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PAAKIRJOITUS

Uusi hallitus ja
strategian paivitysta

KESA TULEE ihan varmasti, vaik-
ka kevdt on tdnd vuonna edennyt
hitaasti. Itse kdrsimattomana odo-
tan jo [dmminta ja aurinkoa.

Meilld on ollut nyt toiminnan kan-
nalta tavallisempi kevat kuin kahtena
edellisend vuonna. On ollut ilo ndhda,
kun Helmi on tayttynyt kavijoista ja
toiminta on saatu pyérimdan. Ryh-
mia on ollut jopa niin paljon, etta
valilla tilat ovat meinanneet lop-
pua, mutta se on vain positiivista!

Huhtikuussa Helmissa oli vuosiko-
kous ja saimme uuden hallituksen.
Hallituksen varajaseneksi valittiin
Veera Henriksson, joka onkin meille
jo tuttu entisend Helmin tyonteki-
jana. Tervetuloa Veera! Hallituksen
pitkdaikainen jasen Allan Wilén jdi
pois hallituksesta. Kiitos Allan pit-
kdaikaisesta toiminnastasi Helmin
hallituksessa ja onnea uusiin tuuliin!
Allan on aktiivinen jarjestdihminen,
joka on monessa mukana ja joka
on ollut my6s Helmin toiminnassa
alkumetreiltd lahtien. Muita muu-
toksia uuteen hallitukseen ei tullut.

Taman lehden teema on ystavyys.
Helmissd moni on [6ytdnyt ystdvan

vuosien varrella. Ystavyys on parasta,
mitd ihminen saa toiselta ihmisel-

ta. Ystavyys on kantava voimavara.
Vaikka olisi monta vuotta valissa ja
tapaat ystavan, kaikki alkaa juuri siita,
mihin se jai, kun viimeksi tavattiin.
Ystavyys on ihmeellinen asia ja aito
ystavyys kestda ilot ja surut. Ysta-
vyys voi kestad koko ihmisian.

Varma kevaan merkki meilld on aina
Helmin pdiva 7.5. Tdnd vuonna paivaa
vietettiin Helmissa 6.5. Helmi-paivan
etkoilla. Meilld on ollut jo vuosia
perinne valita vuoden Helmildinen.
Tana vuonna kukkaseppeleen sai
Tiina Viitanen. Paljon onnea Tiina!

On kulunut jo viisi vuotta siitd, kun
edellisen kerran teimme strategiaa
HELMI ry:lle. Olemme hallituksessa
aloittaneet strategian tarkastelun
uudelleen, siihen on varattu aikaa
nyt yksi paiva ja tarvittaessa va-
raamme aikaa lisda. Hyva strategia
on hyvan toiminnan edellytys.

Aurinkoista ja lammintd kevaan ja
kesan jatkoa, néahdaan Helmi-talolla!

Pdivi Seila
HELMI ry:n puheenjohtaja
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Toiminnanjohtajan tervehdys

LAMMIN KESAINEN TERVEH- tydskentelyn Helmin strategian pédivityksen darella.
DYS kaikille. Helmin alkuvuosi Tahan olemme kerdnneet helmildisten nakemyksia
on ollut tapahtumarikas ja toukokuun ajan verkossa olleen kyselyn kautta.
vastoinkdymisidakin on kohdattu Toukokuun alussa paasimme myds vihdoin viettdmaan
matkan varrella, kun Helmi-talo ensimmdista Helmi-pdivan juhlaa Vallilan Helmi-talolla.
jouduttiin sulkemaan kuudeksi Juhla on kahtena vuonna jouduttu koronatilanteen vuoksi
viikoksi vesivahingosta johtuvan  jarjestdmdan verkon valitykselld ja ndin ollen juhla tuntui
sahkokatkoksen vuoksi. Maa- entistakin tarkedammalle. Helmi-pdivan juhla on aina ollut
liskuun puolivalista Helmi-talo yksi vuoden kohokohdista — tdynna [amminhenkisia koh-
saatiin kuitenkin vihdoin avat- taamisia ja iloista mieltd. Ja niita riitti tandkin vuonna.
tua ja toiminta on pyorinyt mo- Kesdakauden ajan Helmi-talo on auki klo 9-15 ja toi-
nipuolisella tarjonnalla koko kevéddn ja helmildisia on kohdattu  mintaa on tarjolla lapi kesan. Erityisesti vilkas retkitar-
talolla runsain joukoin. Toimintaa on Helmissa ollut paljon, jonta kannattaa merkitd jo omaan kalenteriin. Syksylla
viikoittaisia ryhmid, luentoja, tapahtumia ja retkid, seka tietysti  starttaavat jélleen kesdtauolle jadvat vakioryhmit ja seu-
pdivittdiset kohtaamiset talolla lounaan tai vapaan oleskelun raavan vuoden suunnittelu onkin jo kdynnissa. Aikaa
aarelld, palveluohjausta ja tukihenkil6toimintaa unohtamatta.  jad myos hetki nauttia lampimista kesatunnelmista.
Kevadn aikana paasimme kokoontumaan Helmi- Oikein ihanaa ja rentouttavaa kesan aikaa teil-
talolla yhdistyksen jasenille tarkedan vuosikokoukseen, ja le kaikille. Kuullaan ja kohdataan Helmissa.
jasenet valitsivat uudet hallituksen jasenet erovuoroisten Heidi Saukkonen
tilalle. Hallituksen kanssa aloitamme kesdakuussa Toiminnanjohtaja, Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Helmin uusi hallitus

-. = "‘ Timo Krohn, Arja Sihvonen,
- § J‘ Veera Henriksson, Pdivi Seila,

rg =y Jyrki Wahlstedt, Roosa Tiensuu

Juha Porkola, Eeva Helameri, Minna
Mahkonen, Paivi Seila, Jussi Ala-aho
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Tunnelmallinen Helmi-paiva

AURINKO paistoi ikkunoista, kukat loistivat pdy-
dillad ja Siskon Sali tayttyi ihmismaarasta: nain
alkoi vuoden kohokohtana pidetty Helmi-pdaiva.
Toiminnanjohtaja Heidi Saukkonen aloitti
merkityksellisen juhlan tervehdykselld, jossa
korostui Helmi-talon avoimuus ja yhteisollisyys.
Juhla jatkui Helmi-pdivan tietovisan voittajan
nimen paljastamisella. Viidentoista kysymyk-
sen tietovisa oli aamusta juhlaan saakka talon
seinilla. Kysymykset liittyivdat Helmin toimin-
taan ja historiaan. Tietovisassa paljastui, miten
kivasti kdvijat tuntevat Helmi-talon. Tietovi-
san voittajaksi tuli viime vuoden Helmildinen
Yrjo "Yka” Sarén. Kaunis pullo alkoholitonta
kuohuvaa, suklaata, kynttild ja muita palkin-
toja lahti Ykan mukaan kauniisti pakattuna.
Juhlan jatkuessa Heidi julisti Tiina Viitasen
vuoden Helmildiseksi. Tiinasta oli mainittuna
hdanen energinen persoonansa, iloisuutensa
ja ystavallisyytensad. Talon kavijat kertoivat
Tiinan olevan auttavainen, dlykas ja elamaa
kokenut. Huomioitiin myos, miten innokkaasti
ja taitavasti Tiina Viitanen on ohjannut ryhmig,
kuten taukojumppaa ja makrameeryhmaa.
Henkilokunnan puolesta kehuttiin Tiinan yh-
teistyokykya ja luotettavuutta. Kiitos vuoden
Helmildiselle kaikista yhteisista hetkista seka
kavijoiden etta talon henkilokunnan puolesta!
Paiva jatkui kahvittelulla ja musiikilla.
Keittidvden taikoma kakku ilmestyi poydalle ja
Siskon Salissa musisoi Seppo Sarén. Kristiina
Olanto esitteli Sepon Helsingin konservatorion
taitavana lehtorina, pianistina ja harmonikan
soittajana. Seppo harrastaa nuotinkirjoitusta,
mika ndkyi Sepon valmiudessa soittaa kaikki
pyydetyt toivelaulut. Ndin kauniiseen harmo-
nikkamusiikkiin loppui Helmi-pdivén juhlinta.

Pauliina, Helmin harjoittelija
Kuvat: Mika Ristiranta

Yhdistyksen vuosikokous 2022

HELMI ry:n sd@ntdomadrdinen vuosikoko-
us jarjestettiin torstaina 21.4. Vallilan Hel-
mi-talolla. Vuosikokous pdastiin jérjesta-
maan nyt viime vuoden etdkokouksen
jalkeen ensimmadista kertaa paikan paalla
Vallilassa. Kokouksen avasi hallituksen 1.
varapuheenjohtaja Tuula Samulin ja ko-
kouksen puheenjohtajaksi valittiin kau-
punkineuvos Timo Honkala. Osallistujia
kokouksessa oli 35 yhdistyksen jasenta.
Kokouksessa kasiteltiin vuoden 2021
vuosikertomus, jonka esitteli toiminnan-
johtaja Heidi Saukkonen. Jarjestosih-
teeri Tiina Kallio esitteli yhdistyksen
vuoden 2021 tilinpaatdksen ja luki jase-
nistolle tilintarkastajan lausunnon. Lisak-

si kdytiin ldpi toimintasuunnitelma ja ta-
lousarvio vuodelle 2022. Vuosikertomus
ja toimintasuunnitelma ovat luettavissa
Helmin nettisivuilla.

Kokouksen loppupuolella oli vuo-
rossa hallituksen jasenten valinta kaksi-
vuotiselle toimintakaudelle 2022-2023
erovuoroisten tilalle. Erovuorossa oli
kolme hallituksen varsinaista jasentd ja
kaksi varajasenta. Suoritetun vaalin pe-
rusteella hallituksen varsinaisiksi jase-
niksi kaksivuotiselle toimintakaudelle
valittiin Juha Porkola, Timo Krohn ja
Roosa Tiensuu. Hallituksen varajdsenik-
si puolestaan valittiin Arja Sihvonen ja
Veera Henriksson.

HALLITUKSEN KOKOONPANO

Puheenjohtaja Pdivi Seila (2021-2022)

Varsinaiset jasenet:

Tuula Samulin (2021-2022)
Jyrki Wahlstedt (2021-2022)
Eeva Helameri (2021-2022)
Roosa Tiensuu (2022-2023)
Timo Krohn (2022-2023)
Juha Porkola (2022-2023)

Varajasenet:

Jussi Ala-aho (2021-2022)
Minna Mahkonen (2021-2022)
Arja Sihvonen (2022-2023)
Veera Henriksson (2022-2023)
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MERKITYKSELLISIA
KOHTAAMISIA

JAAINUTLAATUISTA TUKEA

— Helmin tukihenkilétoiminta yhdistdd
mielenterveystoipujan ja vapaaehtoisen tukihenkilon

HELMIN TUKIHENKILOTOIMINNAN
tavoitteena on auttaa yksindisyytta ko-
kevia ihmisid, joiden omat lahiverkostot
ovat puutteelliset ja jotka kaipaavat pi-
dempiaikaista tukea. Tukisuhde rakentuu
tuettavan lahtokohdista ja tarpeista seka
vapaaehtoisen omista lahtokohdista ja
resursseista.

Tuen muotoja ovat esimerkiksi kuun-
teleminen, keskusteleminen, yhdessa
harrastaminen sekd kdytannon asioissa
opastaminen ja muu arkinen tekeminen.
Toiminnan sisaltd on tukiparin itsensa
suunniteltavissa tuettavan tarpeiden
ja yhteisten mielenkiinnon kohteiden
pohjalta. Helmin vapaaehtoistoiminnan
ohjaaja on tukiparin taustatukena koko
tukisuhteen ajan.

Tukihenkilésopimus  tehddan yh-
deksi vuodeksi ja tukiparit tapaavat
toisiaan noin kaksi kertaa kuukaudes-
sa. Ensimmaisen tukivuoden jdlkeen on
myds mahdollista tehdd jatkosopimus,
jos tuen tarve edelleen jatkuu ja seka tu-
ettava ettd tukihenkild haluavat jatkaa
tukisuhdetta.

Tukihenkiloksi haluavalla ei tarvitse
olla erityisid tietoja, taitoja tai aiempaa
kokemusta. Tarkeintd on toimia tuetta-
valle luotettavana rinnalla kulkijana, joka
on lasnd, kuuntelee ja rohkaisee. Muita
edellytyksia tukihenkilond toimimiselle
ovat taysi-ikdisyys, tasapainoinen ela-
mantilanne sekd@ mahdollisuus sitou-
tua sdanndllisiin tapaamisiin tuettavan
kanssa. Tukihenkild sitoutuu myds vai-
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Tukihenkiloksi
haluavalla ei tarvitse
olla erityisid tietoja,
taitoja tai aiempaa
kokemusta.

tiolovelvollisuuteen tuettavan ja hdnen
perheensa asioista.

Huomioimme toimintaan mukaan
ldhtevien tukihenkildiden sekd tuettavi-
en toiveet ja muodostamme tukipareja
naiden toiveiden mukaisesti.

KAHDEN MAAILMAN KOHTAAMINEN

Marjo ja Rosa ovat yksi Helmin tukipa-
reista. "Minua oli pitkdan kiinnostanut
ihmisten auttaminen ja tukihenkilona
toimiminen. Tykkdaan enemman kahden-
keskisesta toiminnasta, jossa padsee tu-
tustumaan kunnolla uuteen ihmiseen.
Kun sosionomiopintoni alkoivat, aloin
myds miettid tukihenkilona aloittamista
enemman ja niin pdadyin Helmiin tuki-
henkiloksi”, Rosa kertoo.

Marjon ja Rosan tukisuhde alkoi syys-
kuussa. Tukisuhteet alkavat tutustumis-
tapaamisella, johon osallistuu tuettavan
ja tukihenkilon lisdksi myds Helmin va-
paaehtoistoiminnan ohjaaja. Marjo ja
Rosa muistelevat, ettd ensimmadinen ta-
paaminen jannitti kumpaakin. "Ei tiennyt
yhtdan, millainen ihminen sielld on vas-
tassa. Tukisuhteen alussa meni tietysti ai-

kaa tutustumiseen ja piti véhan miettia,
mistd asioista voi puhua ja mitd uskaltaa
sanoa. Kaikki lahti kuitenkin luontevasti
kdyntiin. Olemme tavanneet melko tii-
viisti, viikon tai kahden vélein, ja se on
varmasti auttanut tutustumisessa. Pian
alettiin jutella jo vaikka mistd”, Marjo ja
Rosa kertovat.

