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EEMETE
yksinaisyys

TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Seuraava palaveri ti 5.4.2022 klo
14.00-15.30 Vallilan Helmi-talolla,
Mdkeldnkatu 56, 3. kerros.

Helmin lehtiryhmad on kaikille avoin.
Tervetuloa ideoimaan ja kirjoittamaan!
Aineistopdiva on 12.5.2022.
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PAAKIRJOITUS

Yksinaisyyteen apua Helmista

TAMAN LEHDEN ilmestyessa on
jo ensimmdinen neljannes vuodes-
ta takanapain. Toivottavasti myos
raskas parivuotinen koronataival
hellittaisi vahitellen otettaan. Kevatta
kohden mennddn vauhdikkaasti ja
pian ensimmaiset lehdet ilmestyvat
puihin ja pensaisiin. Kevaan muka-
naan tuoma valo vaikuttaa ihmisiin eri
tavoin, joillekin se tuo lisda energiaa ja
elinvoimaa, toiset saattavat kokea sen
ahdistavanakin. Paitsi iloa ja riemua, se
saattaa tuoda tullessaan myos yksinai-
syyden tunteen. Tdman kertaisen Hel-
mi-lehden teemana onkin yksindisyys.
Yksindisyys on ennen kaikkea koke-
mus. lhminen, joka on paljon muiden
ihmisten parissa, saattaa silti kokea ul-
kopuolisuutta ja kohtaamattomuutta.
Toisaalta joku viihtyy itsekseen, muttei
kuitenkaan koe yksindisyytta. Meilla
kaikilla on ajoittain yksindinen olo ja
tuo tunne on tdysin luonnollinen. Yh-
teenkuuluvuuden tunne on yksi perus-
tarpeista ja yksindisyyden kokeminen
on merkki hakeutua muiden seuraan.
Ongelmaksi tuo tunne muuttuu, jos
ei koe voivansa vaikuttaa yksindisyy-
teen eika pysty sita lievittamaan.
Yksindisyytta koetaan usein eldméan
murroskohdissa, kuten nuorena kun
muutetaan pois kotoa, erotaan puo-
lisosta tai jdadaan pois tyoelamasta
eldkkeelle. Tutkimusten mukaan myds
lasten ja nuorten keskuudessa koe-
taan paljon yksindisyyttd. Pitkittynyt
yksindisyyden kokeminen lapsuudessa
saattaa leimata kokonaisvaltaisesti
mindkuvaa, jonka seuraukset voi-
vat olla hyvinkin pitkdkantoisia.

Tiedetddn, ettd yksindisyys on
riskitekija mielenterveyden hairidille ja
toisaalta taas mielenterveyden hairiot
altistavat yksindisyydelle ja syrjayty-
miselle. lhminen tarvitsee syntymasta
kuolemaan asti toista ihmista tueksi,
turvaksi ja peiliksi. Yksindisyys ei
valttdamattd ndy ulospdin. Monelle yk-
sindisyydesta on vaikea puhua, vaikka
juuri avoimuus ja vaikean kokemuksen
jakaminen voisi vahentaa yksindisyy-
den kokemusta. Toiset pyrkivat eroon
yksindisyyden tunteestaan suoritta-
malla ja toimimalla niin, ettei tilaa
tuskalliselle kokemukselle jaa. Toiset
taas jaavat omiin oloihinsa ja reagoi-
vat passivoitumalla ihmissuhteissa.
Yksindisyydesta saatetaan pyrkia
eroon hinnalla milld hyvénsa, jolloin
epaterveetkin ihmissuhteet hyvaksy-
taan, jottei yksindisyys ota valtaansa.

Yksindisyyttd ilmenee monen-
laisissa tilanteissa, joten on tarkeaa
pysahtyd miettimaan, millaisena
koet juuri sinun oman yksindisyy-
den tunteesi. Keinot yksindisyyden
selattamiseen ovat yksilollisia.

Mielenterveysyhdistys HELMI
tarjoaa omaa apuaan yksindisyyden
lievittamiseen. Jokainen kavija voi
etsid itselleen sopivimman tavan
osallistua toimintaan ja saada koke-
muksen yhteiséllisyydesta turvallises-
sa ymparistdssa. HELMI ottaa avosylin
vastaan niin uudet kuin vanhatkin
kdvijat! Aurinkoista kevatta kaikille!

Tuula Samulin,
kokemusasiantuntija
1. varapuheenjohtaja, HELMI ry



HELMIN TOIMINTA

HALLITUKSESSA ON

MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

HELMIN HALLITUSTYOSKENTELY tarjoaa mahdollisuuden
padsta osaksi merkityksellista toimintaa ja tilaisuuden vaikut-
taa yhdistyksen toimintaan. Hallituksen jasenend pddset osal-
listumaan yhdistysta koskevaan pdatdoksentekoon ja tuomaan
sithen omaa osaamistasi ja asiantuntijuuttasi. Yhdistyksen vuo-
sikokouksessa valitaan uudet hallituksen jasenet erovuoroisten
tilalle. Mikali sinulla on monipuolista osaamista yhdistystoimin-

nasta sekd mielenterveyden haasteista ja haluaisit paasta osak-
si Helmin merkityksellista toimintaa, tarjoaa hallitustydskente-
ly sithen loistavan mahdollisuuden.

HELMI ry:n vuosikokous jarjestetdadn 21.4.2022 klo 16. Vuo-
sikokouksessa valitaan uudet hallituksen jasenet erovuoroisten
tilalle. Hallitukseen ehdolle asettuvat jasenet esittaytyvat
yhdistyksen jasenille tiistaina 12.4.2022 klo 13 Helmi-talolla.

Yhdistyksen hallituksen tehtavat ja vastuu

Yhdistyslain mukaan yhdistykselld on oltava johtoelin, eli halli-
tus. Hallituksen valitsee aina yhdistyksen kokous. Hallituksessa
on oltava vahintaan kolme jasenta, joista yksi tulee valita pu-
heenjohtajaksi. Hallituksen perustehtava on yhdistyksen asi-
oiden huolellinen hoitaminen sekd yhdistyksen edustaminen
suhteessa ulkopuolisiin.

HALLITUKSEN TEHTAVAT

« Yhdistyksen asioiden huolellinen hoitaminen lain, sddntojen
ja yhdistyksen pdatdsten mukaisesti.

« Huolehtiminen siitd, ettd yhdistyksen kirjanpito on lainmu-
kainen ja varainhoito on luotettavalla tavalla jarjestetty.

- Tiliasiakirjojen allekirjoittaminen.

+ Omaisuuden mahdollinen luovuttaminen konkurssiin, jos
yhdistyksen talous on mennyt tappiolle.

+ Yhdistyksen edustaminen suhteessa ulkopuolisiin.

+ Yhdistyksen jasenluettelon pitdminen (YhdL 118§).

« Uusien jasenten hyvaksyminen (YhdL 12§).

+ Yhdistyksen kokousten koollekutsuminen ja kokousten val-
mistelu.

« Toimiminen yhdistyksen edustajana, esim. sopimusten teko
/ nimenkirjoitusoikeuden mydntaminen.

« Toimintasuunnitelman ja talousarvion toteutumisesta vas-
taaminen ja seuraaminen.

HALLITUKSEN VASTUU

+ Hallitus on vastuussa yhdistyksen toiminnan pyorittamises-
td ja sille annettujen tehtdvien toteuttamisesta.

- Hallituksen on toimittava yhdistyksen kannalta tarkoituk-
senmukaisesti ja nautittava yhdistyksen jdsenten luotta-
musta.

+ Hallitus tekee p&atoksia kokouksissaan kollektiivina, ja sil-
18 on vastuu toiminnastaan. Yhdistyksen hallituksen jasen
voi kuitenkin joutua korvausvelvolliseksi aiheuttamastaan
vahingosta. Hanelld on vahingonkorvausvelvollisuus, jonka
han on tahallisesti tai huolimattomuuttaan aiheuttanut yh-
distykselle, sen jasenelle tai muille tahoille.

LAHTEET

Opintokeskus Sivis. Keita ovat luottamushenkil6t ja mita he te-
kevat? https://www.ok-sivis.fi/media/ryhdista-yhdistysta/tref-
fi2.pdf

KSL Opintokeskus. Yhdistystoiminnan avaimet. https://
www.ksl.fi/materiaaleja/yhdistystoiminnan-avaimet/5-yhdis-
tyksen-hallinto/

AYY Yhdistysopas. Tehtavat, vastuut ja sddnnot. https://yh-
distysopas.ayy.fi/tehtavat-vastuut-ja-saannot/

Yhdistyslaki 26.5.1989/503. https://www.finlex.fi/fi/laki/
ajantasa/1989/19890503

Helmin hallitusehdokkaat esittaytyvdt 12.4.2022 klo 13
Helmi-talolla. Vuosikokous on 21.4. klo 16!

HAE LOMALLE! HYVAN MIELEN LOMA
LOMAKOTI KOTORANNASSA 16.-21.5.

Saimme jatkoa hakuaikaan 14.4. klo 12.00 asti!

Lomalla yhdessaoloa, seka mielen ja kehon hemmottelua. Majoitus 2 hh.
Voit hakea lomalle ellet ole saanut lomatukea vuosina 2021 tai 2022. Loman
omavastuuhinta 110 € sisaltdaa taysihoidon, lomaohjelman ja meno-paluu
bussikuljetukset. Hakukaavakkeita saatavana Helmi-talolta.

e Lisatiedot Marilta p. 040 541 0317.

Helmi 1/2022

Ajankohtaista

Helmi-talolla jarjestetaan asiantuntijaluentojen
sarja kevaan 2022 aikana. Aiheet ovat helmilais-
ten toivomia ja koskevat monipuolisesti elaman
eri osa-alueita. Tule mukaan kuuntelemaan ja
keskustelemaan!

AIHEENA ALKOHOLIRIIPPUVUUS
T129.3.22 KLO 14.00-16.00

Tervetuloa Helmi-talolle kuulemaan asiantuntijaluentoa ai-
heesta alkoholiriippuvuus. Puhujana EHYT ry:std asiantuntija
Timo Nerkko.

AIHEENA SEKSUAALISUUS TO 28.4.22 KLO 15.00-16.30

Mitd on seksuaalisuus? Onko se meissa kaikissa? Millaiset asiat
siihen vaikuttavat? Tervetuloa kuuntelemaan seksuaalisen hy-
vinvoinnin merkityksesta ja tavoista, joilla sitd voidaan lisata.
Puhujana Sexpon vastaava seksuaalineuvoja Sari Halinen.

AIHEENA TALOUS T1 11.5.22 KLO 14.00-16.00

Huolettaako talous? Jaako laskuja rastiin? Rassaako velat? Ha-
luatko kuulla tietoa perinnan kulusta, ulosoton toimista, vel-
kojen vanhentumisesta, luottotietojen kuntoon saamisesta,
velkojen jarjestelykeinoista? Luennon jalkeen mahdollisuus
myo6s henkilokohtaiseen asioimiseen Eldménlaatu ry:n luen-
noitsija Sari Ovaskaisen kanssa.

AIHEENA SOSIAALITURVAN SOKKELOT
MA 23.5.22 KLO 14.00-16.00

Sosiaaliturvaetuudet: mm. sairauspdivdraha, kuntoutustuki,
tyokyvyttomyyseldke, elaketuki, vammaistuet, toimeentulotu-
ki. Sairauden aiheuttaman haitan kuvaaminen hakemuksissa.

Sairaanhoidon maksut ja korvaukset; erilaiset maksukatot,
laki sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksuista. Puhujana
MTKL:n Riikka Mettala.

TUKIHENKILOTOIMINNAN INFO

KE 13.4.22 KLO 17.00

Helmin tukihenkilotoiminta yhdistda tukea kaipaavan mie-
lenterveystoipujan ja vapaaehtoisen tukihenkilén. Kiinnos-
taisiko sinua toimia mielenterveystoipujan tukihenkilona?
Tule kuulemaan tukihenkil6toiminnasta lisdda etand Zoomissa
jarjestettavassa infotilaisuudessa! IImoittaudu 8.4. mennessa
vapaaehtoistoiminnan ohjaajalle Nooralle: noora.kiiski@mie-
lenterveyshelmi.fi.

HELMIN TOIMINTA

Palveluohjaus tiedottaa

POP-UP PALVELUOHJAUS
MAANANTAISIN JA KESKIVIIKKOISIN KLO 13.00-15.30

Tarvitsetko apua arjen haasteisiin, kuten neuvontaa tukivii-
dakossa selvidamiseen, apua yksittdisen asian hoitamiseen tai
akuuttia keskustelutukea? Palveluohjaaja tavattavissa Helmi-
talolla ilman ajanvarausta maanantaisin ja keskiviikkoisin klo
13.00-15.30. Tervetuloa juttelemaan!

YKSILOLLINEN PALVELUOHJAUS

Yksilollinen palveluohjaus on tavoitteellista, maardaikaista, in-
tensiivistd ja jalkautuvaa ammatillista tukea. Palveluohjauksen
tavoite on oman toimijuuden lisddntyminen, omannékdisen
hyvan arjen vahvistuminen seka syrjaytymisen ehkaisy. Mikali
uskoisit hydtyvasi palveluohjauksesta, ole yhteydessa suoraan
palveluohjaajiimme. Taklataan arjen haasteet yhdessa!

RYHMAMUOTOINEN PALVELUOHJAUS
AAKKOSET-RYHMA KESKIVIIKKOISIN 13.4.22 ALKAEN
KLO 16.30-17.30 (5 KERTAA)

Palveluohjauksellinen ryhma ihmisille, joilla on neuropsykiatri-
sia erityispiirteita. Ryhmassa saat tietoa, vertaistukea ja vinkke-
ja arjen hallintaan. Ryhma on suljettu, ja osallistujat haastatel-
laan etukdteen. Ota yhteyttd Katjaan tai Minnaan!

MYOTATUNTORYHMA KESKIVIIKKOISIN
25.5.22 ALKAEN KLO 10.00-11.30 (5 KERTAA)

Myétatunto on taito, jossa voi harjaantua. Mydtatunnolla ja
itsemyotatunnolla on tutkitusti mielenterveytta edistavia vai-
kutuksia. Ryhmdssa herdttelemme myotdtuntotaitojamme kes-
kusteluin ja harjoituksin. Ryhma on suljettu, ilmoittaudu otta-
malla yhteytta Katjaan!

TIETOISKU: MIKA IHMEEN PALVELUOHJAUS?

TIISTAINA 22.3.22 KLO 14.00-15.00

Palveluohjaajat pitdvat infotilaisuuden palveluohjauksesta.
Mitd tarkoitamme palveluohjauksella? Millaisista asioista pal-
veluohjaus koostuu, ja kuka siita voisi hyotya? Tervetuloa kuun-
telemaan ja keskustelemaan!

PALVELUOHJAAJIEN YHTEYSTIEDOT

Minna p. 0400 528 661 minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi
Katja p. 040 545 1679 katja.kivipuro@mielenterveyshelmi.fi

TO 2.6.22 KLO 9.00-15.00

Tervetuloa Lapinlahteen viihtymaan, vaikka koko paivaksi! Valit-
tavissa jalkahoitoa, hierontaa ja aikaa kampaajalle/parturiin, tai
valitse kaikki kolme! Odottaessasi voit istahtaa kahville, haudute-
tulle teelle ja tuoreelle sampylalle, ja osallistua yhteiseen luovaan
tekemiseen. Vietetdan rentouttava padiva yhdessa Lapinlahden
upeassa ymparistdssa.

