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TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Seuraava palaveri ti 27.9.2022 klo
14.00-15.30 Vallilan Helmi-talolla,
Makelankatu 56, 3. kerros.

Helmin lehtiryhmad on kaikille avoin.
Tervetuloa ideoimaan ja kirjoittamaan!
Aineistopdiva on 3.11.2022.

Helsingin kaupunki tukee HELMI ry:n toimintaa
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry

PAAKIRJOITUS

VOIMAA
merkityksellisyydesta

PAAKIRJOITUSTA tehdessd mie-
tin aina vuodenaikoja. Viimeksi oli
kesd alkamassa ja mietteet liittyivat
kaikkeen mukavaan, mita kesalla
voisi tehda sekd [ampdon ja au-
rinkoon. Nyt ilmojen viilentyessa
mietteet ovat syksyn toiminnassa.
Helmi-lehden aiheena on tal-
18 kertaa merkityksellisyys. Mita
merkityksellisyys on? Filosofi Frank
Martelan sanoin siihen liittyy ym-
marrystd ja yleisempda kokemusta
oman eldman arvokkuudesta, joka
voi kummuta tulevaisuudesta, men-
neisyydesta tai juuri tasta hetkesta.

IHMISEN ELAMA rakentuu kokemuk-
sista. Kokemukset muovaavat meita
ihmising, tekevat meistd sen mita
olemme ja miten kdsittelemme asioi-
ta. Eldamme talla hetkelld maailmassa,
jossa on paljon epavakautta. Oman
elaman merkityksellisyys voi auttaa
meitd kestdmaan epdvakauden ja
ulkopuolelta tulevan ikavan infor-

maation, pitdmaan meidat vahvoina
kohtaamaan eldman ja suuntaamaan
sen tuttuihin ja turvallisiin asioihin.

HELMISSA on tekeilld uusi strategia,
olemme tydskennelleet sen parissa
jo yhden paivan kevaalla ja jatkamme
tyostamistd syyskuussa. Tarkoitukse-
na on luoda strategia, joka suuntau-
tuu tulevaisuuteen ja paamaardan,
jossa toimintamme on merkityksel-
listd, antaa evaita elaméaan seka apua
ja tukea arkeen Helmin kavijoille.

Pieni aforismi:

Anna joka pdivd jotain pientd,
joka tekee pala palalta
maailmasta paremman
Hyvdt sanat, kaunis ele, hymy
(hidastaelamaa.fi)

Syysterveisin,

Péivi Seila
HELMI ry:n puheenjohtaja
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Toiminnanjohtajan tervehdys

OLEMME saaneet
nauttia aurinkoisesta
ja lampimasta kesasta
ja syksy on saapunut.
Hallinnon osalta eldm-
me vuoden kiireisinta
kuukautta, kun tyon
alla ovat yhdistyksen
avustushakemukset,
toimintasuunni-
telma, talousarvio
seuraavalle vuodelle,
sekd yhdistyksen
strategian paivit-
taminen. Eldamme mielenkiintoisia aikoja seuraten
tulevaa sote-uudistusta ja olemme mukana verkos-
toissa vaikuttamassa yhdessa muiden paihde- ja
mielenterveysjarjestdjen kanssa, jotta jarjestojen dani
ja panos yhteiskunnalliseen hyvinvointiin tunniste-
taan jatkossakin. Vaikka epavarmuuksia on ilmassa
tulevien avustuskdytanteiden suhteen, me Helmissa
uskomme ja pidéamme ldhtokohtana sitd, ettad toiminta
padsee myos ensi vuonna kdyntiin tdydelld vauhdilla.
Avustushakemuksia tehtdessa on tarkeda nostaa
rahoittajalle esille teidan kokemuksianne toimin-

nasta ja sen vaikutuksista eldaméassanne. Keradmme
tasta tietoa palautelomakkeiden lisdaksi yhteisissa
foorumeissa, kuten ideatuokioissa ja yhteisokah-
veilla. Olemme kiitollisia kaikesta saamastamme
palautteesta ja pyrimme kehittamaan toimintaa sen
perusteella. Ideatuokiot ovat hyva esimerkki siita,
kuinka sielta tulleita viikkoretkia on toteutettu sita
mukaa kun ideoita tulee. Palaute antaa myos tarkeda
tietoa rahoittajalle toiminnasta ja sen vaikutuksis-
ta teidan eldaméssdnne ja se auttaa meita saamaan
rahoitusta talle tarkedlle toiminnalle jatkossakin.