Marjo halusi tukisuhteen alussa kayda
tukihenkildn kanssa lahinna kavelyilla.
Rosa kuitenkin ehdotti myds muuta yh-
teista tekemista ja pienen mietinnan jal-
keen Marjo innostui. Sen jalkeen tukipari
on kdynyt yhdessa muun muassa ratikka-
ajelulla, kirpputorilla ja museoissa. "Olen
Rosan ansiosta innostunut viherkasveis-
ta, joista en aiemmin ollut ollenkaan
kiinnostunut. Olemme kdyneet yhdessa
Viherpajalla ja Talvipuutarhassa”, Marjo
sanoo. "Nykydan Marjon kotoa l0ytyy
jopa kaktus!”, Rosa nauraa.

Marjo ja Rosa kertovat, ettd heitd yh-
distaa avoimuus ja positiivisuus. Vaikka
mielenkiinnon kohteet ovat valilla eri-
laisia, kumpikin on avoimin mielin ollut
valmis tutustumaan uuteen ihmiseen ja
kokeilemaan uudenlaista tekemista.

"Alun perin ajattelin, ettd haluaisin
ehka tukihenkilon, joka on omaa ikadluok-
kaani. Laitoin kuitenkin ennakkoluulot
sivuun ja vaikka meilld on Rosan kanssa
paljon ikderoa, tulemme todella hyvin
juttuun! On ollut hienoa oppia toisesta
sukupolvesta”, Marjo miettii.

"Tukihenkilond toimiminen antaa
paljon myds omaan eldmaani. Parasta on



ollut tutustua uuteen ihmiseen ja hanen
maailmankuvaansa, ennakkoluulot ovat
hélventyneet”, Rosa kertoo. "Olen joskus
miettinyt, ettd tuo toinen ajattelee tuolla
tavalla tuosta asiasta ja se on hyva, vaikka
itse ajattelen eri tavalla. Eri mielta voi olla
ja silti tulla hyvin juttuun”, Marjo sanoo.

Rosan mukaan tukihenkiléna toimi-
misessa tarkeintd on halu kohdata toinen
ihminen. "Varmasti tosi monenlaiset ih-
miset sopivat tukihenkildiksi, koska tuet-
tavat ovat myds monenlaisia.

Tarkeda on empaattisuus ja ldsndolo
sekd tietysti sitoutuminen tukisuhtee-
seen ja tapaamisiin”, Rosa pohtii. Kum-
pikin suosittelee tukihenkilétoimintaan
mukaan ldhtemista.

"Kokeilemalla ei ainakaan meneta mi-
taan. Tukisuhteessa voi oppia paljon seka

Rosan mukaan
tukihenkilond
toimimisessa tdrkeintd
on halu kohdata
toinen ihminen

toisesta etta itsestaan”, Marjo ja Rosa
summaavat.

Marjo ja Rosa ovat kirjanneet yl6s
pitkan listan tekemisid, joita he haluavat
viela yhdessa kokea. "Toimintakykyni on
kasvanut yhteisen tekemisen myéta ja
olen myds itsekseni ldahtenyt tekemadn
asioita esimerkiksi keskustaan. Lisdksi
olen rohkaistunut puhumaan aiempaa
enemman esimerkiksi tdissd ja muissa

HELMIN TOIMINTA

kohtaamisissa. Se on tdysin Rosan ansio-
ta”, Marjo kertoo.

MUKAAN TUKIHENKILOTOIMINTAAN?

Haemme uusia tukihenkilditd mukaan
ympadri vuoden. Haastattelemme kaikki
tukihenkil6ksi haluavat ja perehdytdm-
me heiddt tehtdvdan. Tarjoamme tuki-
henkildille koulutusta, tydénohjausta ja
virkistystoimintaa.

Helmin tukihenkil6toimintaa jérjeste-
tdan paakaupunkiseudun alueella. Seka
tukihenkilénd toimimisesta kiinnostu-
neet ettd itselleen tukihenkilod hakevat
voivat olla yhteydessa Helmin vapaa-
ehtoistoiminnan ohjaajaan Nooraan:
puh. 044 7774998 / noora.kiiski@mielen-
terveyshelmi.fi.

Teksti ja kuva: Noora Kiiski
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TEEMANA YSTAVYYS

YSTAVAKIRJA

Jossain on sanottu viisaasti: “"Kerro minulle millaisia ystavia sinulla on.
Sen perusteella tiedan, millainen ihminen olet.” Olen koonnut tahan
kiitollisia mietteitani ystavistani, tutuistani ja sukulaisistani.

R. Tutustuin sinuun jo rippikoulussa.
Vaikka vuodet kuluvat, ystivyytemme
pysyy. Voin jutella kanssasi ihan kaikesta,
myds mielenterveyteen liittyvistd asioista.
E. Olet maailmanparantaja. Sinun kans-
sasi voin jutella myds keveisté aiheista.

M. Olet rakas sukulaiseni. Jaamme yhdes-
sd ilot ja surut. Olet todella tirked minul-
le, koska voimme puhua myos mielenter-
veyteen liittyvistd teemoista. Iso halaus
sinulle, vaikka asutkin kaukana.

S. ja T. Tapasimme opiskelujen merkeis-
sd. Ndemme usein kolmestaan. Te mo-
lemmat olette maanldheisid ja helposti
lahestyttavia.

N. Olet rakas tétini. Olet didillinen ja otat
muut hienosti huomioon. Et koskaan vi-
hastu tai korota ddntédsi. Hoidat ystavalli-
sesti ongelmat.

J. Tapasin sinut, kun minulla oli vaikeaa.
Autoit minut kirjaimellisesti ylos suosta.
Kiitos siita!

P. Olet todella reilu ja luotettava. Asper-
gerisi teettdd vililld haasteita ystavyydel-
lemme, mutta piddn ystdvyyttimme ar-
vokkaana joka tapauksessa.

Y. Tutustuin sinuun vertaisryhmassd.
Sairaudestasi huolimatta olet aktiivinen
ja positiivinen. Autoit minua paljon ai-
kanaan ja opetit positiivista ajattelua.
Kiitos siita.

I. Tapasin sinut tyopaikalla. Meilld synk-
kasi heti. Eniten rakastan sieniretkidmme
syksylla.

O.jaR. Olette minulle rakkaita. Voin luot-
taa, ettd autatte haddn tullen. Tapaamme
suhteellisen harvoin, mutta tieddn, ettd
vilitdtte minusta.

J. Olet naapurini. Kévit hakemassa minul-
le ruokaa kaupasta, kun sairastin. Sinulla
on suuri syddn. Kiitos vaivannédstasi.

T. Tapasimme verkostoitumistapahtu-
massa. Olit luotettavan oloinen. Kun
huomasit, ettd minulla on mielenterve-
ysongelmia, et halunnutkaan enéé jatkaa
yhteydenpitoa. Minulle tuli paha mieli
tdastd. Onneksi olen jo toipunut.

E. Olet taiteilijaystavdni. Kerrot ihania
kulttuurivinkkejd ja ndin kannustat mi-
nua aktiivisuuteen. Kiitos siita!

D. Tutustuin sinuun jo kotikaupungissa-
ni. Arvosi ovat osittain erilaiset kuin mi-
nulla, mutta se ei ystavyyttimme haittaa.
Olet luotettavin ystdvistini ja rohkaiset
minua aina eteenpdin. Kiitos!

S. Tutustuin sinuun vapaaehtoistydssa.
Olet todella rauhallinen. Sinua kiinnosta-

vat monet asiat, joten sinusta saa seuraa
melkein mihin vaan. Olen iloinen, etta
olet ystavani.

Teksti: AP
Kuva: Pixabay
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KOLUMNI

Pieni pala rakkautta

ELAMA TUO meidin jokaisen eteen ajoit-
tain haasteita. Silloin kun elimé on ras-
kasta, pelottavaa, ahdistavaa ja surullista,
on hyvi jakaa sitd jonkun kanssa. Toki
myos silloin kun eldméd on ihanaa, kevyt-
td, onnellista ja kaunista. Jaettu murhe on
pienempi ja jaettu ilo on suurempi.

Kirjoitin joku aika sitten sosiaalisen
mediaan suunnilleen ndin: Olen juoksija
kuka ei toistaiseksi juokse. Alkuvuodes-
ta korona kévi kyldssd ja rikkoi jotain
mennessddn. Vialilld on vaikeaa ja valilld
tosi vaikeaa. Juokseminen ei ole minulle
vain fyysistd kuntoa. Sen lisaksi, ettd fyy-
sinen kunto on huono, myds psyykkinen
kunto alkaa olla koetuksella. Mieli alkaa
hajoilla, tunnistan itsessini masennus-
oireita, véadristyneitd ajatuksia ja huonot
kokemukset menneestd palaavat junnaa-
maan. Vililld ahdistus ja paha olo vyoryy
yli niin, ettd sattuu ja pelkdan hukkuvani
siihen. Tieddmme, ettd liikkuminen ja lii-
kunta tukee mielenterveyttd, auttaa sito-
maan ahdistusta ja purkamaan stressid.
Mitd sitten kun se viedddn pois? Rakenta-
masi hyvinvointiverkko romahtaa tdysin
yhdeltd kulmalta.

Kirjoitukseni kerdsi paljon syddmid ja
kommentteja tsemppeineen. Moni kertoi
omista kokemuksistaan ja fiiliksistddn
suoraan julkaisuun tai yksityisviestilla.
Koin saavani pienen palan rakkautta,
joka oli minulle suurta ja merkityksel-
listd. Kaksi asiaa lammitti mieltdni eri-
tyisesti, se kuinka avoimesti muutkin
kertoivat kokemuksistaan sekd ihmisten
osoittama tuki.

Vertaistuki on ddrimmdisen toimiva
tapa monessa asiassa. Meille jokaiselle on
tirkedd tulla kuulluksi ja ymmarretyksi.
Saman asian kanssa eri vaiheissa olevat
ihmiset pystyvdt tukemaan toinen toisi-
aan, vaikka koskaan ei ole kahta saman-
laista tarinaa. Helposti ajattelemme, ettd
olemme aivan yksin haasteidemme kans-
sa. Asioista ddneen puhuessa voikin loytda
ihmisen, jolla on samoja haasteita. Fyysi-
sen terveyden haasteet aiheuttavat usein
my6s mielen haasteita. Minusta on hie-
noa, kuinka ndistakin asioista puhutaan
ja tuodaan esiin omaa kokemusta. Moni
on tdssd upeana esimerkkind, vaikka mie-
li myllertdd, sen voi sanoa ddneen. Olisi
melkein omituisempaa, jos terveyshuolet
eivdt vaikuttaisi mieleen ollenkaan.

Mielenterveyshaasteet eivit automaat-
tisesti tarkoita sitd, ettd emme kykenisi
tekeméddn t6itd tai suorittamaan arkisia
puuhiamme. Olen kuullut aika monta
tarinaa siitd, ettei kukaan huomannut
kaverin olevan masentunut. Silti helposti

pohdimme, pystyykoé ihminen tychonsi,
jos on masentunut. On totta, ettd masen-
nus voi viedd tyokyvyn, mutta aina niin
ei kdy. Samalla tavalla kuin vaikka mig-
reeni tai selkdkipu haittaa tyotd, sitd voi
haitata ahdistus tai paniikkioireet, mut-
ta ndma eivit valttimattd estd tekemista
tyotd. Korona on meille uusi sairaus, olen
huomannut, ettd moni pohtii sen erilaisia
oireita ja vaikutuksia eldméédn. Usein mu-
kana on pohdintaa, kuinka sairaus ja sen
tuomat oireet ovat vaikuttaneet mieleen,
mitd minulle tapahtuu. Pitkddn kestdva
kipu tai muutos kehossa on raskasta kan-
nettavaa, eikd ihme, jos mieli menee syk-
kyrille.

Kertoessaan omista henkilokohtaisista
asioistaan sosiaalisessa mediassa, ottaa
aina riskin tulla loukatuksi tahallises-
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ti tai tahattomasti. Meilld ihmisilld on
tarve pated, neuvoa, vahitelld tai kertoa
faktoja. Kommentit voivat olla tdysin hy-
vaa tarkoittavia, mutta saattavat aiheut-
taa vastaanottajassa negatiivisia tunteita.
Viestintd on aina vaikeaa, jokainen tulkit-
see tekstit ja kuvat omalla tavallaan. Sama
kuva voi heréttdd ihastusta tai vihastusta.
Itse olen valinnut sosiaalisessa mediassa
melko avoimen linjan. Ndin olen 16ytanyt
ympdrilleni upeita ihmisid, joiden kanssa
jaan samoja mielenkiinnon kohteita. Mo-
nesta sosiaalisessa mediassa tapaamastani
ihmisestd on tullut 4arimmaéisen tarked.
Pieni punainen syddn on joskus niin
paljon. Aina ei tarvita edes sanoja. Joku
lukee ja valittda.
Saila Turkka
Kuva: Timo Turkka
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TEEMANA YSTAVYYS

PARI HELMEA HELMISSA

KIRJOITIN EDELLISESSA Helmi-leh-
dessd artikkelin yksindisyyden hyvistd
puolista, otsikolla "Hyva yksindisyys”.
Onko siis ristiriitaista, ettd nyt haluan
kirjoittaa artikkelin, jossa kerron ysti-
vyyden tdarkeydestd? Mielestdni ei, silld
artikkelihan sisdlsi “Kuiten-
kaan yksindisyyden sietiminen ja se, ettd
viihtyy yksinkin, ei sulje pois yhteisolli-
syyttd. Yksindisyyttd sietdvilla on vahva
persoona ja silloin hinelld on annettavaa

lauseen:

myd6s muille ihmisille.”

Minulla on useita tuttuja Helmissd,
joitakin kavereita ja muutama jopa hyvi
ystivd. Kop kop, joudun koputtamaan
puuta toivoessani, ettd ndmé hyvit ysta-
vyyssuhteet kestdvidt. Ystdvdn seurassa
tunnen oloni rentoutuneeksi. Yleensd jut-
tu luistaa ja jos ei luista, niin ei silti tule
vaivautunutta oloa. Koen heidat tarkeik-
si itselleni ja vain uskallan toivoa, ettd
mind olisin heille tarked. Toisesta kylla jo
tieddn, mutta toinen on sen verran tuo-
reempi ystdvyyssuhde, ettd uskallan vain
toivoa.

