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uusi hallitus ja 
strategian päivitystä 

Kesä tulee ihan varmasti, vaik-
ka kevät on tänä vuonna edennyt 
hitaasti. Itse kärsimättömänä odo-
tan jo lämmintä ja aurinkoa.

meillä on ollut nyt toiminnan kan-
nalta tavallisempi kevät kuin kahtena 
edellisenä vuonna. On ollut ilo nähdä, 
kun helmi on täyttynyt kävijöistä ja 
toiminta on saatu pyörimään. Ryh-
miä on ollut jopa niin paljon, että 
välillä tilat ovat meinanneet lop-
pua, mutta se on vain positiivista!

huhtikuussa helmissä oli vuosiko-
kous ja saimme uuden hallituksen. 
hallituksen varajäseneksi valittiin 
veera henriksson, joka onkin meille 
jo tuttu entisenä helmin työnteki-
jänä. Tervetuloa veera! hallituksen 
pitkäaikainen jäsen allan Wilén jäi 
pois hallituksesta. Kiitos allan pit-
käaikaisesta toiminnastasi helmin 
hallituksessa ja onnea uusiin tuuliin! 
allan on aktiivinen järjestöihminen, 
joka on monessa mukana ja joka 
on ollut myös helmin toiminnassa 
alkumetreiltä lähtien. muita muu-
toksia uuteen hallitukseen ei tullut.

Tämän lehden teema on ystävyys. 
helmissä moni on löytänyt ystävän 

vuosien varrella. ystävyys on parasta, 
mitä ihminen saa toiselta ihmisel-
tä. ystävyys on kantava voimavara. 
vaikka olisi monta vuotta välissä ja 
tapaat ystävän, kaikki alkaa juuri siitä, 
mihin se jäi, kun viimeksi tavattiin. 
ystävyys on ihmeellinen asia ja aito 
ystävyys kestää ilot ja surut. ystä-
vyys voi kestää koko ihmisiän.

varma kevään merkki meillä on aina 
helmin päivä 7.5. Tänä vuonna päivää 
vietettiin helmissä 6.5. helmi-päivän 
etkoilla. meillä on ollut jo vuosia 
perinne valita vuoden helmiläinen. 
Tänä vuonna kukkaseppeleen sai 
Tiina viitanen. Paljon onnea Tiina!

On kulunut jo viisi vuotta siitä, kun 
edellisen kerran teimme strategiaa 
helmI ry:lle. Olemme hallituksessa 
aloittaneet strategian tarkastelun 
uudelleen, siihen on varattu aikaa 
nyt yksi päivä ja tarvittaessa va-
raamme aikaa lisää. hyvä strategia 
on hyvän toiminnan edellytys.

aurinkoista ja lämmintä kevään ja 
kesän jatkoa, nähdään helmi-talolla!

Päivi Seila 
HELMI ry:n puheenjohtaja
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lämmin Kesäinen terveh-
dys kaikille.  helmin alkuvuosi 
on ollut tapahtumarikas ja 
vastoinkäymisiäkin on kohdattu 
matkan varrella, kun helmi-talo 
jouduttiin sulkemaan kuudeksi 
viikoksi vesivahingosta johtuvan 
sähkökatkoksen vuoksi. maa-
liskuun puolivälistä helmi-talo 
saatiin kuitenkin vihdoin avat-
tua ja toiminta on pyörinyt mo-

nipuolisella tarjonnalla koko kevään ja helmiläisiä on kohdattu 
talolla runsain joukoin.  Toimintaa on helmissä ollut paljon, 
viikoittaisia ryhmiä, luentoja, tapahtumia ja retkiä, sekä tietysti 
päivittäiset kohtaamiset talolla lounaan tai vapaan oleskelun 
äärellä, palveluohjausta ja tukihenkilötoimintaa unohtamatta. 

Kevään aikana pääsimme kokoontumaan helmi-
talolla yhdistyksen jäsenille tärkeään vuosikokoukseen, ja 
jäsenet valitsivat uudet hallituksen jäsenet erovuoroisten 
tilalle. hallituksen kanssa aloitamme kesäkuussa 

työskentelyn helmin strategian päivityksen äärellä. 
Tähän olemme keränneet helmiläisten näkemyksiä 
toukokuun ajan verkossa olleen kyselyn kautta. 

Toukokuun alussa pääsimme myös vihdoin viettämään 
ensimmäistä helmi-päivän juhlaa vallilan helmi-talolla. 
Juhla on kahtena vuonna jouduttu koronatilanteen vuoksi 
järjestämään verkon välityksellä ja näin ollen juhla tuntui 
entistäkin tärkeämmälle. helmi-päivän juhla on aina ollut 
yksi vuoden kohokohdista – täynnä lämminhenkisiä koh-
taamisia ja iloista mieltä. Ja niitä riitti tänäkin vuonna. 

Kesäkauden ajan helmi-talo on auki klo 9–15 ja toi-
mintaa on tarjolla läpi kesän. erityisesti vilkas retkitar-
jonta kannattaa merkitä jo omaan kalenteriin. Syksyllä 
starttaavat jälleen kesätauolle jäävät vakioryhmät ja seu-
raavan vuoden suunnittelu onkin jo käynnissä. aikaa 
jää myös hetki nauttia lämpimistä kesätunnelmista.

Oikein ihanaa ja rentouttavaa kesän aikaa teil-
le kaikille. Kuullaan ja kohdataan helmissä. 

Heidi Saukkonen 
Toiminnanjohtaja, Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Toiminnanjohtajan tervehdys

Timo Krohn, arja Sihvonen,  
veera henriksson, Päivi Seila, 
Jyrki Wahlstedt, Roosa Tiensuu

Juha Porkola, eeva helameri, minna 
mahkonen, Päivi Seila, Jussi ala-aho

Helmin uusi hallitus
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AurinKo paistoi ikkunoista, kukat loistivat pöy-
dillä ja Siskon Sali täyttyi ihmismäärästä: näin 
alkoi vuoden kohokohtana pidetty helmi-päivä. 
Toiminnanjohtaja Heidi Saukkonen aloitti 
merkityksellisen juhlan tervehdyksellä, jossa 
korostui helmi-talon avoimuus ja yhteisöllisyys. 
Juhla jatkui helmi-päivän tietovisan voittajan 
nimen paljastamisella. viidentoista kysymyk-
sen tietovisa oli aamusta juhlaan saakka talon 
seinillä. Kysymykset liittyivät helmin toimin-
taan ja historiaan. Tietovisassa paljastui, miten 
kivasti kävijät tuntevat helmi-talon. Tietovi-
san voittajaksi tuli viime vuoden helmiläinen 
Yrjö ”Ykä” Sarén. Kaunis pullo alkoholitonta 
kuohuvaa, suklaata, kynttilä ja muita palkin-
toja lähti ykän mukaan kauniisti pakattuna.

Juhlan jatkuessa heidi julisti Tiina Viitasen 
vuoden helmiläiseksi. Tiinasta oli mainittuna 
hänen energinen persoonansa, iloisuutensa 
ja ystävällisyytensä. Talon kävijät kertoivat 
Tiinan olevan auttavainen, älykäs ja elämää 
kokenut. huomioitiin myös, miten innokkaasti 
ja taitavasti Tiina viitanen on ohjannut ryhmiä, 
kuten taukojumppaa ja makrameeryhmää. 
henkilökunnan puolesta kehuttiin Tiinan yh-
teistyökykyä ja luotettavuutta. Kiitos vuoden 
helmiläiselle kaikista yhteisistä hetkistä sekä 
kävijöiden että talon henkilökunnan puolesta!

Päivä jatkui kahvittelulla ja musiikilla. 
Keittiöväen taikoma kakku ilmestyi pöydälle ja 
Siskon Salissa musisoi Seppo Sarén. Kristiina 
Olanto esitteli Sepon helsingin konservatorion 
taitavana lehtorina, pianistina ja harmonikan 
soittajana. Seppo harrastaa nuotinkirjoitusta, 
mikä näkyi Sepon valmiudessa soittaa kaikki 
pyydetyt toivelaulut. näin kauniiseen harmo-
nikkamusiikkiin loppui helmi-päivän juhlinta. 

Pauliina, Helmin harjoittelija
Kuvat: Mika Ristiranta

Tunnelmallinen helmi-päivä

helmi ry:n sääntömääräinen vuosikoko-
us järjestettiin torstaina 21.4. vallilan hel-
mi-talolla. vuosikokous päästiin järjestä-
mään nyt viime vuoden etäkokouksen 
jälkeen ensimmäistä kertaa paikan päällä 
vallilassa. Kokouksen avasi hallituksen 1. 
varapuheenjohtaja Tuula Samulin ja ko-
kouksen puheenjohtajaksi valittiin kau-
punkineuvos Timo Honkala. Osallistujia 
kokouksessa oli 35 yhdistyksen jäsentä. 
Kokouksessa käsiteltiin vuoden 2021 
vuosikertomus, jonka esitteli toiminnan-
johtaja Heidi Saukkonen. Järjestösih-
teeri Tiina Kallio esitteli yhdistyksen 
vuoden 2021 tilinpäätöksen ja luki jäse-
nistölle tilintarkastajan lausunnon. lisäk-

yhdistyksen vuosikokous 2022
si käytiin läpi toimintasuunnitelma ja ta-
lousarvio vuodelle 2022. vuosikertomus 
ja toimintasuunnitelma ovat luettavissa 
helmin nettisivuilla.

Kokouksen loppupuolella oli vuo-
rossa hallituksen jäsenten valinta kaksi-
vuotiselle toimintakaudelle 2022–2023 
erovuoroisten tilalle. erovuorossa oli 
kolme hallituksen varsinaista jäsentä ja 
kaksi varajäsentä. Suoritetun vaalin pe-
rusteella hallituksen varsinaisiksi jäse-
niksi kaksivuotiselle toimintakaudelle 
valittiin Juha Porkola, Timo Krohn ja 
Roosa Tiensuu. hallituksen varajäsenik-
si puolestaan valittiin Arja Sihvonen ja 
Veera Henriksson.

hAllituKsen KoKoonpAno

Puheenjohtaja Päivi Seila (2021–2022)  

varsinaiset jäsenet:  
Tuula Samulin (2021–2022)  
Jyrki Wahlstedt (2021–2022)  
eeva helameri (2021–2022)  
Roosa Tiensuu (2022–2023) 
Timo Krohn (2022–2023) 
Juha Porkola (2022–2023)

varajäsenet:  
Jussi ala-aho (2021–2022)  
minna mahkonen (2021–2022)  
arja Sihvonen (2022–2023) 
 veera henriksson (2022–2023)  
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helmin tuKihenKilötoiminnAn 
tavoitteena on auttaa yksinäisyyttä ko-
kevia ihmisiä, joiden omat lähiverkostot 
ovat puutteelliset ja jotka kaipaavat pi-
dempiaikaista tukea. Tukisuhde rakentuu 
tuettavan lähtökohdista ja tarpeista sekä 
vapaaehtoisen omista lähtökohdista ja 
resursseista. 

Tuen muotoja ovat esimerkiksi kuun-
teleminen, keskusteleminen, yhdessä 
harrastaminen sekä käytännön asioissa 
opastaminen ja muu arkinen tekeminen. 
Toiminnan sisältö on tukiparin itsensä 
suunniteltavissa tuettavan tarpeiden 
ja yhteisten mielenkiinnon kohteiden 
pohjalta. helmin vapaaehtoistoiminnan 
ohjaaja on tukiparin taustatukena koko 
tukisuhteen ajan.

Tukihenkilösopimus tehdään yh-
deksi vuodeksi ja tukiparit tapaavat 
toisiaan noin kaksi kertaa kuukaudes-
sa. ensimmäisen tukivuoden jälkeen on 
myös mahdollista tehdä jatkosopimus, 
jos tuen tarve edelleen jatkuu ja sekä tu-
ettava että tukihenkilö haluavat jatkaa 
tukisuhdetta.

Tukihenkilöksi haluavalla ei tarvitse 
olla erityisiä tietoja, taitoja tai aiempaa 
kokemusta. Tärkeintä on toimia tuetta-
valle luotettavana rinnalla kulkijana, joka 
on läsnä, kuuntelee ja rohkaisee. muita 
edellytyksiä tukihenkilönä toimimiselle 
ovat täysi-ikäisyys, tasapainoinen elä-
mäntilanne sekä mahdollisuus sitou-
tua säännöllisiin tapaamisiin tuettavan 
kanssa. Tukihenkilö sitoutuu myös vai-

tiolovelvollisuuteen tuettavan ja hänen 
perheensä asioista.

huomioimme toimintaan mukaan 
lähtevien tukihenkilöiden sekä tuettavi-
en toiveet ja muodostamme tukipareja 
näiden toiveiden mukaisesti.

KAhden mAAilmAn KohtAAminen

Marjo ja Rosa ovat yksi helmin tukipa-
reista. ”minua oli pitkään kiinnostanut 
ihmisten auttaminen ja tukihenkilönä 
toimiminen. Tykkään enemmän kahden-
keskisestä toiminnasta, jossa pääsee tu-
tustumaan kunnolla uuteen ihmiseen. 
Kun sosionomiopintoni alkoivat, aloin 
myös miettiä tukihenkilönä aloittamista 
enemmän ja niin päädyin helmiin tuki-
henkilöksi”, Rosa kertoo. 

marjon ja Rosan tukisuhde alkoi syys-
kuussa. Tukisuhteet alkavat tutustumis-
tapaamisella, johon osallistuu tuettavan 
ja tukihenkilön lisäksi myös helmin va-
paaehtoistoiminnan ohjaaja. marjo ja 
Rosa muistelevat, että ensimmäinen ta-
paaminen jännitti kumpaakin. ”ei tiennyt 
yhtään, millainen ihminen siellä on vas-
tassa. Tukisuhteen alussa meni tietysti ai-

kaa tutustumiseen ja piti vähän miettiä, 
mistä asioista voi puhua ja mitä uskaltaa 
sanoa. Kaikki lähti kuitenkin luontevasti 
käyntiin. Olemme tavanneet melko tii-
viisti, viikon tai kahden välein, ja se on 
varmasti auttanut tutustumisessa. Pian 
alettiin jutella jo vaikka mistä”, marjo ja 
Rosa kertovat.

marjo halusi tukisuhteen alussa käydä 
tukihenkilön kanssa lähinnä kävelyillä. 
Rosa kuitenkin ehdotti myös muuta yh-
teistä tekemistä ja pienen mietinnän jäl-
keen marjo innostui. Sen jälkeen tukipari 
on käynyt yhdessä muun muassa ratikka-
ajelulla, kirpputorilla ja museoissa. ”Olen 
Rosan ansiosta innostunut viherkasveis-
ta, joista en aiemmin ollut ollenkaan 
kiinnostunut. Olemme käyneet yhdessä 
viherpajalla ja Talvipuutarhassa”, marjo 
sanoo. ”nykyään marjon kotoa löytyy 
jopa kaktus!”, Rosa nauraa.

marjo ja Rosa kertovat, että heitä yh-
distää avoimuus ja positiivisuus. vaikka 
mielenkiinnon kohteet ovat välillä eri-
laisia, kumpikin on avoimin mielin ollut 
valmis tutustumaan uuteen ihmiseen ja 
kokeilemaan uudenlaista tekemistä. 

