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PAAKIRJOITUS

Juhlavuoden tunnelmia

OTIN sdhkopostilaatikkoni kdsittelyyn
nyt vuoden alusta, kdvin selaamaan

ja samalla tyhjentdamaan sita. Sielta
16ytyi vuodelta 2018 Helmin 35-vuo-
tisjuhlan ohjelma, olen sddstanyt sita
sahkopostia muistojen takia. Juhlat
jarjestettiin Paasitornissa ja ohjelmaa
oli monenlaista. Juhlapuhujina oli-

vat Pentti Arajarvi ja Roosa Tiensuu.
Muistot juhlista ovat hyvat, oli paljon
ohjelmaa ja hyvaa ruokaa. Muistoilla on
merkitystd, ne valottavat menneisyy-
den lisdksi tata paivaa ja valmistavat
kohtaamaan tulevaisuuden. Ihmisen
muistoja on tutkittu paljon - lapsuus-
muistot, nuoruusmuistot, muistot
eletystd elamasta. Sanotaan, etta

kun muistelemme jotakin, alkuperai-
seen muistoon sekoittuu tulkintoja

ja mielikuvia, joita siind ei alun perin
ollut. Siksi valokuvat ovat yksi hyva
keino muistella asioita. Meilld, joilla on
Facebook, tulee aika ajoin muistutus
muistoista jopa kuvien kera. Ne ovat
tietysti faktaa ja on mahdollista, ettei
olisi edes muistanut sitd muistoa, joka
ilmestyi Facebookiin. Itselleni ainakin
kdy niin usein. Mutta on ihana muistella
nuoruutta, kun eldma oli vield edessa ja
odotti, mitd kaikkea se tuo mukanaan.

HELMI ry tayttaa tana vuonna 40
vuotta ja tiedan, ettd juhlaohjelmaa
kootaan jo kovaa vauhtia. Suuri tyo
on my0s Helmin historiikin teko, joka
toteutetaan Helmi-lehden juhlanu-
merona. Siihen kootaan muistoja

Helmin alkutaipaleelta aina tdhan
paivaan. Voisi sanoa, etta HELMI on
koottu menneisyydesta ja nykyi-
syydestd, siind on hyva pohja tule-
vaisuudelle. Juhlia odotellessa!

OMANNAKOINEN hyvi eldaméa on
meiddn strategiamme. Strategiaa
tarvitaan toiminnan turvaamiseksi.
Sen tekeminen on aina ollut hyvin
mielenkiintoista. Strategiassa tulevai-
suutta on katsottava aina eteenpdin,
on nahtédva jo mielikuvissa se, mita
HELMI tarvitsee viiden vuoden paasta.

MEIDAN TOIMINTAMME periaate on
aina ollut matalan kynnyksen kohtaa-
mispaikka, se on ollut aina ohjenuorana
strategiaan. Lisatdan kohderyhmg,
arvot, tavoitteet ja talous, ndin saadaan
pohja strategialle, joka on ohjenuora
meiddn toiminnallemme. Tdta noudat-
tamalla voimme turvata tulevaisuu-
temme vuosia eteenpdin rahoituksen
suhteen. Olemme luotettava ja ndkyva
kolmannen sektorin toimija Helsingis-
sd, mistd olen ylpea ja siita kiitos kuu-
luu osaavalle henkilokunnalle ja teille
kdvijoille, jotka olette mahdollistaneet
toimintamme ja I0ytdneet Helmi-talon
paikaksi, jossa saatte arkeenne sisaltoa
seka tietysti lounasta unohtamatta.
Tasta on hyva jatkaa eteenpdin.

lhanaa aurinkoista kevdan odotusta!

Pdivi Seila
HELMI ry:n puheenjohtaja
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HELMI RY:N PAIVITETTY STRATEGIA 2023-2027
- STRATEGIANA "OMANNAKOINEN HYVA ELAMA”
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STRATEGISET PAINOPISTEALUEET

TOIMINTAAN OSALLISTUVIEN TUKEMINEN

Olemme arjen aktiivisuutta tukeva yhteisd, josta [6ytyva apu ja tuki koostuvat
ammatillisuudesta, vertaisuudesta ja hyvastd yhdesséolosta. Otamme kopin meille
ohjautuvista mielenterveystoipujista. Olemme aidosti kiinnostuneita toimintaan
osallistujien haasteista ja mahdollisuuksista.

AN
>

YHTEISOLLISYYDEN KEHITTAMINEN

Tuemme jokaista [8ytémaan oman merkityksellisen paikkansa yhteisén jasenend ja
aktiivisena toimijana, ei olemaan pelkastaén toiminnan kohteena. Lisaémme
Helmin sosiaalista pd@domaa vastavuoroisen ja tasavertaisen toiminnan,
luottamuksen seka yhteisten arvojen kautta. Muiden hyvéaksi toimiminen ja
mahdollisuus vaikuttaa antavat osallistujille kokemuksen yhteiséllisyydesté.

VERTAIS- JA VAPAAEHTOISTOIMINNAN VAHVISTAMINEN
O Helmissa jokaisella on mahdollisuus osallistua vapaaehtoistoimintaan omien
Q\ (ﬂ voimavarojen mukaan. Haluamme tarjota ja kehittad mielekastd ja entista
monimuotoisempaa vapaaehtoistoimintaa. Yhdessd tekeminen ja vastuun

®
l ottaminen yhteisdssa lisdavat itsendistd toimijuutta jo antavat kokemuksen

osallisuudesta.

SAAVUTETTAVUUDEN EDISTAMINEN
Helmiin on helppo 16ytad, tulla ja osallistua. Laadukas matalan kynnyksen

toimintamme on kaikille avointa ja saavutettavaa.

f VAIKUTTAVAN VIESTINNAN TOTEUTTAMINEN
(@) Eri viestintakanavia hyédyntden pyrimme tavoittamaan kohderyhmaamme nykyista

laajemmin, jotta yha suurempi joukko tuen tarvitsijoita |6ytad toimintamme piiriin.

BNV W Y -

TASAPAINOISEN TALOUDEN YLLAPITAMINEN
—a__ Taloussuunnittelumme perustana ovat Helmin toiminta-ajatus, strategia ja
é toiminnalle asetetut tavoitteet. Talouden suunnittelu ja budjetointi perustuvat
aiempien vuosien toteumiin ja arvioon tulevan tilikauden toteutettavasta
toiminnasta. Tilikauden aikana seuraamme taloustilannetta ja arvioimme
muutostarpeita sadannéllisesti.

Tarjoamme mielenterveyttd tukevaa ja aktivoivaa toimintaa, jonka myota
osallisuuden kokemus kasvaa, yksindisyys vdhenee ja arjenhallinnan sekd
itsendisen toimijuuden edellytykset kasvavat.




HELMIN ARVOT

YHDENVERTAISUUS.
Kohtaamme toisemme arvostaen
jo tasavertaisesti, kuunnellen
seka erilaisuutta kunnioittaen.

YHTEISOLLISYYS.

Ketadn ei jatetd yksin ja jokaiselle
|8ytyy oma sijansa. Toimimme
yhdessa avoimesti, yksiléa
kunnioittaen ja yhteisdmme
parhaaksi.

LUOTTAMUS.

Luotamme toisiimme ja
tulevaisuuteen. Naemme
mahdollisuudet myss haastavissa
tilanteissa.

v

HELMIN TAVOITTEENA ON, ETTA
MIELENTERVYSTOIPUJAN...

* Psyykkinen ja i
sosiaalinen toimintakyky
pysyy ylla tai vahvistuu. X

i

¢ Osallisuuden kokemus ja
oma toimijuus vahvistuu.

* Yksingisyyden kokemus
ja syrjaytymisen uhka
vahenee.

Vertaistukea kokemusasiantuntijan vastaanotolta

HELMI-TALOLLA ovat kdynnistyneet kokemusasiantunti-
jan vastaanotot maaliskuun alussa. Vastaanotolle voi tulla
keskustelemaan koulutetun kokemusasiantuntijan Tiina
Viitasen kanssa luottamuksellisesti ja ilman ajanvaraus-
ta. Kokemusasiantuntijan vastaanottoja pidetdaan kevaal-
18 joka kuun ensimmaisena keskiviikkona klo 13-15.
Tiina on kouluttautunut kokemusasiantuntijak-
si Stadin ammattiopistossa. "Olin miettinyt koke-
musasiantuntijuutta vuosikausia, mutta aika ei ollut
vield oikea. Nyt oma kuntoutumiseni on siind vaihees-
sa, ettd kouluttautuminen tuntui ajankohtaiselta”, Tii-
na avaa omaa polkuaan kokemusasiantuntijaksi.
"Kokemusasiantuntijakoulutus kestaa noin puoli
vuotta ja sen aikana opitaan laajasti esimerkiksi mie-
lenterveydestd, toipumisorientaatiosta, palvelujdrjes-
telmdstad ja tyoskentelysta moniammatillisessa tiimissa.
Koulutuksen pdapaino on oman tarinan kirjoittamisessa
ja esittamisessa sekd ryhman ohjaamisessa ndyttotyo-
nd. Paljon kdy myds asiantuntijoita puhumassa ja teh-
déaan vierailuja erilaisiin paikkoihin”, Tiina kertoo.
Kokemusasiantuntijan vastaanotolle Helmiin ovat ter-
vetulleita kaikki, niin Helmin toiminnassa aiemmin mukana
olleet kuin ihan uudetkin kavijat. “Vastaanotolle voi tulla
kuka vain, joka haluaa keskustella”, Tiina sanoo. "Kokemus-
asiantuntijalla on omaa kokemusta kasiteltavistd asioista.
Oman kokemuksen ja osaamisen kautta kokemusasiantuntija
voi auttaa muita vastaavissa tilanteissa olevia. Keskusteluissa
vertaistuki ndyttelee pdaosaa”, Tiina sanoo. Kokemusasi-
antuntijan tarkoituksena ei ole tarjota valmiita vastauksia,
vaan vastaanotolla keskitytdan yhdessa keskustelemiseen.
Vastaanotolla kdydyista keskusteluista ei tehda minkaan-
laisia kirjauksia eivatka tapaamiset sido mihinkdaan. Koke-
musasiantuntija on vaitiolovelvollinen eli vastaanotolle voi
tulla keskustelemaan luottamuksellisesti ja turvallisin mielin.

Vastaanotolla voi keskustella asioista, jotka ovat silla het-
kelld mielen paalla. “Usein keskustelut liittyvat kokemuksiin
mielenterveyden hairidistd ja toipumisesta. Jos asiat mene-
vat oman osaamiseni ulkopuolelle, osaan kokemusasiantun-
tijana tarvittaessa auttaa ihmisen eteenpdin”, Tiina kertoo.
Tiina haluaa kannustaa kaikkia kiinnostuneita tulemaan
vastaanotolle avoimin mielin, vaikka jannittaisikin. "Olen kay-
nyt lapi samanlaisen prosessin ja tien ldpi itse. Voit tulla kes-
kustelemaan kanssani ihan omana itsendsi”, Tiina rohkaisee.

KEVAAN TULEVAT VASTAANOTOT:

+ Ke 5.4.klo 13-15
« Ke 3.5.klo 13-15
« Ke 7.6.klo 13-15

Helmi 1/2023



AJANKOHTAISTA

HARRI FAGERLUND

Olen 68-vuotias eldkkeelld oleva ekono-
mi. Sairastuin skitsofreniaan 38-vuotiaa-
na. Olen kotoisin Savonlinnasta, mutta
nykyisin asun Helsingissd. Harrastukseni
ovat filatelia, hallitustydskentely ja kir-
kossakadynti.

Kayn saannoéllisesti Niemikotisdati-
O0ssa tyotoiminnassa. Sotilasarvoni on
reservin kersantti. Olen ollut kaksi ker-
taa naimisissa ja minulla on yksi sisar
ja 89-vuotias aiti. Asun Lauttasaaressa
kaksiossa. Olisin halukas toimimaan hal-
lituksen varajasenena.

Olen hallituksen jasen Mielenter-
veysyhdistys Vernetissd ja Lauttasaaren
kansallisissa eldkeldisissa.

TARU REINIKAINEN

Asetun ehdolle Mielenterveysyhdistys
Helmin hallitukseen. Helmin tekema tyo
mielenterveystoipujien puolesta on to-
della tarkeda ja haluan olla mukana edis-
tdmadssa taman tyon jatkumista ja kehit-
tymista.

Paivatyossani ammattiliitossa hoi-
dan muun muassa jasenten tydsuhde-
riitoja. TyoOtehtdvissdni valitettavasti
kohtaan usein tilanteita, joissa tyd on
vaikuttanut tyodntekijan psyykkiseen
jaksamiseen ja hyvinvointiin mielenter-
veyden kustannuksella. Tdstd on seu-
rannut tyontekijan alentunut tydkyky ja
usein myds muita ongelmia tydpaikalla.
Mielenterveyden hairiot ovat tuki- ja
liikuntaelinsairauksien ohella suurin
tyokyvyttomyytta aiheuttava sairaus-
ryhma. Kaikki kolmannen sektorin tyo,
jolla pystytaan véahentamaan tydkyvyt-

tomyyttd, on aarimmaisen tarpeellista
ja taloudellisesti kannattavaa yhteiskun-
nalle.

Olen 45-vuotias jarjestdbammatti-
lainen. Tyourani jdrjestdissa on kesta-
nyt yli 20 vuotta. Lisdksi olen toiminut
aktiivisesti erilaisten jarjestdjen luot-
tamustoimissa opiskeluajoista lahtien.
Jarjestotoiminta on minulla veressa.
Olen kasvanut ja leikkinyt kokousten
lomassa sekd ollut ensimmaisessa liit-
tokokouksessani noin 4-vuotiaana aitini
ollessa yksinhuoltajaliiton hallituksessa.

Koulutukseltani olen yhteisopeda-
gogi (YAMK) ja pddaineeni oli yhteiséjen
kehittdminen. Olen myds suorittanut
johtamisen erikoisammattitutkinnon
(JET). Tamaéanhetkiset opintoni hallin-
totieteen maisteriksi (pdaaine siviilioi-
keus) ovat loppusuoralla. Opintoihin
olen sisdllyttanyt vammaisoikeutta seka
sosiaalihuolto- ja toimeentuloturva-
oikeutta.

Olen erinomainen organisoimaan
asioita. Tamd nakyy myos arjessani ja
pystyn yhdistamaan vaativan tyon eri-
laisiin luottamustoimiin. Nautin sosiaa-
lisista tilanteista, mutta myos hetkista,
kun saan rentoutua hyvan kirjan parissa
sohvalla. Asun yhdessa aviomieheni Jyr-
kin kanssa. Vapaa-ajallani pelaan brid-
ged sekd veneilen ja kunnostan itsedni
vanhempaa venetta.

Toivon, ettd katsotte minut luotta-
muksenne arvoiseksi ja saan jatkossa
tehdd hallitustyotd Helmin puolesta
koko syddamestani.

HELMI ry:n vuosikokouksessa valitaan uudet hallituksen jasenet

erovuoroisten tilalle. Erovuorossa ovat tana kevaana puheenjoh-

taja Paivi Seila, hallituksen jasenet Eeva Helameri, Tuula Samulin
ja Jyrki Wahlstedt seka hallituksen varajasenet Jussi Ala-aho ja

Minna Mahkonen.

Vuosikokous jarjestetaan Helmi-talolla torstaina 27.4. klo 16.