Helmi-ystdvyyksien luomista, kehit-
tymistd ja ylldpitoa helpottaa se, ettd na-
emme niin usein Helmi-talolla.
ystdvistdni olen jo usein tavannut Helmin
ulkopuolellakin. Minusta se on oleellinen
osa Helmi-ystdvyyden vahvistumista ja
jalostumista. Kun saa esimerkiksi aikai-
seksi kysyttyd: "Hei! Tulisitko mun luo
kahville?”, niin se on tdrked merkki siita,

Toista

ettd tykkaa toisesta ystdvina.
Kysymyksen esittiminen vaa-
tii rohkeutta - entd jos toinen
vastaakin kieltdvasti? Juuri
tatd kirjoittaessani kutsuin
toisen kahdesta ystavdstdni
kylddn. Toista ei tarvitse sen
kummemmin kutsua - riittdd
ettd sovimme ajan, silld hin
on jo niin hyvd ystivd mi-
nulle. Lupasin tarjota jotain
alkeellista syotavaa. Kylddn
kutsumisen mahdollisti se,
ettd olen saanut kaoottisen
asuntoni siistiin kuntoon. On
minulla ollut niinkin hyva
ystdvd, ettd hdn sotkujeni kes-
kelld kerran totesi: "En mind
tule luoksesi epdsiisteyttdsi
katsomaan, vaan sinua”, mika
oli kylld natisti sanottu, mutta
nyt koen, ettd tarpeeksi siisti
asunto on osoitus kunnioituk-
sesta vieraita kohtaan.

Tein siis juuri ystdvyyttd
ylldpitdvin teon, kun esitin
kutsun. Ystavyyttd tiytyy jos-
kus vdhan ylldpitad. Ei se aina suju kuin
tanssi.

Minulla on ollut onni ystivystyd kah-
teen naiseen. Ndin itse koen. Vaikka sité ei
kannata liikaa painottaa, miehen ja naisen
vélinen ystdvyyssuhde luo kaveri- ja ysté-

vyyssuhteeseen rikkautta. Nikevathin
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- Pedri Keckman =

mies ja nainen tdtd maailmaa kuitenkin
ehkd vdhidn eri tavoilla ja kun namé kak-
si eri tapaa kohtaavat toisensa, niin suhde
on antoisampi. Kahden maailman unioni

on suurempi silloin.
Teksti ja mietelausekuva: Petri Keckman
Valokuva: Mika Ristiranta




Elakeliiton sopeut
tukevat kurssit

Maksuttomilta kursseilta saa
tukea ja eviiitd eldmdn jatkamiseen.

Isovanhemmuus erossa -kurssi on tarkoitettu yli 50-vuotiaille
isovanhemmille. Kurssilla kdsitellddn omien lasten erosta tms.
syystd johtuvaa lapsenlapsista vieraantumista. Tavoitteena on
auttaa haastavassa eldmantilanteessa ja tarjota mahdollisuus
tilanteen jasentelyyn, siihen liittyvien tunteiden kasittelyyn ja
uusien ndkokulmien I8ytamiseen.

+ 28.9.-2.10.2022 Jyvaskylan seutu. Haku 3.8.2022 mennessa.

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

+ 7.-11.10.2022 Hotelli Kajaani, Kajaani. Haku 27.8.2022 mennessa.

Lata u d u |<e Sa | uonnaoss a' Kurssit tarjoavat mahdollisuuden muiden samassa elamantilan-

teessa olevien kohtaamiseen ja vastavuoroiseen kokemusten
vaihtoon kokeneen ammattilaisen ohjauksessa.

Tule Haltiaan ja Nuuksioon lataamaan mielta ja kehoa . o ) ) .
Naille kaikille avoimille kursseille voi hakea, jos erosta on kulu-

nut vahintaan puoli vuotta tai paasaantoisesti enintaan kolme
Haltiasta loydat myos viisi muuta luontoaiheista vuotta. Isovanhemmuus erossa -kurssin osalta 1-6 vuotta tilan-

sekd kokemaan Lataa aivosi luonnossa -nayttely.

nayttelya, luontomyymalan seka Ravintola Haltian. teen alkamisesta.

Haltian asiakaspalvelusta saat retkineuvontaa ja Lisétietoja ja séhkdinen haku:
www.elakeliitto.fi/sopeutuminen
tai hakulomakkeiden tilaus

p. 040 7257 561,

Eléke liil’.tO anu.korhonen@elakeliitto.fi

Hae rohkeasti mukaan!

vuokraat retkeilyvarusteita.

Kuva: Retkipaikka

Suomen luontokeskus Haltia
Nuuksiontie 84, Espoo | haltia.com, shop.haltia.com

— apua arjen digipulmiin!

kirjastot, asukastalot, tydvaenopistot ja palvelukeskukset.

Tarjolla myGs eté- ja kotidigitukea.
Yhteistydssa Enter ry:n ja HelsinkiMission kanssa.

verkosta digituki.hel.fi ja Helsinki-infosta 09 310 111 11.

Yennia

Henki-Fennia tarjoaa kaikki henki-,
eldake- ja saastohenkivakuuttamiseen
liittyvat palvelut.

www.fennia.fi
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TEEMANA YSTAVYYS

ERILAISET YSTAVAT
RIKASTUTTAVAT ELAMAA

Ystavyyssuhteet ovat monille meista taustoistamme
riippumatta yksi tarkeimpia ihmissuhteita lapi elaman.

ON SANOMATTAKIN selvdd, ettd kun
ympdérilld on tdrkeitd ihmisid emmekd
jaa yksin, on silld valtavan suuri vaikutus
elamédnlaatuun ja hyvinvointiin. Haluam-
me olla tiivis osa yhteis64d ja omaa ystdva-
joukkoamme. Itse huomaan, ettd etenkin
yksin asuvana ystdvien merkitys korostuu
entisestddn. Kun oman perheen perusta-
minen on viivdstynyt, tuntuu tdrkealtd,
ettd elaimidssd kulkee mukana ldheisid ih-
misid, joiden kanssa vaihtaa ajatuksia ja
viettdd yhteisid hetkid. Moni yksineldva
toteaakin, ettd ystdvdat muodostavat ym-
pérille sen perheen, joka muutoin puut-
tuu, ja voin myos omalta osaltani tdhdn
ajatukseen yhty4.

Ystdvyyttd ajatellen on tirkedd kohda-
ta samanhenkisid ihmisid, joiden kesken
kemiat kohtaavat, joiden kanssa jaetaan
yhteisia mielenkiinnon kohteita ja mo-
lemmin puolin on hyvé ja mutkaton olla
toisen seurassa. Luotettavuus ja rehelli-
syys ovat aidon ja kestdvdn ystavyyden
kulmakivia. Mikili ne hajoavat palasik-
si, menettdd ystavyyden kidsite kokonaan
merkityksensi.

VALILLA KUULEE sanottavan, ettd ne lu-
jimmat ja ldpi eldimén jatkuvat ystavyys-
suhteet syntyvdt lapsuus- ja nuoruusai-
kana, eika aikuiseksi kasvettua uusien
ihmisten kohtaaminen ja heihin syvempi
tutustuminen ystavyysmielelld ole endd
helppoa. Tédhdn ndkemykseen on var-
masti useita eri syitd. Oma kokemukseni
on pdinvastainen: vain harvat nuoruus-
aikaiset kaverit ovat pysyneet mukanani
aikuisuuteen saakka. Parhaimmat ysta-
vyyssuhteeni olen suurimmaksi osaksi
solminut juuri hieman vanhempana.
Mutta aina ystdvyyssuhteiden syntymi-
nen ei tosiaan tapahdu kaden kéddnteessa.
Yksi tahdn alkukankeutta tuova tekija voi
olla esimerkiksi johonkuhun vdhemmis-
toryhméddn kuuluminen. Valtavdestostd
jollakin tapaa poikkeaminen sekd ihmis-
ten mielissd painavat ennakkoasenteet ja
tiedon puute voivat tehdd yhteisen sdve-
len 16ytymisen erilaisista lahtokohdista ja
taustoista tulevien ihmisten vélille joskus
haastavaksi. Itse olen kuitenkin luonteel-
tani optimisti ja uskon tdmén johtuvan
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Aina ystdvyyssuhteiden
syntyminen ei tosiaan
tapahdu kdden
kddnteessd

suuremmalta osin erilaisuuden kohtaa-
misen aiheuttamasta jannityksestd, him-
mennyksestd ja aiemman kokemuksen
puuttumisesta kuin arvomaailmaan liit-
tyvista negatiivissdvytteisistd asenteista.
Toki voin allekirjoittaa timédn uskomuk-
sen pelkidstddn omien kokemusteni perus-
teella. Jokaisen taustat ja kokemukset ovat
omanlaisensa.

Olen nakévammainen, ja se on tuo-
nut mukanaan monenlaisia kohtaamisia
hyvin erilaisten ihmisten kanssa. Niiden
kautta olen ndhnyt positiivisuuden ja
mutkattoman tutustumisen lisiksi myos
niin ennakkoasenteiden kuin erilaisuu-
teen liittyvien pelkojenkin laajan kirjon,
joka on ollut itselleni varmasti yhtd lailla
himmentdvdd kuin mind vdhemmisto-
ryhmén edustajana heille, silld piddn it-
seani aivan tavallisena, normaalia elaimaa
eldvind ihmisend. Se, millainen olen, on
itselleni tdysin normaali, syntymastdni
saakka jatkunut olotila enkd useimmiten
edes tiedosta olevani poikkeuksellinen
muihin ndhden.

TUTTAVUUTTA TEHDESSA vililli huo-
maan toisen osapuolen olevan seurassani
jannittynyt. Olen laittanut merkille, ettd
suurimmat ihmisten mielid askarruttavat
kysymykset liittyvit siihen, kuinka paljon
ja millaista apua missdkin tilanteessa tar-
vitsen, ja entd jos ei itse osaa auttaa oikein
tai ollenkaan? Nidenkoé mitddn, olenko
taysin sokea? Voiko kanssani puhua aivan
tavallisista asioista ja osallistua samanlai-
siin aktiviteetteihin kuin nékevienkin ys-
tavien kanssa? Joskus puhe on varovaista
keskustelun toisen osapuolen yrittdessd
kuumeisesti 10ytdd oikeanlaisia sanoja,
ettei hidn loukkaisi minua mahdollisesti
ho6lmoilla kysymyksilladn ja kommenteil-
laan. Tam4d kaikki minun on helppo ym-
mértdd - joskus meille uudet, vieraat asiat
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saavat meidat hammennyksen valtaan,
ne voivat herdttdd jopa pelkoa ja sellais-
ten ldhestyminen arveluttaa. Reaktio on
luonnollinen, eikd minulle milld4dn tapaa
loukkaava - olenhan uusissa tilanteissa
ymmalldni joskus itsekin. Myos kysymys-
ten esittdminen on kaikkea muuta kuin
loukkaus. Kun rohkenee avaamaan suun-
sa, siten yleensd oppii aina jotakin uutta.

Toisinaan on haastavaa rakentaa luon-
teva vidyld uusien ihmisten kohtaami-
seksi ja aloittaa small talk -tyyppinen
keskustelu heiddn kanssaan esimerkiksi
tilaisuuksissa, joissa ihmisid on paljon
ja muut ympdrilla tuntuvat jo uppoutu-
neen keskusteluihinsa ja kovaa vauhtia
loytavan uusia tuttavuuksia porukassa.
Nikovammaisena katsekontaktin puut-
tuminen sekd muiden ihmisten sijainnin
hahmottaminen nddén kautta vaikeuttaa
aloitteen tekemista itse. Siksi ensiaskelei-
den ottaminen tutustumisessa jaa ldhes
poikkeuksetta nikeville osapuolelle. Jos
héintd sitten jannittdd, eikd hdn oikein tie-
dd mistd ja kuinka keskustelun kanssani
voisi aloittaa, jaa kontakti helposti luo-
matta kokonaan.

OLEN KUITENKIN ilokseni huomannut,
ettd eldimet sulattavat ihmisten valisia
jannitteitd kuin huomaamatta ja auttavat
ketd tahansa olemaan helpostildhestytta-
va. Kun mukanani kulkee koirani, vetaa
se magneetin lailla puoleensa ihailijoita,
madaltaa merkittdvasti kynnysta lahes-
tymiselle ja tarjoaa mielekkddn aiheen
jutustelulle. Eldimistd keskustelu siirtyy
jouhevasti myos muiden asioiden dérelle
ja ndin alun jinnitys on poissa. Jutuste-
lun lomassa ihmiset saavat uutta tietoa,
rohkenevat esittdimdan kysymyksid ja
lopulta huomaavat, ettd olen se aivan ta-
vallinen itsendistd eliméd viettava tyyp-
pi, jonka kanssa voi vaikkapa matkustel-
la, urheilla tai kdyda yhdessé lasillisella
tai ravintolassa syomassd. Olla rennosti
omana itsenddn.

Vain harvoin kohdalleni
niitd ihmisid, jotka ovat viltelleet minua
vammaisuuteeni liittyvdn negatiivisen
asenteensa vuoksi. Niihin muutamiin
tapauksiin, joihin olen joutunut térméa-

on osunut



maéin, olen oppinut suhtautumaan vain
jattamalla  sellaiset
Koen, etteivdt omiin arvoihini verraten
niin erilaisen arvomaailman omaavat
ihmiset ole minua varten. Olen aina ol-
lut avoin monenlaisille ihmisille ja koen,

omaan arvoonsa.

ettd mitd enemmdén ldhipiiriini kuu-
luu erilaisista taustoista tulevia ystévid,
sitd
on. Omana itsenddn oleminen rennosti

rikastuttavampaa elimd minulle

ja huolettomasti tuntuisi niin erilaisel-
la arvomaailmalla varustetun ihmisen
seurassa vaikealta, enkd kaipaa ihmis-
suhteissani sellaista olotilaa. Siksi en jaa
suremaan, mikali en riita toiselle sellai-
sena kuin olen.

OLEN TAHANASTISEN elimini varrel-
la pohtinut paljon myoés sitd, millainen
ystdvd haluan itse olla muille. Vaikeina
hetkinidni, jotka sijoittuvat aikaan, jolloin
kdvin vield peruskoulua ja koin syrjin-
tad, kyseenalaistin sen, voisinko koskaan
olla tasavertainen ystdvd muiden kanssa.
Tulisinko aina néissé
olemaan enemmin saavana kuin antava-

ihmissuhteissani

na osapuolena. Myohemmit kokemukset
ovat opettaneet ndihin kysymyksiin liitty-
en valtavasti, ja olen ymmartinyt olevani
aivan tavallinen jasen ystdviporukoissa-
ni, yksi muiden mukana.