”alun perin ajattelin, että haluaisin 
ehkä tukihenkilön, joka on omaa ikäluok-
kaani. laitoin kuitenkin ennakkoluulot 
sivuun ja vaikka meillä on Rosan kanssa 
paljon ikäeroa, tulemme todella hyvin 
juttuun! On ollut hienoa oppia toisesta 
sukupolvesta”, marjo miettii. 

”Tukihenkilönä toimiminen antaa 
paljon myös omaan elämääni. Parasta on 

Merkityksellisiä 
kohtaaMisia  

ja ainutlaatuista tukea 

– Helmin tukihenkilötoiminta yhdistää 
mielenterveystoipujan ja vapaaehtoisen tukihenkilön

Tukihenkilöksi 
haluavalla ei tarvitse 
olla erityisiä tietoja, 
taitoja tai aiempaa 
kokemusta.
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ollut tutustua uuteen ihmiseen ja hänen 
maailmankuvaansa, ennakkoluulot ovat 
hälventyneet”, Rosa kertoo. ”Olen joskus 
miettinyt, että tuo toinen ajattelee tuolla 
tavalla tuosta asiasta ja se on hyvä, vaikka 
itse ajattelen eri tavalla. eri mieltä voi olla 
ja silti tulla hyvin juttuun”, marjo sanoo.

Rosan mukaan tukihenkilönä toimi-
misessa tärkeintä on halu kohdata toinen 
ihminen. ”varmasti tosi monenlaiset ih-
miset sopivat tukihenkilöiksi, koska tuet-
tavat ovat myös monenlaisia. 

Tärkeää on empaattisuus ja läsnäolo 
sekä tietysti sitoutuminen tukisuhtee-
seen ja tapaamisiin”, Rosa pohtii. Kum-
pikin suosittelee tukihenkilötoimintaan 
mukaan lähtemistä. 

”Kokeilemalla ei ainakaan menetä mi-
tään. Tukisuhteessa voi oppia paljon sekä 

toisesta että itsestään”, marjo ja Rosa 
summaavat.

marjo ja Rosa ovat kirjanneet ylös 
pitkän listan tekemisiä, joita he haluavat 
vielä yhdessä kokea. ”Toimintakykyni on 
kasvanut yhteisen tekemisen myötä ja 
olen myös itsekseni lähtenyt tekemään 
asioita esimerkiksi keskustaan. lisäksi 
olen rohkaistunut puhumaan aiempaa 
enemmän esimerkiksi töissä ja muissa 

kohtaamisissa. Se on täysin Rosan ansio-
ta”, marjo kertoo.

muKAAn tuKihenKilötoimintAAn?

haemme uusia tukihenkilöitä mukaan 
ympäri vuoden. haastattelemme kaikki 
tukihenkilöksi haluavat ja perehdytäm-
me heidät tehtävään. Tarjoamme tuki-
henkilöille koulutusta, työnohjausta ja 
virkistystoimintaa.

helmin tukihenkilötoimintaa järjeste-
tään pääkaupunkiseudun alueella. Sekä 
tukihenkilönä toimimisesta kiinnostu-
neet että itselleen tukihenkilöä hakevat 
voivat olla yhteydessä helmin vapaa-
ehtoistoiminnan ohjaajaan nooraan:  
puh. 044 7774998 / noora.kiiski@mielen-
terveyshelmi.fi.

Teksti ja kuva: Noora Kiiski

Rosan mukaan 
tukihenkilönä 
toimimisessa tärkeintä 
on halu kohdata 
toinen ihminen
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R. Tutustuin sinuun jo rippikoulussa. 
Vaikka vuodet kuluvat, ystävyytemme 
pysyy. Voin jutella kanssasi ihan kaikesta, 
myös mielenterveyteen liittyvistä asioista.
E. Olet maailmanparantaja. Sinun kans-
sasi voin jutella myös keveistä aiheista.

M. Olet rakas sukulaiseni. Jaamme yhdes-
sä ilot ja surut. Olet todella tärkeä minul-
le, koska voimme puhua myös mielenter-
veyteen liittyvistä teemoista. Iso halaus 
sinulle, vaikka asutkin kaukana.

S. ja T. Tapasimme opiskelujen merkeis-
sä. Näemme usein kolmestaan. Te mo-
lemmat olette maanläheisiä ja helposti 
lähestyttäviä.

N. Olet rakas tätini. Olet äidillinen ja otat 
muut hienosti huomioon. Et koskaan vi-
hastu tai korota ääntäsi. Hoidat ystävälli-
sesti ongelmat. 

J. Tapasin sinut, kun minulla oli vaikeaa. 
Autoit minut kirjaimellisesti ylös suosta. 
Kiitos siitä!

P. Olet todella reilu ja luotettava. Asper-
gerisi teettää välillä haasteita ystävyydel-
lemme, mutta pidän ystävyyttämme ar-
vokkaana joka tapauksessa. 

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

I. Tapasin sinut työpaikalla. Meillä synk-
kasi heti. Eniten rakastan sieniretkiämme 
syksyllä.

O. ja R. Olette minulle rakkaita. Voin luot-
taa, että autatte hädän tullen. Tapaamme 
suhteellisen harvoin, mutta tiedän, että 
välitätte minusta. 

J. Olet naapurini. Kävit hakemassa minul-
le ruokaa kaupasta, kun sairastin. Sinulla 
on suuri sydän. Kiitos vaivannäöstäsi.

ySTäVäKiRja

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

E. Olet taiteilijaystäväni. Kerrot ihania 
kulttuurivinkkejä ja näin kannustat mi-
nua aktiivisuuteen. Kiitos siitä!

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

S. Tutustuin sinuun vapaaehtoistyössä. 
Olet todella rauhallinen. Sinua kiinnosta-
vat monet asiat, joten sinusta saa seuraa 
melkein mihin vaan. Olen iloinen, että 
olet ystäväni.

Teksti: AP
Kuva: Pixabay

Jossain on sanottu viisaasti: ”Kerro minulle millaisia ystäviä sinulla on. 
Sen perusteella tiedän, millainen ihminen olet.” Olen koonnut tähän 
kiitollisia mietteitäni ystävistäni, tutuistani ja sukulaisistani. 

teemana YstävYYs
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kolumni

elämä tuo meidän jokaisen eteen ajoit-
tain haasteita. Silloin kun elämä on ras-
kasta, pelottavaa, ahdistavaa ja surullista, 
on hyvä jakaa sitä jonkun kanssa. Toki 
myös silloin kun elämä on ihanaa, kevyt-
tä, onnellista ja kaunista. Jaettu murhe on 
pienempi ja jaettu ilo on suurempi.  

Kirjoitin joku aika sitten sosiaalisen 
mediaan suunnilleen näin: Olen juoksija 
kuka ei toistaiseksi juokse. Alkuvuodes-
ta korona kävi kylässä ja rikkoi jotain 
mennessään. Välillä on vaikeaa ja välillä 
tosi vaikeaa. Juokseminen ei ole minulle 
vain fyysistä kuntoa. Sen lisäksi, että fyy-
sinen kunto on huono, myös psyykkinen 
kunto alkaa olla koetuksella. Mieli alkaa 
hajoilla, tunnistan itsessäni masennus-
oireita, vääristyneitä ajatuksia ja huonot 
kokemukset menneestä palaavat junnaa-
maan. Välillä ahdistus ja paha olo vyöryy 
yli niin, että sattuu ja pelkään hukkuvani 
siihen. Tiedämme, että liikkuminen ja lii-
kunta tukee mielenterveyttä, auttaa sito-
maan ahdistusta ja purkamaan stressiä. 
Mitä sitten kun se viedään pois? Rakenta-
masi hyvinvointiverkko romahtaa täysin 
yhdeltä kulmalta. 

Kirjoitukseni keräsi paljon sydämiä ja 
kommentteja tsemppeineen. Moni kertoi 
omista kokemuksistaan ja fiiliksistään 
suoraan julkaisuun tai yksityisviestillä. 
Koin saavani pienen palan rakkautta, 
joka oli minulle suurta ja merkityksel-
listä. Kaksi asiaa lämmitti mieltäni eri-
tyisesti, se kuinka avoimesti muutkin 
kertoivat kokemuksistaan sekä ihmisten 
osoittama tuki.

Vertaistuki on äärimmäisen toimiva 
tapa monessa asiassa. Meille jokaiselle on 
tärkeää tulla kuulluksi ja ymmärretyksi. 
Saman asian kanssa eri vaiheissa olevat 
ihmiset pystyvät tukemaan toinen toisi-
aan, vaikka koskaan ei ole kahta saman-
laista tarinaa. Helposti ajattelemme, että 
olemme aivan yksin haasteidemme kans-
sa. Asioista ääneen puhuessa voikin löytää 
ihmisen, jolla on samoja haasteita. Fyysi-
sen terveyden haasteet aiheuttavat usein 
myös mielen haasteita. Minusta on hie-
noa, kuinka näistäkin asioista puhutaan 
ja tuodaan esiin omaa kokemusta. Moni 
on tässä upeana esimerkkinä, vaikka mie-
li myllertää, sen voi sanoa ääneen.  Olisi 
melkein omituisempaa, jos terveyshuolet 
eivät vaikuttaisi mieleen ollenkaan. 

Mielenterveyshaasteet eivät automaat-
tisesti tarkoita sitä, että emme kykenisi 
tekemään töitä tai suorittamaan arkisia 
puuhiamme. Olen kuullut aika monta 
tarinaa siitä, ettei kukaan huomannut 
kaverin olevan masentunut. Silti helposti 

pohdimme, pystyykö ihminen työhönsä, 
jos on masentunut. On totta, että masen-
nus voi viedä työkyvyn, mutta aina niin 
ei käy. Samalla tavalla kuin vaikka mig-
reeni tai selkäkipu haittaa työtä, sitä voi 
haitata ahdistus tai paniikkioireet, mut-
ta nämä eivät välttämättä estä tekemästä 
työtä. Korona on meille uusi sairaus, olen 
huomannut, että moni pohtii sen erilaisia 
oireita ja vaikutuksia elämään. Usein mu-
kana on pohdintaa, kuinka sairaus ja sen 
tuomat oireet ovat vaikuttaneet mieleen, 
mitä minulle tapahtuu. Pitkään kestävä 
kipu tai muutos kehossa on raskasta kan-
nettavaa, eikä ihme, jos mieli menee syk-
kyrälle.  

Kertoessaan omista henkilökohtaisista 
asioistaan sosiaalisessa mediassa, ottaa 
aina riskin tulla loukatuksi tahallises-

ti tai tahattomasti. Meillä ihmisillä on 
tarve päteä, neuvoa, vähätellä tai kertoa 
faktoja. Kommentit voivat olla täysin hy-
vää tarkoittavia, mutta saattavat aiheut-
taa vastaanottajassa negatiivisia tunteita. 
Viestintä on aina vaikeaa, jokainen tulkit-
see tekstit ja kuvat omalla tavallaan. Sama 
kuva voi herättää ihastusta tai vihastusta. 
Itse olen valinnut sosiaalisessa mediassa 
melko avoimen linjan. Näin olen löytänyt 
ympärilleni upeita ihmisiä, joiden kanssa 
jaan samoja mielenkiinnon kohteita. Mo-
nesta sosiaalisessa mediassa tapaamastani 
ihmisestä on tullut äärimmäisen tärkeä.  

Pieni punainen sydän on joskus niin 
paljon. Aina ei tarvita edes sanoja. Joku 
lukee ja välittää. 

Saila Turkka
Kuva: Timo Turkka

Pieni pala rakkautta
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Kirjoitin edellisessä Helmi-leh-
dessä artikkelin yksinäisyyden hyvistä 
puolista, otsikolla ”Hyvä yksinäisyys”. 
Onko siis ristiriitaista, että nyt haluan 
kirjoittaa artikkelin, jossa kerron ystä-
vyyden tärkeydestä? Mielestäni ei, sillä 
artikkelihan sisälsi lauseen: “Kuiten-
kaan yksinäisyyden sietäminen ja se, että 
viihtyy yksinkin, ei sulje pois yhteisölli-
syyttä. Yksinäisyyttä sietävällä on vahva 
persoona ja silloin hänellä on annettavaa 
myös muille ihmisille.”

Minulla on useita tuttuja Helmissä, 
joitakin kavereita ja muutama jopa hyvä 
ystävä. Kop kop, joudun koputtamaan 
puuta toivoessani, että nämä hyvät ystä-
vyyssuhteet kestävät. Ystävän seurassa 
tunnen oloni rentoutuneeksi. Yleensä jut-
tu luistaa ja jos ei luista, niin ei silti tule 
vaivautunutta oloa. Koen heidät tärkeik-
si itselleni ja vain uskallan toivoa, että 
minä olisin heille tärkeä. Toisesta kyllä jo 
tiedän, mutta toinen on sen verran tuo-
reempi ystävyyssuhde, että uskallan vain 
toivoa.

