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PAAKIRJOITUS

Tyo ja mielenterveys

ON VAIKEA TULLA TOIMEEN, jos ei ole tointa mihin tul-
la. Tdma Spede show’ssa vuosikymmenia sitten esitetty
sketsi kertoo tydn tekemisen olennaisen funktion; tyota
tehddan, jotta saadaan rahaa eldmiseen. Tyé muodostaa
ihmiselle usein keskeisen eldaman sisallon. Tyo on yleisesti
ottaen hyvaksi tyontekijoiden mielenterveydelle. Tyolli-
syys ei tarjoa pelkdstdan tuloja, vaan luo myds turvallisuu-
den tunnetta ja edistda yksilon itsetuntoa. Tydyhteisossa
voi kokea yhteisollisyyttd ja se voi tarjota sosiaalista tu-
kea. Tyontekijoiden mielenterveys ja hyvinvointi vai-
kuttavat tydpaikalla monin tavoin, myos kielteisesti.

Ty6 voi my0s kuormittaa ja aiheuttaa stressid. Psyyk-
kinen kuormitus ja henkinen jaksaminen ovat nous-
seet keskeiseksi tyoelamaa jasentavaksi teemaksi. Yha
useampi tydikdinen saa sairauspdivdrahaa mielen-
terveyden hadirién vuoksi ja mielenterveyden hairiot
ovatkin yleisin syy sairauspaivarahan saamiselle.

Ihmisen joutuessa sairauslomalle, kuntoutustuelle tai
eldkkeelle hdanen normaali pdivarytminsad muuttuu radikaalisti;
enda ei ole tyota, joka antaa pdiviin sisdllon. Elama saattaa
tuntua télloin tyhjaltd ja merkityksettomaltad. Mista ihminen
16ytéa talloin sisaltoa elamdansa? Onneksi on HELMI ry. HELMI
ry:n strategian mukaan yhdistyksen toiminnan kohderyhmana
ovat tdysi-ikdiset pitkadaikaissairaat ja tyéeldaman ulkopuolella
olevat sekd osatydkykyiset mielenterveyskuntoutujat.

Kaikki Helmin toiminnasta kiinnostuneet ovat
kuitenkin tervetulleita osallistumaan toimintaan.

Helmin strategiassa todetaan edelleen, ettd mielenter-
veyskuntoutuja tarvitsee toimintaa, joka tarjoaa syyn nousta
sangystd, ldhtea ulos kodista ja kohdata muita ihmisia. Yhtei-
sOllisyys, osallisuus ja kokemus vertaisuudesta ja aito kuulluksi
tuleminen lisddvat kuntoutujan voimavaroja ja omanarvontun-
toa. Helmin toiminta antaa pdiviin rakennetta ja sisdltoa, seka
tarjoaa onnistumisen kokemuksia. Mielenterveyskuntoutuja
saa arjenhallinnan valmiuksia ja itsendinen toimijuus vahvistuu
Helmin tarjoaman ohjauksen avulla. Helmi ry tukee mielenter-
veyskuntoutujaa omannédkdisen hyvan elaman luomisessa.

On tarkeda, ettd mielenterveyskuntoutuja voi tehda
pdivistddan mielekkaitd, vaikka han ei kdy toissa. Liian usein
ihminen méaaritelldan vain tekemansa tyon kautta. Toisilla
ihmisilla elamanpolku kulkee sellaista latua, ettei tyon-
teko siihen juuri kuulu. Meilla kaikilla on ihmisarvo, joka
ei ole riippuvainen siitd, teemmeko tyota vai emme.

Timo Krohn, HELMI ry



AJANKOHTAISTA

TOIMINTA

Helmi-talo Vallilassa on kaikille avoin kohtaamispaikka. Talol-
ta 16ydat juttuseuraa, voit lukea pdivan lehdet ja juoda vaikka
kupin kahvia. Helmi-talolla voi my&s hoitaa asioita tietokoneel-
la, katsella telkkaria ja kuunnella musiikkia. Voit myds osallistua
talon yhteisiin askareisiin omien voimavarojesi mukaan.

Toiminnan tarkoituksena on edistdd mielenterveystoipuji-
en osallistumista yhteiskuntaan sen yhdenvertaisina jasenina.
Toiminnan ldhtokohtana on omatoimisuus ja aktiivisuus, joka
tuo toimintaan osallistuville lisdvalmiuksia eldmasta selviyty-
miseen. Tavoitteena on ihmisten tukeminen arjessa ja voimava-
rojen |dytdminen osallisuuden kautta.

Talolla pidetdan paljon erilaisia teemapaivid, yleisétilai-
suuksia ja juhlia.

RYHMATOIMINTA

Helmi-talolla kokoontuu ryhmid moneen makuun. Toimintaan
kuuluvat luovan toiminnan ryhmat, erilaiset harraste- seka lii-
kuntaryhmat. Ryhmatoiminta eldd ja muuttuu jatkuvasti — uusia
ryhmia perustetaan sujuvasti kavijoiden ehdoilla.

VERTAISTUKI VERKOSSA

Vertaistuen avulla samankaltaisessa tilanteessa olevat voivat
tukea toisiaan ja vaihtaa kokemuksiaan vastavuoroisesti. Kun
tietdd, ettei ole vaikeuksiensa kanssa yksin, helpottuu vaikei-
den hetkien yli pddaseminen. Tasavertainen ja toiset huomioiva
kohtaaminen lievittdad ahdistuneisuutta ja auttaa poistamaan
pelkoja. Parhaimmillaan vertaistuki tarjoaa omaan tilanteeseen
liittyvaa tietoa ja kdytannon vinkkeja, jotka auttavat arjessa sel-
viytymista. Vertaistoiminnan kautta voit |10ytda uusia ystdvia ja
yhteisid harrastuksia!

Helmin vertaistukiryhma virtuaaliporinat Facebookissa ja
Avomielin-yhdistysten yhteinen Avomielinverkko Discord-alus-
talla taydentavat talolla tapahtuvaa ajatusten vaihtoa.

VAPAAEHTOISTOIMINTA

Helmi-talon arjessa vapaaehtoisilla on suuri merkitys. Helmissa
vapaaehtoiset toimivat mm. keittidossa, ryhménohjaajina har-
raste- ja vertaisryhmissa, paivystdjina, talon askareissa ja kun-
nostustdissa. Vapaaehtoistoimintaan ovat tervetulleita kaikki
siita kiinnostuneet.

KUVAT: VILHO MALMI
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AJANKOHTAISTA

HELMI-TALOLLA

TUKIHENKILOTOIMINTA

Tukihenkilétoiminnalla autetaan niitd ihmisid, jotka kokevat
yksindisyyttd, joiden omat tukiverkostot ovat puutteelliset ja
jotka tarvitsevat pidempiaikaista tukea.

Tukihenkilésuhteessa huomioidaan tuettavan omat ahto-
kohdat ja tarpeet. Tuen muotoina ovat esimerkiksi kuuntelemi-
nen, keskustelu ja yhdessa harrastaminen, kdytannon asioissa
opastaminen ja muu arkinen tekeminen. Tukisuhde solmitaan
tuettavan ja tukihenkilon vélille erilliselld sopimuksella.

KEITTIOTOIMINTA

Keittiotoiminta mahdollistaa taloilla edullisen lounaan, joka on
monelle toimintaan osallistuvalle tarked osa pdivaa ja yksi tar-
ked syy lahted toimintaan mukaan. Keittidtoiminnassa mukana
olevat vapaaehtoiset saavat toimintaan osallistumisen kautta
tietoa terveellisestad ruokavaliosta, kokemuksen vastuun otta-
misesta ja onnistumisen kokemuksia.

KOKEMUSASIANTUNTIJAT

Helmin kokemusasiantuntijuuden kolme vahvaa peruspilaria
ovat vertaisuus, toivo ja kokemustieto. Nditd voimaannutta-
via elementtejd Helmi haluaa tarjota kavijoilleen lisdantyvissa
maarin. Kokemusasiantuntijoilla on omakohtaista kokemusta
pdihdeongelmista ja erilaisista mielenhdiridistd, kuten psykoo-
seista ja masennuksesta. Vertaisuus tuo vahvaa samastumisen
tunnetta ja toisen onnistunut toipumismatka antaa toisellekin
toivoa paremmasta.

PALVELUOHJAUS

Onko arjen asioiden hoito haasteellista? Koetko tarvitsevasi tu-
kea asioiden hoitamisessa? Oletko umpikujassa auttamisviida-
kossa? Palveluohjaus saattaisi olla vastaus kysymyksiin. Helmin
palveluohjaus tarjoaa yksilollistd tukea ja rinnalla kulkemista
haasteellisessa elaméntilanteessa.

Katso lisdd nettisivuiltamme:
mielenterveyshelmi.fi/toiminta
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AJANKOHTAISTA

JA NIIN ON JALLEEN syksy saapunut ja yhdistyksen
hallinnon vuosikello ndyttaa sitd kiireisintad kuukautta
vuodessa, kun tulevan vuoden toimintasuunnitelmaa
laaditaan, talousarviota laitetaan kohdilleen ja avus-
tuksia haetaan tulevalle toimikaudelle. Tulevaisuus
on niin koronatilanteen kuin muuttuvien avustuskady-

Toiminnanjohtajan tervehdys

tanteiden ansiosta hieman utuinen. Lahtdkohtana
piddmme kuitenkin sitd, ettd Helmin toiminta tule-
vana vuonna pddsee tdysilla vauhtiin ja ettd padasem-
me kokemaan Vallilan tilojen koko potentiaalin.

Katseen suunnatessa tulevaan, on kuitenkin samassa
yhteydessa hyva tarkastella, mitd onkaan tullut tehtya,
onko toteutuksen ratkaisut olleet oikeansuuntaisia ja
erityisesti kuulla tassa asiassa teita helmildisia. Tahan
meilld on vaylind niin viikoittaiset ideatuokiot, kuukau-
sittaiset yhteisokahvit sekd monenmoiset palautekyse-
lyt, joita olette saaneet vuoden aikana tdyttaa. Olemme
kiitollisia jokaisesta saamastamme palautteesta, jonka
perusteella voimme yhta lailla kehittaa, vahvistaa tai tar-
vittaessa muuttaa toimintaa. Samaan aikaan, kun halu-
amme muovata Helmista helmildisia parhaiten tukevan
yhteison, tiedostamme rahoittajilta tulevan paineen to-
dentaa toiminnan tuloksellisuutta. Tassd jokainen helmi-
ldinen on avainasemassa antamalla ahkerasti palautetta.

Loppuvuosi on meilld taynna tapahtumia, retkia,
monipuolista ryhmatoimintaa ja mielenkiintoisia
luentoja. Niitd esittelemme lehden jarjestosivuilla.
Uskomme, ettd Helmista [6ytyy tekemista ihan jokai-
selle, mutta talolle saa tulla ihan vain aikaa viettamaan,
tapaamaan vertaisia tai nauttimaan herkullisen Helmi
Cafén antimista. Kuullaan ja kohdataan Helmissa!

Heidi Saukkonen
HELMI ry:n toiminnanjohtaja

MITA SULLE
KUULUU?

Haluamme tietad, mita sinulle kuuluu
ja miten Helmin toiminnassa mukana
oleminen on hyédyttanyt juuri sinua.

Ja totta kai me haluamme tietdad myos,
mikali jotain pitaa korjata, eli ala epa-
roi antaa ruusujen lisaksi risuja!

& Anna siis viisi minuuttia aikaasi! @

Kyselyn linkki: https://link.webro-
pol.com/s/Mitakuuluu2021
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TEEMANATYO

NYT, KUN KESA MENNYT ON

EDELLISESTA naamakirjasta lehdessi
on kulunut pitempi tovi. Kun covid-
19-sairautta olemme koko maailmassa
poteneet kaksi vuotta, on vasenkétinen
naamakirja tdyttynyt sen tiimoilta. Va-
lilla on ndyttanyt siltd, ettd padsemme
tavalliseen eldmiseen ja olemiseen ta-
mén pandemian suhteen.

Koska kuulun sekd ikéni ettd tautieni
vuoksi riskiryhméédn, niin minun eld-
madni tima aika on koetellut runsaasti.
Olen ollut ikdnikin puolesta elikkeel-
14 jo monia vuosia, ja vapaaehtoistyo
on ollut minulle hyvin tirkeda. Loysin
Helmin etsiessdni uutta uraa tydeld-
min jalkeen. Minulle on ty6 merkinnyt
aina hyvin paljon. Sen avulla olen
pystynyt elattimddn itseni. Kou-
lu- ja opiskeluaikanani kertyi mi-
nulle tyopaikkoja lastenhoidosta
sairaalaan ja seurakuntaan. Van-
kilakin tuli tutuksi siltd puolelta,
josta pdivittdisen tydajan jdlkeen
pédsi lukkojen takaa pois. Erilaisia
toimistotoitakin tein, iltasiivous-
ta ja haastatteluja. Kaikista niisté
toistd olen nauttinut ja oppinutkin
paljon. Kun sitten tapasin ex-puoli-
soni, muutimme yhdessi "huitsin ne-
vadaan”. Sielld olin ty6ttoména vuo-
den verran. Siité ajasta ei paljon jadnyt
muistoja.  Sitten sain tyopaikan ja
tunsin taas itseni tarpeelliseksi yhteis-
kunnassa. Ansiotyon jalkeen kotona-
kin riitti tyotd eikd vapaa-ajan viettoa
tarvinnut pohtia. Yli kolmekymmenta
vuotta sujahti tyon merkeissd. Fyysisid
sairauksia kertyi ja lopulta mielenikin

sairastui. Niiden vuoksi pddsin tai pa-
remminkin jouduin elikkeelle. Muutin
takaisin kotikonnuille Helsinkiin.

Vapaaehtoistyé oli sitten minun
tyoni. Ohjasin useita ryhmid. Helmis-
td 16ytyi uusia kavereita, joiden kanssa
harrastettiin kaikenlaista. Sitten iski
pandemia. Talot suljettiin maaliskuus-
sa ja uusi toimipiste avattiin Vallillassa
kesdakuussa 2020. Siind vilissd oli etd-
toimintaa. Opittiin kdyttdmaan teamsia
ja zoomeja. Henkilokunta kehitti uusia
tapoja toimia virtuaalimaailmassa ihan
kiitettdvasti. Sitten taas marraskuussa
korona sulki Vallilan talon.

1Roa%0d)
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Palattiin jo kehitettyyn etdtoimintaan.
Opittiin kayttdméadn teamsia ja zoo-
meja. Henkilokunta kehitti uusia ta-
poja toimia virtuaalimaailmassa ihan
kiitettdvasti. Sitten taas marraskuussa
korona sulki Vallilan talon. Palattiin jo
kehitettyyn etdtoimintaan.

Talo aukeni taas kesdkuussa. Nyt on
ihan kiikun kaakun, suljetaanko talo
taas. Toivottavasti ei endd, on hartain
toiveeni.

Eeva-Kristiina
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YHDESSA OPPIEN —
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OPISKELIJA- JATYOELAMAYHTEISTYON
MONET MAHDOLLISUUDET

Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n ja
Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyo

on alkanut vuonna 2019. Tassa

artikkelissa kuvataan opiskelijoiden
ja tyéelaman valista yhteistyota ja
kehittamisprojekteja seka niiden
merkitysta opiskelijoille ja Helmin
asiakkaille. Aihetta tarkastellaan
erityisesti ammattikorkeakoulun ja
tyoelaman nakdkulmasta.

AMMATTIKORKEAKOULULAISSA maa-
ritetddn ammattikorkeakoulujen teh-
tavaksi antaa tydeldmédn vaatimuksiin
perustuvaa korkeakouluopetusta seka
tukea opiskelijan ammatillista kasvua.
Ammattikorkeakoulujen tulee harjoittaa
myds tydeldmdd ja ammattikorkeakou-
luopetusta edistavaa tutkimus-, kehit-
tamis- ja innovaatiotoimintaa. Laureas-
sa kehittdmispohjainen oppiminen on
mukana kaikissa opiskelutavoissa ja sille
on oma pedagoginen malli Learning by
Developing (LbD). Kehittdmispohjaisen
oppimisen tavoitteena on, ettd opiskelija
oppii teorian ja kdytannon yhdistamista,
ongelmanratkaisutaitoja seka kriittista
ajattelua ja reflektointia. Teorian opiske-
lun ohella opiskelija saa tuntumaa aitoon
tydeldmaymparistoon, oppii projektin-
hallintaa sekd yhteisty6- ja vuorovaiku-
tustaitoja muiden opiskelijoiden, tydela-
makumppanien ja asiakkaiden kanssa.