Minun ystdvyyteeni kuuluvat luotta-
mubksen ja yhteisten hyvien hetkien lisaksi

e

Minun ystédvyyteeni kuuluvat
luottamuksen ja yhteisten hyvien hetkien
liscksi myds ilojen ja surujen jakaminen

myds ilojen ja surujen jakaminen, toisen
tukeminen vaikeina aikoina sekd autta-
minen silloin kun apua tarvitaan. Koen
my0s tirkednd huolehtia, etteivat ystavani
joudu tekemididn asioita puolestani yhtddn
enempédd kuin mitd he tekevdt muiden
ystdviensd puolesta. Suurimmaksi osaksi
tdiméd on helppo toteuttaa, mutta joskus
tdstd on pakko puolin ja toisin joustaa.

Valilla murehdin itsekseni sitd, onko
esimerkiksi ravintolassa ruokalistan
lukeminen &ddneen heille kuormittavaa
silloin, kun en ole syysta tai toisesta ehti-
nyt tutustua siihen ennalta tai tuntuuko
vieraissa paikoissa liitkkuminen kanssani
tyolaaltd, kun on muistettava sanallisesti
mainita vaikkapa edessi olevista portais-
ta. Nédiden ajatusten hiipiessd mieleeni
muistutan kuitenkin itseini siita, ett-
eivit ystdvdni todenndkoisesti viettdisi
aikaa kanssani tai pyytédisi minua mu-
kaansa rientoihin ja reissuille, mikali
heiddan kokemuksensa olisivat murheide-
ni mukaisia.

Olen aina halunnut kuitenkin myds
korostaa, ettei ystavyys ole sama asia kuin
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avustajanani toimiminen, kenenkddn ei
tarvitse auttaa yli omien rajojensa ja myos
mind olen aina valmis tarjoamaan apuani
heille. Kdyn kaupassa tai apteekissa, jos
ystavini itse ei siihen sairasvuoteelta ky-
kene, kastelen kukat ja hoidan lemmik-
keja lomamatkan ajan. Kaiken tdméin
teen vastavuoroisesti enemmén kuin

mielelldni.
Erilaisiin ihmisiin kannattaa aina
rohjeta tutustua. Heiltd voi oppia paljon,
moninaisuus rikastaa elamdd valtavasti
ja yhdessdi on mahdollista saada monia
unohtumattomia Uuden-
laisen tilanteen edessd kannattaa pelko
ja jannitys unohtaa, heittdytyd hetkeen
omana itsenddn ja antaa tutustumisen
tapahtua omalla painollaan. Holmoji ky-
symyksid ei ole, ja jutun juurta voi am-
mentaa vaikkapa jostakin ajankohtaisesta
tapahtumasta tai sddstd, mikali ei muuta
keksi. Tédrkeintd on olla avoin, ldhestyé ja
tutustua rohkeasti. Uusia ystdvid on mah-
dollista saada milloin tahansa idstd tai

muista ulkoisista seikoista riippumatta.
Minna Mononen

kokemuksia.
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KUVA: MIRKA VUORI

IHMISSUHTEITA

OLEN TYOKYVYTON. Tyokyvyttomyytti minulla
aiheuttavat vihdiset voimavarat. Voimavarojeni vi-
hidisyys vaikuttaa myds ihmissuhteisiini. Minulla on
kolme kaveria, joita olen tavannut harvakseltaan. Pu-
helimella my6s olen pitanyt heihin yhteyttd. He ovat
kavereita. Ystdvyys mielestini vaatisi vilkkaampaa
yhteydenpitoa. Sellaiseen minusta ei ole. Huomasin,
ettd yksi kavereistani tuli vihaiseksi, jos en pitdnyt
tarpeeksi usein hineen yhteyttd. Lopetin yhteyden-
pidon hdneen. Ndin minulla vapautui voimavaroja
muihin ihmissuhteisiin. Miksi juuri hdneen lopetin
yhteydenpidon? Keskustelumme koskivat ldhinnd
atk-asioita. Héanen tapaamisiinsa jouduin aina ker-
taamaan atk-asioita. Turhan rasittavaa.
Olennaimisissa. Vihéisetvoimavaranivaikuttaapa-
risuhteeseeni. Olen kehottanut puolisoani lahtemdin
itsekseen liikkeelle. Jain monesti kotiin huilimaan.
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Puolisoni matkailee joskus ystdvdnsd tai siskonsa
kanssa. Olen vdhentdnyt myds vaimon ja omien su-
kulaisten tapaamisia. Minun pitdd valita, mitka ih-
missuhteistani ovat tirkeimpid minulle. En ole ehki
tyypillinen mielenterveysongelmainen. Olen ihmi-
nen, jonka seuraan yleensd halutaan. Joudun heitd
sitten torjumaan vahien voimien vuoksi. Minulla ei
ole ystavid, mutta on muita ihmissuhteita.
Ystavyyteen liitetddn syvimpien tuntojen kerto-
minen. Kaikista avoimin itsestdni olen ollut psyko-
terapeutille. Terapeutille tai hoitajalle on monella
mielenterveysongelmaisella mahdollisuus kertoa it-
sestadn. Helmissé olen jutellut ihmisten kanssa. Olen
jutellut joskus ihmisten kanssa, joilla on samanlaisia
ongelmia kuin itsellani. Siind olen saanut ymmarta-
vad vertaistukea.
Veijo E
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KISSATERAPIAA

Kur kur, voi tuota
kehrayksen maaraa
ja paan puskemista
jalkoihini, kun
saavun kotiin.

KUUSI- JA SEITSEMANVUOTIAAT res-
cue-kissat Tytti ja Ruut ovat parhaimmat
ystiavani. Eldimet ovat aina olleet lahelld
syddntini, ja meilld on aina ollut koiria ja
kissoja kotona. Viime vuosina kissat ovat
vieneet tdysin syddmeni. Ja erityisesti res-
cue-kissat. Rotukissatkin ovat kauniita,
mutta melko kalliita. Suomessa on paljon
kodittomia kissoja tdlldkin hetkelld, joten

olen halunnut olla mukana auttamassa ja
antanut kodin jo kahdelle kissaneidille.
Kolmaskin olisi tervetullut, jos tilat ja re-
surssit vain riittdisivat.

Seitsemdnvuotias Ruut,
valkoinen neiti, on hyvin rauhallinen ja
seuraa mielellddn sivusta ihmisen tou-
huja. Kun taas kuusivuotias Tytti on to-
dellakin ldheisriippuvainen kissa, joka on
aina kyljessd kiinni. Se pitda
huolen, ettd olen nikoetdisyy-
delld koko ajan kotona. Makaa
sylissd pitkin pituuttaan, kun
esimerkiksi neulon ja nukkuu
yot vieressa.

Eldimet ovat hyvin tera-
peuttisia olentoja. Myos Kkis-
sat. Eldinten  positiivinen
vaikutus ihmisen terveyteen
ja hyvinvointiin on ollut tie-
dossa jo pitkddn, mutta vasta
viime vuosikymmenien aika-

tuo musta-

na olemme saaneet tieteellisid
todisteita eldimen terapeutti-
sista vaikutuksista ihmiseen.
On tutkittu, ettd kissaterapia
voi saada aikaan fyysisid ja
psykologisia parannuksia. Se
parantaa ihmisen eldménlaa-
tua monilla tavoin. Esimer-
kiksi  mielenterveystoipujan
kohdalla se voi vdhentda ah-
distusta ja masennusta sekd
tietenkin yksindisyyttd. Tastd
minulla on omakohtainen ko-
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kemus yksinasuvana. On niin kiva tulla
kotiin, kun tietdd jonkun olevan vastassa.

Kissan kehrdaminen on
vaa ja se stimuloi keskittymistd. Alzhei-
merin tautia tai dementiaa sairastava
ihminen saattaa jopa muistaa asioita men-
neisyydestd silittdessddn kissan turkkia.
On myds vanhusten palvelutaloja, joissa
heiddn seuranaan asustelee kissa tai jopa
useampikin. Itse aikanaan tyéskentelin
vanhusten palveluyksikossd, jossa oli van-

rentoutta-

huksilla lemmikkin kissa.

Olen kuullut my6s sanottavan, ettd kis-
san ldsndolo laskee ihmisen verenpainetta
ja silld olisi positiivisia vaikutuksia sy-
ddn- ja verisuonisairauksien ehkdisyssa.

Kissat ovat myos yksiloitd ja useimmi-
ten yoeldjid, joten kaytoksessd tulee esil-
le joskus my6s ei niin mukavia asioita.
Esimerkiksi meilld useimmiten y6aikaan
harrastetaan kilpajuoksua perdkanaa. Ty-
tilld on tapana hyppid tasoille ja tiputel-
la tavaroita alas lattialle. Mutta onneksi
tdiméd on pientd verrattuna siihen, miten
paljon iloa kissat tuovat elimééni ja kuin-
ka paljon positiivisia vaikutuksia niilld on
ollut mielenterveyteni kohentumiseen.

Teksti ja kuvat: Tiina Viitanen

LAHDE

Mielen Ihmeet. Kissaterapia: 5 hyétyd kissojen
kanssa eldmisestd. https.//mielenihmeet.fi/
kissaterapia-5-hyotya-kissojen-kanssa-elami-
sesta/.
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PILVELLAKIN VOI OLL
HOPEAREUNU

Sita aamua en unohda. Herasin.
Oloni oli omituinen, ajatukset

olivat sumeat.

OUSIN HITAASTI ylos

ja kampesin itseni soh-

valle.

ko siind istuin, ajantaju

oli Lopulta

tajuntani muodosti aja-
tuksen: en voi, en pysty, en kykene lih-
temddn toihin. Mitd minun pitdisi tehda?
Vidsymys ja uupumus sindnsi olivat olleet
tuttuja tunteita jo kuukausien ajan, mutta
nyt oli joku raja ylittynyt.

Lopulta ymmadrsin, ettd nyt oli aika
turvautua ammattiapuun. En muista
matkaani tyoterveyteen, mutta sinne lo-
pulta pdddyin ja sain diagnoosin: vaikea
masennus ja krooninen unettomuus. Ma-
sennus- ja unilddkereseptin mukana tuli
kuukauden
paatyttyd kiavin uudelleen tapaamassa
laakdrid, joka jatkoi sairauslomaa vield
toisella kuukaudella. Sen jdlkeen palasin
toihin, keskenkuntoisena, mutta tyosuh-
detta oli jéljelld nelja kuukautta ja ajattelin
ettd sen jalkeen hoitaisin itseni kuntoon.

En tiedd kauan-

kadonnut.

sairausloma. Sairausloman

Aivan niin ei kuitenkaan kdynyt, sil-
la vastuiden loputtua romahdin téysin.
Terveyskeskuksen ja akuuttipsykiatrian
poliklinikan kautta pdddyin sairaalaan,
aluksi Laakson mielialahdiridosastolle,
sitten Malmin péivédsairaalaan ja lopuk-
si Auroran suljetulle osastolle. Yhteensa
vietin sairaalassa vuosina 2010-2011 vuo-
den ja kaksi kuukautta.

Sairaalassa sairauteni arvioitiin uudel-
leen ja diagnoosiksi tuli kaksisuuntainen
mielialahdirié. Diagnoosi oli tdysi shokki,
minun oli vaikea uskoa sitd todeksi. Se
kuitenkin selitti niin monia asioita histo-
riastani, menneistd vuosista ja luonteeni
epavakaudesta, ettd lopulta asia oli hy-
vaksyttdvd. Tunne-elamini oli ollut yhta
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vuoristorataa nuoresta aikuisesta lahtien.
Oma sairauteni oli nopeasyklinen: ma-
nia- ja masennusvaiheita saattoi ilmetd
samankin pédivdn aikana. Se ehki oli myos
syynd, miksei kukaan, mind mukaan lu-
kien, osannut epdilld sairautta. Ajattelin,
ettd kyse on luonteestani, joka yksinker-
taisesti oli levoton ja rauhaton. Nukuin
myds jatkuvasti vain muutaman tunnin
yO6unia, mutta olin vain tyytyvéinen, silld
tekemisen puutetta minulta ei maniassa
puuttunut. Minulla saattoi olla suuria ku-
vitelmia itsestani. Mikddn asia ei tuntunut
mahdottomalta, oli kyseessd sitten tydasia
tai yksityiselimd. Mind pystyisin aivan
kaikkeen. Saatoin tyoskennelld
maanisesti. Seuraavassa hetkessd lukitsin
oven ja kdperryin masennuskohtauksen
vallassa tuolille tunneiksi.

ensin

KOSKA TUNNE-ELAMANI oli niin epa-
vakaa, minun oli tasoitettava sitd jolla-
kin. Se jokin oli alkoholi. Alkoholiin olin
tutustunut jo nuorena, l4-vuotiaana, ja
heti ensimmadiselld kerralla se sai minut
Alkoholi poisti
jatkuvan, jaytdvdn pahan olon, josta olin
kirsinyt jo pikkutytdstd lahtien. Alkoholi
sai minut tuntemaan itseni rohkeaksi, va-
paaksi, rentoutuneeksi ja kauniiksi. Alko-
holin kdytténi oli alusta lahtien ongelmal-
lista. Se oli humalahakuista ja jatkui niin
kauan, kun alkoholia oli saatavilla.
Tyttareni lopetin alkoholin
juomisen kolmeksi vuodeksi kokonaan.
Valitettavasti en kuitenkaan pystynyt lo-
pullisesti raitistumaan, vaan aloitin juo-
misen uudelleen. Minulla oli kuitenkin
yksi motivaatio hillitd juomistani, ja se
oli tyttdreni. Niin kauan, kun hdn asui
kotona, join vain silloin tdlloin. En halun-

tukevasti otteeseensa.

myota
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nut, ettd hdn nédkisi minua pdihtyneend
tai lasin kanssa. Mutta kun hidn aikuistui
ja muutti kotoa toiselle paikkakunnalle
opiskelemaan, minulta katosivat kaikki
piddkkeet. Toiden jilkeen maistui lasilli-
nen viinii. Vahitellen se vaihtui kahdeksi,
lopulta jo pullolliseksi. Jos lahdin tyoka-
vereiden kanssa toiden jalkeen lasilliselle,
heilld se jdi lasilliseen, mind jdin ravinto-
laan pilkkuun asti.

Joutuessani sairaalaan olin jo lopetta-
nut juomisen, pakon edessd oikeastaan.
Olin niin huonossa psyykkisessd kunnos-
sa, etten endd edes jaksanut juoda. Sain
paniikkikohtauksia enkd uskaltanut pois-
tua kotoani. Sairaalassa vointini koheni
pienin askelin, kun nukkumista saatiin
kuntoon ja psykologin kanssa 16ysin ta-
poja paniikkikohtausten hillitsemiseksi.



Kuitenkin kuntoutumiseni on vaatinut
vuosien traumapsykoterapian, ldaheisten
tuen ja sddnnollisen elaman. Suurin kiitos
kuuluu miehelleni Jarille, jolla on myos
kaksisuuntainen mielialahdirié ja joka
on myds raitistunut alkoholisti. Han vei
minut ensimmdéisen kerran alkoholistien
vertaistukiryhméédn ja niiden avulla olen
onnistunut

huikasta on nyt 12 vuotta.

raitistumaan. Viimeisesta

KUN PAASIN sairaalasta kotiin ja vointini
kohentui sen verran, ettd aloin kaivata jo-
tain mielekdstd tekemistd pdivisin, 16ysin
Mielenterveysyhdistys Helmin. Ryhdyin
kdyméadn Helmisséd pari kolme kertaa vii-
kossa. Tein lounasta Helmin keittiossa.
Sain onnistumisen kokemuksia, mielekas-
td tekemistd ja vertaistukea. Ennen kaik-

* Sairastuminen voi avata

kea Helmi oli paikka, jossa saattoi toipua
aivan rauhassa. Kukaan ei patistellut ryh-
distdytymddn tai ottamaan itsed niskasta
kiinni. Helmiin saattoi tulla, oli kuinka
hajalla tahansa, ja aina oli tervetullut.

Minulle tehtiin sairaalassa psykolo-
giset testit, joiden mukaan kognitiiviset
taitoni ovat heikentyneet ja muistin kans-
sa on ongelmia. En kyennyt palaamaan
aiempaan ammattiini kulttuurihistorian
pariin, mutta toisaalta minulle on avautu-
nut aivan uusi ovi kokemusasiantuntijan
roolissa. Se pitdd minut kiinni yhteiskun-
nassa ja arjessa.

Olen
toitd Helsingin kaupungille neljad vuotta,
myds Helmille toisinaan ja kdyn luen-
noimassa sosiaali- ja terveydenhoitoalan
opiskelijoille. Kdyn sairaalan osastoilla

tehnyt kokemusasiantuntijan

19

myds uusia ovia ja tuoda
eldmddn uusia asioita,
joita ei muuten loytdisi.

tapaamassa potilaita, minulla on oma ko-
kemusasiantuntijan vastaanotto Malmin
psykiatrian poliklinikalla kerran viikossa
ja olen mukana monenlaisissa tyopajoissa
ja suunnittelu- ja kehittamistyoryhmissa.
Sairastuttuani minun oli vaikea kuvi-
tella tulevaisuutta. Ajattelin, ettd elama-
ni loppuu sairaalan suljetulle osastolle.
Nykyddn nden jo sen kuuluisan pilven
hopeareunuksineen. Toisinaan sairauden
vuoksi ei pysty palaamaan entiseen.
Mutta eldmaéssa tulee aina joka tapauk-
sessa muutoksia. Sairastuminen voi avata
myos uusia ovia ja tuoda elamddn uusia
asioita, joita ei muuten 16ytdisi. Miné olen
loytinyt aivan uudenlaisen elamidn ja uu-
den unelma-ammatin. Olen niistd kiitol-
linen.
Tuula Samulin
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SIELUN HELMIA

Afrodite

Eilisen pdivdn mentyd vaivuin takaisin unen maailmaan.
Olin pieni tytto sinisen Niilin varrella

ilta-aurinko kimmelsi pdhkindnruskeassa tukassani
kasvoni hehkuivat kultaisen diadeemin lailla.

Katselin marmoriterassilta alas siniseen Niiliin,
joka loisti ilta-auringon kimalluksessa,

taivas vaikutti punaiselta tulikeriltd,

valkeat pilvet olivat kuin marmorista veistetyt.

Téna iltana voisi Afrodite syntyé virran kuohuista

ja nousta kauniimpana kuin valkoinen marmori ylés meren uumenista,

kaikki ihmiset haikdistyisivdt hinen kauneudestaan
ja mina tuntisin kyynelhelmien kihoavan silmiin.

Afrodite astuisi luokseni
ja luovuttaisi minulle kauniin uurteisen simpukan,

kun y6lld lukemattomien téhtien loisteessa laskeutuisin divaanilleni

kuulisin simpukasta alati jatkuvan meren hiljaisen musiikin.
Sirkka-Liisa

Thana aamun valkeus vallitsee
ja linnut laulaa ihanasti,
kaunis aurinko voi hyvin
Aamun erilaisuus ihmeellinen

Kevit syntyy uudelleen

paivit pitenevit vield koko ajan

lehdet puhkeavat puihin sitten kylld.
Linnut pitavat kevitkonserttia
Voikukat loistavat sitten niitylld,
kevéddn sinivuokot ja valkovuokot myos,
perhoset ja mehildiset liitelevat niissd
Suvi herédd taas uudelleen talviunesta
Aitienpdivi sitten vain kylld lihestyy
Jait ovat sulaneet jarvien pinnoista
Kouluty6 on sitten loppusuoralla
Kesdlomaan vain koko ajan valmistaudutaan
Luonto jélleen taas on syntynyt uudelleen
Talvikaamos vain nyt ohi meni
Toukokuu on kylld vain suven eteinen,
sauna odottaa limmittdjidan

Rantavesi limpenee uimakelpoiseksi
Kaislikko suhisee kevittuulessa,
Kesamokit asukkaita odottavat

Sitten koittaakin vain juhannus

Kesd on taas meille koittanut!

Lauri Simonen

ja lumoava voima on ihanuuden kuvastin

Kaunis kuu on ihana ja mydskin varmistaa valon yolld

Kaunis keiju nousee vuoteelta ylos ja katsoo aurinkoa iloisena,
kauneus loistaa hidnen silmistaan

ja peili huomaa tdhdet, jotka loistaa silmien ymparilla

Kaunis lintu luo ihanan ddnen atmosfdariin

Lintu istuu ihanasti kukkaniitylla,

joita poimii keijukainen

Keijutytto etsii maljakon, johon laittaa ne,

ottaa kauniin asennon, juo kulauksen puhdasta vettd,

syo6 perunan sekd hyvaa kastiketta,

jonka tuloksena muuttuu ihmiseksi

IThmiseksi, joka on iloinen kuin kissa liukkaalla jddlld ilman jaata,
koska on lammin ihminen eikd kylma

Ari Tervonen
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TEEMANA YSTAVYYS

YSTAVYYS JA ITSENAISYYS

Ystdvd on syddmessd ja hdn on mielessd paljon.

YSTAVYYS ON HIENO ASIA. Se tuo virii elimiin. Se
tuo tukea, mutta myds velvollisuuden tunteita. Mitd voi
sanoa ystdville? Kuinka ottaa hdnet huomioon? Miki
on oma rooli ystavyydessd? Néitd katson itsendisyyden
lahtokohdista.

Vaikka sinulla on arvokas ystidvyyssuhde, kannat-
taa pddtokset menoista tehdd itse, toki ottaen ystdva
huomioon. Hyvissd ystivyyssuhteissa voidaan parhaim-
millaan olla kuin paita ja peppu. Kuitenkin nikisin itse-
ndisyyden omissa padtoksissa olevan keskeistd. Hyville
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ystéaville voi sanoa tarvitsevansa omaa aikaa. Hénelle voi
sanoa vastaan myos hédnelle tdrkeissd asioissa, kun asiat
menevit ristiin. Tam4 ei tarkoita vahattelyd ndissd asiois-
sa. Asian tdrkeys on hyvé todeta myds ddneen ja kertoa,
miksi on toista mieltd. Parhaimmillaan ystdvyys syvenee
siitd. Haasteet kuuluvat elamaan. Haasteissa ystavyyssuh-
teen merkitys tulee erityisesti esiin.

Ystdvd on syddmessd ja hdn on mielessd paljon. Hin
voi tukea, mutta kun hin tarvitsee tukea, se tulee ottaa
myds huomioon. Itsendisyys omissa asioissa on tarkedd
téastd huolimatta. Kun on menoja ja suunni-
telmia, niitd ei tarvitse perua yksipuolisesti,
kun toisella on huolia. Toki voit ottaa hdnet
mukaan menoihin, mutta aina se ei onnis-
tu. Talloin tulee todeta oma tilanne. Aina ei
ehdi tai jaksa olla tukena. Se on kuitenkin
hyvi sanallistaa, jotta asiat eivét vain roiku
ilmassa. Oletuksia on helppo tehdd, jos on
niihin taipuvainen. Ystavyyssuhteistakin voi
olla perusoletuksia eri ihmisilla. Ongelmana
on, ettd perusoletukset eivit aina ole samat
ja niitd ei tule kerrottua d4dneen. Voimme ot-
taa toisen huomioon tavalla, joka meille on
arvostava, mutta ystdva ei sitd aina ymmar-
rd. Itsendisyys padtoksenteossa on tdrkedd
ja se kannattaa tehdd omista lahtokohdista,
jottei ystavyys tuntuisi pakkopullalta pitkal-
14 aikavalilla.

Oma rooli on niin perhe-elamalld, tydela-
malld kuin ystdvyyssuhteilla. Nama kaikki
voivat sekoittua ajoittain. Usein piddmme
nditd eri tdrkeysjarjestyksessd. Toisille tyo
on kaikki kaikessa ja muut tulevat perdssd,
jos mahdollista. Perhe-elamd ja ystavyys-
suhteet kuitenkin kantavat pitkdlle my6s
silloin, kun nain on. Itseniisesti tulee sinun

valita mikd on tdrkedd elamassési. Siksi tulee
miettid, mikd on sinun tdrkeysjarjestyksesi
ja jdlleen se on hyvd sanoittaa ddneen. Ystd-
vyyden rooli voi olla suuri tai pieni. Kukaan
ei halua tulla itselle tarkeissd asioissa vaa-
rinymmarretyksi. Taman vuoksi kannattaa
selvittdd sekd itselle ettd ystdville, mikd on
tarkedd minulle. Kun pelisidnnot ovat sel-
kedt, voivat ystavyyssuhteet painottua oi-
keiden asioiden ympirille. Parhaimmillaan
ystavyys on molemminpuolista kehittymista
ja rinnalla kulkemista. Molempien tunteet ja
tarpeet voidaan ottaa huomioon. Se kuiten-
kin tulee tehdd omaa itsendisyyttd kunnioit-
taen. Itsendisyys on se, mikd meille jaa, kun
kaikki karsitaan pois. Siksi se on hyvd pi-
tdd mielessd elamad edettdessd — niin yksin
kuin ystévien kanssa.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva: Mirka Vuori
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PIDIN KAUAN AIKAA itseini boheemina
taiteilijana, joka ei siisteydestd vilitd ja
jolle se ei ole tirkedd. Todellisuudessa tai-
sin olla vain laiska. En voi epésiisteyttdni
perustella edes mielenterveydellisilld syil-
14, silla en ollut masentunut. Ymmarrin,
jos on masentunut, niin ei valttamatta
jaksa siivota - silloin tuskin pdisee edes
sangystd ylos. Tilanne on hankala, koska
siisti koti totta tosiaan ylldpitdd mielen-
terveyttd — tdméan olen kokenut nyt, kun
jostain ihmeestd sain inspiksen alkaa sii-
voamaan.

En muista mistd idea tuli, mutta tein
Helmin palveluohjaajan Minna Papu-
sen kanssa puolileikillisen sopimuksen
siivoamisesta. Keksin myos, ettd Minna
allekirjoittaisi minulle oikein juhlallisen
diplomin, jos noudatan siivoussopimusta
tarpeeksi hyvin. Kehystdisin diplomin ja
laittaisin sen ylpednd kotiin kunniapai-
kalle muistuttamaan minua kodin siistey-
den tdrkeydesta.

Olen nyt kaksi raporttia Minnalle l4-
hettinyt. Ne ovat ndhtdvilld osoitteessa
www.petke.info/siivous.html. Niissd on
“ennen” ja “jalkeen” kuvia kotini siivot-
tavista kohdista. Pieni varoituksen sana
lienee paikallaan, kuten uutisissa joskus
sanotaan ennen Ukrainan sodan sotaku-

via: jotkin sielld ndhtdvat kuvat voivat jar-
kyttdd herkkid ihmisia.

Itse koen, ettd tdrkein keino alkaa
saamaan kaaosta haltuunsa on tehda
siivoussuunnitelma. Mitd
osa-alueisiin siivousurakan jakaa, sitd
helpompaa suunnitelmaa on noudattaa.
Jos urakka on matka, niin ei se matka,
vaan se vauhti, mikd tappaa. Itselldni
suunnitelma oli ndin pitka:

pienempiin

4. Huhti Olkkarin poyta

5. Huhti Keittion tyopoyta

6. Huhti Roskat jadkaapin edustalta

7. Huhti Keittion poyta

8. Huhti Ruokapdydan alainen lattia

9. Huhti WC-suihkuhuone

10. Huhti Lavuaari

11. Huhti Seinia

12. Huhti Hella

13. Huhti Pahvilaatikot

14. Huhti Jatesakit

15. Huhti Tiskipoyta

16. Huhti Makuuhuone 1.

17. Huhti Lattiakaivo

18. Huhti Polyjen pyyhintaa

19. Huhti Makuuhuone kohta 2.

20. Huhti Jatkojohdot

21. Huhti Olohuone poydan takaiset
pahvilaatikot
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22. Huhti

23. Huhti
venttiilista

24. Huhti Sangyn ja seindn vierustasta
polykissat kasin

25. Huhti Sangyn ja seindn vierustasta
imurointi

26. Huhti Kahvivanojen pyyhinta

27. Huhti Kirjoituspdydan alta roskat ja
polyt pois

28.Huhti Vessan lattian pesu paremmin

29. Huhti Tauluja seinille (sisustuskin on
tarkedad)

30. Huhti Tyopdydan jarjestely

1. Touko Liesituuletin

2.Touko Lattioiden imurointia

3. Touko Lattioiden imurointia

4. Touko Lattioiden pesu eteinen

5. Touko Lattioiden pesu keittio

6. Touko Lattioiden pesu olkkari

7. Touko Lattioiden pesu makkari

8. Touko Vieraiden kutsuminen kyldan

Kirjahylly
Hamahakin seitit ilmastointi-

Muista kuitenkin olla itsellesi myos
armollinen. Jos siivous ei vaikka kahtena-
kaan perdkkdisend pdivd luonnistu, niin
ala ainakaan sen takia masennu. Pddasia,
ettd suunta on oikea. Ole itsellesi hyva ys-
tdvd, pidd itsestdsi ja asuntosi kunnosta
huolta. Olet sen arvoinen! Siistiin kotiin
kehtaa ystavidkin helpommin kutsua.

Teksti ja kuva: Petri Keckman

Esimerkiksi joskus jotenkin ndin se
kai monesti menee niilld, joilla on
hankaluuksia aloittaa siivousta: liian
iso urakka, en jaksa aloittaa. Huo-
menna ehka aloitan. Enpas jaksanut
huomennakaan aloittaa, no viikon-
loppuna, kun on aikaa, niin varmasti
aloitan. Siina meni sekin varmuus.
lhan sama en valita, pakko ei oo ku
kuolla, ei oo pakko siivota. No, jospa
veisin edes roskat ulos. Piristyinpas
pikkusen, huomenna voisin vieda
toisen roskapussin. Haa! Nytpa kek-
sin! Kuten mua on neuvottu: suunnit-
telen aikataulun. Jaan siivouskohtee-
ni eri osa-alueisiin. Heil Mindhan sain
vietyd nurkissa lojuneet pahvilaa-
tikot ulos, kuten olin sopinut itseni
kanssa. Tulipas hyva ja tyytyvdinen
olo! :) Tuskin maltan odottaa huo-
mista, jolloin saan kerata roskia ja-
tesdkkeihin... Ndain se homma alkaa
etenemdan kuin tanssi! Olipas alku
hankalaa, mutta kylla se taalla lopus-
sa kiitos seisoo! :)
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Voi, sitd riemun ja onnen
tunnetta. Edes hoipertelevat
askeleeni eivdt hdirinneet minua.

KUVA: ROSA KOVANIEMI

ik 3022

Helmi 2/2022

24




KEVATPAIVIA
PARIISISSA

Koin elamani pahimman maanisen vaiheen vuonna 1999. Otin ison
lainan, jatin kaiken taakseni ja lahdin seikkailemaan maailmalle.

Kevddn raekuurot
auringon pilke

huurteinen maa

annat odottaa itsedsi

kuin viivyttelevi suloisuus

Sinua on odotettu

pimedssd kuljettu

kauneus raakana ldsnd

tule ja kiedo minut ldmpoon
tule ja viherrd maisema

tule ja anna toivo

viivy juuri se hetki kuin on tarpeen

PARIISI, HUHTIKUU 1999

Sdd oli kolea ja sateinen. Astuin termi-
naalista ulos. Mieleni pulppuili, satakie-
let lauloivat sisdllani ja syddmeni valtasi
hurja riemu. Olin aina halunnut Pariisiin
kevaalld - nyt olin taalla. Paani sisalld réa-
jahteli sanojen vyory, oli vaikea keskittya
mihinkddn. Olinhan oman maailmani
huipulla.

Hyppisin ensimmaéiseen bussiin, jonka
ndin ja ajattelin menevédni minne tahansa.
Maisemat vaihtuivat kaupunkimaisiksi.
Pddtin vain yhtakkiéd jadda bussista pois.
Olin Place de la Bastillella, aukiolla Parii-
sin keskustassa. Olin suunnattoman on-
nellinen - aivoni suoltivat vield enemman
pulppuavia sanoja. Oli 16ydettdva paikka,
jossa voisin kirjoittaa rauhassa.

Olin jattanyt jdlleen kaiken taakseni.
Kodin, miehen, tydpaikan. En ollut pa-
kannut mukaani mitddn. Mutta mikadn
ei hdirinnyt tdtd sanoinkuvaamattoman
riemullista oloa.

Tunsin itseni kirjailijaksi, taiteilijak-
si. Hihittelin itselleni, etta vain baskeri
puuttuu. Padtin ostaa sellaisen. Kévelin,
kdvelin ja kavelin. Loysin pienen majoi-
tuspaikan, josta varasin huoneen. Se oli
taydellinen. Majapaikan omisti puolalai-
nen pariskunta, he puhuivat vain puolaa

ja ranskaa. Selvisin omalla ranskan kielen
taidollani hyvin, mikddn ei voinut estdd
minua. Mukanani oli vain passi, rahat,
kynié ja paperia. Kerroin viipyvdni vain
muutaman péivdn, viikon, kuukauden -
en osannut sanoa. Tulevaisuus oli minun,
se oli tdysin avoinna kaikkeen. En tarvin-
nut mitdan. En lepoa, en ruokaa.

Huoneessani laskin rahojani, niitd oli
paljon. Olin lainannut riittdvésti rahaa,
en vilittanyt. Tahdoin vain kirjoittaa. Ru-
not valuivat paédstini paperille - niitd vain
tuli yksi toisensa perddn. Vapaus ja Pariisi
inspiroivat minua. Pédivd vaihtui illaksi,
ilta yoksi ja mind kirjoitin. Kirjoitin niin,
ettd kiteeni koski. En vélittdnyt. Nauroin
itsekseni ja olin onnellinen, ettd ddnet
padssdni olivat hiljaa. Ainakin minusta
tuntui silta?

Aamu alkoi sarastaa ja tunsin halke-
avani riemusta. Olinhan saanut valtavan
madrdn runoja aikaiseksi. Tilasin huonee-
seeni lisdad kahvia, toivat myos croissan-
tin. Mikd klisee, ajattelin ja nauroin. En
kuitenkaan tarvinnut croissantia. Suuni
oli kuiva ja kahvia kului monta kuppia.
Olin valmis aloittamaan péivéni.

LAHDIN KADUILLE vaeltelemaan, etsin
metroa. Onpa sekavaa, ajattelin metrossa
seikkaillessani. Kyselin ihmisiltd neuvo-
ja ja ohjeita - méddranpéddni oli Pere-La-
chaisen hautausmaa. Ostin kartan, kun
vihdoin péisin perille. Olin myds ostanut
nelja tolkkid Heineken-olutta. Hautaus-
maa oli valtava, hento kevittuuli puhalsi
jailma oli raikas sateen jdlkeen. Olin kuu-
luisa taiteilija, kirjailija Peére-Lachaisen
hautausmaalla. Osasin laulaa kuin Edith
Piaf, osasin runoilla kuin Jim Morrison.
Humalluin neljastd oluesta lisdd, mutta
eihdn Pariisiin tulla juomaan olutta? Vael-
telin tuntikausia hautausmaalla ja tunsin
allani menneen elamdn. Miten paljon mu-
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siikkia ja taidetta tdmé maa pitikddn si-
sdlldan.

Olin unohtanut kirjainten laskemi-
sen - se tuotti minulle suunnatonta iloa.
Minulla oli tapana laskea mielessdni kir-
jaimia eri sanoista suorastaan pakkomiel-
teisesti, mutta ei nyt. Suurilla taiteilijoilla
on vain taide ja inspiraatio, tulevat mesta-
riteokset mielesséd. Kdvelin ja istuin.

PAATIN, ETTA Pariisissa pitdi juoda vii-
nid, joten hautausmaalta lahdettydni me-
nin pieneen kahvilaan. Tilasin punavii-
nid. Kahvilan tupakansavu oli paksua ja
viini humallutti. Poltin tupakkaa ketjussa
ja huomasin juoneeni jo monta lasillista.
Voi, sitd riemun ja onnen tunnetta. Edes
hoipertelevat askeleeni eivdt hidirinneet
minua. Tunsin ihmisten katseet — he var-
masti ihmettelivat, kuka tuo taiteilija on.
Tulette vield kuulemaan minusta, ajattelin
tuolloin ja hihittelin itsekseni.

Levoton oloni kuitenkin vain kasvoi, se
ei ollut pahaa levottomuutta, vaan riemul-
lista. Oli pakko pédstd takaisin hotellille,
olinhan jo ndhnyt Pariisin. Péditin olla
vield yhden yon ja kirjoitin. Aiheet vain
pulppusivat sisaltdni - jdlleen yksi uneton
yo. Mutta ei minua vasyttanyt.

Eldmani oli vasta alkanut. lman men-
neisyyttd. Menneisyys oli paha. Siihen
kuului sairaalat, ladkarit, ladkkeet ja kaik-
kea turhaa. Miné en ollut sairas. Miksi
kuplivaa onnellisuutta sanotaan sairaaksi.
Pddtin olla miettiméttd koko asiaa. Pddtin
lahtea Pariisista, mutta minne? Levotto-
muuteni oli alkanut lisidntya — nyt se ai-
heutti vililld jo kummallisen olon. Kuin
paani olisi tyhjentynyt ja hikoilin kovasti.
Mitd minun olisi tehtdva? Ei, en halunnut
taman loppuvan.

Lahdin Amsterdamiin.

Marianne Halttunen
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KIRJAT

ELAMAN MERKITYKSELLISYYTTA ETSIMASSA

KIRJA MERKITYKSELLISYYDEN VOIMA
herdtteli minua miettimdan eldman mer-
kityksellisyyttd ja niita asioita, jotka te-
kevat elamastd elamisen arvoista. Kirjan
avulla ymmarsin sen kaikkein tarkeim-
man asian: masennuksesta toipuminen
ottaa oman aikansa ja toipumista ei voi
kiirehtida. Monesti toipumismatkalla ol-
leille syntyy vuosien mydtd viisautta,
elamanymmarrysta ja iloitsevaa suhtau-
tumista ympdrilld olevaan maailmaan.

Olen huomannut, kuinka tdrkeda on
tehda itselle mieluisia ja merkityksellisia
asioita. Ne tuovat ainakin minun elamaa-
ni lisdd voimavaroja ja jaksamista. Ma-
sentuneen maailma ei ole lainkaan niin
synkkd, kuin voisi luulla. Sinne mahtuu
paljon valoa ja hyvaa. Minusta on tarkeda
I6ytaa itselle positiivinen ja merkityksel-
linen elama ja kasvaa sita kohti diagnoo-
sista huolimatta.

Kirjassa on esilla lukuisia erilaisia
toipujien kokemuksia, ajatuksia ja na-
kdkulmia, jotka voivat herattda erimie-
lisyyttdakin. Se on ihan ymmarrettavaa.
Sitd voi olla rohkeasti eri mieltd asioista,
se auttaa hahmottamaan omaa polkua
ja itselle tarkeita asioita. Ainakin minul-
la herdsi kysymys, ettd teenko tarpeeksi
itselle tarkeitd asioita? Voisinko lisata
niita vield enemman, jotta voisin parem-
min? Kun opin tuntemaan itseani lisaa,

itsearvostus kasvaa. Jos itsearvostus on
vasta hahmoutumassa, omat voimavarat
ja vahvuudet voivat katkeytya. Olen sita
mieltd, ettd jokainen 16ytda itselleen mie-
luisan polun, jota kulkea ja kokee elaman
merkityksellisyyden.

Uutena ajatuksena kirjasta tuli tieto,
ettd joskus masennus saattaa olla tapa
peittdd tunteita ja kokemuksia, joiden
kanssa olisi muuten vaikeaa parjata. Ma-
sennus voi olla tapa suojautua turvatto-
muuden, avuttomuuden, turhautumisen,
surun, vihan, epdvarmuuden, hdpedn ja
hylatyksi tulemisen kokemuksilta. Se voi
tuoda joskus turvallisuutta ja hallintaa

Omaa itseddn voi
kuunnella hiljalleen,
sen verran kuin tuntuu
sopivalta.

omaan mielenmaisemaan. Tata en ollut
ajatellut ndin aiemmin, mutta varmaan
se joissain tapauksissa on ndin.

Eldaman merkityksellisyys on iso ky-
symys, eikd ihan helppo kerralla ratkais-
tavaksi. Oivallus, ettad aluksi on tarkeinta
|6ytda itselle jotakin, joka saa liikkeelle
ja joka tuntuu aidosti tarkealta, toimii
minulla. Minut saa liikkeelle esimerkiksi
valokuvaus ja liikunta molemmat yhdis-
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Samuel Salovuori: Merkityksellisyyden
voima - Kirja masennuksesta toipuvalle.
Kirjapaja 2022.

tettynd. Talla kertaa se oli taméa lukemani
kirja. Tarkeintd on, ettd tekeminen mo-
tivoi ja tuntuu niin arvokkaalta, etteivat
pienet esteet haittaa matkalla.

Kiinnostuksen kohdetta voi aina
muuttaa oman mielen mukaan. Tdssa tar-
keintd on paamaard, jota kohti suunnata
ja kiinnostuksen kohteita voi olla useita.
Kaikki alkaa omaan itseen tutustumisel-
la. Se on sen tunnustelemista, mitd mina
tarvitsen ja haluan maailmalta. Itsetunte-
mus kasvaa vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten ja maailman kanssa. Vertaiset
ovat tarkeita.

Omaa itsedan voi kuunnella hiljalleen,
sen verran kuin tuntuu sopivalta. Riittaa,
ettd arjessa on pienid hetkid, joissa ta-
voittaa yhteyden omaan itseen ja voiolla
itselleen 13snd. Jatkuvan tekemisen ora-
vanpyorasta on hyva valilla hypata pois
ja rauhoittua, ikdan kuin "kaantya sisaan-
pdin” pohdiskelemaan asioita. Limpimat
ihmissuhteet vahvistavat itsetuntemusta.
Toiset ihmiset toimivat ikdan kuin peilei-
ng, joista ndemme itsemme heijastuksen.
Totuuteen pohjautuvat kannustavat ja
lampimat sanat ovat todella arvokkaita.
Niitd tulisi olla tdssd maailmassa enem-
man ja aika vahan taitaa olla ihmisia, jot-
ka saavat niita liikaa.

Kirjan parhaita kohtia on mielestani
my0Os kohta omasta rajallisuudesta. Ela-
ma ei ole loppumatonta, kontrolloitavis-
sa tai pelkdstaan ihmisen maariteltavissa.
Siksi se on niin suuri lahja. Lopulta voi
nahda sen, mitd kaikkea on eldmassa saa-
nut, eika sitd mistd on jaanyt paitsi.

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen



KIRJAT

PSYKOLOGIA VALLANKAYTON VALINEENA

Mielenterveydesta kirjoitetaan paljon. Ongelmatonta keskustelu
ei ole, kieleen ja termeihin voi liittya valta-asetelma.

TERVEYTEEN JA SAIRAUTEEN liittyy eri-
laisia valtasuhteita. Ndin kirjoittaa tutki-
ja Elina lkdvalko kirjassa Terapeuttinen
valta. Kirjassa esitetdaan terapiamaailmaa
ja sen kdytantoja yhteiskunnallisten ky-
symysten valossa. Kirjassa on artikkeleita
tutkimuksista.

Yksild ei olekaan yksil6 ja kuntoutuja
ei ole erilldan yhteiskunnasta. lkdvalko kir-
joittaa, ettd "ajatus, jonka mukaan jokaisen
tuleekiinnittdd huomiota mielenterveyteen-
sd, on yksi terapeuttisen vallan ilmentymd".
Artikkelissaan, joka kasittelee nuorille
aikuisille suunnattua mielenterveystyota
esittdd toiveen, ettd "kolmannen sektorin
mielenterveystyén soisi nykyistd vahvem-
min liittyvén poliittisen mielikuvituksen
harjoittamiseen sekd tyytymdttomyyden
ja epdoikeudenmukaisuuden kokemusten
kanavoimiseen poliittiseksi toiminnaksi ja
liikkeeksi." Ikavalko on tutkijatohtori, jon-
ka ala on kasvatustiede.

MIELENTERVEYS ELAMANTAPANA

Terapeuttien ja psykiatristen hoitajien
lisdksi myos erilaiset lifestyle-lehdet ja
-blogit antavat ohjeita henkisen hyvin-
voinnin ylldpitamiseen. Ndissa teksteissa
on paljon kasitteita positiivisesta psy-
kologiasta. Myos psykoterapian sanoja
kdytetdadan. Termeja kaytetdan silloin ku-
vaamaan tilanteita, joita ne eivat ole tar-
koitettu kuvaamaan. Alun perin hyvaa tar-
koittava sana muuttuu kirjan tutkijoiden
mukaan vallankdytdn vélineeksi. Kirjan
erds nakokulma on, ettd pyritdan muutta-
maan ihmistd siind, missa pitdisi koettaa
muuttaa koko yhteisda ja yhteiskuntaa.

ITSENSA KEHITTAMINEN

Kouluttajat, valmentajat ja menestyspu-
hujat puhuvat itsensd kehittdmisesta.
Muun muassa Jari Sarasvuon kirjassa
Sisdinen sankari on téllainen nakdkulma.
Tamakin oli Terapeuttinen valta -kirjan
mukaan terapeuttista toimintaa. Miikka
Pyykkonen kutsuu tatd "héttéteollisuu-
deksi”. Siind missad pitdisi muuttaa yh-
teiskuntaa ja rakenteita, hottoteollisuus
pyrkii muuttamaan yksiloita heitd kas-
vattaen. Tdma sama ndakokulma on analy-
soitavissa my0s elamantapalehdissa.
Terapeuttinen valta -kirjan kirjoitta-
neiden tutkijoiden mukaan terapeuttisen
tekniikoiden avulla tapahtuva itsetutkis-
kelu ja itsekehittaminen voivat olla joil-
lekin mahdollisuus voimaantumiseen ja

osallisuuteen, mutta joillekin ne voivat
aiheuttaa syyllisyyttd ja hdpeda. Kirja
keskittyy analysoimaan erilaisten tera-
pioiden vaikutusta laajemmassa, yhteis-
kunnan kontekstissa. Tdssa ymparistossa
alkuperdinen teoria on uudessa ympa-
ristdssa vesittynyt ja se on saanut uusia
tavoitteita, siitd onkin tullut ihmisten hal-
litsemisen, ei vapauttamisen vdline.

SANISMI

Kirjan artikkelit tarkastelevat terapeutti-
sen vallan ilmiétd suhteessa tavalliseen
ja normaaliin, ei niinkddn suhteessa psy-
kiatriaan ja hoitamiseen. Kansalaisuudes-
ta kirjoitetaan monessakin artikkelissa.
Kirjassa on minulle uusi sana: sanismi. Sa-
nismi on hyvin kayttokelpoinen sana. Sa-
nismia "voi verrata rasismiin tai seksismiin
jasilld tarkoitetaan ajatusta, jonka mukaan
mielenterveysdiagnoosi tekee ihmisestd
olemuksellisesti puutteellisen.” (s. 100).

TOIPUMISORIENTAATIO KRIITTISESTI
ELINA IKAVALKON ARTIKKELISSA

Ikdvalko kasittelee toipumisorientaatio-
ta. Han on tutkinut kolmannen sektorin
tekemaa toipumisorientaatiota noudat-
tavaa tyota. lkavalko siteeraa Duodecim-
lehted ja Markku Salon Hullut mielenter-
veysmarkkinat -kirjaa (Vastapaino, 2019)
kirjoittaessaan, etta toivon herattelysta
on viimeisen parinkymmenen vuoden
aikana tullut mielenterveystyon tarkea
tehtavéa ympari maailmaa. Puhe toivosta
on tullut mielenterveystyéhon toipumiso-
rientaatioksi kutsutun suuntauksen myo-
td. Kokemusasiantuntijoita koulutetaan
tuomaan toivoa kuntoutujille ja rohkaise-
maan heitd omalla selviytymistarinallaan.

Toipumisorientaation tausta on mie-
lenterveyden diagnoosien kanssa ela-
vien ihmisten oikeuksia puolustavassa
kansalaisliikkeessa (psyciatric survivor
movement) Yhdysvalloissa ja Isossa-Bri-
tanniassa. Sen tarkoituksena on ollut it-
semadraamisoikeuden lisdaminen.

Toipumisorientaatio ei ole yhtenai-
nen suuntaus tai hoitomuoto, vaan pi-
kemminkin kattokasite laajalle joukolle
erilaisia teorioita, ihanteita, tavoitteita.
Toipumisorientaatio tarjoaa lkdvalkon
mukaan vertaisuuteen perustuvaa yhtei-
sollisyytta.

Ikdvalko luokittelee "terapeuttisen
vallan” vélineeksi mm. positiivisen psy-
kologian. Talldin on vaara, ettd yhteis-
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kunnalliset ja sosiaaliset eriarvoisuudet
ja palvelujérjestelmdn ongelmat kaanty-
vat yksilolliseksi kamppailuksi. Terapeut-
tinen valta siis kddntyy yksilod vastaan ja
tekee terapiaan luoduista asioista yhteis-
kunnallisen vallan vdlineen.

ARVIO KIRJASTA

Kirjassa esitetaan mm. tutkijan kriittinen
nakdkulma toipumisorientaatioon. Se pi-
tdd ymmartda osana tieteellistd keskus-
telua. Lisdksi tutkija on kasvatustieteilija.
Kirjan kustantanut Vastapaino on tieto-
ja tiedekirjakustantamo.

Kirjan ongelma on se, ettd sita eivat
ole kirjoittaneet hoitotyota tekevat am-
mattilaiset vaan yliopistotutkijat, joiden
alana on mm. kasvatustiede, sosiologia,
sukupuolentutkimus, sosiaalipsykologia.

Kirja siis kasittelee kasitetta "tera-
peuttinen valta” ja suhteuttaa sita ns.
terveiden yhteiskuntaan ja kaytantoihin.
Ndkdkulman voi ndhda olevan kritiikkia
silhen, ettd yhden alan kasitteita kay-
tetdan toisella alueella ja ehka vaariin
tarkoituksiin. Nakdokulma on yhteiskun-
nallinen. Kiteytettynd tama kasitys 10y-
tyy Ikdvalkon artikkelista, jossa selkedsti
sanotaan, ettd ladketieteellisia ldhesty-
mistapoja kdytetddn yhteiskunnallisen
muutoksen tavoitteluun.

Kirjan viestind voisi ndhda, etta te-
rapeuttisia kdytantoja ei pitdisi kayttaa
ratkaisuna yhteiskunnallisiin ongelmiin,
kuten tyottdmyyteen, syrjintdan, tyo-
uupumukseen ja rikollisuuteen. Kirjan
nakokulman mukaan on vaarin, jos te-
rapeuttinen valta pakottaa yksiloita
muokkaamaan itseddn yhteiskuntaan pa-
remmin sopivaksi.

Eija Toiviala, YTK

L
Terapeuttinen valta — Onnellisuuden ja hy-
vinvoinnin jénnitteitd 2000-luvun Suomessa.
Toim. Brunila, Kristiina; Harni, Esko; Saari, Antti;
Yléstalo, Hanna. Vastapaino, 2021.
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SUDOKU X 2/2022 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
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Nimi__ Puh.
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Osoite
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Postitoimipaikka
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5 6 4 Sahkoposti
Vastaukset 19.7.2022 mennessa: "HELMIKRYPTO 2/2022"
3 2 HELMI ry, Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.
6 1 HELMISUDOKU
5 1 7 6 9 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jokai-
sessa pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osiossa tdytyy olla numerot
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Tapahtumia

KUKKAKIMPPU LUONNONKUKISTA TO 16.6. KLO 13.30

Tehddan yhdessa kukkakimppu Marin ohjauksessa. Opit samal-
la tekniikan, jolla voit jatkossa sitoa omatoimisesti ihania kuk-
kakimppuja ystaville ja ldheisille. Varaa omia kukkia mukaan,
kolmesta saa jo kimpun tehtyd mutta mitd enemman kukkia on,
sitd ndyttavamman kimpun saat. Tervetuloa oppimaan!

THAIMAAPAIVAT KESAKUUSSA KE 15.6.-TO 16.6.22

Teemapadivat tuovat uusia makuja keittioon ja kahvioon eri kult-
tuurien inspiroimana. Talolla myds muuta teemaan sopivaa oh-
jelmaa, lisaa infoa lahempana tapahtumia!

JUHANNUSLOUNAS KE 22.6.22 KLO 11.30

Tervetuloa nauttimaan yhdessa kesdisestd juhannusviikon lou-
naasta Helmitalolla. Raikasta herkkulounasta on tarjolla tavan-
omaiseen hintaan 3,50 € ilman ennakkoilmoittautumista!

THE LEVYRAATI / KESAHITIT TO 23.6 KLO 13.00-14.30

Juhannuksen kunniaksi Helmi-talolla levyraati puoli tuntia nor-
maalia pidempadan. Soitetaan kesahitteja eri vuosikymmenilta ja
virittdydytaan keskikesan tunnelmiin. Pidetdan samaan aikaan
“suussa juhlat” limonadilla ja irtokarkeilla, tervetuloa mukaan!

AVOMIELIN MOLKKYTURNAUS TIISTAINA 5.7. KLO 13.00

Tervetuloa viettdmdan yhteistd kesdpdivaa Vallilaan mélkyn
pelaamisen lomassa! Molkkyturnaus jarjestetdan lahipuistossa
klo 13, yhteisldahto talolta! Kerdd omasta yhdistyksestasi kolmen
osallistujan joukkue + tietenkin kannustajat! Turnauksen jal-
keen juodaan yhdessa pullakahvit! lImoittautumiset 1.7. men-
nessa.

YHTEISNAYTTELYN AVAJAISET TIISTAINA 9.8. KLO 13.00

Yhteisndyttelyn avajaiset Helmi-talolla. Nayttelyssa useamman
eri taitelijan upeita teoksia Nayttely esilla Helmissa koko kuu-
kauden, tervetuloa!

Haluan

liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisaltdd Helmi-lehden).

Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen

Helmin jasenrekisteriin.
] lisitietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.

[] ett3 paivitatte osoitteeni. Tassd uusi osoite.

Nimi:

JARJESTOSIVUT

Ajankohtaista

KESAN KEITTIOVAPAAEHTOISTOIMINTA
JOKA ARKIPAIVA KLO 9.00 ETEENPAIN

Kesdlomakaudella keittiolla on paljon monipuolista tekemista
jokaiselle, joka haluaa oppia uutta tai kaipaa puuhaa kesdajan
hiljennettyd menomeiningit. Voit itse valita minkalaisia avusta-
via hommia haluat tehdg, ja tuttuun tapaan vapareille on tar-
jolla ilmainen lounas kiitokseksi pdivasta. Kysy lisdaa keittiosta!
Runo p. 040 7550607.

POP UP -PALVELUOHJAUS
KESAN AJAN MAANANTAISIN KLO 13.00-15.00

Kesdaukioloaikoina palveluohjaaja on tavattavissa Helmi-talol-
la maanantaisin klo 13.00-15.00. Voit tulla télldin juttelemaan
ilman ajanvarausta mieltdsi painavista asioista. Etsitdan ratkai-
suja yhdessa!

YHTEISOKAHVIT
JOKA KUUKAUDEN VIIMEINEN TIISTAI KLO 13.00

Tule mukaan juttelemaan Helmin ajankohtaisista asioista ja kuu-
lemaan tuoreimmat ryhma- retki ja tapahtumavinkit! Seuraavat
yhteisokahvit: 28.6., 26.7., 30.8. ja 27.9. Lampimasti tervetuloa!

( )

HELMI TAYTTAA 40 VUOTTA - MUISTELLAAN!

Hei helmildinen! Yhdistyksemme tdyttdd ensi vuonna
pyoredt 40 vuotta. Juhlavuoden kunniaksi kokoamme
tietoa Helmin historiasta. Etsimme nyt haastateltavia ja
kirjoittajia kertomaan tarinoita, kokemuksia ja muiste-
loita Helmin historian varrelta.

Kirjoita tarinasi Helmi40v -kyselylinkin kautta:
https://link.webropol.com/s/Helmi40v

Samassa lomakkeessa voit myos ilmoittautua haas-
tateltavaksi. Vaihtoehtoisesti voit myos lahettaa oman
tekstisi osoitteeseen: noora.kiiski@mielenterveyshel-
mi.fi. lhania muisteluhetkid!

\ v

________________________

Osoite:

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Postitoimipaikka: Tunnus 5008300

puhelin: 00003 VASTAUSLAHETYS
Sahkoposti:

Syntymévuosi:

Allekirjoitus: / 20__

Voit liittya jaseneksi myos netissa www.mielenterveyshelmi.fi
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Retkia

JADELINO TEURASTAMOLLA TIISTAINA 14.6. KLO 13.00

Mita olisikaan kesd ilman jaatelod? Lahdetdadn yhdessa kave-
lyretkelle jaatelokioskille! Yhteislahto kdvellen Helmi-talolta
klo 13.00. Helmi tarjoaa jadet! Maksu ja ilmoittautumiset 13.6.
mennessd. Omavastuu 1 €.

MERELLINEN RETKI MAININKIIN PE 17.6. KLO 13.30

Ravintola Maininki sijaitsee Ita-Helsingissa Kallahden kauniissa
merimaisemissa luonnon helmassa. Kaunis huvila, Villa Talmo
nimeltdan, on rakennettu vuonna 1910 alun perin kesahuvilaksi
yksityiskdyttoon. Nyt pddsemme ihastelemaan upeita merelli-
sid maisemia ihanassa miljodsséa ja nauttimaan leivoskahveista.
IImoittautumiset ja maksu 13.6. mennessa. Omavastuu 2,50 €.

KAVELYRETKI TOOLONLAHDELLE/SININEN KAHVILA
MAANANTAINA 20.6. KLO 12.30

Saan salliessa lahdetdan kahville kdvellen Helmi-talolta To66l6n-
lahden legendaariseen Siniseen kahvilaan. Mukaan mahtuu 10 no-
peinta ilmoittautunutta. Muistathan, etta kavely kioskille on osa
retked. Maksu ja ilmoittautumiset 17.6. mennessa. Omavastuu 1 €.