Helmin hallitusehdokkaat esittaytyvat Helmi-talolla keskiviikkona
12.4. klo 13. Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan!

Helmi 1/2023



TUULA SAMULIN

Hei Helmildiset!

Olen Tuula Samulin, mielenterveystoi-
puja, raitistunut alkoholisti ja koulutettu
kokemusasiantuntija. Monet tuntevat mi-
nut Tupuna. Olen ollut Helmin toiminnas-
sa mukana 10 vuotta, aluksi keittissa va-
paaehtoisena ja nyt kuusi vuotta Helmin
hallituksessa. Koulutukseltani olen ham-
mashoitaja, erikoismaalari ja filosofian
maisteri. Nykyisin teen puolipdivaisesti
kokemusasiantuntijan t6itd Helsingin
kaupungilla, Laurean ja Metropolian am-
mattikorkeakouluissa ja toisinaan myds
Helmissa.

Tyoskentelen Helsingin psykiatria- ja
pdihdepalveluissa mm. kotiutuvien ryh-
man vetdjana, tapaan potilaita osastoilla
ja olen mukana erilaisissa suunnittelu-,
kehittamis- ja ohjausryhmissd. Tuon siel-
1a esille mielenterveystoipujien &danta.
Ammattikorkeakouluissa pidén luentoja
opiskelijoille mielenterveyden hairioon
sairastumisesta ja siita toipumisesta.
Joulukuussa 2020 minut valittiin Mielen-
terveyden keskusliiton liittovaltuuston
jaseneksi Helmin edustajana.

HELMI on ollut erittdin tdrkedssa
roolissa omassa toipumisessani. Hel-
missd sain eldmdani hyvan paivaryt-
min, mielekdsta tekemistd, vertaistukea
ja ennen kaikkea paikan missa toipua.
Kokemusasiantuntijan toissani tuonkin
aina esille Helmin ja sen merkityksen
mielenterveystydssd. Olen hyvin kiitol-
linen Helmille saamastani tuesta ja siksi
haluankin olla mukana vaikuttamassa
Helmin kehitykseen mielenterveystoi-
pujia tukevana yhdistyksena. Mielelldni
jatkaisin Helmin hallituksessa.

PAIVI SEILA

Asetun ehdolle HELMI ry:n puheenjoh-
tajaksi kaudelle 2023-2024. Olen ollut
HELMI ry:n puheenjohtaja kolme kautta
ja olen edelleen kiinnostunut jatkamaan
arvokasta tyota puheenjohtajana. Olem-
me kehittdneet vuosien aikana Helmin
toimintaa monipuolisemmaksi ja uu-
distaneet strategiaa Helmin nakoiseksi
toiminnaksi, jossa padpaino on mielen-
terveystoipujan kohtaaminen, toiminta-
kyvyn ylldapitdaminen, osallisuus ja oma
toimijuus, yksindisyyden ja syrjaytymi-
sen uhan vdheneminen.

Lisaksi hallitustyéhon kuuluu vah-
vasti talouden tasapainon ylldpitami-
nen, jota teemme yhdessd toimivan
lahijohdon kanssa. Silla takaamme ra-
hoituksen saannin edelleen toimintaan
ja sen jatkamiseen.

Tyopaikkani ja paatoimeni on edel-
leen HUS-yhtymd, toimin pd&aluotta-
musmiehend. Tyéni on nykyisin hyvin
liikkuvaa ja toimistotyota.

Ammatiltani olen sairaanhoitaja,
tyoni hoitajana olen tehnyt psykiatrias-
sa, joka on ollut hyva paikka ndhda Suo-
men kehitys psykiatrisessa hoitotydssa
ja josta on suorayhteys avohoitoon ja
yleensa mielenterveyden hoidon kehi-
tykseen viime vuosikymmenilla.

Mielenterveystyd on ollut aina mi-
nulle tarkeda ja kolmannen sektorin ke-
hitystyd, kuten HELMI ry:n toiminta on
noussut vuosien aikana tarkeimmaksi
minulle, koska nden sen tulevaisuudessa
olevan tdrked osa mielenterveystoipuji-
en kuntouttavaa toimintaa yhdessa vi-
rallisten hoitotahojen kanssa.

Siksi haluan jatkaa edelleen HELMI
ry:ssd, koska nden tyon todella tarkedna
ja haluan olla kehittamassa edelleen toi-
mintaa mielenterveystoipujien hyvaksi.

Toivon, ettd tyoni Helmissa on kat-
sottu luottamuksen arvoiseksi ja annat-
te minulle uuden valtakirjan jatkaa tata
mielenkiintoista ja arvokasta tyota.

JYRKI WAHLSTEDT

Olen 68-vuotias, virallisesti eldkkeelld,
tydurani olen tehnyt eri ohjelmistoke-
hityksen tehtdvissda. Olen ollut Helmin
hallituksessa nyt kaksi vuotta ja oppinut
rakastamaan niin taloa kuin ihmisia.

Asun Helsingin Kalliossa. Harrastan
squashia ja sinkin soittoa, seurakunnas-
sa teen vapaaehtoistyotd. Olen mennei-
na vuosina toiminut useiden yhdistysten
hallituksissa. Hiljan tulin valituksi Colle-
gium ry:n hallitukseen. Collegium mm.
hallinnoi seniorien barokkipajaa.

Mielenterveystyon kuntoutuksen
tuen tarpeen olen pddssyt nakemaan
hyvin ldheltd. Muutenkin haluan puo-
lustaa heikoimmassa asemassa olevia
ja ajaa heiddn asiaansa. Taman vuoksi
olen mielelldni kaytettdvissa edelleen
Helmin hallitukseen ja teen voitavani
omalla osaamisellani Helmin tavoittei-
den eteen.
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KUVAT: OONA PULKKINEN

MUISTOJEN MERKITYS

MUISTIN MERKITYS

Minulla on ollut aina hyvéd muisti. Ei
kukaan kuitenkaan voi muistaa kaikkea.

MITA VANHEMMAKSI tulee, siti enem-
mén on tapahtunut ja sen myo6td muis-
tettavaa on kertynyt runsaasti ja paljon
enemmadn on unohtunut. Kokonaisia vuo-
sia on sellaisia, ettd minulle ei ole niistd
jadnyt mitddn mieleen. Voinko olla var-
ma, ettd se mita muistan, on oikein?

Olen koko ikédni pitdnyt pdivikir-
jaa. Siihen olen kirjoittanut tapahtumia,
tunteita ja tulevaisuuden haaveita. Aika
ajoin olen tuhonnut vanhat péivikirjat ja
aloittanut saman tien uuden kirjoittami-
sen. Tuhoamisen syy on minulla ollut se,
ettd en ole halunnut jattdd kirjoituksiani
perikunnan rasitteeksi. Niinpéd niistd ei
ole apua muistini tueksi.

Olen syntynyt siithen aikaan, ettd ei
ollut paljon muita muistiinpanovélinei-
td tavallisella ihmiselld kuin paperi ja
kynd, mekaaninen Kkirjoituskone ja ka-
mera. Kun sodasta oli selvitty, alkoi uu-
den tekniikan nopea kehitys. Thmistyotd
helpottamaan kehitettiin laitteita. Te-
levisio-ohjelmat alkoivat viisikymmen-
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MUISTOJA HELMISTA

MINUN MUISTONI ovat omanlaisia, nii-
td on paljon. Muistoni Helmistd alkavat
vuonna 2015, kun olin tutustumassa mie-
lenterveysmessuihin. Messuilla oli monta
pistettd eri toimijoilta. Tutustuin Helmiin
esittelypisteelld ja otin mukaan lehtid.
Lihdin kotiin ja tutustuin Helmi-lehteen.
Leikkasin lehdestd liittymiskupongin ja
lahetin sen postin mukana. Sind syksyna
oli Postin lakko ja pddtin mennd maksa-
maan jisenmaksun 23.12.15.
Tammikuussa 2016 kdvin Helmin Pa-
silan toimipisteelld. Tuona vuonna Klu-
bitalo oli evakossa, joten kdvin Helmissé
paljon. Tutustuin ihmisiin ja tyonteki-
joihin, osallistuin Helmin lehtiryhmé&dn
ja kirjoitin Helmi-lehteen. Minua kysyt-
tiin hallitusehdokkaaksi ja ddnestettiin

tdluvulla ja tietokoneetkin saatiin tdnne
kuusikymmentdluvulla. Postisddstopank-
ki otti ensimmadisend Suomessa tietoko-
neen kayttoonsd. Kokonainen kerros oli
se tietokone. Kun aikoinaan opiskelin
ATK:ta vyliopistossa, oli opiskelijoiden
kaytossd huoneen kokoinen tietokone. Nyt
minulla on tdssd poydalla pieni MacBook
Air, jossa on enemmén toimintoja kuin
siind huoneen kokoisessa tietokoneessa,
ja taskussani dlypuhelin, jolla voin saada
kaiken sen tiedon, jota tarvitsen. Mihinka
siis muistia tarvitaan?

Jokapédividisessd elimissd on lukemat-
tomia askareita, jotka on pitanyt opetel-
la. Sen myotd on muistiini painunut tieto
siitd, mikd on vaarallista ja mikd mielui-
saa. Kerran opittuani muistini pitda huo-
len siita,
dlylaite ei voi sitd tehdd puolestani.

Sanotaan, ettd muisto kultaa kaiken.
Siihen en usko ollenkaan. Ei muistami-

ettd toimin oikein. Mikddn

nen tee ikdvistd asioista mukavia. Siihen
taas uskon, ettd hyvit asiat jadvat muistiin

syyskokouksessa hallitukseen. Aloitin
hallitustyoskentelyn joulukuussa 2016 ja
laadimme strategian, joka oli viime vuo-
teen asti voimassa.

Hallitustydskentely oli haastavaa. Pai-
tin asettautua vield ehdokkaaksi vaaleihin
ja hédvisin paikan, joka oli ihan hyvi juttu.

Aloitin toimeni Helmin jdsenend ja on
mukavaa, kun on rivijasenend. Piddan Hel-
min monipuolisuudesta ja ehdotan uusia
ideoita, joita toteutetaan mahdollisuuksi-
en mukaan.

Olen ylped helmildinen. Helmin uudet
tilat Vallilassa ovat hyvéat. Toivon Helmin
hallituksen jasenille, ettd tekevit viisaita
paatoksid nyt ja tulevaisuudessa.

Arto Haatanen

hyvin. Senkin olen oppinut, ettd samassa
tilanteessa olleilla on aivan erilaiset muis-
tot tapahtuneesta. Ei ole olemassa vaakaa,
jolla punnita kenenkd muisto on oikea ja
kenenkd véird. Siispa ajattelen, ettd oma
muistoni on oikea minulle.

EH



MUISTOJEN MERKITYS

MUISTOJA LAPSUUDENYSTAVASTA

Mind muistan sinut sellaisena, kun kerran olit.

ESITIMME henkiloitd - tieddttehdn - sel-
laista teinityttdjen keksimdd sukutari-
naa. Corleoneiksi niita kutsuimme, silla
olimme katsoneet kaikki Kummisedat.
Se alkoi, kun olimme 11-vuotiaita, mut-
ta jatkui pitkille aikuisuuteen asti. Pari-
kymppiseksi. Mind tykkésin esittdd mie-
hid, yleensd yhta. Nicholas Springfield sen
tarkeimman nimi oli. Nerokas rikollinen,
naistenmies, juoppo. Sind tykkasit esittdd
naisia, yleensd useita. Muun muassa syyt-
tdjd Jade Faulkneria, joka haastoi Nicho-
laksen oikeuteen. Kun tulimme téysi-
ikaisiksi, viini tuli mukaan kuvioihin.
Tapasimme juoda kesdisin Lappeenran-
nan linnoituksen kallioilla. Ja olla niita
henkil6itd - aina vaan niitd samoja. Enké
mitddn tdmén vertaista ole my6hemmin
kokenut. Luulin olevani silloin eldmén
odotushuoneessa, mutta ehké se oli paras-
ta, mitd minulla on ollut.

Meilld oli muutama sdanto, joita ei saa-
nut rikkoa. Tarkein niistd oli, ettd toisen
henkil6itd ei saa tappaa. Ja mind rikoin
sitd kerran, kun tapoin Pikku-Klausisi.
Arsyttivin pikkuvanhan mestarisala-

poliisisi. Sen jdlkeen viittasit aina asiaan
sanomalla: ”Silloin kun s& tapoit mun
Pikku-Klausin”. Tein teon iloisena, siin-
tojen rikkomisen riemun vallassa, mutta
silloin aloin tuntea ihan oikeaa syyllisyyt-
td. Sanoin sinulle: ”No voithan si aina
heridttda sen henkiin!” Mutta sind sanoit
apeana: “Se on jo kuollut...” En muista
enaa tarkkaan, mutta luultavasti se kuoli
auto-onnettomuudessa, silla kun halu-
simme péaéstd jostakin henkildstd eroon,
sovimme yleensd, ettd ne ovat kuolleet
auto-onnettomuudessa.

NYKYAAN NAEMME KERRAN KESASSA
JA KATSOMME TELEVISIOTA

Muistan sinut sellaisena, kun kerran olit.
Punahiuksinen kulmikas rokkityttd. Tulit
yhtend kesdnd meiddn kesimokillemme-
kin. Joit juhannussahtia ja sain vetdd sinut
ylos pusikosta, kun jalkasi pettivit sinut.
Serkkuni oli silloin pahassa idssd, oikea
riivié ja kauhukakara. "Toi Ville on ihan
kuin Doris Lessingin Viides lapsi”, sina
puuskahdit ja mind pahastuin serkkuni
puolesta. Tieddtko, nyt se on diplomi-in-

sinoori. Ja se kysyi kerran minulta: "Mita
sille Marille nykyddn kuuluu? Se oli sellai-
nen véhin pelottavakin hevari...”

Varastitko sind eldmédni, kun yhtdk-
kid olit yldpuolellani? Otit ammatin, joka
minun oli alun perin tarkoitus ottaa. Olit
niin ylivoimainen, etten endaa osannut mi-
tddn. En edes viedd roskapussia, vaikka
olin kerran niin paljon parempi koulussa
kuin sina. Mutta tiedan, ettet sinakdan
tullut onnelliseksi. Lapsesi eivit halua olla
luonasi. Miksi luulen, ettd tyttaresi hdpe-
44 sinua? Ndemme nykydan kerran kesids-
sd. Sind olet maaninen televisioruudun
katsoja, joten vaihdettuamme kuulumiset
tuijotamme loppuillan televisiosta jotain
sarjaa. 10 suomalaista sarjamurhaajaa on
yksi sarja, jota katsoimme silloin, kun mi-
nulla oli se maksullinen Discoverin kayt-
tolupa. Ja sind syot. Ettd oletkin kova tytto
syomadan. Mitd silld ruualla oikein korvaat
itsellesi?

SILLOIN JOKIN LUOTTAMUS
RIKKOONTUI

Muistan sinut sellaisena, kun kerran
olit. Ei meilld endd ole mitddn. Ei endd
mitddn. Mutta saan sentddn sinulta jou-
lukortin joka joulu. Vuosi sitten sind re-
pdisit ja aloit seurustella naisen kanssa.
Sain taas ihailla rohkeuttasi. "Thanaa olla
niin, ettei enéé tartte peldtd!”, sanoit, sil-
la kumpikaan meistd ei alkoholisti-isdn
tyttirend koskaan oppinut luottamaan
miehiin. Miné olen aseksuaali enké ha-
lua yhtddn kenenkddn kosketusta. Mutta
ei enempad siitd.