OPISKELIJA- JA TYOELAMAYHTEIS-
TYON SISALTO

Mielenterveysyhdistys HELMI ry:lla ja
Laurealla on monen vuoden kokemus
opiskelija- ja tyoelamdyhteistydsta. Hel-
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missd opiskelijat ovat pddsdantoisesti ter-
veys- ja sosiaalialan opiskelijoita, ja heilla
on merkittava rooli Helmin toiminnassa.
Yhteistyd on sisdlléltdan moninaista ja
laajuudeltaan vaihtelevaa. Yhteistyopro-
jektit suunnitellaan tyéelamakumppanin
tarpeesta, sopivia tavoitteita ja keinoja
niihin padasemiseksi pohditaan yhdessa ja
toimintaa myos arvioidaan. Kehittamis- ja
tydelamayhteistyd voi liittya opiskelijan
tekemdan tyoharjoitteluun, opinndyte-
tyohon tai opintojaksoilla toteutettaviin
projekteihin. Esimerkiksi mielenterve-
ys- ja paihdehoitotyén opintojaksoilla
projektit ovat liittyneet mielenterveyden
edistamisen teemoihin. Opiskelijat ovat
jarjestaneet erilaisia ryhmid ja tapah-
tumia tavoitteena mielen hyvinvoinnin
lisddminen. Nama ovat sisdltdneet mm.
tietoa mielenterveydestd, terveysmitta-
uksia, rentoutumisharjoituksia, liikun-
tatuokioita ja erilaisia tyOpajoja liittyen
musiikkiin, tietoisuustaitoihin, kuvatai-
teeseen tai muihin kddentaitoihin.
Opiskelijat tuovat tydelamaan uusia
tuulia ja tuoreita ndkokulmia. Helmis-
sa opiskelijalla on myos mahdollisuus
suunnitella pienryhmédtoimintaa oman

mielenkiinnon tai harrastuksen mukaan
ja ryhman aiheena voi olla Idhestulkoon
mikd vain. Helmin ja Laurean yhteisissa
projekteissa teemoina on ollut mm. unen
ja stressin vaikutus mielen hyvinvointiin,
ravitsemuksen merkitys mielentervey-
delle, tupakoinnin haitat ja lopettami-
sen tukeminen sekd Helmin nettisivujen
kehittdminen. Helmin tiloissa on eldavaa
musiikkia varten eristetty huone ja erds
opiskelija perusti "Rampyttelyryhman”.
Opiskelija voi myds oman aktiivisuutensa
mukaan suunnitella retkid, joiden runko,
aikataulu ja toteutus tehdadn yhdessa
toiminnanohjaajan kanssa. My0s erilaisia
pop up -ryhmid on mahdollista pitaa, ku-
ten peliryhmia tai tietovisoja.

Opiskelijan suorittama harjoittelujak-
so Helmissa voi pisimmillaan kestaa noin
kolme kuukautta ja lyhimmillddn nel-
ja viikkoa. Harjoittelujakson pituuteen
vaikuttaa mm. opiskelijan koulutusala
ja opintojen vaihe. Opiskelijalla on aina
ammattilainen ohjaamassa harjoittelua.
Alussa on tdrkedd tutustua Helmin kavi-
joihin, seurustella ja ennen kaikkea kuun-
nella, mita kavijoilla on mielessdaan. Tama
luo perustan oman ryhman suunnittelul-



le ja ohjaamiselle. Helmin toiminnanoh-
jaajat ovat mukana tukemassa opiskeli-
jaa, ja heiltd voi aina kysyd neuvoa.

KAVIJOIDEN KOKEMUKSIA
YHTEISTYOSTA

Helmin kavijoille opiskelijat ovat aina pi-
ristava lisd arjen toimintaan. Opiskelijat
viettdvat paljon aikaa kavijoiden seuras-
sa, keskustelujen aiheet kumpuavat mil-
loin mistakin, pdivan polttavista aiheita
ruokaohjeisiin ja hauskoihin tarinoihin.
Opiskelijan yhdessdolo kavijoiden kans-
sa on vastavuoroista, myo6s kavijoilla on
mahdollisuus oppia opiskelijalta vuoro-
vaikutusta ja sosiaalisia taitoja. Parhaim-
millaan se poistaa kavijalta arkuutta olla
mukana keskustelussa ja yhteisessa toi-
minnassa. Opiskelija voi myds ottaa huo-
mioon erityisesti kdvijoita, jotka yleensa
jaavat keskustelun ulkopuolelle tai eivat
uskalla olla mukana toiminnassa.

OPISKELIJOIDEN KOKEMUKSIA
YHTEISTYOSTA

Opiskelijoiden kokemukset yhteistydpro-
jekteista ovat padosin positiivisia ja tyo-
eldméayhteistyd on mielekds tapa oppia.

Erityisen antoisana koetaan aidot koh-
taamiset ja vuorovaikutustilanteet asi-
akkaiden ja mielenterveyskuntoutujien
kanssa. Projektien myota opiskelijat kar-
tuttavat ja soveltavat teoriaosaamistaan
sekd oppivat myohemminkin tydeldmas-
sa tarvittavia taitoja kuten tiimitydsken-
telyd (mm. tunnistaa omia ja muiden
vahvuuksia), kokonaisuuksien hallintaa,
luovuutta, sosiaalisia taitoja (mm. vuoro-
vaikutustaitoja, verkostoitumista), jous-
tavuutta, vastuullisuutta ja sitoutumista.
Projektityoskentelyyn liittyy usein tilan-
teiden ja aikataulujen muutokset pro-
jektin aikana, mika voi aiheuttaa opiske-
lijoissa epdvarmuutta ja projekti ja oma
rooli voi tuntua sekavalta. Myés muiden
opintojen ja aikataulujen yhteensovitta-
minen koetaan usein haastavaksi. Tarke-
da onkin panostaa sekd opettajien etta
tydeldamakumppaneiden osalta hyvdan
ohjaukseen projektin aikana mm. tuke-
malla opiskelijoita riittavasti tavoitteiden
ja toiminnan sisdltdjen suunnittelussa
seka antamalla palautetta. Projektin ar-
viointi antaa mahdollisuuden ldpikdyda
onnistumiset ja haasteet, joista voidaan
ottaa opiksi. Jokaisen projektiin osallis-

tuvan rooli on tdrkea ja parhaimmillaan
tyoeldamayhteisty® onkin antoisaa ja lisaa
osaamista kaikille osapuolille.

Mita sind toivoisit Laurean ja Helmin opis-
kelijayhteistyolta? Voit halutessasi kirjoit-
taa ajatuksia, toiveita tai ideoita yhteis-
tydstd 31.12.2021 saakka Padlet-seinélle
osoitteessa: https://laureauas.padlet.
org/eijasderlund/971kvhldqj8mdp8t

Tuula Samulin
kokemusasiantuntija
Helmin hallituksen 1. varapuheenjohtaja

Eija S6derlund
hoitotyén lehtori
Laurea-ammattikorkeakoulu

LAHTEET:

Ammattikorkeakoululaki  14.11.2014/932.
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajanta-
5a/2014/20140932

Laurea. LbD eli kehittdmispohjainen
oppiminen. https://www.laurea.fi/koulu-
tus/pedagogisia-innovaatioita/lbd/

Mari Sédvidldn haastattelu 19.8.
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KUN POMO KATSOO AAMUISIN PEILISTA

Ei ole hauskaa olla tekemdttd mitddn, kun
ei ole mitddn tehtdvdad. Silloin ajan tuhlaa-
minen on enemmdnkin tydtd ja mitd rasit-
tavinta sellaista. — Jerome K. Jerome

KYMMENISEN vuotta sitten ldpdisin
psykiatrisen sairaalan palikkatestin
erinomaisin tuloksin. Se oli siind vai-
heessa laihanpuoleinen lohtu, silld vai-
keaoireinen sairastuminen ja vakava
mielenterveysdiagnoosi olivat suista-
neet myos ammatillisen itseluottamuk-
seni raiteiltaan. Pohjattoman mustalta
tuntuvasta kuilusta vihitellen ylos ka-

KUVA: ANNIKKI KILGAST
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vuttuani osasin kuitenkin iloita siitd,
ettd kognitiiviset kykyni olivat yha vaa-
tivan tietotyon edellyttdmalla tasolla.
Nautin edelleen suuresti tyohon liitty-
vistd dlyllisistd ja ongelmanratkaisuky-
kyd vaativista haasteista. Tuntuu tietysti
hyviltd, ettd osaamiseni on tyomarkki-
noilla edelleen kdypéd tavaraa, ja siitd
ollaan valmiit maksamaan asiallinen
rahallinen korvaus. Kukaan ei koskaan
vildytellyt minulle tyokyvyttomyys-
elikkeen mahdollisuutta, mutta jos sel-
laisen olisin saanut, pyrkisin varmaan
pitiméddn mieleni virednd esimerkiksi

opiskelemalla uusia kielid, historiaa,
teologiaa ja filosofiaa.

En ole endd vuosiin ollut perinteinen
palkansaaja, vaan omalla toiminimelld
ammattiani harjoittava yrittdja. Tdma
jarjestely mahdollistaa terveen itsek-
kyyden, silld voin ottaa vastaan tyo-
toimeksiantoja jaksamiseni ja kiinnos-
tukseni mukaan tarvitsematta pyrkia
mihinkddn stahanovilaiseen tydnsan-
karuuteen. Lomailen riittdvésti, enkd
ole hyvinvoinnistani huolehtiessani
mikddn kitupiikki. Voin suositella pien-
yrittdjyyttd kaikille niille, jotka kaipaa-
vat eldméddnsd itsemddrddmisvaltaa ja
myos heille, joiden on syysta tai toisesta
vaikea solahtaa tydelamdn valmiisiin
muotteihin. Jos, parahin lukijani, yrit-
tdjaksi ryhdyt, muista kuitenkin, ettd
hyvdn esimiehen tulee olla aina reilu ja
usein myos armollinen itseddn kohtaan.
Management by perkele harvoin toimii
kotioloissakaan.

Yrittdjyyteen liittyvélld byrokratial-
la pelotellaan syyttd suotta, ja sosiaali-
nen media seki ajanvietelehdet vilisevit
muutenkin myyttejd, kliseitd ja stereo-
typioita, joiden varaan ei voi mitddn
valistuneempia  tydelimandkemyksid
perustaa. Olen tyoni puolesta paljon
tekemisissd keski- ja eteldeurooppa-
laisten kanssa ja huomannut niissd
yhteyksissd, ettd vaikkapa kasitys mei-
din suomalaisten ankaran protestant-
tisesta tyomoraalista on aika kaukana
todellisuudesta. Olemme usein hyvissa
mielessd laiskansitkeitd, emmekd sen
ahkerampia kuin muutkaan. Tyonte-
on eetoksessamme on tapahtunut pal-
jon muutoksia hyvddnkin suuntaan ja
osaamme jo irrottautua arkisista kuvi-
oistamme muutenkin kuin perinteisen
perjantaipullon voimin.

Omalla kohdallani en ole kokenut
mielenterveys- ja kuntoutuspalvelu-
ja aidosti hyodyllisiksi ty6hon paluun
kannalta. Keski-idssd sairastumisessa
oli vain se hyvd puoli, ettd vakiintu-
neet tyorutiinit ja vuosien aikana han-
kittu vankka ammatillinen osaaminen
helpottivat siirtymistd takaisin sorvin
adreen. Tukipalvelut laahaavat meidan
yhteiskunnassamme muun tydeldma-
kehityksen perdssd, ja entistd yksilolli-
semmille tydvoimapalveluille olisi suuri
tarve. Nditd toivon erityisesti mielenter-
veysongelmista karsiville nuorille, joil-
la eldiméd monine valintoineen on vield
edessi.

Marita Koskinen



KOLUMNI

Kuka pitaisi huolen minusta, jos en mina

HAVAHDUN siihen, ettd vietdn tyopai-
vaa taas kotona, kuulokkeet pddssa ja
osallistun Korona-exit-ryhman tapaa-
miseen. Kaksi vuotta sitten emme olleet
edes kuulleet moisesta. Takana on jo
puolitoista vuotta etdtditd. Eldmme tyo-
hyvinvoinnin kannalta varsin mielenkiin-
toista aikaa. Tydeldma on murroksessa ja
korona on muuttanut tapoja tehda toita.
Sen lisdksi, ettd korona on kuormittanut
monella tapaa voimavarojamme, se on
vaikuttanut suuresti tydelamdaan. Osa on
siirtynyt tyoskentelemdan kokonaan eta-
na, osalla tydmaara on kasvanut hurjasti,
toisilla tyot ovat loppuneet tai muuttu-
neet erittdin epavarmoiksi. Kellddn meis-
ta ei ole kykya ennustaa miten maailma
muuttuu tai tilanne kehittyy.

Hyvinvointi ja tyohyvinvointi ovat
todella tarkeita asioita. Tyohyvinvointiin
vaikuttavat monet asiat ja korona on tuo-
nut oman lisdnsa siihen. Oma kokemuk-
seni on etatydnakokulmasta. Teen asian-
tuntijaty6td, minulla ei ole tydparia eli
monista asioista vastaan yksin. Toki saan
apua ja tukea tiimiltani. Tyoni vaatii suun-
nittelua ja téiden rajaamista, jotta tyo-
maara ja laatu pysyvat hallinnassa. Ajoit-
tain teen priorisointia esimieheni kanssa,
jos tyomaara kasvaa liiaksi. Monilla tyo-
paikoillaitsensd johtaminen nousee koko
ajan vahvemmin esille. Samaan aikaan
kun tyontekijan vapaus kasvaa, kasvaa
my0s vastuu. Vastuu tdiden suunnitte-

lusta, hoitamisesta, ergonomiasta, tau-
oista, tyon mdardsta ja ylipddnsa omasta
hyvinvoinnista. Kuinka jaksan, sdilytdn
hyvan energian ja pysyn tyokykyisend.
Tyontekijan tulee kyetd kertomaa, jos
toita ja vastuuta on liikaa, ty6t ovat liian
vaativia tai yhteistyd muiden kanssa ei
toimi. Jos toitd ja vastuuta on liian vahan
tai ei koe saavansa riittavasti vastuuta ja
luottamusta, sekin voi olla yhta kuormit-
tavaa. Monilla tydpaikalla etdtyd on tul-
lut jadddkseen, onkin entista tarkedampi
sanoittaa omaa jaksamistaan tiimissaan,
esimiehelle ja tyoterveyteen. Huolehtia
tydympadristostd ja toista palautumises-
ta, vaikka tyon ja kodin vililla paikka ei
vaihdu.

OLEMME OPETELLEET ihan uudella
tavalla kommunikoimaan virtuaaliko-
kouksin, puhelimella ja pikaviestimien
avulla. Moni kaipaa jo mahdollisuutta
kavelld tuttua kdytdvaa tyopisteelleen ja
huikkailla hyvat huomenet tyokavereille.
Tyokaverit ovat osa meiddn sosiaalista
elamaamme, pelkat etdkontaktit ovat
monille haaste. Etdnd tydskennellessa
ei valttamatta née tai juttele kenenkaan
kanssa paivittdin. Yhteiset lounas- ja kah-
vitauot ovat jadneet pois, myds tyhypai-
vat ndyttdvat olevan osittain jdissa.
Joillakin aloilla korona on taas vai-
kuttanut tdysin toisella tapaa. Toita ei
voi hoitaa etand, vaikka haluaisi. Tervey-

11

KUVA: TIMO TURKKA

denhuoltoala on joutunut koville, tyé on
muuttunut ja sitd on paljon. Massates-
taukset, rokotukset ja jaljityspuhelut ei-
vat ole tyota, jota osattiin odottaa viela
kaksi vuotta sitten. Puhumattakaan siitd,
ettd joutuu altistamaan itsensa virukselle
pdivasta toiseen. Ravintola- ja tapahtu-
ma-alalla tyét ovat varsin epdvarmoja,
toimintaan vaikuttavat rajoitukset ovat
muuttuneet moneen kertaan. Tama on
varmasti kuormittavaa kaikille yrittajille
ja tyontekijoille. Opetusala on joutunut
aivan uusien tilanteiden eteen, maskien
kdytosta ja turvavdlien huolehtimisesta
etdopetuksiin.

Epavarmuus on monesti kaikkein
kuormittavin tunne ja olemme kaikki
joutuneet sopeutumaan jo pitkdn aikaa
uusiin tilanteisiin. Monesti kannamme
huolta oman hyvinvointimme lisdksi
muista, miten puolisomme tai ldheisem-
me voivat. lhmiselld on halu tehda toita
taloudellisista syistd, mutta myds muis-
ta syistd. Itsensa kehittdminen, merki-
tyksellinen tekeminen, sosiaalisuus jne.
Valilla muutokset, epavarmuus, eldama ja
tyot uuvuttaa, se kuulu asiaan. Tarkeinta
on huomata, sanoittaa ja tyostaa asiaa.
Ottaa hetki vahdan kevyemmin, ennen
kuin se alkaa isommin vaikuttaa tervey-
teemme ja hyvinvointiimme. Kysy tyoka-
verilta valilla, hei miten sujuu?