Loppuvuosi Helmissad on tdynna tapahtumia,
retkid, ryhmatoimintaa ja mielenkiintoisia luentoja,
toimintaa laidasta laitaan. Esittelemme naita lisaa
lehden jarjestosivuilla, seka tietysti yhdistyksen
verkkosivuilla ja somekanavissa. Kaiken taman toi-
minnan lisdksi talolle voi tulla viettamaan aikaa,
vaikka vain kahvikupin darelle tai lounaalle, luke-
maan pdivdn lehden ja samalla tavata vertaisia.

Oikein ihanaa jo alkanutta syksya teille kaikille.
Kuullaan ja kohdataan Helmissa.

Heidi Saukkonen
Toiminnanjohtaja,
Mielenterveysyhdistys HELMI ry

AJANKOHTAISTA HELMISSA

TUKIHENKILOTOIMINNAN INFO TO 29.9. KLO 17.00

Helmin tukihenkilétoiminta yhdistda tukea kaipaavan mie-
lenterveystoipujan ja vapaaehtoisen tukihenkilon. Kiinnos-
taisiko sinua auttaa vaikeassa eldmantilanteessa olevaa ih-
mistd, joka kaipaa turvallista henkil6a arkensa tueksi?

Tervetuloa verkossa jarjestettavaan infotilaisuuteen
kuulemaan ja keskustelemaan tukihenkildotoiminnasta! Il-
moittaudu 26.9. mennessd vapaaehtoistoiminnan ohjaajal-
le Nooralle: noora.kiiski@mielenterveyshelmi.fi.

MAAILMAN MIELENTERVEYSPAIVA
MA 10.10. KOKO PAIVA

Kansainvdlisen mielenterveyspdivan avulla halutaan herat-
taa keskustelua henkisen hyvinvoinnin edistamisestd, mie-
lenterveyden ongelmien ehkadisemisestd ja hoidosta seka
mielenterveyspotilaiden ja omaisten asemasta maailman-
laajuisesti.

Ténd vuonna teemana on “Jokaisen huoli on tarkea”.
Maailman mielenterveyspdivana vaikutetaan, jotta kukaan
ei jaisi yksin huolien ja murheiden kanssa.

Helmi-talolla pdivaa juhlistetaan heti aamusta klo 9.00
ilmaisen puuroaamiaisen voimin ja pdivan aikana teemaan
liittyvaa ohjelmaa tarjolla. lltapdivélld kahvittelemme ka-
kun aérelld kaikki yhdessa!

KUVA: TARJA RUUSUNEN

Syksy on tdynnd toimintaa! Lue liséd Helmin ryhmistd, ta-
pahtumista, retkistd ja luennoista Helmin verkkosivuilta ja
somekanavista sekd tdmdn lehden jéirjestésivuilta: 28-31.
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Kesan paatosjuhlat