PAIVA PARATIISISSA

5 Helmi 1/2022



Hallitusehdokkaat

HELMIN TOIMINTA

VEERA HENRIKSSON

Olen 33-vuotias filosofian maisteri. Toi-
min puolitoista vuotta Helmin tydnte-
kijand, ensin keittityonohjaajana ja
sitten vapaaehtoistoiminnan ohjaajana.
Mielenterveystoipujien osallisuus ja va-
paaehtoistoiminta ovat syvinta osaamis-
aluettani ja minulle tarked teema. Talla
hetkelld tyoskentelen projektisuunnitte-
lijana vapaaehtoistoiminnan kattojarjes-
tossa Kansalaisareenassa.

Entisend Helmin tyontekijand mi-
nulla on paljon annettavaa hallitustyos-
kentelyyn niin Helmin kavijéiden kuin
tydntekijéidenkin hyvinvointia ajatellen.
Innoissani hyppaisin hallituksen kelkkaan
luomaan entista kirkkaampaa Helmia!

Helmin
hallitusehdokkaat
esittaytyvat
Helmi-talolla
12.4. klo 13.
Tervetuloa!
Vuosikokous on
Helmi-talolla
21.4. klo 16!

Helmi 1/2022

TIMO KROHN

Hei, Olen 65-vuotias mielenterveyskun-
toutuja Helsingin Vuosaaresta. Koulu-
tukseltani olen varatuomari ja merko-
nomi.Olen ollut HELMI ry:n hallituksessa
vuodesta 2016 alkaen ja suurimman
osan aikaa hallituksen varapuheenjoh-
taja. Hallituksessa oloaikanani on HELMI
paattanyt liittya Mielenterveyden Kes-
kusliittoon, mikd on ollut minusta hyva
asia. Suurin asia on ollut muutto uusiin
tiloihin Makeldnkadulle ja luopuminen
kahdesta eri toimipisteesta. Olen silla
kannalla, ettd muutto yksiin tiloihin on
ollut viisas paatos.

Koronaepidemia on vaikeuttanut Hel-
min toimintaa viime vuosina, mutta tasta
huolimatta voidaan sanoa, ettd toiminta
Makeldnkadulla on ldhtenyt hyvin kadyn-
tiin; on ollut ryhmia, retkid ja tapahtumia.
Toimitiloissa pdivittdin kdyvat mielenter-
veyskuntoutujat muovaavat HELMI ry:n
toiminnan oman nakoiseksi.

Yksi keskeinen HELMI ry:n toiminta-
ajatus on tarjota hyva ja edullinen lounas
jokaisena arkipdivdand. On erittdin tarke-
aa sailyttda tama toiminta ja mahdolli-
suuksien mukaan pyrkia laajentamaan
lounaan tarjoamista viikonloppuihin.

Hallitustydskentelyssa olen kiinnit-
tdanyt huomiota rahoittajille tehtaviin
avustuksiin ja uskallan sanoa HELMI ry:n
avustushakemusten olevan tdllda het-
kellda korkealaatuisia. Toimintamme on
tdysin riippuvaista STEA:n ja Helsingin
kaupungin rahoituksesta, joten heidan
nakemyksidan on kuunneltava herkalla
korvalla.

Meita tarvitaan nyt.
Ole mukana!

JUHA PORKOLA

Hei! On aika valita erovuoroisten tilalle
jasenet hallitukseen vuosille 2022-2023.
Mind, Juha Porkola olen valmis jatka-
maan Helmin hallinnossa. Pitkdaikainen
toimintani yhdistyksessa on ollut minul-
le suuri aikamatka 20 vuoden ajan. Olen
ollut mukana monissa Helmin kasvun ja
kehityksen vaiheissa, jotka ovat vieneet
yhdistystimme tdhdn pdivdan. Tandan-
kin meid@n toimintamme tarkeys on huo-
mattu mielenterveyskentdssd, rahoit-
tajien ja muiden tahojen antaman tuen
kautta. Tulevassa sote-uudistuksessa
yhdistyksen tulee olla vahvasti mukana
ja seurata tarkasti sen tuomia haasteita.

Hallituksen ty6ta ja muuta huomioi-
tavaa ovat mm.: Helmin strategia 2017-
2022 "Omanndkdinen hyva elama”, joka
on tulossa paatokseen ja vaatii nyt jatkoa.
Helmin hallituksen tdrkea tehtdva tdssa
jatkumossa on selked. Toiminnan suun-
nittelu yhdessd tehostaa yhdistyksen
hallinnon hoitamista ja toiminnan ohjaa-
mista sekd selkeyttda tulevaa toimintaa
jasenten, luottamushenkiléiden ja tyon-
tekijoiden valilla. Hallituksen vastuu on
myos yhteista (kollektiivista). Hallituksen
on edistettdva yhteistda etua sekd koh-
deltava jasenid yhdenvertaisesti. Hallitus
vastaa yhdistyksen strategiasta ja toi-
minnan jarjestamisesta. Hallituksen ja-
senilld tulee olla yhdistyksen toiminnan
kannalta mahdollisimman monipuolista
ja laajaa osaamista sekd mahdollisuus
kayttaa riittavasti aikaa tehtdvan hoita-
miseen. On hyva kiinnittda huomiota ta-
hén asiaan vuosikokouksessa hallituksen
jasenia valittaessa.

Noin kaksi vuotta on kulunut siitd,
kun koko maailmaan levisi pandemia,
jonka toivomme nyt vihdoin loppuvan
tai ainakin sen olevan pelkkad “flunssa”
vain. Aika ndyttdad. Myos sen, millaista
toimintaa me Helmildiset pystymme ja
haluamme tarjota; elamyksida yhdessa ja
erikseen kaikille hyvdan elamaan. Meita
tarvitaan nyt. Ole mukana! Kiitos.

Terveisin, Juha P.

ARJA SIHVONEN

Hei! Olen Arja Sihvonen, koulutukseltani
sosionomi, mutta vaikeaan masennuk-
seen sairastuttuani jouduin lopulta v.
2011 tyokyvyttomyyseldakkeelle maahan-
muuttajatydstd Helsingin kaupungilla.

Nykydan olen koulutettu kokemus-
asiantuntija kevaastd 2018 alkaen. Viime
syksyna kavin toisenkin erilaisen koke-
musasiantuntijakoulutuksen lisatakseni
kokemusosaamistani. Olen siis kuntoutu-
nut niin hyvin, ettd voin nykydan auttaa
muita omien kokemusteni kautta. Asun
yksin pienen koirani Visun kanssa Ita-
Helsingissa. Harrastan kulttuurin lisdksi
hevostelua eri tavoin — on voimauttavaa
paastda hevosella metsdan nauttimaan
luonnosta!

Olen tutustunut Helmiin muistaakseni
vuonna 2006. Vuosien varrella olen ollut
mukana erilaisissa ryhmissa, mm. valoku-
vaus- ja kirjoittajaryhmat, sahly ja jopa
tutustumassa hevostoimintaan. Olen jos-
kus vieraillut yhdessa Visu-koirani kanssa
Helmissa. Osallistuin ennen koronaa aktii-
visesti Helmin kulttuuritarjontaan: ndytte-
lyihin, elokuviin, teatteriin yms.

Olen ollut nyt Helmin hallituksessa
yhden kauden varajasenend. Hallitus-
tydskentely on ollut mielenkiintoista ja
on ollut hieno saada olla vaikuttamassa
Helmin asioihin. Toivon, ettd saisimme
jatkossakin pitdad Helmin vakavaraisena
kaikille avoimena mielenterveyttd tu-
kevana jdrjestona. Kauteni osui korona-
aikaan, jolloin lahes kaikki kokoukset
pidettiin etdnd, eikd muutenkaan voinut
kdyda talolla ja tutustua paremmin ih-
misiin. Olisi hienoa saada mahdollisuus
jatkaa mielenkiintoista tehtdvaa hallituk-
sessa, nyt kun koronakin alkaa pikkuhil-
jaa heiketa.

Helmissd on parasta, ettd se on kai-
kille avoin ja syrjimdtdon yhteiso. Sielld
erilaisuus on rikkaus ja jokainen saa olla
juuri sellainen kuin on. Helmiin voi osal-
listua niin monella tavalla ja se antaa kai-
kille eri tavalla sisaltdd elamaan!

ROOSA TIENSUU

Olen Roosa Tiensuu, kohta 31-vuotias
pitkdaikainen Helmi-aktiivi. 13 vuoden
aikana Helmin toiminta on tullut tutuksi
monissa muodoissaan erilaisissa ryhmis-
sd, retkilld, tapahtumissa ja talon arjes-
sa. Olen myds toiminut vapaaehtoisena
ryhméanohjaajana kahdessa luovassa
ryhmassa. Helmin hallituksessa olen ol-
lut vuodesta 2016 lahtien. Talla hetkelld
tydstan Helmin 40-vuotishistoriikkia toi-
mien sitd laativan tyéryhmdan puheen-
johtajana.

Opiskelen  Helsingin  yliopistossa
lingvistiikkaa. Kielentuntemus ja mo-
nipuoliset kirjalliset taidot ovatkin eri-
tyisosaamisalueitani. Yhdistystoimintaa
tunnen laajasti: Helmin lisdksi olen ollut
mukana useissa erityyppisissa jarjes-
toissa. Hallitustyoskentelystd minulla
on kokemusta myds lavarunousyhdistys
Helsinki Poetry Connectionin sekd yli-
opiston kielitieteiden ainejarjeston As-
pekti ry:n hallituksessa.

Helmin hallituksessa tahdon jatkaa,
koska Helmi on minulle rakas ja tarkea
yhteisé. Helmildiset ovat huikeita tyyp-
peja ja toiminta paitsi hurjan kivaa, myos
todella tdarkeda. Mielenterveystoipujien
hyvinvoinnin ja yhteiskunnallisen ase-
man parantaminen on minulle syddmen
asia. Hallitustyoskentely tarjoaa mahdol-
lisuuden vaikuttaa, vahvistaa ja suunnata
yhteiséssamme kirkkaana kytevda voi-
maa.

Helmissa on parasta,
etta se on kaikille
avoin ja syrjimaton
yhteiso.

HELMIN TOIMINTA

ALLAN WILEN

Hyvat Helmilaiset,

IImoittaudun ja asetun ehdolle HELMI
ry:n hallitukseen kaudelle 2022-2023.
23.10.1970 perustettiin  Psykiatrisesti
kuntoutuvien etujarjestd (PKE ry), nyky-
dan Tukiyhdistys Majakka ry nimeltaan.
Toimin hallituksen ensimmadisend sih-
teerind ja sain olla perustamisasiakirjan
allekirjoittajana yksi kolmesta. Mielen-
terveysyhdistys Helmi ry perustettiin ja
irtaantui vuonna 1983 omaksi yhdistyk-
sekseen.

Helmissd olen ollut vaihtelevasti
varsinainen jdsen ja varajdsen, kuten
nykyddn ja erovuoroinen nyt. Olen kou-
lutukseltani filosofian maisteri Helsingin
yliopistosta padaineena soveltava mate-
matiikka.

Tyoskentelen kuvataiteiden parissa
ja olen pitanyt toistakymmentd omaa
taidendyttelyd sekd yhdistyksissa yh-
teisndyttelyitd. Vedin Majakka ry:ssa
vuodesta 2008 maalausryhmda ja nyt
Laturissa toisena vastuuhenkilond ku-
visryhmaa. Vuonna 2001 olin vuoden
helmildinen. Majakka ry:ssa jatkan johto-
kunnan varsinaisena jasenend. Mielesta-
ni pystyisin vield antamaan virikkeita ja
ideoita pitkan kokemukseni perusteella
vaikeissakin asioissa. Olin kahdeksisen
vuotta Helsingin vammaisneuvostossa
mielenterveyssektorin edustajana. Toin
kokouksiin psyykkisen esteellisyyden ka-
sitteen fyysisen esteellisyyden rinnalle.
Pidin esilla entisen Lapinlahden sairaa-
lan asiaa vammaisneuvostossa ja sairaala
jaikin helsinkildisten kdyttoon. Toipumi-
sorientaatio-kurssin kdyneena kannatan
sen periaatteita mielenterveysasioiden
inhimillistamiseksi yhteiskunnassa kay-
tdnnodssd. Mielenterveyslaki pitdisi myds
paivittda ja uudistaa vammaislain kaltai-
seksi.

Yhteistybhengessa

Allan Wilén, FM, kuvataiteilija
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MIKA IHMEEN PALVELUOHJAUS?

Helmin palveluohjaajat
Minna ja Katja kertovat
palveluohjausinfossa lisdd
tyostddn ja vastaavat
kysymyksiin Helmi-talolla

tiistaina 22.3. klo.14.

Tervetuloa kuuntelemaan ja

keskustelemaan!

HELMIN MONIPUOLISEEN tarjontaan
kuuluu myds mahdollisuus palveluohja-
ukseen. Termid palveluohjaus kdytetdan
kuitenkin hyvin kirjavasti sosiaali- ja ter-
veydenhuollon kentalla. Mitad palveluoh-
jaus on ja mitd se ei ole?

Helmissa palveluohjaus jakaantuu
kolmeen eri palveluohjauksen muotoon:
yksilélliseen palveluohjaukseen, ryh-
mamuotoiseen palveluohjaukseen seka
pop-up-palveluohjaukseen. Tavoitteena
kaikessa palveluohjauksessa on asiak-
kaan elamanhallinnan, omatoimisuuden
ja hyvéan arjen vahvistuminen.

Palveluohjaus ei nimestaan huolimat-
taole ensisijaisesti muihin palveluihin oh-
jaamista. Palveluohjaus on sisallollisesti
hyvin monimuotoista, riippuen asiak-
kaan tilanteesta, tarpeista seka toiveista.
Palveluohjaussuhteen toimeksiantaja on
aina asiakas itse. Tama tarkoittaa sita,
ettd riippumatta muiden tahojen toi-
veista, pdatoksen palveluohjaussuhteen
aloittamisesta tekee aina asiakas itse.
Palveluohjaukseen ei tarvita ldhetetts, ja
se on asiakkaalle maksutonta.

POP-UP PALVELUOHJAUS

Pop-up palveluohjauksella tarkoitetaan
sitd, ettd Helmin palveluohjaajat ovat
pop-up ajankohtina tavoitettavissa Hel-
mitalolla ja puhelimitse ilman erillista
ajanvarausta. Jokaiselle saattaa tulla ela-
massaan hetkid, jolloin ei tiedd, miten
tulisi toimia yksittdisen haasteen kanssa
tai miten padsta keskenerdisessa asiassa
eteenpdin. Talléin kannattaa hakeutua
palveluohjaajan puheille. Pop-up palve-

luohjaus soveltuu henkildille, joilla on
sellaisia yksittdisia pulmia eldmadssdan,
joissa ammatillinen tuki voisi auttaa.

RYHMAMUOTOINEN PALVELUOHJAUS

Ryhmdamuotoinen palveluohjaus tarjoaa
ryhmdmuotoista ammatillista tukea ar-
jen haasteisiin. Palveluohjauksen ryhmat
ovat luottamuksellisia, ammatillisesti
ohjattuja tavoitteellisia ryhmia. Palve-
luohjausryhmissa on usein tietty teema.
Ryhmadssa saa vertaistukea ja uusia na-
kékulmia muilta samaa kokevilta amma-
tillisesti ohjattuna. Palveluohjausryh-
mat ovat aiheesta riippuen 2-10 kerran
pituisia ja suljettuja. Suljetulla ryhmalla
tarkoitetaan sitd, ettd osallistujaryhma
on sama joka kerralla. Ryhmamuotoinen
palveluohjaus soveltuu henkildille, jotka
hyotyvat vertaistuesta ja pystyvat sitou-
tumaan saannollisiin tapaamisiin ryhman
keston ajan.