Minulla oli melkein impulssi sanoa
toissa kesdnd sielld Airbnb:std vuokraa-
mallamme kesamokillda ”Oltaisko taas
henkil6ita?”, mutta hédped esti. Olisitko
ajatellut, ettd nyt tuota lapsettaa oikein
big time vai olisitko sanonut: "No kuule
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ollaan!” En koskaan saa tietdd. Yritimme
kirjoittaa tarinaakin sahkopostien vali-
tykselld, silld asummehan eri kaupungeis-
sa. Mutta sitten sind sanoit: ”Tuntuu kuin
me oltaisiin taas parikymppisié ja jatket-
taisiin siitd samasta...” Etkd sanonut sitéd
mitenkddn natisti. Kertooko se, ettd mina
halusin taantua ja sind et? Silloin menetin
kyvyn kirjoittaa kanssasi, ja jokin luotta-
mus rikkoontui.

Muistan sinut sellaisena, kun kerran
olit. Guns N’ Rosesin musta collegepaita
pdalld, tupakka kiddessd. ”Sit tad Charley
menis ja hakkais sen”, sind sanoit tiukasti.
Tuuli humisi metsitielld ja juoksimme no-
peasti lavalle rankkasadetta pakoon.

Teksti ja kuva: Maija Lindberg
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MUISTOJEN MERKITYS

KOKEMUKSENI'YSTAVYYDEN LOPPUMISESTA

Ystdvyyden loppuminen on melko yleinen ilmio, josta
kuitenkin puhutaan aika vdhdn sen yleisyyteen ndhden.

TV-SARJAT JA LAULUT ovat tdynnd pa-
risuhteiden loppumista, mutta sen sijaan
ystdvyyden loppumista niissa ei kasitelld
ainakaan yhtd syvillisesti. Jotain poikke-
uksia on, kuten kappale Veljii ei voi valita
(artisteina Flowboysfam ja Laura Savio),
jota olen kuunnellut vuosia sitten todella
paljon, ja jota kuuntelen nyt uudestaan
tatd kirjoittaessa.

Ystavyys voi loppua esimerkiksi eri-
laisista elamédntilanteista tai arvojen eri-
avyyksistd johtuen.
laulussakin lauletaan: "M4d nédén et vuodet

Edelldi mainitussa

muuttaa, ymmarrin tunteet muuttuu kun
vanhetaan, mut miten niin paljon?” Nuo
rivit kuvaavat hyvin tuntojani, kun erds
lahimmista ystavyyksistini paattyi kuuti-
sen vuotta sitten.

YSTAVISTA VIERAIKSI

Erilaisia kaveruuksia on minullakin lop-
punut eldméni aikana eri syisté. Erityises-
ti yhden ystdvyyden loppuminen kuiten-
kin vaivaa minua yhd. Ehdin olla melko
laheinen ystavd erddn ihmisen kanssa
kymmenisen vuoden ajan. Tunsin hdnen
perheensdkin ja muita ystdviddn. Tuntui,

ettd pystyimme puhumaan hyvin erilai-

sista asioista, ja olimme mukana tois-
temme eldmien eri kddnteissd. Kuitenkin
ystivyytemme loppui hdnen puolestaan.
Vaikka ymmadrrédn tavallaan syitd, joiden
takia ndin kdvi, niin asia tuntuu epirei-
lulta, ja hdan on mielessdni vililld yha
vuosikausien jalkeen. On vaikea ja vihdn
kisittdimatonkin asia muuttua uudestaan
vieraiksi ihmisiksi toisilleen.

Olen kuullut, ettd jotkut ovat jopa sitd
mieltd, ettd kumppaneita tulee ja menee,
mutta ldheisen ystidvyyden loppuminen
on vakavin asia. Antti Holmakin sivusi
aihetta Auta Antti -podcastissaan, ja sanoi
jotenkin, ettd kumppani voi olla se aika
arsyttavd ihminen vélilld, mutta usein ys-
tavéd jaksaa ymmartédd. Itse olen kuitenkin
sitd mieltd, ettd suhteen muodosta riippu-
matta se ratkaisee, miten ldheinen, syvé ja
ainutlaatuinen suhde se on ollut. Ja tdma
taas ratkaisee sen, ettd miten kova isku
sen loppuminen on.

YSTAVYYDEN LOPPUMISEN
VAIHEITA JA TUNTEITA

Ystivyyden loppumisen Kkisittelyssd on
ainakin minulla ollut kaikenlaisia eri
vaiheita himmennyksestd ja surusta aina

suuttumukseen asti. Alkujarkytys oli iso.
Olen surrut sen jalkeen kyseisen ystiavyy-
den loppumista, ja pelinnyt muidenkin
ystdvien menettdmistd enemmén kuin
ennen. Olen my6s ollut selkedsti vihainen
entiselle ystavilleni valilla, silld olen ollut
niin pettynyt hineen ja tilanteeseen. Mut-
ta nyt voin tuntea jo vililld jotain kiitol-
lisuutta siitd mitéd oli, ja osata padstdd irti
ajatustenkin tasolla lopulta.

Ehka olen parempi sen takia, kun olen
saanut tuntea hdnet. Erddssd musikaalissa
oli tdimd nédkokohta, kun ystdvit joutui-
vat hyvisteleméidn toisensa olosuhteiden
pakosta aivan esityksen lopuksi. Hahmot
lauloivat toisilleen haikeina, ettd “olen pa-
rempi, kun sain tuntea sinut”. Itkin, kun
ndin sen kohdan musikaalista, ja se oli
hyvin kaunis ja tirkeé hetki minulle, puh-
distavakin hetki henkisesti.

SURU ON
RAKKAUDEN HINTA

Titd kirjoittaessani takaraivossani on itse
asiassa pieni toivo, ettd entinen ystavani
saattaisi lukea timan artikkelin, tunnis-
taa nimeni ja tilanteen, ja tietdd, ettd kai-
paan hintd vililld yhd ja toivon hinelle
hyvad. Tarkeintd onkin ehki jatkaa
eteenpdin kaiken jilkeen niin, ettei
koe katkeruutta.

Ja tottahan se on, ettd hyvéddn
kuuluu aina huonoakin, ja sekin on
totta, ettd ystavyyteen kuuluu luo-
pumista niin usein. Olla ihminen
ja tuntea rakkautta - siihen kerta
kaikkiaan kuuluu surua ja menetta-
mistd - se on tavallaan kaiken sen
hinta.

Lopulta keskityn nykyédan niihin
ystdviin, joita minulla on. Yritdn
luottaa heihin, ja my®és itseeni suh-
teessa heihin. Ja olen saanut joitain
uusiakin kavereita. Ja ennen muuta,
olen vihdoin saanut my6s todella
laheisen ja tirkedn elimankump-
panin, jonka kanssa asun ja jaan
eliméni, ja jonka kanssa minulla
on kivaa. Ja uskon lopulta, ettd ne
ystavyyssuhteet, jotka minulla ovat
yhé parhaillaan, olivat itse asiassa
koko ajan muutenkin syvimmit ja
aidoimmat ystavyyssuhteeni.

Teksti: Jonna
Kuva: Oona Pulkkinen



Lapsuudella ja lapsuusajan muistoilla on suuri merkitys.

MUISTOT OVAT tarkeitd ja ne vaikutta-
vat tekemiseemme eldmén varrella. Myos
huonot muistot kuuluvat asiaan, vaikka ne
haluaisikin usein unohtaa. Mind ainakin
yleensd haluan unohtaa huonot muistot ja
siirtdd ne taka-alalle. Tkdvid muistoja tu-
lee kuitenkin tyostdd ja yrittdd hyviksyd
ne osaksi elimdd. Myonteisid muistoja voi
sitten vastaavasti vahvistaa jatkuvasti eld-
mén edetessd.

Olen huomannut, etti iin karttues-
sa lapsuuden merkitys korostuu ja lap-
suuden sekd elamdn muistelu yleensidkin
lisddntyy. Voi muistella ihmisid ja hei-
din kanssaan koettuja ainutlaatuisia ja
ikimuistoisia hetkid, vaikka yhdessd va-
lokuvia katsomalla tai kuuntelemalla nos-
talgista musiikkia. Valokuvista vilittyy
usein monenlaisia tunteita. Voi muistella
miltd itsestddn jossain valokuvassa tun-
tui tai mikd oli oma suhde kuvassa ole-
viin ihmisiin. Muistan, kuinka mummon
kanssa katsoimme piirongin péilld olevia

valokuvia yhdessd. Kuvissa oli sukulaisia
ja mummo kertoi kuviin liittyvid tarinoi-
ta sekd tietoa siitd, keitd kuvissa on. Voi
myos pohtia, miksi joku kuva on tarkedm-
pi kuin muut eli mitd erityistd kuvassa on.
Minulle se tidrked valokuva oli minua van-
hemman serkkuni Kirsin rippikuva, jota
ihailin lapsena. Tama oli mukavaa puuhaa
yhdessda mummon kanssa, siitd jai minul-
le mukava ja limmin muistijalki. Muistot
jaivit elamdédn ja niitd kerrottiin moneen
kertaan vuosien kuluessa.

Monesti lapsuus vaikuttaa omiin va-
lintoihin ja kannattelee meitd aikuisena.
Lapsuusmuistot luovat turvallisuutta ja
yhteenkuuluvuutta meihin positiivises-
ti vaikuttaneisiin ihmisiin. On tdrkeda
saada yhteenkuuluvuuden tunteen koke-
muksia. Monesti sukulaisia ajaa erilleen
kiinnostuksen kohteiden muutokset ja
polut eriytyvit. Aina ei yhteydenpito su-
kulaisiin ole aikuisena yhtd helppoa kuin
lapsena ja on erityisen vaikeaa, jos vilissd
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on useita vuosia, kuten minulla oli. Jopa
melkein mahdotonta.

Lapsuus ja lapsuuden traumat vai-
kuttavat siihen, miten pddtimme toimia
aikuisena. Pystymmekd pysdyttdmadn
sukupolvien vilisen negatiivisen ketjun
ja toimimme toisin kuin on tehty meiddn
lapsuudessamme. Menneisyyden haikailu
tai menneeseen takertuminen estdd meita
olemassa lasni tassd hetkessd ja vie paljon
turhaa energiaa.

Kenenkddn ei tarvitse olla menneisyy-
tenséd vanki, ainoa mihin voi vaikuttaa on
nykyhetki. Uusi koettu my6s tdydentda
mennyttd. Kdymalld eldimédédnsa lapi oival-
taa itsestddn asioita syvéllisemmin. Voi
esimerkiksi kirjoittaa eldmakertaa tai teh-
dd sukututkimusta. Tdmé onkin nyt ihan
pintajuttua.

Mukavaa kevdin odotusta!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
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Luonto kuuntelee,
lohduttaa ja kannattelee

LUONNOSSA vallitseva rauha ja aisti-
kokemukset tarjoavat koettavaa meis-
ta jokaiselle, stressitasot laskevat kuin
huomaamatta ja mieli rauhoittuu te-
hokkaasti arjen tuoman kuormituksen
keskella. Paatitpa sitten tehda reippaan
juoksulenkin rantareitteja pitkin raikasta
merituulta hengittden tai istahtaa kan-
nonnokkaan syvalld metsdssa kaikessa
rauhassa omiin ajatuksiisi uppoutuen,
antaa luonto taatusti yhta paljon valoa ja
positiivista energiaa elamaan.

Kauniin luonnon ympardéimana lii-
kuntasuoritus saa aivan uudenlaista
potkua, askel on kevyt ja samalla voi
ihastella ympaériston vehreyttd ja va-
riloistoa. Pitkdn ja vaativan koulu- tai
tydpdivan jalkeen mielen taas voi saada
rauhoittumaan jo vartin pituisellakin
metsdhetkelld. Syke laskee, stressi hel-
littaa ja lihakset rentoutuvat. Vield hetki
sitten synkdnsavyisetkin asiat alkavat
nayttdytya aivan uudella tavalla myon-
teisind. Suurtenkin paatosten tekeminen
muuttuu yhtakkia hel[pommaksi, olo tu-
levasta on varmempi ja toiveikkaampi.

Jos aamuisin ennen péivan askarei-
siin ryhtymista viettdd hetken kuunnel-
len lintujen laulua tai aaltojen kohinaa,
antaa se poikkeuksetta positiivisen
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sysayksen tavalliseen tasaiseen pai-
vdan. Vuodenaikojen vaihtuminen na-
kyy mielta piristavana vaihteluna myds
luonnossa. Niin tuoksut, vérit kuin aa-
nimaailmakin ovat erilaiset ja niistd on
ihana nauttia. Etenkin kesaisin ja syksyi-
sin myds makuaistia voi heratelld keraa-
malld marjoja ja sienid. Tarjolla olevien
terveellisten luonnonantimien poimimi-
nen on hyva syy retkeillda metsassa.

Korona-aikana etdnd tehtdvien
opintojen sekd téiden madra lisaantyi
merkittavasti, eika kdaytanto ole normaa-
limpaan aikaan takaisin siirtymisesta
huolimatta juuri muuttunut. Mikali tyos-
kentelet kotoa kasin, miksipd et siirtaisi
lampoisen kevatsdan koittaessa tyopis-
tettdsi vaikkapa ulos puistoon tai met-
sdn reunaan - etenkin, jos tyovédlineena
on pelkkda helposti mukana kulkeva
ldappari. Lammin kahvi termospullossa
auttaa tekemdan olosta mukavan. Luon-
non yksi suurimpia hyvia vaikutuksia on
keskittymis- ja suorituskyvyn parantu-
minen, joten tydskentely uudenlaisessa
ympadristdssa tuo taatusti mukavaa vaih-
telua ja inspiraatiota tekemiseen.

Itse sain luoda vahvan, rikkoutumat-
toman suhteeni luontoon jo lapsena.
Teimme tuolloin perheeni kanssa paljon
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Useiden tutkimusten
mukaan luonnossa
vietetylla ajalla on
myonteisia vaikutuksia
niin psyykkiselle

kuin fyysisellekin
terveydellemme.

evasretkid metsdan ja vietimme suuren
osan ajastamme kesamokillamme jar-
ven rannalla. Olen tehnyt lukemattomia
lenkkeja metsissa niin koirien kuin he-
vostenkin kanssa. Kun luonnosta oppii
nauttimaan ja se muotoutuu yhdeksi
merkityksellisimmistd asioista eldmassa,
osaa sitd myds arvostaa ja halusta suo-
jella luontoa kaikin tavoin muodostuu
yksi tarkeimmista asioista omassa arvo-
maailmassa. Vaitdn, ettd ellei luontoa
olisi olemassa tai ellen olisi saanut luo-
da siihen sellaista suhdetta, joka minulla
nyt on, olisi moni asia ja ajanjakso tahan
mennessa ollut eldamassani valtavan pal-
jon haastavampi. Olen saanut metsista
ja rannoilta uskomattomat maarat tu-
kea, rauhaa ja rohkeutta tehda suuriakin
ratkaisuja. Uskon, ettd ilman luonnon
rohkaisevaa lasndoloa olisi moni merkit-
tava askel eldmédsséni jaanyt ottamatta.
Niin vesi kuin metsdn siimeksessa tuu-
lessa hiljaa humisevat puutkin tuovat
jollakin erityiselld tavallaan lohtua ja
uskoa, ettd kaikki kylla jarjestyy. Siihen
on niin turvallista ja helppoa luottaa,
antaa elaman kantaa eteenpdin. Luonto,
ajanvietto sielld ja sen suojelu on ela-
mantapani, sellainen osa minua, joka ei
koskaan hdvia pois. Sieltd ovat lahtoisin



tdhdn saakka parhaimmat muistoni, ja
se on opettanut itselleni kaikkein eniten
tarkeitd arvoja muun muassa ilmastoon,
eldimiin ja niin luonnon kuin meidén ih-
mistenkin hyvinvointiin liittyen.