KESA VIERAHTI Helmissa vauhdilla. Supistettu aukiolo-
aika klo 9-15 ja helteinen kesdsaa veti vakea siita huo-
limatta aktiviteetteihin, ryhmiin seka tietysti aamupa-
lalle, lounaalle ja kahville. Perinteisia kesan paatosjuhlia
vietettiin iltapdivalla 24.8. Siskon salissa. Kaikille vietiin
Pommacilla taytetyt kuohuviinilasit poytiin. Tiina ja Mari
avasivat juhlat ja toivottivat kaikki tervetulleiksi, jon-
ka jalkeen kilisteltiin juhlat alkaneeksi. Oli ihanaa, etta
juhlaohjelma oli mieluinen, silla Helmi oli tdynna vakea.
Juhlaesiintyjaksi oli kutsuttu Jouni Keronen, laulaja
ja vuoden 1998 tangokuningas. Han esitti kitara ja mies
-kokoonpanolla ikivihreita kappaleita vuosien varrel-
ta, mm. Unto Monoselta, Tapio Rautavaaralta seka
Junnu Vainiolta. Kuuntelimme keikkaa kolmen vartin
verran ja lopussa jopa laulettiin hieman mukana. Tun-
nelma oli mukava ja kaikki jaksoivat hyvin olla mukana.
Keikan jdlkeen tarjoiltiin Runon ja Kitin leipomaa
herkullista marjaisaa levykakkua kahvin kera. Vaikka
vakea oli paljon, kaikki saivat nautittua kakkukah-
vit mukavasti. Kaikin puolin mukavat juhlat. Kesa on
paattymassd, mutta vilkas syksy Helmissa erilaisine
ohjelmineen taas alkamassa. Nahdaan Helmi-talolla!

Teksti ja kuvat: Minna,
Helmin harjoittelija

Ndhdddn
Helmi-talolla!
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Vedin kesalla viiden kerran taidepiirid, jossa teimme talla kertaa kuvan toiveistamme,
oma toiveeni oli paasta vield kerran Australiaan.

HELMISSA OPPIMASSA

Tutustuin ensimmaista kertaa Helmiin helmikuussa, kun etsin opiskelijakollegan
kanssa opiskelutehtavaan sopivaa paikkaa, jossa voimme toteuttaa
suunnittelemamme neljan kerran ryhmatoiminnan huhti-toukokuussa.

MEILLA oli onnistunut ryhmatoiminta-
kokonaisuus ja todella antoisat pienryh-
masessiot. Tata kautta opin hieman tun-
temaan muutamia kavijoitda. Minulla oli
myds ensimmadinen tydharjoittelupaikka
haussa ja ryhméatoiminnan paattymisen
jalkeen mietin, ettd Helmi voisi olla mi-
nulle mielenkiintoinen ja hyva paikka,
koska taman tyoharjoittelun paatarkoitus
on erilaisten asiakkaiden kohtaaminen.
Helmissa kohtaaminen on paivittaista,
on sekd uusia ettd vanhoja kavijoita. It-
sellani ei ollut aikaisempaa kokemusta
mielenterveyskuntoutujien kanssa tehta-
vasta tyostd, joten minulla ei ollut mitdan
ennakkoajatuksia siitd mitd kesan aikana
tapahtuu.
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Minulle tuotti aluksi hieman vaikeuk-
sia sisdistad se, ettd Helmissa kdvijoiden
kanssa jutellaan, pelataan, keskustellaan
ja otetaan osaa erilaisiin retkiin ja suun-
nitellaan tekemistd yhdessa ja itsendi-
sesti. Tallaista toiminnan naista alussa
mietitytti, onko kaiken kivan suunnit-
teleminen ja toteuttaminen ja vain ole-
minen seurassa ja juttelu oikeasti tyota.
Hyva tydyhteiso ja erilaiset kdvijat sai-
vat minut nopeasti mukaan toimintaan
ja ymmadrtamaan, etta tarkeintd on juuri
kommunikointi ja yhdessa oleminen ja
tekeminen.

Helmissd opiskelijoilla on mahdol-
lisuus tutustua mita erilaisimpiin teh-
taviin. Kavijoille on tarkedd erilaiset

o A ]
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pdivittdiset aktiviteetit, ryhmat ja retket,
joita taalla suunnitellaan monipuolises-
ti. Meille opiskelijoille on tarkeda paasta
tekemdan yhdesséd kavijoiden kanssa, me
opimme mitd erilaisimpia asioita. HELMI
ry on mielenterveyskuntoutujien etujar-
jestd ja kulmakivend on se, ettd kavijat
kohdataan yksildind ja toimintaan osal-
listujat ovat arvokkaita asiantuntijoita.
Sosionomiopinnoissa painotetaan tana
pdivanad juuri tasavertaisen kohtaami-
sen ja vuorovaikutuksen merkitystd voi-
mauttavana tydorientaationa. lhminen
ei ole vain objekti vaan subjekti, toimija
omassa eldmdssdan, johon hanelld on
vaikutusvaltaa. Silla on paljon merkitys-
td, ettd Helmissa voidaan olla mukana