Saila Turkka
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TOITATEIN

OLEN TEHNYT erilaisia toitd yhteen-
sd noin kymmenen vuotta. Olen ollut
ihanteellinen tyontekija tyonantajalle.
Olen ollut toissé tarkka, vastuuntuntoi-
nen ja ahkera. Olen toissd vaatinut pal-
jon itseltani. Lisdksi olen ollut esimer-
killisen ystavallinen asiakkaille.
Tyokaverit ovat antaneet aina positii-
vista palautetta tyoskentelystd. Tyo on
aina ollut minulle suuri kuorma. Olin
iloinen aikanaan, kun jouduin tyo6tto-
miksi. Ei kiinnostanut hakea uusia t6i-
td, koska tyonteko oli niin raskasta.
Aikanaan putosin ansiosidonnaisel-
ta tyottomyyskorvaukselta pois. Siind
vaiheessa alkoi mielenterveyteni piiput-

TYO ON PERIMMILTAAN
VITSAUS, MUTTA

El KOSKAAN pitdisi sanoa mutta. Filo-
sofisissa ideoissa nimittdin ei, eli valmis
paratiisi ajattelussa ei. Todellisuus ei
tdnd pdivana ole valmis paratiisi. Kaikki
ovat vajavaisia. Vadntyneisyys syntyy,
kun ei hyviksy vajavaisen vdistimaton-
td kehnoa ansiota tai muuta sellaista ja
lahtee vaatiman voimien kanssa parem-
paa kuin mitd ansaitsee. Vaantyneitd
on monenlaisia, sairaita, pahoja, pilalle
vdantyneitd, ynnd muita.

Sairaita, pahoja, pilalle vadntyneita,
ynnd muita saattaa ilmestyd muillakin
tavoilla.

Helmi 3/2021

Kelpaava tyé on paratiisisoimista.
Kyseessd ateistinen uskonnoton para-
tiisi, tdmd, se, psykoanalyysin tunte-
ma ja neuvoma. Tdmén tyon saa tehda
kansantalouden hyvéksi paremman tai
sopivamman tyOnantajan puuttuessa.
Ja saa sitten astella sen verran parem-
paan kansantalouteen itsekin. Tdllainen
ihminen hyvidksytddn aina porukoissa.
Hin on voittanut myos yksindisyyden
kurimuksen, jos se joskus aiemmin on
haitannut.

Juha Korkee
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkdd

taa. Psykiatrit totesivat minulla olevan
sekamuotoinen persoonallisuushdirio
akuutin héirion lisdksi. Minulla on vaa-
tivan persoonallisuuden ja riippuvaisen
persoonallisuuden piirteitd. Niilld omi-
naisuuksilla olin hyvd tyontekijd. Sitd
vaan ei jaksanut tehda silld tyylilld toitd
lopun elimaa.

Olisinpa ollut huonompi tydntekijé.
Olisin varmaan vieldkin toissd. Apua
persoonallisuushdirioéni olen saanut
Juha Kemppisen kirjasta Naamion ta-
kaa: Persoonallisuuden mahdollisuudet.

Veijo E
tyokyvyttomyyseldkkeelld

TYON ARVO?

TYO LUTTAA ihmisen yhteiskuntaan.
Ilman toisten ihmisten tyota meiddn
olisi hankala eldd. Tarvitsemme tava-
roita ja palveluja joka pédivd. Ty6n arvo
mitataan rahassa, se pyorittdd yhteis-
kuntaa. Tavalliselle ihmiselle tyypillisin
rahanansaintakeino on palkkatyo, jos-
kin yhteiskunta tarjoaa myoés sosiaali-
turvaa. Yhteiskunnan monimuotoisuus
lisadntyy, kun ihmiset saavat eldd ilman
stigmaa silloin, kun he tarvitsevat apua,
rahallista tai psyykkista.

On my6s vilautettu mahdollisuutta,
ettd tyopaiva olisi tulevaisuudessa ly-
hyempi kuin nyt. Myds tyon arvosta ja
merkityksestd puhutaan julkisuudessa
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paljon, esim. saavatko hoitajat tarpeeksi
palkkaa tyostdan.

Tyostd on melkein aina hyotya jolle-
kin. Mutta entd jos ei kykene tekeméin
tyota? Tyotd ei aina tehdd pelkdn rahan
takia, se voi olla hyva elamén sisalto.

Tuleeko sanasta ty6 mieleen se, ettd se
on pakko? Kuinka paljon nuoret mietti-
vit mahdollisten tyopaikkojen suhteen
sitd, ettd mitd he lahtevit opiskelemaan?
Onko olemassa "turhaa ty6td”? Hyvin-
vointiyhteiskunnan ylldpitiminenhén
vaatii jatkuvaa talouskasvua.

Eija Toiviala
Yhteiskuntatieteiden kandidaatti



”Tehdd t6itd” on absurdi kisite. Ei ih-
minen t6itd tee - ihminen valmistaa
tavaroita, ruokaa, yllapitdd palveluja tai
infrastruktuuria, kuten energiatuotan-
toa tai litkenneverkkoja. Viittdisin ettd
suurin osa niistd tavaroista, joita ihmi-
nen tuottaa on hyodytontd roskaa, joita
mainostajat tyokseen ohjaavat kulutta-
jia hankkimaan. Kuitenkin tyontekoa,
oli se sitten tosiaan minkélaista tahan-
sa, pidetddn aina arvokkaana, vaikka
iso osa tyostd tuhoaa luontoa ja tappaa
henkisesti tekijdnsa.

Siind mielessd kisitteessd "tehdd toi-
td” on mieltd, ettd tosiaankin tyonte-
ko toisaalla teettdd tyontekoa muualla.
Kun mainostaja keksii turhan mainok-
sen, jolla mainostetaan niitd turhia ku-
lutustuotteita, niin se aiheuttaa tyota
paperipainossa, postin lajittelukeskuk-
sessa ja postin jakajalle.

Nuoriso on hddissddn: mitd pitdisi
tehdd, ettd ilmastonmuutos saataisiin
pyséytetyksi? Minusta ei pida tehda juu-

TYO TAPPAA

ri mitddn, silld juuri kaikenlainen teke-
minenhdn luontoa tuhoaa. Parempi olla
tekemdttd mitdan.

Joillekin onnekkaille ty6 voi olla siu-
naus, mutta mind puhun omasta koke-
muksestani. Olen ollut toissd varastos-
sa, puutarhassa, Mittamiehet Oy:ssa,
Suomen Pankin kassaosastolla, Varti-
ointialalla, toimistosihteerind, postin
lajittelukeskuksessa, leipomossa, van-
hainkodissa, Helsingin Poliisilaitoksel-
la, Kelassa ja pienesséd perheyrityksessa.
Suurin osa toistd on ollut pelkkaa ki-
rousta. Nekin tyot, mitka osittain olivat
laheltd koulutusalaani, muuttuivat ajan
mittaan tylsiksi rutiininomaisuuden ta-
kia.

Kuka tekee sitten vilttimattomat
hommat? Sairaanhoitajia tarvitaan,
bussikuskeja tarvitaan ja niin edelleen...
Ensinndkin jos ihmiset tekisivdat va-
hemman, ei terveysalan henkilokuntaa,
kuten sairaanhoitajia tarvittaisi niin
paljon. HUS:n péivystyksessa on nyt ka-
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tastrofitila, kun niin moni on loukannut
itsensd sahkopotkulaidoilla. Bussikus-
kejakaan ei tarvittaisi niin paljon, jos
ihmiset pysyisivdt enempi kotonaan. Ja
ylipaataan tehkoot toitd ne, jotka toiden
tekemisestd nauttivat — niitdkin hulluja
kun piisaa.

Viisas sanalasku on “hullu paljon
tyotd tekee, viisas padsee vihemmalla”.
Suomessa, jota vaivaa luterilainen tyo-
moraali, on syntid olla laiska. Laiskurit
syyllistetddn. Syyllistik6ot - minusta
he ovat vain kateellisia ja haluaisivat
itsekin jattda tyon kurjimuksen, mutta
eivat uskalla, tai pysty, koska heilld on
asunto- tai autovelkaa ja perhe elitet-
tdvdnd. Sanoisin, ettd “niin makaa kuin
petaa”, vaikka kdytdn nyt sanalaskua
ehka tietoisesti véadrin.

Oliko tdméd sitten kenties poleemi-
nen essee? Ja kenties tarkoituksellisesti
kérjistetty mielipiteen ilmaisu? Taytyy
osittain myontda.

Teksti ja kuva: Petri Keckman
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TOIPUMISORIENTAATIO

Toipumisorientaatio on erittdin tervetullut
viitekehys mielenterveyspalveluihin.

MIELENTERVEYDEN ongelmien hoi-
dolla on ajoittain hyvinkin synkka
historia, joka kidtkee sisddnsd valtavan
médrdn inhimillistd karsimystd ja voi-
makkaan stigman.

Onneksi ajat ovat muuttuneet ja on
luotu malli, joka kunnioittaa potilaan
oikeuksia.

Se korostaa yksilon voimavaroja
ja osallistumisoikeutta. Se luo toivoa
mielekkddstd eldmaéstd, jossa ihminen
toimii subjektina, oman eldmédnsé asi-
antuntijana eikd objektina. Nédin nou-
see esiin valtava mdidrd lahjakkuutta
ja herkkyyttd. Hyvind esimerkkeind
toimivat suuret taiteilijat, kuten Eino
Leino ja Aleksis Kivi. Mielen sairastu-
minen ei liity dlykkyyden tai luovuuden
puutteeseen vaan usein tdysin pdinvas-
toin. Thminen ei ole sama kuin sairau-
tensa.

Ihmiinen! el

ole'sama kuin

= T

Toipumisorientaatio haastaa myos
mielenterveysongelmien kanssa tyos-
kentelevit.

Osalle tietysti on jo ennen timén ké-
sitteen syntyd sen arvot olleet heiddn
tyonsd peruspilarit. Kuitenkin pitkddn
vallalla olleet sairaaloiden hierarkkiset
mallit, medikalisaatio ja kaavamainen
laitoshoito ovat estdneet tasaveroisen
tyoskentelyn monissa tapauksissa. Aina
tietenkddn ei voi edes edetd potilaan
omien odotusten pohjalta, koska itsetu-
hoisuus ja lddkevastaisuus voivat kdan-
tyd vaaraksi.

1980-90-luvulla luodun Keroputaan
mallin opit ovat levinneet hitaasti laa-
jemmalle Suomessa, vaikka sen tulokset
olivat loistavat. Opit, etenkin avoin dia-
logi, kuitenkin ovat levinneet ympari
maailman. Keskeisessd roolissa olivat
myds hoitoon pddsyn nopeus, avohoi-

don ja sairaalan tiivis yhteistyo seka
tasa-arvoinen dialogisuus. Koska mal-
lin mukaan kyse on vuorovaikutuksen
ongelmista, hoito ulotetaan sosiaalisiin
verkostoihin ja haetaan jaettua ymmar-
rystd. Hoidon tulee olla my6s joustavaa
ja ihmisen tarpeiden mukaista. Ndin
ollen monet sen arvot ja suuntaviivat
ovat yhtd toipumisorientaation ajatus-
ten kanssa.

My6s kokemusasiantuntijat ovat
edistineet hyvin toipumisorientaati-
on kisitteiden juurtumista kdytinnon
elamdidn. He ovat astuneet julkisuuteen
omien toipumistarinoidensa kanssa ja
tuoneet ndin vahvaa toivon sanomaa.
Mikéén teoria ei ole kovin arvokas, jos
se ei toimi kdytdnnon elaméssa. Kerron
tdssd nyt lyhyen pédtkdn omasta tari-
nastani.

Olen masennusta sairastava paihde-
ongelmainen henkild. Raitistuin 2002 ja
se mahdollisti suurelta osin toipumisen
myds masennuksesta. Itselldni oli vai-
keuksia uskoa mahdollisuuksiini paasta
tyoeldmadn, koska opiskelut ja tydelima
oli ollut hyvin katkonaista ja olematonta
ongelmieni takia. Onneksi sain rinnal-
leni osaavia ammattilaisia, vertaistukea
ja edistyksellisen oppilaitoksen Helsin-
gin Diakoniaopiston. Matkallani kohta-
sin my0s tyontekijoitd, jotka enemmaéin
tai vaihemman hienovaraisesti ehdotti-
vat minua jattdmaan opiskeluhaaveeni.

Mieleen on jadnyt etenkin erds neu-
rologian ladkari, joka vakavissaan kyse-
li minulta, hallitsenko kdnnykén ja séh-
kopostin kdyton. Kun ihmettelin asiaa
hdn vastasi, ettd potilashistoriani mu-
kaan aivojeni on pakko ollut vaurioitua
pahasti. Olisin voinut jopa uskoa hénti,
jos en olisi opiskellut jo lahihoitajaksi,
joka seikka ilmeni myds papereistani.
Mitddn merkkejd ei myoskddn aivoku-
vauksissa nakynyt. Mind en myo6skéan
ole sama kuin potilastietoni paperilla.

Juuri tdta kirjoitusta tehdessdni olen
saanut tiedon hyviksymisestd tyonoh-
jaajakoulutukseen. Se on paljon enem-
mian kuin koskaan uskalsin toivoa. Se
on my6s vahva todiste toipumisorien-
taation mukaisesta hoidosta, vaikka
tdmd teoria vasta nyt minulle alkaa tulla
tutuksi.

Teksti: Merja Jansson
Kuva: Tarja Ruusunen



Itselle
merkityksellinen
ja omien arvojen

mukainen tyo
voi antaa paljon
merkityksen tunnetta
eldmddn.

TYONTEKO VOITUKEA MIELENTERVEYTTA

PARHAIMMILLAAN tyon tekeminen voi
tukea ihmisen mielenterveyttd. Itselle
merkityksellinen ja omien arvojen mu-
kainen ty6 voi antaa paljon merkityksen
tunnetta eldmddn. Siksi on mielestdni
tdrkedd, ettd jokainen ihminen I6ytéisi
nimenomaan itselleen merkityksellistd
ja arvojen mukaista tyotd. Omien ky-
kyjen mukainen tyo on yhtd lailla tédr-
kedd, kuten myos tyon haasteellisuuden
taso, joka on jokaiselle yksilollistd myos
elamdntilanteesta riippuen. Positiiviset
onnistumisen kokemukset tyossd tuovat
hyvidd mieltd ja nostavat itsetuntoa.
Rutiinit ovat yksi tyonteon mielen-
terveyttd tukeva puoli. Sddnnélliset
aamuherddmiset ja nukkumaan mene-
miset sekd ruokailun rytmit tutkitusti
tasapainottavat ihmisen mieltd. Rutii-
ninomainen, toistuva fyysinen tyé voi
toisille olla tosi tasapainottavaa, vaikka
on myo6s ihmisid, jotka puolestaan kai-
paavat tyoltadan vaihtelua, jotta voivat
hyvin. My6s tyon sujuvuus vaikuttaa
positiivisesti ihmisen jaksamiseen.
Erityisesti vakituinen tyopaikka li-
sdd tyontekijin turvallisuuden tunnet-
ta. Ajattelen, ettd turvallisuuden tunne
tulee palkan ja kuuluvuuden tunteen
kautta. Sddnnollinen palkkatulo helpot-
taa stressid taloudellisesta parjaamises-
td, jos palkkataso on elinkustannuksiin
nahden riittdvd. Pienituloisilla tydssa
kédyvilld voi yhd olla huolta rahallises-
ta selvidmisestd, varsinkin jos heilld
on paljon menoja esimerkiksi perheen-

jasenen sairastumisen vuoksi. Hyvin
toimeentulevilla voi olla vaikeuksia
ymmartdd miten iso stressi voi olla, jos
tulot ovat riittimattomat esimerkiksi
tyokyvyttomyydestd, tyottomyydestd
tai riittdmaéttomastd palkasta johtuen.
Ty6yhteis6lla on myos todella tiarked
merkitys tyontekijoiden hyvinvointiin.
Monesti jo se, ettd on olemassa tydyh-
teiso, jonka kanssa voi jakaa asioita, tuo
merkityksellisyyttd ja ihmisille tarkeda
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Toisaalta
mm. tyOyhteison sisdlld olevat isot ih-
misten viliset kitkat, johtamisen tapa
ja tyOympadristo voivat aiheuttaa paljon
pahoinvointia. Jos tédllaisiin haasteisiin
ei puututa niitd selvittimalld, voi olla
itselle armollisinta vaihtaa tyopaikkaa.
Yksistddn tyon tekeminen ei kui-
tenkaan ole mielenterveyttd tukevaa,
vaan ihminen tarvitsee myos riittavas-
ti vapaa-aikaa palautumiseen, miel-
td ja kehoa vahvistavaa liikuntaa seka
merkityksellisid ihmissuhteita. Oleel-
lista tdssd on jokaiselle itselleen sopiva
tasapaino: riittavasti tyotd, riittavas-
ti vapaa-aikaa, riittdvasti liikuntaa ja
riittavasti ihmissuhteita. Olisi tdrkeada,
ettd yhteiskunnassamme olisi enem-
mén mahdollisuuksia tehdé tyotd oman
jaksamisen ja omien kykyjen mukaan.
Silloin taas, kun ihminen ei jaksa teh-
dd ollenkaan tyotd, tarkedd on riittdva
lepo ja itsestddn huolehtiminen. Usein
mydos silloin sddnnolliset rutiinit autta-
vat jaksamista. Omien traumojen ym.
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vaikeuksien prosessointi vaatii myos
tyotd, ja joskus se voi olla parasta tyota
mita ihminen voi silla hetkella tehda! Ja
myos tédllaisen tyon vastapainoksi ih-
minen tarvitsee aikaa palautumiseen ja
voimaantumiseen.