YKSILOLLINEN PALVELUOHJAUS

Yksilollinen palveluohjaus on luottamuk-
sellinen, madraaikainen ja tavoitteelli-
nen asiakkuussuhde. Palveluohjaaja on
erddnlainen rinnalla kulkija, joka tukee ja
vahvistaa asiakkaan omia kykyja itsenai-
seen arjenhallintaan. Palveluohjaajat jal-
kautuvat asiakkaan kotiin ja asiointikdyn-
neille tarvittaessa mukaan. Yksilollisen

YHTEYSTIEDOT
Katja Kivipuro, puh. 040 545 1679
Minna Papunen, puh. 0400 528 661

KUVA: VILHO MALMI

palveluohjauksen sisalldllinen maarittely
on hankalaa, koska elamantilanteita on
yhtd monta kuin on ihmistdkin. Se voi
olla esimerkiksi tukea kodin ulkopuolel-
la liikkumiseen, ohjausta ja motivointia
arjen askareissa tai keskustelutukea. Yk-
silollisen palveluohjauksen tavoitteet
madritellddn yhdessa ja niiden toteutu-
mista arvioidaan. Yksil6llinen palveluoh-
jaus tulee kyseeseen silloin, kun ryhma-
muotoinen tai pop-up-palveluohjaus ei
ole riittavaa.

MITA PALVELUOHJAUS EI OLE?

Helmin palveluohjaus ei ole hoito- tai
viranomaistaho. Palveluohjaajat eivat
tarjoa terapiaa eivatkd puutu asiakkaan
ladkityksiin tai muihin hoidollisiin asioi-
hin. Heilld ei ole asiakastietojarjestelmas,
josta nakisivét asiakkaan viranomaispaa-
toksia tai hoitotietoja. Sama patee myds
pdinvastoin: asiakkuussuhde palveluoh-
jaajan kanssa ei kirjaudu mihinkaan asia-
kastietojarjestelmdan muiden tahojen
nahtavaksi.

Palveluohjaus ei ole mydskadn asiak-
kaan puolesta asioiden tekemistd. Pal-
veluohjauksen pyrkimys on asiakkaan
oman toimijuuden vahvistuminen. Ide-
aalitilanteessa  palveluohjaajan  rooli
asiakkaan arjen hallinnassa védhenee asi-
akkuuden edetessd yhdessa tekemisesta
ohjaamiseksi, ohjaamisesta tukemiseksi
ja lopulta kohti itsendistd, omannéakdista
hyvaa elamaa.

Katja Kivipuro
HELMI ry:n palveluohjaaja

Helmi 1/2022
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TEEMANA YKSINAISYYS

NUORENA KOETTU YKSINAISYYS
SEURAA MUKANA LAPI ELAMAN

Kun yksindisyys asettuu isoksi osaksi elamaamme ja on siina
jatkuvasti lasna, vaikuttaa se kaikkeen mita teemme niin arjessa
kuin juhlassakin. Etenkin juuri siina juhlassa.

KSINAISYYS saa elimin tun-
tumaan turhalta ja merkityk-
settomaéltd silloin, kun hiljai-
suuden ympérdimaiksi ajautuu
omasta tahdostaan riippumat-
ta. Se tdyttdd mielen suurilla, raskailla
kysymyksilld, joihin ei vastauksia mei-
naa l0ytyd lainkaan. Toisinaan vastaukset
kumpuavat ahdistuneen mielen tuotoksina
varmoina ja vahvoina sukelluttaen entis-
tdkin syvempiin ja mustempiin vesiin.
Miksi olen yksin? Mikd minussa on vial-
la? Jatkuuko tdméi lidpi elamdn? Olenko
epdonnistunut ihmisend? Olisivatko asiat
toisin, mikéli olisin erilainen kuin olen?
Pitdisikd muuttua ja millaiseksi?

Vaikka vastaukset noihin kysymyksiin
voivat pelkdn mustan valtaamassa mieles-
sé ndyttdytyd raakoina ja ainoina oikeina
totuuksina, asiat saattavat muuttua myos
parempaan. Joskus valo voi yllattda, kun
sitd vdhiten on osannut odottaa, vaikka se
vield eilen oli ajatuksena kokonaan mah-
doton.

Olen itse kokenut tdmédn kaiken. Nyky-
ddn yksindisyys on endd muisto, mutta se
nostaa pddtddn joskus vieldkin, onneksi
kuitenkin endd harvoin. Tiedédn, ettd aiem-
min koettu raskas yksindisyyden vaihe on
jattanyt ikuisen jdlkensd minuun - omaan
késitykseeni siitd, millainen ihminen olen
ja siihen, kuinka uusien ihmisten kohtaa-
minen ja heihin tutustuminen saa minut
yhé toisinaan miettimddn, olenko tutus-
tumisen arvoinen ja riitdnko heille omana
itsendni.

USKON, ettd nuorena koettu yksindi-
syys, jolloin henkinen kasvu ja mindku-
van muodostaminen olivat vield kesken,
ovat jdttdneet jdljet, joita ei koskaan voi
kokonaan pyyhkid pois. Koskaan ei tule
tdydellistd puhtaanvalkeaa, mutta hyvit
kokemukset myohemmin sekd solmitut
korvaamattomat ihmissuhteet ovat kui-
tenkin niitd haalentaneet, ja samalla saa-
neet minutkin olemaan itsedni kohtaan
hieman armollisempi, vaikka tekemistd
lempeyden kasvattamiseksi itsedni koh-
taan vield riittddkin.

Kasvoin pikkulapsesta teiniksi pie-
nehkossd kunnassa. Peruskouluni kdvin

muutaman sadan oppilaan koulussa. Kun
ensimmdinen luokka alkoi, kaikki sujui
mallikkaasti. Kouluun oli helppo menni,
lahdin aamuisin aina intoa puhkuen rep-
pu seldssd hypdhdellen oppimaan uutta.
Vaikka oppimiseen liittyvét asiat tuntui-
vat myohemmilld luokilla tylsiltdkin, tér-
keintd olivat kaverit. Kavereiden kanssa
vietetty aika vélitunneilla sai koulun tun-
tumaan ihan mukavalta.

PERUSKOULUNI neljd ensimmadistd vuot-
ta muistuvat edelleen mieleeni aivan
tavallisena koululaisen arkena, josta ei
puuttunut mitddn. Sain ystdvid koulusta
helposti. Kévin heiddn syntymépéivil-
ld4n ja he minun. Olimme yhdessé useita
kertoja viikossa my0s vapaa-ajalla. Lahes
pdivittdin meilld vieraili joku ystévisténi.

Muistan joskus ajatelleeni, kuinka
hienoa on, ettd vaikka minulla ei ollut
samaan ikdluokkaan kuuluvia sisaruksia,
joiden kanssa puuhastella jos jonkinlaista
hauskaa ja hullunkurista, niin kavereita ja
ystdvid sentddn oli ja heiddn seurastaan
pidin kovasti.

Sitten alkoi viides luokka erddnd elo-
kuisena, aurinkoisena ldmpdisend péivi-
né. Se oli viimeinen vuosi, jolloin kouluun
lahtiessdni tunsin tuttua innostusta uutta
alkavaa lukuvuotta kohtaan, ja ennen
kaikkea riemua muiden koululaisten ta-
paamisesta pitkdn kesdloman jidlkeen.
Vaikka lomaa olisi saattanut vield jatkaa,
oli koulun alkamisessa ollut aina jonkin-
laista hyvédd jénnitystd siitd, mitd uusi
kouluvuosi toisikaan tullessaan. Halusin
kuulla, mitd ne kaverit olivat lomallaan
puuhanneet, joita en ollut kesdn aika-
na tavannut ja uppoutua yhteisiin kesidn
muistoihin heidén kanssaan, joiden kans-
sa olimme néitd muistoja yhdessé luoneet.
Tuon péivdn jdlkeen samanlaisia luku-
vuoden ensimmadisid koulupdivid ei endd
tullut. En endd kokenut sitd samaa kut-
kutusta vatsanpohjassa. Mieli oli apeana
loman péédttymisestd ja siitd, ettd seuraa-
vaan pidempéddn taukoon koulumaailmas-
ta kuluisi vield aikaa ldhes vuosi.

Muutamat kuukaudet olivat vield en-
tisellddn. Hiljalleen asiat alkoivat talven
mittaan kuitenkin kddntyd uuteen suun-
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taan. Yhteenkuuluvuuden tunne vaimeni
osaltani kokonaan, tilalle astuivat alaku-
lo, koulumenestyksen laskeminen ja lo-
pulta itseviha. Ajat muuttuivat, ihmiset
muuttuivat. Kuvioon ilmestyi monilla ai-
van erilainen elaménvaihe. Yhtdkkid piti
kuulua tiettyihin porukoihin, kdyttaytya
tietyn etiketin mukaisesti ja ottaa omak-
seen tietynlainen tyyli niin ulkondén kuin
kayttdytymisenkin osalta. Piti osata muo-
vautua sellaiseen muottiin, jossa ainoas-
taan oli mahdollisuus tulla hyvéksytyksi.
Mikéli siithen ei sopinut, oli pysyttdvi
poissa kovisten ja suosittujen tieltd.

En istunut kriteereihin lainkaan, péin-
vastoin. Ala-asteikdisend en koskaan
meikannut, pukeuduin eri tavalla kuin
olisi kuulunut pukeutua — tylsésti ja lap-
sellisesti, en panostanut myo6skddn hius-
tenlaittoon aamuisin vaan kiepautin ne
ainoastaan sotkuiselle ponnarille. En ollut
luokassa kovadédnisimpien joukossa, sano-
nut vastaan opettajille tai tupakoinut salaa
ulkona nurkan takana. Huomattuani ett-
en endd ollutkaan tervetullut porukkaan,
aloin vetdytyd omiin oloihini ja muuttua
hiljaisemmaksi.

JOSSAKIN VAIHEESSA viidennen ja
kuudennen luokan aikana olin luokassa
ithminen, jonka seurassa ei sopinut olla
ja ndyttidytyd ollenkaan. Istumaryhmii
muodostettaessa kanssani samaan ryh-
midn joutuneet vetivdt pulpettejaan eril-
leen omastani, nurisivat ndrkdstyneind
kohtaloaan ja ndyttivit kaikin tavoin, ettd
seurassani oli huono olla. Usein ryhmi-
tehtdvid tehdessimme opettajan oli etsit-
tdvd minulle ryhmd, jossa tydskennelld ja
jossa minut otettiin vastahakoisesti mu-
kaan, silld muita vaihtoehtoja ei ollut. V-
litunnilla yritin l&hestyéd joitakuita oppi-
laita, joita tunsin, mutta kaikki havisivit
paikalta hyvin nopeasti pois sanomatta
sanaakaan.

Ollessani  kuudesluokkalainen eris
aikuinen kysyi minulta kerran, olenko
koskaan kohdannut koulukiusaamista.
Totesin heti, etten onneksi ole tullut kiu-
satuksi mutta porukan ulkopuolelle jatta-
mistd tapahtuu joka péiva. > >
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Pystyn hyvdksymddn
kaveripiirin ja
kiinnostuksenkohteiden
muutokset, polkujen
eriytymisenkin, mutten
kiusaamista, syrjintdd ja
ulkopuoliseksi sulkemista.

Siind hetkessd minulle vasta ensim-
mdistd kertaa valkeni, ettd syrjiminen ja
yksin jiattdminen ovat koulukiusaamista
aivan samalla tavalla kuin kaikenlai-
nen muukin vdédrin kohtelu. En koskaan
aiemmin ollut osannut kutsua tdllaista
kiusaamiseksi. Olin kuvitellut kiusaa-
misen tarkoittavan ainoastaan huutelua,
nimittelyd, hakkaamista ja potkimista.
Sanallista ja fyysistd toimintaa. Vasta
tuon keskustelun jdlkeen ymmaérsin, ettd
minua oli kiusattu ja kiusattiin edelleen.

YLAASTEELLE siirryttdessd tilanne hel-
potti hieman, mutta yha vietin suurimman
osan ajastani yksin. Jossain vaiheessa yla-
asteen varrella kokeilin ensimmdisté ker-
taa meikkaamista. Yritin sitd kautta tehda
itsestdni paremman ja helpommin hyvik-
syttdvin, aloin kiinnittdd huomiota myds
pukeutumiseeni enemmén. Uudistautu-
misyrityksilldni ei ollut merkitystd, olin
edelleen kaikkialla kuin ilmaa vain. Jon-
kin aikaa jaksoin meikata, mutten vield
silloin varhaisteinind pitdnyt sitd omana
juttunani, joten jétin sen aamurutiineista-
ni pois melko nopeasti.

Yldkoulussa yritin myds salaa saada
itseni ndyttdmédn muiden silmissd pa-
remmalta ja coolimmalta. Hyvéksytyksi
tulemisen toivossa nauroin usein luokas-
sa muiden mukana typerille jutuille ja
tilanteille, joissa joku holmoili tai toimi
vastoin sddntdja. En juuri koskaan viitan-
nut tunneilla, etten vaikuttaisi liian tun-
nolliselta — sehédn oli huono juttu koulun
suosituimpien tyyppien piireissd. Yritin
esittdd, ettei koulu napannut patkdn vertaa
eikd minua voinut vdhempdd kiinnostaa
se, mitd tunneilla milloinkin késiteltiin.
Tosiasiassa koulumenestykseni oli heik-
koa siksi, ettd koulussa tapahtuva ikéva
kohtelu s6i kaiken mielenkiinnon ja halun
panostaa oppimiseen. Pidin koulua vain
valttdmattomana pahana, joka oli rammit-
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tdva lapi verenmaku suussa, vaikka askel
oli raskas ja oleminen tuntui usein sieté-
méttomaltd. Yhdeksdnnen luokan aikana
olin jo aivan loppu ja lintsasin koulusta
todella usein jddden kotiin seurauksista
valittdmatta.

Etenkin yldasteen aikana juhlatilanteet
olivat vaikeimpia selvitd yli. Ystdvanpdiva
tuotti suurimmat haasteet. Koulussamme
oli tapana jokaisena ystdvdnpdivdnd ri-
pustaa kaulaan paperinen syddn, ja aina
saadessaan halata jotakuta sai kirjoittaa
sithen halaamansa henkilon nimen. Oma
nimeni pddtyi erddnd vuonna yhteen sy-
ddmeen, muutoin nimeni jii pois mui-
den papereista ja oma syddn oli tyhjd. En
my06skddn uskaltanut torjutuksi tulemisen
pelossa ldhestyd ketddn kysydkseni lupaa
halaamiseen.

Vaikka tapa oli varmasti hauska ja sen
tarkoitus hyvé, pidin jo silloin sitéd todella
ikdvdnd perinteend. Se korosti voimak-
kaasti yksindisyyden ja ulkopuolisuuden
tunnetta, enkd vield tdndkddn pdivand
suhtaudu ajatukseen myonteisesti, silld
koulukiusaamista monissa eri muodois-
saan esiintyy paljon ja koen, ettei perinne
ainakaan helpota kiusattujen viihtyvyytta
koulussa — péinvastoin, paha olo ja yksi-
ndisyyden kokemus lyd kasvoille entistd
lujemmin.