)

Ei sitd ihan joka
tyopaikassa pddse
olemaan bingo- ja
karaoke-emddntdnd,
pelaamaan erilaisia
pelejd, maalaamaan ja
piirtdmddn, vetdmddn
jumppaa, retkille ja
ryhmiin kokemaan ja
tekemddn kaikkea kivaa
kévijoéiden kanssa.

osallisena omana itsendan, saada apua
palveluohjaajilta ja mennad mukaan ryh-
ma- ja retkitoimintaan, ihan oman kun-
non ja mielenkiinnon mukaan. Téallaisen
asiakasldhtdisen toiminnan ndkeminen
ja kokeminen kdytdnndssa on ollut mi-
nulle arvokas oppimiskokemus. Oman
tyoharjoitteluni tavoitteita oli kohdata
erilaisia asiakkaita ja asiakasryhmia seka
rakentaa asiakaslahtoistda vuorovaiku-
tussuhdetta. Lisdksi pitdd ymmartaa
tyOyhteison perustehtdva ja osallistua
aktiivisesti tydyhteison toimintaan seka
toimia sosiaalialan eettisten periaat-
teiden mukaisesti. Yksinkertaistettu-
na tdma on tarkoittanut sitd, ettd olen
saanut keskustella kavijoiden kanssa
kaikenlaisista asioista, olen saanut suun-
nitella ja toteuttaa ryhmatoimintaa, olla
suunnittelemassa retkitoimintaa ja olla
retkilld mukana. Helmin harjoittelujak-
son aikana olen oppinut paljon uutta.
Ei sitd ihan joka tydpaikassa padse ole-
maan bingo- ja karaoke-emantana, pe-
laamaan erilaisia pelejd, maalaamaan
ja piirtamaan, vetamaan jumppaa, ret-
kille ja ryhmiin kokemaan ja tekemdan
kaikkea kivaa kavijoiden kanssa. Kesdn
aikana toimin kassalla, ruuan jakelussa,
pdasin leipomaan sekd vastaanotossa
kirjaamaan kéavijoita sisdan ja ulos.

TyOyhteisdssd tyotehtavia oli eri-
laisten ilmoitusten laatiminen, some-
kanavien seuraaminen, tilastointia,
perehdyttdmistd ja ammattilaisena kol-
legana toimiminen opiskelijastatuksella,
jossa tein samoja tyotehtdvia yhdessa
vakituisen henkildston kanssa. Tydhar-
joittelupaikkana ja oppimisymparistona
Helmi-talo on ihanteellinen, pdivat eivat
ole koskaan samanlaisia ja todellakin
saa tavata uusia ihmisia ja jo tutuiksi
kdyneita.

Yhtend pdivana Helmissa kyselin
kavijoilta, mita mielta he ovat opiskeli-
joiden suorittamista tyoharjoitteluista,
heiddn lasndolostaan ja tydpanokses-
taan. Kdvijat vastasivat, ettd on hyva,
ettd on uusia naamoja ja uusia juttuja.
Kavijoista oli hyodyllista, ettd me tu-
levat sosionomit, ryhmdanohjaaja- tai
muut opiskelijat opimme heiltd, etteivat
mielenterveyskuntoutujat ole sen kum-
mempia ihmisid kuin muutkaan. Toi-
veena oli myds se, ettda viemme viestia
eteenpdin, jotta mielenterveyskuntou-
tujien oma ndakokulma huomioidaan hei-
td koskevissa pdatdksissa. Toiminnassa
on mukana paljon kokemusasiantunti-
joita ja on ollut todella mielenkiintoista
olla mukana seuraamassa sita arvokasta
tyotd, jota he tekevdat muiden hyvak-
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si ja kokemusta, josta on hydtyd myos
paattédjille.  Ammattilaisnakdkulmasta
ymmarrykseni kasvoi siitd, miten tarke-
da mielenterveyskuntoutujien edunval-
vonta on ulospdin viranomaisille seka
kansalaisille.