Ty6ssddn pahoinvoiva ihminen ei
luonnollisesti voimaannu tydnteosta.
Mielenterveyspooli on kerdnnyt sivuil-
leen kattavan paketin tyostd, mielen-
terveydestd ja tyShyvinvoinnista. Sieltd
16ytyy myds vinkkejd tyonantajille, mi-
ten tyontekijoiden mielenterveyttd voi
tukea tyopaikalla.

Tyontekijoiden mielenterveyteen si-
joittaminen muun muassa vidhentdd
poissaoloja ja niistd aiheutuvia kus-
tannuksia, lisdd tyon sujuvuutta ja hel-
pottaa johtamista. Liialliset paineet ja
stressi sen sijaan lisddviat poissaoloja ja
vihentdvit tyon tuottavuutta. Liikaa
kiirettd ja paineita kannattaa siis johta-
jan tietoisesti rajoittaa. Tyontekijoiden
hyvinvointiin ja mielenterveyteen si-
joittaminen on kaikkien etu!

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEITA JA LUKEMISTA:

Mielenterveyspoolin sivut tyéstd, mielen-
terveydestd ja tydhyvinvoinnista:
https.//mielenterveyspooli.fi/tyo/
TyGikdisten mielenterveys:

https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/
mielenterveyden-edistaminen/tyoikais-
ten-mielenterveys
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TEEMANATYO

ANKARASTA TYOKESKEISESTA
MINAKUVASTA JA ITSEMYOTATUNNOSTA

Pohdin tassa jutussa suomalaisen ankaran tyomoraalin taustaa
ja vaihtoehtoisia tapoja suhtautua itseen ja tyontekoon.

ALUKSI minulla oli tarkoitus kirjoittaa
“luterilaisesta tyomoraalista”, mutta
tuon termin kadytostd ja ymmartamises-
td 1oytyi kahdenlaisia mielipiteitd; toi-
saalla ajatellaan, ettd luterilaisuus olisi
Suomessa ankaran ja ilottoman tydkes-
keisyyden taustalla, toisaalla taas ollaan
sitd mieltd, ettd termi "luterilainen tyo-
moraali” on ymmadrretty vddrin.

Kovin syville en ldhde omassa ana-
lyysissani luterilaisesta tyomoraalista.
AnKkara ja iloton tyonteko ei kuitenkaan
kuulemma olekaan Lutherin oppeja.
Luther painotti myo6s perhe-elimén ja
oluen juonnin merkitystd tyonteon rin-
nalla. Kirkko ja kaupunki -lehden péi-
toimittaja Seppo Simola kirjoittaa, etta:
“Luterilainen etiikka ei siis aidoimmil-
laan kannusta pakkotahtiseen ylen-
madrdiseen raatamiseen, vaan iloiseen
arkiseen ty6hon ja sen vastapainona let-
keddn lepoon ja rauhalliseen elaménryt-
miin.” Voi kunpa tuollaista ilon kautta
tyontekoa ja rauhallista elimédnrytmia
nakisikin enemmén nyky-Suomessa!

Toisaalta Seppo Simola Kkirjoittaa
myds, miten “erilaiset vapaaehtois-
tehtdvat eivdt kuitenkaan ole kunnon
kristityn mitta” ja "miké tahansa rehel-
linen ty6é voi olla ihmiselle kutsumus,
kun silld elattdd itsensd ja perheensd
sekd rakentaa yhteiskuntaa”. Tédssd itse
ndin kovinkin paljon ankaruutta; vain
palkkatyd on kunnollista ja tarkeda, ja
kunnollinen ihminen eldttdd itsensd ja
perheensd, ja samalla rakentaa yhteis-
kuntaa. Tdmd ei mielestdni kuulosta
armolliselle niitd ihmisid kohtaan, jotka
ovat uupuneet tai sairastuneet. Ja miten
on taiteen tekemisen - josta ei valtta-
mittd saa palkkaa ollenkaan tai vasta
pitkdn tyonteon jdlkeen - tai usein ar-
vokkaan vapaehtoistyon laita?

Syitd ankaraan tyontekoon loytyy
varmasti myds historiastamme. Yksi
ilmeinen selitys on se, ettd ei ole kulu-
nut edes sataa vuotta siitd, kun Suomes-
sa sodittiin ja elettiin oikeasti ruuan ja
materian puutteessa. Toitd tekemdlld
oli ainoa keino selvitd hengissd! Siihen
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aikaan my6s pienten lasten oli pakko
auttaa vanhempiaan tyonteossa, jotta
eliméstd ylipadtdan selvittiin. Padhan
oli siis iskostunut pelko: jos et tee tyotd,
et selvid eli et ole elossa! Ei siind silloin
lauleskeltu ja pidetty hauskaa.
Tunnistan itsessdnikin tuon anka-
ruuden ja tyOntekoon orientoituneen
mindkuvan. Niihin olen l6ytényt itsel-

leni sopivimmat ladkkeet: terapian ja
itsemydtiatunnon. Itsemyotatunnolla ei
tarkoiteta laiskuutta, vaikka se saattaa
kovaan ty6kuriin tottuneelle voi vai-
kuttaa laiskuudelta ja epdreilultakin
ehkd, jos joku kieltdytyykin jostain tyo-
tehtdvistd tai, jos joku ei oikeasti jaksa
juuri silld hetkelld tehdd mitddn tyota.
Itsemydtatuntoa on opetella laittamaan




rajoja oman jaksamisen ja kykyjen mu-
kaan. Jokaisella on oikeus kuunnella
itseddn ja omaa jaksamistaan. Meiddn
kaikkien ei edes tarvitse pystyd samaan
kuin "muut”. Ei edes ole olemassa sel-
laista standardia, jolla voisi puhua
“muista”; jokainen ihminen on erilai-
nen, ja meilld jokaisella on omat vah-
vuutemme.

Meilld ihmisilld ei ole tasavertaisia
lahtokohtia elamddmme; toiset saavat
rakkautta ja tukea kotona, kun taas tois-
ten elimin alkua kuormitetaan monen-
laisilla turvattomuuksilla ja traumoilla.
Olisi epdinhimillistd ja epdempaattista
vaatia ndiltd ihmisiltd samoja suorituk-
sia. Isojen traumojen lapikdyminen te-
rapiassa tai muilla keinoin vaatii paljon
tyotd. Se ei ehkd ole ndkyvaa tai konk-
reettista, mutta se on energiaa vievda
ja kuluttavaa niin kuin mikéd tahansa
tyo - tai jopa rankempaa, koska omis-

Meilld ihmisilld ei
ole tasavertaisia
Idhtokohtia
eldmddmme

sa prosesseissa ei ole tyoyhteison tukea,
ja traumojen ldpikdyminen on harvan
“kutsumusammatti”. Siksi itse ravisteli-
sin Seppo Simolan kuvaamaan kisitysta
luterilaisuudesta - siis sitd, mitd luetaan
“rehelliseksi tyoksi”. Mm. vapaaehtois-
tyo, taiteen tekeminen ilman palkkaa-
kin ja terapiatyoskentely tulisi nostaa
yhtd arvokkaiksi palkkatyon rinnalle.
Olisi myos tdrkedd todella painottaa,
ettd ihmisen arvo ei ole tyonteossa,
vaan ihminen on arvokas sellaisenaan,
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ilman suorituksiakin. Tdstd aiheesta
olisi hyvé keskustella laajemmin, ylei-
sesti yhteiskunnassamme. Olisi myos
tarkedd, ettd jokainen voisi tehdd omaa
tyotddn oman jaksamisensa rajoissa.
Tédhén ei mielestdni ole vield riittdvasti
joustoa ja kannustusta Suomessa.
Yhteiskunnassa, rakenteissa ja tyo-
paikoilla on tosiaankin paljon sellaisia
tekijoitd, jotka kuormittavat ihmisid.
Kaikki ongelmat eivit ratkea yksilon te-
rapiassa kdymisen tai itsemyotdtunnon
avulla. Itsemy6tatunnon kautta voi kui-
tenkin oppia suhtautumaan asioihin eri
tavalla, ja ehké oppia laittamaan rajoja
vaikka niin, ettd vaihtaa tyopaikkaa, jos
omalla tydpaikalla on itselle liian kor-
kea tavoitteet tai vaikka jos tyo ei vas-
taa omaa arvomaailmaa. Itsemyo6tdtun-
non kautta voi my0s oppia muuttamaan
omaa sisdistd puhettaan lempedmpédn
suuntaan, ettei aina rankaise itseddn
niin kovasti tekemistdan virheis-
td tai vaikka siitd, jos ei jaksa.
Lopuksi haluan vield todeta,
ettd tyohon sitoutunut minakuva
ei ole ainoastaan suomalaisten
ongelma, vaan se on ldsné useas-
sa maassa ympéri maailman. Eri
kulttuureissa vaan syyt voivat
olla erilaiset. Toisaalta aina koy-
hyyden ldsnéd ollessa kova tyon
tekeminen on usein ainoa keino
selvitd hengissé. Sen osalta anka-
ra ty6orientoituminen on hyvin
yleismaailmallista. Lisdksi kii-
re ja koko ajan kasvavat paineet
ovat my6s maailmanlaajuinen
nykyajan ongelma ainakin lan-
simaissa. Usealla meistd on lin-
simaissa toisaalta my6s mahdol-
lisuus itse paattda luopua liiasta
kiireestd ja suorittamisesta, jos-
kin ajatusmallien muuttaminen
saattaa joskus vaatia jopa pitka-
janteistakin terapiatydskentelya.

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEITA:

Analyysi:  Protestanttinen  etiik-
ka ja kapitalismin henki - hei,
tdmd ei koske sinua, luterilainen!
https://yle.fi/uutiset/3-9904626

Joyllan jdrjestdmd ilmainen we-
binaari Itsemyédtdtunto ja positiivi-
nen psykologia. Joyllan sivut: joylla.
com

Luterilainen tyémoraali
https://www.kirkkojakaupunki.fi/-/
luterilainen-tyomoraali#b16fbffd
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SAIN KIPINAN runojen kirjoittamiseen
sattuman kautta. Kun isoditini vierai-
li vanhempieni luona, hdan antoi aidil-
leni neuvon kirjata ajatuksiani yl0s.
Ala-asteelta ldhtien kirjoitin ja kokeilin
runojen Kkirjoittamista ja se tuntui sa-
malla sekd helpolta ettd vaikealta. Mita
vanhemmaksi kasvoin, sitd enemmadn
aloin tehda runoja ikdan kuin kokeilujen
pohjalta. Huomasin useasti kirjoittavani
niitd ennen nukkumaanmenoa ja ongel-
maksi muodostui se, ettd ajatus kulki
nopeammin kuin kasiala. Oli aamulla
turhauttavaa tulkita omia tekstejaan. Kir-
joittaminen tuntui yha vaikeammalta ja
vaikeammalta.

Kavin parilla kirjoituskurssilla Suo-
men Nuoriso-opistolla sekd sain sielld
kdydessani henkilokohtaista ohjausta
lehtori Pirkko Heikkiseltd. Opin, ettd
inspiraatio itsessddn ei ollut oikein mi-
taan. Piti vain alkaa kirjoittamaan ja mika
tarkeintd, korjaamaan. Opin myds sen,
ettd hyvin monilla runoilijoilla oli yksi
iso ongelma: he eivédt kajonneet omiin
teksteihinsa, vaan pitivat niista sellaisina
kuin ne olivat. Tassa vaiheessa minuun
iskostettiin "kill your darlings” -periaate.
Mikaan ei saanut olla niin tarkeda, etteikd
sitd voinut oma-aloitteisesti poistaa alku-
perdisesta tekstista.

Sain oppia myods runouden tehokei-
noista: esimerkiksi mantrasta/toistos-
ta. Nykyisinkin huomaa, ettd aika moni

Helmi 3/2021

Henri Hirvenoja

Runoudesta

kdyttaa toistoa tehokeinona. Se on mie-
lestani taysin ok, kunhan sita ei tee liialti,
jolloin alkaa ndyttaad, ettd kyseessa onkin
erdanlainen pelastusrengas. On myds
ymmarrettdvaa kirjoittaa ns. tajunnanvir-
taa, mutta tdssakin olisi suotavaa, ettei
tekstin itsetarkoitus olisi olla vaikeasel-
koista. Mielestédni olisi tarkeda muistaa
my0s sanojen valinen tasa-arvo: tuuli ei
ole yhtdan sen runollisempi sana kuin
tuulitakki.

Jotkut suhtautuvat runouteen van-
hoilla kasityksilla. Kuten esimerkiksi, etta
runouden pitdisi koostua ylevista sanois-
ta ja aiheista. Runo on itse asiassa hyvin-
kin arkista. Pelkistetyimmilldan merkityk-
silla ladattua puhekieltd. Runoissa ei ole
tiettyja sdantoja, joita pitdisi noudattaa,
itse asiassa sen voi jossain mielessa nah-
da anarkistisena yrityksena 16ytaa kielen
rajoja. Parhaimmillaan runous luokin uu-
sia sanoja ja sanontoja, jotka muodostu-
vat sittemmin osaksi arkikielta.

Yleisesti voitaneen sanoa, ettd ru-
noudessa yritetddn vangita hetki. Toisin
sanoen, runous on hetken sdilyttamista
ja tiivistamistd. Jokainen sana on tarkea.
Taynnd merkitystd/merkityksia. Itse kir-
joitan hyvin tiivistd runoutta, jota voisi
sanoa pelkistetyksi. Yritan valttaa viimei-
seen asti niin sanottuja tdytesanoja, jot-
ka vievat sanoman tehoa pois, latistavat
sitd. Mitadn lukkoon lybétya saantoa ei
ole, vaan kyse on itse kdyttamastani ta-
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vasta. Pyrin vélttamaan liiallista prono-
minien kadyttéd, mukaan lukien partikke-
leja (esim. "ja", "ettd”, "kuin”).

Toki edelld mainittuja saa ja voi kayt-
tdd, mutta tassakin kannattaisi olla hyvin
tarkkana. Loppusoinnulliset tai ns. riimi-
runot olivat tavallisia Idahinnd 1900-luvun
lyriikassa. 2000-luvulla niita voi loytaa
edelleen laululyriikasta. Annan lopuksi
pari esimerkkid sanavalintojen vaikeu-
desta: uusimmassa kirjassani "Crescen-
do: runoja arkeen ja juhlaan” paanvaivaa
aiheutti mm. kirjan viimeinen runo. Se
kasittelee kuolemaa ja loppuu sanoihin
"kohti crescendoa/kohti toiseutta”. Sitd
ennen olin miettinyt vaihtoehtona: "koh-
ti kaukaista” tai "kohti toista”. Kohti toista
olisi ehkd ollut mielenkiintoinen, koska
se olisi voinut viitata uuteen elamaan tai
toista ihmistd. Kohti kaukaista taas tun-
tui jotenkin ldhtda korostavalta. Paadyin
kuitenkin sanaan "toiseutta”, koska se an-
toi mielessani eniten tulkinnan vapautta.

llokseni olen huomannut, ettda Helmi-
lehdessa on oma osionsa runoille. Arvos-
tan sita todella paljon. Myds niiden taso
on ollut hyva. Runokurssien jarjestami-
nen on toinen hatunnoston arvoinen
teko. Paljon hyvaa tapahtuu ja toteutuu,
kun se tehddan yhdessd, vuorovaikutuk-
sella. Siitdhdn runojen kirjoittamisessa
on kyse. Pyrkimys, ettd lukija samaistuu
runon viestiin ja vie sitd tunnelmaa omal-
la tavallaan eteenpain.