Olen onnekas, silld olen aina saanut
asua metsan ja veden ldheisyydessa.
Asuinympadristoni on talla hetkelld kui-
tenkin melko kaupunkimainen, ja aina
toisinaan haaveilen entistakin luonnon-
laheisemmasta kotiseudusta. Voisin hel-
posti kuvitella itseni asumassa pienessa
tuvassa metsan laidalla, mutten kuiten-
kaan liian kaukana pdakaupunkiseudul-
ta. Joskus olisi ihana toteuttaa viikon
mittainen metsdretki luonnossa teltassa
tai sammalvuoteella majoittuen. Eika
mikdadn voita joogahetked metsdn suo-
jissa, jossa pehmed sammal toimii luon-
non omana joogamattona — nama ovat
taydellistda ladketta henkiselle hyvin-
voinnille ja helposti jokaisen saatavilla.

Sellaista asiaa en ole tdhdnastises-
sa eldmadssani kokenut, johon luonto ei
olisi kyennyt positiivisia tuulia puhal-
tamaan. Ystavien kesken kutsun itsedni
metsdintoilijaksi, ja metsdssa olenkin
tehnyt ja tulen aina tekemadan kaikki
elamani suurimmat paatdkset. Kun mieli
seilaa monenlaisten ajatusten haasta-
vissa aallokoissa ja olen epdvarma sii-
td mitd seuraavaksi tulisi tehdd, otan
koiran matkaan ja rammin joko syvalle
metsdan tai kipaisen merenrantaan sel-
vittamaan vastauksia mielessd velloviin
kysymyksiin. Istumme hiljaa paikoillam-
me tai teemme hikisen juoksulenkin -
tarkeintd on ympadristo, jossa olemme ja
hengitamme. Se on avain kaikkiin tarkei-
siin elamankokoisiin paatoksiin. Luonto
lohduttaa, ottaa vastaan kaikki tunteet
onnesta vihaan, ilosta suruun. Se hyvak-
syy kiukun ja pahan olon, kuuntelee ja
kannattelee. Pitdad lempedsti suojissaan
ja on lahelld niin kauan kuin tarvitsee.
Sille voi kertoa ilot ja onnistumiset, jois-
sa se myos myotdelda aina mukana.

Kun pohdin reilut kahdeksan vuot-
ta sitten muuttoa padkaupunkiseu-
dulle, vietin useita tunteja kotini takaa
avautuvassa metsdssd. Toisinaan tein
lenkkeja poluilla puiden suojassa, va-
lilld istuskelin sammalella ja kuuntelin
mitd luonto tahtoi minulle kertoa. Olin
tuolloin menettanyt erdan laheiseni, ja
olin muutoinkin kaikin puolin hukassa
tulevaisuuteni kanssa. Kaipasin aivan
uusia tuulia ja mahdollisuutta aloittaa
kaiken puhtaalta poydalta. Jokin kui-
tenkin jarrutti toteuttamasta suunni-
telmia, ehkd rohkeuden puute hypdta
johonkin tdysin tuntemattomaan. Siella
metsdssd asioita punnitessani ne yhtak-
kia vain alkoivat muuttua selkeammiksi,
varmemmiksi. Lopulta en enda epaillyt,

peldnnyt, en ollut lainkaan epdvarma
siitd, kuinka eldamaa tulisi jatkaa. Asiat
vain loksahtelivat paikoilleen, asettui-
vat uomiinsa kuin ne eivdt koskaan sol-
mussa olisi olleetkaan. Ymparistd hoiti
tehtdvansa kuten kuuluikin. Puheet sii-
td, kuinka luonto saa meiddt ndkemaan
asioita myodnteisemmin eivat voi olla
vadrdssa. Jokin taianomainen kosketus
silla ihmismieleen taytyy olla.

En olisi selvinnyt jarjissdni monesta
muustakaan eldmdssani tapahtuneesta
vastoinkdymisestda ilman mahdollisuut-
ta padstd luontoon. Niin ldheisten kuo-
lemia, epdonnisia hedelmdityshoitoja,
karikkoisia ihmissuhteita kuin muitakin
karvaita menetyksia ja pettymyksia seka
niiden aiheuttamaa kipua on ollut hel-
pointa sulattaa ja kdsitelld hakeutumalla
metsdn vihredan syliin. Ei juurikaan ole
valia silld, kuinka paha ja epéatoivoinen
olo on kotoa ldhtiessd ollut. Palatessa
mieli on poikkeuksetta levollisempi,
huominen ndyttdytyy valoisampana ja
pahin painolasti karissut sydamesta.

VAIKKA OLEN lapsesta saakka saanut
kokea luonnon hyvia vaikutuksia, vas-
ta kaikkein raskaimpien asioiden aarella
ymmarsin, kuinka valtavan suuri niiden
merkitys on hyvinvointini kannalta. YI-
latyin todella siitd, kuinka paljon voimaa
luonnosta sain, ja kuinka tarkeita tyoka-
luja se on minulle tarjonnut itseni kasas-
sa pitamiseen. Todenndkoisesti en osaisi
edes kuvitella ndiden vaikutusten voimaa
ellen olisi sitd itse kokenut. Se on jotain
niin hienoa ja ihmeellista.

Ajattelen,
etta Suomen
luontoa  tdy-
tyy  suojella
entistakin
voimakkaam-
min muun
muassa  juu-
ri mielemme
terveysvaiku-
tuksiin  liitty-
vista syista.
Luonnolla on
positiivinen ja
voimaannut-
tava merkitys
mielentervey-
teemme ja ko-
konaisvaltaiseen
hyvinvoin-
tiimme. Moni
meista liikkuu
luonnon  hel-
massa saan-
nollisesti: osa
lenkkeilee ja
samoilee 13-
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himetsissd, osa taas matkaa vaellusreis-
suille Lapin erdmaihin, toiset suuntaavat
vapaa-ajan koittaessa kesamdokeille vet-
ten rannoille. Uskon sen olevan vahva
perusta hyvinvointimme yllapitamises-
sd ja siind, ettd jaksamme kulkea po-
sitiivisin mielin pdivasta toiseen naina
vaikeinakin aikoina. Korona-aikana rajoi-
tusten ollessa voimassa aloimme liikkua
luonnossa poikkeuksellisen paljon. Se
jos mika on vaikuttanut meihin myoén-
teisesti kaiken epavarmuuden keskella.

Suomi on tdynna toinen toistaan
upeampia luontokohteita, joissa kelpaa
viettdd aikaa joko liikkuen tai muuten
vain oleillen ja paikkoja ihastellen. Kan-
nustankin kaikkia lahtemaan rohkeasti
nauttimaan luonnon tarjoamista virik-
keistd ja ainutlaatuisista kokemuksista,
joita ei muualta saa.

Mikéli suhde luontoon on viela etai-
nen, voi sitd lahted luomaan hiljalleen
askel kerrallaan itselle sopivaan tahtiin
tutustuen. Esimerkiksi kodin ldheisyy-
dessd sijaitseva metsa on oiva kohde
tehdd pieni retki uudenlaiseen ympa-
ristoon. Kun istahtaa pieneksi hetkeksi
vaikkapa penkille luontopolun varrelle
ja hiljentyy kuuntelemaan luonnon &a-
nia, tekee se jo mielelle ihmeita. Eten-
kin talvinen metsa tarjoaa myds usein
taydellista hiljaisuutta, jolloin on mah-
dollista todella kuulla vain ne omat aja-
tuksensa ja keskittyd kokonaan omiin
mietteisiin. Ehkdpa rohkaistua ottamaan
tarked askel johonkin vield taysin tunte-
mattomaan.

Teksti ja kuvat: Minna Mononen
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VUOROVAIKUTUS
on antoisaa ja vaativaa

MEILLA LANSIMAISSA painotetaan yksi-
[6llisyyttd, kun taas esimerkiksi Afrikassa
yhteisollisyyttd. Sielld kdytetdan termia
"ubuntu”, joka kuvaa olemisen yhteisyyt-
td, erdanlaista filosofiaa. Mina tarvitsen
sinut ollakseni ming, sind tarvitset minut
ollaksesi sind. Mina olen koska sina olet,
sind olet koska mina olen. Sekd ihmisten
yksilollisyys ettd yhteisollisyys ovat mo-
lemmat tuiki tdrkeitda nakokulmia, silla
luomme yksin ja yhdessd eldamdamme
koko ajan.

Olemme koko eldmamme riippuvai-
sia toisista, jotta kasvaisimme, kehittyi-
simme ja kypsyisimme ihmisind. Aivot
kehittyvat ja tunteet ja kdsitys itsesta
muodostuvat vuorovaikutuksessa tois-
ten kanssa. Jaamme elamdamme toisten
kanssa. lhmissuhteilla on moninaisia vai-
kutuksia meihin. Ne voivat tukea ja olla
rakentavia, mutta myds murtaa meidat.

Helmi 1/2023

Uudet, hyvat kokemukset ja ihmissuh-
teet voivat korvata huonot ja raskaat.
Meilld on kaikilla tarve tulla hyvaksy-
tyiksi, ymmadrretyiksi ja rakastetuiksi.
Muut ihmiset auttavat meita matkallam-
me ja antavat meille voimia. Kun tulee
kohdatuksi sellaisena kuin on, voi kas-
vaa, olla oma itsensd ja tuntea itsensa
arvokkaaksi. Silloin voi my6s paremmin
antaa itsestaan muille.

On térkedad muistaa, ettd olemme eri-
laisia. Meilld on eri ajatusmaailma, men-
neisyys ja tunteet. Vuorovaikutuksessa
on aina mahdollista, etta esimerkiksi
ymmadrtaa toisia vadrin ja ettei l0ydy sa-
maa sdveltd. Kaikki ihmiset eivat myos-
kddan automaattisesti viihdy yhdessa.
Emme myodskdaan tiedd, miksi ihmiset
ajattelevat ja toimivat, kuten toimivat.
Emme voi paljon muuttaa toisia vaan la-
hinna itsedmme. Vililld on viisasta yrit-
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taa olla valittamatta ikavistd asioista ja
olla niiden yldpuolella. "Agree to disag-
ree”, olla samaa mielta siitd, ettd on eri
mieltd. Tdma on hyva motto.

On mahdollista oppia tuntemaan
uusia puolia itsestdadn. Itsetuntemus
muuttuu ja lisddntyy vuosien varrella.
Kannattaa tunnustella omia ajatuksi-
aan ja tunteitaan, ne antavat tdrkeda
informaatiota itsestdamme ja vuorovai-
kutuksesta. Itsetuntemus auttaa mei-
ta tunnistamaan, kuinka toimimme
ihmissuhteissa ja opettaa meitd, kuinka
voisimme toimia vield paremmin. Ym-
marrys itseddn ja muita kohtaan kasvaa,
ja arvostus lisddntyy. Yhteisvaikutus
ihmisten valilla tulee helpommaksi ja
omanarvontunne lisdantyy. Myodnteiset
tunteet vaikuttavat meihin monella eri
tavalla, niin etta esimerkiksi jaksamme
olla lasna, ystavallisia ja auttavaisia.



Kielteiset tunnetilat tekevat meistd va-
hemmaén sosiaalisia ja helpommin si-
sdadnpdin kdantyneitd ja ne voivat olla
yksi syy yksindisyyteen.

Yksindisyys onkin tdnd paivana ta-
vallista. Yksindiset ihmiset eivdt vaan
aina kohtaa. On tdrkedd muistaa, ettei
ole yksin tunteidensa ja yksindisyy-
tensd kanssa. Vertaistuesta voi saada
paljon voimia. On tarkeda yrittda ha-
keutua toisten ihmisten pariin silloin
kun pystyy. Silloin voi saada mydnteisia
kokemuksia ja tdma edesauttaa hakeu-
tumaan uudelleen muiden seuraan. On
myods mahdollista, ettd tapaa jonkun toi-
sen yksindisen.

Meilld on aivoissamme niin sanot-
tuja peilisoluja, myds niin kutsuttuja
empatianeuroneja. Ne auttavat meita
tunnistamaan toisten ihmisten ilmeita,
liikkeita ja danensdvyja. Tieddmme, mita
muut tuntevat ja voimme paneutua tois-
ten tilanteeseen. Sanotaan, etta tunteet
tarttuvat ja esimerkiksi hymy on nopea
keino saada joku tuntemaan olonsa hy-
véksi. Laimpimien ihmisten kohtaaminen
tekee meille hyvaa ja usein pienikin het-
ki riittda. On hammastyttavaa, ettd jo 45
minuuttia vanha vastasyntynyt erottaa
iloiset, surulliset ja hammastyneet kas-
vojen ilmeet!

Olemme tottuneita kommunikoi-
maan samaan tapaan vuosikymmenten
aikana. Toistamme samoja kayttdy-
tymismalleja, joita olemme oppineet
lapsuudessa. On suuri vaikutus, jos lap-
suudenkodissa on puhuttu avoimesti ja
ndytetty tunteita. Vuorovaikutustaitoja
voi harjoitella lapi elaman. Persoonalli-
suus ja temperamentti vaikuttavat suu-
resti vuorovaikutukseen. Jotkut ovat
ulospdin suuntautuneita, toiset taas
enemmadn sisdadnpdin kaantyneitd. Aja-
tukset kirkastuvat ja vaikeat asiat hel-
pottuvat, kun avautuu jollekulle, joka
ymmartaa. Aivot prosessoivat asioita
paremmin, kun ne sanoo daneen. On
my0s tarkedd voida paneutua toisen ih-
misen tilanteeseen ja nahda asioita toi-
sen ndakékulmasta.

Hyvaan vuorovaikutukseen kuuluu
molemminpuolinen luottamus, luotet-
tavuus ja avoimuus. On hyvéd voida olla
suora ja hienotunteinen yhta aikaa. On
tarkeda olla oma itsensd, jakaa itsedan
ja eldamaansa. Arvostuksen nayttami-
nen on olennaista ja tdytyy myds voida
pyytdd ja saada anteeksi. Vuorovaiku-
tuksessa tarked osa on kuuntelemista,
lasndoloa ja sitd, ettd on aidosti kiinnos-
tunut toisesta. Muilta voi usein oppia
uusia asioita. On myds hyodyllista valilla
kyseenalaistaa omia ajatuksiaan.