Helmi-ystävyyksien luomista, kehit-
tymistä ja ylläpitoa helpottaa se, että nä-
emme niin usein Helmi-talolla. Toista 
ystävistäni olen jo usein tavannut Helmin 
ulkopuolellakin. Minusta se on oleellinen 
osa Helmi-ystävyyden vahvistumista ja 
jalostumista. Kun saa esimerkiksi aikai-
seksi kysyttyä: ”Hei! Tulisitko mun luo 
kahville?”, niin se on tärkeä merkki siitä, 

että tykkää toisesta ystävänä. 
Kysymyksen esittäminen vaa-
tii rohkeutta – entä jos toinen 
vastaakin kieltävästi? Juuri 
tätä kirjoittaessani kutsuin 
toisen kahdesta ystävästäni 
kylään. Toista ei tarvitse sen 
kummemmin kutsua – riittää 
että sovimme ajan, sillä hän 
on jo niin hyvä ystävä mi-
nulle. Lupasin tarjota jotain 
alkeellista syötävää. Kylään 
kutsumisen mahdollisti se, 
että olen saanut kaoottisen 
asuntoni siistiin kuntoon. On 
minulla ollut niinkin hyvä 
ystävä, että hän sotkujeni kes-
kellä kerran totesi: ”En minä 
tule luoksesi epäsiisteyttäsi 
katsomaan, vaan sinua”, mikä 
oli kyllä nätisti sanottu, mutta 
nyt koen, että tarpeeksi siisti 
asunto on osoitus kunnioituk-
sesta vieraita kohtaan.

Tein siis juuri ystävyyttä 
ylläpitävän teon, kun esitin 
kutsun. Ystävyyttä täytyy jos-
kus vähän ylläpitää. Ei se aina suju kuin 
tanssi.

Minulla on ollut onni ystävystyä kah-
teen naiseen. Näin itse koen. Vaikka sitä ei 
kannata liikaa painottaa, miehen ja naisen 
välinen ystävyyssuhde luo kaveri- ja ystä-
vyyssuhteeseen rikkautta. Näkeväthän 

mies ja nainen tätä maailmaa kuitenkin 
ehkä vähän eri tavoilla ja kun nämä kak-
si eri tapaa kohtaavat toisensa, niin suhde 
on antoisampi. Kahden maailman unioni 
on suurempi silloin.

Teksti ja mietelausekuva: Petri Keckman
Valokuva: Mika Ristiranta

PaRi HelMeä HelMiSSä
teemana YstävYYs
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Lataudu kesäluonnossa!
Tule Haltiaan ja Nuuksioon lataamaan mieltä ja kehoa 

sekä kokemaan Lataa aivosi luonnossa -näyttely. 

Haltiasta löydät myös viisi muuta luontoaiheista

näyttelyä, luontomyymälän sekä Ravintola Haltian.

Haltian asiakaspalvelusta saat retkineuvontaa ja

vuokraat retkeilyvarusteita.

Suomen luontokeskus Haltia 
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Henki-Fennia tarjoaa kaikki henki-, 
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on sAnomAttAKin selvää, että kun 
ympärillä on tärkeitä ihmisiä emmekä 
jää yksin, on sillä valtavan suuri vaikutus 
elämänlaatuun ja hyvinvointiin. Haluam-
me olla tiivis osa yhteisöä ja omaa ystävä-
joukkoamme. Itse huomaan, että etenkin 
yksin asuvana ystävien merkitys korostuu 
entisestään. Kun oman perheen perusta-
minen on viivästynyt, tuntuu tärkeältä, 
että elämässä kulkee mukana läheisiä ih-
misiä, joiden kanssa vaihtaa ajatuksia ja 
viettää yhteisiä hetkiä. Moni yksinelävä 
toteaakin, että ystävät muodostavat ym-
pärille sen perheen, joka muutoin puut-
tuu, ja voin myös omalta osaltani tähän 
ajatukseen yhtyä.

Ystävyyttä ajatellen on tärkeää kohda-
ta samanhenkisiä ihmisiä, joiden kesken 
kemiat kohtaavat, joiden kanssa jaetaan 
yhteisiä mielenkiinnon kohteita ja mo-
lemmin puolin on hyvä ja mutkaton olla 
toisen seurassa. Luotettavuus ja rehelli-
syys ovat aidon ja kestävän ystävyyden 
kulmakiviä. Mikäli ne hajoavat palasik-
si, menettää ystävyyden käsite kokonaan 
merkityksensä.

välillä Kuulee sanottavan, että ne lu-
jimmat ja läpi elämän jatkuvat ystävyys-
suhteet syntyvät lapsuus- ja nuoruusai-
kana, eikä aikuiseksi kasvettua uusien 
ihmisten kohtaaminen ja heihin syvempi 
tutustuminen ystävyysmielellä ole enää 
helppoa. Tähän näkemykseen on var-
masti useita eri syitä. Oma kokemukseni 
on päinvastainen: vain harvat nuoruus-
aikaiset kaverit ovat pysyneet mukanani 
aikuisuuteen saakka. Parhaimmat ystä-
vyyssuhteeni olen suurimmaksi osaksi 
solminut juuri hieman vanhempana.

Mutta aina ystävyyssuhteiden syntymi-
nen ei tosiaan tapahdu käden käänteessä. 
Yksi tähän alkukankeutta tuova tekijä voi 
olla esimerkiksi johonkuhun vähemmis-
töryhmään kuuluminen. Valtaväestöstä 
jollakin tapaa poikkeaminen sekä ihmis-
ten mielissä painavat ennakkoasenteet ja 
tiedon puute voivat tehdä yhteisen säve-
len löytymisen erilaisista lähtökohdista ja 
taustoista tulevien ihmisten välille joskus 
haastavaksi. Itse olen kuitenkin luonteel-
tani optimisti ja uskon tämän johtuvan 

suuremmalta osin erilaisuuden kohtaa-
misen aiheuttamasta jännityksestä, häm-
mennyksestä ja aiemman kokemuksen 
puuttumisesta kuin arvomaailmaan liit-
tyvistä negatiivissävytteisistä asenteista. 
Toki voin allekirjoittaa tämän uskomuk-
sen pelkästään omien kokemusteni perus-
teella. Jokaisen taustat ja kokemukset ovat 
omanlaisensa.

Olen näkövammainen, ja se on tuo-
nut mukanaan monenlaisia kohtaamisia 
hyvin erilaisten ihmisten kanssa. Niiden 
kautta olen nähnyt positiivisuuden ja 
mutkattoman tutustumisen lisäksi myös 
niin ennakkoasenteiden kuin erilaisuu-
teen liittyvien pelkojenkin laajan kirjon, 
joka on ollut itselleni varmasti yhtä lailla 
hämmentävää kuin minä vähemmistö-
ryhmän edustajana heille, sillä pidän it-
seäni aivan tavallisena, normaalia elämää 
elävänä ihmisenä. Se, millainen olen, on 
itselleni täysin normaali, syntymästäni 
saakka jatkunut olotila enkä useimmiten 
edes tiedosta olevani poikkeuksellinen 
muihin nähden. 

tuttAvuuttA tehdessä välillä huo-
maan toisen osapuolen olevan seurassani 
jännittynyt. Olen laittanut merkille, että 
suurimmat ihmisten mieliä askarruttavat 
kysymykset liittyvät siihen, kuinka paljon 
ja millaista apua missäkin tilanteessa tar-
vitsen, ja entä jos ei itse osaa auttaa oikein 
tai ollenkaan? Näenkö mitään, olenko 
täysin sokea? Voiko kanssani puhua aivan 
tavallisista asioista ja osallistua samanlai-
siin aktiviteetteihin kuin näkevienkin ys-
tävien kanssa? Joskus puhe on varovaista 
keskustelun toisen osapuolen yrittäessä 
kuumeisesti löytää oikeanlaisia sanoja, 
ettei hän loukkaisi minua mahdollisesti 
hölmöillä kysymyksillään ja kommenteil-
laan. Tämä kaikki minun on helppo ym-
märtää – joskus meille uudet, vieraat asiat 

saavat meidät hämmennyksen valtaan, 
ne voivat herättää jopa pelkoa ja sellais-
ten lähestyminen arveluttaa. Reaktio on 
luonnollinen, eikä minulle millään tapaa 
loukkaava – olenhan uusissa tilanteissa 
ymmälläni joskus itsekin. Myös kysymys-
ten esittäminen on kaikkea muuta kuin 
loukkaus. Kun rohkenee avaamaan suun-
sa, siten yleensä oppii aina jotakin uutta.

Toisinaan on haastavaa rakentaa luon-
teva väylä uusien ihmisten kohtaami-
seksi ja aloittaa small talk -tyyppinen 
keskustelu heidän kanssaan esimerkiksi 
tilaisuuksissa, joissa ihmisiä on paljon 
ja muut ympärillä tuntuvat jo uppoutu-
neen keskusteluihinsa ja kovaa vauhtia 
löytävän uusia tuttavuuksia porukassa. 
Näkövammaisena katsekontaktin puut-
tuminen sekä muiden ihmisten sijainnin 
hahmottaminen näön kautta vaikeuttaa 
aloitteen tekemistä itse. Siksi ensiaskelei-
den ottaminen tutustumisessa jää lähes 
poikkeuksetta näkevälle osapuolelle. Jos 
häntä sitten jännittää, eikä hän oikein tie-
dä mistä ja kuinka keskustelun kanssani 
voisi aloittaa, jää kontakti helposti luo-
matta kokonaan. 

olen KuitenKin ilokseni huomannut, 
että eläimet sulattavat ihmisten välisiä 
jännitteitä kuin huomaamatta ja auttavat 
ketä tahansa olemaan helposti lähestyttä-
vä. Kun mukanani kulkee koirani, vetää 
se magneetin lailla puoleensa ihailijoita, 
madaltaa merkittävästi kynnystä lähes-
tymiselle ja tarjoaa mielekkään aiheen 
jutustelulle. Eläimistä keskustelu siirtyy 
jouhevasti myös muiden asioiden äärelle 
ja näin alun jännitys on poissa. Jutuste-
lun lomassa ihmiset saavat uutta tietoa, 
rohkenevat esittämään kysymyksiä ja 
lopulta huomaavat, että olen se aivan ta-
vallinen itsenäistä elämää viettävä tyyp-
pi, jonka kanssa voi vaikkapa matkustel-
la, urheilla tai käydä yhdessä lasillisella 
tai ravintolassa syömässä. Olla rennosti 
omana itsenään.

Vain harvoin kohdalleni on osunut 
niitä ihmisiä, jotka ovat vältelleet minua 
vammaisuuteeni liittyvän negatiivisen 
asenteensa vuoksi. Niihin muutamiin 
tapauksiin, joihin olen joutunut törmää-

erilaiset ystävät 
rikastuttavat elämää
ystävyyssuhteet ovat monille meistä taustoistamme 
riippumatta yksi tärkeimpiä ihmissuhteita läpi elämän.

Aina ystävyyssuhteiden 
syntyminen ei tosiaan 
tapahdu käden 
käänteessä
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mään, olen oppinut suhtautumaan vain 
jättämällä sellaiset omaan arvoonsa. 
Koen, etteivät omiin arvoihini verraten 
niin erilaisen arvomaailman omaavat 
ihmiset ole minua varten. Olen aina ol-
lut avoin monenlaisille ihmisille ja koen, 
että mitä enemmän lähipiiriini kuu-
luu erilaisista taustoista tulevia ystäviä, 
sitä rikastuttavampaa elämä minulle 
on. Omana itsenään oleminen rennosti 
ja huolettomasti tuntuisi niin erilaisel-
la arvomaailmalla varustetun ihmisen 
seurassa vaikealta, enkä kaipaa ihmis-
suhteissani sellaista olotilaa. Siksi en jää 
suremaan, mikäli en riitä toiselle sellai-
sena kuin olen. 

olen tähänAstisen elämäni varrel-
la pohtinut paljon myös sitä, millainen 
ystävä haluan itse olla muille. Vaikeina 
hetkinäni, jotka sijoittuvat aikaan, jolloin 
kävin vielä peruskoulua ja koin syrjin-
tää, kyseenalaistin sen, voisinko koskaan 
olla tasavertainen ystävä muiden kanssa. 
Tulisinko aina näissä ihmissuhteissani 
olemaan enemmän saavana kuin antava-
na osapuolena. Myöhemmät kokemukset 
ovat opettaneet näihin kysymyksiin liitty-
en valtavasti, ja olen ymmärtänyt olevani 
aivan tavallinen jäsen ystäväporukoissa-
ni, yksi muiden mukana.

Minun ystävyyteeni kuuluvat luotta-
muksen ja yhteisten hyvien hetkien lisäksi 

myös ilojen ja surujen jakaminen, toisen 
tukeminen vaikeina aikoina sekä autta-
minen silloin kun apua tarvitaan. Koen 
myös tärkeänä huolehtia, etteivät ystäväni 
joudu tekemään asioita puolestani yhtään 
enempää kuin mitä he tekevät muiden 
ystäviensä puolesta. Suurimmaksi osaksi 
tämä on helppo toteuttaa, mutta joskus 
tästä on pakko puolin ja toisin joustaa. 

Välillä murehdin itsekseni sitä, onko 
esimerkiksi ravintolassa ruokalistan 
lukeminen ääneen heille kuormittavaa 
silloin, kun en ole syystä tai toisesta ehti-
nyt tutustua siihen ennalta tai tuntuuko 
vieraissa paikoissa liikkuminen kanssani 
työläältä, kun on muistettava sanallisesti 
mainita vaikkapa edessä olevista portais-
ta. Näiden ajatusten hiipiessä mieleeni 
muistutan kuitenkin itseäni siitä, ett-
eivät ystäväni todennäköisesti viettäisi 
aikaa kanssani tai pyytäisi minua mu-
kaansa rientoihin ja reissuille, mikäli 
heidän kokemuksensa olisivat murheide-
ni mukaisia. 

Olen aina halunnut kuitenkin myös 
korostaa, ettei ystävyys ole sama asia kuin 

avustajanani toimiminen, kenenkään ei 
tarvitse auttaa yli omien rajojensa ja myös 
minä olen aina valmis tarjoamaan apuani 
heille. Käyn kaupassa tai apteekissa, jos 
ystäväni itse ei siihen sairasvuoteelta ky-
kene, kastelen kukat ja hoidan lemmik-
kejä lomamatkan ajan. Kaiken tämän 
teen vastavuoroisesti enemmän kuin 
mielelläni.