Syysruno

onnea
uuteen
ty6hon!

tarvitaan
itsetuntemusta,
kontaktipintaa,

etta

pystyt
spinnaamaan,

puhumaan
dollarihymyllasi
isolle rahalle,

kahvi
mustana?
maidolla?
etana?

Henri Hirvenoja

Syksy kohta lehdet varikkaiksi varjaa.
Tulee kylm3, ei luonto kohta enaa parjaa.

Komea on kylla ruska.

Kasveilla kuitenkin on kai pieni tuska?

lhmeellistd on kierto vuodenaikojen.
Se on kuin tulosta Luojan taikojen.

Kaikkialla eivat Vivaldin vuodenajat soi,
mutta meille luonto tuon ihmeen soi.

Kylldstyisin kesdan, jos se ainainen ois.
Muuttaisin silloin taalta pois.

Viime kesdkin oli helteisen tukala,

ei olo ollut aina mukava.

Onneksi siis Maapallo on hieman kallellaan,

siksihdn taalla vuodenaikoja katellaan.

Petri Keckman

Syysaika koittaa

Paivat lyhenevat vain koko ajan, i
puitten lehdet tummuvat niin sitten. .
Muuttolinnut valmistautuvat matkaan , :
niin nyt etelan maille vain. -
Puolukat ja sienet mattaissa kypsyvit,
varis raakkuu varhaissyyssadssa. :
Jarvien vesi jaatyy koko ajan,
kesamokit laitetaan talvikuntoon.
Ruskan vdrit sitten alkaa hehkua,
ne sitten luo luonnolle iltatunnelm ;
Kesdlomalaiset palaavat kaupunkeihij :
vilja korjataan talteen pelloilta. o
Syyspaivdntasaus lahestyy, pihlajan- ja
Suvi antoi talven varalle energiaa,
ensi kevaalla kesa vastaanotetaan

Lauri Simonen

ei elakelaista,
matkalle
lahto
huoleta,

enemmankin,
ehtiiko viela
kaiken
mahdollisen
kokea

olet yhden
tavoitteesi
saavuttanut,
onnittelut!

nyt voit
navigoida
odysseiasi
missa
kerran olit

kdaannekohdassasi

Henri Hirvenoja
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TEEMANATYO

TOIPUMINEN TYOELAMAAN

Olen ollut elakkeella monta vuotta. Halu
palata tyoelamaan on palannut. Mitka askeleet
auttoivat minua paluussa, pohdin tassa.

OLEN PITANYT tydelimadin palaamis-
ta vaihtoehtona, jos saisin mielekkéddn
tyon. Oma alani, media-ala, on hyvin
kilpailtu. En saisi vilttimittd tervee-
ndkddn toitd siltd alalta kuin hyvilla
tuurilla. Aikani yritin saada oman alan
tyon vuosina 2005-2007 siind vain osit-
tain onnistuen. Kahden vuoden yritta-
misen jdlkeen péddsin Tuuliviiri-lehted
tekemddn jopa pdatoimittajaksi asti.
Se oli onnistuminen. Osittain onnis-
tuminen on mielipiteeni siksi, koska
stressinsietokykyni ei riittdnyt. Jdin
elikkeelle tyosuhteen jalkeen.

Maaliskuussa 2013 pédsin eliakkeel-
le, toistaiseksi voimassa olevalle. Se ei
tarkoittanut minun kohdallani toimet-
tomuutta. Olin edelleen luottamusteh-
tdvissd ja tein kokemusasiantuntija-
keikkoja. Kdytdnndssd tyonantajia voi
olla minulla vuodessa jopa kahdeksan.
Statukseni oli kuitenkin satunnaises-
ti toitd tekevd eldkeldinen. Palkkoja ja
palkkioita tuli vain vdhan.

Menin siirtymétéihin. Ty6 oli sii-
vousta. Pidin ty6td mukavana, mutta se
ei ollut sitd mitd haluaisin tehdéd lopun
ikddni. Tein sitd osa-aikaisesti vuoden.
Kun ty6t loppuivat, en palannut siithen
ammattiin.

Vuonna 2018 totesin voimien riit-
tivdn lehdenjakoon. Ndin mainoksen
metron kyljessd, jossa todettiin sitd voi-
van tehdd myos elakeldiset. Hain paik-
kaa ja sain paikan. Kuntoni pysyi hyva-
nd ja yo6llinen herddminen ei tuntunut
vaikealta. Tein sitd kymmenen kuukaut-
ta. Kela pienensi asumistukea. Tulot ei-
vit olleet merkityksellisesti parempia
kuin aiemmin. Vilivaihe oli kiva, mutta
ei loppueldmaén tyo.

Tein  kokemusasiantuntijakeikkoja
Lov me -hankkeelle. Se tuntui mielek-
kéille. Niitd tahtoisin tehdd lisdd, mutta
tyomédrd on rajallinen. Tein sitd leh-
denjakotyon ohessa. Tuohon pystyn si-
toutumaan pitkédksi ajaksi, padtin.

Vilissd tein vapaaehtoistoitd. Ohjasin
pelikerhoa ja &ddnienkuulemisryhmaa.
Tein kuvauskeikkoja ja editointityota
vapaaehtoisena. Pidin elokuvanteko-
ryhmaéé. Ne pitivat mieleni virkedna.
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Kesdkuussa 2021 péddsin seuraavaan
asteeseen. Sain tyon Aito Vilittdja. Se
on kokemusasiantuntijatyé. Viihdyn
tyossd ja pystyn auttamaan muita oma-
na itsendni. Ty6 on mielekdstd. Vaikka
tyo on vasta alkanut, eldn sitd onnelli-
sena. Askeleet tydelamddn paluuseen
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ovat alkaneet. Monien vaiheiden jil-
keen 16ysin mielekkddn polun takaisin
tyoelamadn.

Toivon tarinani opettavan, ettd unel-
miaan tulee tavoitella. Niin minékin ta-
voittelen.

SamiJuntunen

KUVA: JUHA PORKOLA
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Niemikoti
Paras paikka toipua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983
niemikoti.fi

! ®
!  KOMPASSI YHTEIS
. YRITVS

I APOTEKET | KRISTINESTAD MARTINLAAKSON
KRISTIINANKAUPUNGIN APTEEKKI
| APTEEKKI Kivivuorentie 4,
Kauppatori 3, 64100 Kristiinankaupunki, 01620 Vantaa,

puh. 06 2211007
www.krs1apotek-apteekki.fi

puh. 09 8553 1400
www.martinlaaksonapteekki.fi

f|
VUOAPTEEKKI

Pohjoinen Ostoskeskus

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

Konekorjaamo Riikonen Oy
Joensuu, www.konekorjaamoriikonen.fi

Hammaslaakari
Auli Reijonen
Lahti, puh. 03 7512122

Sahkopalvelu Keskitalo Ky
Kempele, puh. 044 262 7499

Tekee hyvdd. Jakaa hyvi.

Tmi Ari Jortikka

Tiori-Kuljetus Oy

www.kajaaninseurakunta.fi

- - x|
Kal aanin Koylio, www.matkajortikka.fi Helsinki, www.tiori-kuljetus.com Hyvaa syksya!
kaupunki
Pohjolankatu 13
87100 Kajaani KONEPAJA
ouh. 08 €16 o1 i EUROMASKI OY TRAMETA O
www.kajaani.fi KAJAANIN '"' Kaarina, Turku
SEURAKUNTA "ZaX www.euromaski.fi www.trameta.f

olvuncn Oq

METSAPALVELU TURUNEN OY

Kauppatie 11, 81200 Eno, puh. 0500 278 828
tuomo.turunen@metsapalveluturunen. fi

www.metsapalveluturunen.fi

ja

Kauppiaat

e Y SCULS

LUMIMN

www.lumon.com

Yennia

liittyvat palvelut.

www.eldhetkessa.fi

Henki-Fennia tarjoaa kaikki henki-,
elake- ja sadstohenkivakuuttamiseen
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KIRJAT

 MITEN NARSISMI
NN TR TYY PERHEESSA

Olen ihmetellyt lapsena isani kaytdsta ja nyt tassa
kirjassa Narsistin lapsena sain ainakin osittain selitysta sille.

NARSISTISEN persoonallisuushairion
omaavalta henkildltd puuttuu empatia-
kyky. Han ei kykene eldytymaan lapsen
asemaan vaan voi aidosti kokea, ettd han
vanhempana saa maarata pelin sdaannot
ja esimerkiksi kayttaa vakivaltaa, jos sil-
td tuntuu. Vakivallalla alistamisesta tulee
hanelle kaytdsmalli. Kyse on vallan tun-
teen saamisesta voimakeinoin.
Vakivaltainen narsisti ndkee uhkaa
sielldkin, missa sitd ei ole. Vakivalta on
alistamista, joka jattaa lapsen mieleen
voimakkaan noyryytys- ja hapedkoke-
muksen. Narsistivanhempi on arvaama-
ton. Lapsi ei voi koskaan tietdad, mita on
tulossa. Pelkddva on pieni ja heikko. Tata
heikkoutta narsistivanhempi rakastaa,
silld silloin han itse voi olla vahva ja sa-
nella pelin sdannot. Isdni toimi juuri nain.
Narsistivanhemman maailmassa ei
saa olla pehmed ja ndyttda tunteitaan.
Pitda purra hammasta ja itkea ei saa. Nar-
sistivanhempi maaraa lapsen valinnat ja
harrastukset, seka haluaa, etta perheen
kulissit ulkomaailmaan pysyy pystyssa.
Kulissit pidetaan pystyssa kaikin voimin.
Halutaan antaa kuva, ettd perheessd on
kaikki kunnossa, eikd perheessa huudeta,
eika riidella. Tosiasiassa tilanne on pain-
vastoin. Kaikilla on huono olo. Lapselle
tulee koulussa suorituspaineita ja kym-
menen miinus ei riitd, vaan pitda saada
kymmenen plus ennen kuin narsistivan-
hempi on tyytyvdinen.
Narsistivanhemman omat tarpeet,
esimerkiksi harrastukset, menevat aina
lapsen tarpeiden edelle. Tunteet ovat
narsistille kauppatavaraa. Narsistivan-
hemman lapsille kehittyy “Mikdahdn nyt
meni vaarin” -tunnistin, joka pakottaa
tuskalliseen itsetarkkailuun ja luovuu-
den kadottamiseen. Narsistivanhem-
malle eldmd on nollasummapelid, jossa
hdn nostaa ja vahvistaa omaa asemaan-
sa voittamalla toiset ihmiset. Hin myds
kdyttaa toisia ihmisia itsensa jatkeina ja
ulkoistaa vikansa toisiin.
Narsistivanhempi ei tahdo antaa lap-
selle itsendisyyttd, jota lapsi tarvitsisi ir-
tautuakseen vanhemmastaan. Lapsen on
kdytava asiat yksin ldapi myohemmassa
elamdssd ilman tukea kyetdkseen itsendi-

seen ja riippumattomaan eldamaan, jossa
han saa olla oma itsensd, eikd vain narsis-
tivanhempiensa jatke. Tama on tyodlasta
lapselle ja se vaatii kovaa tyotd, terapiaa
ja perehtymistd asiaan esimerkiksi kirjo-
jen avulla. Narsistivanhempi on omasta
mielestddn aina oikeassa ja hdn haluaa
loistaa valokiilassa, eika halua lapsensa
loistavan, koska on mielestddn yhteison
ainoa kyvykds ihminen.

Narsistin ulkokuori on komea ja kiil-
tava, mutta oikeasti hdn on taynna epa-
varmuutta. Rakkaus on hanelle kauppa-
tavaraa, jota saa ainoastaan suorituksia
vastaan. Oikeasti vanhemman rakkauden
pitdisi olla ehdotonta, eika sita saisi si-
toa suorituksiin. Narsistivanhempi sa-
noo rakastavansa, vaikka hanen tekonsa
ovat noyryyttavia ja alentavia — hanen
suhteensa lapseen on kaksoissidoksi-
nen. Kaksoissidos tarkoittaa, etta lasta
kohdellaan ristiriitaisesti. Lapselle kak-
soissidoksen epdjohdonmukaisuus, en-
nakoimattomuus ja hdmmentdvyys ovat
psyykkisen kehityksen riskitekijoitd. Lap-
si ei saa rehellistd palautetta, jota han
tarvitsisi persoonallisuutensa rakennus-
aineeksi.

Narsistivanhemman lapsi oppii, etta
hanet hyvaksytdan hyvana ja hylataan
pahana. Nama kadsitteet maarittelee nar-
sisti. Hyva tarkoittaa aika pitkdlle samaa
kuin ndkymaton, kritiikiton ja kyselemat-
ta totteleva. Narsisti ei sieda, ettd hanen
kdskyjaan epdillddn ja hanet kyseenalais-
tetaan. Paha puolestaan tarkoittaa naky-
vaa, kyselevaa ja kyseenalaistavaa lasta.

Narsistin ymparilld on jatkuva pelon
tunnelma. Pelko, hdped ja syyllistaminen
tekevat ihmisista varovaisia ja lamaan-
tuneita. Koskaan et pysty tdyttamdan
narsistivanhemman toiveita ja sinua ei
hyvaksytd, koska narsisti tahtoo pitaa
kiinni matosta, jotta voi viime kadessa
vetda sen uhrin jalkojen alta. Narsistivan-
hempi osaa taitavasti mustamaalata lap-
sen koko perheen ja suvun edessd. Han
jaksaa piikitellda vanhasta traumasta yha
uudestaan ja uudestaan.

Kun puolustautuminen narsistivan-
hempaa vastaan on ollut koko lapsuuden
kiellettyd, lapsen mindkuva on toden-
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nakoisesti vaaristynyt. Narsistisen per-
heen lapsi on epdvarma henkilokohtai-
sesta identiteetistddn, koska sen ei ole
koskaan annettu kehittyd. Hanelld on
vain yhteiséllinen identiteetti perheen
osana ja valmiiksi pureksitut ajatukset
perinténd vanhemmiltaan. Eriytyminen
vanhemmasta on tuskallista, koska itse-
ndinen ajattelu on vahattelylld, ivalla ja
arvostelulla tukahdutettu. Omat ajatuk-
set ja mielipiteet ovat arvokkaita, vaikka
ne on yritetty tukahduttaa. Itsendisten
valintojen tekeminen ja omiin kykyihin
uskominen vaativat nuorelta valtavasti
rohkeutta. Monasti nuoren ja vanhempi-
en vilille tulee valirikko, joka on tarpeen
narsistivanhemman vaikutuspiirista ir-
tautumiseen.

Vanhemman tulisi antaa lapselle tur-
vaa, hoitoa, tukea, rakkautta ja valitta-
mistd. Itsekeskeinen narsistivanhempi
ei tahan kykene, vaan han pahimmassa
tapauksessa alistaa lapsen, noyryyttaa
tata tai on tdysin valinpitamaton lapsen
tarpeista. Narsistivanhemman varjos-
sa kasvaminen lyd yleensa jonkinlaisen
jaljen minuuteen. Yleisid vaurioita ovat
ahdistus, masennus, kyvyttdmyys sietda
stressid ja erilaiset aggressionsaatelyon-
gelmat.

Ymparistd voi tukea tai latistaa itse-
tuntoa. Erilaisiin sosiaalisiin ongelmiin on
tarked tarttua ja vahvistaa nadin itsetun-
toa ja vahentaa stressia. Yksikin ihminen,
esimerkiksi sukulainen tai isovanhempi,
joka on nuoren tukena voi pelastaa tilan-
teen. On tarkeda l0ytaa keino estda se,
ettei lapsesta tule samanlaista narsistia
kuin vanhemmastaan.

Kaikki tdma tieto narsistivanhemman
toimintatavoista auttaa minua ymmarta-
madn ja kasittelemaan asioita sekd tyods-
tdmadan tietoja omassa selviytymispro-
sessissa, jota tydstan parhaillaan ja joka
on vield kesken.

Lammintd ja mukavaa syksya kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
LAHDE:

Narsistin  lapsena. Janne Viljamaa.
Minerva Kustannus Oy. Tanska 2017.
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Poiminta — versoaako
terapia-ala uutta lehted?

KASILLA OLEVAN mielipidekirjoitukseni siséltd
on alkujaan julkaistu 26. elokuuta 2021 my®és digi-
Helsingin Sanomien mielipidepalstan jalkipuin-
neissa eli HS:n osoitteessa https://www.hs.fi/
paivanlehti/26082021/art-2000008210784.html.