TOIVOIN AINA, ettd olisin voinut olla
samanlainen nuori kuin suuri osa muis-
takin nuorista. Viettdd iltoja ostareilla
ja huoltoasemilla porukoissa hengaillen,
kotibileistd nauttien ja rajoja kokeillen.
Vietin kuitenkin aikaani kotona yksin ja
pyorittelin pddssdni niitd suuria kysymyk-
sid, itseni ja ihmisarvoni vahvasti kyseen-
alaistaen.

Osa tuntemistani aikuisista kuittasi
asian vain murrosidn tuomilla muutoksil-
la seké silld, ettd niin mieli kuin kaveri-
piiritkin muuttuvat jokaisella. Se kuuluu
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ikddn. Kaikki kuuluu ikddn. Myds mui-
den satuttaminen? En ole koskaan hyvék-
synyt tuota selitystd, vaikka minua silld
yritettiin lohduttaa. Pystyn hyviksymédén
kaveripiirin ja kiinnostuksenkohteiden
muutokset, polkujen eriytymisenkin,
mutten kiusaamista, syrjintdd ja ulkopuo-
liseksi sulkemista. Sellainen ei koskaan
ole hyvéksyttdvdd, ja tdmd meiddn ai-
kuisten tulisi lapsillemme opettaa. Ohjata
kohtelemaan toisiamme oikein, lempedésti
ja hyviksyen toisemme erilaisistakin piir-
teistimme huolimatta.

TILANTEENI helpottui vasta mydhem-
min peruskoulun jidlkeen. Aloin hiljal-
leen saada yhteenkuuluvuuden koke-
muksia uusien ihmissuhteiden myo6ta,
ja se tuntui enemméin kuin hyviltd. Oli
ihanalla tavalla kummallista, kuinka
aloin saada kutsuja illanistujaisiin, uu-
denvuoden- tai vappujuhliin eikd ku-
kaan hidipynyt pois ottaessani yhteyttéd
tai ldhestyessédni kadulla sattumalta
tormétessdmme. Siitd alkoi aika, jolloin
olen uskaltanut luottaa siihen, ettd mi-
nusta pidetddn, seurassani voi viihtyéd ja
ansaitsen ystdvyyttd ja rakkautta aivan
samalla tavalla kuin kaikki muutkin an-
saitsevat kaikkea sitd hyvéa.

Vaikka edelleen uusia ihmisid kohda-
tessani mieleeni hiipii joskus epdilys sii-
td, mahdanko olla heille riittdvé ja entd
jos tulen torjutuksi, en anna ajatusten
estdd uusien ihmissuhteiden syntymista.
Olen luonteeltani avoin ja sosiaalinen,
enkd osaisi kuvitella elamdédni erakko-
na ilman muita ihmisid. Kokemukset
nuoruudessa tapahtuneesta syrjinnédstd
ovat jittdneet omat jdlkensd, mutta en
anna endd niille valtaa. Haluan kohdata
ihmisid, tutustua ja kokea heiddn kans-
saan ainutlaatuisia, ikimuistoisia hetkia.
Nauttia eldmésta.

Minna Mononen

KUVA: ANNIKKI KILGAST
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TEEMANA YKSINAISYYS

ELAMAN VARRELLE
KADONNEET YSTAVAT

Oletko tuntenut itsesi pohjattoman
yksindiseksi, kun olet nahnyt aurinkoisena
kesapdivana ihmisten pitavan hauskaa
puistoissa ja eldaintarhoissa?

HEILLA ON OLLUT mukanaan korillinen
ruokaa ja siideripulloja, ja he ovat naura-
neet paljon. Olet tuntenut kaipuuta ja ul-
kopuolisuuden tunnetta.

Mutta ehkd ohimenevédnd kesdpédivana
minunkin eldméni on hetken ndyttdnyt ys-
tdvyyden tdyteiseltd, ja joku on kadehtinut
sitd minulta. Olenhan istunut puistoissa
minédkin niin monta kertaa ihmisten kans-
sa, joihin olen kadottanut myohemmin yh-
teyden. Luulen, ettd olen keskimédrdistd
taipuvaisempi kadottamaan ihmisié.

OLEN MONTA KERTAA LUULLUT LOY-
TANEENI ELAMANI YSTAVAT, MUTTA
MYOHEMMIN YHTEYS ON KATKENNUT

Lapsena olin aika yksindinen. Onneksi
minulla oli yksi hyvé ystdvd. Kun mene-
tin ystdvdn kolmannella luokalla tdmédn
muutettua isédnsd tdiden perdssd Ouluun,
en saanut uusia ystdvid. Muut tytdt olivat
jo loytédneet parhaan ystdvinsi ja viettivat
vélitunnit tdmédn kanssa. En voinut tup-
pautua kahden tyton viliin. Aikuiset eivit
késittdneet tdtd. Vaikka minut hyvéksyt-
tiin luokassa, sellaista kdyttdytymistd ei
olisi katsottu hyvélld. Samaan aikaan van-
hempani erosivat. Se oli minulle vaikeaa
ja yksindistd aikaa. Aitidini yksindisyyte-
ni vaivasi, ja hdn valitti ”Olet mukava ja
fiksu ja ihan kivan ndkdinenkin. Miksei
sinulla ole ystdvid?” Syytds satutti pahas-
ti. Héanen olisi kannattanut patistaa minua
mieluummin harrastuksiin, kun asia vai-
vasi hdntd ja olin itse aika aloitekyvyton.
Silld missd olisin toisiin lapsiin tutus-
tunut, kun en kdynyt missddn? Onneksi
luokalle tuli my6hemmin uusi tyttd, joka
otti minuun kontaktia ja ystdvystyimme.
Mutta kdvi uudestaan samalla tavalla — he
muuttivat ja hdn siirtyi toiseen kouluun.
Vaililla tuntuu, ettd huono onni on seuran-
nut minua koko eldmén ajan.

Myo6hemmin opin aloitekykyisemmak-
si ja tutustuin ihmisiin netin vélitykselld
ja baareissa kdydessd. Olen monta kertaa

luullut 16ytavéni itselleni eldmén ystdvit,
mutta jotain on tapahtunut. Lapsuudenys-
tdvin kanssa olemme vield hyvissd vé-
leissd, mutta 700 kilometrin védlimatka ja
erilaiset perhetilanteet asettavat rajoitteet
yhteydenpidolle. My6hemmat ystidvyydet
ovat loppuneet paljon pienemmaéstéikin.
Olen miettinyt, onko vika minussa, mutta
luulen ettd netin kautta solmituissa ystéa-
vyyksissd yhteistd pinta-alaa on vdhén.
Perhe, tyopaikka, yhteiset harrastukset ja
vastaavat tarkedt asiat sitovat ihmisié tiu-
kemmin yhteen.

YHTEYDENPITO MIESPUOLISIIN
YSTAVIIN LOPAHTI, KUN SEURUSTELU
El KINNOSTANUT MINUA

Kehityin hitaasti seksuaalisesti, ja jokin
mikd oli muille luontevaa ja itsestddn
selvdd, oli minulle mutkikasta ja kimu-
ranttia. Miesten kanssa ystdvyydet olivat
mahdottomia, koska parikymppiselld on
niin voimakas vaisto etsid kumppania.
Heidédn kiinnostuksensa tuntui loppuvan
heti, kun kévi ilmi, etten ollut kiinnos-
tunut seurustelusta. En koskaan pddssyt
pisteeseen, ettd olisin kertonut suoraan
mikd on ongelmana. Michet jdivét usein
varmaan késitykseen, etten vaan oikeas-
ti valitd heistd, ja siksi he lopettivat yh-
teydenpidon. Kaipasin heitd jdlkikiteen,
mutta olin myds helpottunut hankalan
tilanteen padttymisesta.

Opintoaikana meilld oli koossa viiden
hengen opiskelijaporukkakin, ja muistan
monia hauskoja illanviettoja. Tilanne
kuitenkin muuttui, kun muut valmis-
tuivat ja yksi osallistujista sai vauvan.
Siiderintdyteiset illanvietot muuttuivat
kahvittelutilaisuuksiksi.

Hienoissa kahviloissa paniikkihéi-
rioni alkoi oireilemaan enkd péddssyt
tapaamisiin aina. Tdstd syystd minut
potkaistiin ulos koko ryhmaistd. Pahoitin
siitd mieleni, mutta tdytyy myontda, ettd
cappuccinojen ja tehtyjen gradujen my6-
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td ryhméén oli tullut jotain ahdistavaa ja
klaustrofobista.

KANNAN SISALLANI YKSINAISYYTTA,
JOKA EI KOSKAAN KATOA

Olen kadottanut yhteyden moniin kave-
reihin. Yhden kanssa meilld oli riitaisa
kaveruus, johon ystdvdn huumeongelma
vaikutti. Yksi ystdvd menetti kiinnostuk-
sen yhteydenpitoon mentyddn naimisiin
ja saatuaan lapsen. Hén oli uskovaisesta
perheestd ja eli ensin vuosia kaksoiseld-
méé. Perhe ei tiennyt, ettd hdn asui mie-
hen kanssa, silld he eivdat hyvidksyneet
esiaviollisia suhteita eikd mies puolestaan
halunnut naimisiin. Ystdvéni tarvitsi jon-
kun, jolle kertoa avoimesti tilanteestaan.
Kun he menivdt naimisiin, yhteydenpito
katkesi. Mydhemmin tajusin, ettd tilan-
teen ratkettua hénellé ei ollut endd kayttod
minulle.

Mielenterveyshdiriot ovat myos kaksi-
terdinen miekka. Ne saattavat aluksi tun-
tua tavatessa yhdistédvilta tekijoiltd. Pystyy
avautumaan toiselle kipukohdistakin, ja
toinen ymmartdd, miksei ole tyoeldmassé.
Mutta mydhemmin mielenterveysongel-
miin liittyvit asiat — energiattomuus, herk-
kdnahkaisuus, pdihteet, puutteelliset rajat
— tulevatkin ystdvyyden tielle.

On onneksi yksi ystdvyysporukka,
jonka olen tuntenut vuosien ajan. Olemme
jarjestidneet paljon yhteisid illanviettoja
ja juhlistaneet toistemme syntymépéivia.
Néahdessd on hauskaa, mutta muutaman
pdivan kuluttua saattaa kuitenkin isked
yksindinen olo.

Luulen, ettd lapsuuden kokemukset ja
aikuisidn vélirikot ovat luoneet sisdlldni
sellaista yksindisyyttd. joka on aina ole-
massa. Mieli on jo omaksunut yksindisyy-
den kokemuksen eikd se kokemus endid
tdysin muutu, vaikka viettdisikin onnelli-
sia kesdpdivid Kaivopuistossa.

Maija Lindberg
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huomioida
yksindainen?

HELMI-TALOLLA kdy monia yksindisid ihmisid. Itse en
ole yksindinen. Minun mielenterveyden hiirioni aiheuttaa
minulle muunlaisia pulmia. Miten ottaa huomioon yksi-
ndinen? Kédydessdni Helmi-talolla en mainosta ihmissuh-
teitani. En puhu puolisostani. En puhu lapsestani. En puhu
lapsenlapsistani. Puhun heistd, jos joku kysyy. Tydpaikoil-
la on tavallista puhua lapsista ja lapsenlapsista kahvipdy-
takeskusteluissa. Helmi-talo ei ole tavallinen paikka. Se
on monesti yksindisten kohtaamispaikka. Keskustelu ei
polveile, kuten tyopaikan kahvipdydassd. Kun ei mainosta
omia onnistumisiaan, juttua syntyy helpommin kahden
helmildisen vélilld. Ainakin itse olen onnistunut saamaan
juttua aikaan tdlléd tyylilld. (Téssd muistelin aikaa, kun
korona ei mutkistanut juttelua helmildisten valilla.)

Veijo E

SUOMALAINEN MEDIAMAAILMA on muutoksessa.
Uusia tv-kanavia tulee, radiokanavat monipuolistu-
vat. Kansainvilinen tarjonta ja kilpailu lisdéntyy.
Erilaiset maksupalvelut yleistyvit ja palvelujen os-
taminen lisddntyy. Mielenterveyspuolen mediat ovat
monipuolisia, on Helmi-lehti, Haagan Haiku, Klu-
bilehdet, Generaattori, Majakkalainen, Avomielin,
Moniddninen ja Poutapilvi. Jasenlehdet ovat tarkeitd
toimijoita. Mieli-lehti on ammattimaisempi lehti.

Mielestdani mielenterveyslehtid voitaisiin kehittdd
edelleen. Media vaikuttaa ihmisten toimintaan, sosi-
aalinen media haastaa ihmisid kehittdméan itsedédn,
hyvit radio-ohjelmat ovat tdrkeitd mielenrauhan ja
hyvinvoinnin lisddmiseen.

On huono asia, jos media keskittyy yksiin tai
harvoihin késiin. Paikallislehdet ovat tdrked osa pai-
kallista identiteettid. Yhdistyslehdet ovat hyvé asia.

Vaikuttaminen lehdiston ja median avulla yhteis-
kunnalliseen toimintaan on arvokasta. Laadukkaat
ohjelmat ovat térkeitd sekd median tekijoiden ettd
kiinnostuneiden henkildiden osalta.

Yksindisyyttd vihennetddn median ja lehdiston
avulla. Yksindinen pystyy kiinnostumaan mielen-
kiintoisista asioista, miké lisdd tunnetta osallistua
yhteiskunnalliseen toimintaan.

Esimerkiksi Helmi-lehteen kirjoittaminen on
mediatoimintaa ja vaikuttamista yhteiskuntaan ja
yhteisiin asioihin.