Erilaisiin ihmisiin kannattaa aina 
rohjeta tutustua. Heiltä voi oppia paljon, 
moninaisuus rikastaa elämää valtavasti 
ja yhdessä on mahdollista saada monia 
unohtumattomia kokemuksia. Uuden-
laisen tilanteen edessä kannattaa pelko 
ja jännitys unohtaa, heittäytyä hetkeen 
omana itsenään ja antaa tutustumisen 
tapahtua omalla painollaan. Hölmöjä ky-
symyksiä ei ole, ja jutun juurta voi am-
mentaa vaikkapa jostakin ajankohtaisesta 
tapahtumasta tai säästä, mikäli ei muuta 
keksi. Tärkeintä on olla avoin, lähestyä ja 
tutustua rohkeasti. Uusia ystäviä on mah-
dollista saada milloin tahansa iästä tai 
muista ulkoisista seikoista riippumatta.

Minna Mononen

Minun ystävyyteeni kuuluvat 
luottamuksen ja yhteisten hyvien hetkien 
lisäksi myös ilojen ja surujen jakaminen
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teemana YstävYYs

olen työKyvytön. Työkyvyttömyyttä minulla 
aiheuttavat vähäiset voimavarat. Voimavarojeni vä-
häisyys vaikuttaa myös ihmissuhteisiini. Minulla on 
kolme kaveria, joita olen tavannut harvakseltaan. Pu-
helimella myös olen pitänyt heihin yhteyttä. He ovat 
kavereita. Ystävyys mielestäni vaatisi vilkkaampaa 
yhteydenpitoa. Sellaiseen minusta ei ole. Huomasin, 
että yksi kavereistani tuli vihaiseksi, jos en pitänyt 
tarpeeksi usein häneen yhteyttä. Lopetin yhteyden-
pidon häneen. Näin minulla vapautui voimavaroja 
muihin ihmissuhteisiin. Miksi juuri häneen lopetin 
yhteydenpidon? Keskustelumme koskivat lähinnä 
atk-asioita. Hänen tapaamisiinsa jouduin aina ker-
taamaan atk-asioita. Turhan rasittavaa.

Olen naimisissa. Vähäiset voimavarani vaikuttaa pa-
risuhteeseeni. Olen kehottanut puolisoani lähtemään 
itsekseen liikkeelle. Jään monesti kotiin huilimaan.  

Puolisoni matkailee joskus ystävänsä tai siskonsa 
kanssa. Olen vähentänyt myös vaimon ja omien su-
kulaisten tapaamisia. Minun pitää valita, mitkä ih-
missuhteistani ovat tärkeimpiä minulle. En ole ehkä 
tyypillinen mielenterveysongelmainen. Olen ihmi-
nen, jonka seuraan yleensä halutaan. Joudun heitä 
sitten torjumaan vähien voimien vuoksi. Minulla ei 
ole ystäviä, mutta on muita ihmissuhteita.

Ystävyyteen liitetään syvimpien tuntojen kerto-
minen. Kaikista avoimin itsestäni olen ollut psyko-
terapeutille. Terapeutille tai hoitajalle on monella 
mielenterveysongelmaisella mahdollisuus kertoa it-
sestään. Helmissä olen jutellut ihmisten kanssa. Olen 
jutellut joskus ihmisten kanssa, joilla on samanlaisia 
ongelmia kuin itselläni. Siinä olen saanut ymmärtä-
vää vertaistukea.

 Veijo E 
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teemana YstävYYs

Kuusi- jA seitsemänvuotiAAt res-
cue-kissat Tytti ja Ruut ovat parhaimmat 
ystäväni. Eläimet ovat aina olleet lähellä 
sydäntäni, ja meillä on aina ollut koiria ja 
kissoja kotona. Viime vuosina kissat ovat 
vieneet täysin sydämeni. Ja erityisesti res-
cue-kissat. Rotukissatkin ovat kauniita, 
mutta melko kalliita. Suomessa on paljon 
kodittomia kissoja tälläkin hetkellä, joten 

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

Seitsemänvuotias Ruut, tuo musta-
valkoinen neiti, on hyvin rauhallinen ja 
seuraa mielellään sivusta ihmisen tou-
huja.  Kun taas kuusivuotias Tytti on to-
dellakin läheisriippuvainen kissa, joka on 

aina kyljessä kiinni. Se pitää 
huolen, että olen näköetäisyy-
dellä koko ajan kotona. Makaa 
sylissä pitkin pituuttaan, kun 
esimerkiksi neulon ja nukkuu 
yöt vieressä.

Eläimet ovat hyvin tera-
peuttisia olentoja. Myös kis-
sat. Eläinten positiivinen 
vaikutus ihmisen terveyteen 
ja hyvinvointiin on ollut tie-
dossa jo pitkään, mutta vasta 
viime vuosikymmenien aika-
na olemme saaneet tieteellisiä 
todisteita eläimen terapeutti-
sista vaikutuksista ihmiseen. 
On tutkittu, että kissaterapia 
voi saada aikaan fyysisiä ja 
psykologisia parannuksia. Se 
parantaa ihmisen elämänlaa-
tua monilla tavoin. Esimer-
kiksi mielenterveystoipujan 
kohdalla se voi vähentää ah-
distusta ja masennusta sekä 
tietenkin yksinäisyyttä. Tästä 
minulla on omakohtainen ko-

Kur kur, voi tuota 
kehräyksen määrää 
ja pään puskemista 
jalkoihini, kun 
saavun kotiin. 

KiSSaTeRaPiaa

kemus yksinasuvana. On niin kiva tulla 
kotiin, kun tietää jonkun olevan vastassa.

Kissan kehrääminen on rentoutta-
vaa ja se stimuloi keskittymistä. Alzhei-
merin tautia tai dementiaa sairastava 
ihminen saattaa jopa muistaa asioita men-
neisyydestä silittäessään kissan turkkia. 
On myös vanhusten palvelutaloja, joissa 
heidän seuranaan asustelee kissa tai jopa 
useampikin. Itse aikanaan työskentelin 
vanhusten palveluyksikössä, jossa oli van-
huksilla lemmikkinä kissa.

Olen kuullut myös sanottavan, että kis-
san läsnäolo laskee ihmisen verenpainetta 
ja sillä olisi positiivisia vaikutuksia sy-
dän- ja verisuonisairauksien ehkäisyssä.

Kissat ovat myös yksilöitä ja useimmi-
ten yöeläjiä, joten käytöksessä tulee esil-
le joskus myös ei niin mukavia asioita. 
Esimerkiksi meillä useimmiten yöaikaan 
harrastetaan kilpajuoksua peräkanaa. Ty-
tillä on tapana hyppiä tasoille ja tiputel-
la tavaroita alas lattialle. Mutta onneksi 
tämä on pientä verrattuna siihen, miten 
paljon iloa kissat tuovat elämääni ja kuin-
ka paljon positiivisia vaikutuksia niillä on 
ollut mielenterveyteni kohentumiseen.

Teksti ja kuvat: Tiina Viitanen

lähde 

mielen ihmeet. kissaterapia: 5 hyötyä kissojen 
kanssa elämisestä. https://mielenihmeet.fi/
kissaterapia-5-hyotya-kissojen-kanssa-elami-
sesta/.
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nousin hitAAsti ylös 
ja kampesin itseni soh-
valle. En tiedä kauan-
ko siinä istuin, ajantaju 
oli kadonnut. Lopulta 
tajuntani muodosti aja-

tuksen: en voi, en pysty, en kykene läh-
temään töihin. Mitä minun pitäisi tehdä? 
Väsymys ja uupumus sinänsä olivat olleet 
tuttuja tunteita jo kuukausien ajan, mutta 
nyt oli joku raja ylittynyt. 

Lopulta ymmärsin, että nyt oli aika 
turvautua ammattiapuun. En muista 
matkaani työterveyteen, mutta sinne lo-
pulta päädyin ja sain diagnoosin: vaikea 
masennus ja krooninen unettomuus. Ma-
sennus- ja unilääkereseptin mukana tuli 
kuukauden sairausloma. Sairausloman 
päätyttyä kävin uudelleen tapaamassa 
lääkäriä, joka jatkoi sairauslomaa vielä 
toisella kuukaudella. Sen jälkeen palasin 
töihin, keskenkuntoisena, mutta työsuh-
detta oli jäljellä neljä kuukautta ja ajattelin 
että sen jälkeen hoitaisin itseni kuntoon. 
Aivan niin ei kuitenkaan käynyt, sil-
lä vastuiden loputtua romahdin täysin. 
Terveyskeskuksen ja akuuttipsykiatrian 
poliklinikan kautta päädyin sairaalaan, 
aluksi Laakson mielialahäiriöosastolle, 
sitten Malmin päiväsairaalaan ja lopuk-
si Auroran suljetulle osastolle. Yhteensä 
vietin sairaalassa vuosina 2010–2011 vuo-
den ja kaksi kuukautta.  

Sairaalassa sairauteni arvioitiin uudel-
leen ja diagnoosiksi tuli kaksisuuntainen 
mielialahäiriö. Diagnoosi oli täysi shokki, 
minun oli vaikea uskoa sitä todeksi. Se 
kuitenkin selitti niin monia asioita histo-
riastani, menneistä vuosista ja luonteeni 
epävakaudesta, että lopulta asia oli hy-
väksyttävä. Tunne-elämäni oli ollut yhtä 

vuoristorataa nuoresta aikuisesta lähtien. 
Oma sairauteni oli nopeasyklinen: ma-
nia- ja masennusvaiheita saattoi ilmetä 
samankin päivän aikana. Se ehkä oli myös 
syynä, miksei kukaan, minä mukaan lu-
kien, osannut epäillä sairautta. Ajattelin, 
että kyse on luonteestani, joka yksinker-
taisesti oli levoton ja rauhaton. Nukuin 
myös jatkuvasti vain muutaman tunnin 
yöunia, mutta olin vain tyytyväinen, sillä 
tekemisen puutetta minulta ei maniassa 
puuttunut. Minulla saattoi olla suuria ku-
vitelmia itsestäni. Mikään asia ei tuntunut 
mahdottomalta, oli kyseessä sitten työasia 
tai yksityiselämä. Minä pystyisin aivan 
kaikkeen. Saatoin ensin työskennellä 
maanisesti. Seuraavassa hetkessä lukitsin 
oven ja käperryin masennuskohtauksen 
vallassa tuolille tunneiksi. 

KosKA tunne-elämäni oli niin epä-
vakaa, minun oli tasoitettava sitä jolla-
kin. Se jokin oli alkoholi. Alkoholiin olin 
tutustunut jo nuorena, 14-vuotiaana, ja 
heti ensimmäisellä kerralla se sai minut 
tukevasti otteeseensa. Alkoholi poisti 
jatkuvan, jäytävän pahan olon, josta olin 
kärsinyt jo pikkutytöstä lähtien. Alkoholi 
sai minut tuntemaan itseni rohkeaksi, va-
paaksi, rentoutuneeksi ja kauniiksi. Alko-
holin käyttöni oli alusta lähtien ongelmal-
lista. Se oli humalahakuista ja jatkui niin 
kauan, kun alkoholia oli saatavilla. 

Tyttäreni myötä lopetin alkoholin 
juomisen kolmeksi vuodeksi kokonaan. 
Valitettavasti en kuitenkaan pystynyt lo-
pullisesti raitistumaan, vaan aloitin juo-
misen uudelleen. Minulla oli kuitenkin 
yksi motivaatio hillitä juomistani, ja se 
oli tyttäreni. Niin kauan, kun hän asui 
kotona, join vain silloin tällöin. En halun-

nut, että hän näkisi minua päihtyneenä 
tai lasin kanssa. Mutta kun hän aikuistui 
ja muutti kotoa toiselle paikkakunnalle 
opiskelemaan, minulta katosivat kaikki 
pidäkkeet. Töiden jälkeen maistui lasilli-
nen viiniä. Vähitellen se vaihtui kahdeksi, 
lopulta jo pullolliseksi. Jos lähdin työka-
vereiden kanssa töiden jälkeen lasilliselle, 
heillä se jäi lasilliseen, minä jäin ravinto-
laan pilkkuun asti.

Joutuessani sairaalaan olin jo lopetta-
nut juomisen, pakon edessä oikeastaan. 
Olin niin huonossa psyykkisessä kunnos-
sa, etten enää edes jaksanut juoda. Sain 
paniikkikohtauksia enkä uskaltanut pois-
tua kotoani. Sairaalassa vointini koheni 
pienin askelin, kun nukkumista saatiin 
kuntoon ja psykologin kanssa löysin ta-
poja paniikkikohtausten hillitsemiseksi. 

PilVelläKin Voi olla 
hopeareunus

Sitä aamua en unohda. heräsin. 
Oloni oli omituinen, ajatukset 
olivat sumeat. 
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Kuitenkin kuntoutumiseni on vaatinut 
vuosien traumapsykoterapian, läheisten 
tuen ja säännöllisen elämän. Suurin kiitos 
kuuluu miehelleni Jarille, jolla on myös 
kaksisuuntainen mielialahäiriö ja joka 
on myös raitistunut alkoholisti. Hän vei 
minut ensimmäisen kerran alkoholistien 
vertaistukiryhmään ja niiden avulla olen 
onnistunut raitistumaan. Viimeisestä 
huikasta on nyt 12 vuotta. 

Kun pääsin sairaalasta kotiin ja vointini 
kohentui sen verran, että aloin kaivata jo-
tain mielekästä tekemistä päivisin, löysin 
Mielenterveysyhdistys Helmin. Ryhdyin 
käymään Helmissä pari kolme kertaa vii-
kossa. Tein lounasta Helmin keittiössä. 
Sain onnistumisen kokemuksia, mielekäs-
tä tekemistä ja vertaistukea. Ennen kaik-

kea Helmi oli paikka, jossa saattoi toipua 
aivan rauhassa. Kukaan ei patistellut ryh-
distäytymään tai ottamaan itseä 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 pitää minut kiinni yhteiskun-
nassa ja arjessa. 