Helsingin Sanomien mielipidesivulla psyko-
terapeutti Anne Anttonen luotaa syvallisesti
psykoterapian nykyhaasteita ja kehitystehtavia,
jotka hanen mukaansa voivat liittya parempaan
yhteiskunnan tuntemukseen ja siihen, kuinka
terapiatyo saattaa hyodyttaa koko yhteiskun-
taamme. Esimerkkind monitieteisyydesta mai-
nitaan oppiala sosiologia ja hyvasta kdytannon
esimerkistd yhteiskunnan inhimilliset kriisit.
Oman tekstini allekirjoitan totta kai itse.

Voin sanoa hydtyneeni psykoterapiastani
oleellisesti vasta sitten, kun olen itse voinut
taloudellisista syista valita auttajakseni huo-
mattavasti “tasa-arvoisemman terapeutin kuin
toiset”. Tarkoitan ndilld sanoillani kyseenalais-
taa kokemuksiani erdista terapiakdytannois-
ta esimerkiksi juuri yhteiskunnan ja ihmisen
tuntemuksen saralla, kun yhteiskunta kuiten-
kin jatkuvasti muuttuu. Yleissivistystahan ei
voine koskaan olla kelldan liiaksi hankittuna,
syddmen sivistyksestd nyt puhumattakaan.

SAATTAAHAN puheenvuoroni kuulostaa va-
hdpatoiseltd, arvostella nyt yhteiskuntatun-
temuksen puutetta terapiassaan, mista olen
tietysti pahoillani mutta tata mielta. Alalla
tyoskentelevissa kohtaa ndet joskus aivan us-
komattomia ja jarjettdmia kasityksia ihmisesta
yleensd, hyvasta elamadstd, seksuaalisuudes-
ta ja sukupuolesta, sosiaalisista tosiasioista,
kirjoista ja kylmista ovista, jos kohta ala lie-
nee kehittynyt paljonkin ajan kanssa...
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Esimerkiksi seksuaalisen vdkivallan uhrina
ihminen ei endd joudu kuulemaan olevansa itse
syypdaa asioidentilaan, kuten mina kuulin, ja
suorastaan "itse sita halunnut”, kuten vuositu-
hannen vaihteessa noteerattiin opiskelijatervey-
denhuollossa. Tieto lisda yhteista asiantuntemus-
tamme. Ladkityksetkin olivat mita olivat, koska
sindnsa kelpo terapeutillani ja saman tydpaikan
psykiatrillani ei ollut ollut ikinad tehokasta vuo-
rovaikutusta potilaan sairaskertomuksesta tai
esimerkiksi 1adkitysten sopivuudesta (silla kaik-
ki 1aakkeet eivat milloinkaan kay kaikille).

Anne Anttonenhan argumentoi teks-
tissadn terapia- ja yhteiskunnallisen tydn
monialaisuuden puolesta ja mielesténi osu-
vin esimerkein, terapeutin valitsemin.

TOINEN mielenterveystydn mahdollisista
haasteista saattaa edelleen olla vdhéan kuin
pimennossa samoin kuin ndhdakseni potilas,
joka joutuu pelaamaan mutulla: psykiatrian
poliklinikoilla tydskentelevilta mielisairaanhoi-
tajilta tuntuu useinkin vaadittavan ldhes tera-
peutin palveluksia mutta kuitenkin nimenomaan
sairaanhoitajan koulutuksella, tydsopimuksella
ja palkkatasolla. "Voit puhua hoitajalle”, on liian
usein kuulemani lausahdus. Hoitajan kanssa
sitten toteamme asian. Lisdksi ndiden taitavien
ja empatiataitoisten hoitajien koulutuksessa
on kuulemma jatetty liikaa arvokasta tietoa
ikdan kuin oman mutun varaan, mitd epakoh-
taa on potilaana todella vaikea kasittaa.

Kertomalla myds oman mielipiteeni muil-
le (sic), niin kertoisinpa olevani todella
hyvillani terapia-alan muokkauksesta uu-
delleen, koska yhteiskunnallinen aihe on mi-
nusta yksi alan vehreimmista versoista.

Reija Halonen
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KULTTUURI

Taivaanrannan taiteilija

TAULUNI SUOMEN TAITEILIJAT RY:N VUOSINAYTTELYSSA

HAAVEILU kannattaa. Haaveilu antaa
voimia kestda epdonnistumisia. Haaveilu
antaa toivon paremmasta. Jopa eparea-
listiset haaveet kannattavat, silla ne anta-
vat mielihyvaa.

Minulla on sellainen tunne, ettd eri-
tyisesti Suomessa ei yleisesti ottaen niin
suvaita taivaanrannan maalareita. Suo-
malainen keskiverto mentaliteetti ar-
vostaa tydntekoa. Kovaa sopeutumista
kovaan yhteiskuntaan. Silloin ei jaa aina
tilaa haaveilulle.

Melkein kaikki tekomme ovat ensin
olleet haaveina tai mietteind mielessam-
me. Olen puolisalaa haaveillut saavani
edes jonkinlaista tunnustusta algoritmi-

Haaveilu
kannattaa.

sen taiteen teolleni ja nyt sain sitd, kun
minut valittiin Suomen taiteilijat ry:n
heindkuun taiteilijaksi. Yhdistyksen hal-
lituksen jasenet olivat kovasti pitdneet
toistani.

Nyt haaveilen, ettd paasisin kolmella
tyollani (joista yhdestd kuva) yhdistyk-
sen vuosindyttelyyn. Tdaman lehden tul-
lessa julkaisuun on jo tiedossa, olenko
pdadssyt, mutta ei vield tata kirjoittaes-
sani. Lisddn tahan artikkeliin vield ennen
lehden menemistd painoon, kuinka haa-
veelleni kavi.

"Al3 unta nda!” on slogan, jolla yrite-
tdan lopettaa jonkun rohkea haaveilu.
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Vaatii rohkeutta haaveilla suurista teoista
ja erityisesti kertoa niistda muille.

Haluaisin kylla itse asettaa haaveiluil-
le tiettyja paremmuusjarjestyksia, silla
minusta lottovoitosta unelmointi on va-
han tylsda. Hyvat haaveet ovat mieliku-
vituksellisia. Piddn myds hyvind kaikkia
haaveita, joissa unelmoidaan hyvista ih-
missuhteista, silla pidan niita elaman tar-
keimpind rakennuspilareina.

PS: Yksi tauluistani hyvaksyttiin Suo-
men taiteilijat ry:n vuosindyttelyyn ja
kolme Helsingin taiteilijat ry:n vuosindyt-
telyyn.

Teksti ja kuva: Petri Keckman
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Laatija: Juha Porkola
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Kannustaa ja kiitt

OLIN hoidossa Auroran sairaalan osas-
tolla 15-4 C psykoosiosastolla 21.2.-
4.6.2019, kolmen ja puolen kuukauden
ajan. Ainut henkild, jolle soitin osastolta
ja joka kavi katsomassa minua, oli aiti-
ni. Tutustuin osaston henkildkuntaan
ja potilaisiin ja tehtdavani oli kannustaa
ja kiittaa heita kaikkia. Kannustamisen
seurauksena osaston henkinen ilmapiiri
parani, ja kiittamisen seurauksena kom-
munikaation maara lisdantyi osastolla.
Vaikka olin hoidossa tahdosta riip-
pumattomassa mielisairaanhoidossa, ei
itsemadradmisoikeuttani koskaan lou-
kattu, enkd saanut mitddn rangaistuksia.
Sain kaikessa rauhassa kdyda lapi omaa
psykoosiani. Koko hoidon ideana oli
se, ettd tulisin onnelliseksi ja paranisin

psyykkisesti sen kautta. Osastolla kun-
toutettiin fantasiat, unelmat ja tavoit-
teet sekd fiktio ja onnellisuus. Koskaan
aikaisemmin tai mydhemmin minulle
ei ole tullut niin paljon fantasiaa, unel-
mia ja tavoitteita. Hoidon seurauksena
tulin onnelliseksi ja sain ldksidislahjaksi
runsaat ladkkeet polyfarmaseuttista, eli
moniaineksista ladkehoitoa. Ladkitykseni
on maailman paras ja sopii minulle erin-
omaisesti.

Laakitys ei kuitenkaan vie pois kaikkia
tuskia, jotka aiheutuvat hoidosta huoli-
matta. Ladkityksen avulla olen oppinut
ilmaisemaan kaikkia emootioita eli tun-
teita, eikd osastolla ollut enaa lepositeita.
Aikanaan, jos ilmaisi vihan tunteita, jou-
tui automaattisesti lepositeisiin, ja olin-

d

d

kin ldhes aina lepositeissd takavuosina.
Hoidon lopuksi henkilékunta ja potilaat
kummatkin saivat tdydet pisteet arvioin-
tilomakkeesta ja kirjallisen erityismainin-
nan. "Unelmien tayttymys” ja arvosanan
10 ja viisi plussaa. Osastohoito teki minut
onnelliseksi ennen kaikkea. Psykoosihoi-
to oli huippuyksikkd.

Auroran sairaalan psykoosiosasto on
hyva esimerkki myds erilaisille palveluta-
loille. Kannustamisen seurauksena osas-
ton henkinen ilmapiiri parani, ja kiittami-
sen seurauksena kommunikaation maéara
lisddntyi osastolla. Oli ilo olla psykoosi-
osaston potilas.

Helsingissd maanantaina 26.4.2021

Lempedd ja tasavertaista hoitoa

Elama tapaturmien jalkeen

Kun siluettia
ympari kdantaa,
tulee eri kuvio.

VUONNA 2005 psykiatrisen poliklinikan
ryhmadssa sain neuvon; piirrd yksi kuvio,
kun piirsin apukynalld, kun ei pysynyt ka-
dessd kynd. Raynaud’n syndrooma, reu-
ma sormissa ja varpaissa.

Helmissd olen piirtanyt muun muassa
kuvapajassa. Oppiessani piirtdmaan yh-
den kuvion, leikkasin siluetteja. Teen joka
paiva kdsijumpan ja siluettien teko toimii
kdsijumppana.

Talvella on vaikea mennd Helmi-ta-
lolle, koska varpaita sarkee ja tasapaino

huono, kun kylm& nostaa varpaat ylos.
Sama sormissa, eivat liiku valilla. Ei ole
kynad kadessa.

Laulan eri tekstilajeja. Olenhan synty-
nyt Taiton pdivana 14.4. ja vuonna 2000
kuolivat kolme kania. Olin niiden kanssa
aidilla, Suomenlinnassa ja Linnanmaella!

Vuosina 1990, -93 ja -95 opettelin uu-
destaan kdvelemdan. Hankalia tapatur-
mia. Sitten tuli Raynaud’'n tauti, reuma
ja silmien yhteyshairio, harmaakaihi ja
suvussa sokeutta. Eli en nde nopeaa lii-
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kettd, en nde urheilua ja en nde Tanssii
tahtien kanssa. Silméat vaantyvat nurin,
kuin sokealla.

Silti piirrdn ja entinen naismerimies
leikkaa siluetteja kuin tatuointeja vaat-
teisiin. Piirran kuin Salvador Dali ja en ole
kdynyt taidekouluja.

Sydan taiteessa on mun perusluonne,
silld hoidan itsedni ja muita.

Teksti ja kuva: Marita Pdivinen

Helmi 3/2021



KIRJAT

MITA TAPAHTUU IHMISILLE,
jotka ovat erilaisia?

Katja Kaukosen romaanissa Saari, jonne linnut lentdvdt kuolemaan
heidat tuodaan saareen, jossa mikaan ei saa muistuttaa
ulkomaailmasta. Heilla on diagnoosi ja he ovat hoidon piirissa.

PAIKAN NIMI on Tiiralinna. Tiira on lin-
tu, jonka molemmat sukupuolet ovat sa-
mannakoisid. Saarelta |I6ydetdan kuollei-
ta lintuja kirkosta.

Ulkomaailma pestdan potilaista pois.
Enda ei voi olla salaisuuksia, muistoja tai
unelmia. Mutta mitd ihmisestd silloin
jaa? Helposti hoidettava sakki. Kirjassa
on kuitenkin positiivinen jalkikaiku: poti-
laisiin jaa vield ripaus omaa minda. Jokin
diagnoosi pitda olla, ettd paasee hoita-
misen pariin.

Hoitajienkin pitda saarella kieltaytya
paljosta. Ylihoitaja Linnea on yksi pda-
henkildista.

SAIRASMIELISET NAISET SAARELLA

Kirja kuvaa hoitamista paikassa, joka
muistuttaa Seilin saarta. Siella on hyvaa
tarkoittaviakin hoitajia, joilla on omat
elaman vaikeutensa.

Yksinkertaisella sanalla osa saaren
asukkaista leimataan oudoiksi. Eristyk-
siin tuodut “sairasmielisetkin” ovat hoi-
tajien mielestd kohdanneet ihmismielen
sarot ja pelot. Empatiaa voi riittdd, mutta
hoitamisen taidot ovat vield alkeelliset.

Kirjassa ei kerrota mihin aikakauteen
fiktio sijoittuu, mutta se paljastaa van-
hanaikaisen mielisairaalan ilmapiirin.
Vanhoja hoitotoimenpiteitda kuvataan
ja henkildista kerrotaan niin, ettd heita
kohtaan tuntee myotatuntoa.

PAPPI, LAAKARI, YLIHOITAJA

Tiiralinnassa vallitsee hierarkia hoitajien
ja ladkarien valilla. Ylihoitajan mielestd
hoitajan tyé on yhteiskunnallista tyota.
Ladkaria odotetaan, mutta hdn on pet-
tymys.

Kirjan henkildista pappi Joel on hyva
hoidettavia kohtaan. Han haluaa kertoa
epatoivoiselle potilaalle legendasta, jon-
ka mukaan kaikki mieleltdan sairaat paa-
sevat suoraan taivaaseen.

Papin nakdkulmasta kerrotaan, mita
saarella tapahtuu, miltad se ulkopuolisen
silmin ndyttaa. Pappi haluaa auttaa, mut-
ta naispotilaat arvelevat hdnen olevan
saareen tuotu miespotilas.

Laakari ei usko psykoanalyysiin, vaik-
ka ylihoitaja kertoo, ettd lehdissa on kir-
joitettu sen olevan tieteelliselld pohjalla.

Helmi 3/2021

KATJA
CAUKONEN

Katja Kaukonen: Saari, jonne linnut
lentdvdt kuolemaan. WSOY 2021.

Ylihoitaja kdy katsomassa elokuvan, jos-
sa on psykoanalyysi henkildiden valilla.
Ladkari miettii kuitenkin ensi tdikseen
perusteita steriloida sairasmieliset.

Paatosvalta ei ole enda ihmiselld itsel-
1aan, kun han on sairasmielinen. Ylihoita-
jalla on ndkemys siitd, millaista sairaalas-
sa kuuluu olla. Kun tapahtuu itsemurha,
se peitelldan: jos joku kertoo mita on
y6lla nahnyt, hanelle sanotaan, ettda on
nahnyt unta. Jos kertoja ei usko, potilas
saa rauhoittavaa.

"TURHASTA AJATTELEMISESTA
SEKOAA”

Naisasianaiselle saari on pelastuspaikka
kaupungin hélyltd. Rauha ei halunnut
perinteistda naisen elamad kuuliaisena
miehen rinnalla, vaan han tahtoi ajatella
ja pohtia. Ikaneitona yksin eldminen mer-
kitsi hanelle vapautta. Romaanissa Rauha
saa kuitenkin hullun paperit. Sairaalaan
joutuminen oli isosiskon miehen tahto,
silla han ei halua pitda huolta suorapu-
heisesta naisesta. Rauha julisti naisasia-
aatetta.
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Kertojan mielestd naisen elamaan
kuuluu myos suhde mieheen. Tanssiakin
sairaalassa voi, mutta ilman kenkia. Nais-
potilailla on monenlaisia eldmankohta-
loita taustalla, pelkkd yleinen moraalit-
tomuus oli riittdva syy joutua sairaalan
kontrollin alle.

"KERRO, KERRO KUVASTIN KEN ON
SAARESSA SAIRAHIN”

Eristyksissa oleva nainen tarvitsisi peilin,
jotta voisi tarkistaa, onko elossa, olemas-
sa. Mutta sairasmieliset eivdt saa katsoa
kuvaansa peilista. Naiset on kynitty hiuk-
sista ja jatetty saareen hoidettaviksi. Jo-
kainen elaa elamaansa, eika paase pake-

Pddtosvalta ei ole
endd ihmiselld

itsellddn, kun hdn
on sairasmielinen.

nemaan saarelta, jonne linnutkin tulevat
kuolemaan.