Usein toisen vield puhuessa ajatel-
laan jo mita aiotaan sanoa seuraavaksi.
On my0s tavallista, etta keskeytetdan tai
puhutaan paalle. Itsestdadn saattaa antaa
ikdvan kuvan, jollei kuuntele. Pitkat tau-
ot voivat tuntua kiusallisilta, vaikka ne
voivat olla tarkeitd. Joskus on mukavaa
olla vain hiljaa yhdessa. On optimaalis-
ta olla sekd antava ettd vastaanottava
osapuoli. Yksipuolisuus voi tuntua ra-
sittavalta ja olla pettymys. Hyvan ta-
paamisen jdlkeen on hyva olla ja tuntee,
ettd on sekd antanut ettd saanut jota-
kin. Runoilija Antonio Porchia kiteyttda
vuorovaikutuksen vaikeuden sanomalla:
"Tieddn mitd olen sinulle antanut, mutta
en tiedd mita olet minulta saanut.”

On palkitsevaa ja antoisaa jakaa
mielipiteitd ja kertoa asioistaan. On kui-
tenkin hyvd tunnustella, kuinka paljon
on valmis antamaan itsestdan ja mika
tuntuu hyvaélta. Jokin voi tuntua liian ar-
kipaivaiseltd ja pinnalliselta, jokin muu
taas lilan tunnepitoiselta ja henkil6-
kohtaiselta. Jakaminen vahvistaa usein
ihmissuhdetta, mutta edellyttda yleen-
sa vastavuoroisuutta. On hyva miettis,
kuinka paljon kannattaa avautua toisel-
le. Mielenterveysongelmista tai esimer-
kiksi terapiasta ei valttamatta ole hyva
kertoa kaikille.

Myotdtunto ja empatia ovat sekd syn-
nynndisia etta opittuja taitoja. Jo pieni
vauva voi alkaa itked, kun kuulee toi-
sen pienen vauvan itkevan. Myotédtunto
tekee ihmissuhteista syvallisempia ja
kestavampia. Eldmaan tulee enemman
tarkoitusta ja elamdnlaatu kasvaa. Myo-
tatunto edistda sekd psyykkistd etta
fyysista terveyttd, tekee meista onnel-
lisempia ja pitkdikdisempia. Myotatunto
on voiman lahde.

)

Olemme koko eldmédmme

riippuvaisia toisista,
jotta kasvaisimme,
kehittyisimme ja
kypsyisimme ihmisind.

Omien tunteiden ja tarpeiden kuun-
teleminen on tarkeda. Silloin on enem-
man voimia auttaa muita ja asettua
heiddn tilanteeseensa. On hyva yrittaa
analysoida ja ymmartda, minkalaisia
tunteita muut herédttavat. Voiko mahdol-
lisesti muuttaa omia ajatuksiaan, kayt-
tdytymistddn ja suhtautumistaan? On
vaikea oppia ja ndyttda myodtatuntoa,
jos itse on stressaantunut, ahdistunut ja
allapdin. Katkeruus, kielteiset ajatukset
ja itsekkyys ovat myds esimerkkeja vai-
keuttavista tekijoista.

Toisten ongelmat ja tuska voivat tun-
tua raskailta ja herattaa muistoja omista
kriiseistd ja vaikuttaa haitallisesti mie-
lenterveyteen. On tdrkeda tunnustella
vointiaan, pitdd itsestdan huolta ja aset-
taa rajoja, ettei itse uuvu liikaa. Ei pida
vaatia itseltddn liian paljon tai olla liian
kriittinen itsedaan kohtaan.

Tieteellisissa tutkimuksissa on saatu
selville, ettad toisten auttaminen ja iloi-
seksi tekeminen on palkitsevampaa kuin
ettd itse saisi jotakin. Onnellisuuden sa-
laisuus saattaa piilla siind, etta fokusoi
muihin ihmisiin, ei itseensd. Myotatun-
to tai empatia vaikuttavat meihin siten,
ettd tunnemme rauhaa ja yhteenkuulu-
vuutta.

Teksti: Elisabet Heikkild,
FM, soveltava psykologia
Kuvat: Oona Pulkkinen
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Sinen taa

kaikkien tahtien taa
yhé kauemmas
kateni kurkottaa

Sami Laihanen

Rakkaustatuointi

Kun voisi muiden seurassa kokea
olevansa turvassa,

eikd mieli olisi pelkohdpedsumussa
jurvassa.

Olen tukossa, aivan lukossa.
Ei minussa silti ole mitddn mataa,
olen vain tdynna hétda.

Rakkaustatuointi,

siind olisi ihana sointi.

Ei tarvitsisi olla meité erottavia tabuja,
voisimme olla kaikkine karvoinemme
rakkausrabuja.

Toiset meistd maailmankovuutta
vihemman kestii,

jospa ei annettaisi sen estda.

Ei koko maailmaa voi rakastaa,

mutta ei myoskaan kannata limpodan
pakastaa.

Rakkaustatuointi,
mika on muuten sun vointi?

Mirka

Yksindiset sydamet yhdessa

Vaihtuu aamunrusko ja illanrusko,
loppuilee usein tulevaisuudenusko.
Pieni, yksindinen syddn, pelokas ja
toivoton,

joskus vield onnellinenkin on.

Vastaantulijat kevdtauringossa hymyilee,
jokaisen rintapielusessa syddn pieni
lymyilee.

Silmait, hymyt ja syddmet yhtyy,

kun leikkiin yhteiseen ryhtyy.

Turhaan me tddlla hipedmme,

kun voisimme kauniisti ja rohkeasti avata
syddntimme ja leipdldpedmme.

Monenlaista eliméssd paremmin sietéd,
kun rakkauden olemassaolon tietda.
Vastalause lymyilylle, peukut pykeen
hymyilylle!

Mirka

Laskiaista kohden

Alkuvuoden lumi peittdd maan,
pakkanen nendnpadssé nipisteli.
Nuutin péivd on jadnyt vain taakse,
puut peittdd alleen lumihunnut,

paivdt ovat jalleen pitenemédédn pdin.
Hiihtoladut antaa suksille tieta,

jarvet verhoaa alleen jadpeitto.
Jaakukat koristavat ikkunalasia,
lumilinnaa pihalle sitten rakennetaan,
sen sisdlle laitetaan kamina vain
makkaranpaistoa varten,

lumisotaa kdydddn naapurien lasten kanssa niin,
kelkkamdked lasketaan rinteelld,

tulee laskiainen sitten piakkoin,

sitten sen nimisilld pullilla herkutellaan,
varpuset sirkuttelevat sit” pensaikossa,
janojussi livahti puitten lomitse,
koulua kdydéddn vain talvipdivina,
kevatta kohden aika niin sit’ vie,
vuodet kyl’ eteenpdin vain nyt vierii,
ne vievit meidat tdaydellisyyteen.

Lauri Simonen
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Iskalle

Tuun sut aina muistaa,
niin kauan kuin suksi luistaa

ja vaikka elama minne tahansa suistaa.

Olit meijan alkuvoima,

merkityksesi ddrimmaisen roima.

Suklaa sulle maistui

ja uunissasi paras joulukinkku paistui. Hassuja oli sun jutut,

Sulla oli kova &dani,
innostuessasi raikui koko
Uudenmaan laani.

Vieressadsi sai aina nukkua,
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sen tiesivat tutut ja tutuntutut.
Laulu raikui, satulinna kaukomaa
ilmoille kaikui.

Meilla taalla jatkuu meno,
valilld suorempi baana,

suureen, lampimaan kainaloosi hukkua.  joskus tiukempi sivukeno.

Kiva kun kadyt valilla unissa moikkaa,
eri tavalla uuteen paivaan loikkaa.

Heippa hei iskdarmas ja hyvasti,
rakkaudella syvasti.

Mirka
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ASUMISPALVELUJA JA TOIMINTAKYKYA
TUKEVAA TOIMINTAA
MIELENTERVEYSTOIPUJILLE

Jokaisella on oikeus hyvadin ja
merkitykselliseen elimaan
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SNELLMAN

EST. 1951
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HELMILAISILLE TEHTY KYSELY
Mielenterveyskuntoutuja on
muutakin kuin diagnoosi.
Kokemuksia on monenlaisia,
yksindisyytta ja stigmaa, mutta
myos laheisyytta.

LAHEISTEN SUHTAUTUMISESTA
MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIIN

TASSA jutussa kerrotaan mielenterveys-
kuntoutujien kokemuksia ldheisten suh-
tautumisesta heihin. Aineistona on hel-
mildisille tehty kysely, joka toteutettiin
Helmi-talolla ja verkkokyselynd. Vastaajia
oli seitseman, joista nelja oli naisia ja kol-
me miehia. Vastaajien ika oli 40-60+.

ESIMERKKINA EEVA

Aluksi kerron sukulaisten ja ystdvien
kdytoksestd suhteessa erddseen mielen-
terveyskuntoutujaan. Esimerkki pitaa
osittain paikkansa, mutta osa on muun-
neltua anonymiteetin suojelemiseksi.
My6s nimet on muutettu.

Eeva on viisikymppinen. Han sairas-
taa yleistynyttd ahdistuneisuushairiota.
Ahdistus tuntuu seuraavan hantd kaik-
kialle. Se saa hdnet huolestumaan ihan
tavallisista eldmaan kuuluvista asioista.
Han on kertonut sairaudestaan joille-
kin ystavilleen ja sukulaisilleen. Yleensa
vastaanotto on ollut [Amminhenkista ja
kannustavaa.

Eevalla on sisko Anna, joka asuu toi-
sessa kaupungissa. Sisarukset pitavat
yhteyttd harvoin ja silloinkin 1dhinnd
puhelimitse. Anna puhuu vililld aivan
kuin Eeva olisi mielenvikainen. Han on
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esimerkiksi kertonut aikuisille lapsilleen,
ettd Eevalla on ahdistuneisuushairio,
mutta kuitenkin pystyy vield asumaan
kotonaan. Tdma tuntuu Eevasta pahal-
ta. Eevalle itselleen ei ole koskaan tullut
mieleen, etteikd hadn pystyisi asumaan
kotona.

Viimeksi, kun Eeva soitti Annalle,
juteltiin Eevan ahdistuneisuudesta. Jos-
sain vaiheessa Anna sanoi, ettd on kau-
passa. Eeva tyrmistyi. Jutteleeko Anna
ndin yksityisista asioista julkisessa ti-
lassa? Eeva tunsi itsensd alastomaksi.
H&an sanoi siskolleen, etta toivoisi siskon
suojelevan yksityisyyttaan keskustelun
aikana. Sisko ei tdhdn vastannut oikeas-
taan mitaan. Eevalle jéi paha mieli. Han
ei ymmartanyt, miksi sisko ei huolehdi
Eevan yksityisyydestd. Ovathan diag-
noosit yksityisasia.

Eevalla on myds pari ystavad, joiden
kanssa han kdy joskus ravintolassa syo-
massa. Ystavat tietdvdt Eevan sairaudes-
ta. Joskus kdy niin, ettd ystavat alkavat
puhua Eevan mielenterveyshdiridsta.
Eevasta tama tuntuu pahalta, silla poy-
dat ovat suhteellisen ldhekkdin ja joku
tuntematon saattaa kuulla keskustelun.
Miten Eeva saisi ystavat kunnioittamaan
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hanen yksityisyyttdan? Ravintolan pdy-
ddssda on haastavaa alkaa puhumaan
siitd, ettd haluaa valttaa mielen sairau-
desta puhumista. Eevan mielestd ysta-
vien pitaisi huomioida yksityisyys, kun
ndhddan julkisessa tilassa.

DIAGNOOSI JA TOIMINTAKYKY

Kyselyyn vastanneiden diagnooseja oli-
vat muun muassa kaksisuuntainen mie-
lialahdirio, skitsofrenia ja skitsoaffektiivi-
nen hairid. Pari vastaajaa kertoi olevansa
toimintakunnossa. Erds vastaaja kertoi:
"Olen tydkyvyttomyyseldkkeelld. Palkka-
tyota en pystyisi tekemdan, koska stressi
yleensd laukaisee manian.” Jotkut vas-
taajista sanoivat sairauden vaikuttavan
eldmadnsa rajoittavasti. Yksi kyselyyn
osallistuneista kertoi ahdistuneisuudes-
ta, pelosta, hdpeadstd, vihasta, kateudesta
ja katkeruudesta.

LAHEISET JA YKSITYISYYS

Moni kirjoitti ldhisukulaisten, ystdvien
tai jopa naapureiden tietdvdn sairaudes-
taan. Erds vastaajista kertoi, ettd hanella
on jopa sellaisia kavereita, jotka tietdvat,
vaikka han ei ole heille kertonut sairau-
destaan.



Vastauksissa siihen, miten he, jotka
tietdvat sairaudesta, kohtelevat vastaa-
jaa, oli paljon hajontaa. Nelja vastasi,
ettd heiddn yksityisyyttdan ei ole lou-
kattu. Kaksi vastaajaa on kokenut, etta
heiddn yksityisyyttdan on loukattu.
Erddn vastaajaan mukaan hanen sisaruk-
sensa "esim. ovat pahimpia diskriminoi-
jia”. Toinen vastaajista kertoi: "Ehka en
halua, ettd koko maailma saa tietaa sai-
raudesta, jotta minulla sdilyy tuntemus
omasta itsemdaraamisoikeudestani.”

TOIMINTAKYKY JA SOSIAALISUUS

Toimintakykyyn ja sosiaalisuuteen liitty-
vien vastausten kirjo oli laaja. Erds kertoi
olevansa tydelamdssd, mutta sairauden
heikentdavdn hdnen toimintakykyaan.
Toinen kertoi liikkuvansa yhdistyksissa
melkein joka péiva. Jonkun mielesta mie-
len sairaus tai toimintakyvyn alenema
ei ole vaikuttanut sosiaaliseen eldamaan.
Toisessa adripddssa yksi vastaajista ker-
toi, ettd sosiaalista eldamaa ei juuri ole.
Erds vastaajista sanoi olevansa valilla to-
della sosiaalinen ja vélilld erakoituvansa.

Osa vastaajista kertoi, ettei ole koke-
nut muiden ihmisten valttelevan itseddn
sairauden vuoksi. Toisaalta yksi vastaa-

jista kertoi menettaneensa useita ihmis-
suhteita. Erds vastasi, ettd on tuntenut
itsensd yksindiseksi ja toinen: "Koen
sairauden stigmatisoivana, joten en hel-
posti kerro siitad.”

POSITHVISET KOHTAAMISET
LAHEISTEN KANSSA

Vastaajat toivovat muun muassa, etta
heiddt huomioitaisiin normaalina tai
tasavertaisena ihmisend. Erds vastaa-
ja toivoo: "Sairauteni ei ole ainoa asia,
mitd minussa on. Ja pitdisi myos hyvak-
syd tama sairaus, eikd vaan vdittaa, etta
diagnoosi on vdard.” Toinen toivoo, etta
muut ymmartdvat sairauden jaksoittai-
suuden.

Osalle sairaudesta kertominen la-
heisille ei ole tuonut positiivista. Toi-
saalta erddn vastaajan mukaan se, etta
hdanen siskonsa tietdd hanen psykoosi-
sairaudestaan, on ehka ldhentanyt hei-
td. Erdan vastaajan mielesta positiivista
on, ettd sairautta ei enda tarvitse sala-
ta, kun siitd on kertonut laheisilleen.
Toinen vastasi: "Avopuoliso on ldheisin
ja on luonut meille arkeen turvallisen
rakenteen, joka auttaa oman sairauden
hoidossa.”

)

Koen sairauden
stigmatisoivana,
joten en helposti

kerro siita.

LOPPUSANAT

Vaikka kysely ei ole kattava, siitd ndkee,
miten moninaisilla tavoilla 1dheiset suh-
tautuvat mielenterveyskuntoutujiin. Erds
mielenterveyskuntoutuja néakee asian
laajemmassa perspektiivissa: “"Kun on
itselld mielenhdirio, joutuu myds yritta-
maan ymmartaad itsed ja maailmaa enem-
man. Ollaan sen verran rikkaampia sisai-
sesti.” Kyselyn vastaukset muistuttavat
siitd, ettd mielenterveyskuntoutujat ovat
enemman kuin pelkka sairaus. Esimerkin
Eevakin rohkaistui lopulta kertomaan
yksityisyyden tarpeestaan ystavilleen ja
siskolleen. Lopulta ldheiset alkoivat huo-
mioida paremmin Eevan yksityisyyden.

Kiitos kaikille kyselyyn osallistuneille.

Kirjoittaja: AM
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_Itmtelta‘ervm taysm 1 hallita eikd kdsitelld pois, muttcr'

nii ta Yoi oppla tunnistamaan ja ymmartamaan.

w—

IHMISILLA on varsin paljon ongelmia
tunteiden saatelyn ja varsinkin vaikei-
den tunteiden kasittelyn kanssa. Suurin
syy tdhan mielestdni on yksinkertaisesti
se, ettd olemme ihmisid, monimutkaisia
olentoja, jolloin monisyiset tunteet kuu-
luvat asiaan, eika niita voi eikd edes kuulu
taysin valttaa. Kuitenkin tunteita voi op-
pia ohjailemaan paremmin.

SUOMALAINEN TAPA KASITELLA
TUNTEITA

Suomalaisessa kulttuurissa usein tun-
teita vaheksytdan ja jarked korostetaan.
Tama on mielestani ongelmallista, ja joh-
taa lukuisiin huonoihin seurauksiin eri ti-
lanteissa ja ympadristoissa. Koen, ettd kes-
kimadrdinen suomalainen tapa kasitella
tunteita ei aina ole paras mahdollinen.
Se on liian usein sitd, ettd tunteet yrite-
tdan tukahduttaa, kunnes ne alkavat pur-
kautua hallitsemattomasti jotain kautta.
Siksi olisikin parempi keksid muita tapoja
toimia tunteiden kanssa.

Myos ahdistus on tunne, joka on
melko tavallinen, ja erilaiset ahdistu-
neisuushairiot ovat yleisimpid mielen-
terveyden héirioitd. Myos ahdistukseen
liittyy joillakin ihmisilld ainakin tunne-
eldmdn suhteen sellainen ongelma,
ettd ahdistusta ja negatiivisia tunteita
yritetddn valtelld kaikin voimin. Joillain
tama kuitenkin vain lisda ahdistusta, sil-
1a tunteet eivat enda paase virtaamaan
vapaasti. Taman yhden artikkelini poh-
jalta kukaan tuskin muuttuu niin pal-
jon, ettd ahdistus alkaisi hdlveta paljon.

Mutta miettimisen arvoista on se, etta
vaikeiden tunteiden hyvdksyminen jol-
lain tasolla voi olla yksi askel siihen, etta
paradoksaalisesti ne alkaisivatkin halve-
ta. Asiaa voi aina tutkia lisaa, jos kokee
nakokulman mahdollisesti oleellisena
omalla kohdallaan.

TUNTEET ARVOKKAANA TIETONA
ITSESTA JA MUISTA

Tunteet ovat lopulta erittdin arvokas
kompassi, eikd mikdan heikkouden tai
vajavaisuuden osoitus. Tunteet ovat valt-
tdmattomyys, silld ne ohjaavat ihmistd
osaltaan ja antavat tarkeda nakdkulmaa.

Ihan viime aikoina eri kanavissa on
alettu puhua enemman varsinkin nai-
sen suuttumuksesta ja vihasta. On hyva
ymmartada, ettd vaikka vihan takana on
usein joku muu tunne, kuten hammen-
nys tai hdped, niin ei kuitenkaan aina
ole. Joskus suuttumus itsessdan tuntee-
na, oikeassa tilanteessa ja oikeassa maa-
rin, on paikallaan suojelemaan itsed tai
ldheisia ja asettamaan omia rajoja. Suut-
tumus ja viha ovat vaikeita tunteita koh-
data itsessd ja muissa, mutta juuri siksi
niitd voisi pyrkia miettimaan ja tutkiske-
lemaan rauhallisempana hetkenad. Ja jos
tarpeen ja oikein on, niin anteeksi pyy-
tamisen oppiminen ja muuttuminen tu-
levat myos kyseeseen tassa yhteydessa.

TUNTEET KUIN PILVIA TAIVAALLA

Itse tykkdan tunteiden ohjailun suhteen
kahdesta vertauksesta, ja ne ovat jadneet
mieleeni pitkdksi aikaa. Ne molemmat
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korostavat tunteiden ohimenevaa luon-
netta. Ensimmadisen vertauksen mukaan
tunteiden kasittely on kuin surffaisi aal-
loilla.

Aaltojen eli tunteiden olemassaoloon
ei voi vaikuttaa, mutta jokainen voi kui-
tenkin oppia surffaamaan paremmin.

Toinen vertaus on se, etta ymmartaa
tunteet ikdan kuin niin, etta itse olisi sy-
vassd ytimessaan vakaa kuin itse taivas,
ja tunteet ovat pelkkia erilaisia pilvia tai-
vaalla. Ja pilvet, kuten tunteet, menevat
kylld aina ohi, niiden kuuluu antaakin
mennd, ja niin ne eivéat ikind jaa paikoil-
leen. Eri ihmisilla erilaiset mielikuvat ja
tekniikat toimivat, joten kannattaa lukea
aiheesta lisdd, jos se kiinnostaa ja kokee,
etta siita olisi itselle apua.

Jos on lapsena ja nuorena oppinut
puutteellisia tapoja omien tunteidensa
kdsittelyssa, niita voi aikuisena muut-
taa. On oma tehtava ja omaksi parhaaksi
muuttaa itseddn, jotta asiat toimisivat
paremmin. Toki tdma ei poista sitd, etta
tunnekasvatuksessa on voinut olla isoja
virheitd. Mutta niihin ei kannata pysah-
tya liikaa, eikd niitad varsinkaan kannata
purkaa muihin tai siirtda eteenpain.

Tunteita ei voi tdysin hallita eika
kasitellda pois. Kuitenkin on hyvd oppia
tunnistamaan tunteita, ja oppia ymmar-
tamaan enemman mika laukaisee niita,
sekd ohjailemaan niitd paremmin. Tama
voi kohentaa omaa eldmaénlaatua huo-
mattavasti.

Teksti: Jonna
Kuva: Tarja Ruusunen
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IKONISENA HAHMONA ELAVA KIRJAILIJA —
SYLVIA PLATH

Elin Cullhedin kirjoittama Euforia avaa fiktion keinoin
kirjailija Sylvia Plathin viimeisté vuotta Englannissa.

EUFORIA on romaani, ei eldaméakerta. Tata
korostetaan kirjan alkulehdilld. Fiktio ja
kirjailijan Elin Cullhedin omat kokemuk-
set nakyvat selkedsti fiktiivisessd teok-
sessa, joka avaa kirjailija ja runoilija Syl-
via Plathin viimeistd vuotta ja sitd, miten
han paatyi itsemurhaan.

Sylvia Plathin (1932-1963) ainoaksi
jaanyt romaani Lasikellon alla julkaistiin
1962. 1960-luvulla ei puhuttu vield auto-
fiktiosta. Kirja suomennettiin 1977 teki-
jansd kuoleman jalkeen. Tdm& romaani
kdsittelee masennusta, ja se pohjautuu
Plathin omiin kokemuksiin. Plath kirjoit-
ti myds novelleja, runoja ja esseitd, joi-
ta on myds julkaistu hdanen kuolemansa
jalkeen.

KUKA ON SYLVIA PLATH?

Elin Cullhed kirjoitti romaanin Sylvia Plat-
hin elamasta eldytyen kirjailijan koke-
muksiin. Tdma ei ole ensimmadinen kirja,
joka Sylvia Plathista on kirjoitettu.
Plathia hoidettiin mielisairaalassa
ensimmaisen masennuksesta aiheutu-

o

Elin Cullhed

Elin Cullhed: Euforia, 2022. Atena.
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neen itsemurhayrityksen jalkeen. Pai-
vékirjoissa kerrotaan hanen lukeneen
omia paivakirjojaan, kun han kirjoitti
kirjaansa Lasikellon alla. Romaani on jul-
kaistu 1962 ja se on ajankohtainen yha
edelleen.

Sylvia Plath oli intohimoinen kirjoit-
taja, joka jo nuoresta lahtien tavoitte-
li kirjailijuutta. Tama kaikki tulee ilmi
Plathin julkaistuista paivakirjoista. Pai-
vakirjat ovat mielenkiintoinen ikkuna
kirjoittavan ihmisen maailmaan. Vuon-
na 1997 ilmestyneeseen suomennok-
seen on tehnyt esipuheen Ted Hughes
(1930-1998), joka oli Plathin aviomies.

KIRJAILIJA, JOKA KIRJOITTI
OMASTA KIRJOITTAMISESTAAN
PAIVAKIRJOIHINSA

Sylvia Plath kuuluu niiden kirjailijoiden
joukkoon, joiden persoona herattda jopa
suurempaa mielenkiintoa kuin heidan
kirjansa. Plathin paivakirjat paljastavat
naisen tavoitteita kirjoittamisen suhteen.
Naisena Plath peilaa itseddn ajan, 1950-
ja 1960-lukujen, ihanteisiin ja normeihin,
sithen sosiaaliseen rooliin, joka oli sove-
lias naiselle. Plath ei kokenut olevansa
tdysin sovelias.

Paivakirjojen mukaan Sylvia ei halun-
nut ndyttda runojaan, joita han kirjoitti,
aviopuolisolleen, joka oli menestysta
juuri maistaa saanut runoilija. Toisaalta
Plath koki, ettd aviopuolisoiden valil-
1a ei ollut kilpailua, koska puoliso Ted
Hughes oli Plathin sanojen mukaan niin
paljon parempi runoilija

PLATHIN ELAMASTA KIRJOITETTU
ROMAANI EUFORIA

Kirja on biofiktio eli osin mielikuvituk-
seen perustuva tarina historiallisesta
henkilosta, tdssa tapauksessa kirjailija
Sylvia Plathista ja hdanen aviomiehestdan
Ted Hughesista sekd heiddn suhteestaan
viimeisend yhteisend vuotena.
Romaanissa on selkedsti eri tyylilajin
kertoja kuin paivakirjoissa. Euforiassa
eroamassa oleva pariskunta joutuu rii-
toihin, ja aviomies syyttda puolisoaan
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hulluksi ja haluaisi Sylvian menevan uu-
delleen hoitoon.

Euforia on kaunokirjallinen teksti,
jossa mindkertoja rakastaa lapsiaan,
mutta odottaa kuitenkin kuolemaa. Han
myoskin tietdd, ettd hdanet muistetaan
pitkdan. Aitind hanelld on suorasukai-
nen suhtautuminen seksuaalisuuteen
sekd romaanissa etta pdivakirjoissaan.

Itsemurhaan kuolleesta Kkirjailijasta
kertova romaani Euforia alkaa listalla
syista, miksi ei pitdisi kuolla.

Euforia kertoo kahden taiteilijan
liitosta. Se on romaani, ei eldmakerta.
Tedkin on romaanissa toivonut Sylvian
kuolevan. Ristiriitaa luo se, ettd molem-
mat aviopuolisot ovat luomassa uraa
runoilijoina, mutta Plathin rooli kahden
pienen lapsen d&itind rajoittaa hdnen
eldmaadnsa. He ovat muuttaneet maa-
seudulle. Euforiassa Sylvia selkedsti si-
joitetaan feministiksi ennen Simone de
Beauvoirin kultakautta.

Paivakirjoissa kirjoitetaan lyhyin lau-
sein kirjoittamisen tuntemuksista. Eufo-
riassa puhuu kokonaisempi nainen, jolla
on ollut enemman aikaa kirjoittaa ja sa-
noittaa omaa sisdistd elamaansa.

Kirja kertoo myds ditiydesta. Talta
osin ndyttdd, ettd Cullhedilla ja Plathilla
on samankaltaisia kokemuksia tai etta
Cullhed ilmaisee Plathia omien koke-
mustensa kautta. Aitiys on hyvin fyysi-
nen kokemus.

Cullhed on laittanut Sylvian luke-
maan Erich Frommin kirjaa Rakkauden
vaikea taito, jota terapeutti on suosi-
tellut. Julkaistuista paivakirjoista tata
en |6ytanyt. Oman romaaninsa Lasikel-
lon alla hdn sen sijaan toivoo nostavan
psyykkiset asiat puheen alle myo6s kai-
kissa kirjakerhoissa, joissa kirjaa luettai-
siin.

PLATHIN MERKITYS

Plath on jaanyt kirjallisuuden historiaan
ikonisena hahmona, hdn on vdhéan kuin
kirjallisuuden Marilyn Monroe. Lasikel-
lon alla ilmestyi englanniksi 1962. Sen
jalkeen Plath teki itsemurhan.



Elin Cullhed, kuva Atena.

Aviopuoliso on ollut piirtdmassa
ihmisten mieliin painunutta kuvaa ha-
nestd. Toisaalta héan on eldanyt kaikista
lahimpana Sylvian viimeiset vuodet,
mutta toisaalta hdanen nakdkenttdnsa
sumentaa se tosiasia, ettd han oli avio-
mies ja ettd suhde ei ole ollut koko ajan
kaikkein parhaimmillaan.

AVIOMIES TED HUGHES

Cullhed kuvaa kirjassa aviosuhdetta sen
viimeisend vuotena. Sylvia Plath ta-
pasi miehensd Ted Hughesin kutsuilla
25.2.1956. Tapauksen tuntemukset Plath
kirjoitti paivakirjassa. Sylvia oli silloin
23-vuotias. Amerikassa syntynyt Sylvia
opiskeli stipendillda Cambridgessa. Avio-
liitto solmittiin hyvin pian tapaamisen
jalkeen.

Aviomies Ted Hughesin mukaan Syl-
via Plath kirjoitti kaunokirjallisuuden

lisdksi melko sdaanndllisesti paivakirjaa
— joskus suurin kovakantisiin muistikir-
joihin, toisinaan irrallisiin konekirjoitus-
liuskoihin, vélilla pieniin muistikirjoihin,
joista han irrotti kelvolliseksi arvioiman-
sa sivut. Tdma on kerrottu Paniikki-John-
ny ja Uniraamattu -novellikokoelman
esipuheessa.

LASIKUVUN ALLA

Merkittava osa Plathin tuotannosta ovat
hdanen padivdkirjansa, sen kertoo Ted
Hughes vuonna 2014 nimelld Paniikki-
Johnny ja Uniraamattu suomeksi ilmes-
tyneen kirjan esipuheessa. Esipuhe on
kirjoitettu 1975 ja 1977. Sen mukaan Syl-
via Plathin maine perustuu hanen ela-
mansa viimeisen puolen vuoden aikana
kirjoitettuihin  runoihin.  Pdivakirjasta
paljastuu, ettd ne on kirjoitettu sangen
maanisesti. Paniikki-Johnny ja Uniraamat-

25

tu -teoksen mainostekstissda puhutaan
"mielenterveysongelmien musertamasta
kirjailijasta”.

Lasikuvun alla -kirjassa pdahenkilo
Esther odottaa ja miettii itsemurhaa ja
mielisairaalaan menoa. Hanen ditinsa
sanoo mielisairaalaan joutumisen syyksi
sen, etta Esther pelkdd, ettd han ei voi
enda kirjoittaa. Yksi huoli 60-luvulla eld-
neen nuoren naisen eldmassa on se, etta
kuka menee naimisiin hdnen kanssaan,
kun han on ollut mielisairaalassa hoi-
dossa.

Eija Toiviala
LAHTEET:
Cullhed, Elin 2022. Euforia.
Plath, Sylvia 1975. Lasikellon alla.
Plath, Sylvia 1997. Sylvia Plathin pdivdkirjat.

Plath, Sylvia 2014. Paniikki-Johnny ja Uniraa-
mattu.
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Lehtiryhmdn kehittdmispdivdssd

Toimittaja Anna Sievinen

OSALLISTUIN Helmin lehtiryhman ke-
hittamispdivdan Lapinlahden Lahteen
idyllisessa Venetsia-rakennuksen Sinisessa
huoneessa. Toimittaja Anna Sievinen
luennoi innostavasti toimittajan tyon
vaiheista. Han perehdytti meita siihen,
kuinka kapulakieli "kampitetaan” ja miten
tydstetdan toimiva lehtijuttu. Juttuesi-
merkkien avulla Sievinen opasti, minkalai-
set keinot jutussa toimivat ja mita asioita
kannattaa valttaa. Pikaisesti Sievinen loi
silmayksen kieliopillisiin asioihin, ja lopuksi
han antoi evditad luovaan kirjoittamiseen.
Tdssa poimintoja nikseista, joilla kirjoit-
taa sujuvasti. Juttu ldhtee hyvasta ideasta.
Perusteellinen taustatyd on hyva pohja
jutun tekemiselle. Voi tuottaa tekstia kuin
kertoisi asian kaverille. Juttua voi alkaa
tydstaa siitda kohdasta, mista tuntuu luon-
tevimmalta. Jutun aloitus ja lopetus ovat
erityisen tarkeitd, mutta niitd voi juttua
kirjoittaessa muokata. Asioita voi valaista
helposti ymmarrettavan esimerkin avulla.
Kapulakieltd on syyta valttda, sen sijaan
tulisi suosia yksinkertaista ja helposti
ymmadrrettdvda kieltd. Lyhyet lauseet ovat

opittiin ja ideoitiin

selkeita. Lukijalle taytyy tarjoilla sopivin
valiajoin "lihapullia”, joiden avulla saa
koukutettua lukijan jatkamaan lukemis-
ta. Juttua voi hioa karsimalla ja muok-
kaamalla. Juttu kannattaa lukea da@aneen
ja antaa myds muiden luettavaksi. On
uskallettava ottaa vastaan kritiikkid. Hyva
teksti liikkuu eri kerroksissa, ja jasentely
auttaa pitamddn tarinan koossa. Lukija on
hyva yllattaa. Kiinnostavaa on, jos jutussa
on jokin uusi ndkdkulma. Tekstid, jossa
lukija voi vetda omat johtopaatoksensa,
kannattaa viljelld: pahinta on, jos lukija
tuntee itsensa tyhmaksi. Juttu, joka sy-
tyttda itsed kirjoittamaan, innoittaa myos
lukijaa lukemaan. Oleellista on kirjoittaa
teksti, joka jattaa ihmiseen tunteen.
Lounaan jalkeen ryhmaldisten kes-
ken koottiin lehden teemaehdotuksia
ja juttuaihioita. Tauolla nautittiin isot
korvapuustit kahvin kera, minka jalkeen
tydskenneltiin pienryhmisséa kehitellen
ideoita Helmi-lehden tulevaisuudesta.
Palautteenannon perusteella lehti-
ryhmaldisilla oli kiinnostava paiva.
Teksti ja kuvat: Minna Mahkonen

Venetsia-rakennus

Helmi 1/2023
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LAATIJA: JUHA PORKOLA

HELMIKRYPTO 1/2023

10 |13 |12 |7 10

- -

7 19 |1 10 |12

9 12 |7 8 6

.11 10 |15 |21 |2

12 (10 1 19

8 11 8 . 6 4 12 |18 10 (19 |1 1
20 (12 11 11 10 |11 12 20 .17 .4 3 5 4
19 .19 .6 4 12 10 4 12 |20 (12 .6
1 2 3 4 5 7 8 9 10 |11 |12 |13 (14 |15 |16 (17 |18 (19 |20 |21
SUDOKU 1/2023 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.
8 1 2
6 Nimi__ Puh.
2 3 7 Osoite
9 Postitoimipaikka
8 4 Sahkoposti
Vastaukset 7.4.2023 mennessa: "HELMIKRYPTO 1/2023"
2 3 1 6 4 HELMI ry, Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.
4 51 8
HELMISUDOKU
5 3 9 4 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jokaisessa
pienemmassa 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot 1-9. Sa-
moja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin kerran.
* ¥ (Vaikeusaste: ++) Onnea!
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JARJESTOSIVUT
PALVELUOHJAUS

TAITORYHMA
KESKIVIIKKOISIN 26.4.-31.5.2023 (6 KRT) KLO 10.00-12.00

Onko sinun vaikea ilmaista tunteitasi? Tunnistaa omia tarpeita-
si? Rajahdatko helposti? Reagoitko asioihin tunneperdisesti ja
se johtaa itselle haitalliseen kdyttdaytymiseen?

Tule mukaan Taitoryhmaan, jossa tavoitteena on oppia tai-
toja, jotka helpottavat elamaad ja vahentavat itselle haitallista
kdyttaytymistd. Nditd taitoja ovat hetkessa eldaminen, vuorovai-
kutus- ja tunnesddtelytaidot seka ahdistuksen hallintakeinot.

Ryhma perustuu dialektisen kdyttdaytymisterapian (DKT)
menetelmiin. Ryhmadssd opittuja asioita otetaan kdyttoon
ryhmakertojen valilla kotitehtdvien avulla. Ryhma on luotta-
muksellinen ja vaatii sitoutumista. Ryhmasta kiinnostuneet
haastatellaan ennen ryhmédén valitsemista.

Ryhma toteutetaan yhteistydssda FinFami Uusimaa ry:n
kanssa. Lisatiedot ja ilmoittautumiset 5.4.2023 mennessa puh.
0400-528661 tai minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi

ARKI JA HYVINVOINTI
TORSTAISIN 27.4., 25.5. JA 15.6. KLO.14.00-16.00

Osallistutaan yhdessa MTKL:n Vertaiset verkossa-tapaamisiin
etdand ja keskustellaan teemoista yhdessa! Teemoja alustavat
omien alojensa asiantuntijat. Teemoina 1. Kukkaron ehdoilla,
mausta tinkimdtta 2. Luonnosta hyvinvointia seka 3. Siivoami-
nen takkuaa, kaaos kasaantuu? lImoittaudu yhteen, kahteen tai
kaikkiin Minnalle tai Katjalle!

POPUP PALVELUOHJAUS MA KLO 13.00-15.30

Tarvitsetko tukea kdytdnnon asioiden hoitoon, vinkkeja tai mo-
tivointia? Palveluohjaaja tavattavissa ilman ajanvarausta Helmi-
talolla maanantai-iltapdivisin. Tervetuloa juttelemaan!

VAPAAEHTOISTOIMINTA

VAPAAEHTOISMIITTI
JOKA KUUKAUDEN VIIMEISENA TIISTAINA KLO 14.00

Vapaaehtoisten tapaamisessa keskustellaan ajankohtaisista
asioista vapaaehtoistoimintaan liittyen, jaetaan kuulumisia ja
kokemuksia sekd ideoidaan yhdessa. Tervetuloa mukaan kaikki
Helmin vapaaehtoiset ja vapaaehtoisuudesta kiinnostuneet!

VAPAAEHTOISPASSI

Pidetdaan yhdessa huolta Helmi-talosta! Osallistumalla Helmi-
talon yhteisiin askareisiin voit kerdtd leimoja vapaaehtoispas-
siin - kiitoksena sdanndllisesta osallistumisesta askareiden te-
kemiseen saat vaparilounaan.

Talolla riittda monenlaisia askareita ja kaikki ovat tervetul-
leita osallistumaan. Kysy lisda henkilokunnalta!

LYHYTKESTOINEN TUKIHENKILOTOIMINTA

Helmin uudessa lyhytkestoisessa tukihenkilotoiminnassa va-
paaehtoinen toimii tukea kaipaavan mielenterveystoipujan
rinnalla kulkijana kolmen kuukauden ajan. Tuen muotoja voivat
olla esimerkiksi keskusteleminen, harrastuksiin tutustuminen,
ulkoilu, asiointiapu tai arjenhallinnan tuki.

Toiminnan tavoitteena on auttaa tuettavaa haastavasta
eldmaéntilanteesta pienin askelin eteenpain.

Kiinnostaisiko sinua tehdd merkityksellistd vapaaehtois-
toimintaa tukihenkilénd tai haluaisitko hakea tukihenkil6a
itsellesi?

Ota yhteyttd vapaaehtoistoiminnan ohjaajaan Nooraan,
niin jutellaan lisda: noora.kiiski@mielenterveyshelmi.fi / puh.
044 7774998.

vuodesta 2006 lahtien ja tydymparisto on tuttu minulle.
ja olen asunut Suomessa yli 20 vuotta. Minulla on

koostui markkinoinnin ja business planning -tehtavista
amerikkalaisissa firmoissa. Suomessa olen opiskellut

Osaan suomen-, englannin- ja espanjan kieltd. Ranskan
kieltd ymmarran jonkin verran ja puhun vahan.

Tykkdan tehda toitd eri ihmisten kanssa, joiden ika,
koulutus- tai kokemustaustat poikkeavat omastani. Koen,
ettd aina on mahdollisuus oppia jotain uutta ja ettd aina
on tilaa kehittyd. Vapaa-aikani kuuluu kulttuurillisten ak-
tiviteettien parissa. Tykkdan uimisesta ja musiikistakin.

On ilo ja kunnia tulla téihin Mielenterveysyhdistys
HELMI ry:hyn. Toivon teille kaikille oikein hyvaa kevatta!

-

Uusi jdrjestosihteeri

Nimeni on Adriana Saarialho ja olen aloittanut tyoni jarjes-
tosihteerind Mielenterveysyhdistys HELMI ry:ssa maaliskuun
alussa. Olen tydskennellyt viimeisten kahdeksan vuoden aikana
jarjestokoordinaattorina avustusjarjestdssa, jolla on kansain-
valinen tausta. Ennen sitd tein toitd EU-hankkeissa kahdessa
eri jarjestdssa. Eli olen tehnyt toita suomalaisissa jarjestoissa

Taustaltani voin kertoa, ettd olen syntynyt Meksikossa
kauppatieteiden korkeakoulututkinto ja tydurani Meksikossa

vuosien varrella muita tutkintoja yllapitadkseni osaamistani
tyoeldmassad, esimerkiksi jarjestdjohtamisen erikoistutkinnoin.

Adriana Saarialho

Helmi 1/2023
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TAPAHTUMIA

SHAKKITURNAUS
MAANANTAINA 20.3. KLO 10.00-15.00

Tervetuloa mitteldimaan voitosta shakin kevatturnaukseen
Helmi-talolle! Voittajalle luvassa palkinto. Turnaus otetaan
leikkisalla mielelld vakavasti. lIman kelloa. Osallistuminen on
maksutonta. IImoittautumiset Helmi-talolla viimeistaan 30 min
ennen turnauksen alkua.

AMMATTIJARJESTAJALUENTO
TIISTAINA 28.3. KLO 13.00-14.00

Koulutettu ammattijarjestdja Mari Shrestha, (toimivajarjestys.
fi), antaa vinkit kodin tavarakaaoksen seldattamiseen. Mari on
kahden vauhdikkaan pojan &iti ja Suomen ammattijarjestdjat
ry:n hallituksen jasen. Ammattijdrjestdjand han auttaa asiak-
kaitaan karsimaan kaapeistaan ja eldméastaan turhaa ja jarjes-
tdmadn tavarat toimivaan jarjestykseen. Tervetuloa kuuntele-
maan!

JALKOJENHOITOPAIVA TORSTAINA 13.4. KLO 9.00-16.00

Helmi-talolla on Victoria Uimolaisen pitdma jalkahoitopadiva.
Ensisijaisesti otetaan ilmoittautujat, jotka eivat olleet edellises-
sd jalkahoidossa. Omavastuuhinta 20 € joka maksetaan talolle
31.3. mennessa.

KUVAPAJAN TAIDENAYTTELYN AVAJAISET
MAANANTAINA 3.4. KLO 14.00

Kuvapajan taidendyttelyn avajaiset. Tarjolla kuplivaa. Naytte-
lyssa on esilld syksyn 2022 Kuvapajan taideteoksia. Taideteok-
set ovat toteutettu viikoittaisen teeman tai henkilokohtaisen
mielentilan pohjalta. Tule herkuttelemaan vareilld, muodoilla
ja kuvien tarinoilla!

KUVAPAJAN TAIDENAYTTELYN AVAJAISET
TIISTAINA 2.5. KLO 13.00

Kuvapajan taidendyttelyn avajaiset. Tarjolla kuplivaa. Naytte-
lyssa esilld kevdaan 2023 kuvapajassa sekad tekniikkakuvapajassa
syntyneitd taideteoksia. Tervetuloa nauttimaan taiteesta Hel-
min galleriaan!

HELMI-PAIVAN ETKOT PERJANTAINA 5.5. KOKO PAIVAN
JA KRIINAN TARINA KLO 15.00-16.30

Helmi-talolla juhlitaan Helmi-pdivén etkoja koko paivan ajan,
lisdtietoa ohjelmasta luvassa myéhemmin!

Paiva huipentuu Kriinan tarina -esitykseen. Kriinan tarina
on yhden ihmisen kasvutarina, jossa henkilon vaikeaa men-
neisyyttd varjostavat yhtdalta vaikeat omat henkilokohtaiset
kokemukset, kuin toisaalta myds edellisten sukupolvien trau-
mat. Punaisena lankana kulkevat riittdmattomyyden tunne,
hédped, burn out, vaikeus luottaa itseensa, muihin ja eldmaan
ylipaataan.

Sivuosissa kummittelevat nakyvaksi tuleminen, narsismi,
koulukiusaaminen, ulkopuolisuuden tunne, rasismi ja epéatoi-
vo. Padhenkild "Kriina” (nadyttelija Katri Viljamaa) kertoo tari-
naansa ja kdy dialogia ajatustensa, "kehomuistinsa” (tanssija
Kaisa Niemi) seka yhtyeen esittaman musiikin kanssa.

Tarinaa kerrotaan musiikin, tanssin ja tekstien avulla ja sii-
na on monia eri tasoja. Lavalla ovat nayttelijan ja tanssijan li-
saksi 4-henkinen yhtye ja kappaleet limittyvat saumattomasti
tekstien kanssa.

Olet lampimasti tervetullut ilman erillistd ilmoittautumista.

JARJESTOSIVUT

PAIVA PARATIISISSA TORSTAINA 1.6. KLO 9.00-15.00

Tervetuloa Lapinlahteen viihtymédan, vaikka koko pdivaksi! Voit
valita jalkahoidon, hieronnan, parturi-kampaajan, tai kaikki kol-
me! 30 min hoito 10 €. Tarjolla my6s kahvia, teetd ja tuoretta
sampylda. TERVETULOA MUKAAN!

LUONNONVARJAYKSEN TYOPAJA
KESKIVIIKKONA 6.6. KLO 14.30-17.00

Varikeittiossa tutut ruoka-aineet ja -sivutuotteet muuttuvat
herkullisiksi vareiksi!

TyOpajassa tutustutaan tekstiilien luonnonvarjayksen pe-
rusteisiin kdytannon kautta, hyodyntden keittokomerosta
tuttuja aineksia. Varikeittiossa osallistujat varjadvat itselleen
sukat shibori-tekniikalla. Shibori on japanilainen perinne-
tekniikka, jossa varin pddsy osaan materiaalista estetdan esi-
merkiksi taittelemalla, solmimalla tai kdsin pistoin, jolloin
materiaaliin muodostuu kuvioita. Osallistujat saavat kokea
prosessin iloisen sattumanvaraisuuden - sekd luonnonvarit,
ettd shibori ovat tekniikoita, joiden lopputulos yllattaa. Ylla-
tyksellisyys onkin tekemisessa kiehtovaa! Omavastuu kurssille
on 7 €. limoittautumiset ja maksu 4.6. mennessa.

ELAIMET HELMI-TALOLLA
KESKIVIIKKONA 7.6. KLO 10.30-12.30

Pienet karitsat, kana ja kukko saapuvat Helmi-talolle. Tervetu-
loa moikkaamaan vanhoja tuttuja ja uusia tuttavuuksia. Tule
rapsuttelemaan ja hakemaan hyvda mieltd itsellesi eldimista.
Nahd&an talolla!

KEITTIO TIEDOTTAA

LEIVONTARYHMA JOKA TOINEN TIISTAI KLO 13.30-15.00

Helmin keittiossa joka toinen viikko (parilliset viikot) on lei-
vontaryhma, jossa valmistetaan toiveiden mukaan suolaisia ja
makeita leivonnaisia yhdessa ajan kanssa opastaen. Tule oppi-
maan ja harjoittelemaan omaa suosikkireseptidasi! Omat leipo-
muksensa saa vieda kotiin pdivan paatteeksi, ei omavastuuta.
IImoittaudu ennen ryhman alkamista.

SUPERAAMUPALA KERRAN KUUKAUDESSA KLO 9.00-10.00

Herkullinen ja runsas aamupala, vaihtuvin valikoimin! Olet |am-
pimasti tervetullut ilman erillista ilmoittautumista. Aamupalan
hinta 2,50 €.

PAASIAISEN JUHLALOUNAS
TORSTAINA 6.4. KLO 11.30-13.00

Juhlava padsidislounas tarjoillaan alkaen klo 11.30. Lounaaseen
kuuluu alkuruoka, paaruoka ja jalkiruoka. Lounaan hinta 5 €. Ei
vaadi ilmoittautumista.

KOKKAILLAAN KIMPASSA! TORSTAISIN, 4 KERTAA
13.4.,20.4.,27.4,4.5. KLO 15.00-17.00

Helmitalolla kevaalld 4 kerran kokkausryhma. Tehddan yhdes-
sa alkupalat, padruoat ja jalkkarit. Pdivan paatteeksi katetaan
poyta ja sydddan 3 ruokalajin paivéllinen. Yhden kerran oma-
vastuu 2 €, voit ilmoittautua yhdelle tai useammalle kerralle.

VAPPULOUNAS PERJANTAINA 28.4. KLO 11.30-13.00

Vappuhenkinen lounas, munkkeja unohtamatta! Normaalilou-
naan hinnalla 3,50 €. Simaa ja munkkeja myynnissa my&s kahvi-
lassa niin kauan kun tavaraa riittaa. Tervetuloa!
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JARJESTOSIVUT
RYHMIA

KISAHALLIN SEKA ITAKESKUKSEN SALI
PERJANTAI 31.3. JA 28.4. KLO 13.00-14.00

Jos ikind olet ajatellut haluavasi salille, mutta syysta tai toises-
ta on jaddnyt menemattd, nyt on sun aikasi l[dhted treenaamaan
omaan tahtiisi yhdessa. Yhteislahto talolta sovitusti tai tapaa-
minen kohteessa paaovilla.

Kuntosalin laitteisiin meiddt opastaa Helsingin kaupungil-
ta liikuntakoordinaattori Johanna Turunen. Treeni on sinulle
maksuton, ilmoita itsesi mukaan!

MINUN NAKOISENI SEKSUAALI-RYHMA
MAANANTAISIN 27.3.-24.4. KLO 16.30-18.00 (4 KRT)

Pohditaan yhdessa seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvia ky- ( )
symyksid, haasteita, iloja ja voimavaroja. Aiheina mm. keho, ILMOITTAUTUMISET
seksuaali- ja sukupuoli-identiteetti, seksuaalinen nautinto ja
mielihyva. Ryhmaa tulee ohjaamaan seksuaaliterapeutti, sai- Ryhmiin, retkille ja tapahtumiin:
raanhoitaja Annukka Lavikainen. Helmin toimisto:
Rohkeasti tervetuloa mukaan ryhmdan aiheesta, joka kos- p. 040 1616 604 tai talolla/
kettaa meita kaikkia. sahkopostitse toiminnanohjaajille:

johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi

RUOKAKURSSI TYOVAENOPISTO mika.ristiranta@mielenterveyshelmi.fi

KESKIVIIKKOISIN 29.3.-26.4. (5 KRT) KLO 10.00-13.45

Kokkaillaan yhdessd helppoja ja nopeita arkiruokaresepteja Avoimiin ryhmiin ei vaadita ennakkoilmoittautumista.
sekd teemoittain ruokia eri maista. Kurssi huipentuu yhteiseen IImoittautumista vaativien ryhmien paikat tayttyvat
juhlamaiseen piknikruokailuun. Omavastuu koko kurssille 15 €. ilmoittautumisjarjestyksessa. Palveluohjauksen ryh-

miin osallistujat valitaan haastattelun perusteella.
HELMIN TEATTERI

PERJANTAISIN 14.4.-9.6. (9 KRT) KLO 16.30-18.30 TUTUSTUTHAN KOKO RYHMATARJONTAAMME

Helmin oma teatteriryhma starttaa 14.4. ja jatkuu kesdkuulle JA VIIKKO-OHJELMAAMME OSOITTEESSA
asti. Teatteriesitys saa ensi-iltansa Helmin 40-vuotissyntyma- www.mielenterveyshelmi.fi
pdivdjuhlissa 16.6. \ J

Huomio! Ryhmien paikat tdyttyvdt ilmoittautumisjdarjestyksessa!
e
g
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Haluan

[] liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisdltaa Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen
Helmin jasenrekisteriin. E |_ M |

[  lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
] ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Osoite: Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Postitoimipaikka: Tunnus 5008300

Puhelin: 00003 VASTAUSLAHETYS
Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20__

Voit liittya jaseneksi myds netissa www.mielenterveyshelmi.fi
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OONA PULKKINEN

JARJESTOSIVUT

RETKIA

SEA LIFE KESKIVIIKKO 29.3. KLO 13.00

Tervetuloa tutustumaan lumoavaan vedenalaiseen maailmaan!
Retki sisadltdaa puolen tunnin opastetun kierroksen aiheena hait
jarauskut sekd vapaata kiertelyd omaan tahtiin. Omavastuu 7 €.
IImoittautumiset ja maksu 20.3. mennessa.

KEVATMESSUT MESSUKESKUKSESSA TO 30.3. KLO 13.00

Lahde mukaan Suomen suurimman puutarhanhoidon tapahtu-
maan Kevatmessuille. Ohessa voit tutustua moniin muihinkin
messuaiheisiin. Helsingin Messukeskuksen huikea kokonaisuus
koostuu tapahtumista Asu & Remontoi, Kevdtpuutarha, Oma
Mokki, Sisustus sekd Lahiruoka & Luomu. Tule sinakin messui-
lemaan! Omavastuu 3 €. [Imoittautumiset ja maksu 23.3. men-
nessa.

JEKYLL JAHYDE BALETTI
PERJANTAINA 31.3. KLO 11.30-14.00

Tervetuloa mukaan Jekyll ja Hyde baletin paaharjoituksiin
oopperatalolle. Tohtori Jekyll ja Mr. Hyde on eriskummallinen
kertomus ihmismielen syvista ristiriidoista, kyvysta hyvaan ja
pahaan. Tarina sijoittuu viktoriaanisen ajan Lontooseen, ha-
myisille kaduille, mielisairaalan uhkaavaan tunnelmaan ja yla-
luokan eleganssiin. Omavastuuta ei ole, mutta paikkoja vain
rajoitetusti. Olethan nopea! ilmoittautumiset viimeistaan 24.3.
mennessa.

PIME CAFE KESKIVIIKKONA 5.4. KLO 13.00

Paaset kokeilemaan toimimista kahvipdyddssa ilman ndkoais-
tia ja huomaat konkreettisesti, kuinka tarkeda on niinkin yksin-
kertainen asia kuin kommunikointi muiden pdyddssa istuvien
kanssa, kun ndkoaisti puuttuu. Pimedn kahvilan tarjoilijat ovat
nakdvammaisia ihmisid. He auttavat sinua luomaan turvallisen
kokemuksen. Tarjoilijoiden tuella saat kokeilla esimerkiksi kah-
vin ja maidon kaatamista ilman nakdaistia. Tarjolla kahvia/teeta
ja makea syotavd. Omavastuu 4 €. lImoittautuminen ja maksu
3.4. mennessa.

PHYT:IN TEATTERIESITYS VALITILA
LAUANTAINA 15.4. KLO 13-15

Tervetuloa katsomaan Pikkuhuopalahden yhteiséteatterin uut-
ta mustaa komediaa! Omavastuu retkelle 4 €, sisaltaa paasyli-
pun sekd pullakahvit véliajalla. Mukana lavalla nayttelemadssa
Helmin oma toiminnanohjaaja Mira!

lImoittautumiset viimeistaan 14.4.

W%
AAMUPALALLE KISSAKAHVILAAN "
TIHISTAINA 18.4. KLO 9.00-11.00

Mennddn yhdessd Helkattiin aamiaiselle. Rapsutellaan kissoja
ja nautitaan Helkatin ihanista herkuista. Tila varattu yksityis-
kdyttoon Helmin porukalle. Tavataan suoraan sielld! Omavas-
tuu 10 €. lImoittautumiset ja maksu 11.4. mennessa.

HELSINGIN TAIDEHALLI
KESKIVIIKKONA 26.4. KLO 13.30-15.00

Opastettu kierros taidehallilla klo 13.30 alkaen, jonka jélkeen
pullakahvit Finnjavelissa. Hallissa menossa uusi ndyttely: Nuo-
ret 2023, jossa esilld useiden eri nuorten taiteilijoiden toita.
Omavastuu 4 €. llImoittautuminen ja maksu 19.4. mennessa.

STRUTSITILA TORSTAINA 11.5. KLO 9.00-16.30

Aloitamme paivan Helmin runsaalla aamupalalla. Bussi noutaa
meiddt Helmi-talolta klo 10, josta matkaamme Ketolan Strutsi-
tilalle Nurmijarvelle. Kohteessa padsemme tutustumaan tilaan
itsendisesti, kiertelemaan myymaldssa seka safariajelulle! Tilan
emantd on myo6s luvannut jdrjestdaa strutsiaiheisen tietovisan,
jossa paras palkitaan. Sydomme keittolounaan tilalla ja jalki-
ruoaksi padasemme maistamaan strutsinmunajdatelod. Bussi
noutaa meidét klo 14, josta matkaamme Aleksis Kiven synnyin
kodille. Kohteessa meilld on opastetut lyhyet kierrokset Aleksis
Kiven kotiin seka taitelijakoti Erkkolaan, jossa on kevdan nayt-
telynd Helena Tynell -rakkaudesta lasiin ja valoon. Palaamme
Helmi-talolle noin klo 16.30. Omavastuu 20 €. [Imoittautumiset
ja maksu 24.4. mennessa.

ILMAILUMUSEO MAANANTAINA 15.5. KLO 14.00-16.00

Lahde mukaan tutustumaan lentokoneiden ja ilmailun ihmeel-
liseen maailmaan! Paikan paalla opastettu kierros, jonka jal-
keen maittavat pullakahvit ilmailumuseon kahvilassa.
Omavastuu 2 €. limoittautumiset ja maksu 8.5. mennessa.

SUOMENLINNAAN TIHSTAINA 30.5. KLO 9.00-16.00

Lahde kesdiselle retkelle Unescon maailmanperintokohteeseen
Suomenlinnaan. Vietetaan pdiva raittiissa ulkoilmassa rennosti
ihaillen Suomenlinnan maisemia ja nahtavyyksia. Evaat ovat
mukanamme ja lounaan nautimme paikan p&alld. Omavastuu
10 €. limoittautumiset ja maksu 22.5. mennessa.

LINNANMAELLE KESKIVIIKKONA 14.6. KLO 13.00-15.00

Lahdetdan kdaymaan Lintsilla, joko yksin tai porukassa. Laitteen
saat valita itse. Kierrelldan ja kaarrellaan lapi ihanaa varikas-
ta sokerinhuuruista Linnanmaéaked! Lopuksi kdayddaan yhdessa
Vohvelitehtaalla kahvilla ja sydmassa taytetyt vohvelit!

Valittavanasi on joko suolainen kasvisvohveli tai vohveli
makeilla taytteilld. Omavastuu koko hauskanpidolle on 5 €.
IImoittautumiset ja maksu 13.6. mennessa.

HELMI TAYTTAA VUOSIA!
Juhlistamme yhdistyksen
40-vuotisjuhlia perjantaina
16.6.2023. Laita paivamaara
jo valmiiksi kalenteriisi, lisaa
tietoa lahempana ajankohtaa!

L
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OMANNAKOINEN
HYVA""E. ..

LAHJOITA

haluamasi summa helposti ja
nopeasti
MobilePaylla numeroon

94045

Nain teet lahjoituksen
MobilePaylla:
1.Avaa MobilePay-sovellus
2. Syota haluamasi lahjoitussumma
3. Sydta 5-numeroinen lyhytnumero
94045
4. Hyvaksy lahjoitus pyyhkaisemalla
Rahankerayslupanumero
RA/2021/261

MA

TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYOTA,

TAI TULE MUKAAN TOIMINTAAN!

Jokainen tarvitsee syyn nousta sangysta, lahted ulos kodista ja tavata
muita ihmisida. Meilla Helmi-talolla yhteisollisyys, osallisuus ja kokemus
vertaisuudesta seka aito kuulluksi tuleminen lisdavat mielenterveystoipujan
voimavaroja ja itsendista toimijuutta. Tuemme mielenterveystoipujaa
omannéakdisen hyvan elamén rakentamisessa ja yllapitamisessa.

KAIKILLE AVOIN PAIHTEETON
KOHTAAMISPAIKKA

« Ryhmatoimintaa ja retkia

» Tapahtumia ja luentoja

» Vertaistukea Helmi-talo, Vallila

» Vapaaehtoistoimintaa Makelankatu 56, 00510 Hki
» Lounaskahvila p. 040 161 6604

» Palveluohjausta

o Tukihenkil6toimintaa (@) mielenterveys_helmi

« Kokemusasiantuntijoita €) Miclenterveysyhdistys Helmi