Olen tehnyt kokemusasiantuntijan 
töitä Helsingin kaupungille neljä vuotta, 
myös Helmille toisinaan ja käyn luen-
noimassa sosiaali- ja terveydenhoitoalan 
opiskelijoille. Käyn sairaalan osastoilla 

tapaamassa potilaita, minulla on oma ko-
kemusasiantuntijan vastaanotto Malmin 
psykiatrian poliklinikalla kerran viikossa 
ja olen mukana monenlaisissa työpajoissa 
ja suunnittelu- ja kehittämistyöryhmissä. 

Sairastuttuani minun oli vaikea kuvi-
tella tulevaisuutta. Ajattelin, että elämä-
ni loppuu sairaalan suljetulle osastolle. 
Nykyään näen jo sen kuuluisan pilven 
hopeareunuksineen. Toisinaan sairauden 
vuoksi ei pysty palaamaan entiseen. 

Mutta elämässä tulee aina joka tapauk-
sessa muutoksia. Sairastuminen voi avata 
myös uusia ovia ja tuoda elämään uusia 
asioita, joita ei muuten löytäisi. Minä olen 
löytänyt aivan uudenlaisen elämän ja uu-
den unelma-ammatin. Olen niistä kiitol-
linen.

Tuula Samulin 

Sairastuminen voi avata 
myös uusia ovia ja tuoda 
elämään uusia asioita, 
joita ei muuten löytäisi.
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sielun Helmiä

Ihana aamun valkeus vallitsee
ja linnut laulaa ihanasti,
kaunis aurinko voi hyvin
Aamun erilaisuus ihmeellinen
ja lumoava voima on ihanuuden kuvastin
Kaunis kuu on ihana ja myöskin varmistaa valon yöllä
Kaunis keiju nousee vuoteelta ylös ja katsoo aurinkoa iloisena,
kauneus loistaa hänen silmistään 
ja peili huomaa tähdet, jotka loistaa silmien ympärillä
Kaunis lintu luo ihanan äänen atmosfääriin
Lintu istuu ihanasti kukkaniityllä,
joita poimii keijukainen 
Keijutyttö etsii maljakon, johon laittaa ne,
ottaa kauniin asennon, juo kulauksen puhdasta vettä,
syö perunan sekä hyvää kastiketta,
jonka tuloksena muuttuu ihmiseksi
Ihmiseksi, joka on iloinen kuin kissa liukkaalla jäällä ilman jäätä,
koska on lämmin ihminen eikä kylmä

Ari Tervonen 

Kevät syntyy uudelleen
päivät pitenevät vielä koko ajan
lehdet puhkeavat puihin sitten kyllä.
Linnut pitävät kevätkonserttia 
Voikukat loistavat sitten niityllä, 
kevään sinivuokot ja valkovuokot myös, 
perhoset ja mehiläiset liitelevät niissä
Suvi herää taas uudelleen talviunesta
Äitienpäivä sitten vain kyllä lähestyy
Jäät ovat sulaneet järvien pinnoista
Koulutyö on sitten loppusuoralla
Kesälomaan vain koko ajan valmistaudutaan
Luonto jälleen taas on syntynyt uudelleen
Talvikaamos vain nyt ohi meni
Toukokuu on kyllä vain suven eteinen, 
sauna odottaa lämmittäjiään
Rantavesi lämpenee uimakelpoiseksi
Kaislikko suhisee kevättuulessa, 
Kesämökit asukkaita odottavat 
Sitten koittaakin vain juhannus
Kesä on taas meille koittanut!

Lauri Simonen 

afrodite
Eilisen päivän mentyä vaivuin takaisin unen maailmaan.
Olin pieni tyttö sinisen Niilin varrella
ilta-aurinko kimmelsi pähkinänruskeassa tukassani
kasvoni hehkuivat kultaisen diadeemin lailla.

Katselin marmoriterassilta alas siniseen Niiliin,
joka loisti ilta-auringon kimalluksessa,
taivas vaikutti punaiselta tulikerältä,
valkeat pilvet olivat kuin marmorista veistetyt.

Tänä iltana voisi Afrodite syntyä virran kuohuista 
ja nousta kauniimpana kuin valkoinen marmori ylös meren uumenista,
kaikki ihmiset häikäistyisivät hänen kauneudestaan
ja minä tuntisin kyynelhelmien kihoavan silmiin.

Afrodite astuisi luokseni
ja luovuttaisi minulle kauniin uurteisen simpukan,
kun yöllä lukemattomien tähtien loisteessa laskeutuisin divaanilleni
kuulisin simpukasta alati jatkuvan meren hiljaisen musiikin.

Sirkka-Liisa  
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ystäv y ys on hieno AsiA. Se tuo väriä elämään. Se 
tuo tukea, mutta myös velvollisuuden tunteita. Mitä voi 
sanoa ystävälle? Kuinka ottaa hänet huomioon? Mikä 
on oma rooli ystävyydessä? Näitä katson itsenäisyyden 
lähtökohdista.

Vaikka sinulla on arvokas ystävy yssuhde, kannat-
taa päätökset menoista tehdä itse, toki ottaen ystävä 
huomioon. Hyvissä ystävyyssuhteissa voidaan parhaim-
millaan olla kuin paita ja peppu. Kuitenkin näkisin itse-
näisyyden omissa päätöksissä olevan keskeistä. Hyvälle 

ystävälle voi sanoa tarvitsevansa omaa aikaa. Hänelle voi 
sanoa vastaan myös hänelle tärkeissä asioissa, kun asiat 
menevät ristiin. Tämä ei tarkoita vähättelyä näissä asiois-
sa. Asian tärkeys on hyvä todeta myös ääneen ja kertoa, 
miksi on toista mieltä. Parhaimmillaan ystävyys syvenee 
siitä. Haasteet kuuluvat elämään. Haasteissa ystävyyssuh-
teen merkitys tulee erityisesti esiin.

Ystävä on sydämessä ja hän on mielessä paljon. Hän 
voi tukea, mutta kun hän tarvitsee tukea, se tulee ottaa 
myös huomioon. Itsenäisyys omissa asioissa on tärkeää 

tästä huolimatta. Kun on menoja ja suunni-
telmia, niitä ei tarvitse perua yksipuolisesti, 
kun toisella on huolia. Toki voit ottaa hänet 
mukaan menoihin, mutta aina se ei onnis-
tu. Tällöin tulee todeta oma tilanne. Aina ei 
ehdi tai jaksa olla tukena. Se on kuitenkin 
hyvä sanallistaa, jotta asiat eivät vain roiku 
ilmassa. Oletuksia on helppo tehdä, jos on 
niihin taipuvainen. Ystävyyssuhteistakin voi 
olla perusoletuksia eri ihmisillä. Ongelmana 
on, että perusoletukset eivät aina ole samat 
ja niitä ei tule kerrottua ääneen. Voimme ot-
taa toisen huomioon tavalla, joka meille on 
arvostava, mutta ystävä ei sitä aina ymmär-
rä. Itsenäisyys päätöksenteossa on tärkeää 
ja se kannattaa tehdä omista lähtökohdista, 
jottei ystävyys tuntuisi pakkopullalta pitkäl-
lä aikavälillä.

Oma rooli on niin perhe-elämällä, työelä-
mällä kuin ystävyyssuhteilla. Nämä kaikki 
voivat sekoittua ajoittain. Usein pidämme 
näitä eri tärkeysjärjestyksessä. Toisille työ 
on kaikki kaikessa ja muut tulevat perässä, 
jos mahdollista. Perhe-elämä ja ystävyys-
suhteet kuitenkin kantavat pitkälle myös 
silloin, kun näin on. Itsenäisesti tulee sinun 
valita mikä on tärkeää elämässäsi. Siksi tulee 
miettiä, mikä on sinun tärkeysjärjestyksesi 
ja jälleen se on hyvä sanoittaa ääneen. Ystä-
vyyden rooli voi olla suuri tai pieni. Kukaan 
ei halua tulla itselle tärkeissä asioissa vää-
rinymmärretyksi. Tämän vuoksi kannattaa 
selvittää sekä itselle että ystävälle, mikä on 
tärkeää minulle. Kun pelisäännöt ovat sel-
keät, voivat ystävyyssuhteet painottua oi-
keiden asioiden ympärille. Parhaimmillaan 
ystävyys on molemminpuolista kehittymistä 
ja rinnalla kulkemista. Molempien tunteet ja 
tarpeet voidaan ottaa huomioon. Se kuiten-
kin tulee tehdä omaa itsenäisyyttä kunnioit-
taen. Itsenäisyys on se, mikä meille jää, kun 
kaikki karsitaan pois. Siksi se on hyvä pi-
tää mielessä elämää edettäessä – niin yksin 
kuin ystävien kanssa.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva:  Mirka Vuori

ySTäVyyS ja iTSenäiSyyS
Ystävä on sydämessä ja hän on mielessä paljon. 

teemana YstävYYs
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pidin KAuAn AiKAA itseäni boheemina 
taiteilijana, joka ei siisteydestä välitä ja 
jolle se ei ole tärkeää. Todellisuudessa tai-
sin olla vain laiska. En voi epäsiisteyttäni 
perustella edes mielenterveydellisillä syil-
lä, sillä en ollut masentunut. Ymmärrän, 
jos on masentunut, niin ei välttämättä 
jaksa siivota – silloin tuskin pääsee edes 
sängystä ylös. Tilanne on hankala, koska 
siisti koti totta tosiaan ylläpitää mielen-
terveyttä – tämän olen kokenut nyt, kun 
jostain ihmeestä sain inspiksen alkaa sii-
voamaan.

En muista mistä idea tuli, mutta tein 
Helmin palveluohjaajan Minna Papu-
sen kanssa puolileikillisen sopimuksen 
siivoamisesta. Keksin myös, että Minna 
allekirjoittaisi minulle oikein juhlallisen 
diplomin, jos noudatan siivoussopimusta 
tarpeeksi hyvin. Kehystäisin diplomin ja 
laittaisin sen ylpeänä kotiin kunniapai-
kalle muistuttamaan minua kodin siistey-
den tärkeydestä. 

Olen nyt kaksi raporttia Minnalle lä-
hettänyt. Ne ovat nähtävillä osoitteessa 
www.petke.info/siivous.html. Niissä on 
”ennen” ja ” jälkeen” kuvia kotini siivot-
tavista kohdista. Pieni varoituksen sana 
lienee paikallaan, kuten uutisissa joskus 
sanotaan ennen Ukrainan sodan sotaku-

via: jotkin siellä nähtävät kuvat voivat jär-
kyttää herkkiä ihmisiä.

Itse koen, että tärkein keino alkaa 
saamaan kaaosta haltuunsa on tehdä 
siivoussuunnitelma. Mitä pienempiin 
osa-alueisiin siivousurakan jakaa, sitä 
helpompaa suunnitelmaa on noudattaa. 
Jos urakka on matka, niin ei se matka, 
vaan se vauhti, mikä tappaa. Itselläni 
suunnitelma oli näin pitkä: 

4. huhti  Olkkarin pöytä
5. huhti  Keittiön työpöytä
6. huhti  Roskat jääkaapin edustalta
7. huhti  Keittiön pöytä
8. huhti  Ruokapöydän alainen lattia
9. huhti  WC-suihkuhuone
10. huhti  lavuaari
11. huhti  Seiniä
12. huhti  hella
13. huhti  Pahvilaatikot
14. huhti  Jätesäkit
15. huhti  Tiskipöytä
16. huhti  makuuhuone 1.
17. huhti  lattiakaivo
18. huhti  Pölyjen pyyhintää
19. huhti  makuuhuone kohta 2.
20. huhti  Jatkojohdot
21. huhti  Olohuone pöydän takaiset 

pahvilaatikot

22. huhti  Kirjahylly
23. huhti  hämähäkin seitit ilmastointi-

venttiilistä
24. huhti  Sängyn ja seinän vierustasta 

pölykissat käsin
25. huhti  Sängyn ja seinän vierustasta 

imurointi
26. huhti  Kahvivanojen pyyhintä
27. huhti  Kirjoituspöydän alta roskat ja 

pölyt pois
28. huhti  vessan lattian pesu paremmin
29. huhti  Tauluja seinille (sisustuskin on 

tärkeää)
30. huhti  Työpöydän järjestely
1. Touko  liesituuletin
2. Touko  lattioiden imurointia
3. Touko  lattioiden imurointia
4. Touko  lattioiden pesu eteinen
5. Touko  lattioiden pesu keittiö
6. Touko  lattioiden pesu olkkari
7. Touko  lattioiden pesu makkari
8. Touko  vieraiden kutsuminen kylään

Muista kuitenkin olla itsellesi myös 
armollinen. Jos siivous ei vaikka kahtena-
kaan peräkkäisenä päivä luonnistu, niin 
älä ainakaan sen takia masennu. Pääasia, 
että suunta on oikea. Ole itsellesi hyvä ys-
tävä, pidä itsestäsi ja asuntosi kunnosta 
huolta. Olet sen arvoinen! Siistiin kotiin 
kehtaa ystäviäkin helpommin kutsua.