Hoitajat huomaavat, ettd kohtelevat
potilaitaan vain psyykkisesti sairaina,
vaikka syyna olisi ollut tavallinen somaat-
tinen ongelma, kuten kuume. Liikunta on
yhden ja saman kiertamista sairaalara-
kennuksen pihalla.

Parantumisesta ei ole toivoa, lddkarin
mielesta kaikki potilaat ovat kroonikoita.

TEOKSEN VIESTI

Saaressa on myds syvda inhimillisyytta
ihmisten kesken. "lhmisen ainut sairaus
taitaa olla rakkaudettomuus ja sekin lie-
nee parannettavissa”, pappi Joel sanoo.
Papista onkin enemmaédn apua kuin 13a-
karista.

Potilaita on kuvattu pikemmin meta-
forien ja luonteen kautta kuin kliinises-
ti psykiatrian mukaan. lThmisistd tulee
lukijalle nékyviin se, mikd koulutetulta
hoitajalta jaa ehka ndakymattomiin - per-
soona.

Eija Toiviala



KIRJAT

VAKEVAT SIELUT -
onko mielisairaala mainetahra potilaalle?

Lapinlahden sairaala tayttaa tana vuonna 180
vuotta. Lapinlahden entinen sairaala tuntuu
erilaiselta, kun on lukenut taman kirjan.

VUONNA 1878 pakkopaita, jota kdytet-
tiin “hoidon” apuna, maksoi 2,25 mark-
kaa kappale. Vdkeviit sielut nojaa histo-
riantutkimukseen ja siitd voi lukea yhden
psykiatrisen sairaalan kehityksesta siella
tyoskennelleiden ja sielld potilaina ollei-
den ihmisten elamdn kautta. Se kertoo
hoitolaitoksesta aikana, jolloin mielen
sairauksista ajateltiin eri tavalla kuin nyt.

Millaisia mielikuvia sinulla on mieli-
sairaalasta? Opiskellessani mielenterve-
ydenhoitajaksi en ollut varma millaiseen
paikkaan tulin, kun tulin psykiatriseen
sairaalaan harjoitteluun. Nakemykset
hoidosta ovat muuttuneet ajan saatos-
sa, ja ylilddkareilla on ollut suuri vaiku-
tus tahan.

Vékevd tsielut vaikuttaa tietdmykseen
historiasta. Kirja kertoo Lapinlahden sai-
raalasta, joka on Suomen ensimmadinen
mielisairaala. Sairaalan tyontekijat ja po-
tilaat padsevat muistelemaan. Teoksessa
tehddan nakyvaksi sairaalaan liittynei-
den ihmisten kokemus.

Kirjassa on useita erillisid lukuja ja nii-
ta on helppo lukea vaikkapa vain muuta-
ma luku kerrallaan sielta taalta selaillen.

Tarja Heiskanen, Mirja Vallisaari
ja Katja Liuksiala: Vdkevidit sielut —
Tarinoita Lapinlahden sairaalasta.
Into Kustannus 2021.

Yksi luvuista kysyy, onko psykiatrinen
sairaala mainetahra potilaalle.

POTILAAT JA HOITAJAT

Ensimmadinen potilas saapui Lapinlah-
teen 11.8.1840. Hén sanoi olevansa mus-
talaisnainen Mikkelin ldadnista. Lapinlahti
oli alusta asti edistyksellinen ja raken-
nuksen oli suunnitellut C. L. Engel.

Potilaina on vuosikymmenten saa-
tossa ollut taiteen alan edustajia, kirjai-
lijoita, runoilijoita, taidemaalareita, jotka
yleensd muistetaan sairaalasta puhutta-
essa ensimmadisina.

Ensimmainen mielisairaanhoitaja-
kurssi oli 1914. Sen organisoi ylilaakari
Christian Sibelius, joka tahtoi saada sai-
raalaan koulutettua tyévoimaa. Han oli
saveltdja Jean Sibeliuksen veli. Sével-
tajakin vietti aikaa Lapinlahdella, mutta
han oli sielld karussa sisdllissotaa. Sibe-
liuksen kerrotaan laihtuneen parikym-
menta kiloa Lapinlahdella ollessaan.

YLILAAKARIT HOITIVAT MYOS
SAIRAALAN PUUTARHAA

Myds  kansallisrunoilija  Runebergin
poika on toiminut apulaisladkarind La-
pinlahdessa. Kirja kertoo monenlaisista
tapahtumista, joita sairaalassa tapahtui.
Siséllissodan aikaan erds punaisten ta-
kaa-ajama psykiatri Sven Donner piilou-
tui Lapinlahteen ja naamioitui potilaaksi.

Puutarhan koettiin olevan rauhoitta-
va paikka myos potilaille jo 1800-luvulla,
kun sairaala rakennettiin. Useat yliladka-
reistd kokivat kunnia-asiakseen hoitaa
myds puutarhaa.

Kertoo valta-asetelmien purkamises-
ta, ettd tyoyhteisd otti vahitellen kayt-
to66n sinuttelun 1950-luvulla. Silloinen
yliladkari ajatteli, ettd paras psykiatri
tuli ihmisestd, jolla itselladnkin oli ollut
vastoinkdymisia ja karsimystd. Sairaa-
lassa oli kiellettyd kutsua potilaita enda
"hulluiksi”.

Tavat ja normit voivat olla vaikeita
muuttaa laitoksessa, joka toimii tiettyjen
saantdjen mukaan vuosikymmenesta toi-
seen. Mielisairaalaan liittyvd stigma on
myds yksi mainitsemisen arvoinen asia.
Niin kauan kuin ihmiset ajattelevat, etta
mielisairaalassa eli psykiatrisessa sairaa-
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lassa oli "niita” eli "hulluja”, potilaat oli-
vat eriarvoisia normaaleihin ihmisiin ver-
rattuna. Sanalla voi leimata ja se osoittaa
sanojansa suhtautumistavan.

Kirjan mukaan ylilddkari Martti Kai-
lan aikana, kun psykodynaaminen ajat-
telu muutti asennoitumista potilaisiin,
syntyi Lapinlahden henki, jossa oli ha-
vaittavissa ystavallisyys potilaita ja tyo-
tovereita kohtaan. Lisdksi potilaita koh-
deltiin kunnioittavasti ja huomaavaisesti.

EETTINEN NAKOKULMA
SAIRAALAAN

Jo ensimmadinen kertomus Vdkeviit sielut
-kirjassa osoittaa miten sairaalassa on
luokiteltu ihmisia. Laitoksena sairaala on
taysin oma maailmansa. Nykyisin kiin-
nostus psykiatrian maailmaan on lisdan-
tynyt. Tama ilmenee muun muassa leh-
distdon mielenterveysasioista kertovissa
jutuissa. Lehdissa julkisuuden henkilot
kertovat kokemuksistaan psyykkisten
haasteiden kanssa.

Kun julkisuuden henkild puhuu Vdke-
vdt sielut -kirjassa aiheeseen eli psyykki-
seen sairauteen liittyvistd asioista, han
aloittaa kertomalla sairaalasta. Potilaana
olo tuntuu olevan yksityisasia. Kirja so-
pii omaiselle, joka miettii, millaista voi
olla sairaalassa, jonne hdnen ldheisensa
joutunut, vaikkakin ndakdékulma on histo-
riassa.

Kirja imaisee mukaansa, kun se yhdis-
telee ihmisten kokemuksia mielisairaa-
lasta sekd mielisairaalan historiaan liit-
tyvia tapahtumia. Sana "mielisairaala” ei
vaikuta pahalta, mutta siihen on vuosisa-
tojen aikana kerdantynyt paljon sellaista,
mikd herattdd pelkoa, jos itse paikka on
tuntematon. Kirjassa erityisesti kuvaus
Martti Kailan ajasta ylilddkarind (1948-
1967) antaa toivoa siitd, ettd psykiatria
voi kehittyd nykyaankin. Silloin sanat
"hullu”, "mielisairas” tai "idiootti” olivat
ehdottomasti kiellettyja sairaalassa.

Kirja on selkedsti kirjoitettu ja sita
voi suositella, silla se pitda otteessaan
ja antaa uuden ndkdkulman siihen maa-
ilmaan, joka on ollut osaltaan muodos-
tamassa hoitosysteemid, jossa eletdan
nykyaan.

Eija Toiviala
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Kuntoutujan kokemuksia politiikasta

OLEN Arto Haatanen, Helmin
jasen vuodesta 2016.

Olen aktiivinen yhteiskunnassa,
vaikutan monessa paikassa. Jdsenten on
hyva pyrkia vaikuttamaan kuntoutujien
aseman parantamiseen yhteisdissa.

Monessa asiassa voi vaikuttaa asi-
oihin jonkin verran. Kehotan rohkeasti
jasenia osallistumaan yhteiskunnalli-
seen vaikuttamiseen. Vaikuttaminen

on tar-kead, omat kokemukseni ovat
positiivisia. Kannattaa liittya monipuoli-
sesti erilaisiin yhdistyksiin ja yhteisoihin,
sahkodpostiin tulee erilaista tietoa eri toi-
mijoilta. Politiikka kuuluu yhteiskuntaan.
Poliittisen puolueen jasenyys on hyva
asia. Politiikassa pddsee vaikuttamaan
ja keskustelemaan erilaisista asioista.
Sosiaalisessa mediassa voi
kommentoida asioita asiallisesti, ei

{8

lilan tiukkoja mielipiteita paitsi, jos

on tarkedad asiaa. Keskustelujen kdynti

eri ihmisten kanssa on tarkeaa.
Politiikassa saa tuoda omat vahvuu-

det esille, kaikenlainen vaikuttaminen

tarkeda. Kannattaa vaikuttaa asioihin.

Arto Haatanen

Elamaa luottamustehtavissa

MINULLA on pitka kokemus luotta-
mustehtavistd. Olen ollut Suomen
Monidénisissa vuodesta 2010 mukana
hallituksessa useassa eri tehtavassa.
Olen toiminut sihteering, varapuheen-
johtajana, puheenjohtajana ja tavalli-
sena hallituksen jasenena. Lisdksi olen
ollut Tukiyhdistys Majakan johtokun-
nassa. Naista olen oppinut paljon.
Suomen Monidanisissa keskidssa on
tiedotus ja vertaistuen mahdollistami-
nen ympadri Suomea. Siind tehtavissa
pohdimme, miten saisimme tehokkaasti
ja sopivalla strategialla yhteisty6taho-
ja osallistumaan tavoitteeseen saada
vertaistukea ympadri maata niin, etta
mahdollisimman monella dania kuule-
valla olisi tukea. Yhdistys on valtakun-
nallinen. Moni yhdistys ja muu taho on
ottanut meidat padsaantoisesti vastaan
uteliaalla mielenkiinnolla. Ryhmid on
tullut uusia, sekd osa vanhoista ryh-
mistd on loppunut. Vapaaehtoisia on
tullut paljon mukaan. Heida@n tyonsa
mahdollistaminen ja tukeminen on
hallitukselle ja yhdistykselle tarkeda.

VAPAAEHTOISENA Suomen Moni-
danisissd olen vetdnyt ryhmia, pitanyt
kokemuspuheenvuoroja ympari Suo-
mea, kouluttanut uusia vapaaehtoisia
ryhmanohjaajiksi, kertonut tarinaani leh-
dissd ja radiossa ja telkkarissa, seka teh-
nyt vaikka mitd huomaamattomampaa
tyota. Moniaanisilla on ollut RVMT-han-

ke, jonka mukana olen oppinut koulu-
tuksessa vuorovaikutustaidoista paljon.
Meilld on ollut noin 30 paivaa koulutusta
vuorovaikutuksesta ja mielenterveystai-
doista. Meilld on paljon opittavaa noista
taidoista ja pohdintaa, kuinka tuoda
taidot kdyttoon hyvin. Omaa hyvin-
vointia se on tukenut hyvin kuitenkin.

TARKEIN OPPI valtakunnallisessa
yhdistyksessa toimiessa on vuorovai-
kutustaidot ja niiden parantamisen
tarkeys. Vastuu hioo sarmia luontees-
sa, kun siihen oikein suhtautuu. Tulee
olla paattavainen ja toimia eettisten
periaatteiden mukaisesti omaa itsea
kuunnellen. Mika on tarkedd tuoda
esille tarvittaessa ja kysyttdessa.
Tukiyhdistys Majakan keskiossa ovat
taas ryhmat ja ihmissuhteet. Ryhmi-
en mahdollistaminen on tarked osa
johtokunnan tydskentelya. Yhdistys on
paikallinen. Ryhmia Majakassa on noin
parikymmenta erilaista. Vapaaehtoisten
mahdollistamana yhteisd on voimakas.
Majakka on osa Avomielin-yhdistyksia
ja silla on oma roolinsa paakaupun-
kiseudun yhteisdssa. Pdatokset ovat
paikallisia ja enimmakseen toimintaan
liittyvid ja toimintaa mahdollistavia.
Johtokuntaan tulee uusia ihmisid mu-
kaan ja vanhoja jaa pois vaalien tulosten
mukaan. Eldaman kiertokulku toimii.
Térked oppi paikallisessa yhdis-
tyksessa toimiessa on ihmissuhteiden

merkitys. Jokainen yksittdinen henkilo
on arvokas ja osa yhteisdd. Se nakyy
yhteisdssa toimiessa, kun sielld on
useamman kerran viikossa mukana. Ih-
missuhteet kun ovat kunnossa paatoksia
on helppo tehda. Jos taas on kuin kivi
kengdssad, niin asioiden paattaminen
tuntuu kuin kenka hiertaisi. Nain ollen
paikallisyhdistyksissd toimiessa on

hyva pitdd ihmissuhteet kunnossa.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry on
myds paikallinen toimija. Olen joskus
miettinyt sen hallitukseen menoa.
Kuitenkaan en ole mennyt. Syyna ei ole
kiinnostuksen puute, vaan mahdollinen
jaaviyskysymys ajoittain. Jaaviyskysy-
mysta ei voi ohittaa, kun tulee paatok-
sen teko. Jos olisin jadvi paattamaan
asiasta, koska olen myds Majakan
johtokunnassa, olisi tilanne joskus
vaikea. En tiedd tulisiko tilanteita usein,
mutta valilla tulevat asiat pitavat minut
skarppina. Osaan kylla tuoda jaaviyty-
miseni esiin. Kuitenkin olen kaikkien
ndiden yhdistysten jasen. Helmissa en
ole luottamustehtavissa. Sielld olen
aktiivinen lehtiryhmaldinen ja luovan
kirjoitusryhman jasen. Tulevaisuudessa
voin toki pohtia suhdettani mahdolli-
seen hallitustydskentelyyn Helmissa.

Sami Juntunen
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JARJESTOSIVUT

Retkia

KEILAT KUMOON KE 29.9.2021 KLO 13.30-14.30

Léhde keilaamaan Fun Bowlingin Kallioon. Paikkoja rajoitetusti,
varaathan siis paikkasi jo ajoissa! Omavastuu tunnin keilauksel-
leon2e.

LEFFARETKI, FINNKINO MA 4.10.2021

(aika tarkentuu [dhempana)
Koskettava ja intiimi draamaelokuva ISA on nayttelijatyén juh-
laa. Elokuva perustuu samannimiseen, palkittuun ndaytelmaan,
joka sekin on elokuvan ohjanneen ja kasikirjoittaneen Florian
Zellerin kasialaa. Tarkka kellonaika seka Finnkinon teatteri tar-
kentuu mydhemmin.

Omavastuu leffaan on 3 e. Maksetaan ilmoittautumisen yh-
teydessa.

KOIRAMAEN PAJUTALLI PE 15.10.2021 KLO 12.00

Lahde retkelle Koiramaen pajutallille. Pajutalli on koko perheen
idyllinen retkikohde Tuusulanvdyldn varrella. Hehtaarin kokoi-
nen pihapiiri kdtkee sisdlleen myymalan hurmaavine sisustus-
tuotteineen seka kahvilan vastapaistettuine lampimaisineen ja
vanhanajan herkkuineen.

Omavastuu 4 e, siséltda bussilipun sekd maittavat tarjoilut
paikan paalla.

PAULI HANHINIEMEN RETKUE, VUOTALO
LA 16.10.2021 KLO 19.00

Kolmas nainen -yhtyeen laulusolistina tunnetuksi tulleen Pauli
Hanhiniemen oman bandin keikalla kuullaan Paulin suurimmat
hitit. Konsertin kesto 75 min, ei valiaikaa.

Lippuja Helmi-talolta 13.9. alkaen. Omavastuu 5 e.

LEFFARETKI, RIVIERA KE 3.11.2021

(aika tarkentuu [dhempanad)
Ldhdemme katsomaan elokuvaa nimeltd Hytti nro 6. Hytti nro
6 on vuonna 2021 ensi-iltansa saanut draamaelokuva. Elokuva
perustuu Rosa Liksomin samannimiseen romaaniin vuodelta
2011. Elokuva valittiin vuoden 2021 Cannesin elokuvajuhlien
kilpasarjaan, jossa se voitti Grand Prix'n kaikkien aikojen toise-
na suomalaisena elokuvana.