27.01.2022 Kdépyldssd
Arto Haatanen

TEEMANA YKSINAISYYS

VINKKEJA YKSINAISYYTEEN

YKSINAISYYS on monelle tuttua pitkin
pandemian aikana, kun takana on eristdy-
tyneisyyttd ja hidastunut eldméinrytmi.
Voi tulla toivottomuuden tunteita, ettei
kukaan tarvitse ja ajatus, enkd ole ke-
nellekddn tdrked. Silloin yksindisyys voi
tuntua “moykyltd”, josta on vaikea saada
otetta. Fyysinen eristdytyneisyys toisista
voi olla mahdollisuus, joka antaa tilai-
suuden kohdata itsensd ja kehittdd kykya
olla yksin kokematta yksindisyyttd. Yksin
oleminen voi tuntua pelottavalta, mutta
sitd voi opetella kaikessa rauhassa ja tur-
vallisesti. On aivan eri asia kokea itsensd
yksindiseksi joutuessaan vastentahtoisesti
olemaan yksin, kuin jos yksindisyys on
oma valinta. Ratkaisevaa onkin, miten
asian kokee itse. Yksin ollessa sitd mones-
ti ajattelee, ettd olisipa joku, jonka kanssa
voisi jakaa ajatuksensa ja tuntemuksensa.
Yksin ollessa my6s huoliajatukset voivat
lisddntyd ja ahdistus niistd kasvaa koh-
tuuttoman suureksi. Ajatukset alkavat
ikddn kuin kiertdd samaa kehda. Ajatusten
jakaminen toisten ihmisten kanssa helpot-
taa tilannetta samalla kun ahdistus vdhe-
nee. Monet toivottomilta tuntuvat asiat
muuttuvat yhdessd jaettuna selkeiksi ja
helpoiksi. Tunne yksindisyydestd syntyy
juuri inhimillisestd kaipauksesta yhtey-
teen ja tarpeesta kuulua johonkin.
Yksindisyys on tunne muiden tuntei-
den joukossa ja on hyvi tietdd, ettd sitd
vastaan ei tarvitse taistella, eikd pyrkid
siitd pois. Kun tunteensa kanssa lepédd,
sithen voi alkaa tutustua kaikessa rau-
hassa. On hyvéd opetella tunnistamaan
yksindisyyden ja yksin olemisen ero. Yk-
sindisyys on lohdutonta kaipausta, kuulu-
mattomuutta ja yhteyden puutetta, josta ei
tunne péddsevinsd pois. Yksin oleminen
on puolestaan vapautta ja kokemus yhte-
ydestd itseen ja muihin, vaikka olisikin
vailla seuraa. Se on tunnetta siitd, ettd
parjda yksin ja hallitsee omaa kokemus-
taan sekd ymmartdd, ettd yksinolosta voi
milloin tahansa palata ldsndoloon toisten
kanssa. Jos lapsuudessa tulee jétetyksi
yksin liian varhain ja joutuu aikuistumaan
liian aikaisin, voi herkemmin aikuisena
kokea turvattomuutta ja peldtd tulevansa
hylatyksi. Lapsuudella on suuri merkitys
siind, miten eldmé sujuu aikuisena. Yksi-
ndisyyteen kannattaa tutustua ja ottaa sii-
td ote. Voit opetella tulemaan tietoiseksi
tunteestasi, sen ilmenemisestd ja tavois-
ta, joilla se vaikuttaa toimintaasi. Tatd
voit auttaa sanallistamalla kokemustasi
esimerkiksi kirjoittamalla ajatuksia sii-
td, mitd yksindisyys sinulle tarkoittaa ja

misté se tulee. Apuna voi toimia kysymys:
”Mité olisin, jos en olisi yksindinen?” Se
auttaa sinua miettimddn, mitd voisit tuo-
da yksindisyyden kokemuksen tilalle sekd
kddntdmdidn huomion suuntaan, jossa et
koe yksindisyyttd niin vahvasti. Lohdut-
toman yksindisyyden tunne kannattaa py-
sdyttdd heti sen ilmetessd. Voit pysdhtyd
aktiivisesti ja tietoisesti tunteen &direlle
sanomalla ”Seis” ja miettid, "Mikd on
olennaisinta juuri nyt?” Joskus tdmé py-
sdyttdd vain sekunniksi, eikd vastausta
kysymykseen tule. Joskus se puolestaan
sysdd pidempéddn pohdintaan siitd, mihin
ajattelunsa ja voimavaransa voi suunna-
ta. Tdlld tavalla voi toimia myds muiden
tunteiden kanssa. Jotta saat yksindisyy-
den tunteen hallintaan, voit kdyttdd apuna
mielikuvaa erdédnlaisesta yksindisyyden
sadtimestd, esimerkiksi kaukosdatimesta,
jolla tietoisesti ohjaat ja sdddat sité tasoa,
jolla annat yksindisyyden kokemuksen
vaikuttaa itseesi. Voit my0s tietoisesti oh-
jata itsesi katsomaan yhteyteen. Kuvittele,
ettd sinulla on kaksi erilaista mielté: yksi-
ndinen mieli ja yhteyden mieli, joiden va-
lilld voit liikkua. Mieti aktiivisesti, mihin
kiinnitdt huomiosi — yksindisyyteen vai
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yhteyteen — ja ohjaa itsesi tarpeenmukai-
seen suuntaan.

Voit kehittdd turvallisen yksinolon
kykydsi rakentamalla itsellesi mieliku-
van turvapaikasta; tilasta, jossa olet on-
nellinen, saat olla rauhassa ja jossa osaat
olla yksin kokematta hiiritsevdd yksindi-
syyttd. Ota malliksi jokin olemassa oleva
paikka, jonka olet kokenut turvallisena
tai sitten voit rakentaa sellaisen mieli-
kuvissasi. Voit piirtdd mieleesi tai ihan
konkreettisesti paperille mahdollisimman
tarkan kuvan siitd paikasta, jossa tunnet
yksinolon ihanuuden ja vapauden. Yk-
sindisyyden iskiessd voit palata tuohon
kuvaan ja turvapaikkaasi. Yksindisyyden
tunne tulee nousemaan pintaan aika ajoin,
vaikka osaisit kdsitelld sitd. Aina tunteen
tullessa hengitd rauhassa ja usko itseesi;
luota, ettd pérjdat yksin ja huomenna et
vilttdmattd koekaan yksindisyyttd. Vaik-
ka hetkittdin tuntuisi siltd, ettd ratkaisuja
yksindisyyteen ei ole, se ei vilttimaétta ole
pysyvé tila. Aina on toivoa selvitd yksi-
ndisyydesti.

Mukavaa kevddn odotusta kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
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SIELUN HELMIA

Linnun lento

Tanaan kuulin sinun laulavan lasisen ikkunaruudun lapi,

ikkuna tuli hoyryiseksi ja siita lahti pieni lintu lentoon,

avasin ikkunan ja annoin linnun lentaa kauas lamp®isille

maille.

Lintu lensi Niilin varrelle ja sielld se tervehti isa aurinkoa,

istahti korkeimman pyramidin paalle ja lauloi laulun
faarao Ramseksen kunniaksi.

Sirkka-Liisa

Mielikuvitus

Mieli kuvittaa maailman. Maailma on mielelle
kartta. Yksinkin voi |6ytda paljon, mutta ih-

minen kaipaa my®os toisia. Leikissa on lasna
mielikuvitus, mina leikin lapsena paljon yksin.
Kaytin mielikuvitustani yksin. Mielikuvituksen
apuna olivat kirjat. Niitdkin mina luin yksin.
Yksindisyydessa liikkuu paljon tunteita. Yksinolo
voi olla vapaaehtoista tai valittua. Uskon, etta
lapsena en valinnut yksinoloa, siihen vain jotenkin
paddyttiin. Olin myds ainoa lapsi. Mietin metroase-
man pysakilld, ettd millaista olisi, jos olisi kokonaan
yksin, vailla kaikkia sosiaalisia kontakteja. Sellai-
nen on toivottavasti vain jonkin novellin hahmo.
Mielikuvitus voi olla arka asia. Jos on joskus ollut
raiteiltaan, voi peldta mielikuvituksen kayttamista.
"Imagine”, laulaa John Lennon. Niin kuvittele!

Eija Toiviala

JUHA PORKOLA, KEVAT ON KESAN AATTO

Nakemisiin
Kaikki kuljetut tiet

kaikki tuskanhiet

kaikki kasien pesut
kaikki tarkistelut

kaikki altistukset

kaikki likaiset ajatukset
mita muuta sanoisin niille kuin

Jokainen vastarinta

joka kalteva pinta
tunteiden lainehdinta
arjen raskas hinta
jokaiset takapotkut

ja eldman vdasyneet sotkut
mita niista sanoisin niin
muuta kuin

Jokaiset kurjuuden matkat
ja haddssa otetut hatkat
jokainen ajatusansa

pelko ottaa saatavansa
jokainen suruisa hetki ja
katkaistu retki ja
saavuttamaton madaranpaa
ne taakse jaa

muistissa tuhannen tuhatta
kamalaa tunnetta, tietenkin
mita muuta sanoisin niille kuin

Teksti on osa runo- ja musiikkiesitystd "Mind en ole hullu”.
Sdv & san. Tuukka Himdldinen

nakemisiin

nakemisiin

nakemisiin

https://minaenolehullu.wordpress.com

Kirjoittaja on toimittaja, kirjailija ja pakko-

oireisen hdirion kokemusasiantuntija. Hdn toimii

Suomen Tourette & OCD -yhdistyksessd.

Yksindisyysongelma on eri asia
kuin omassa rauhassa olo.

KUVA: ANNIKKI KILGAST

TEEMANA YKSINAISYYS

YKSINAISYYS
TAI SITTENKAAN EI

YKSINAISYYSONGELMA on eri asia kuin omassa
rauhassa olo. Ongelma tekee kédrsimyksen, josta pyrkii
pois muiden luokse. Omassa rauhassa olo ei sisdlld ha-
lua edetd muiden luokse. Omassa rauhassa olijalle aja-
tus muiden luokse menemisestd taas herdttdd aavistuk-
sen ikdvistd asioista ja jonkinlaisen esikdrsimyksen.

Ennen vanhaan meilld oli ihan valtava sensaa-
tio tdma biisi, Nestori Miikkulaisesta, ja hdnen
pilkkaamisestaan tuli kunnia-asia yhteiskunnan
ylédkerroksia mydten, jos nyt tuolla tavoin kdyttéy-
tyviéd kerroksia voi mindén ainakaan reaaliyldker-
roksina pitdd. Kédytos oli ainakin tuntematonta tille
yldkerrokselle. Nythdn on havaittu, ettd juuri tuon
yldkerroksen taloudellinen taakka koko kansanta-
loudelle aletaan kidsittdd muissakin vdestoryhmissé.
Toitd tehdéddn, ja tuo yldkerros lykkédad tyon hedelmét
hukkaputkiin.

Saimaannorppamiesten lukumaédréd on kasvanut,
sekd puolisellaisten monenmoisten, samoin naisia tis-
sd suhteessa eriasteisia kaiken asteisia on ilmaantunut
véahén kaikkialle.
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Yksilollisyys on terveyden ldhde numero ykkonen.
Siten seksuaalisuus on terveyden ldhde numero ykko-
nen. Siten dlyn palvonta eldmédntapana on terveyden
lahde numero ykkoénen. Terveysoppi. Filosofia. Psyko-
analyysi, eiké ollenkaan vélttamaitta psykoanalyytik-
koihmiset, koska lienevit taas tdllikin kertaa harhaan
eksyneitd, vai miten?

Yksindisyys pystyy hyvin olemaan eldm4, jossa
16ytdé reitit parhaiden haluttavimpien ihanimpien
fantasian mukaisimpien lihallisten eldvien ihmisten
luokse, parhaaseen seksiin, ja muutenkin. Ne oikeat,
laumoittain. Kun joku jattdytyy yksindisyyteen, eréds
monista vaihtoehdoista on, ettd hén jiattdd puutteet
ja puutteissa elamiset taakseen. Huonompiakin tulos
vaihtoehtoja on, mutta timai loistava tosiaan mydskin
on tilastona kulkureittivaihtoehtoja tarkastellessa.

Juha Korkee,

ajattelija, aktivisti,
terapiamenetelmdn asiakas,
Hyvinkdd.
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TEEMANA YKSINAISYYS

TUNTEMATTOMAN
MIELENTERVEYDELTAAN
OIREILEVAN AUTTAMISESTA

JOSKUS JULKISESSA TILASSA — kuten
esimerkiksi kadulla — voi huomata, ettd
joku ihminen kédyttdytyy oudosti. On
haastavaa tietdd, miten reagoida siihen.
Mielenterveyspotilaiden omaiset saavat
neuvoja esimerkiksi FinFamin oppaista
(oppaat.finfami.fi), mutta tietoa tunte-
mattoman auttamiseksi ei niin helposti
ole Ioydettidvissd. Haastattelin tdtd juttua
varten Mieli Suomen Mielenterveys ry:n
ja Helsingin kaupungin psykiatria- ja
pdihdepalveluiden asiantuntijoita.

ESIMERKKINA NAAPURIN NAINEN

Asun kerrostalossa. Muutamilla naapu-
reilla on tapana jutella talon asioista. Eri-
tyistd huomiota viime talvena heritti eréds
rapussani asuva nainen. Hén kéyttaytyi
valilld oudosti. Hdn esimerkiksi keitti
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kahvia ja latasi kdnnykkdd rapussa. Me
naapurit pohdimme, oliko hédneltd kat-
kaistu sdahkot. Joku naapuri tiesi kertoa,
ettd kerran tdimé nainen oli haettu ambu-
lanssilla. Pari kertaa rapun asukasluette-
lon pédille oli liimattu teippejd ja niihin
kirjoitettu psykoottisen oloisia teksteja.
Luonnollisesti kaikki olettivat, ettd teks-
tien takana on edelld mainittu nainen.

Kéavi ilmi, ettd nainen omisti osak-
keen eikd ollut maksanut yhtiovastiketta
pitkddn aikaan. Asunto siirtyi taloyhtion
hallintoon. Nainen muutti tai muutettiin
pois. Talomme juorumylly maalaili kuvia,
mitd naiselle tapahtui. Mietimme naapu-
rien kanssa, mitd tehdd tdllaisessa tilan-
teessa. Emme tehneet mitddn ja nainen
menetti asuntonsa. Olisimmeko me naa-
purit voineet auttaa naista ja miten?
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AUTTAMISEN ASKELEET

Haastattelin asiantuntija Mirja Erlundia
Mieli Suomen Mielenterveys ry:std. Er-
lundin mukaan auttaminen on kansalais-
taito. Lisédksi jokaisella on kansalaisvel-
vollisuus auttaa hdddssd olevaa ihmista.

Erlund jatkaa: “MIELI ry tarjoaa
Mielenterveyden ensiapu® -koulutuk-
sia, joiden tavoitteena on vahvistaa
kansalaisten mielenterveysosaamista.
Mielenterveyden ensiapu® 2 tarjoaa
asianmukaista tietoa yleisimmistd mie-
lenterveyden hédiridistd. Koulutuksessa
harjoitellaan soveltamaan Mielenter-
veyden ensiavun askeleita, jotka vah-
vistavat osaamista myos tdhdn juttuun
liittyvissé tilanteissa.”

Mielenterveyden ensiavun askeleita on
viisi. (MIELI Suomen Mielenterveys ry).

Mielenterveyden ensiavun askeleet

1. Lahesty ihmista ja arvioi tilanne. Voit ky-
syd, voitko auttaa. Jos tilanne vaatii, soita
hatanumeroon 112.

2. Kuuntele tuomitsematta ja avoimesti.
Ota aikaa pysahtya kuulemaan avun tar-
peessa olijaa.

3. Osoita myo6tatuntoa ja tarjoa tietoa. Anna
toivoa, ettd asiat selvidvat ja etta mielenter-
veyden ongelmista voi toipua ja eldaa hyvaa
elamaa.

4. Kun on saatu yhteys, rohkaise ihmista
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan.

5. Rohkaise avun saajaa tarvittaessa hake-

On hyva tietdd, ettd palveleva puhelin
on aina paalla.

Erlundin mukaan: "Meilla kaikilla tulisi
olla tietoa niin oman ldhialueen kuin val-
takunnallisista palveluista. Kun mieli haa-
voittuu, kriisi yllattaa tai tarjoamme tukea
toisille ei ehka ole aikaa eikd voimia etsia eri
auttamisen tahoja.

Valtakunnallinen kriisipuhelin 09 25250111
paivystaa 24/7.

Alueelliset kriisikeskukset tarjoavat
apua eri puolilla Suomea, jotka loytyvat
www.mieli.fi -sivulta. My6s seurakunnan

maan ammattiapua.