Teksti ja kuva:  Petri Keckman 

Innostunut siivooja

esimerkiksi joskus jotenkin näin se 
kai monesti menee niillä, joilla on 
hankaluuksia aloittaa siivousta: liian 
iso urakka, en jaksa aloittaa. huo-
menna ehkä aloitan. enpäs jaksanut 
huomennakaan aloittaa, no viikon-
loppuna, kun on aikaa, niin varmasti 
aloitan. Siinä meni sekin varmuus. 
Ihan sama en välitä, pakko ei oo ku 
kuolla, ei oo pakko siivota. no, jospa 
veisin edes roskat ulos. Piristyinpäs 
pikkusen, huomenna voisin viedä 
toisen roskapussin. haa! nytpä kek-
sin! Kuten mua on neuvottu: suunnit-
telen aikataulun. Jaan siivouskohtee-
ni eri osa-alueisiin. hei! minähän sain 
vietyä nurkissa lojuneet pahvilaa-
tikot ulos, kuten olin sopinut itseni 
kanssa. Tulipas hyvä ja tyytyväinen 
olo! :) Tuskin maltan odottaa huo-
mista, jolloin saan kerätä roskia jä-
tesäkkeihin… näin se homma alkaa 
etenemään kuin tanssi! Olipas alku 
hankalaa, mutta kyllä se täällä lopus-
sa kiitos seisoo! :)
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Voi, sitä riemun ja onnen 
tunnetta. Edes hoipertelevat 
askeleeni eivät häirinneet minua.
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Kevään raekuurot
auringon pilke
huurteinen maa
annat odottaa itseäsi
kuin viivyttelevä suloisuus

Sinua on odotettu
pimeässä kuljettu
kauneus raakana läsnä
tule ja kiedo minut lämpöön
tule ja viherrä maisema
tule ja anna toivo
viivy juuri se hetki kuin on tarpeen 

pAriisi, huhtiKuu 1999

Sää oli kolea ja sateinen. Astuin termi-
naalista ulos. Mieleni pulppuili, satakie-
let lauloivat sisälläni ja sydämeni valtasi 
hurja riemu. Olin aina halunnut Pariisiin 
keväällä – nyt olin täällä. Pääni sisällä rä-
jähteli sanojen vyöry, oli vaikea keskittyä 
mihinkään. Olinhan oman maailmani 
huipulla.

Hyppäsin ensimmäiseen bussiin, jonka 
näin ja ajattelin meneväni minne tahansa. 
Maisemat vaihtuivat kaupunkimaisiksi. 
Päätin vain yhtäkkiä jäädä bussista pois. 
Olin Place de la Bastillella, aukiolla Parii-
sin keskustassa. Olin suunnattoman on-
nellinen – aivoni suoltivat vielä enemmän 
pulppuavia sanoja. Oli löydettävä paikka, 
jossa voisin kirjoittaa rauhassa.

Olin jättänyt jälleen kaiken taakseni. 
Kodin, miehen, työpaikan. En ollut pa-
kannut mukaani mitään. Mutta mikään 
ei häirinnyt tätä sanoinkuvaamattoman 
riemullista oloa.

Tunsin itseni kirjailijaksi, taiteilijak-
si. Hihittelin itselleni, että vain baskeri 
puuttuu. Päätin ostaa sellaisen. Kävelin, 
kävelin ja kävelin. Löysin pienen majoi-
tuspaikan, josta varasin huoneen. Se oli 
täydellinen. Majapaikan omisti puolalai-
nen pariskunta, he puhuivat vain puolaa 

ja ranskaa. Selvisin omalla ranskan kielen 
taidollani hyvin, mikään ei voinut estää 
minua. Mukanani oli vain passi, rahat, 
kyniä ja paperia. Kerroin viipyväni vain 
muutaman päivän, viikon, kuukauden – 
en osannut sanoa. Tulevaisuus oli minun, 
se oli täysin avoinna kaikkeen. En tarvin-
nut mitään. En lepoa, en ruokaa.

Huoneessani laskin rahojani, niitä oli 
paljon. Olin lainannut riittävästi rahaa, 
en välittänyt. Tahdoin vain kirjoittaa. Ru-
not valuivat päästäni paperille – niitä vain 
tuli yksi toisensa perään. Vapaus ja Pariisi 
inspiroivat minua. Päivä vaihtui illaksi, 
ilta yöksi ja minä kirjoitin. Kirjoitin niin, 
että käteeni koski. En välittänyt. Nauroin 
itsekseni ja olin onnellinen, että äänet 
päässäni olivat hiljaa. Ainakin minusta 
tuntui siltä?

Aamu alkoi sarastaa ja tunsin halke-
avani riemusta. Olinhan saanut valtavan 
määrän runoja aikaiseksi. Tilasin huonee-
seeni lisää kahvia, toivat myös croissan-
tin. Mikä klisee, ajattelin ja nauroin. En 
kuitenkaan tarvinnut croissantia. Suuni 
oli kuiva ja kahvia kului monta kuppia. 
Olin valmis aloittamaan päiväni. 

lähdin KAduille vaeltelemaan, etsin 
metroa. Onpa sekavaa, ajattelin metrossa 
seikkaillessani. Kyselin ihmisiltä neuvo-
ja ja ohjeita – määränpääni oli Père-La-
chaisen hautausmaa. Ostin kartan, kun 
vihdoin pääsin perille. Olin myös ostanut 
neljä tölkkiä Heineken-olutta. Hautaus-
maa oli valtava, hento kevättuuli puhalsi 
ja ilma oli raikas sateen jälkeen. Olin kuu-
luisa taiteilija, kirjailija Père-Lachaisen 
hautausmaalla. Osasin laulaa kuin Edith 
Piaf, osasin runoilla kuin Jim Morrison. 
Humalluin neljästä oluesta lisää, mutta 
eihän Pariisiin tulla juomaan olutta? Vael-
telin tuntikausia hautausmaalla ja tunsin 
allani menneen elämän. Miten paljon mu-

siikkia ja taidetta tämä maa pitikään si-
sällään.

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

päätin, että Pariisissa pitää juoda vii-
niä, joten hautausmaalta lähdettyäni me-
nin pieneen kahvilaan. Tilasin punavii-
niä. Kahvilan tupakansavu oli paksua ja 
viini humallutti. Poltin tupakkaa ketjussa 
ja huomasin juoneeni jo monta lasillista. 
Voi, sitä riemun ja onnen tunnetta. Edes 
hoipertelevat askeleeni eivät häirinneet 
minua. Tunsin ihmisten katseet – he var-
masti ihmettelivät, kuka tuo taiteilija on. 
Tulette vielä kuulemaan minusta, ajattelin 
tuolloin ja hihittelin itsekseni.

Levoton oloni kuitenkin vain kasvoi, se 
ei ollut pahaa levottomuutta, vaan riemul-
lista. Oli pakko päästä takaisin hotellille, 
olinhan jo nähnyt Pariisin. Päätin olla 
vielä yhden yön ja kirjoitin. Aiheet vain 
pulppusivat sisältäni – jälleen yksi uneton 
yö. Mutta ei minua väsyttänyt. 

Elämäni oli vasta alkanut. Ilman men-
neisyyttä. Menneisyys oli paha. Siihen 
kuului sairaalat, lääkärit, lääkkeet ja kaik-
kea turhaa. Minä en ollut sairas. Miksi 
kuplivaa onnellisuutta sanotaan sairaaksi. 
Päätin olla miettimättä koko asiaa. Päätin 
lähteä Pariisista, mutta minne? Levotto-
muuteni oli alkanut lisääntyä – nyt se ai-
heutti välillä jo kummallisen olon. Kuin 
pääni olisi tyhjentynyt ja hikoilin kovasti. 
Mitä minun olisi tehtävä? Ei, en halunnut 
tämän loppuvan.

Lähdin Amsterdamiin.

Marianne Halttunen

keväTpäiviä 
Pariisissa

Koin elämäni pahimman maanisen vaiheen vuonna 1999. Otin ison 
lainan, jätin kaiken taakseni ja lähdin seikkailemaan maailmalle. 
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KirjA merKityKsellisyyden voimA 
herätteli minua miettimään elämän mer-
kityksellisyyttä ja niitä asioita, jotka te-
kevät elämästä elämisen arvoista. Kirjan 
avulla ymmärsin sen kaikkein tärkeim-
män asian: masennuksesta toipuminen 
ottaa oman aikansa ja toipumista ei voi 
kiirehtiä. monesti toipumismatkalla ol-
leille syntyy vuosien myötä viisautta, 
elämänymmärrystä ja iloitsevaa suhtau-
tumista ympärillä olevaan maailmaan. 

Olen huomannut, kuinka tärkeää on 
tehdä itselle mieluisia ja merkityksellisiä 
asioita. ne tuovat ainakin minun elämää-
ni lisää voimavaroja ja jaksamista. ma-
sentuneen maailma ei ole lainkaan niin 
synkkä, kuin voisi luulla. Sinne mahtuu 
paljon valoa ja hyvää. minusta on tärkeää 
löytää itselle positiivinen ja merkityksel-
linen elämä ja kasvaa sitä kohti diagnoo-
sista huolimatta. 

Kirjassa on esillä lukuisia erilaisia 
toipujien kokemuksia, ajatuksia ja nä-
kökulmia, jotka voivat herättää erimie-
lisyyttäkin. Se on ihan ymmärrettävää. 
Sitä voi olla rohkeasti eri mieltä asioista, 
se auttaa hahmottamaan omaa polkua 
ja itselle tärkeitä asioita. ainakin minul-
la heräsi kysymys, että teenkö tarpeeksi 
itselle tärkeitä asioita? voisinko lisätä 
niitä vielä enemmän, jotta voisin parem-
min? Kun opin tuntemaan itseäni lisää, 

itsearvostus kasvaa. Jos itsearvostus on 
vasta hahmoutumassa, omat voimavarat 
ja vahvuudet voivat kätkeytyä. Olen sitä 
mieltä, että jokainen löytää itselleen mie-
luisan polun, jota kulkea ja kokee elämän 
merkityksellisyyden. 

Uutena ajatuksena kirjasta tuli tieto, 
että joskus masennus saattaa olla tapa 
peittää tunteita ja kokemuksia, joiden 
kanssa olisi muuten vaikeaa pärjätä. ma-
sennus voi olla tapa suojautua turvatto-
muuden, avuttomuuden, turhautumisen, 
surun, vihan, epävarmuuden, häpeän ja 
hylätyksi tulemisen kokemuksilta. Se voi 
tuoda joskus turvallisuutta ja hallintaa 

omaan mielenmaisemaan. Tätä en ollut 
ajatellut näin aiemmin, mutta varmaan 
se joissain tapauksissa on näin. 

elämän merkityksellisyys on iso ky-
symys, eikä ihan helppo kerralla ratkais-
tavaksi. Oivallus, että aluksi on tärkeintä 
löytää itselle jotakin, joka saa liikkeelle 
ja joka tuntuu aidosti tärkeältä, toimii 
minulla. minut saa liikkeelle esimerkiksi 
valokuvaus ja liikunta molemmat yhdis-

eläMän MeRKiTyKSelliSyyTTä eTSiMäSSä 

Samuel Salovuori: Merkityksellisyyden 
voima – Kirja masennuksesta toipuvalle.  
Kirjapaja 2022.  

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

tettynä. Tällä kertaa se oli tämä lukemani 
kirja. Tärkeintä on, että tekeminen mo-
tivoi ja tuntuu niin arvokkaalta, etteivät 
pienet esteet haittaa matkalla. 

Kiinnostuksen kohdetta voi aina 
muuttaa oman mielen mukaan. Tässä tär-
keintä on päämäärä, jota kohti suunnata 
ja kiinnostuksen kohteita voi olla useita. 
Kaikki alkaa omaan itseen tutustumisel-
la. Se on sen tunnustelemista, mitä minä 
tarvitsen ja haluan maailmalta. Itsetunte-
mus kasvaa vuorovaikutuksessa toisten 
ihmisten ja maailman kanssa. vertaiset 
ovat tärkeitä. 

Omaa itseään voi kuunnella hiljalleen, 
sen verran kuin tuntuu sopivalta. Riittää, 
että arjessa on pieniä hetkiä, joissa ta-
voittaa yhteyden omaan itseen ja voi olla 
itselleen läsnä. Jatkuvan tekemisen ora-
vanpyörästä on hyvä välillä hypätä pois 
ja rauhoittua, ikään kuin ”kääntyä sisään-
päin” pohdiskelemaan asioita. lämpimät 
ihmissuhteet vahvistavat itsetuntemusta. 
Toiset ihmiset toimivat ikään kuin peilei-
nä, joista näemme itsemme heijastuksen. 
Totuuteen pohjautuvat kannustavat ja 
lämpimät sanat ovat todella arvokkaita. 
niitä tulisi olla tässä maailmassa enem-
män ja aika vähän taitaa olla ihmisiä, jot-
ka saavat niitä liikaa. 

Kirjan parhaita kohtia on mielestäni 
myös kohta omasta rajallisuudesta. elä-
mä ei ole loppumatonta, kontrolloitavis-
sa tai pelkästään ihmisen määriteltävissä. 
Siksi se on niin suuri lahja. lopulta voi 
nähdä sen, mitä kaikkea on elämässä saa-
nut, eikä sitä mistä on jäänyt paitsi.

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
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terveyteen jA sAirAuteen liittyy eri-
laisia valtasuhteita. näin kirjoittaa tutki-
ja Elina Ikävalko kirjassa Terapeuttinen 
valta.  Kirjassa esitetään terapiamaailmaa 
ja sen käytäntöjä yhteiskunnallisten ky-
symysten valossa. Kirjassa on artikkeleita 
tutkimuksista. 

yksilö ei olekaan yksilö ja kuntoutuja 
ei ole erillään yhteiskunnasta. Ikävalko kir-
joittaa, että ”ajatus, jonka mukaan jokaisen 
tulee kiinnittää huomiota mielenterveyteen-
sä, on yksi terapeuttisen vallan ilmentymä”. 
artikkelissaan, joka käsittelee nuorille 
aikuisille suunnattua mielenterveystyötä 
esittää toiveen, että ”kolmannen sektorin 
mielenterveystyön soisi nykyistä vahvem-
min liittyvän poliittisen mielikuvituksen 
harjoittamiseen sekä tyytymättömyyden 
ja epäoikeudenmukaisuuden kokemusten 
kanavoimiseen poliittiseksi toiminnaksi ja 
liikkeeksi.” Ikävalko on tutkijatohtori, jon-
ka ala on kasvatustiede. 

mielenterveys elämäntApAnA

Terapeuttien ja psykiatristen hoitajien 
lisäksi myös erilaiset lifestyle-lehdet ja 
-blogit antavat ohjeita henkisen hyvin-
voinnin ylläpitämiseen. näissä teksteissä 
on paljon käsitteitä positiivisesta psy-
kologiasta. myös psykoterapian sanoja 
käytetään. Termejä käytetään silloin ku-
vaamaan tilanteita, joita ne eivät ole tar-
koitettu kuvaamaan. alun perin hyvää tar-
koittava sana muuttuu kirjan tutkijoiden 
mukaan vallankäytön välineeksi. Kirjan 
eräs näkökulma on, että pyritään muutta-
maan ihmistä siinä, missä pitäisi koettaa 
muuttaa koko yhteisöä ja yhteiskuntaa.

itsensä Kehittäminen

Kouluttajat, valmentajat ja menestyspu-
hujat puhuvat itsensä kehittämisestä. 
muun muassa Jari Sarasvuon kirjassa 
Sisäinen sankari on tällainen näkökulma. 
Tämäkin oli Terapeuttinen valta -kirjan 
mukaan terapeuttista toimintaa. Miikka 
Pyykkönen kutsuu tätä ”höttöteollisuu-
deksi”. Siinä missä pitäisi muuttaa yh-
teiskuntaa ja rakenteita, höttöteollisuus 
pyrkii muuttamaan yksilöitä heitä kas-
vattaen. Tämä sama näkökulma on analy-
soitavissa myös elämäntapalehdissä.

Terapeuttinen valta -kirjan kirjoitta-
neiden tutkijoiden mukaan terapeuttisen 
tekniikoiden avulla tapahtuva itsetutkis-
kelu ja itsekehittäminen voivat olla joil-
lekin mahdollisuus voimaantumiseen ja 

osallisuuteen, mutta joillekin ne voivat 
aiheuttaa syyllisyyttä ja häpeää. Kirja 
keskittyy analysoimaan erilaisten tera-
pioiden vaikutusta laajemmassa, yhteis-
kunnan kontekstissa. Tässä ympäristössä 
alkuperäinen teoria on uudessa ympä-
ristössä vesittynyt ja se on saanut uusia 
tavoitteita, siitä onkin tullut ihmisten hal-
litsemisen, ei vapauttamisen väline. 

sAnismi

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

toipumisorientAAtio Kriittisesti 
elinA iKävAlKon ArtiKKelissA 

Ikävalko käsittelee toipumisorientaatio-
ta. hän on tutkinut kolmannen sektorin 
tekemää toipumisorientaatiota noudat-
tavaa työtä. Ikävalko siteeraa duodecim-
lehteä ja Markku Salon Hullut mielenter-
veysmarkkinat -kirjaa (vastapaino, 2019) 
kirjoittaessaan, että toivon herättelystä 
on viimeisen parinkymmenen vuoden 
aikana tullut mielenterveystyön tärkeä 
tehtävä ympäri maailmaa. Puhe toivosta 
on tullut mielenterveystyöhön toipumiso-
rientaatioksi kutsutun suuntauksen myö-
tä.   Kokemusasiantuntijoita koulutetaan 
tuomaan toivoa kuntoutujille ja rohkaise-
maan heitä omalla selviytymistarinallaan. 

Toipumisorientaation tausta on mie-
lenterveyden diagnoosien kanssa elä-
vien ihmisten oikeuksia puolustavassa 
kansalaisliikkeessä (psyciatric survivor 
movement) yhdysvalloissa ja Isossa-Bri-
tanniassa. Sen tarkoituksena on ollut it-
semääräämisoikeuden lisääminen.

Toipumisorientaatio ei ole yhtenäi-
nen suuntaus tai hoitomuoto, vaan pi-
kemminkin kattokäsite laajalle joukolle 
erilaisia teorioita, ihanteita, tavoitteita. 
Toipumisorientaatio tarjoaa Ikävalkon 
mukaan vertaisuuteen perustuvaa yhtei-
söllisyyttä. 

Ikävalko luokittelee ”terapeuttisen 
vallan” välineeksi mm. positiivisen psy-
kologian. Tällöin on vaara, että yhteis-

kunnalliset ja sosiaaliset eriarvoisuudet 
ja palvelujärjestelmän ongelmat käänty-
vät yksilölliseksi kamppailuksi. Terapeut-
tinen valta siis kääntyy yksilöä vastaan ja 
tekee terapiaan luoduista asioista yhteis-
kunnallisen vallan välineen.  

Arvio KirjAstA

Kirjassa esitetään mm. tutkijan kriittinen 
näkökulma toipumisorientaatioon. Se pi-
tää ymmärtää osana tieteellistä keskus-
telua. lisäksi tutkija on kasvatustieteilijä. 
Kirjan kustantanut vastapaino on tieto- 
ja tiedekirjakustantamo. 

Kirjan ongelma on se, että sitä eivät 
ole kirjoittaneet hoitotyötä tekevät am-
mattilaiset vaan yliopistotutkijat, joiden 
alana on mm. kasvatustiede, sosiologia, 
sukupuolentutkimus, sosiaalipsykologia. 

Kirja siis käsittelee käsitettä ”tera-
peuttinen valta” ja suhteuttaa sitä ns. 
terveiden yhteiskuntaan ja käytäntöihin. 
näkökulman voi nähdä olevan kritiikkiä 
siihen, että yhden alan käsitteitä käy-
tetään toisella alueella ja ehkä vääriin 
tarkoituksiin. näkökulma on yhteiskun-
nallinen. Kiteytettynä tämä käsitys löy-
tyy Ikävalkon artikkelista, jossa selkeästi 
sanotaan, että lääketieteellisiä lähesty-
mistapoja käytetään yhteiskunnallisen 
muutoksen tavoitteluun. 

Kirjan viestinä voisi nähdä, että te-
rapeuttisia käytäntöjä ei pitäisi käyttää 
ratkaisuna yhteiskunnallisiin ongelmiin, 
kuten työttömyyteen, syrjintään, työ-
uupumukseen ja rikollisuuteen. Kirjan 
näkökulman mukaan on väärin, jos te-
rapeuttinen valta pakottaa yksilöitä 
muokkaamaan itseään yhteiskuntaan pa-
remmin sopivaksi. 

Eija Toiviala, YTK

PSyKologia VallanKäyTön Välineenä
mielenterveydestä kirjoitetaan paljon. Ongelmatonta keskustelu 
ei ole, kieleen ja termeihin voi liittyä valta-asetelma. 

terapeuttinen valta — Onnellisuuden ja hy-
vinvoinnin jännitteitä 2000-luvun suomessa. 
toim. Brunila, kristiina; Harni, esko; saari, antti; 
Ylöstalo, Hanna. vastapaino, 2021.
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HelmikrYPto 2/2022Helmikrypto 2022/2

10 12 2 10 9 11 10 4

6 3 5 23 3 10 4

7 1 8 3 12 17 3 4

8 3 23 4 1 11 23

1 4 4 3 7 20 3 4

4 5 1 11 10 4 3 3

1 2 2 3 3 4 12 3 12 3 6 8 5

5 6 1 7 8 1 4 7 10 10 6

5 9 8 10 3 4 1 10 10 7 12 3 4

19 1 5 7 11 3 12 3 4 12 3

13 12 7 6 10 4 3 7 4 14 7 1 4

7 4 5 12 3 14 3 15 7 1 23

3 23 4 1 7 6 3 3 5 9 22 4 13

12 21 6 19 3 12 5 11 3 4 5

16 3 8 4 1 14 7 1 1 5 7 17 3

3 13 4 4 19 23 9 1 4 3 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

SUDOKU 2/2022 (Myös molemmille lävistäjille 1-9)

9 2 1

4 8 9 7 6

2 3

2 1

5 6 4

3 2

6 1

5 1 7 6 9

2 8 4

'**

SUDOKU X 2/2022

HELMISUDOKU X

Myös molemmille lävistäjille tulee sijoittaa numerot 
1-9.

** 

laaTIJa: JUha PORKOla

helmISUdOKU
Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1–9. lisäksi jokai-
sessa pienemmässä 9 (3x3) ruudun osiossa täytyy olla numerot 
1–9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveillä tai osioissa kuin 
kerran. myös molemmille lävistäjille tulee sijoittaa numerot 1–9.  
(vaikeusaste: ++) Onnea!  

Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. vihjesana tulee keltaiseen 
palkkiin. Kaksi palkitaan.

nimi__ ____________________________Puh. _____________

Osoite _____________________________________________

Postitoimipaikka _____________________________________

Sähköposti _________________________________________
vastaukset 19.7.2022 mennessä: ”helmIKRyPTO 2/2022”   
helmI ry, mäkelänkatu 56, 00510 helsinki. 

SUdOKU X 2/2022
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Kesän KeittiövApAAehtoistoimintA  
joKA ArKipäivä Klo 9.00 eteenpäin

Kesälomakaudella keittiöllä on paljon monipuolista tekemistä 
jokaiselle, joka haluaa oppia uutta tai kaipaa puuhaa kesäajan 
hiljennettyä menomeiningit. voit itse valita minkälaisia avusta-
via hommia haluat tehdä, ja tuttuun tapaan vapareille on tar-
jolla ilmainen lounas kiitokseksi päivästä. Kysy lisää keittiöstä! 
Runo p. 040 7550607.

pop up -pAlveluohjAus  
Kesän AjAn mAAnAntAisin Klo 13.00–15.00

Kesäaukioloaikoina palveluohjaaja on tavattavissa helmi-talol-
la maanantaisin klo 13.00–15.00. voit tulla tällöin juttelemaan 
ilman ajanvarausta mieltäsi painavista asioista. etsitään ratkai-
suja yhdessä!

yhteisöKAhvit 
joKA KuuKAuden viimeinen tiistAi Klo 13.00

Tule mukaan juttelemaan helmin ajankohtaisista asioista ja kuu-
lemaan tuoreimmat ryhmä- retki ja tapahtumavinkit! Seuraavat 
yhteisökahvit: 28.6., 26.7., 30.8. ja 27.9. lämpimästi tervetuloa! 

KuKKAKimppu luonnonKuKistA to 16.6. Klo 13.30

Tehdään yhdessä kukkakimppu marin ohjauksessa. Opit samal-
la tekniikan, jolla voit jatkossa sitoa omatoimisesti ihania kuk-
kakimppuja ystäville ja läheisille. varaa omia kukkia mukaan, 
kolmesta saa jo kimpun tehtyä mutta mitä enemmän kukkia on, 
sitä näyttävämmän kimpun saat. Tervetuloa oppimaan! 

thAimAApäivät KesäKuussA Ke 15.6.–to 16.6.22

Teemapäivät tuovat uusia makuja keittiöön ja kahvioon eri kult-
tuurien inspiroimana. Talolla myös muuta teemaan sopivaa oh-
jelmaa, lisää infoa lähempänä tapahtumia!

juhAnnuslounAs Ke 22.6.22 Klo 11.30

Tervetuloa nauttimaan yhdessä kesäisestä juhannusviikon lou-
naasta helmitalolla. Raikasta herkkulounasta on tarjolla tavan-
omaiseen hintaan 3,50 € ilman ennakkoilmoittautumista!

the levyrAAti / Kesähitit to 23.6 Klo 13.00–14.30

Juhannuksen kunniaksi helmi-talolla levyraati puoli tuntia nor-
maalia pidempään. Soitetaan kesähittejä eri vuosikymmeniltä ja 
virittäydytään keskikesän tunnelmiin. Pidetään samaan aikaan 
“suussa juhlat” limonadilla ja irtokarkeilla, tervetuloa mukaan!

Avomielin mölKKyturnAus tiistAinA 5.7. Klo 13.00 

Tervetuloa viettämään yhteistä kesäpäivää vallilaan mölkyn 
pelaamisen lomassa! mölkkyturnaus järjestetään lähipuistossa 
klo 13, yhteislähtö talolta! Kerää omasta yhdistyksestäsi kolmen 
osallistujan joukkue + tietenkin kannustajat! Turnauksen jäl-
keen juodaan yhdessä pullakahvit! Ilmoittautumiset 1.7. men-
nessä.

yhteisnäyttelyn AvAjAiset tiistAinA 9.8. Klo 13.00

yhteisnäyttelyn avajaiset helmi-talolla. näyttelyssä useamman 
eri taitelijan upeita teoksia näyttely esillä helmissä koko kuu-
kauden, tervetuloa! 

HELMI TÄYTTÄÄ 40 VUOTTA  – MUISTELLAAN! 

hei helmiläinen! yhdistyksemme täyttää ensi vuonna 
pyöreät 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 myös ilmoittautua haas-
tateltavaksi. vaihtoehtoisesti voit myös lähettää oman 
tekstisi osoitteeseen: noora.kiiski@mielenterveyshel-
mi.fi.  Ihania muisteluhetkiä! 

tapahtumia Ajankohtaista

voit liittyä jäseneksi myös netissä www.mielenterveyshelmi.fi

 liittyä helmI ry:n jäseneksi (sisältää helmi-lehden).  
 vuosimaksu on 15 euroa. hyväksyn tietojeni tallennuksen 
 helmin jäsenrekisteriin.

 lisätietoa vapaaehtoistoiminnasta helmissä.

 että päivitätte osoitteeni. Tässä uusi osoite. 

Haluan

mielenterveysyhdistys helmI ry

Tunnus 5008300

00003 vaSTaUSlÄheTyS

nimi:  _________________________________________________

Osoite:  ________________________________________________

Postitoimipaikka: ________________________________________

Puhelin: ________________________________________________

Sähköposti: _____________________________________________

Syntymävuosi:  __________________________________________

allekirjoitus:  ____/____20__   ______________________________
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retkiä
jädelino teurAstAmollA tiistAinA 14.6. Klo 13.00

mitä olisikaan kesä ilman jäätelöä? lähdetään yhdessä käve-
lyretkelle jäätelökioskille! yhteislähtö kävellen helmi-talolta 
klo 13.00. helmi tarjoaa jädet! maksu ja ilmoittautumiset 13.6. 
mennessä. Omavastuu 1 €.

merellinen retKi mAininKiin pe 17.6. Klo 13.30

Ravintola maininki sijaitsee Itä-helsingissä Kallahden kauniissa 
merimaisemissa luonnon helmassa. Kaunis huvila, villa Talmo 
nimeltään, on rakennettu vuonna 1910 alun perin kesähuvilaksi 
yksityiskäyttöön. nyt pääsemme ihastelemaan upeita merelli-
siä maisemia ihanassa miljöössä ja nauttimaan leivoskahveista. 
Ilmoittautumiset ja maksu 13.6. mennessä. Omavastuu 2,50 €.