Saamme yhdessa vain Helmille varatun elokuvateatteriela-
myksen leffateatteri Rivierassa sekad leffaherkut.

Omavastuu 7 e, sisaltaa elokuvan ja leffaherkut. Maksetaan
ilmoittautumisen yhteydessa.

SAUNOMISTA JA UINTIA KUUSIJARVELLA
PE 5.11.2021 KLO 12.00-15.00

Lahde pulahtamaan kylm&dan Kuusijarveen, saunomaan séhko-
tai savusaunaan sekd sydémaan lounasta paivan paatteeksi. Vie-
tetddn mukava iltapdiva yhdessa!

Omavastuu 5 e, sisaltda matkat, saunan sekd lounaan.

e 2

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

Helmi-talon toimiston numeroon p. 040 1616 604
tai toiminnanohjaajille sahkopostitse:
Mari Sdavala, mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
Johanna Norring, johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi
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JORMA UOTINEN JA HELENA LINDGREN - MAESTRO JA
MINA, VUOTALO PE 12.11.2021 KLO 19.00

Musiikki- ja keskusteluiltaan saapuvat vieraaksi tanssijaprofes-
sori Jorma Uotinen ja meikkitaiteilija Helena Lindgren. Jorma
Uotista ja Helena Lindgrenia tituleerattiin aikoinaan Suomen
tyylikkaimmaksi pariskunnaksi. Pari erosi vuonna 1999 ja ny-
kydan he ovat hyvat ystavykset. Illan aikana kuullaan rentoa
jutustelua ja ihanaa musiikkia maestrojen esittamana. Haastat-
telijana toimii Helenan veli Heimo “Holle” Holopainen.

Tapahtuma on osa Vuotalo 20 vuotta -ohjelmistoa. Sdesta-
jana pianisti Dan Anton

Tapahtuman kesto n. 70 min. Lippuja saatavilla Helmi-talol-
ta 11.10. alkaen. Omavastuu 5 e.

KOTITEOLLISUUS, VUOTALO SU 14.11.2021 KLO 19.00

Lappeenrantalainen Kotiteollisuus on yksi suomalaisen raskaan
rokin arvostetuimmista yhtyeista. Kotiteollisuuden keulakuva
Jouni Hynynen toimii paitsi yhtyeen laulajana, kitaristina ja sa-
noittajana myds sdveltdjand ja sovittajana. Jouni Hynynen on
my®os julkaissut lukuisia kirjallisia teoksia.

Konsertin kesto n. 90 min + valiaika n. 20 min. Lippuja saata-
villa Helmi-talolta 11.10. alkaen. Omavastuu 10 e.

SUVI TERASNISKA, KULTTUURITALO
SU 28.11.2021 KLO 19.00

Suvi Terasniskan toivottu lhmisen poika -konserttisalikiertue
tulossa vihdoin! Terdsniska julkaisi vuoden 2019 elokuussa
oman versionsa YO-yhtyeen koskettavasta kappaleesta Ihmi-
sen poika. Kappale oli Suvin edesmenneelle ystavdlle ja men-
torille Olli Lindholmille erityisen rakas.

Koskettavana tulkitsijana tunnetun Suvi Terdsniskan kaikki
albumit ovat myyneet véhintaan platinaa ja yhteensa hanen le-
vyjdan on myyty ldhes puoli miljoonaa kappaletta.

Konsertin kesto noin 2 tuntia 30 min. Lippuja saatavilla kon-
serttiin Helmi-talolta. Omavastuu 15 e.

PETRI KECKMAN
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Tapahtumia

YHTEISOKAHVIT TALOLLA
Tl 28.9.,26.10. JA 30.11. KLO 13.00

Tervetuloa yhteis6kahveille joka kuun viimeinen tiistai! Keskus-
tellaan ajankohtaisista toimintaamme liittyvista asioista. Tule
jutustelemaan ja kuulemaan uusimmat uutiset.

VOIMAVAROJA SARJAKUVASTA
T128.9.2021 KLO 13.00-14.30

Sarjakuva on oiva muoto kasitelld tunteita tai ikuistaa hauska
sattumus. Sarjakuvassa yhdistyy moni luovuuden muoto. Mie-
ti valmiiksi mieleinen runo, laulu, tarina tai lemped muistutus
itsellesi, tai ideoi paikan paalld. Luomme itsestamme hahmon,
jonka laitamme seikkailemaan sarjakuvan ruuduille. Et tarvitse
aiempaa kokemusta!

SADONKORJUU-JUHLA PE 24.9.2021 KLO 11.00-14.30

Juhlistamme syksyd ja sadonkorjuun aikaa teemapadivalla Hel-
mi-talolla! Luvassa syksyn sadosta valmistettu teemalounas,
tietovisa ja mukavaa musiikkia. Lampimasti tervetuloa!

ASIANTUNTIJALUENTO - KESTAVA KEHITYS
PE 1.10.2021 KLO 15.00-16.30

Kestdvdstd kehityksestd yleisesti. Kuinka Helsingin luonnon-
suojeluyhdistys toimii kestdvan kehityksen parissa ja mitd sina
itse voit tehda. Ollaan ndiden aiheiden ymparilld ja keskustel-
laan yhdessd. Puhujana Helsingin luonnonsuojeluyhdistykses-
ta Emilia Pippola.

Kahvitarjoilu luennon paatteeksi. Luento on kaikille avoin,
tervetuloa!

VALOKUVANAYTTELY - ILMAISU VALOKUVIN
AVAJAISET KE 6.10.2021 KLO 13.00-15.00

Ndyttelyssa on esilla Magi Viljasen ohjaaman valokuvakerhon
oppilaiden lopputoita. Tervetuloa katsomaan kuvia ja keskus-
telemaan valokuvaajien kanssa.

Nayttely talolla 6.10.-20.10.2021.

Psst! Etsi lehden sivuilta isovelje-
ni ja laita meilid Nooralle: noora.
kiiski@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
palkintoja.

Suuressa manaatti-

. arvonnassa arpaon-
&% T . -

R — ni suosi Timoa.

Helmi 3/2021

MAAILMAN MIELENTERVEYSPAIVAN ETKOT PE 8.10.2021

Klo 11.30-13.00 YHTEINEN LOUNAS

Klo 13.00-13.30 MALJA MIELELLE

Klo 13.30-15.00 CLAUDIA KETONEN “TANSSII HELMILAISTEN
KANSSA”

Juhlistamme Maailman mielenterveyspdivaa 10.10. jo en-
nakkoon Helmi-talolla. Tarjoamme maksuttoman keittolou-
naan ja kilistelemme maljoja mielelle kakkukahvien kera. Pdiva
huipentuu Claudia Ketosen johdolla Latino-tunnelmissa. Sal-
saa, sambaa, rumbaa, tule kokeilemaan!

Claudia Ketonen aloitti kilpatanssin 5-vuotiaana vanhem-
piensa tanssikoulussa Tanssin Maailma Ketonen. Claudia on
voittanut uransa aikana yhteensa 16 SM -mitalia, joista viisi kul-
taista. Talla hetkelld, viime vuoden tapaan Claudia on mukana
Tanssii tdhtien kanssa TV-ohjelmassa, jossa hdn toimii tanssin-
opettajana.

Tilaisuuden yhteydessa voit ilmoittautua syksyn aikana al-
kavalle Claudian lattari-tanssikurssille!

ASIANTUNTIJALUENTO - HUUMEIDEN KAYTON TUNNIS-
TAMINEN JA EHKAISY KE 27.10. KLO 13.00-15.00

Kannabis ja muut huumeet aineena ja ilmiénd Suomessa ja
kannabiksen/huumeiden vaikutukset (toivotut ja ei-toivotut).
Tunnistaminen ja kannabiksen/huumeiden kdyton ehkaisy.
Puhujana Kim Kannussaari, asiantuntija, Ehkdisevd pdihdetyo
EHYT ry.

Kahvitarjoilu luennon paatteeksi. Luento on kaikille avoin,
tervetuloa!

TAIDENAYTTELY HITTEJA BITTEJA
AVAJAISET T12.11.2021 KLO 13.00-14.00

Petri Keckmanin taidendyttely "Hitteja Bitteja” tuo upean algo-
ritmisen taiteen Helmi-talolle. Taulujen lisdaksi ndhtavissa tieto-
koneanimaatioita soundeineen Olkkarissa. Tervetuloa taiteen
pariin! Nayttely talolla 2.11.-30.11.2021.

Comeback! | Pei }dlmmdmw;tml;u)

o
Nittelyn avnjaiset tf'.'btafha
L1200 Ko 13-14
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PETRI KECKMAN



Ryhmia

LUOVASTI LANGOILLA TIISTAISIN
(PARILLISET VIIKOT) 21.9. -30.11.2021 KLO 12.30-14.00

Taiteilua véreilld lankoja apuna kdyttden. Langat ovat padosas-
sa ja niilla luodaan erilaisia maalauksia. Ohjaajana lisa. Ennak-
koilmoittautuminen. Maksuton.

VAPAA TEKSTI TORSTAISIN
30.9.-21.10.2021 KLO 13.00-15.00

Luovan kirjoittamisen ryhma, jossa syvennetdan omaa kirjoit-
tajaidentiteettid ja tehddan luovia harjoituksia. Tarkastellaan
kirjoittamista harrastuksena ja etsitddn omia aiheita, joista kir-
jottaal Ohjaajana tuttuun tapaan Eija Toiviala. Ennakkoilmoit-
tautuminen. Maksuton.

ERAMAAN POJAT PERJANTAISIN
(PARITTOMAT VIIKOT) 17.9.2021 ALKAEN KLO 10.30

Tervetuloa avoimeen ryhmdamme. Kokoonnumme ulkona tai
Helmi-talolla sisdtiloissa joka toinen perjantai. Ensimmaisella
kerralla matkaamme Lammassaareen retkelle. Ryhman keskei-
sia asioita toiminnassa ovat mm. luottamus, kaverihenki, hyva
meininki jailo. Yhdessa olemme enemman! Erillinen ennakkoil-
moittautuminen joka kerralle.

MASSASTA ON MONEKSI TIISTAISIN
28.9.-26.10.2021 KLO 10.00-12.00

Das-massalla muovailua, pdasta luovuutesi valloilleen! Ryhmas-
sa valmistetaan korvakorut tai riipus itselle tai vaikka joululah-
jaksi. Ohjaajana Leena. Ennakkoilmoittautuminen. Maksuton.

MONIAANISET TIISTAISIN
(PARILLISET VIIKOT) 5.10.2021 ALKAEN KLO 15.00-16.00

Tervetuloa avoimeen ryhmadamme kuulemaan, keskustelemaan
ja jakamaan kokemuksia d@anien kuulemisesta. Ohjaajana ko-
kemusasiantuntija Sami. Maksuton. Lisdtietoja: Monidanisten
toimisto 040 830 9663 tai toimisto(a)moniaaniset.fi.

MAKRAMEE KESKIVIIKKOISIN
6.10.-3.11.2021 KLO 12.30-13.30

Uusi viiden kerran kurssi alkaa! Solmujen opettelusta makra-
meen toteutukseen. Ryhmaan ilmoittautumiset ensisijaisesti
uusilla ryhmalaisilla. Ohjaajana Tiina. Ennakkoilmoittautumi-
nen. Maksuton.

NUKU ENEMMAN JA PAREMMIN
PIENRYHMA TYOSSAKAYVILLE KESKIVIIKKOISIN
(PARILLISET VIIKOT) 6.10-1.12.2021 KLO 17.30-19.00

Miten jokainen voisi nukkua laadullisesti paremmin ja enem-
man? Tarkeimmét teemat ryhméssa ovat nukkuminen ja stres-
sinkdsittely. Opimme miten toimia tukeaksemme yksildllista
luonnollista vuorokausirytmiamme, joka johtaa parempaan

4 1

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset (ellei muuta mainittu)
ryhmiin, tapahtumiin tai retkille
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Mari Saavald, mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
Johanna Norring, johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi
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nukkumiseen. Tulet hdmmastym&an miten paljon mielenkiin-
toista tdhan liittyy. Yhtena viitekehyksend kdytamme Mind-
Body Bridging (MBB) menetelmaa.

On tdrkedtd nukkua tarpeeksi kauan, jotta ehdimme nahda
aamuyodn erityisesti mielenterveydelle tarkeitd unia. Opimme
myds pari tarkedtd asiaa unien ndkemisestd. Ryhman jalkeen
jarjestetdan vield seurantatapaaminen 12.1.2022. Ohjaajana
Monica Halinen, psykoterapeutti mm kriisi- ja traumaterapeut-
ti, tydnohjaaja, kouluttaja, MBB-terapeutti, jolla on 30 vuoden
kokemus uni- ja nukkumisvalmentajana.

Sitovat ilmoittautumiset 29.9 mennessd monica.halinen@
gmail.com. limoittautumisen yhteydessa kirjoita muutama rivi
omasta nukkumisestasi ja siihen liittyvistd vaikeuksista. Oma-
vastuu 10e.

KRANSSIPAJA TORSTAISIN
7.10.-28.10.2021 KLO 12.00-14.00

Ryhmadssa tehddan kranssi oveen, seindlle tai pdydalle. Paljon
erilaisia kranssivaihtoehtoja. Ohjaajana Leena. Ennakkoilmoit-
tautuminen. Maksuton.

JOOGAA TALOLLA TORSTAISIN
(PARILLISET VIIKOT) 7.10.2021 ALKAEN KLO 17.30-18.30

Tule mukaan joogaamaan! Joogaa tulee Helmi-talolle ohjaa-
maan jo tutuksi tullut Sara. Vastavalmistuva joogaohjaaja Sara
(@saraste_yoga), joka on erikoistunut Hatha-joogaan ja sen pa-
rantaviin vaikutuksiin. Jokainen kerta on erillinen.
Ennakkoilmoittautuminen. Omavastuu 2 e/kerta.

VAHVISTAVAA TOIMINTAA ARKEEN
TIHSTAISIN 2.11-7.12 KLO 14-15.15

Metropolia Amk:n toimintaterapeuttiopiskelijoiden ohjaama
ryhma Metropolia Amk Myllypuron kampuksella. Toiminannal-
linen tasapaino, mielekdstd tekemistd arkeen. Luova ryhma,
jossa mahdollisuus tuoda omat asiat ndkyviin.

Ryhma on suljettu ja luottamuksellinen. Ennakkoilmoittau-
tuminen. Kurssin omavastuu on 2 e.

HYVAA MIELTA JA TUNNELMAA JOULUUN
THSTAISIN 2.11.-30.11.2021 KLO 10.00-12.00

Ryhmassa tehddan jouluvalot ilmapallosta ja paperimassasta
seka kierratysmateriaalista lahjoja itselle tai ystavalle. Ohjaaja-
na Leena. Ennakkoilmoittautuminen. Maksuton.

PIENTA SIEVAA JA TARPEELLISTA
TORSTAISIN 4.11.-2.12.2021 KLO 12.00-14.00

Ryhmassd tehdddn kierrdtysmateriaaleista mm. serviettiren-
kaat kahvipusseista ja heijastinkoru.

Ohjaajina Leena ja Hellevi. Ennakkoilmoittautuminen. Mak-
suton.

KAIKKI VIIKOITTAIN KOKOONTUVAT
RYHMAT HELMIN VERKKOSIVUILLA:

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

HUOM! Koronatilanteesta johtuvat rajoitukset voivat vaikut-
taa talon aukioloaikoihin ja aiheuttaa henkilomaararajoituksia
sekd ryhmiin ettd talotoimintaan. Ajantasaisen tiedon loydat
verkkosivuiltamme, www.mielenterveyshelmi.fi
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VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

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

7 sekd mm. bussien 51, 61, 64, 65, 66, 67, 611, Sdahkoposti henkilokunnalle: etunimi.sukunimi@mielenterveys-
614, 615 ja 623 pysakit. Pasilan juna-asemalle  helmi.fi. Vallilan Helmi-talo on avoinna ma - pe 9-17.30.

on matkaa vajaa kilometri.

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Tiina Kallio, jarjestosihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Norring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Noora Kiiski,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Teija Myyry, keittiotydn ohjaaja

p. 040 755 0607

Kiti Suominen, keittiotyontekija

p. 040 837 0374

Katja Kivipuro, palveluohjaaja

p. 040 545 1679 (lokakuusta alkaen)
Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 0400 528 661

Haluan

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

lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa. Mielenterveysyhdistys HELMI ry

etta pdivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi




