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PSSST! TULE MUKAAN
LEHTIRYHMAAN!
Seuraava palaveri ti 27.7.2021 klo
12.30-14.00 Vallilan Helmi-talolla,
Makeldnkatu 56, 3. kerros. Kaikille

avoin lehtiryhma kokoontuu
tiistaisin. Tervetuloa ideoimaan ja
kirjoittamaan! Seuraathan ilmoittelua
ryhman kokoontumisajoista.
Aineistopaivd on 26.8.2021.
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PAAKIRJOITUS

Kevat, muutoksen aika

MEILLA HELMISSA keviisin pidetaan vuosikokous ja saadaan
hallitukseen uusia jasenia. Niin tdnékin vuonna, tervetu-
loa kaikki uudet ja vanhat jasenet hallitustydskentelyyn!
Lehden teemana on mielen hyvinvointi: meille kaikille tarkea
aihe, joka on korostunut nyt viimeisen puolentoista vuoden
aikana. Jokainen ihminen kokee asiat eri tavalla ja mielen hyvin-
voinnin saavuttamiseen jokainen tekee eri asioita. Tarkeinta on,
ettd teemme asioita, joista nautimme ja saamme hyvadn mielen.

IHMINEN ON YKSILO, jolle toisen koskettelu on luontaista.
Myds kohtaaminen ja puhuminen ovat tarkeimpia asioita ela-
massd. Olemme olleet nyt sdhkoisten laitteiden varassa ndissa
tarkeissa kontakteissa jo reilun vuoden, mutta se ei riita kaikille.
Osalla ei ole mahdollisuutta olla tietokoneella tai edes puheli-
men paassa virtuaalisesti ja tulee tunne, ettd jotain jaa uupu-
maan eldmadssa. Tosin meillda Helmissa on todella ollut aktiivista
toimintaa myos virtuaalisesti, mika on ilahduttanut minua
suuresti: vilkasta porinaa ja esim. musaryhma ja monenlaiset
luennot ovat olleet ilonaihe monelle, jotka niihin ovat voineet
osallistua. Tydontekijamme ovat onneksi olleet yhteydessa myds
niihin, joilla virtuaalinen yhteydenotto ei ole onnistunut.

MUITA KEINOJA mielen hyvinvointiin 10ytyy luonnosta. Meilla
taalla omalla kerrostalon pihalla on ollut vilsketta koko talven:
on oravia, rusakkoja ja lintuja. Niitd on ollut hauska seurata
vaikka ikkunasta, kun on ollut kylmaa. Liikunta on ollut tarke-
aa. Vaikka pienikin kavelylenkki piristaa mielta silloin, kun on
mahdollisuus ndhda ystavaa ulkona. Téssd lehdessa tulee hyvia
vinkkeja ja keinoja siitd, miten voimme voida paremmin. Luke-
kaa niitd ja nauttikaa, sekin on keino saada mielen hyvinvointia.
Jaksetaan vield vdhan aikaa. Minulla on vahva tun-
ne, ettd kesdlla saamme talon auki ja pddsemme naut-
timaan toisistamme ja ystavista kasvokkain.
Pysytaan terveina!
Ihanaa kesdn odotusta kaikille lehtemme lukijoille.
Pdivi Seila
HELMI ry:n puheenjohtaja
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Hyva helmilainen!

LAMMIN KESAINEN TERVEHDYS
teille kaikille. Vuosi on kulunut siita,
kun Helmi muutti uusiin toimitiloihin
Mékeldankadulle Vallilaan. Valitettavasti
ehdimme nauttia uusista upeista tilois-
ta vain reilun nelja kuukautta, ennen
kuin jouduimme sulkemaan Helmi-
talon ovet pahentuvan koronatilanteen
vuoksi. Noiden neljan kuukauden aika-
na saimme kohdata talolla helmildisia
pdivittdin arjessa seka erilaisissa tapah-
tumissa. Kavijamaarat uusissa tiloissa
nousivat kesan ja alkusyksyn aikana to-
della suureksi. Tama osoitti, ettd uudet
tilat oli [6ydetty hyvin - niin vanhojen
kuin uusienkin helmildisten taholta.
Olemme kuluneiden kuukausien
aikana pyrkineet 16ytdamaan monipuoli-

sia kohtaamisen keinoja etdtoiminnoilla.

Toiminta on ollut monipuolista, vaik-
kakin kovin erilaista verrattuna aikaan,
jolloin Helmi-talo on auki. Helmi-paivan
juhlaa vietettiin edellisvuoden tavoin
etatoiminnalla livelahetyksena talolta.
Seuraajia oli 16ytanyt iloksemme suuri
joukko, vaikkakaan tama ei korvannut
sitd tunnelmaa, mika meilld vuosit-
tain tassa juhlassa talolla on ollut.
Retkid on toteutettu virtuaalisesti
ulkomaankin kohteisiin, mihin emme
normaalistikaan paasisi osallistumaan.
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Uskon, ettd tulemme pitdmaan jollain
tasolla etdtoimintaa mukana myos
tulevaisuudessa: ndin voimme tarjota
monipuolista toimintaa seka tavoittaa
my0s heitd, jotka eivat padse talolle
mukaan toimintaan. Toiveena on tata
kirjoittaessani, ettd kesan kynnyksella
koronatilanne helpottaa entisestaan,
kokoontumisrajoituksia lievennetdan
ja paasisimme sitd mydten vihdoin
avaamaan Helmi-talon ovet jalleen.
Kesdn toimintaa suunniteltaessa luo

tama vallitseva tilanne omat haasteensa.

Lehden jarjestosivuille on nyt nostet-
tu enimmakseen ulkotapahtumia ja
ainoastaan sellaisia, mita uskoisimme
pystyvamme joltain osin toteuttamaan
tilanteesta huolimatta. Tiedotamme
mahdollisista muutoksista tilanteen
mukaan yhdistyksen verkkosivuilla ja
sosiaalisessa mediassa ja naitd suosit-
telemmekin seuraamaan aktiivisesti.
Toivomme kaikki koko syda-
mestamme, etta tilanne epidemian
suhteen alkaisi helpottamaan ja
pdasisimme kohtaamaan kasvotusten
Helmi-talolla. Ihanaa alkanutta kesaa
teille kaikille ja pysytdan terveena.

Toiminnanjohtaja
Heidi Saukkonen

HELMI

KOTIPAATTEIDEN AARESSA vietettiin
29.4.2021 merkityksellista paivaa. Mie-
lenterveysyhdistys HELMI ry:n vuosi-
kokous vietettiin tuolloin ensimmaista
kertaa historiansa aikana etdyhteydelld
Teamsin valitykselld, koska koronatilan-
ne ei antanut muuhun mahdollisuutta.
Kokouksen jarjestelijat tekivat huolellisia
ennakkotoimia vuosikokouksen onnistu-
miseksi. Paikan paalla Helmi-talolla olivat
hallituksen puheenjohtaja ja vuosiko-
kouksen puheenjohtaja seka erillisessa
huoneessaan toiminnanjohtaja. Omissa
huoneissaan olivat myds jarjestosihtee-
ri Tiina Kallio sekd kokouksen tekninen
avustaja Veera Henriksson.

Kokous saatiin hyvin alkuun ja linjoil-
le laitteidensa ddreen kerdantyi paatos-
valtaisuuteen riittavat 22 jasenta.

Puheenjohtaja Paivi Seila avasi vuo-
sikokouksen. Kokouksen puheenjohta-
jaksi valittiin pitkdadn Helmin jasenistoon
kuulunut kaupunkineuvos Timo Honkala.
Kokouksen sihteeriksi valittiin jarjesto-
sihteeri Tiina Kallio. My6s asianmukaiset
poytakirjantarkastajat ja &aantenlaskijat
tulivat valituiksi.

Kokous todettiin lailliseksi ja paatos-
valtaiseksi ja esityslista vahvistettiin.

Jasenmaksun suuruudeksi vuodelle
2021 vahvistettiin sama kuin aikaisempa-
navuonna, eli 15 euroa.

Taman jalkeen toiminnanjohtaja Hei-
di Saukkonen esitti vuosikertomuksen
vuodelta 2020.

Muutto Vallilan uusiin toimitiloihin
tapahtui 15.6.2020. Uusien tilojen toi-
minta ldhti hyvin kdyntiin, kdvijamaarat
kasvoivat heti alkuun 14 prosenttia en-
tisistd ja alettiin suunnitella ja kasvattaa
uusia toimintoja.

Koronaepidemia kuitenkin pakotti
sulkemaan talon jo marraskuussa 2020.
Myds monet ryhmat ja retket jouduttiin
jattdmaan tauolle samoin kuin monille
tarked lounastarjoilu. Tasta alkoi Hel-
missa vaihe, jolloin alettiin ottaa aktiivi-
sesti kdyttoon ja kehittdaa etdyhteyksilla
tapahtuvia kokoontumisia ja jdsenten
tukitoimia. Niitd on toteutettu paivit-
tdin Teamsin ja Zoomin vilitykselld niin
henkilokunnan kuin vapaaehtoistenkin
vetdmind. Myds puhelintukea on tarjot-
tu. Toimintaa on saatu pyoritettyd etdyh-
teyksilla yllattavan hyvin, mutta se ei kor-
vaa henkilokohtaisia yhteyksia.
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ry:n vuosikokous 2021 etana

Toiminnanjohtaja Heidi Saukkonen kukitti hallituksen puheenjohtajan

Paivi Seilan ja kokouksen puheenjohtajan Timo Honkalan.

Vuosikokouksen esityslistalla oli seu-
raavaksi vuorossa vuoden 2020 tilinpaa-
toksen hyvdksyminen ja vastuuvapau-
den mydntaminen. Jarjestosihteeri Tiina
Kallio esitti tilinpaatdkseen liittyvat lu-
kemat todeten vuodelle 2020 esitetyn
budjetin pitdneen hyvin paikkansa.
Toimitilan muutto Pasilasta ja Hertto-
niemestd Vallilaan aiheutti luonnolli-
sesti kertaluontoisia lisdakustannuksia.
Vaikka HELMI muutti Vallilaan isompiin
yhteisiin tiloihin, ovat toimitilan kustan-
nukset pysyneet entiselld tasolla. Tasa-
usta selitti osaltaan Pasilan Helmi-talon
korkeiden lammityskustannusten pois
jaaminen.

Tilintarkastajien lausunnon lukemi-
sen jdlkeen hallitukselle my&nnettiin

vastuuvapaus.
Tamén jdlkeen toiminnanjohtaja
Heidi Saukkonen esitti kokousvaelle

toimintasuunnitelman vuodelle 2021.
Suunnitelmissa on toiminnan aktiivinen
jatkaminen ja edelleen kehittaminen.
STEAnN edellyttamaa, toiminnan jatkumi-
sen turvaavaa jaseniston palautetta ke-
ratdan edelleen aktiivisesti. Tiina Kallio
esitteli toimintasuunnitelmaan liittyvan
talousarvion.

Hallituksen jasenten lukumaara paa-
tettiin pitda ennallaan, samoin kuin ko-
kouspalkkiot ja kulukorvaukset.

Hallituksesta oli erovuorossa puheen-
johtaja, kolme varsinaista jasenta ja kaksi
varajasenta.

Hallituksen puheenjohtajaksi valittiin
yksimielisesti Paivi Seila jatkamaan tyo-
taan.

Hallituksen varsinaisiksi jaseniksi toi-
mintakaudelle 2021-2022 valittiin Tuula
Samulin ja Eeva Helameri, sekd kolman-
tena uusi ehdokas Jyrki Wahlstedt. Hal-
lituksen varajaseniksi valittiin Jussi Ala-
aho ja uutena Minna Mahkonen.

Kokouksen paatokseksi valittiin Tilin-
tarkastusyhdistys Tuokko jatkamaan yh-
distyksen tilintarkastustoimintaa.

Kokous pdaatettiin tyytyvdisissa tun-
nelmissa. Uudella tekniikalla on aina
haasteensa, mutta asiat saatiin kasiteltya
suhteellisen sujuvasti ja sdantéjen mu-
kaisesti.

Tasta on hyva jatkaa eteenpdin seu-
raavalle vuodelle toivoen koronan talt-
tumista ja koko yhteiskunnan toiminnan
normalisoitumista.

Eija Honkala

Tdstd on hyvd
jatkaa eteenpdiin

Arja Koivua kiitettiin kukkasin
pitkasta hallitustydskentelysta
hdnen vaistyttyddn asemasta.

HELMI RY:N HALLITUS
KOKONAISUUDESSAAN

Puheenjohtaja: Paivi Seila (2021-2022)

Varsinaiset jasenet:
Timo Krohn (2020-2021)
Juha Porkola (2020-2021)
Roosa Tiensuu (2020-2021)
Tuula Samulin (2021-2022)
Jyrki Wahlstedt (2021-2022)
Eeva Helameri (2021-2022)

Varajasenet
Allan Wilén (2020-2021)
Arja Sihvonen (2020-2021)
Jussi Ala-aho (2021-2022)
Minna Mahkonen (2021-2022)

Helmi 2/2021
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TUNNELMA OLI SILTI HUIKEA

Olimme valmistautuneet Helmi-paivaa
varten pitkin kuukautta suunnittelemalla
ohjelmaa, esiintyjia ja valmistamalla 70
kassillista ruoka-annoksia, joita jaoimme
ilmaiseksi.

Varsinainen juhla, jota pystyi seuraa-
maan Facebook-livesta, alkoi toiminnan-
johtajan Heidi Saukkosen tervehdyksel-
1a. Han puhui yhteisollisyydestd, koronan
vaikutuksista Helmin toimintaan ja li-
sddntyneestd yksindisyydestd. Puheesta
kuitenkin paistoi toivo.

Seuraavana ohjelmassa oli vuoden
Helmildisen kukitus. Ennen kuin Yrjo
"Yka” Sarénin nimi paljastettiin, hanta
kuvailtiin ndin: "Henkild, joka on pitka-
aikainen helmildinen, talolla ldhes pai-
vittdin. Han on herrasmies, joka on aina
ystavéllinen kaikille, han jaksaa kuunnel-
la ja keskustella talolla kaikkien kanssa,
kohdata ihmisid aina hymyissa suin ja
lampimadsti, on aina valmis auttamaan ti-
lanteessa kuin tilanteessa.”

Muistelimme yhdessd Helmin men-
neitd vuosia toiminnanohjaajien Johan-
nan ja Marin kanssa. Helmi-pdivan juhla
huipentui Millasen ja Matin Duon musiik-
kiesityksiin.

Vilho Malmi
Helmin tydharjoittelija

Kuvissa Vuoden Helmildinen Yrjo "Yka”
Sarén, Helmin ruokakassitarjoilu, toimin-
nanjohtaja Heidi Saukkonen ja Yka seka
esiintyjat Matin duo ja Millanen.

TERAPIATUKEA VOI SAADA MYOS SAIRASELAKKEELLA

Yllattavan harva tietdd, etta Kelan tuke-
maa terapiaa voi saada myds sairaselak-
keelld. Kuntoutuspsykoterapia ei siis ole
ainoa tuetun terapian muoto. Toinen
mahdollisuus saada terapiatukea on vaa-
tivan ladkinnallisen kuntoutuksen kautta.
Toisin kun kuntoutuspsykoterapia, vaati-
van ladkinnallisen kuntoutuksen tavoit-
teena ei tarvitse olla parempi tyokyky,
vaan parempi selviytyminen arkieldmads-
sd. Jos siis sairautesi rajoittaa merkitta-
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vasti toimintakykyasi ja jos myds itse kat-
sot, etta terapiasta voisi olla hyotya, voit
hakea terapiatukea. Kelan tuki vaativassa
laakinnallisessa kuntoutuksessa voi olla
jopa koko terapian arvon verran.

Kuten muissakin Kelan kuntoutuksis-
sa, tarvitset hakemustasi varten kuntou-
tussuunnitelman. Ota siis aluksi yhteytta
omaan ladkariisi. Keskustele hdnen kans-
saan terapiatoiveestasi ja siita, miten te-
rapia voisi auttaa arkipaivan toimintaasi.

Katsothan ehdot ja muut tiedot vaa-
tivasta laakinnallisesta kuntoutuksesta
Kelan sivuilta alla olevista linkeista!

Jaana Rantakokko

LAHTEET JA TARKEMPAA TIETOA:

https://www.kela.fi/vaativa-laakinnalli-
nen-kuntoutus
https://www.kela.fi/terapiat
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TEEMANA MIELEN HYVINVOINTI

MIELEN HYVINVOINNIN NIKSINURKKA

(pelkkid ehdotuksia — dld ota suorituspaineita)

1. Yllapida ystavyyssuhteita.

2. Harrasta jotain mieluista.

3. Ota l8ysin rantein.

4. Sy6, mitd laakari maaraa.

5. Tanssi.

6. Tee jotain hauskaa sukkahousuilla (pakollinen sukkahousunik-
si *).

7. Juhli vaput, joulut, uudetvuodet, juhannukset ja muut juhlat.
8. Kerdd hyvid muistoja.

9. Jos masentaa, niin anna masentaa.

10. Jos kotisi on kuin pommin jljilta, laadi paivakohtainen sii-
vouslista.

11. Jos et jaksa noudattaa siivouslistaa, niin siivoa edes 5 minuut-
tia paivassa.

12. Osta pussillinen irtokarkkeja ja nauti elamasta!

13. Mene luontoon, metsdan. Jos ei huvita, katso YouTubesta
metsamediaatio-video.

14. Laula.

15. Arvosta itsedsi ja ole armollinen itsedsi kohtaan.

16. Googlaa "hauskat vitsit”.

17. Ole luova! Kaikista I6ytyy luovuutta.

18. Haaveile, ettd unelmasi toteutuisivat!

19. Ala kadehdi muita.

20. Uskalla pelleilla.

21. Uskalla pyytaa ystaviltasi apua.

22. Anna ystavillesi apua.

23. Hyvaksy kaikki tunteesi.

24. Usko tulevaisuuteen.

25. Muista, ettd sateen jalkeen tulee aina poutasaa.

26. Maalaa tai piirra.
27. Pida mieliala-paivakirjaa.
28. Al3 ota suorituspaineita.
29. Pelkdstaan ole.
30. Hengita syvaan.
31. Al3 vaadi itseltasi liikoja.
32. Toivo!
33. Ole karsivallinen.
34. Katso hyva elokuva.
35. lloitse pienista.
36. Muista, ettd Suomessa kuitenkin kaikki on suhteellisen hyvin.
37. Nauti sateesta.
38. Naura! Kylld se mies (tai nainen, tai muu aikuinen) tulee tyh-
jannaurajastakin.
39. Al vélitd muiden kritiikista.
40. Mene metsaan loppukesalld, poimi kourallinen mustikoita ja
nauti.
41. Lue. Jos et jaksa keskittya lukemiseen, kuuntele danikirjaa.
42. Kay kavelylla.
43. Mene kahvilaan katsomaan ihmisia.
44. Rentoudu.
45. Tee taytekakku.
46. Pida tauko!
47. Juo kupponen kuumaa - tai kylmaa.
48. Nde pettymykset oppimiskokemuksina!
49. Lue ajankuluksesi vanhoja Helmi-lehtid, jos et muuta teke-
mistad keksi.
*) Pirkka-lehdessa oli usein kaikenlaisia niksejd, joissa kady-
tettiin sukkahousuja.
Niksit (ellei toisin mainita) Petri Keckman
Kuvat: Vilho Malmi
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KOLUMNI

Mita kertoisin sinulle minusta

MIETTIESSANI, mikd auttoi minua ma-
sennuksen, uupumisen ja syomishdirion
keskelld, tulee mieleen monia asioita. Iso-
ja ja pienia asioita, joista osan olen ym-
martdanyt vasta jalkikateen. Kun masen-
nusdiagnoosi paattyy, toipumisen matka
ei suinkaan paaty. Koen toipumisen ra-
jan muutenkin melko hailyvaksi. Omalla
kohdallani masennus ja uupumus kesti
vuosia, sydomishdirio yli kymmenen vuot-
ta. Tuona aikana ja ennen diagnoosia on
tapahtunut valtavasti, eika sitd hetkessa
kdyda lapi. Yksi minulle ehdottoman tar-
ked asia on ollut vertaistuki. Koen suur-
ta kiitollisuutta ihmisistd, joiden kanssa
olen saanut jakaa omaa tarinaani, ja jotka
ovat jakaneet omaa tarinaansa minulle.
Olen saanut kertoa sen, mita haluan.

Yksin asioiden kanssa jaaminen on
murskaavaa. Omalla kohdallani hoitoon
paaseminen oli todella vaikeaa. Minua
ja apuni tarvetta on vadhatelty, minulle
on naurahdeltu ja sanottu, ettei tanne
turhaan saa tulla. Vield siindkin hetkessa,
kun toivoin, etta lakkaisin olemasta, kun
en jaksanut enda kulkea. Tunne on mu-
sertava, kuin henkinen pahoinpitely. Vat-
saa vaantda ja syke nousee edelleen, kun
kirjoitan tastd, vaikka aikaa on kulunut jo
yli kymmenen vuotta.

Hetki, jolloin 18ysin matkalleni ihmi-
sia, jotka jakoivat kokemaani, oli varsin
valaiseva. En olekaan ihan yksin, outo,
omituinen ja viallinen tai ainut, joka ko-
kee ndin. Ensimmdinen kosketukseni
vertaistukeen oli hetki, kun menin per-
hetukikeskukseen. Tapasin diteja, joiden
voimat olivat loppu, kuten minulla. Pys-
tyimme heti jakamaan kokemusmaail-
maamme.

Mielen ollessa rikki pddssa pyorii
paljon enemman kysymyksia kuin vasta-
uksia. Miksi mind? Kuka auttaisi minua?
Olenko huono ihminen? Kauanko jaksan?
Olenko ansainnut tdman? Mistd tama
johtuu? Milloin tama loppuu? Kaikkiin ky-
symyksiin ei ehka koskaan saa vastausta
ja osa vastauksia muuttuu ajan kulues-
sa, kun asiaa tyostaa eteenpdin. On kui-
tenkin mielettéman tarkeda kuulla, etta
muillakin on samankaltaisia ajatuksia.
Kuinka muut ovat selvinneet matkaansa
eteenpdin ja rakentaneet itseddn uudel-
leen. Olen hyotynyt valtavasti matkani
varrella erilaisista vertaistuen muodoista
ja tavoista. Perinteisestd ajatusten vaih-
dosta keskustelemalla ja kirjoittamalla.
Tarinoista ihan pohjalta siihen, kun eldama
on mallillaan. Erilaisista liikettd ja taidet-
ta hyddyntavista ryhmista. Monia asioita
tyOstaad itselleen useamman kerran. Nais-
sa kohdissa olen kokenut tarpeelliseksi

jakaa asiaa muiden samassa pisteessa
olevien kanssa.
Kokemusasiantuntijakoulutuksen
koin erittdin eheyttdvand. Olen kdynyt
itse koulutuksen ja toiminut vertaisoh-
jaajana. Ihmisilla on mielettéman upeita,
joskin rankkoja, tarinoita siita kuinka he
ovat kulkeneet padivasta toiseen, kuinka
hyvid jaksoja on seurannut huonoja ja
toisinpdin. Tarinat ovat erittdin tarkeita
ihmisille itselleen ja muille. Kaikesta voi
selvitd, lisatd ymmarrysta omasta itses-
tddn ja asioista, jotka tapahtuivat. Hy-
vinkin erilaisista lahtokohdista voidaan
luoda ymmarrystd ja ndhda samaistut-
tavia kohtia. Vertaistuki on siitd mainio,
ettd sehdn toimii oikeastaan kaikkialla
elamadssa. Monesti on todella helpotta-
vaa kuulla, etta jollain toisella on samoja
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KUVA: TIMO TURKKA

haasteita eldmassd. Kuitenkin muistaen,
etteivat samat keinot toimi kaikilla, jokai-
nen on niin ainutlaatuinen yksilonsa.

Ala jaa yksin! Vaikka maailma kaatuisi
pdallesija tuntuisi, ettei missdan ole enaa
mitadn jarkea ja olisit ihan rikki. Etsi jos-
tain edes yksi ihminen, joka ymmartaa ja
haluaa kuulla. Joskus se voi olla todella
haastavaa, onneksi Internet tarjoaa mah-
dollisuuden erilaiseen keskusteluun, asut
missd tahansa. Haluaisin kertoa sinulle,
ettd mina selvisin ja niin sindkin.

Olen kiitollinen ja onnellinen, jos
olen omaa tarinaani kertomalla onnis-
tunut lisddmdan edes yhdenkin ihmisen
ymmarrysta. Kerron, koska se on keinoni
jakaa eteenpdin sitd hyvaa, jota itse olen
saanut.

Saila Turkka
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TUNTEET ovat tdrked osa minuuttam-
me ja mielemme hyvinvointia. Olemme
jokainen yksilollisid siind, miten her-
kisti ja vahvasti koemme tunteitamme.
Tunteiden tunnistaminen ja niiden sda-
tely on myds yksilollistd; mitd olemme
niistd oppineet lapsuudessa kotonamme
ja elamdmme aikana muiden ihmisten
seurassa. Pienend lapsena tarvitsemme
tukea sithen, miten vastaanotamme ja
kannattelemme tunteitamme. Kaikilla
aikuisilla ei kuitenkaan ole itsellakddn
keinoja tunteittensa kohtaamiseen, jol-
loin lapsikin saattaa jdddé ilman psyyk-
kistd tukea. Tunteiden tunnistamista,
kohtaamista ja sddtelyd voimme oppia
onneksi lapi elamén.

Kaikki tunteet kuuluvat elamédéan. Vi-
han tunne on tirked tunne; sen avulla
voimme oppia puolustamaan itseimme
ja rajojamme tai puolustamaan muita
ihmisid. Ahdistuksen tunne voi kertoa
hdpedstd, muista kéasittelemattomis-

TUNTEIDEN

TUNNISTAMISESTA
JA SAATELYSTA

td tunteista tai esimerkiksi siitd, ettd
olemme itselle epdmukavassa tilan-
teessa. Surullakin on paikkansa ja teh-
tdvinsd; surun ilmaiseminen ja siihen
tuen saaminen edesauttaa psyykkistd
hyvinvointia. Usein sanotaankin, ettd
surematon suru nakyy masennuksena.
On hyvin yleistd ja mahdollista, ettd
ihminen oppii tukahduttamaan tun-
teitaan. Silloin esimerkiksi kehollinen
tyoskentely, kriisit tai vaikka oman lap-
sen syntymad voivat nostaa pintaan vai-
keitakin tunteita tai traumoja. Jolleivat
omat keinot riitd, kannattaa hakea am-
mattiapua. Jos avun hakemisen prosessi
on itselle haastava, helpottaa, jos pyytaa
jotain laheistd ihmistd tueksi. Pienem-
pid médrid tunteita on mahdollista tyos-
taa itsekseen, vaikka kirjoittamalla tai
laheisten ihmisten kanssa juttelemalla.
Tunteiden séitelyd voi aloittaa opet-
telemaan tunnistamalla ja nimedmalld
omia tunteitaan. Alussa voi olla haasta-

LAHTEET JA LUETTAVAA:

https://hidastaelamaa.fi

« Haastavista tunteista tasapainoon - askeleet vaikeiden tuntei-
den kdsittelyyn -verkkokurssi. https://www.ihmisenkeskus.fi/

« Helsingin sanomien juttu: Pdd kylmdnd — Upota pdd jéddkyl-
mddn veteen tai juokse portaita. Asiantuntijat neuvovat neljd
TIPP-taidoiksi kutsuttua keinoa, joilla voi lievittdd voimakasta
stressireaktiota tai ahdistusta. 26.4.2021.
https://www.hs.fi/hyvinvointi/art-2000007937836.html

+ Mielenterveystalon sivuilla mm. Taidot tunnesdcdtelyn apuna.
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/
itsehoito/epavakaa_persoonallisuushairio/Pages/osio3.aspx

« Eevi Minkkinen: Toista ei voi rakastaa ehjéksi — mutta hyvdssd
parisuhteessa voi saada korjaavia kokemuksia.
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vaakin vain pysdhtyéd vastaanottamaan
tunteitaan. On jo hyvé alku oppia hy-
viksymaddn se, ettd meissd kaikissa he-
rdd monenlaisia tunteita, myos niin sa-
notusti niitd ikdvid tunteita. Tunteiden
nimedminen pysdyttdd meitd tiedosta-
maan paremmin mitd meissd tapahtuu.
Erityisesti ikédvien tunteiden sanoitta-
misesta voi olla hy6tyd. Voit sanoittaa
tunteitasi vaikka aluksi yhdella lauseel-
la, esimerkiksi: ”Minua suututtaa, kos-
ka...” tai "Minua pelottaa se, ettd...”.
Adneen puhumalla tai kirjoittamal-
la, sanoittamalla tunteitasi voit saada
etdisyyttd vallitsevaan tunteeseen, eika
se ehkd endd tunnu niin voimallise-
na. Vaarallista ei kuitenkaan ole, jos et
osaa madrittda tunteesi alkuperii; voit
myos todeta, ettd "Minua ahdistaa nyt”
ja antaa ahdistuksen tunteellesi tilaa ja
aikaa.

Me ihmiset olemme erilaisia siini,
minkélaiset tunteiden sdételykeinot
meille sopivat. Toisille sopivat keholli-
set menetelmdt paremmin, toisille taas
ajatuksen tai huomion suuntaaminen
toisaalle. Yksi hyviksi koettu sditely-
keino on keskusteleminen ammattilai-
sen tai jonkun ldheisen ihmisen kanssa
- mutta sekddn keino ei kaikille sovi tai
ole mahdollista. Eri ihmisille my6s eri
aistit voivat auttaa rauhoittumaan; voit
miettid, rauhoitutko itse parhaiten kuu-
lo-, ndké vai tuntoaistin kautta. Myos
makuaistin avulla voi saada etdisyytta
voimakkaaseen tunnetilaan, esimerkik-
si syomalld tosi tulista ruokaa tai kark-
kia. Voimakkaisiin tunnetiloihin voi
opetella keinoja Helsingissd esim. psy-
kiatrian poliklinikan ahdistuksenhal-



lintakursseilla ja Dialektisessa kayttdy-
tymisterapiassa. Niissd kdytetddn nk.
TIPP-taitoja (“temperature”, “intense
exercise”, "paired muscle relaxation” ja
“paced breathing” eli lampétila, voima-
kas fyysinen harjoitus, lihasrentoutus-
harjoitukset ja hengitysharjoitukset).
Tunteen sddtelyyn kuuluu myés tun-
teen kokeminen. Tunteille voi antaa ti-
laa turvallisessa paikassa ja tilanteessa.
Toisaalta ei ole vaarallista mydskdin
nayttdd vaikka surua muiden ihmisten
lasné ollessa. Mikddn tunne ei lopulta
ole pelottava, vaikka niin olemme saat-
taneet usein oppia. Aikuisena voimme
oppia luottamaan, ettd kestimme kaik-
ki tunteet. Sen saavuttamiseen voimme
kuitenkin aluksi tarvita toisen ihmi-
sen tukea. On hyodyllistd muistaa, ettd
vaikka tunne olisi kuinka voimakas,

TEEMANA MIELEN HYVINVOINTI

mikddn tunne ei voi kestdd todella voi-
makkaana médrattoméan pitkaan. Tun-
teet tekevit aina tehtdvinsd ja tulevat
myo6s kulkunsa padhén.

Tunteiden tukahduttaminen eroaa
tunteiden sédételyssd siind, ettd tukah-
duttamalla tunteita ei halua kohdata
tunteitaan vaan haluaa paeta tai tur-
ruttaa niitd. Tunteiden sdédtelyn keinoja
on lueteltu edelld. Tunteiden tukahdut-
tamisen keinoja ovat mm. monenlaiset
riippuvuudet tyostd alkoholiin. Ne saat-
tavat hetkellisesti auttaa pahaan oloon,
mutta pitkdlld ajalla ne eivit ole raken-
tavia.

Usein riippuvuuksista kirsivat eni-
ten riippuvaisen ihmisen ldheiset. Siksi
rakentavia sekd itsed ettd muita ihmisia
huomioivia tunteiden saitelyn keino-
ja kannattaa opetella. Tdssd tyossd voi

tarvita terapeutin tai jonkun muun ih-
misen tukea. Riippuvuuksista parantu-
minen ei tapahdu kerralla, vaan pienin
askelin. Se vaatii usein pysdahtymistd
omiin vajaavaisuuksiin ja vaille jadmis-
ten kipuihin.

Tunteiden séitelyn opettelu voi tuo-
da itselle ja ldheisille ihmisille mielen-
rauhaa. Rakentavat tunteiden sdately- ja
ilmaisukeinot voivat auttaa pitkien ih-
missuhteiden 16ytimisessd ja yllapita-
misessd. Voi mahdollisesti oppia ole-
maan kaatamatta turhaan pahaa oloa
muiden syyksi, mutta 16ytda uskallusta
hakea tukea ja lohtua muilta ihmisilta.
Hyvit tunteiden sédételykeinot voivat
auttaa kuuntelemaan ja ymmartiméaan
sekd itsed ettd muita ihmisid paremmin.

Teksti ja kuvat: Jaana Rantakokko
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ELA SOVUSSA
KEHOS| KANSSA

Keho ja mieli ovat vahvasti
sidoksissa toisiinsa.

IHMISEN SUHDE KEHOON on moni-
mutkainen. Kehoa palvotaan tai ku-
ritetaan ja inhotaan, peitellddn ja pal-
jastetaan. Media ja sosiaalinen media
vaikuttavat meihin ja jo hyvin nuorilla
voi olla ulkondkoon liittyvid paineita.
Elamme hyvin visuaalisessa maailmas-
sa. Emme aina tule ajatelleeksi, mihin
kaikkeen keho pystyy ja vililld pysdh-
dymme kuuntelemaan kehoa vasta,
kun se viestii voimakkaasti. Sitd ennen
olemme voineet laiminly6da kehon tar-
peita. Jokaisella on kuitenkin asiantun-
temusta omasta kehostaan.

Huomaamme kehomme tdrkeyden ja
suuruuden usein vasta, kun menetam-
me jotain. Meilld on aivoissamme noin
sata miljardia hermosolua. Yhdelld so-
lulla voi olla tuhansia kytkentdjé toisiin
soluihin, joilla taas voi kullakin olla
tuhansia kytkent6ja muihin soluihin.
Ruoansulatusjdrjestelmé tietdd, miten
ravinteita otetaan talteen ja sydédn lyo
taukoamatta. Kudokset osaavat uusiu-
tua ja parantaa itsensd. Jalat kuljettavat
ihmistd keskimdarin jopa kolmen maa-
ilmanymparysmatkan verran eliméin
aikana.

Lapsuudessa ja nuoruudessa koetuil-
la vuorovaikutussuhteilla on suuri mer-
kitys siithen, miten koemme kehomme
ja itsemme aikuisina. Lapsen tai nuo-
ren kehon arvostelu ja véhittely voivat
jattda pysyvid jalkid ja vaikuttaa lapi
elaimdn kehonkuvaan. Lapsena ja nuo-
rena olemme erityisen herkkid toisten
mielipiteille. Sellaiset seikat, kuten ha-
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lattiinko lapsuudessa ja viih-
tyivatkd vanhemmat omissa
kehoissaan, luovat perustaa
omalle kehonkuvalle ja vai-
kuttavat vield aikuisuudessa-
kin. Ne toimivat my6s mallei-
na omassa vanhemmuudessa.
Toisaalta negatiiviset mallit
voivat myds vaikuttaa myon-
teisesti niin, ettd padttdd olla
itse erilainen vanhempana
kuin mitd omat vanhemmat
olivat.

Hiped mielenterveysongel-
mista herdttdd vahvoja tun-
teita, jotka vaikuttavat kiel-
teisesti omaan mindkuvaan
ja kehonkuvaan. Tdm4 on suuri rasitus,
joka vie paljon energiaa ja aiheuttaa ar-
vottomuuden tunteita. Kun itsearvostus
laskee, se vihentda halua ja motivaatio-
ta pitdd itsestddn huolta. Noidankehi
on valmis. Itsemyotidtuntoinen hyvak-
syy, ettd on epidtdydellinen, mutta silti
arvokas juuri sellaisena kuin on. Tdma
rakentaa mindkuvaa ja kehonkuvaa
eheammaksi. Kannattaa ottaa tavaksi
tarkkailla omia ajatuksiaan. Ne kerto-
vat, miten yleensd suhtaudumme asioi-
hin ja tdten myos itseemme ja kehoom-
me. On hyvd erottaa, onko sisdinen
puhe kannustavaa vai lannistavaa. On
myds hyvd miettid, miten puhua itses-
tddn muille ihmisille. Kun toistaa jotain
uskomusta ajattelussa tai puheessa vuo-
sien tai jopa vuosikymmenten ajan, siitd
tulee osa identiteettid ja silld on laajat
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vaikutukset elamain. Vertailu muihin

ihmisiin ja liiallinen itsekritiikki ovat
este myotdtuntoiselle suhtautumiselle
omaan itseensd. Kielteinen suhtautu-
minen itseensd ja kehoonsa nakertaa
itsetuntoa ja vield tarkedmpéd, omanar-
vontuntoa. Omanarvontunto on ihmi-
sen késitys omasta arvokkuudesta ja sitéd
on mahdollista vahvistaa. Ajatusmaa-
ilmaansa voi pikkuhiljaa muuttaa oh-
jaamalla ajatuksiaan myoOnteisempéddn
suuntaan.

Ihmiseen mahtuu paljon hienoja
asioita, jotka eivdt ndy ulospdin. Mui-
den ihmisten kielteiset sanomiset esi-
merkiksi ulkonddstd kannattaa jattaa
omaan arvoonsa. Tutun ihmisen ul-
kondké menettdd merkityksensd, kun
hédnet tuntee paremmin. Pidimme ysta-
vistimme ja ldhiomaisistamme heiddn



KUVA: TARJA RUUSUNEN

luonteensa emmekd ulkonédén vuoksi.
Tédma4 on tdrkedd muistaa myos koskien
muiden suhtautumista meitd kohtaan.
On hyodyllista tunnistaa ihmiset, joil-
la on meihin hyvé vaikutus. Ne auttavat
meitd monella tavalla.

Suhteemme kehoon eldd ja muuttuu
vuosien varrella. Kehon muuttuminen
on luonnollinen osa vanhenemista.
Kypsdnd on usein helpompi hyviksya
itsensd rypyistd ja rupsahduksista huo-
limatta.

Kun on sinut itsensd kanssa, ni-
kee oman arvokkuutensa ulkoisista
muutoksista huolimatta. Itsensd hy-
viksyminen ja loytdminen tuo sisdistd
tasapainoa, joka heijastuu ulkoiseen
olemukseen. Se myos vihentéd stressid,
masennusta ja ahdistusta seké vaikuttaa
myonteisesti vuorovaikutukseen mui-

den kanssa. Sanotaan
ettd sisdlté on pakettia
tairkedmpi ihmisessd-
kin!

On olemassa tarina
pienestd pojasta, joka
oli ditinsd kanssa kirp-
putorilla myymassa
tavaraa. Erds nainen
ihaili myynnissd olevaa
vanhaa porsliinikoiraa.
Hian yritti tinkid po-
jan pyytamdastd koiran
hinnasta, koska siltéd
puuttui jalka. Poika to-
kaisi tosissaan, ettd se
on hieno ja ihan hyva
koska se pysyy pystyssd kolmellakin
jalalla. Nainen osti koiran pojan pyyta-
méan hintaan hymyillen.

Mielenterveyden hdiridissd tuttu,
hyvé olo on usein kadoksissa ja se vai-
kuttaa tietysti laaja-alaisesti esimerkik-
si turvallisuuden tunteeseen. Psyykkis-
ten oireiden lisdksi saattaa olla hyvin
fyysisid, pelottavia oireita. Aistit voivat
tuntua turtuneilta, liike ja puhe olla
muuttuneita ja paha olo tuntua isona
moykkynd rinnassa. Keho saattaa tun-
tua ikddn kuin irralliselta, vieraalta ja
jopa hajonneelta. Monelle tirkeiden
ladkkeiden sivuvaikutukset voivat ai-
heuttaa esimerkiksi painonnousua ja
vapinaa. Olon kohentuessa my6s kehol-
liset muutokset ja tuntemukset muuttu-
vat myonteisempéddn suuntaan. Olo voi
myos kohentua ja eheytyd keskittymalla
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Aistien kautta
tempaudumme
nykyhetkeen

ja olemme
enemmdn ldsnd.

mielihyvddn ja aistien heréttelyyn, kun
sithen on vdhankin voimavaroja. Keho
kertoo mielen lisaksi, mitd kokee ja tun-
tee juuri nyt. Sitd on hyddyllistd kuun-
nella.

Koemme itsemme, toisemme ja maa-
ilmamme aistiemme kautta. Kdytamme
aistejamme koko ajan, vaikka emme
tule ajatelleeksi sitd. Se, miten voimak-
kaasti kokee aistidrsykkeet, vaihtelee
ihmisestd toiseen. Aistien kautta tem-
paudumme nykyhetkeen ja olemme
enemman liasna. Tama vaikuttaa siihen,
ettd voimme kokea itsemme kokonais-
valtaisemmin. Esimerkiksi syvddn hen-
gittdminen ja huokaiseminen rentout-
taa usein myos mielen. Aistien kayttod
voi harjoitella. Nautintoa ja mielihyvaa
tuottava toiminta lisdd hyvia valittdja-
aineita ja hormoneja kehossamme. Joku
nauttii lampiméstd suihkusta, toinen
lemmikin silittelystd ja jollekin voi met-
sdssd samoilu tuoda mielenrauhaa.

On tdrkedd miettid ja tunnistaa, mitd
haluaa enemmin eldiméddnsd ja mihin
haluaa muutosta. On mahdollista vai-
kuttaa siihen, miten haluaa eldd kehos-
saan, miten haluaa kohdella sitd ja mita
tuntea sitd kohtaan. Rakasta kehoasi, se
on ainoa mika sinulla on, hieno, arvo-
kas ja ainutlaatuinen. Yritd hyvaksya
sen puuteet ja epdtdydellisyydet, se ei
ole vaardanlainen. Olet itsesi kanssa ela-
maéssédsi pisimpéédn!

Elisabet Heikkild
FM, soveltava psykologia
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KUVAT: VILHO LAMPI

Helpoin vatkein
= t1iedostelu

Itsehoito ilman terapia-ammattitaitoa saattaa
tuntua mahdottomuudelta. Olispa joku, joka
neuvois tuon maagisen taidon helpointa aluetta.

Transferenssi-ilmion hallinnan oppiminen on sielté vai-
keimmasta padstd, eli suomeksi: tunteensiirto ilmioé useiden
ihmisten systeemissd, ihmissuhteissa.

Taas helpointa pdatd aihepiireistd on yhden ihmisyksilon
ajattelu ilman muiden osuuksia, ilman niitd suhteita toisiin.
Omaa itsed, syvamietteisyyttd, ja koko todellisuuden tahti-
tarhojen sisille itsedédn ajatuksissaan kuvitteleminen. On-
han siind silloin toiset otuksetkin, mutta ne ovat silloin niin
hividavin pienid pisteitd ja niiden yhteenlaskettu summakin
niin hdvidvén pieni, ettei haittaa endd, ei hdiritse.

Tiedostelu, menneisyys, nykyisyys, tulevaisuus, liu’uttelu
ajatteellisesti. Tam4 paljastaa harvakseen nikyville tosiasi-
oita, joita olis jo kauan tarvinnut ja voi nyt alkaa kéytte-
leen.

Syntyy miti erilaisempia kyhdelmié ja parempiakin
esitys ideoita. Niitd kannattaa kirjoitella julkisuuksiin,
parempi vield, jos moniin eri verkostoihin.

Juha Korkee, aktivisti,
* ajattelija, hullu, Hyvinkdd
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Eienaa
takarivin Taavi

Ennen psykoterapiaa olin toisia myo6tdilevd ihminen,
joka ei tuonut itseddn esiin. Olen opetellut tuomaan
itsedni esiin nyttemmin. Jotta voin tuoda itsedni
esiin, pitdd minun osata ilmaista itsedni.

Ilmaisen itsedni puhumalla tai kirjoittamalla. Itsedni
voin ilmaista myos teoilla. Ilmaisen itsedni lisdksi eleilld ja
puheeni sdvylld. Puhuminen on itseasiassa vuorovaikutus-
ta. Kuuntelun ja puhumisen vuorottelua.

Pasilan jasentalon ylakerran keittssd olen jutellut
ihmisten kanssa satoja kertoja. Sielld ovat puhumis- ja
kuuntelutaitoni parantuneet. Tadstd mahdollisuudesta olen
kiitollinen juttukavereilleni.

Entdpd miten on laita kirjallisen ilmaisutaitoni kans-
sa? Olen ajatellut, ettd tekemalld oppii. Aluksi opettelin
kirjoittamaan pitempid tekstiviestejd. Niissd kertoilin
kuulumisistani ja tunteistani. Sitten aloin kirjoitella He-
sarin kommenttipalstalle. Siind oppi millainen kommentti
menee ldpi palstan moderaattorilta. Sitten aloin kirjoitella
mielenterveysyhdistysten keskustelupalstoille. Niissd opin
ottamaan huomioon lukijakunnan. Lukijat olivat meitd
kohtalotovereita. Se ndkokulma oli hyva pitdd mielessa.

Viitisen vuotta sitten aloin ldhetteleméddn pienid kir-
joituksia Helmi-lehteen. Ilokseni monet kirjoitukset ovat
menneet ldpi. Helmi-yhdistys on antanut minulle monta
mahdollisuutta kehitty4.

Veijo E

Juuria

Olen Arto Haatanen, HELMI ry:n jisen vuodesta 2016.
Minun juureni on kertomus suvustani. Minulla on kolme
isovanhempaa luovutetusta Karjalasta. Kaikki karjalaiset
isovanhempani ovat jo kuolleet. Yksi haara on Helsingist4.

Ukkini lahti aikanaan Sortavalan kaupungista. Mum-
moni on ldhtdisin Suojédrveltd. Vaarini lahti Karjalan
kannakselta vanhan Ayripién alueelta.

Suojdrven sukuni on tunnettua sukua Suojarveltd. Su-
kuni oli varakasta sukua. Yksi esi-isdni on vendjankielistd
pappissukua, esivanhempani oli ortodoksipappi.

Yksi isovanhempani on hengissd, han on Helsingista.
Mummoni asuu nykydan Nurmijarvelld. Mummoni suku
oli punaisten puolella sisillissodassa. Suomen sisdllissota
oli ikdvi sota sukujen sisilld ja kansojen vililli. Aitini iso-
vanhemmat olivat monipuolisia vaikuttajia yhteiskunnassa
Karjalassa. Karjalaisten kokema kaipuu kotialueilleen on
isoa. Karjalainen toiminta rikastuttaa Suomen yhteiskun-
taa monella tavalla.

Monipuolinen tausta on hyvi asia, joka vaikuttaa eld-
méidn. Ehka intoni vaikuttaa eri tehtdvissa on lahtdisin
ditinididin vanhemmilta.

Arto Haatanen



IHMISSUHTEIDEN AUTUUS JA KURJUUS

OMAN KOKEMUKSENI mukaan eld-
méin suurimmat onnenhetket ja petty-
mykset koetaan suhteessa muihin ih-
misiin. Olen elinyt myos erakkokausia,
mutta jotain silloin ihmisyydestd puut-
tuu. Se on vajaa. Kaikesta saa maksaa ja
ihmissuhteiden onnenhetket maksavat
pettymysten tunteet. Eihdn ihmissuhde
ole yhtd auvoista ruusuilla tanssimista,
vaan itseasiassa, mitd voimakkaampi on
kiintymyksen tunne, sitd voimakkaam-
min koetaan pettymyksen tunteet. Kun
puhutaan siitd kaikista arvokkaimmas-
ta ihmissuhteesta, eli rakkaussuhteesta,
niin silloin pettymyksen tunteet liene-
vit myos voimakkaimmat, jos rakkau-
tesi torjutaan.

Omakohtaista kokemusta todellisesta
rakkaussuhteesta vastakkaiseen suku-
puoleen minulla ei kuitenkaan ole, joten
parempi ehkd pysyd tdssd kirjoituksessa
enimmadkseen lahinnd ystdvyydessd. En
ole rakkauden asiantuntija. Minulla oli
todella ldheinen kaverisuhde mieheen.
Olen monesti miettinyt, ettd kuinka
hyvé ja auvoisa parisuhde olisi ollut, jos
minulla olisi ollut yhté ldheinen ihmis-
suhde naiseen.

Kaikkien kanssa ei tietenkddn ysta-
vysty ja kannettu vesi ei kaivossa pysy.
Muistan, kuinka Pekka Sauri aikoinaan
80-luvulla Radio Cityn Ydlinja-ohjel-
massa totesi, ettd harvoin ihminen va-
kisin todella hyvaa ystavaa 1oytda. Toi-
sin sanoen: jos yrittdd kiinnittyd liikaa
toiseen ihmiseen, niin tdmé vastapuoli
kokee tallaisen suhteen jotenkin rasitta-
vaksi ja ahdistavaksi. Tosi hyvd ihmis-
suhde syntyy kokemusteni perusteella
osittain kuin luonnostaan. Toki sitd
sitten olisi osattava mydskin hoitaa, se
ei pysy ylld automaattisesti. Jo pienikin
viesti, mitd nykyaikana on mahdollista
tehda etdisyyksienkin takaa vaivatto-
masti teknisilld laitteillamme, ilahdut-
tanee. Mutta hyvdn ystivyyden téaytyy
olla vastavuoroista. Suhde, mitd vain
toinen yrittdd yllapitaa, kuolee tietenkin
automaattisesti aikanaan. Ei sen tarvit-
se vihamielisyyteen kuolla ja pitkdnkin
tauon jdlkeen voidaan olla edelleen mo-
lemmin puolin ystavid, kun tavataan.

Monesti otetaan kantaa siihen, ettd
voiko nainen ja mies olla pelkdstdin
ystdvid keskendadn. Minun oli hankalaa
nuorempana olla, mutta nyt parhaim-
mat ystdvdni ovat naisia - tosin eihdn
minulla olekaan kuin yksi hyvin etéi-
nen suhde mieheen, entiseen tenniska-
veriini. Kuitenkin tiedostan hyvin sen

ongelman, mitd ainakin minulla naisen
ja miehen viéliseen ldheiseen ystavyys-
suhteeseen kuuluu so. minulla on ro-
manttisia tarpeita, ja sellaiset eivit kai
kuulu ystiavyyssuhteeseen. Minun on
taisteltava nditd haaveita vastaan. Ihas-
tun edelleen helposti moniin naisiin
ja alan eldttelemddn haaveita jostain
romanttisesta parisuhteesta. Tadssd 58
vuoden idssd eivit seksuaaliset tarpeet
ole endd niin voimakkaita kuin joskus
nuorempana, vaikka olen kuullut kylla,
ettd seksuaalisuus eldd meissd kuulem-
ma vanhainkotiin saakka.
Ystivyyssuhteessa minulle parasta
on se, ettd toinen hyviksyy sinut vi-
koineen ja puutteineen. Meille mielen-
terveyskuntoutujille se lienee tavallista
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tarkeampad. On vapauttavaa saada ko-
kea ihmissuhdetta, missd ei ole stigmaa
mielenterveyden ongelmia omaavia
kohtaan. Yksi minun melko hyvi ys-
tdavyyssuhde on Mielenterveysyhdistys
Helmistd ja silloin onkin ymmaérretta-
véd, ettd ei ole ennakkoluuloja mielen-
terveyden ongelmia kokeneita kohtaan,
kun itselldkin on sellaisia ongelmia.

Monella on varmasti paljon ldhei-
sempid ja tdrkedmpid ystavyyssuhteita
kuin minulla. Mutta tyydyn vadhdin.
Kuten alussa kerroin, olen elinyt myos-
kin erakkokausia ja olen nyt onnellinen
pienestakin.

Teksti: Petri Keckman
Kuva: Marianne Tuominen

Helmi 2/2021



OPI TUNTEMAAN

LUKK

Skeematerapia on tunnelukkojen tyéstamiseen
kehitetty terapiamuoto, joka perustuu kognitiivisen
psykoterapian uusimman, ns. kolmannen aallon
ajatuksiin ja oppeihin. Siihen on lisatty toimintatapoja
myo6s muista toimiviksi todetuista terapiamuodoista,
kuten Mindfulness- ja HOT-terapiasta (Hyvaksymis- ja
omistautumisterapia). Skeematerapian on todettu
toimivan hyvin mm. ahdistuneisuuden, masennuksen ja
myos persoonallisuushairididen hoidossa.

SKEEMATERAPIAN PERUSAJATUS on
tietylld tavalla kaytdnnonldaheinen: se,
minkd olet oppinut vanhempiesi kautta
lapsuudessasi, kulkee mukanasi koko
elimdsi ajan. Télld tarkoitetaan tapaa
tulkita asioita, tapaa toimia ja taipu-
musta reagoida ja tuntea. Nami sitkeit
toimintatavat on nimetty skeemoiksi
(tunnelukoiksi), ja niilld on taipumus
aktivoitua haasteellisissa tilanteissa
vield aikuisenakin. Vaikutukset voivat
ndkyd esim. ahdistuksena ja masennuk-
sena. Nditd tunnelukkoja on eri vahvui-
sina meilld kaikilla.

Torjuaksemme vaikeat tunteemme,
olemme jo varhain oppineet ottamaan
kdyttoomme erilaisia selviytymiskei-
noja, joista tyypillisimpié ovat vilttely,
alistuminen tai hyokkdaminen. Valt-
tely ilmenee vetdytymisend pois tun-
teita herdttavistd tilanteista ja esim.
pakenemisena viihdyttdviin asioihin.
Alistuminen tulee esiin passiivisuutena
ja pessimismind. Hyokkéddvyys nakyy
ponnisteluna, syyttelynd ja uhmakkuu-
tena tilanteen voittamiseksi.

Tunnelukoista on tdrked tulla tie-
toiseksi ja ymmartdd ne menneisyyden
tuotteiksi. Niitd voi asettua kohtaamaan
ja korjaamaan aikuisuuden voimava-
roilla ja mm. skeematerapian tuottamil-
la apukeinoilla.

TERAPIAN KESKEISIMMAT VAIHEET

Terapia aloitetaan yleensd tunnelukko-
testeilld, joissa vastaaja arvioi itseddn
suhteessa suureen joukkoon viittamia.
Sen tuloksena l6ytyvat hanelle tyypil-
liset, (hdnen reagointitavalleen omi-
naiset) toimintamallit, jotka nimetddn
tunnelukoiksi ja joista keskeisimmit
otetaan jatkossa tarkemmin tutkittavik-
si. Héntd johdatellaan huomioimaan,
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mitkéd tilanteet hdnen nykyisessd ela-
missddn pyrkivit laukaisemaan ja he-
rdattdiméddn henkiin ndmé vanhat vaikeat
tunteet.

Suomalaisen videstéon yleisimmik-
si tunnelukoiksi on todettu vaativuus
sekd myo6s pessimistisyys, uhrautuvuus
ja alistuvuus. Monella on korostuneena
myo6s hyviaksynnan haku ja ulkopuo-
lisuus. Esimerkiksi vaativuuden tun-
nelukossa ihminen joko haluaa viistda
vastuulliset tehtdvat tai julistaa itsen-
sd epdonnistujaksi jo etukiteen, mika
voi johtaa syrjdytymiseen. Tai han yli-
suorittaa ja ponnistelee uupumukseen
saakka osoittaakseen itselleen ja muille
riittavyytensad.

Kun tunnelukoista on tultu terapiassa
tietoisiksi, on aika ldhted selvittimaan
tarkemmin niiden syntysijoja, eli sitd,
mistd ne ovat saaneet alkunsa. Tdma
tapahtuu mm. mielikuvatydskentelylla,
jossa pyritddn palauttamaan mieleen ti-
lanteita ja muistoja lapsuudesta. Niissd
yritetddn muistella tilanteeseen liitty-
védd tunnelmaa ja ilmapiirid, sekd didin
ja isdn toimintaa lapsen kannalta. Saiko
lapsi niissd tukea, turvaa, lohdutusta ja
ymmarrystd. Vaiko kritiikkia, hylkays-
td tai tuen puutetta? Huomiota kiinni-
tetddn myos lapsen asemaan sisarussar-
jassa ja perheessi.

Terapiaprosessin ytimessd on pyrki-
mys korjata vanhemmuuden vajavuuk-
sien vaikutuksia jalkikateen, aikuisen
ymmarrykselld ja aikuisen voimin. Ta-
voitteena on 16ytdd uusi, korjaava tun-
neyhteys omaan lapsuuteensa ja van-
hempiinsa.

Téydellisia vanhempia tuskin on ole-
massa ja monelle vanhemmalle tuleekin
suurena yllityksend se mielikuva, joka
lapselle on heistd syntynyt. He eivit ole
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tarkoittaneet olla ankaria taikka hylkaavié, vaan ovat
luulleet toimineensa tilanteen vaatimalla tavalla. Te-
rapiaprosessin tarkoitus ei olekaan lihted tuomitse-
maan heitéd, vaan vapauttaa ihminen sidoksista men-
neisyyteensa.

Korjaavan yhteyden mahdollistamiseksi terapi-
assa luodaan tilaisuus tuoda ilmi kaikki se, mitd ei
aikoinaan osattu tai uskallettu sanoa. Tima voidaan
toteuttaa esimerkiksi (ldhettdmattomind) kirjeind di-
dille ja isdlle tai perheen muille voimahahmoille. Me-
netelmédnd kiytetddn myds sanallista vuoropuhelua
lapsen ja vanhemman vililld esim. vastakkain asetet-
tujen tuolien tekniikalla. Mielikuvatilanteessa lapsi
kertoo tarpeistaan, jotka eivét saaneet vastakaikua.
Hidn uskaltautuu myos kuulemaan vanhempiensa vas-
taukset ja reagoimaan niihin. Han voi myds kirjoittaa
oikeuttavia, lohduttavia ja rohkaisevia kirjeitd sille
lapselle, joka oli ollut.

Tatd vuoropuhelua kutsutaan moodityoksi, jossa
potilas toimii eri rooleista kdsin ja samalla eldytyy
vastapuolen ajatteluun ja tunteisiin. Ndin pyritddn
padsemddn osapuolten vilisen ymmarryksen lisddn-
tymiseen. Samalla voidaan saavuttaa sisdinen voima,
joka syntyy uskalluksesta puolustaa itseddn. Sano-
matta jatetyt asiat eivdt endd jdd painamaan mielta.
Prosessi on saatettu loppuun.

Niiden “kohtaamistyokalujen” lisaksi skeemate-
rapiassa kdytetddn myds muita, tdydentdvid menetel-
mid. On yleistd, ettd ihmiset vélttelevit ja pelkaavat
kohdata omia tunteitaan, mika olisi kuitenkin toipu-
misen kannalta tdrkedd. Siksi on tarpeen opetella eri-
laisia tunteiden sieddttimismenetelmid. Ajatuksia ja
tunteita ei pelédtd, vaan niille annetaan tilaa ja ne toi-
votetaan tervetulleeksi. Omalle mielelle todistetaan,
ettd kyseessd on vain ohi kulkeva ajatus, ei tosiasia.
Oma vakaa perusmind pysyy sen ulkopuolella.

Niiden harjoitteiden tukena kaytetddn rauhallista
hengitysta, aistien toimintaan keskittymistd ja kehon
juurruttamista paikoilleen. Ne auttavat rauhoittu-
maan levollisesti meneillddn olevaan hetkeen.

Tietoisuuden piiriin ja eteenpdin pddsyn tueksi
otetaan kdyttoon myds itselle tirkedt elamédnarvot ja
tavoitteet, joita kohti halutaan menni. Tdhdn HOT-
terapiaan kuuluu tunteessa vellomisen sijaan ryhtya
itselle merkityksellisten asioiden tekemiseen. Har-
joitteita edelld mainittuihin taitoihin tarjoaa mm.
Arto Pietikdinen ilmaisella YouTube-sivustollaan.

Kaiken kaikkiaan skeematerapiassa pyritddn ni-
kemadn looginen tapahtumakulku, josta tunnelukot
ovat syntyneet. Omat oikeutetut tarpeet pyritdan 16y-
tdiméddn uudelleen ja poistamaan esteet, jotka estdvit
niitd toteutumasta. Luodaan kuva omasta elimin-
kaaresta "uusin silmin” ja pyritddn aikuisina oikaise-
maan omaan itseen kohdistuvat lapsuuden tulkinnat.

Skeematerapiaa on jo pitkddn opetettu yliopistota-
son psykoterapiakoulutuksissa. Kuitenkin erityisesti
Tunnelukko-késitteen esille nostajana Suomessa on
profiloitunut skeematerapeutti, mindfulness-koulut-
taja Kimmo Takanen, joka on kirjoittanut aiheesta
my6s monta oppikirjaa. Omatoimisen tydskentelyn
pohjaksi on saatavilla mm. ”Tunnelukkojen tyékirja”.

Eija Honkala
psykologi, psykoterapeutti
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[TSEMYOTATUNTO

JOKAISELLA MEILLA on sisiinen dini,
jolla puhuttelemme itseimme. Se, miten
puhut itsestdsi itsellesi, on ratkaisevaa.
Voit miettid, puhutko itsellesi negatii-
visesti vai positiivisesti. Harva ajattelee
itsestddn, ettd mind olen upea, komea
tai kaunis. Sen sijaan, ettd ajattelisimme
ndin, hoemme itsellemme jotain ihan
muuta. Saatamme ajatella, ettd olen
ruma, ryppyinen, liian laiha, liian liha-
va, kelvoton tai epdsopiva. Ajaudumme
ajattelemaan, ettd haluaisimme nayttaa
ja olla jotain muuta kuin olemme. Ver-
taamme itsedmme muihin ja hoemme
itsellemme, ettd et ole riittdvdn hyva.
Silloin et varmasti ole sité itsellesi.
Epdonnistumisen hetkind kohtelem-
me itseimme monesti hyvinkin jul-
masti. Saatamme arvostella ja soimata
itsedmme. Saatamme sanoa itsellemme
asioita, joita emme sanoisi edes pahim-
malle vihamiehelle. Emme puhuisi ysta-
vélle samoin kuin itsellemme. Tédrkein-
td on se, mitd ajattelemme itsestimme.
Sinun tdytyy uskoa, kuinka upea, kau-
nis ja mielenkiintoinen olet. Voimme
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ndin kannustaa ja rohkaista itseimme
soimaamisen ja arvostelun sijaan. Voi
hymyilld aamuisin peilikuvalleen, niin
ankeinkin pdivd muuttuu salamanno-
peasti aurinkoiseksi. Itsensd voi ndhda
myos hyviksyvisti ja armollisesti.

Ensimmadistd kertaa kohtasin itse-
myotatunnon aiheena, kun ystavilldni
oli siitd kertova kirja mukanaan tavates-
samme puistossa kesdllda muutama vuo-
si sitten. Ystdvini esitteli kirjaa ylpedna.
Hian piteli kirjaa kuin suurta aarretta,
mikéd se olikin hénelle. Se tuntui mi-
nustakin silloin erityiseltd ja tarkedltd.
Mielenkiintoni herdsi aihetta kohtaan
jo silloin.

On hienoa, ettd itsemyotdtuntoa voi
jokainen harjoitella itse. Samalla kuu-
lin itsemyo6tatuntoryhmaéstd, jossa ka-
sitellddn tunteita ja tarpeita tunne- ja
tarvekorttien avulla. Korttien avulla
tunteisiin ja tarpeisiin padsee helpom-
min kasiksi. Valitun tunnesanan poh-
jalta voi kuvailla tunnetta tarkemmin.
Tunnesanan pohjalta henkil6 voi kertoa
tarinan, miksi valitsi kyseisen sanan ja
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pddsee kuvailemaan tunnetta tarkem-
min. Korteilla péddsee kunkin henki-
siin tunteisiin helpommin kisiksi, kun
ne pystytddn sanoittamaan. Jokaisella
on tarpeita ja tottumus tarpeista ker-
tomiseen on myos syytd hallita. Se on
helpompaa tarvekorttien avulla, jolloin
tarpeita paasee kuvailemaan. Voi poh-
tia: mitd mind tarvitsen? Taménlaiseen
ryhméddn haluaisin osallistua tulevai-
suudessa, heti kun sellainen mahdolli-
suus tulee kohdalle.

Itsemyotatuntoa voi harjoitella myos
elamdn tositilanteessa sekd esimer-
kiksi verkosta YouTubesta loytyvilld
itsemyotatunto-harjoituksilla tai Mieli
ry:n  Mindfulness-harjoituksilla seka
ilmaisevan kirjoittamisen harjoituk-
silla, joihin l6ytyy ohjenuorat Ronnie
Grandellin  Itsemydétdtunto-kirjasta.
Kirjasta 16ytyy kaikille sopivia suhteel-
lisen helppoja kirjoitusharjoituksia.

Meistd jokainen tekee virheitd ja se
on osa ihmisyyttd. Kukaan ei ole téy-
dellinen. Thmisend oleminen tarkoit-
taa epatdydellisyyttd ja kykyd kohdata
vaikeat tunteet védhittelemittd ja
liioittelematta niitd. Kaikki tunteet
kannattaa hyviksyd. Usein voi tun-
tua siltd, ettd itseltddn on vaadittava
koko ajan lisdd esimerkiksi toissd ja
harrastuksissa ja epdonnistumisiin ei
ole varaa. Saattaa ajatella, ettd taytyi-
si olla jotenkin erityinen tai ainakin
keskivertoa parempi.

Téydellisyyden tavoittelu voi olla
kuitenkin vaarallista hyvinvoinnin
nakokulmasta. Pitkddn jatkuessa se
voi altistaa masennukselle ja ahdis-
tukselle. Itsemyotdtunto on perfek-
tionismin vastakohta. Se ehkdisee
loppuun palamista. Kunpa vain op-
pisimme olemaan vaatimatta itsel-
tdimme liikaa, niin jdisi luovuudelle
enemman tilaa.

Itsemyotatunto vahentdd masen-
nuksen ja ahdistuksen tunteita ja li-
sad luovuutta sekd inspiraatiota. Itse-
myoétatunto myds vihentdad stressid ja
parantaa ihmissuhteita.

Mukavaa aurinkoista kesaa kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen

LAHTEET:

Ronnie Grandell, Itsemyétditunto.
Kustannusosakeyhtio Tammi, 2015.

Kristin Neff, /tsemyétdtunto. Luo-
vu itsesi soimaamisesta ja 6ydd itsevar-
muutesi. Viisas Elamd, 2016.



Tarinani

"Joo, taa on taas taa ruusutatuointinen tyttd. Sama juttu kuin viime kerralla.”

NE OLIVAT SANAT ambulanssissa, jot-
ka saivat minut herddmiain todellisuu-
teen. Olin juonut jo pidemmdén aikaa
aamusta iltaan. Lukuisia iltoja olin al-
koholin vaikutuksen alla itsetuhoinen.
Kun loppuaikoina join, asiat menivat
vain nopeammin siihen pisteeseen, ettd
olin saanut kaikki asiani sotkettua. Lo-
pulta ei tarvittu endd kuin viisi tuntia
juomisen aloittamisesta siihen, ettd olin
sairaalassa.

Vuonna 2015 kdvin kaksi kertaa kat-
kolla ja olin yhteensd 28 viikkoa pdih-
dekuntoutuslaitoksissa. Jokaisen lai-
toskuntoutuksen jilkeen olin hetken
selvinpdin, kunnes ratkesin taas juo-
maan aamusta iltaan. Syyskuun lopulla
2015 sain pelin poikki, enkid ole juonut
sen jilkeen tippaakaan. Kylldstyin jat-
kuviin sairaalasta tai selviytymishoito-
asemalta herddmisiin.

Samana syksynd, kun raitistuin, mi-
nulla todettiin kilpirauhasen vajaatoi-
minta. Nukuin 12-16 tuntia yossd. Olin

niin masentunut, ettd en jaksanut edes
hiuksiani hoitaa kahteen kuukauteen ja
ne rastoittuivat nutturalle. Ainoa keino
saada itseni lahtemddn ulos kotoa oli
sddnto, etten saa juoda kotona kahvia
ollenkaan. Pakotin itseni menemddn
kahville mm. A-kiltaan tai osallistu-
maan vertaistukiryhmiin.

Ensimmadinen vuosi raittiina oli eh-
dottomasti vaikein ja jdlkikdteen aja-
teltuna ihmettelen, miten olen pystynyt
pysymaéin raittiina kaikesta huolimatta.
Jotta pystyin raitistumaan, minun oli
pakko pistdda lahes koko kaveripiirini
uusiksi. Totesin, ettei minulla ollut suu-
rimman osan kanssa mitddn muuta yh-
teistd kuin pdihteiden kaytto.

Minulla on todettu vuonna 2011 epé-
vakaa persoonallisuushdirié. Lisaksi
tammikuussa 2016 minulla todettiin
toisen asteen kaksisuuntainen mieliala-
hiirio, joka alkoi oireilla kevailla 2015
Tervalammen pdihdekuntoutuslaitok-
sessa ollessani hypomaniana.
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Kaksisuuntaisen oireita minulla on
tindkin pdivdnd, mutta ajoittain mi-
nulla on ollut pidempidkin oireettomia
jaksoja.

Elokuussa 2020 oli pisin hypoma-
niajakso tdhdn mennessd, jonka aikana
aloitin akryylivdrimaalauksen ja piir-
sin useita kertoja viikossa. Teen taidet-
ta kaikkiin mahdollisiin mielialoihin
edelleen ja t6itd onkin kertynyt yli 160.
Ennen elokuuta piirsin noin kahden
kuukauden vilein. Pisin tauko taiteessa
kesti 1,5 vuotta, kun keskityin pddasias-
sa paihteiden kédyttoon.

Eniten piirrdn tai maalaan ihmis-
kasvoja mustavalkoisena. Vasta tammi-
kuussa 2021 aloin kokeilemaan virien
kayttod ja eldinten maalaamista. Addik-
tina minulla on tapana jaada koukkuun
milloin mihinkin. T4lld kertaa taiteen
tekemiseen, silld siind péddsee hetkeksi
pois tdstd todellisuudesta.

Teksti ja kuva: Marianne Tuominen
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MINA JA OCD

Mika ihmeen OCD? Termi tulee englanninkielisista
sanoista obsessive-compulsive-disorder.
Eli suomeksi pakko-oireinen hairio.

ON TUTKITTU, ettd noin 2-3 prosent-
tia vdestostd sairastaa OCD:td. Pak-
ko-oireinen hdirié jakautuu kahteen
ryhmédn: pakkotoimintoihin ja pak-
koajatuksiin. Meilld jokaisellahan on
lievia pakkotoimintoja: tarkistamme
esimerkiksi, onko kahvinkeitin pois
paaltd, hellan nappulat nollassa, ulko-
ovi lukossa jne. Sairaudesta puhutaan
silloin, kun toiminnot tai ajatukset al-
kavat haitata jokapdivdistd eldmidd ja
pahimmillaan johtavat tyokyvyttomyy-
teen. Ndin kdvi minun kohdallani.

OCD puhkesi minulla 35-vuotiaana,
oireita minulla oli ollut kuitenkin jo tei-
ni-idssd. Lapsuuteni olen viettinyt mel-
ko turvattomassa ympéristossi. Kun
olin murrosidssd, isdni pahoinpitelyt
minua kohtaan alkoivat. Tami ilmeni
ruumiillisena vékivaltana, alistamisena
ja noyryyttamiselld. Ndiden tekojen jél-
keen, kun paha olo oli voimakkaimmil-
laan, menin useasti pesemddn kasvoni
jakdteni. Huomasin ettd ahdistus, pelko
ja paha olo helpottivat.

OCD:ssi tyypillistd on, ettd ihminen
pyrkii lievittimdan ahdistusta tietyilld
rutiineilla, eli pakkotoiminnoilla. Pian
aitini alkoi huomauttelemaan liian pit-
kista suihkuista ja pesuista. My6s jatku-
vasta hampaidenpesuista sain huomau-
tuksia. Tuohon aikaanhan ei OCD:std
juurikaan tiedetty mitédén, eiki itsellen-
ikddn tullut mieleen, ettd pakonomai-
sesti kdytdn nditd keinoja pahan olon
poistamiseen.

Vuodet vierivdt ja oma perhe oli jo
perustettu. Lapset sairastelivat paljon
pienend. Odotin neljitti lastamme, kun
romahdus tuli. Neuvolassa ohjeistettiin
ja muistutettiin aina hyviastd kasihy-
gieniasta ja siivouksesta kotona. Hyvin
salakavalasti pakko-oireeni alkoivat
nostaa paataan. Itse en sitd huomannut,
vaan ldheiset alkoivat huomauttelemaan
ylenpalttisesta siivoamisesta ja jatku-
vasta kédsienpesuista. Meilld haisi aina
kloori, koska lattia ei tullut puhtaaksi
kuin kloorilla. Jos en imuroinut kolme
kertaa pdivissd, ei tullut puhdasta. Jos
en pessyt kdsidni vdhintddn 10 minuut-
tia toistaen tiettyd rituaalia, niin kaikki
bakteerit eivdt ldhteneet pois. Jos joku

OCD:ssd tyypillisté on,
ettd ihminen pyrkii
lievittdmddn ahdistusta
tietyilld rutiineilla, eli
pakkotoiminnoilla.

ulkopuolinen héiritsi, kun suoritin ritu-
aalia, oli se aina aloitettava uudestaan.

Pakkoajatukset pyorivit koko ajan
padssini. Voinko koskea ovenkahvaan,
jos siithen on koskenut joku muu, jolla
likaiset kdadet. Onko kahvat nyt pyyhit-
tdvd vai menenko pesemddn kidet. Var-
mistelin asioita mieheltdni, koska to-
dellisuudentajuni oli kadonnut. Erddna
kauniina syksyisend aamuna en paassyt
endd sdngystd ylos. Itkin ja kdteni oli-
vat pienid verta vuotavia haavoja tdyn-
nd. Voimavarat olivat totaalisesti loppu.
Synnytykseen oli kolme viikkoa aikaa.
Mies alkoi soittelemaan apua. Puolen-
pdivéin aikoihin tuli ambulanssi pihaan
ja ldhdettiin pakkohoitoon. Minulle
kerrottiin, ettd kdytokseni oli psykoot-
tista ja oli turvattava syntyméttoman
lapsen terveys.

Jaksolla olin vajaa kolme viikkoa ja
sain levdttyd. Niin jalkikiteen ajatel-
tuna kuulostaa hassulta, ettd minulla
oli omahoitaja, jonka tdrkein tehtédva
oli vahtia, etten pese kisidni. Wc-reis-
suilla sain sen tehdd ja silloinkin hdn
tuli mukaani. Tuosta alkoi terapioiden
ja sairaalajaksojen ruljanssi. Ladkkeitd
kokeiltiin useita. OCD:ssd yksi tarkeim-
mistd hoitomuodoista on siedétyshoito.
Tuolloin oli tilanne sellainen, ettd pel-
kit saippuapesut eivit endd riittaneet,
vaan kidsien desinfektioaineet olivat
myds mukana.

Sairaalajaksolla oli tarkoitus aloit-
taa siedédtyshoito. Tarkoituksena oli
jattdd kasidesi pois ja vdhentdd saip-
puapesukertoja. No eihdn siitd mitddn
tullut, koska tuska ja ahdistus olivat
niin suuria, ettd kaytokseni muuttui ag-
gressiiviseksi ja lopulta keskeytin koko
jakson. Myds ryhmaiterapian keskeytin
sieddtyshoidon takia. Sain uuden diag-
noosinkin: epdvakaan persoonallisuus-
hdirién impulsiivinen tyyppi. Tulin
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darimmadisen vihaiseksi, jos en saanut
poistaa ahdistustani totutuilla rituaa-
leilla. Minulla oli koko ajan hoitosuhde
psykiatrian poliklinikalle, jossa sddn-
noéllisesti kdvin keskustelemassa psyko-
login kanssa.

Vihdoin vuosien jdlkeen 10ytyi lda-
ke. Sitd oli etsitty ja odotettu. OCD:ssé
kdytetddn usein suuria annoksia, jotta
teho olisi paras mahdollinen. Olin teh-
nyt laakarille selvaksi, etta siedatyshoi-
to ei ole minun juttu, ja hdn oli samaa
mieltd kanssani. Néytti siltd, ettd oikea
laakitys ja keskustelut psykologin kans-
sa ovat minun kohdallani toimiva hoito.
Kuten monissa mielenterveyden saira-
uksissa on hyvié ja huonoja kausia, niin
my6s pakko-oireisessa  hdiriossakin.
Stressi ja muut huolet selvésti lisddvit
pakko-oireilua. Ja useasti on jouduttu
turvautumaan lisdldadkityksiin. Hyvina
kausina pystyn eldmddn suhteellisen
normaalia elimdd. Toki minulla on tie-
tyt ja totutut tavat ja rituaalit, joita tu-
len noudattamaan lopun ikédni. On tiet-
tyja paikkoja, kuten uimahallit, joihin
en bakteerikammoni takia pysty mene-
madn. Oli aikakausi, jolloin en pysty-
nyt kdyttdmadan julkisia kulkuneuvoja.
Ténd pdivand pystyn siithen. Ladkidrin
arvion mukaan olen sairastunut jo tei-
ni-idssd. Geeniperimalld voi olla osuut-
ta sairastumiseen. Mika surullista, niin
turvaton elinympirist6 ja isdni kdytos
ovat suurelta osin vaikuttaneet myos.

Ténd pdivand olen tyokyvyttomyys-
elikkeelld. Olen muutama vuosi sitten
hurahtanut neulomiseen ja ihan viime
vuoden lopulla makrameetdiden sol-
mimiseen. Késityot ja ulkoilu ovat in-
tohimoni. Ne ovat tietynlaista terapiaa
myos. Ja tietysti HELMI ry on suuri osa
eldimédni. Vuosien my6td olen oppinut
tunnistamaan, jos OCD-oireet meinaa-
vat vallata ajatukseni. Silloin lahden
lenkille tai kaivan kutimet esiin. Olen
loytanyt Instagramista OCD-Suomi
vertaistukiryhmén, jossa voin keskus-
tella muiden sairastuneiden kanssa.
My®ds vertaistukiryhmid 1oytyy taalta.

Hyvaa kesanjatkoa toivottaen,

Teksti ja kuva: Tiina Viitanen
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Kiertajahermon avulla rauhoittumista

KIERTAJAHERMOSTA eli vagusher-
mosta on kirjoitettu paljon ja monessa
yhteydessd viime aikoina. Kiertdja-
hermoa rauhoittamalla on tutkitusti
rauhoittava vaikutus tahdosta riippu-
mattoman eli autonomisen hermoston
toimintaan. Kiertdjihermo kiertdd ni-
mensd mukaisesti ihmisen kehossa eli-
mestd toiseen: aina suolistosta ldhtien
aivorunkoon saakka. Se on elimistom-
me hermoista kaikkein pisin.

Kiertdjahermon tiedetddn pitdvin
ylla hermoston, hormonitoiminnan ja
immuunipuolustusjdrjestelmdn  tasa-
painoa. Sen on katsottu saavan aikaan
my6s mielihyvahormoni serotoniinin
tuotannon. Kiertdjahermon vuoksi ke-
hon ja mielen tila ndkyy ihmisen d4dnen-
sdvyissd ja kasvoilla. Se on siis monessa
mielessd todella tirked hermomme. Tar-
kemman kuvauksen kiertdjahermosta
l6ydat mm. lahdeluettelon Ylen sivuilta
loytyvidstd jutusta.

IThmisen kehossa katsotaan olevan
kiihdyttdvd eli sympaattinen hermos-
to ja rauhoittava eli parasympaattinen
hermosto. Molemmat kuuluvat autono-
miseen eli tahdosta riippumattomaan
hermostoomme. Periaatteessa niiden
toimintaan emme voi tietoisesti vai-
kuttaa. Kun elimistén sympaattinen
hermosto ja rauhoittava eli parasym-
paattinen hermosto ovat tasapainossa,
ihminen voi hyvin.

Pitkittynyt stressi tai traumat voivat
vaikuttaa meihin niin, ettd sympaatti-
nen hermosto jda ikddn kuin paille eli
ihminen on taistele tai pakene -tilassa

jatkuvasti. Kiertdjahermoa rauhoit-
tamalla voimme vilillisesti vaikuttaa
myds sympaattiseen hermostoon; kier-
tdjahermon rauhoittuessa myds sym-
paattisen hermoston kiihtyminen py-
sahtyy.

Tietynlaiset hengitysharjoitukset
vaikuttavat tutkitusti talld tavoin; oleel-
linen osa hengitysharjoituksia on pi-
dennetty uloshengitys. Hengitysharjoi-
tuksien avulla syke laskee, ruuansulatus
toimii paremmin ja aivoilla on rauhaa
prosessoida asioita. Harjoituksista voi
olla hyotyd myés mm. ahdistusoireisiin
ja paniikkihéirioon.

Tédssdé on kaksi hengitysharjoitus-
ta, joiden avulla voi rauhoittaa kierté-
jahermoa. Ensimmdinen harjoitus on
Ylen jutusta, toinen Unen taidot -verk-
koluennolta. Ylen jutusta l6ytyy myos
muita nauhoitettuja rentoutusharjoi-
tuksia.

TALLA YKSINKERTAISELLA HENGITYS-
HARJOITUKSELLA VOI ALOITTAA:

- Istu tai mene pitkédksesi.

- Huokaise helpotuksesta ja pidenni
uloshengitysta.

- Huomaa uloshengityksen jilkeinen
pieni tauko.

- Anna sisddnhengityksen tapahtua
pakottamatta, kuin itsestdan.

- Jatka hengittdmalld samaan tapaan
jonkun aikaa.

- Anna samalla kasvojesi pienten li-
hasten rentoutua.

- Kuulostele oloasi lempedsti ja ar-
vostelematta.

23

PALLEAHENGITYS

- Makaa sdngyssd seldllddn. Laita
tyyny tai limmin kaurapussi pallean
pdille, tdlloin hengitys syvenee auto-
maattisesti.

- Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos.
Anna uloshengityksen olla sisdédnhengi-
tystd pidempi.

- Ajattele itseksesi: "Ei ole mitddn
hdtdd. Mind vain rauhassa hengittelen
tdssd.”

- Kun olet vdhdn aikaa hengitellyt,
siirrd huomiosi hengitykseen; kuinka
tyyny nousee ja laskee. Tdlloin ilma me-
nee palleaan asti.

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEET:

1) Ylen juttu: Térkein aivohermosi saat-
taa olla avain kehosi ja mielesi tervey-
teen.
https://yle.fi/aihe/artikke-
1i/2020/12/12/tarkein-aivohermosi-on-
avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-
voit-herattaa-sen-jo

2) FinFami Uusimaa ry - Omaiset mie-
lenterveyden tukena jarjestamd Unen
taidot — I18ydd uni ilman lddkkeitd -verk-
koluento Facebookissa.
https://www.facebook.
com/815036921850939/vide-
0s/1971647936322558
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Erilaisuus

Salaisuus?

Erilaisuus onko se salaisuus suuri
Lienee kuitenkin ymmarryksen juuri
Jokainen meistd on erilainen

Vaan jollain lailla samanlainen

Kun toisen kohdata uskaltaa

Onhan se ihan mahtavaa!

Voit aina aatella arvokas oot

Miti tahansa mut sanokoot

Erilaisuus

Tulevaisuus?

Jokainen uutta, outoa itselle peldtéd voipi
Vaan silloin suloinen musiikki soipi

Ja se meitd muistuttaa

Ettei ketddn syrjid saa

Tulevaisuus tdynni toivoa on

Ettei kukaan ois onneton

On rikkautta suurinta erilaisuus
Erilainen jokainen lehtikin puus

Ei erilaisuutta peldta kannata lain,
Se asioista hienointa on vain.

Silloin kun jokainen meistd ymmartad sen,

ei lopu aika ihmeiden.

Neljannen kaden paradoksi

Vanhuus on kumarassa kulkevan aikapélyn harha
keinoaltaan reunoihin térmdilevi tatuoitu kala,

kun meteoriparvessa soi kipinoiva gospel

ja sihkobasso resonoi korallin happea sylkevissa kidassa.

Tuuli ei visy kantamaan untamme vuorten yli

joiden rinteilld sotkuinen luurankoheind lakoaa

kuin papin siunauksesta vettyneet hiukset ikonienkelin péilaelta.
Samettilaakson suklaalapsi on hylitty hedelmapeliin,

vain sukellus madonreikddn, sitten perhosen lento.

© Marita Koskinen

Pumpulissa en kasvanut
pinnalliseksi puhujaksi
Ei ddaneni kantanut

en siis laskelmoinut
omaa hyotyd

vaan vilpitén

Itseni unohtaen, kuin
en olisi elossa

Kuin leijuisin ylhaalla,
kuin kissa joka nappaa
kiinni kdrpasen

MP

Kun jokainen arvostaa toista, mahdollistaa se monenmoista.



Miten sulla oikein menee?
Miten opiskelut etenee?
Mun mielessd vaan synkkenee

Nuori oot ja parasta aikaas eldt nyt
Vield tapahtuu kaikkea josta yllatyt

Hei reippaasti eteenpdin kulje vaan
Voit kiertdd vaikka koko maan

Vaan mitd tuohon oikein vastata voi
Kun pddssd vain kuoleman kellot soi

Kuka voi minua ymmartia
Kun mieleni tayttdd myrskyinen sdi

Kun nuori oon pitéisi olla sitd,tuota ja tata.
Miksei kukaan ymmarré,ettd mulla on nyt hata?

Hymyn huulille vikisin vadntda saa
Jottei ketdan ala huolestuttaa

Mutta ei se oikein oo...
Ei mun tarvitse olla mitd muut toivoo.

Ja sen kun ymmartaa,
Valoisammaks muuttuu sida.

Saan olla just sellainen kuin oon
Mité tahansa muut sanokoon.

Sanotaan, auttaa voi aika.
Ja ehkad siind piileekin nyt taika

Annan elimén kuljettaa, jonnekin johdattaa,
ja varmaa on ettd kerran vield iloinen olla saa.

Martta Pitkdnen

Yksin

Olet y6ssd nyt yksin

Ennen oli toisin, kuljit kanssain sylityksin
Hetket ne aina mieleeni palaa

Hiljaa, miltei niin kuin salaa

En voi kaipuuta kauemmin kestdd
Kyyneleitd vuolaita en voi estda

Kesd Tytto Kesd Suomen

Kuule lauluin

Koittaako meille yhteinen huomen
Tule metsdn reunaan

Kaiku kutsus kantaa

Vuodet meille aikaa antaa

Rakkauden kaipuu nyt kutsunsa antaa
Toivon ettd se luoksesi kantaa

Ja aikaa meille antaa

Mikael Muinonen
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Omaelamakerran kirjoittamisesta

OMAELAMAKERRAN kirjoittaminen on
itselle iso prosessi, kun sen tekee huolel-
lisesti. Siind voi menna jopa vuosia. Itse
olen kirjoittanut omaelamakertaani kaksi
vuotta. Arvioisin sen kestavan vield puo-
len vuoden verran. En kirjoita jatkuvasti
pdivittdin, vaan pidan taukoja. N&in olen
virked, kun jatkan. Se on tdrked projekti
minulle.

Kun miettii, haluaako kirjoittaa vain
itselle, on hyva miettia tarkoitus sille,
miksi kirjoittaa. Joka tapauksessa Kkir-
joittaminen on terapeuttista, vaikkei sita
koskaan julkaisikaan.

KIRJOITTAMINEN ITSELLE

Itselle kirjoittaminen on vapaata. Voi
kdyttdad vapaasti nimet ja tapahtumat
sellaisena, kuin ne nakee. Niin kauan kuin
sitd ei julkaise, on tdydellinen sananva-
paus kyseessa. Ei tarvitse muuttaa nimia
tai kdtkea mielipiteitdaan. Se on rehellista
itseilmaisua. Kun kirjoittaa itselle, sen voi
toki antaa jalkipolville lahjaksi. Sen kady-
tosta paattaa taas jalkipolvi.

KIRJOITTAMINEN MUILLE

Kirjoittaminen muille eroaa reilusti itsel-
le kirjoittamisesta. Silloin on hyva miettia
kohderyhma jo ennalta. Kirjoittaako lap-
sille? Aikuisille? Jollekin tietylle ryhmalle?

Kun miettii, haluaako
kirjoittaa vain itselle,
on hyvd miettid
tarkoitus sille, miksi
kirjoittaa.

Tama on hyva pohtia etukdteen ja huo-
mioida tekstissa.

Mielipiteet voivat edelleen tulla esiin,
mutta niiden esittamisesta johtuviin re-
aktioihin on hyva olla valmis.

Nimia ei valttamattd kannata kayt-
taa tai ne on hyva muuttaa, jottei toisia
tunnistettaisi. Kun nimet ovat ndkyneet
joissain elamdkerroissa, on haasteita
oikeuteen tullut. Kirja on saatettu jopa
ottaa pois markkinoilta tai sen sisdltd on
muutettu seuraavissa painoksissa.

Kirjoittaminen muille on edelleen
rehellistd itseilmaisua. Omaeldmnker-
rassa on vapaampaa kadyttaa nimia kuin

muussa kirjallisuudessa. Se kuitenkaan
ei saa loukata toista. Kunnia on kuiten-
kin kunnia. Kunnianloukkaussyytteilta
ei aina selvid, mutta siksi tuleekin miet-
tid, mainitseeko toista nimelta. Itse olen
kirjoittanut anonyymia eldmékertaa. En
mainitse nimelta itsedni tai muita. Siita
lisdd ajatuksia seuraavassa kappaleessa.

KIRJOITTAMINEN ANONYYMINA

Omaa tarinaa saa kertoa vapaasti, mutta
toisinaan on syitd olla kertomatta, kuka
on tai keitad toiset on. Se vapauttaa ker-
tomaan asiaa. Toiset henkilot tulee tal-
I6in haivyttaa mahdollisimman tunnista-
mattomiksi. Ulkondakdd ei kannata liikaa
painottaa, sukupuoli ei ole olennainen
ja yksityiskohtiin ei kannata laittaa liikaa
huomiota. Asiaan saa kiinnittdd huomio-
ta sitdkin enemman. Tarkoitus kannattaa
pitdd mielessa: miksi kirjoitan tata?

On hyva selvittda rajat siitd, mita saa
ja ei saa julkaista. Tarkeintda on valttaa,
ettei kenenkdan kunniaa télléinkdan lou-
kata. On kuitenkin hyva tiedostaa, etta
yksityishenkil6illda on suurempi yksityi-
syyden suoja kuin julkisuuden henkil6illa
ja poliitikoilla.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva: Juha Porkola
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KIRJAT

PUNAINEN PLANEETTA
— LAPSUUDENKUVAUS

i

IEN
LANEETT

JOONATAN TOLA

Joonatan Tola: Punainen planeetta.
Otava, 2021.

Joonatan Tola kirjoitti kirjan epatavallisen lapsuu-
denperheensa elamédsta. Perheen elamda varjosti
isan psyykkinen sairaus ja alkoholin kdyttd. Kirja
alkaa mielenkiintoisella kuvauksella isan lapsuu-
denperheen kohtalosta. Punainen planeetta ndyt-
taa elaman lapsen silmin, kun vanhemmat eivat
saa oikeanlaista tukea ongelmiensa keskelle ja sai-
rauteensa.

Isd eldd kuvataiteelle ja kuvataiteella. Toisaal-
ta on skitsofrenia ja toisaalta lehteen juttujaan
kirjoittavat toimittajat, jotka tulevat aina uudella
ja uudella paikkakunnalla tekem&an jutun kylaan
muuttaneesta taiteilijasta. Kun kuvia menee kau-
paksi, myos perheelld menee paremmin. Muuten
isd saattaa kayttaa perheen viimeiset varat turhiin
taksimatkoihin.

Jarked ja loogisuutta elamasta on turha odot-
taa ja koko perhe tuntuu kuin eldavan sadussa. Kirja
ei massdile karsimyksen maardssa, mutta se ker-
too rehellisesti kokemuksista. Tdmankaltaisen kir-
jan kirjoittaminen ei ole helppoa. Kirjasta kdy ilmi
my®&s, mikd merkitys on suvulla ja turvaverkostolla,
kun ihminen tarvitsee apua. Punaisessa planeetas-
sa suku on pikemminkin uhka kuin tuki. Mikko-isan
diti onkin jo liukunut turvalliseen unohdukseen sil-
loin, kun Joonatan on kiinnostunut perheen histo-
riasta ja syistd, jotka johtivat isdn sairastumiseen.

Tola onnistuu kertomaan rehellisesti, mutta
my0ds myotatuntoisesti hdanelle tapahtuneita asi-
oita. Lisdksi han on kyennyt luomaan pienen etai-
syyden isdansa ja kertomuksen ndkeekin aikuisen
silmin, mutta loppujen lopuksi on kirjailijan omaa
tietoa, ettd mikda muistetussa on tdysin totta ja
mika kuviteltua.

Eija Toiviala
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LAINEITA MALJASSA

HELMIKUUSSA minulla oli jdlleen mah-
dollisuus osallistua Magi Viljasen oh-
jaamalle luovan valokuvauksen kurssille.
Ryhdyimme heti tyostamdan omaa, va-
paavalintaista projektia. Toisena tehtava-
na oli tuoda ndhtavaksi muutamia ulkona
kuvattuja kuvia. Lisdksi Magi kehotti mei-
ta katselemaan paljon valokuvateoksia ja
han ldhetti myos valokuvaukseen liitty-
vid YouTube-linkkeja.

Etdtyopajana toteutetulla kurssilla
kukin ndytti muutamia kuvia, joita analy-
soitiin ja muokattiin.

Aluksi koin tehtdvan vaativana. En
tiennyt, mitd kuvata, ja minusta tuntui
hankalalta valita kohde. Paadyin kuvaa-
maan lasissa olevaa jukkapalmun versoa.
Magi kehotti mm. menemaan lahietdisyy-
delle ja hyodyntamaan valaistusta seka
erivarisia kankaita tms. kuvauksessa. Han
my0s kehotti tavoittelemaan abstraktim-
paa ilmaisua, ja koin sen itselleni luon-
tevaksi tyylilajiksi. Paadyin kuvaamaan
kuihtuneita lehtid, mutta maljakkona toi-
minut lasi sarkyi, ja viherkasvi alkoi olla
valmis istutettavaksi.

Yksityiselamassani tapahtui mielta
kuormittavia asioita, ja valilld jouduin
miettimdan asioiden tarkeysjarjestysta.
Mielessani myllersi niin, ettd paatin kes-
keyttda projektitydn ja harkitsin jopa jat-
taytyvani pois kurssilta. Tunsin jamahta-
neeni. En ndhnyt kodissani kiinnostavaa

kuvattavaa, ja ideat olivat vdhissa. Koin
valokuvanoton objektin nakokulmasta,
silla valokuva ikdan kuin vangitsee ku-
vattavan kohteen tiettyyn ajan ja paikan
tilaan ja valokuva voi alkaa maarittamaan
lilkaa objektia. Se sai minut suhtautu-
maan kriittisesti ja aralla mielelld kuva-
ukseen. En hyvaksynyt valokuvauksen
armotonta realistisuutta. Kaipasin akva-
rellimaisempaa otetta. Kuitenkin poh-
dittuani tarkemmin pdadyin seuraavaan:
ylipddnsa taide voi muuttaa lasna olevaa
todellisuutta lopulliseksi teokseksi taitei-
lijan nakdkulmasta - oli se sitten valoku-
va tai vesivdarimaalaus.

Kriisin aikana ainoa mahdollisuuteni
oli kdyda ulkona napsimassa kuvia. Aluk-
si tunsin kuvaavani pelkdstaan velvolli-
suudesta: fyysinen kuntoni ei ollut kovin
hyva, ja vélilld sormia palelsi. Pelkasin ku-
vaamista julkisilla paikoilla, mutta ulkona
kdyminen teki hyvda sekad fyysisesti etta
psyykkisesti. Vahitellen aloin sietamaan
stressid, joka syntyi kameran kanssa
vaeltamisesta. Kotiin palatessa yritin va-
pautua stressistd keskittamalla ajatukset
johonkin muuhun kuin valokuvaukseen.

Selvisin kriisistd ja pdatin jatkaa Ma-
gin kurssilla kdymistd. Aloin suhtautua
kuvaamiseen kevyemmin. Koin helpotus-
ta ajatuksesta, ettei tunnilla tarvitse valt-
tamatta ndyttda omia kuvia. Tunsin, etta
vaikka huolia kasaantuu, niin mina tarvit-
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sin kuitenkin harrastuksen ja sen kautta
irtioton arjen harmaista hetkistd. Selasin
Elina Brotheruksen Decisive Days -kir-
jaa, joka on kulkenut matkassani mones-
sa muuttokuormassa. Hdnen kuvansa
ovat mielestani riipaisevia. Magi onkin
useaan otteeseen tuonut esille, ettd va-
lokuvauksen voimaa voi 10ytdaa myos ki-
peistd asioista. Loytddkseen kuvasta kau-
neutta kaiken ei tarvitse vélttamatta olla
perinteisessd mielessa kaunista.

Magin sanoin "jokainen valokuva on
viime kddessa kuvaajan omakuva”. Se an-
toi oivalluksen, jonka myotd valokuvaus
vapautti edes hieman pinttyneitd nake-
myksidni. Magi Viljanen on heittanyt roh-
keasti kaikki valokuvaan kuuluvat palikat
esiin. Kurssilla olen kokenut aimo annok-
sen elamyksia valokuvaukseen liittyen,
ja kaiken lisdksi ryhma on ollut kanssa
minulle tdrked sosiaalinen foorumi. Va-
lokuvauskurssille osallistumisen myota
olen aktivoitunut monella tavalla ja olen
alkanut kokea valokuvan myonteisia vai-
kutuksia.

Valokuvaus on hyddyllinen tallen-
nusvdline ja ilmaisukeino. Kuvanlukemi-
sen taito on mittaamattoman arvokasta
informaatiotulvan &arelld sekd taiteen
kdyttdjan instrumenttina.

Teksit ja kuvat: Minna Mahkonen
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JARJESTOSIVUT

Retkia

KE 16.6. KLO 13.00 PICNIC-RETKI VALLILAAN

Lahdetaan lahipuistoon piknikille! Pakataan mukaan kahvia,
taytettyja sampyloitd ja muita herkkuja! Yhteislahtd Helmi-
talolta klo 13.00. Voit halutessasi ottaa mukaan istuinalustan.

IImoittautumiset 11.6. mennessd. Omavastuuhinta 1,50 €.
Saavaraus.

PE 2.7. KLO 13.30 KESAKAHVILA MAININKI

Taas on aika leivoskahveille meren darelld ja luonnon keskella!
Yhteislahto Rastilan metroasemalta klo 13.30.
IImoittautumiset 28.6. mennessa. Omavastuuhinta 2,50 €.

TO 8.7. KLO 13.00 KUMPULAN KOULUKASVITARHA

Vieraillaan yhdessd Kumpulan koulukasvitarhalla ja nuorten
suunnittelemassa ja pitdamdssa kahvila Cafe Raparperimerissa.
Nautitaan kahvista tai teestd ja maukkaasta leivonnaisesta. Yh-
teislahto kavellen Helmi-talolta klo 13.00 (matka 1,5 km).
IImoittautumiset 2.7. mennessd. Omavastuuhinta 2,50 €.

PE 16.7. KLO 13.00 RETKI JAATELOKIOSKILLE

Mita olisikaan kesa ilman jaatel6a? Lahdetdan yhdessa lahiret-
kelle, joka huipentuu jaatelokioskille!
Yhteislahto kadvellen Helmi-talolta klo 13.00

T120.7. KLO 13.00 MINIGOLFIA TAIVALLAHDESSA

Pelataan kierros minigolfia, juodaan kahvit ja syodaan jatskit

lopuksi! Yhteislahtd Helmi-talolta kdvellen Taivallahteen n. klo

12.00 (matka 3,9 km) tai nahdaan perillad klo 13.00.
lImoittautumiset 19.7. mennessd. Omavastuuhinta 3 €. Sddvaraus.

KE 28.7. KLO 12.00 PICNIC-RETKI TOOLONLAHDELLE

Vietetddn paiva Toodlonlahdella: sydddan Helmi-talolta mu-
kaan pakatut evaat, pelataan pihapelid ja kdydaan jaatelolla.
Nautitaan seurasta ja kesdsta! Voit halutessasi ottaa mukaan
istuinalustan. Lahto Helmi-talolta klo 12.00 (matka 3,0 km).
IImoittautumiset 23.7. mennessd. Sdavaraus.

PE 6.8. KLO 10.30 PAIVARETKI KORKEASAAREEN

Paivdretki Korkeasaareen. Kierrelldan ja katsellaan, syédaan
evaitd ja nautitaan! Tavataan Korkeasaaren porteilla (lipun-
myynti) klo 10.30.

IImoittautumiset 28.7. mennessd. Omavastuuhinta 5 €. S3a-
varaus.

TO 12.8. KLO 13.00 RETKI KISSAKAHVILAAN

Mennddn yhdessa Helkattiin kahville. Rapsutellaan kissoja ja

nautitaan Helkatin ihanista herkuista! Yhteislahto Helmi-talolta

klo 12.15 tai tapaaminen perilld, Fredrikinkatu 55, klo 13.00.
IImoittautumiset 11.8. mennessa. Omavastuuhinta 3 €.

PE 27.8. KLO 13.30
CAFE MONAMI, RASTILAN KARTANO

Kesdkauden viimeinen kahvilaretki tehddaan Cafe Monamiin!
1850-luvun puolivalin paikkeilla rakennettu Rastilan kartano ja
sen kaunis puistopuutarhamiljoo kutsuvat meitd iltapaivaret-
kelle. Yhteislahto Rastilan metroasemalta klo 13.30.
IImoittautumiset 19.8. mennessd. Omavastuuhinta 2,50 €.

Ajankohtaista

OHJAAIJIA JA PAIVYSTAJIA
AVOMIELIN-VERKKOON ETSINNASSA

Kiinnostaako oman ryhman ohjaaminen omalta kotisohvalta
kdsin? Lahde mukaan virtuaaliseksi ryhméanohjaajaksi Avomie-
lin-verkkoon Discord-alustalle! Ryhman teemana voi olla oma
lahes mika vain, kuten vaikka kasvienhoito, lukupiiri, leffat tai
lemmikit. Omista mielenkiinnonkohteista saa vapaasti ammen-
taa. Saat tehtavaan perehdytyksen ja teknistd tukea toiminnan-
ohjaajilta ja vapaaehtoistoiminnan ohjaajalta. Aiempaa koke-
musta ryhmadnohjauksesta et tarvitse, innostus kokeilla uutta
riittaal

Etsimme Avomielin-verkkoon myds vapaaehtoisia paivysta-
jid. Avomielin-yhteison tydntekijat paivystavat alustalla arkisin
klo 9-15, mutta illoille ja viikonlopuille kaivataan kovasti pai-
vystdjia myos. Tule mukaan vetdamaan Discordiin keskustelua.
Saat Discord-alustalle perehdytyksen ja teknista tukea vapaa-
ehtoistoiminnan ohjaajalta.

Jos kiinnostuit, ota yhteys vapaaehtoistoiminnan ohjaajaan
Veeraan, puh. 044 7774 998 tai veera.henriksson@mielenter-
veyshelmi.fi.

Suuressa manaatti-
arvonnassa arpaonni

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

henriksson@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan

palkintoja. N

P
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suosi talla kertaa Timoa.
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TAKE AWAY -LOUNASTA MYYDAAN
MA-PE KLO 11.30-13.00. HINTA 3,50 €

Lounaskassi kannattaa varata ajoissa puh. 040 7550 607 (soitto
tai tekstiviesti). Ruokalistat ovat nahtavissa Helmin kotisivuilla
ja Facebookissa.

JUHANNUSLOUNAS
TO 24.6. KLO 11.30-13.00. HINTA 5,00 €

Kesdisten makujen juhlaa, tarjolla juhlava kalalautanen ja man-
sikkakakku + kahvi.

Varaathan lounaan ajoissa ennakkoon, puh. 040 7550 607
(soitto tai tekstiviesti).

TERVETULOA VAPAAEHTOISEKSI
HELMIN KESAISEEN KEITTIOON!

Kiinnostaako sinua ruoanlaitto tai leipominen? Haluaisitko
opetella kassataitoja kannustavassa ymparistossa? Tule kesal-
|a vapaaehtoiseksi Helmin keittioon! Saat tehtdavaan ammatti-
maista opastusta ja rutkasti hyvda mieltd. Ota yhteys keittio-
tydnohjaajaan Teijaan ja jutellaan lisad, puh. 040 7550 607.




Tapahtumia

T18.6.2021 KLO 10.00-11.30
HAASTA OMAT AJATUKSESI! (ETATAPAHTUMA)

Meilld kaikilla on hyodyttomia kielteisia ajatuksia. Tule yhdes-
sa kokemusasiantuntija Sirpan ja palveluohjaaja Tiinan kanssa
pohtimaan, miten niitd voisi haastaa sekd opetella ajattele-
maan asioita myonteisemmalld ja itselle lempedmmalla tavalla.
IImoittautumiset 4.6. mennessa Tiinalle, p. 040 5451 679 tai
tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi

TO 17.6.2021 KLO 13.00 PALVELUOHJAUS-INFO
(ETATAPAHTUMA)

Ahdistaako arki? Tarvitsetko tukea tai ihan vaan kannustusta
kdytannon asioiden hoitoon? Tule kuuntelemaan, kun Helmin
palveluohjaajat kertovat tydstdan ja siitd, miten he voivat olla
tukena erilaisissa eldamantilanteissa. Etdtapahtuma Teams-so-
velluksessa. Mukaan pddset tasta linkista https://urly.fi/23Gk

KE 23.6. KLO 13.00 LUONNONKUKKAKIMPPUJEN TEKOA

Kukkakimppu vaikka juhannuspdytdan! Tule Helmi-talolle teke-
maan Marin kanssa kimppu kerddmistdsi luonnonkukista (kukat
voi hankkia my0ds kukkakaupasta). Saat hyodyllisia tekniikka-
vinkkeja kukkakimpun tekemiseen, joita voit hyddyntdda myo-
hemmin niin arki- kuin juhlakimpuissa.

T127.7. KLO 15.00-16.30 KOKEMUSASIANTUNTIJAN
TARINA - SIRPA (ETATAPAHTUMA)

Tule kuulemaan kokemusasiantuntija Sirpan kokemuksia mie-
len sairaudesta ja toipumisesta. Oman tarinan paatteeksi mah-
dollisuus kysymyksille ja yleiselle keskustelulle. Palveluohjaaja
Tiina my6s mukana tapahtumassa. Etatapahtuma Teams-sovel-
luksessa. Tervetuloa mukaan!

IImoittautumiset 23.7. mennessa Tiinalle, p. 040 5451 679 tai
tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi

T1 29.6, 27.7. JA 31.8. KLO 13.00
YHTEISOKAHVIT HELMI-TALOLLA

Tervetuloa yhteisokahveille joka kuun viimeinen tiistai! Keskus-
tellaan ajankohtaisista toimintaamme liittyvista asioista. Terve-
tuloa jutustelemaan ja kuulemaan uusimmat uutiset!

MITA SULLE KUULUU?

Haluamme tietda, mita sinulle kuuluu ja miten mukanaolo Hel-
missa on sinuun vaikuttanut.

Stea-avusteisten jdrjestdjen tulevaisuuteen vaikuttaa mer-
kittavasti jarjestetyn toiminnan tuloksellisuus ja tarvitsemme-
kin sita varten kattavasti ja mahdollisimman monelta tietoa
siitd, miten Helmin toiminnassa mukana oleminen on hyodyt-
tanyt. Ja totta kai me haluamme tietda myos, mikali jotain pitaa
korjata, eli dla epéaro6i antaa ruusujen lisédksi risuja!

Anna siis 5 minuuttia aikaasi ja ole mukana varmistamas-
sa Helmin tulevaisuutta! Kyselyn linkki: https://link.webropol.
com/s/helmintavoitekysely2021
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JARJESTOSIVUT
Tulevia ryhmia

PALVELUOHJAUKSEN KESARYHMA
KESKIVIIKKOISIN 16.6.-18.8. KLO 13.00-15.00

Tule mukaan Tiinan ja Minnan toiminnalliseen palveluohjaus-
ryhmaan. Toiminnan ohella keskustellaan teille tarkeista asi-
oista. Aiheita voivat olla esimerkiksi yksindisyys, jaksaminen,
hdped tai voimavarat. Pdadset jakamaan ajatuksia ja tutustu-
maan ihmisiin suljetussa ryhmadssa mukavan tekemisen parissa.
Suunnitellaan sisaltéd yhdessa ensimmaisella tapaamiskerralla
Helmi-talolla. Korona-tilanteesta riippuen ryhma voidaan to-
teuttaa myos ulkona tai Teamsin valityksella.

IImoittautumiset 9.6. mennessa palveluohjaajille. Tiina, p.
040 5451 679 tai tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi ja Min-
na, p. 040 0528 661 tai minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi

RUOKAKURSSI TYOVAENOPISTOLLA (4 KRT)
TIISTAISIN 17.8.-7.9. KLO 10.00-14.00

Ldhde mukaan Helmin omalle ruokakurssille kokkailemaan!

Opit uusia taitoja ja saat hyvia vinkkeja ruoanlaittoon. Kurssi

jarjestetdan tyovaenopistolla, Helsinginkatu 25.
lImoittautumiset 5.8. mennessa. Omavastuuhinta 15 €.

LUOVAN KIRJOITTAMISEN RYHMA 1
MAANANTAISIN 23.8. ALKAEN KLO 15.00-17.00

Koko syksyn ajan viikoittain kokoontuvassa Luovan kirjoitta-
misen ryhmdssa 1 tehdaan kirjoitusharjoitteita erilaisten teh-
tavien avulla. Ohjaajana toimii dramaturgi Even Minn. Paikkoja
rajoitetusti, varaa omasi heti.

IImoittautumiset 16.8. mennessd. Omavastuuhinta 30,00 €.

LUOVAN KIRJOITTAMISEN RYHMA 2
MAANANTAISIN 23.8. ALKAEN KLO 17.30-19.30

Koko syksyn ajan viikoittain kokoontuva Luovan kirjoittamisen
ryhma 2 on tarkoitettu pidempaan kirjoittamista harrastaneil-
le. Ohjaajana toimii dramaturgi Even Minn. Paikkoja rajoitetusti,
varaa omasi heti.

IImoittautumiset 16.8. mennessa. Omavastuuhinta 30,00 €.

TOIVON TYOPAJA (5 KRT)
MAANANTAISIN 23.8.-20.9. KLO 13.00-15.00

Tule mukaan kokemusasiantuntija Sirpan Toivon tydpajaan vie-
rittelemdan kenties hieman kadoksissa olevia unelmia! Keskus-
telemme ja teemme erilaisia harjoituksia, joten voit unelmoida
suuresti tai pienemmin-tarkeinta on osallistuminen.
Tervetuloa mukaan! lImoittautumiset 16.8. mennessa Tiinal-
le, p. 040 5451 679 tai tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi

KAIKKI VIIKOITTAIN KOKOONTUVAT
RYHMAT HELMIN VERKKOSIVUILLA:

https://mielenterveyshelmi.fi/kuullaan-ja-kohdataan-helmissa

e 2

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset (ellei muuta mainittu)
ryhmiin, tapahtumiin tai retkille

Helmi-talon toimiston numeroon p. 040 1616 604
tai toiminnanohjaajille sahkdpostitse:
Mari Saavald, mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
Johanna Norring, johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi

- J
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VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

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

7 sekd mm. bussien 51, 61, 64, 65, 66, 67, 611, Sdahkoposti henkilokunnalle: etunimi.sukunimi@mielenterveyshel-
614, 615 ja 623 pysakit. Pasilan juna-asemalle  mi.fi. Vallilan Helmi-talon aukioloista: seuraathan ilmoittelua yhdis-
on matkaa vajaa kilometri. tyksen verkkosivuilta ja Facebookista.

Haluan

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

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

Nimi:

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Tiina Kallio, jarjestosihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Norring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Veera Henriksson,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Teija Myyry, keittiotydn ohjaaja

p. 040 755 0607

Kiti Suominen, keittiotyontekija

p. 040 837 0374

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 0400 528 661
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