TAKAISIN NAAPURITAPAUKSEEN

Esimerkkiin siitd, ettd naapuri kdyttaytyy
oudosti Erlund sanoo: Jokainen tilanne,
jonka kohtaamme on yksildllinen. En-
siavun askeleiden mukaisesti ensiksi arvi-
oidaan tilanne ja yritetddn saada kontakti
henkiloon. Jos tilanne on akuutti, soite-
taan hdtdnumeroon 112, josta ammattilai-
nen neuvoo eteenpiin. Al jitd kriisissi
olevaa yksin, mutta &ld aseta mydskddn
itsedsi vaaratilanteisiin. Mielentervey-
den ensiapu on avun tarjoamista ihmisel-
td ihmiselle, ei diagnosointia. Naapurin
kayttdytyessd poikkeavalla tavalla ja jos
yhteyden saaminen ei onnistu, voi tehdd
huoli-ilmoituksen kunnan sosiaali- ja ter-
veystoimeen. Huoli-ilmoituksen voi tehdd
henkildstd nimettdménd. Tdméa velvoittaa
viranomaisia ryhtymédén toimeen.”

HELSINGIN KAUPUNGIN
PSYKIATRIA- JA PAIHDEPALVELUIDEN
NAKOKULMIA

1. Miki on teidin nikékulmanne esi-
merkiksi tuohon naapuritapaukseen?

”On hienoa, ettd haluaa auttaa naapu-
riaan, jos on hinestd huolissaan. Héneltd
voi esimerkiksi ystévillisesti, neutraalisti
ja empaattisesti kysyd, ettd miten menee/
voit? Voi myds kysyd, ettd voisiko hintd
auttaa jotenkin. Tdm&d on oikein hyviid
naapuriapua!

Edellisen lisdksi voi olla yhteydessd
my0s taloyhtion isdnnditsijddn, ja kertoa
hdnelle omista havainnoistaan ja huoles-
taan.

Kiireisissd tapauksissa (= ihminen on
selkedsti vaarassa itselleen tai muille)
soitto 112 on perusteltua.”

palvelut kannattaa kartoittaa.”

Lahde: MIELI Suomen Mielenterveys ry

2. Esimerkiksi kadulla voi nihdi
tuntemattoman, joka tuntuu oireilevan
psyykkisesti. Miten tdssd tilanteessa
toimitaan? Esimerkiksi miten arvioi-
daan, milloin soitetaan 112 ja milloin
vain puhutetaan oireilevaa?

”Jos tuntematon ihminen on selke-
dsti vaarassa itselleen tai muille ja jos
kyseesséd on esimerkiksi levottomasti, ag-
gressiivisesti tai uhkaavasti kédyttaytyva
henkild, niin soitto 112 on perusteltua.
Muutoin on toki hyvé kysyd voinnista ja
avuntarpeesta.”

3. Miki on huoli-ilmoitus?

”Sosiaalihuoltolain mukainen ilmoitus
voidaan tehda kenestd tahansa henkilostd,
josta huoli herdd. Henkil6lld voi esimer-
kiksi olla vaikeuksia huolehtia toimeentu-
losta, pédihteidenkidytostd tai itsendisestd
asumisesta tai vaikea tilanne on pitkitty-
nyt. [lmoituksen tarkoituksena on varmis-
taa, ettd henkild saa tarvitsemansa avun
ja palvelut, joiden avulla hédn selviytyy
tilanteestaan.”

4. Ilmoituksen voi siis tehdi sosiaa-
lihuoltoon liittyen. Voiko ilmoituksen
tehdd myos, jos epéilee jonkun henkilon
mielenterveytti?

”Kylld voi tehdd. Sosiaalialan ammatti-
laiset neuvovat ja ohjaavat asiakkaan tar-
vittaessa eteenpdin.”

5. Miten huoli-ilmoitus tehdédén esi-
merkiksi Helsingissi?

”Voit tehdd ilmoituksen sosiaalihuollon
tarpeessa olevasta henkildstd Maisa-asia-
kasportaalissa ilman kirjautumista valit-
semalla Maisan etusivulta (maisa.fi) ”Tee
sosiaalihuollon ilmoitus”. Valitse kunta.
Téaytd aukeava lomake ja paina ”Léhetd”.
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Jos haluat tdyttdd paperisen ilmoituk-
sen, voit toimittaa sen mihin tahansa ai-
kuissosiaalityon palvelupisteeseen. Loyda
oma palvelupisteesi: https://www.hel.fi/
helsinki/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/so-
siaalinen-tuki-ja-toimeentulo/sosiaalityo/
aikuissosiaalityo/

Helsingissd saat tietoa seuraavalta
internetsivulta:  https://www.hel.fi/hel-
sinki/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/sosi-
aalinen-tuki-ja-toimeentulo/sosiaalityo/
yhteydenotto-tai-ilmoitus-sosiaalihuol-
lon-tarpeesta/ .”

6. Jotain muuta tiirkeidd?

”On erittdin tdrkedd pitdd itsestddn
huolta ja auttaa ldhimmaéistddn myds ndin
korona-aikana.

Mukavaa talven jatkoa Teille Kaikille!”

LOPPUSANAT

On huojentavaa tietdd, ettd tulevaisuudes-
sa on tydkaluja toimia, kun kohtaa tunte-
mattoman mielenterveydeltddn oireilevan.
Ei jitetd ketddn yksin!

Kirjoittaja ja kuvitusidea: MV

LAHTEET

Mirja Erlundin (asiantuntija, aikuisten
mielenterveystyd MIELI Suomen Mie-
lenterveys ry) puhelinhaastattelu joulu-
kuussa 2021.

Ylihoitaja Leena Alhon, johtavan
toimintaterapeutti Paivi Jalosen ja
johtavan psykologin Heidi Raution
(Helsingin kaupungin psykiatria- ja
pdihdepalvelut) sahkdpostihaastattelu
tammikuussa 2022.
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TEEMANA YKSINAISYYS

FYWVA YIKSINAISYYS

HEIKON IHMISEN tdytyy turvautua
muihin. Hén ei pérjdd yksin. Vahvan it-
setunnon omaava ihminen tulee toimeen
itsensd kanssa. Hén sietdd paremmin yk-
sindisyyttd. Sanotaan, ettd ensin on rakas-
tettava itseddn, ennen kuin voi rakastaa
toisia. Mind ajattelen, ettd ensin on tul-
tava toimeen yksin itsensd kanssa ennen
kuin voi omana aitona vahvana itsenddn
antaa muille jotain omasta persoonastaan.
Ajattelen jopa niin, ettd heikko ihminen
tarvitsee koko ajan muiden seuraa. Hdn
joutuu turvautumaan muihin, kun ei tur-
vaa itsestdédn saa.

Kuitenkaan yksindisyyden sietiminen
ja se, ettd viihtyy yksinkin, ei sulje pois
yhteisollisyyttd. Yksindisyyttd sietdvdlld
on vahva persoona ja silloin hdnelld on
annettavaa myds muille ihmisille.

Nykyaikana peldtddn yksindisyyt-
td. Thmiset tarvitsevat lauman antamaa
suojaa, mutta minusta se on laumasielui-
suutta ja silld sanallahan on huono kaiku.
Pyritddn olemaan samiksia ja kuulumaan
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laumaan, vaikka paljon parempi olisi, jos
uskallettaisiin olla “eriksid” — erilaisia.
Erilaisuushan on rikkautta.

Yksindinen ihminen on kuin yksindi-
nen puu. Sille riittda ravintoa maaperista,
silld sen ei tarvitse taistella siitd muiden
puiden kanssa. Sille riittdd aurinkoa, silld
muut puut eivit sitd varjosta.

Yksindisyys on ongelma vain, jos siitd
sellainen tehdddn. Miksi tehda siitd ongel-
ma? Mikddn ei ole minkéddnlaista sindnsi
- vasta kokemuksemme jostain tekee siitd
jonkinlaista ja se, miten koemme yksindi-
syyden, on paljolti opittua.

Muut ihmiset eivdt aina ole edes mi-
kéddn ratkaisu yksindisyyden tunteeseen.
Vaikka ihmisilld olisi paljonkin muita
ihmisid ymparilld, ei se poista valttimat-
td yksindisyyden tunnetta. Joskus jopa
toisinpdin. Joukossa, jos ei paddse ldhelle
muita, sitd vasta itsensd yksindiseksi tun-
tee. Muut ihmiset eivét siis vilttdmattd ole
ratkaisu yksindisyyden tunteeseen, jos se
ongelmaksi koetaan.
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Koska ihmissuhteiden luominen var-
sinkin aikuisdlld on melko vaikeaa, niin
parempi oppia ja sopeutua olemaan yk-
sin. Tai ainakaan ei kannata paisutella
sitd, ettd kyseessd olisi pelkdstddn on-
gelma.

On sanonta ”joukossa tyhmyys tiivis-
tyy”. Eiko tdstd voida vihén johtaa sanon-
taa “yksindisyydessd viisaus viihtyy”.
Monesti, jos ihminen esittdd joukossa
joukon mielipiteistd eridvid mielipiteit,
héneen kohdistetaan helposti kritiikkia.
Naiitd eridvid mielipiteitd ei aina uskalle-
ta esittdd, siksi joukoissa ihminen ei voi
olla aito oma itsensa.

Joukko voi kuin sopulilauma rynnétd
vaikka omaan kuolemaansa jiarveen lau-
manjohtajaa seuratessaan. Minusta jopa
sotia aikaansaadaan silld, ettd ei uskalle-
ta olla persoonia, vaan joukkosieluja.

Teksti: Petri Keckman
Kuva: Kuvapankki:
https://burst.shopify.com/

KIRJAT

TUTKIVA JOURNALISTI
POTILAAN ROOLISSA

Nellie Blyn peruskysymys

on siis se, onnistuuko hanen
huijata ihmisia sen suhteen,
etta han on paastaan sekaisin.

MIKA SAA terveen ihmisen meneméain
vapaaehtoisesti mielisairaalan potilaak-
si? 1900-luvun alussa Yhdysvalloissa
toimittaja Nellie Blyn tavoite oli paas-
ta sisdan mielisairaalaan ja toimittajan
ominaisuudessa raportoida se, mitd han
siella naki. Bly ja paatoimittaja kokivat,
ettd sairaala oli muilta ihmisilta piilotet-
tu maailma. Blyn piti paasta sisaan laitok-
seen ja paatoimittaja lupasi saada hénet
sieltd ulos.

Bly meni sairaalaan salanimelld. Ha-
nelld oli enemman rohkeutta kuin mo-
nella aikalaisellaan ja hdn tunsi lisdksi
vastuuta siitd, miten potilaita kohdellaan
sairaalassa. Han oli tutkiva journalisti,
joka halusi paljastaa, millaista on eldma
suljetussa sairaalassa. Se merkitsi sita,
ettd hdn asettui potilaan rooliin. Kun
neiti Bly vieddan sairaalaan, hénelle sa-
notaan, ettd han ei paase sieltd koskaan
pois. Bly tekee toimittajana havainnon,
ettd potilaita lahetetdan sairaalaan ilman
tarkempia tutkimuksia.

Ensimmadisessd majapaikassa, josta
Bly toivoi pddsevdnsd mielisairaalaan,
han kertoi pelkddvdansa muita naisia, jot-
ka hdnen sanojensa mukaan olivat ilmi-
selvasti hulluja. Han saa toiset uskomaan
yhden illan ja yon aikana omaan psyyk-
kiseen tilaansa, jonka han teeskenteli.
IImeisesti toimittaja Bly oli myds hyva
nayttelija.

Han harjoitteli my6s sairaan fyysista
olemusta. Han kertoo kirjassaan, ettd ou-

dointa oli se, kun hdn mielisairaalassa ol-
lessaan ei yrittanyt teeskennelld mitaan,
vaan kdyttaytyi kuten aina ennenkin ja
héntd "kohdeltiin hulluna”.

Blyn kaikki toiminta tahtda siihen,
ettd hantd pidettdisiin hulluna, ja han
paatyisi mielisairaalaan. Poliisit, jotka
tulevat hakemaan Blyn hdnen majapai-
kastaan, suhtautuvat tehtdavaansa lahes
vakivaltaisesti, he ovat valmiita kdytta-
maan voimaakin. Tuomari, joka maaraa
Blyn sairaalaan, tuntee mydétatuntoa tyt-
toraasua kohtaan. Tuomari, joka paatti
Blyn kohtalosta, ajatteli, ettd nainen on
huumattu, ja muutaman pdivan kuluttua
arvoitus ratkeaisi, kun huumaava vaiku-
tus lakkaisi.

Kymmenen pdivdd mielisairaalassa
julkaistiin suomeksi 2018. Oltuaan kym-
menen pdivada sairaalassa ja tultuaan
takaisin, Nellie Bly saikin viranomaiset
mukaansa tutkimaan sairaalan oloja. Ha-
nen tarinansa ansiosta sairaala sai taman
jalkeen myds enemman rahaa, jotta poti-
laita voitaisiin hoitaa paremmin.

Blyn piti omaksua joitain sairaalapo-
tilaiden ulkoisia piirteitd, jotta han pys-
tyi harhauttamaan ladkareitd ja hoitajia,
sopeutumaan joukkoon sekd tekemadan
tehtdvén, johon pédatoimittaja oli hanta
pyytdnyt. Blyta pelotti tehtdvdssa eniten
paljastuminen ennen kuin tavoite olisi
saavutettu.

Tehtdvana oli kirjoittaa omista ko-
kemuksista sen ajan sairaalassa mah-
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Nellie Bly: Kymmenen
pdivdd mielisairaalassa.
Oppian 2018.

dollisimman tarkasti. Paljastui, etta
sairaalassa karsittiin kylmyydestd, ei ol-
lut ldmmitystd, eikd vaatteita annettu
tarpeeksi. Lisdksi ruoka oli sydmékelvo-
tonta. Ladkareilld ei ollut tarpeeksi aikaa
potilaille. Lisdksi peseytyminen on puo-
littain kidutusta.

Kirja on tarkka kuvaus siitd, mita noi-
den kymmenen pdivdn aikana tapahtui.
Kirja on hyvin kirjoitettu ja se on kesta-
nyt hyvin ajan hammasta. Tapahtumiin
pdasee helposti kasiksi ja ne vievat mu-
kanaan. Tarvitsee lukijalta hieman mie-
likuvitusta, etta pystyy kuvittelemaan
1900-luvun alun maailman. Muistiinpa-
novalineitd toimittaja Bly ei saanut mu-
kaansa sairaalaan, joten voimme luottaa
vain hdnen muistiinsa.

Kirjaa lukiessa tulee mieleen, ettd
miksi kukaan ei huomaa mitdan, kun
terve ihminen teeskentelee psyykkisesti
sairasta. Kirjan rinnalla olisi voinut mie-
lelld@n lukea jotain, missa kerrottaisiin
tuon ajan psykiatrisesta hoidosta, joskin
kirja kertoo siita jotain.

Neiti Bly halusi tarinallaan saada
muutosta siihen, mita han naki 1900-lu-
vun alun mielisairaalassa. Han tekee
arvion, etta viimeistdaan julma kohtelu
sairaalassa, lahes kidutus, saa aikaan
hulluutta. Mutta hédnen kirjaksi kirjoit-
tamansa tarina kertoo, ettd muutos on
mahdollista.

Eija Toiviala
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KIRJAT

Eldmdnmakuista
luettavaa

Matti Laitinen: Arska ja vaeltava
vanhukainen. Omakustanne 2022.
"Kirjassa on 50 tarinaa ja kuusi runoa.
Ne kertovat kehitysvammaisen Arskan
ja hdnen faijansa kokemuksista, ha-
vainnoista sekda ndiden kohtaamista
ajan ilmidista ja vaikeuksista pande-
mian ajan suljetussa Suomessa ja Eu-
roopassa.

Tarinoihin sisaltyy matkakerto-
muksia Tallinnasta, Tartosta, Varsovas-
ta, Berliinistd, Kataloniasta, Stadista,
Airistosta, Alastarosta, Hiidenvedelta
ja Rovaniemelta. Kaikesta koetusta
huokuu, kuinka pandemia nirhii ke-
hitysvammaisen ihmisen ja hanen
omaishoitajiensa eldamaa ja jokapai-
vaistd arkea.”

Dean Nicholson: Nalan maailma.
WSOQOY 2021.
"Yksi naukaisu voi muuttaa koko ela-
man. Hurmaava tositarina skotlantilai-
sen miehenkdrilddn ja hyldatyn kissan
eldamanmuuttavasta ystavyydesta.
Nalan maailma osoittaa hellytta-
valla tavalla todeksi, miten odotta-
mattoman kadanteen elama voi saada,
kun antaa mahdollisuuden sattumille
ja ystavyydelle.”

Helmi 1/2022

TEKSTI JA KUVAT ANNIKKI KILGAST

KIRJAT

RAKKAUDESTA KIRJOIHIN = KIRJAT, KIRJASTOT, LUKEMINEN

Lukemisesta ja lukutaidosta on kadyty vilkasta keskustelua
viime aikoina. Lukutaito on hakusessa yha suuremmalla
osalla lapsia ja nuoria, erilaisia keinoja kehitellaan,
pohditaan ovatko painetut kirjat ehka katoamassa.

ANJA JUURIKKALAN VEISTOS KALAKISSA PALOHEINAN KIRJASTOSSA.

ON LUKURAUHAN PAIVAN ilta ja luen
Hannu Maékeldn kirjaa kirjoista, Lukemi-
sen ilo tempaa mukaansa heti alusta. Se
on seka iloista etta surullista luettavaa,
kirjan tarina kulkee keveasti kirjailijan
matkassa eri puolilla maailmaa, Venet-
siassa, Pariisissa, Tallinnassa, Tshehovin
Melihovossa, Dublinissa... Mutta kuinka
kauan vield kirjoja tehdddn, myydaan,
ostetaan ja luetaan.

Kirjan kansipaperi on silkkinen ja kau-
nis, kansikuvana on Vincent van Goghin
maalaus. Kannet ovat siloiset ja vari on
kauniin kultaoranssi. Kirjaa on miellytta-
va pitda kadessa ja lukea.

Hannu Makeld yhdistdd kiehtovalla
tavalla oman lukemisen historiansa kirjo-
jen ja kirjan synnyn historiaan. Han oppi
kirjaimet kaksivuotiaana ja lukemaan vii-
sivuotiaana ja ensimmadinen kirja jonka
han luki oli Marsin tarina ja se on myds
ensimmadisen osan otsikko. Lapsena ja
nuorena Makela asui ja kavi koulua Kalli-
ossa, tydldisten kaupunginosassa. Hanen
ditinsa oli opettaja ja han valmistui myos
opettajaksi. Kaunis Kallion kirjasto oli ra-
kas paikka jo lapsena ja nuorena.

Samanlainen  kokemus kirjailijan
kanssa oli, ettd opin myds viisivuotiaana
lukemaan - kai siksi, etta mielestani mi-
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nulle ei luettu tarpeeksi - ja etta koulus-
sa oli tylsda, kun luokan muut oppilaat
opettelivat lukemaan. Hannu Makeld sai
sentddan mennad luokan perdlle ja lukea ja
touhuta mita halusi, minun piti vaan is-
tua ja koittaa kestaa.

Lukeminen on aina ollut rakas harras-
tukseni. Kotona oli kirjoja joka puolella,
my0s lastenkirjoja, joissa oli isoja kuvia ja
tekstid. En tiedd miten opin lukemaan, ta-
vaaminen jai kokonaan valiin ja yhtakkia
vaan huomasin osaavani lukea.

Ehka lapsilla herkkyysaika lukemaan
oppimiselle on jo nuorempana kuin kou-
luikdisenad seitsemanvuotiaana? Lukutai-
toa, lukemista ja kirjoja kasittelevassa
esseessaan Oikein pitkd tie (HS 2.1.2022)
kirjailija, kriitikko ja opettaja Silvia
Hosseini kertoo oppineensa lukemaan
neljdvuotiaana. Yksi ystavani oppi kol-
mevuotiaana ja toinen viisivuotiaana.
Kirjoja pitdisi olla lasten ulottuvilla ko-
tona ja lapsille pitédisi lukea. Voisi olla ku-
vakirjoja, joissa teksti on isolla ja kuvissa
olisi tekstissd mainittuja lapsille tuttuja
asioita, esineitd, ihmisia, eldimia.

Lukemisen ilossa on viisi osaa, kirjai-
lijan oma historia lukijana ja kirjainten,
kirjan ja kirjapainon historiaa, kaikkea
kirjoihin ja lukemiseen liittyvaa.

Kirjailija kertoo kirjastoista, antikva-
riaateista, lempikirjoistaan ja -kirjailijois-
taan. Bo Carpelan, Paavo Haavikko, Elvi
Sinervo, Marcel Proust, V. S. Naipaul,
Pushkin, Tshehov... Hin opiskeli rans-
kaa, vendjda ja monia muita kielid voi-
dakseen lukea kirjoja alkukielelld. Miten
ensimmdinen kirjasto syntyi Benjamin
Franklinin kehittdmana Philadelphiaan
ja minne perustettiin Suomen ensimmai-
nen kirjasto — Pohjanmaalle, Vaasan luku-
seuran kirjasto, Kansalliskirjaston historia
alkaa Turusta 1640. Lopuksi kirjassa on
epilogi, Play It Again, Sam.

Suomen kieli ja kirjaimet alkoivat syn-
tyad ja saivat kirjoitetun asunsa vuonna
1543 Mikael Agricolan Abckiriassa. Kris-
tinusko ja Lutherin uskonpuhdistus vai-
kuttivat niin, ettd rahvaankin piti oppia
lukemaan. Samuli Kustaa Berg oli en-
simmadinen suomalainen ja suomen kie-
lelld kirjoittanut taiderunoilija. Makelan
kirjassa Bergista ovat kaikki Bergin runot
ja tuotanto ja kuvitelma Bergin viimeis-
ta edellisestd paivasta. Ja Sirkka laulaa
lystiksensd meille edelleen ja Kiiltomato
loistaa niin. Berg, Carl Axel Gottlund,
Elias Lonnrot ja Aleksis Kivi vaikuttivat
suomen kielen syntyyn ja kehitykseen.

Kirjaimet syntyivat kuvista, kirjaimet
kuljettavat ajatuksia.
Nuolenpddkirjoitus ja
savitaulut, hierogly-
fit joiden merkityksen
Champollion  selvitti
Rosettan kiven avul-
la. Kreikan ja etruskien
kautta syntyi latinankie-
linen kirjoitus. Kirja syn-
tyi, keksittiin papyrys
ja pergamentti, kirjoja
kirjoitettiin kasin ja ko-
pioitiin, Gutenbergin
keksintdona syntyi kirja-
paino. Ja lopulta kirjoja
on liikaa ja ne ovat on-
gelmajatetta ja kirjahyl-
ly pilaa sisustuksen. Vai
miten se meni?

Hannu Maékeld on
palkittu kirjailija. Han
tyoskenteli kustannus-
toimittajana ja kau-
nokirjallisen osaston
kustannusjohtajana
Otavalla. Han jai va-
paaksi kirjailijaksi 1987
ja sai Finlandia-palkin-
non 1995 kirjastaan

Mestari, Eino Leinon eldmd ja kuolema. Ha-
nen kirjallinen tuotantonsa on mittava,
proosaa, runoutta, lastenkirjoja, naytel-
mid, kuunnelmia.

Hannu Maékeldn ensimmadinen runo-
kirja Matkoilla kaiken aikaa ilmestyi 1965.
Kirjailija ihmettelee kuinka jotkut ihmiset
sanovat, ettda eivat ymmarra runoutta.
Runous ei myy.

Monikaan ei tiedd, ettd aikoinaan
kansalliskirjailijamme Aleksis Kivi julkaisi
runokirjansa Kanervala omakustanteena.
Kirjaansa Seittemdn miestd — eli Seitsemdn
veljestd — varten han kerasi tilauksia. Lo-
pulta SKS julkaisi kirjan monessa osassa,
pienind vihkoina, August Ahlqvistin
haukkuessa taustalla.

Lukemisen iloa lukiessa voi ymmar-
taa, miksi kirja on edelleen ihmeellinen
esine ja miksi kirjailija edelleen rakas-
taa lukemista ja kirjoja, kirjan pitamista
kdsissdan. Kirja on hyvin sdilyvd hyo-
dyke, hyvd kayttoliittyma ja se sadilyy
vuosisatoja.

Digitaaliset kirjat tallennetaan ja ne
hukkuvat kayttdjarjestelmien muuttu-
essa. Joskus tiktokit ja podcastit tuovat
mieleen esihistoriallisen ajan - istuttiin
nuotiolla ja kuunneltiin uutisia ja tarinoi-
ta ja informaatio valittyi, jotenkin.

i'
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Hannu Mikela

LUKEMISEN ILO

i il o ruskeustian i

Hannu Méakela: Lukemisen ilo — eli miksi
yhd rakastan kirjoja. Kirjapaja 2021.

Hannu Mcdkeldn kotisivuilta I6ytyy CV, blo-
gi, E-kirjoja ja kertomuksia, eriityisesti pieni
tarina Helmi-koirasta on hyvin koskettava.
https://hannu.mdkeld.net/

Hannu Mdkeld: Samuli Kustaa Berg. Ota-
va 1982 ja toinen painos 2003.

KUVA ALLA: KANSALLISKIRJASTON LUKUSALI
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HELMIKRYPTO 1/2022

LAATIJA: JUHA PORKOLA

Tarvitsetko digitukea?

Helsingin kaupungin digituki auttaa sinua maksutta tietokoneen, tabletin
ja alypuhelimen kaytéssé. Saat halutessasi myds apua digipalveluita ja

sahkoista asiointia koskevissa kysymyksissé.

Pyyda etadigitukea
- nettilomakkeella tai chatissa osoitteessa digituki.hel.fi

- soittamalla Helsinki-infoon, puh. 09 310 11 111 (ma-to klo 9-16, pe 10-15)

Loyda digituki laheltasi
- kirjastoista, asukastaloilta tai palvelukeskuksista

- kaikki tukipaikat ja mahdolliset poikkeusajat verkkosivulta digituki.hel.fi

I§I ALAJARVEN APTEEKKI

Keskuskatu 14, 62900 Alajarvi | puh. 06 557 2249
www.alajarvenapteekki.fi

A\ HARKATORIN
A\ APTEEKKI

Laivurinkatu 26, 92100 Raahe,
puh. 08 2118100

www.harkatorinapteekki.fi

Uudenmaan pdihdehuolion kuntayhtyma
Ridasjirven
piihdehoitokeskus

Puh. 040 516 7619, wwwru[zsﬁ

Kristiinankaupungin Apteekki
Apoteket i Kristinestad

Kauppatori 3, 64100 Kristiinankaupunki
062211007 | ma-pe 9-17.30,1a9-14

ORIMATTILAN
APTEEKKI

Erkontie 16,
16300 Orimattila,
puh. 03 887 430

www.orimattilanapteekki.fi

Auto-Muovi Oy

Helsinki, www.automuovi.fi

Harjavallan
Auto ja Metalli Ky
puh. 02 674 6309

f|
VUOAPTEEKKI

Pohjoinen Ostoskeskus

Mustalahdentie 4, 00960 Helsinki | 010 406 7180
AVOINNA: ma-pe 9-19, 1a10-16 | www.vuoapteekki.fi

HAMMASLAAKARI
AULI REIJONEN

Lahti,
puh. 037512122

Konekorjaamo Riikonen Oy
Joensuu, www.konekorjaamoriikonen.fi

Mavor Oy

Nummela, www.mavor.fi

5 8 3 7 1 4 5
6 7 2 1 5 5
8 9 5 3 7 3 5
9 1 4 5 4 10
5 11 |5 5 12 3 8
3 8 3 5 7 5 3
4 7 13 1 10 5 8
17 9 9 5 1 7 2 5 8 1 1
13 |8 1 2 5 8 7 6 6 2 7 5 7
17 13 5 9 5 1 4 13 |4 8 8
17 |2 17 14 15 7 8 8 1 9 6 8 5
2 1 13 8 3 4 6 7 8 6 3
15 16 14 |5 1 8 6 13 3 18 1 6 8
7 13 20 12 5 4 22 6 10 5 21
2 5 4 8 5 19 5 17 17 22 8 1 13 8
17 3 8 8 1 8 5 5 19 |5 8
1 3 4 5 7 8 9 10 |11 (12 (13 |14 |15 (16 |17 |18 |19 |20 |21 |22
SUDOKU X 1/2022 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.
1 8
Nimi__ Puh.
8 9 4 5
Osoite
3 6 4
Postitoimipaikka
4 1
9 Sahkoposti
Vastaukset 5.4.2022 mennessa: "HELMIKRYPTO 1/2022"
2 8 HELMI ry, Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.
1 3 2 HELMISUDOKU
9 7 ' 8 3 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisaksi jokai-
sessa pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osiossa tdytyy olla numerot
2 6 1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin
kerran. Myds molemmille lavistdjille tulee sijoittaa numerot 1-9.
*% (Vaikeusaste: +4) Onnea!
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LUMIMN

www.lumon.com

KONEPAJA
TRAMETA OY

Turku,
www.trameta.fi

Oiva-Pelti Oy

Turku, www.oivapelti.fi

Sahkopalvelu Keskitalo Ky
Kempele, puh. 044 262 7499

29

Gl

Kajaanin
kaupunki

Pohjolankatu 13
87100 Kajaani
puh. 08 615 51

www.kajaani.fi

A
A

KIRKKO HELSINGISSA

www.helsinginseurakunnat.fi
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JARJESTOSIVUT
Tapahtumia

YHTEISOKAHVIT HELMI-TALOLLA
JOKA KUUKAUDEN VIIMEISENA TIISTAINA KLO 13.00

Jutellaan yhdessa kahvikupposen dérelld Helmin ajankohtaisis-
ta asioista ja tulevasta toiminnasta. Olet |ampimasti tervetullut
mukaan!

VAPAAEHTOISMIITTI
JOKA KUUKAUDEN VIIMEISENA TIISTAINA KLO 14.00

Helmin vapaaehtoisten tapaamisessa keskustellaan ajankohtai-
sista asioista vapaaehtoistoimintaan liittyen, jaetaan kuulumi-
sia ja kokemuksia sekd ideoidaan yhdessa. Tervetuloa mukaan!

HELMI-TALON KASVIT KEVATKUNTOON
24.3.22 KLO 10.00 ALKAEN

Hoi viherpeukalot ja multasormet! Talon kasvit kaipaavat
eheyttdmistd, joten mullanvaihtoa ja kasvien siistimistd tiedos-
sa. Tule sindkin!

KANSAINVALINEN VIIKKO MA 28.3.-PE 1.4.22 KLO 11.30

Helmin keittid tekee maailmanymparysmatkan ja tuo tutuim-
mat ja vieraimmat lounaat ja kahvilatuotteet helmildisten iloksi.
Listalta 16ytyvat ainakin espanjalaisia, japanilaisia, seka afrikka-
laisia erikoisuuksia. Lounas tuttuun tapaan klo 11.30 eteenpain!

RAI-RUOHON KYLVOA TO 31.3.22 KLO 12.30-13.30

Nyt on aika kylvda ruohon siemenet, ettd saadaan kaunista
paasidiseksi. Tuo oma astia, Helmi tarjoaa mullan ja siemenet.