KävelyretKi töölönlAhdelle/sininen KAhvilA  
mAAnAntAinA 20.6. Klo 12.30

Sään salliessa lähdetään kahville kävellen helmi-talolta Töölön-
lahden legendaariseen Siniseen kahvilaan. mukaan mahtuu 10 no-
peinta ilmoittautunutta. muistathan, että kävely kioskille on osa 
retkeä. maksu ja ilmoittautumiset 17.6. mennessä. Omavastuu 1 €.

KivinoKAn KesäteAtteri mAAnAntAinA 27.6. Klo 19.00

Viekää tuhkatkin pesästä -esitys Kivinokan kesäteatterissa 
kutsuu meidän kenraaliesitykseensä kesäkuun lopussa. Oma-
toimiretkeen kuuluu kahvi ja pulla teatterilla ja tietenkin ko-
media, joka kertoo Kinttumäen asukkaista, joilta grynderit 
yrittävät ostaa kauniit tontit väkisin, vaikka huijaamalla. Tar-
koitus olisi rakentaa näköalapaikalle ökykerrostaloja varak-
kaille. vain suorapuheinen Janhuska (minna Kivelä) pistää 
hanttiin. Omavastuu 5 €.

rAtiKKAmuseo torstAinA 30.6. Klo 13.00–14.00

lähdetään tutustumaan uudistuneeseen ratikkamuseoon. yh-
dessä kaikki on mukavampaa! Saamme opastetun kierroksen 
ratikkamuseossa ja ratikkahallissa riittää tutkittavaa ja koetta-
vaa myös muille helsingin historiasta ja raitiovaunuista kiinnos-
tuneille. Ilmoittautumiset 29.6. mennessä. Retki on maksuton.

urheilumuseo Ke 6.7. Klo 14.00

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

hyödyntämällä audiovisuaalista tekniikkaa. Tarjolla myös san-
karuutta, pokaaleja ja mitaleita unohtamatta. vierailu sisältää 
tunnin opastuskierroksen.  maksu ja ilmoittautumiset 28.6. 
mennessä. Omavastuu 2 €.

KumpulAn Kierros tiistAinA 12.7. Klo 12.30 

Kävellään kolme kilometriä Kumpulan kauniissa maisemissa, 
lopuksi palkitaan itsemme Kumpulan kesäkahvilan herkuilla! 
laita hyvät kengät jalkaan, oma vesipullo mukaan! Säävaraus. 
maksu ja ilmoittautumiset 11.7. mennessä. Retki on maksuton.

miniGolF tAivAllAhti tiistAinA 19.7. Klo 13.00 

Pelataan kierros minigolfia, juodaan kahvit ja syödään jätskit 
lopuksi! yhteislähtö helmi-talolta kävellen Taivallahteen n. klo 
12.00 (matka 3,9 km) tai nähdään perillä klo 13.00. Säävaraus. 
maksu ja ilmoittautumiset 18.7. mennessä. 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 lounasvälipalaa. Kaunissaari sijaitsee 
Sipoon saaristossa, lähes ulkomerellä ja lähdemme sinne yhte-
ysaluksella aurinkolahdenlaiturilta vuosaaresta. laiturille met-
roasemalta n. 1 km kävelymatka ja venematkan kesto n. 1 h/
suunta.  Paluulähtö Kaunissaaresta klo 14.00 veneellä. maksu ja 
ilmoittautumiset 27.7. mennessä. Omavastuu 5 €.

rAstilAn KArtAnon CAFe monAmi pe 2.9. Klo 13.30 

vietetään kiireetön hetki herkutellen. Tule nauttimaan upeis-
ta näkymistä ja maistuvista tarjottavista. Kakkukahveilla Rasti-
lan kartanon Cafe monamissa. maksu ja ilmoittautumiset 22.8. 
mennessä. Omavastuu 2,50 €.

puhelinmuseo Ke 21.9. Klo 12.00

elisan puhelinmuseo on monipuolisuudeltaan ja esineistöltään 
ainoa Suomessa, ja myös Pohjoismaiden ja euroopan mitta-
kaavassa alansa merkittävimpiä. ainutlaatuinen mahdollisuus 
nähdä ja tutustua puhelinteknologiaan 120:n vuoden ajalta.  
museo ei ole täysin esteetön, sisältää portaita. 

maksu ja ilmoittautumiset 12.9. mennessä. Omavastuu 2 €. 

VALTAKUNNALLISET YHDISTYSPÄIVÄT  
PORISSA PE 26.8.–LA 27.8.2022

mielenterveyden keskusliitto mTKl järjestää yhdistys-
päivät ja kokoaa yhdistysväen yhteen kaksipäiväiseen 
syksyn tapahtumaan. Perjantaina osallistujat pääsevät 
kokemaan kulttuuria eri tavoin muun muassa kulttuuri-
rastien ja yhteisen iltaohjelman merkeissä. lauantaina 
taas kisataan 3-ottelussa sekä 1000 metrin kävelyssä. 
mukana myös kaikille avoimia hyvän mielen toiminta-
rasteja. 

matka järjestetään omatoimiretkenä ja se sisältää 
hotelliyöpymisen 2 hh:ssa Sokos hotel vaakunassa, yh-
teiset ruokailut sekä osallistumismaksun (matkustus-
kustannukset tulee hoitaa itse). lisätietoja talolta. 

maksu ja ilmoittautumiset 30.6. mennessä. Oma-
vastuu 20 €. 

AVOMIELIN LEIRI MÄRKIÖSSÄ  
NURMIJÄRVELLÄ TI 30.8. – PE 2.9.2022

avomielin-yhdistykset toteuttavat yhdessä leirin nur-
mijärven märkiön leirikeskukseen elokuussa.  luvassa 
paljon yhteistä tekemistä, hyvää ruokaa ja iloa! Pelaa-
mista, saunomista, uimista, ruoan laittamista, nuotiol-
la istumista, kanooteilla melomista. huomioithan, että 
osallistujilta edellytetään valmiuksia itsenäiseen toi-
mintaan: pystyt osallistumaan talkootöihin, kuten keit-
tiötöihin, siivoukseen, saunanlämmitykseen, leiriaktivi-
teetteihin. mukaan mahtuu 50 henkilöä. 

loman omavastuuhinta on 50 € sisältäen: meno-pa-
luu bussikuljetukset, ruokailut, yöpyminen neljän hen-
gen huoneissa, (kerrossängyt). 

maksu ja ilmoittautumiset viimeistään maanantai-
na 1.8.2022.
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Huomio! Ryhmien paikat täytty vät 
lmoittautumisjärjestyksessä! 

ryhmiä
BinGo mAAnAntAisin Klo 13.30 

Joka viikon maanantaina Bingoa helmi-talolla! Bingo ei lomai-
le edes kesäaikaan, tervetuloa siis nappaamaan itsellesi hyvät 
bingopalkinnot.

vApAA teKsti intensiiviKurssi (4 Krt, vKo 25) 
mA 20.6.–to 23.6. Klo 15–16.30 

Oman kokemuksen kautta kohti kaunokirjallisuutta. maksuton 
neljän kerran intensiivikurssi luovaan kirjoittamiseen ateljee 
aatoksessa. Ohjaajana eija. Ilmoittautumiset 16.6. mennessä.

leenAn KädentAidot tiistAisin Klo 10.00–12.00

leenan ja apuohjaaja arttu-koiran kädentaidot ryhmässä saat 
näppäriä vinkkejä erilaisiin askarteluihin kierrätysmateriaaleja 
pitkälti hyödyntäen. näet kättesi jäljen heti! voit osallistua yh-
delle tai niin monelle kerralle kuin haluat. Tervetuloa mukaan!
•	 14.6. Kierrätyskoruaskartelu
•	 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 -ryhmä  
tiistAisin 30.8. AlKAen Klo 10.00–11.30 (5 Krt)

Stressi on tietyssä määrin tarpeellista, mutta liiallisena ja pit-
kittyneenä stressi voi aiheuttaa loppuun palamista, ahdistusta 
ja masennusta. Tervetuloa mukaan luottamukselliseen viiden 
kerran stressinhallinnan palveluohjausryhmään! Ota yhteyttä 
Katjaan 3.8. mennessä, osallistujat haastatellaan etukäteen. 
Ryhmää ohjaavat palveluohjaaja Katja Kivipuro ja kokemusasi-
antuntija Sirpa Sinisalo.

suomAlAinen KlAssinen musiiKKi tiistAisin  
30.8. AlKAen Klo 14–15.00 olKKArissA (4 Krt)

neljän kerran ryhmässä tutustumme suomalaiseen klassiseen 
musiikkiin. esisibeliaaninen aika, Sibelius, Sibeliuksen varjossa 
ja nykyaika. Ryhmää ohjaa Jyrki Wahlstedt.

helmin leivontAryhmä  
joKA toinen tiistAi 30.8. AlKAen Klo 13.30

Joka toinen viikko helmin keittiöllä on leivontaryhmä, jossa 
valmistetaan toiveiden mukaan suolaisia ja makeita leivonnai-
sia yhdessä ajan kanssa opastaen. Tule oppimaan ja harjoittele-
maan omaa suosikkireseptiäsi! Omat leipomuksensa saa viedä 

kotiin päivän päätteeksi, ei omavastuuta. Ilmoittaudu ennen 
ryhmän alkamista.

KuvApAjA tiistAisin 6.9 AlKAen Klo 16.30–18.30 (10 Krt)

Suosittu taitelijapaja palaa jälleen! Ohjaajaksi palaa entuudes-
taan tuttu kuvataideterapeutti laura. Piirretään, maalataan, 
opitaan kuvataiteesta ja ihmetellään elämää toisten taiteilijoi-
den kanssa. Soveltuu kaikille, taidoista riippumatta. 

Suljettu ryhmä. maksu ja ilmoittautumiset 5.9. mennessä. 
Omavastuu 20 €.

mielenterveys elämäntAitonA®  
mielenterveyden ensiApu 1 -Koulutus  
KesKiviiKKoisin 14.9. AlKAen Klo 15.00–17.15 (5 Krt)

FinFami Uusimaa ry, Tuikku-kohtaamo, Jämsänkatu 2 c, helsinki                
Kiinnostaako mielenterveys voimavarana, hyvinvoinnin ja ter-
veyden osana? haluatko päivittää mielenterveystietojasi ja 
-taitojasi? Kiinnostavatko tunne- ja vuorovaikutustaidot? Jos 
vastasit kyllä yhteen tai useampaan kysymykseen, tule mukaan 
mielenterveydenensiapu 1 -koulutukseen! 

Koulutus antaa tietoa mielenterveydestä voimavarana sekä 
keinoja oman ja toisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. 

Koulutus toteutetaan yhteistyössä FinFami Uusimaa ry:n 
kanssa. lisätietoja minna Papuselta 0400 528 661. 

Ilmoittautuminen 7.9.2022 mennessä oheisen linkin kautta 
https://www.lyyti.in/mielenterveydenea1syksy2022

uimAAn mäKelänrinteeseen  
joKA KuuKAuden viimeinen perjAntAi

Joka kuukauden viimeinen perjantai voit mennä omatoimises-
ti mäkelänrinteen uimahalliin koko päivän ajan. halli auki klo 
6.15–22.00.  Ilmoittautuminen sekä maksu tulee hoitaa helmi-
talolle viimeistään uintia edeltävänä päivänä, mutta ilmoit-
tautua voit minä päivänä 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 päästä keilaamaan Juha Porkolan avustuksella. Tapaa-
minen Talin keilahallilla. Ilmoittautuminen sekä maksu tulee 
hoitaa helmi-talolle ennen keilausta. Ilmoittaudu yhdelle tai 
useammalle kerralle. Omavastuu 2 €/kerta.

ILMOITTAUTUMISET
Ryhmiin, retkille ja tapahtumiin:
helmin toimisto: p. 040 1616 604

tai talolla/sähköpostitse toiminnanohjaajille:
johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi 

mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
mika.ristiranta@mielenterveyshelmi.fi

veRKKOSIvUIlla JUlKaISTavaSTa vIIKKO-OhJelmaSTa löydÄT KaIKKI RyhmÄmme: www.mielenterveyshelmi.fi/ajankohtaista
helmi@mielenterveyshelmi.fi, www.mielenterveyshelmi.fi, käyntiosoite: mäkelänkatu 56, 00510 helsinki. 

järjestösivut

VALLILAn HELMI-TALO
Olemme auki 6.6.–14.8.2022 arkisin klo 9.00–15.00. Osa 
ryhmistä jää kesätauolle, mutta viikko-ohjelmaamme 
kuuluu paljon mukavaa tekemistä päivittäin sekä ta-
pahtumia että retkiä viikoittain. helmi Café palvelee 
joka aukiolopäivä. 

Kuullaan ja kohdataan Helmissä! 



Helmi-talo p. 040 161 6604
Käyntiosoite: Mäkelänkatu 56, 3. krs. 
00510 Helsinki

Mielenterveysyhdistys Helmi         mielenterveys_helmi        www.mielenterveyshelmi.fi

haluamasi summa
helposti ja nopeasti

MobilePaylla 
numeroon 94045

 
Näin teet lahjoituksen

MobilePaylla:
1.Avaa MobilePay-

sovellus
2. Syötä haluamasi

lahjoitussumma
3. Syötä 5-numeroinen

lyhytnumero 94045
4. Hyväksy lahjoitus

pyyhkäisemällä
 

TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYÖTÄ
Jokainen tarvitsee toimintaa, joka tarjoaa syyn nousta sängystä, 
lähteä ulos kodista ja kohdata muita ihmisiä.
Helmi-talolla haluamme tarjota monipuolista ryhmä- ja retkitoimintaa,
vertaistukea ja palveluohjausta. Sinä voit olla mukana tukemassa tätä! 

Meillä Helmi-talolla yhteisöllisyys, osallisuus ja kokemus vertaisuudesta
sekä aito kuulluksi tuleminen lisäävät toipujan voimavaroja ja itsenäistä
toimijuutta. Tuemme mielenterveystoipujaa omannäköisen 
hyvän elämän rakentamisessa ja ylläpitämisessä. 
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