KIVINOKAN KESATEATTERI MAANANTAINA 27.6. KLO 19.00

Viekdd tuhkatkin pesdstd -esitys Kivinokan kesdteatterissa
kutsuu meidan kenraaliesitykseensd kesdkuun lopussa. Oma-
toimiretkeen kuuluu kahvi ja pulla teatterilla ja tietenkin ko-
media, joka kertoo Kinttumden asukkaista, joilta grynderit
yrittdvat ostaa kauniit tontit vakisin, vaikka huijaamalla. Tar-
koitus olisi rakentaa ndkoalapaikalle okykerrostaloja varak-
kaille. Vain suorapuheinen Janhuska (Minna Kiveld) pistda
hanttiin. Omavastuu 5 €.

RATIKKAMUSEO TORSTAINA 30.6. KLO 13.00-14.00

Lahdetdadn tutustumaan uudistuneeseen ratikkamuseoon. Yh-
dessd kaikki on mukavampaa! Saamme opastetun kierroksen
ratikkamuseossa ja ratikkahallissa riittaa tutkittavaa ja koetta-
vaa myds muille Helsingin historiasta ja raitiovaunuista kiinnos-
tuneille. llImoittautumiset 29.6. mennessa. Retki on maksuton.

URHEILUMUSEO KE 6.7. KLO 14.00

Ldhde mukaan unohtumattomalle retkelle urheilun histori-
aan. Sukelletaan eri urheilulajien historiaan ja varusteisiin mm.

hyodyntamalla audiovisuaalista tekniikkaa. Tarjolla my6s san-
karuutta, pokaaleja ja mitaleita unohtamatta. Vierailu sisaltaa
tunnin opastuskierroksen. Maksu ja ilmoittautumiset 28.6.
mennessa. Omavastuu 2 €.

KUMPULAN KIERROS TIISTAINA 12.7. KLO 12.30

Kavelldan kolme kilometria Kumpulan kauniissa maisemissa,
lopuksi palkitaan itsemme Kumpulan kesakahvilan herkuilla!
Laita hyvat kengat jalkaan, oma vesipullo mukaan! Sddvaraus.
Maksu ja ilmoittautumiset 11.7. mennessa. Retki on maksuton.

MINIGOLF TAIVALLAHTI TIISTAINA 19.7. KLO 13.00

Pelataan kierros minigolfia, juodaan kahvit ja syddaan jatskit
lopuksi! Yhteislahto Helmi-talolta kavellen Taivallahteen n. klo
12.00 (matka 3,9 km) tai ndhdaan perilla klo 13.00. Sdavaraus.
Maksu ja ilmoittautumiset 18.7. mennessa. Omavastuu 3 €.

KAUNISSAARI KE 10.8. KLO 9.40-15.00

Veneretki Kaunissaareen. Kaunissaaressa on upeaa luontoa ja
komeat maisemat avomerelle. Sen kallioisilla ja kivikkoisilla
rannoilla voi nauttia merituulesta ja hiekkarannoilla on mukava
uittaa varpaita. Varattuna lounasvalipalaa. Kaunissaari sijaitsee
Sipoon saaristossa, lahes ulkomerelld ja lahdemme sinne yhte-
ysaluksella Aurinkolahdenlaiturilta Vuosaaresta. Laiturille met-
roasemalta n. 1 km kdvelymatka ja venematkan kesto n. 1 h/
suunta. Paluuldhtd Kaunissaaresta klo 14.00 veneella. Maksu ja
ilmoittautumiset 27.7. mennessa. Omavastuu 5 €.

RASTILAN KARTANON CAFE MONAMI PE 2.9. KLO 13.30

Vietetdan kiireeton hetki herkutellen. Tule nauttimaan upeis-
ta ndkymista ja maistuvista tarjottavista. Kakkukahveilla Rasti-
lan kartanon Cafe Monamissa. Maksu ja ilmoittautumiset 22.8.
mennessa. Omavastuu 2,50 €.

PUHELINMUSEO KE 21.9. KLO 12.00

Elisan puhelinmuseo on monipuolisuudeltaan ja esineistoltaan
ainoa Suomessa, ja myOs Pohjoismaiden ja Euroopan mitta-
kaavassa alansa merkittavimpia. Ainutlaatuinen mahdollisuus
ndhda ja tutustua puhelinteknologiaan 120:n vuoden ajalta.
Museo ei ole tdysin esteetdn, sisaltda portaita.

Maksu ja ilmoittautumiset 12.9. mennessa. Omavastuu 2 €.

a N a D
VALTAKUNNALLISET YHDISTYSPAIVAT AVOMIELIN LEIRI MARKIOSSA
PORISSA PE 26.8.-LA 27.8.2022 NURMIJARVELLA T 30.8. - PE 2.9.2022
Mielenterveyden keskusliitto MTKL jarjestda yhdistys- Avomielin-yhdistykset toteuttavat yhdessa leirin Nur-
paivat ja kokoaa yhdistysvden yhteen kaksipdivdiseen mijarven Markion leirikeskukseen elokuussa. Luvassa
syksyn tapahtumaan. Perjantaina osallistujat pdasevat paljon yhteistd tekemistd, hyvaa ruokaa ja iloa! Pelaa-
kokemaan kulttuuria eri tavoin muun muassa kulttuuri- mista, saunomista, uimista, ruoan laittamista, nuotiol-
rastien ja yhteisen iltaohjelman merkeissa. Lauantaina la istumista, kanooteilla melomista. Huomioithan, etta
taas kisataan 3-ottelussa sekd 1000 metrin kdvelyssa. osallistujilta edellytetddn valmiuksia itsendiseen toi-
Mukana myds kaikille avoimia hyvan mielen toiminta- mintaan: pystyt osallistumaan talkootdihin, kuten keit-
rasteja. tiotoihin, siivoukseen, saunanlammitykseen, leiriaktivi-
Matka jarjestetddan omatoimiretkend ja se sisaltaa teetteihin. Mukaan mahtuu 50 henkil6a.
hotelliydpymisen 2 hh:ssa Sokos Hotel Vaakunassa, yh- Loman omavastuuhinta on 50 € sisaltden: meno-pa-
teiset ruokailut sekd osallistumismaksun (matkustus- luu bussikuljetukset, ruokailut, ydpyminen neljan hen-
kustannukset tulee hoitaa itse). Lisatietoja talolta. gen huoneissa, (kerrossangyt).
Maksu ja ilmoittautumiset 30.6. mennessa. Oma- Maksu ja ilmoittautumiset viimeistddan maanantai-
vastuu 20 €. na 1.8.2022.
\ v \ v
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Ryhmia

BINGO MAANANTAISIN KLO 13.30

Joka viikon maanantaina Bingoa Helmi-talolla! Bingo ei lomai-
le edes kesdaikaan, tervetuloa siis nappaamaan itsellesi hyvat
bingopalkinnot.

VAPAA TEKSTI INTENSIIVIKURSSI (4 KRT, VKO 25)
MA 20.6.-TO 23.6. KLO 15-16.30

Oman kokemuksen kautta kohti kaunokirjallisuutta. Maksuton
neljan kerran intensiivikurssi luovaan kirjoittamiseen Ateljee
Aatoksessa. Ohjaajana Eija. Imoittautumiset 16.6. mennessa.

LEENAN KADENTAIDOT TISTAISIN KLO 10.00-12.00

Leenan ja apuohjaaja Arttu-koiran kddentaidot ryhméssa saat
napparia vinkkeja erilaisiin askarteluihin kierratysmateriaaleja
pitkalti hydodyntdaen. Naet kattesi jdljen heti! Voit osallistua yh-
delle tai niin monelle kerralle kuin haluat. Tervetuloa mukaan!

+ 14.6. Kierratyskoruaskartelu

« 21.6. Silkkiruusu juhannukseksi

« 2.8. Ovi- tai ikkunakoriste, 1. kerta

+ 9.8. Ovi- tai ikkunakoriste, 2. kerta

- 16.8. Nappikorujen valmistus

« 23.8. Onnittelukortteja

+ 30.8.-13.9. Korinvirkkausta (3 kertaa)

POSITIIVINEN STRESSI -RYHMA
TIISTAISIN 30.8. ALKAEN KLO 10.00-11.30 (5 KRT)

Stressi on tietyssd maarin tarpeellista, mutta liiallisena ja pit-
kittyneend stressi voi aiheuttaa loppuun palamista, ahdistusta
ja masennusta. Tervetuloa mukaan luottamukselliseen viiden
kerran stressinhallinnan palveluohjausryhmaan! Ota yhteytta
Katjaan 3.8. mennessd, osallistujat haastatellaan etukateen.
Ryhmaa ohjaavat palveluohjaaja Katja Kivipuro ja kokemusasi-
antuntija Sirpa Sinisalo.

SUOMALAINEN KLASSINEN MUSIIKKI TIISTAISIN
30.8. ALKAEN KLO 14-15.00 OLKKARISSA (4 KRT)

Neljan kerran ryhmdéssa tutustumme suomalaiseen klassiseen
musiikkiin. Esisibeliaaninen aika, Sibelius, Sibeliuksen varjossa
ja Nykyaika. Ryhmaa ohjaa Jyrki Wahlstedt.

HELMIN LEIVONTARYHMA
JOKA TOINEN TIISTAI 30.8. ALKAEN KLO 13.30

Joka toinen viikko Helmin keittidllda on leivontaryhmd, jossa
valmistetaan toiveiden mukaan suolaisia ja makeita leivonnai-
sia yhdessa ajan kanssa opastaen. Tule oppimaan ja harjoittele-
maan omaa suosikkireseptidsi! Omat leipomuksensa saa vieda

JARJESTOSIVUT

kotiin pdivan pdatteeksi, ei omavastuuta. llmoittaudu ennen
ryhman alkamista.

KUVAPAJA TIISTAISIN 6.9 ALKAEN KLO 16.30-18.30 (10 KRT)

Suosittu taitelijapaja palaa jadlleen! Ohjaajaksi palaa entuudes-
taan tuttu kuvataideterapeutti Laura. Piirretdadn, maalataan,
opitaan kuvataiteesta ja ihmetellddan elamaa toisten taiteilijoi-
den kanssa. Soveltuu kaikille, taidoista riippumatta.

Suljettu ryhma. Maksu ja ilmoittautumiset 5.9. mennessa.
Omavastuu 20 €.

MIELENTERVEYS ELAMANTAITONA®
MIELENTERVEYDEN ENSIAPU 1 -KOULUTUS
KESKIVIIKKOISIN 14.9. ALKAEN KLO 15.00-17.15 (5 KRT)

FinFami Uusimaa ry, Tuikku-kohtaamo, Jamsankatu 2 ¢, Helsinki
Kiinnostaako mielenterveys voimavarana, hyvinvoinnin ja ter-
veyden osana? Haluatko paéivittdd mielenterveystietojasi ja
-taitojasi? Kiinnostavatko tunne- ja vuorovaikutustaidot? Jos
vastasit kylla yhteen tai useampaan kysymykseen, tule mukaan
Mielenterveydenensiapu 1 -koulutukseen!

Koulutus antaa tietoa mielenterveydestd voimavarana seka
keinoja oman ja toisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Koulutus toteutetaan yhteistydssa FinFami Uusimaa ry:n
kanssa. Lisatietoja Minna Papuselta 0400 528 661.

IImoittautuminen 7.9.2022 mennessd oheisen linkin kautta
https://www.lyyti.in/mielenterveydenEA1syksy2022

UIMAAN MAKELANRINTEESEEN
JOKA KUUKAUDEN VIIMEINEN PERJANTAI

Joka kuukauden viimeinen perjantai voit menna omatoimises-
ti Makelanrinteen uimahalliin koko pdivan ajan. Halli auki klo
6.15-22.00. lImoittautuminen sekd maksu tulee hoitaa Helmi-
talolle viimeistadn uintia edeltdavana paivand, mutta ilmoit-
tautua voit mind paivéna tahansa kesken kuluvan kuukauden!
Omavastuu 2 €/kerta.

KEILAAMAAN TALIN KEILAHALLIIN

Joka kuukauden viimeinen keskiviikko 13.00-14.00

Joka kuukauden viimeinen keskiviikko Talin keilahallissa mah-
dollisuus paasta keilaamaan Juha Porkolan avustuksella. Tapaa-
minen Talin keilahallilla. lImoittautuminen sekda maksu tulee
hoitaa Helmi-talolle ennen keilausta. llmoittaudu yhdelle tai
useammalle kerralle. Omavastuu 2 €/kerta.

Huomio! Ryhmien paikat tdyttyvdt
Imoittautumisjdrjestyksessa!

VALLILAN HELMI-TALO

Olemme auki 6.6.-14.8.2022 arkisin klo 9.00-15.00. Osa
ryhmista jaa kesatauolle, mutta viikko-ohjelmaamme
kuuluu paljon mukavaa tekemistd pdivittdin seka ta-
pahtumia ettd retkia viikoittain. Helmi Café palvelee
joka aukiolopadiva.

Kuullaan ja kohdataan Helmissd!

ILMOITTAUTUMISET

Ryhmiin, retkille ja tapahtumiin:
Helmin toimisto: p. 040 1616 604
tai talolla/sahkdpostitse toiminnanohjaajille:
johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi
mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
mika.ristiranta@mielenterveyshelmi.fi

VERKKOSIVUILLA JULKAISTAVASTA VIIKKO-OHJELMASTA LOYDAT KAIKKI RYHMAMME: www.mielenterveyshelmi.fi/ajankohtaista
helmi@mielenterveyshelmi.fi, www.mielenterveyshelmi.fi, kdyntiosoite: Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.
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LAHJOITA

haluamasi summa
helposti ja nopeasti
MobilePaylla
numeroon 94045

Nain teet lahjoituksen
MobilePaylla:
1.Avaa MobilePay-
sovellus
2. Syo6ta haluamasi
lahjoitussumma
3. Syo6ta 5-numeroinen
lyhytnumero 94045
4. Hyvaksy lahjoitus
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TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYOTA

Jokainen tarvitsee toimintaa, joka tarjoaa syyn nousta sangysta,
lahtea ulos kodista ja kohdata muita ihmisia.

Helmi-talolla haluamme tarjota monipuolista ryhma- ja retkitoimintaa,
vertaistukea ja palveluohjausta. Sina voit olla mukana tukemassa tata!

Meilla Helmi-talolla yhteisollisyys, osallisuus ja kokemus vertaisuudesta
seka aito kuulluksi tuleminen lisaavat toipujan voimavaroja ja itsenaista
toimijuutta. Tuemme mielenterveystoipujaa omannakodisen
hyvan elaman rakentamisessa ja yllapitamisessa.
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