VAATTEIDEN KORJAUSTA
T112.4.22 JA 3.5.22 KLO 13.00-14.30

Onko paidannappi irronnut tai housut saumasta ratkenneet?
Ei hatda. Voit tulla korjaamaan ne Leenan opastuksella. Ateljee
Aatoksessa on ompelukoneita ja muuta tarpeellista ompelu-
hommiin. Varaa paikkasi ompelemaan. Tervetuloa!

PAASIAISLOUNAS TO 14.4.22 KLO 11.30

Juhlalounasta paasidisen hengessd Helmi-talolla. Poytiin tar-
joiltu kolmen ruokalajin menu vie kielen mennessaan! Juhla-
lounaan hinta 5 €, maksu ilmoittautumisen yhteydessd, vii-
meistddn ke 6.4.22.

ITALIAPAIVAT HUHTIKUUSSA 20.-21.4.22

Teemapadivat tuovat uusia makuja keittioon ja kahvioon eri
kulttuurien inspiroimana. Talolla myds muuta teemaan sopivaa
ohjelmaa, lisda infoa ldhempéana tapahtumia!l

VAPPUKAHVILA PE 29.4.22 KLO 13.00

Kahviosta saatavilla munkkeja ja simaa kevéisen juhlan kun-
niaksi.

HELMI-PAIVAN ETKOT PE 6.5.22 KLO 11.00-15.00

Meidan kaikkien yhteinen juhlapdiva Helmi-talolla! Ohjelmassa
livemusiikkia, hyvda ruokaa ja yhteistd ohjelmaa. Vuoden hel-
mildisen julkistus kera kakkukahvien! Tule sindkin juhlimaan,
tehddan paivasta ikimuistoinen!

KREIKKAPAIVAT TOUKOKUUSSA 11.-12.5.22

Teemapdivat tuovat uusia makuja keittioon ja kahvioon eri
kulttuurien inspiroimana. Talolla myds muuta teemaan sopivaa
ohjelmaa, lisda infoa ldhempéana tapahtumia!
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HELMIN KIRPPIS-PAIVA KE 8.6.22 KLO 10.00-15.00

Toivottu kirpputori Helmi-talolla toteutuu! Miksi et myisi hyvaa
mutta itsellesi tarpeetonta uutta tai vanhaa meidan kirppiksel-
1a? Helmin kirppikselld on rento fiilis kaikilla. Tule ostamaan tai
myymaan! (Helmi ei ole osallisena ostajan ja myyjan valisessa
rahaliikenteessd.) Voit varata myyntipaikkasi 9.5. alkaen.

TAVARANVAIHTOVIIKOT TO 9.6.22 ALKAEN

Toisen roska on toiselle aarre. Tuo Helmi-talolle ehja ja puhdas
pienehkd tavarasi ja ota vaihtarina mukaan haluamasi. Tavaran
voi ottaa vaikkei toisi mitdan tilalle. Tavaranvaihtoviikot talolla
9.-23.6.22.

Ryhmia

HELMIN LEIVONTARYHMA TIISTAISIN 15.3.22 ALKAEN 13.30

Joka toinen viikko Helmin keitti6lld on leivontaryhmad, jossa
valmistetaan toiveiden mukaan suolaisia ja makeita leivonnai-
sia yhdessa ajan kanssa opastaen. Tule oppimaan ja harjoittele-
maan omaa suosikkireseptidsi! Omat leipomuksensa saa vieda
kotiin pdivan paatteeksi, ei omavastuuta. lImoittaudu ennen
ryhmén alkamista.

MIRAN IMPRO-RYHMA TORSTAISIN 24.3. - 16.6.22 KLO
17.00-19.00 (El RYHMAKERTAA 31.3.,21.4.,28.4.,26.5.)

Tule tekemddn improvisaatioteatteria, 16ytdmaan uusia puolia
itsestdsi ja pitamaan hauskaa Miran kanssa. Aiempaa kokemusta
ei tarvita. Ryhma siséltaa yhdeksan opetuskertaa. lImoittautumi-
set ja ryhméd@maksu 18.3. mennessa. Voit kysya peruutuspaikkoja
23.3. astil Tervetuloa teatterin maailmaan! Omavastuu vain 15 €.

MAKRAMEN ALKEISET
PERJANTAISIN 25.3, 1.4, JA 8.4.22 KLO 13.00-14.00

IImoittaudu mukaan yhdelle tai kaikille kerroille! Ryhmassa
opetellaan perussolmut. Ryhma on maksuton ja ohjaajana toi-
mii Tiina Viitanen.

LEENAN KADENTAIDOT-RYHMAT
THSTAISIN KLO 10.00-12.00

Paasiaisaskartelua 29.3.-14.4.22, Farkkukassi 19.4.-10.5.22, Ke-
sdkoru 24.5.-31.5.22 Nadissd ryhmissa askarrellaan suurimmaksi
osaksi kierratysmateriaalia kdyttden. Leena ja apuohjaaja Art-
tu-koira toivottavat sinut lampimasti tervetulleeksi maksutto-
miin ryhmiinsa!

TULE VARJAMAAN HUIVI SUOMALAISEN LUONNON ANTI-
MILLA -KURSSI TORSTAISIN 7.4 & 14.4.22 KLO 15.00-17.00

Talla kurssilla tutustumme kankaan vdrjdykseen kontaktivar-
jays-tekniikalla. Kontaktivarjays on tekniikka, jossa varjattava
materiaali ja vdrinldhteet asetetaan toisiaan vasten tiiviiksi
paketiksi kdaarimalla. Varjaykseen voimme kayttaa esimerkiksi
puna- ja keltasipulin kuoria, pietaryrttid, kultapiiskua, sametti-
kukkaa seka seitikkia. Vari siirtyy tekstiiliin hoyryttamalla.

Kurssin aikana osallistujat varjaavat itselleen huivin. Oma-
vastuu kurssille 15 € (sis.huivin).

KOKKAILLAAN KIMPASSA KESKIVIIKKOISIN 6.4., 13.4., 20.4.
JA 27.4.22 KLO 15.30-18.00

Helmi-talolla huhtikuussa 4 kerran kokkausryhmd. Tehdaan al-
kupalat, pdaruoat ja jalkkarit yhdessa. Pdivan paatteeksi syo-
daan kolmen ruokalajin pdivéllinen. Yhden kerran omavastuu
2 €. Voit ilmoittautua yhdelle tai useammalle kerralle!

Huomi
Ryhmia imoit
ILOA JA VOIMAA TAITEESTA: TAIDETERAPEUTTINEN KAS-
VURYHMA MAANANTAISIN 4.4.-6.6.22 KLO 17.00-19.00

Haluaisitko lisdta voimavaroja ja l6ytaa luovuutta ja iloa eld-
maasi taiteen tekemisen keinoin? Ryhma tarjoaa mahdollisuu-
den tarkastella omaa elamaa luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Hyédynndamme taiteen eri menetelmia: kuvataidetta, kirjoitta-
mista, musiikkia ja liikettd. Aikaisempaa kokemusta taiteen te-
kemisestd et tarvitse. Ryhma kokoontuu 9 kertaa. Kysy vapaita
paikkoja!

HYVINVOINTIA LUONNOSTA: YRTTIEN ISTUTUSTA SEKA
EMPATIA- JA VOIMAVARAHARJOITUKSIA
KESKIVIIKKOISIN 20.4, 27.4. JA 4.5.22 KLO 14-15.30

Ensimmaiselld kerralla istutetaan siemenia. Vietetddn yhdessa ai-
kaa, laitetaan kddet multaan ja seurataan kevaan aikana yrttien
kasvua. Toisella kerralla harjoitetaan empatiataitoja ja myotatun-
toa luonnossa. Vietetdan aikaa ulkoillen ja rennon harjoituksen
merkeissd. Viimeiselld kerralla tehddan voimavarat-harjoitusta
luonnossa. Iimoittaudu yhdelle tai useammalle kerralle!

KARAOKEA HELMI-TALOLLA
PERJANTAISIN STUDIOSSA KLO 13.00-14.30

Helmi-talon Studiossa perjantaisin karaokea Kristiina Olannon
ohjaamana. Valikoimissa valtava méaara biisejd. Olet lampimasti
tervetullut mukaan laulamaan!

JOOGAA HELMI-TALOLLA
JOKA KUUKAUDEN VIIMEINEN TORSTAI KLO 17.30

Sara Tolosen ohjaama joogatunti joka kuun viimeisend torstai-
na. Toukokuun joogatunti keskiviikkona! llmoittaudu yhdelle
tai useammalle kerralle. Yhden tunnin omavastuu 2 €.

UIMAAN MAKELANRINTEESEEN JOKA KUUKAUDEN
VIIMEINEN PERJANTAI (HALLI AUKI 6.15-22.00)

Makeldnrinteen uimahalliin koko pdivan ajan. Omavastuu 2 €/
kerta. [Imoittautuminen sekd maksu tulee hoitaa Helmi-talolle
viimeistdan uintia edeltavana paivana.

KEILAAMAAN TALIN KEILAHALLIIN
JOKA KUUKAUDEN VIIMEINEN KESKIVIIKKO 13.00-14.00

Talin keilahallissa mahdollisuus paasta keilaamaan Juha Porko-
lan avustuksella. lImoittautuminen ja maksu Helmi-talolle ennen
keilausta! llmoittaudu yhdelle tai useammalle kerralle. Yhden
tunnin omavastuu 2 €. Tapaaminen Talin keilahallilla.
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KISSAKAHVILA HELKATTI PE 25.3.22 KLO 13.30

Kissakahvilan kahdeksan asukkia odottavat rapsutuksia Helka-
tissa, tule mukaan Helmin keittion odotetuimmalle kahvilaret-
kelle! Kahvilassa on kissaseuran lisdksi tarjolla teemaan sopivia
tarjottavia ja juomia, joiden pariin istahtaa. lImoittautuminen
viimeistaan 21.3.22. Omavastuu 2 €.

SEURUSTELUA SEURASAARESSA MA 28.3.22 KLO 13.30

Tule kanssamme nauttimaan Seurasaaren luonnosta, makka-
ranpaistosta ja pelailusta. Helmi tarjoaa makkarat ja paivakah-
vit! Voit ottaa myos omia evaitd mukaan! Retken jarjestadvat viisi
sosionomiopiskelijaa Diakonia-ammattikorkeakoulusta. lImoit-
tautumiset 25.3. mennessa. Ei omavastuuta.

PIME CAFE KE 30.3.22 KLO 13.00

Kahvihetki pimedssa kahvilassa on heijastus ndkdvammaisen
elamaan. Lahde kokeilemaan, maistuuko kahvi erilaiselta pime-
assa! llmoittautumiset 29.3. mennessd. Omavastuu 3 €.

JUURET STOA TEATTERISALISSA
TO 31.3.22 KLO 19.00 (OMATOIMIRETKI)

Juuret -esitys pohtii mistd tulemme ja keitd olemme. Se sukel-
taa muistoihin, jotka eldvat meissa ja ndkyvat kehoissamme.
Kehojen kantamat, ainutlaatuiset tarinat muovautuvat liikkeen
keinoin koreografiaksi, joka yhdistda eri sukupolvet. Eldméan
kerrostumista syntyy kehollinen kuvaus, joka ulottuu sanojen
tuolle puolen. Juuret -esitys on osa Helsingin kaupungin ikdih-
misten kulttuurin ja liikkunnan edistdmishanketta. Liput myyn-
nissa talolla. Omavastuu 4 €.

KEVATMESSUT MESSUKESKUKSESSA PE 8.4.22 KLO 13.00

Parin vuoden tauon jidlkeen paastddan vihdoin ihastelemaan
Kevatmessujen kukkaloistoa ja tutustumaan moniin muihinkin
messuaiheisiin. Helsingin Messukeskuksen huikea kokonaisuus
koostuu tapahtumista Asu & Remontoi, Kevdtpuutarha, Oma-
Mokki, Sisusta sekd Lahiruoka & Luomu.

Tule sindkin messuilemaan! Iimoittautumiset 4.4. mennessa.
Omavastuu 3 €.

PICNIK-RETKI LAHIPUISTOON PE 3.6.22 KLO 13.00

Picnikit kuuluvat kesdan ja Helmin vakkari-ohjelmistoon! Paka-
taan talolla evaat, viltit ja hyvaa mieltd reppuun ja ldhdetdan
puistoon nauttimaan leppoisasta hetkesta helmildisten kesken.
Sddvaraus. llImoittautumiset 31.5. mennessd. Omavastuu 2 €.

PAIVARETKI KOTIELAINPIHALLE REHNDAHLIIN

Tl 26.4.22 KLO 8.30

Aloitetaan paiva talolta aamiaisella klo 8.30. Bussi noutaa mei-
dat Helmi-talolta klo 9.

Rehndahlin kotieldinpihalla pdaset tutustumaan eldimiin
lahietdisyydeltd. Ohjelmassa kotieldinpihan ja eldinten esitte-
lykierros kestoltaan n. 45 min, jonka jalkeen voit kulkea pihalla
vapaasti ihastellen eldimid ja maisemaa. Grillataan ja syodaan
runsaat evaat puolen paivan aikaan. Kotimatka takaisin Helmi-
talolle alkaa klo 13.

Varaa paikkasi heti! Omavastuu 10 €. .

Lisatietoja ja ilmoittautumiset ryhmiin, tapahtumiin tai ret-
kille Helmi-talolla tai numeroon 040 161 6604 tai toiminnan-
ohjaajille sahkopostitse.
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PAIVARETKI HYRSYLAN MUTKAAN

KE 18.5.22 KLO 10.00

Mika onkaan mukavampaa kuin kevdinen retki Airaa tervehti-
maan! Kdydaan ensin puffet-lounaalla Saukkolassa, ravintola
Saukkolan Ruokasalissa ja nautitaan sen jalkeen paivasta Hyr-
sylan Mutkassa, tutkien kaikkia ihastuttavia ja muistorikkaita
museoita ja ndyttelyitd. Loytoja voi tehda Kitin kirppiksella.
Lopuksi istahdetaan Airan kanssa kanelipullakahveille mukavia
jutustellen. Lahtiessa jokainen saa mukaansa lahjakassin kiitok-
sena kdynnistaan. llmoittautuminen retkelle 29.4. mennessa.
Maksettava ilmoittautuessa. Omavastuu 15 €.

- Mari Saavald, mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
- Johanna Norring, johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi

eeeecccccccccce

Helmi 1/2022



VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

Vallilan Helmi-talo on kédtevien yhteyksien padassa.
Mékeldnkadulla on raitiovaunujen 1 ja 7 sekd muun
muassa bussien 61, 64, 65, 66, 67,611, 614, 615 ja 623 py-
sakit. Pasilan juna-asemalle on matkaa vajaa kilometri.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry, Mékeldnkatu 56, 00510 Helsinki,
p.040 1616 604, helmi@mielenterveyshelmi.fi, www.mielenterveyshelmi.
fi. Sdhkoposti henkilokunnalle: etunimi.sukunimi@mielenterveyshelmi.
fi. Vallilan Helmi-talo on avoinna maanantaista perjantaihin klo 9-17.30.

Haluan

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

Helmin jasenrekisteriin.
lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.
etta padivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Mieien’rerveysﬂ*.disws HELMI ry

Osoite:

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Postitoimipaikka:

Tunnus 5008300

Puhelin:

00003 VASTAUSLAHETYS

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi myds netissa www.mielenterveyshelmi.fi