Haluan kiittaa kaikkia kohtaamiani
ihmisia Helmissa. Sain arvokkaan oppi-
miskokemuksen, jota kannan mukanani
tulevana ammattilaisena. Ammatillinen
toimiminen on parhaimmillaan tasaver-
taista vuorovaikutusta, ystavallisyytta,
toisen kunnioittamista ja erilaisuuksi-
en hyvaksymistd. Omalta osaltani tama
toteutui taydellisesti Helmin kavijéiden
kanssa ja osana tydyhteisoa.

Teksti ja kuvat: Minna,
Helmin sosionomiharjoittelija

Harjoittelun ensimmaisena pdivana kuvasin uudet tyokenkani Cafe Helmikukassa.
Kengat ovat vield harjoittelun paattyessakin valkoiset. Ei huono!
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KUVAT: SEPPO KILGAST

TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

MONI MEISTA varmasti pohtii aika ajoin
oman elimaiansa sisaltod. Sitd, mika kaik-
ki on tarkead, milld todella on eliamassa
merkitystd. Tillaisten asioiden &irelle
tekee hyvdd vililld pysdhtyd meneillddn

olevasta elaméntilanteesta riippumatta
- muistuttaa mieleen niitd asioita, jotka
tekevdat meidat iloisiksi, hyvantuulisik-
si, onnellisiksi. Siitd saa voimaa jatkaa
eteenpdin. Téllaisen pohdiskelun olen
kokenut hyodylliseksi itselleni erityises-
ti niind huonoina péivind, jolloin kaikki
arkiset asiat tuntuvat menevin pieleen ja
suusta lipsahtaa helposti lause, ettei ela-
missd mikddn ole hyvin ja kaikki on men-
nyttd. Kun istun pédivén péitteeksi alas ja
syvennyn hetkeksi ajatusteni ytimeen,
huomaan, etteivit elimassani tirkeimmat
asiat olekaan suistuneet raiteiltaan, vaan
kyse on pienistd, toissijaisista sattumuk-
sista, joilla ei elamdnkulun kannalta lo-
pulta niin suurta merkitysté olekaan.
Kaikkien merkityksellisten asioiden ei
aina tarvitse olla kasilld tdsséd ja nyt. Osa
niista voi liittyd myos tulevaisuuden haa-
veisiin, tavoitteisiin ja pddmdariin. Myos
sellaiset voivat olla tarkeitd ja elaméddn
merkityksellisyyttd tuovia tekijoitd yhta
lailla jo olemassa olevien rinnalla. Joskus
niistd voi muotoutua niin suuria, etta kun
jonkin itselle tirkedn ja eldmaan valtavas-
ti merkityksellisyyden tunnetta tuovan
paamaéédrdn toteutuminen joutuukin vaa-
kalaudalle, on alettava pohtia uudelleen
elamédnsd merkitystd. Se on pitki ja tyolds
prosessi, joka ei tule paatokseen helposti.
Positiiviselta kannalta ajateltuna se kui-
tenkin auttaa l6ytdméidn ja ymmaértimaan
jo olemassa olevia elimdn onnistumisia,
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saavutuksia ja muita tdrkeitd osa-alueita
paremmin.

Kysyttdessd elamén tdrkeintd ja merki-
tyksellisintd asiaa moni vastaa vanhem-
muus. Se on aivan luonnollinen vastaus
lapsia saaneiden suusta. Vaikka en itse
ole diti, on ditiyden saavuttaminen ol-
lut eldmdni suurin pddméédrd jo vuosia.
Kun joku kysyy minulta tuon saman ky-
symyksen, vastaan didiksi tuleminen. Se
on ollut aina minulle selkein ajatus ja na-
kemys suurimman merkityksen tuojana
eliméidn. Sisddnrakennettu haave, jonka
toteutumisen eteen on valmis tekemaédn
mitd tahansa. Monet muut seikat elamas-
sd ovat tuntuneet jadvin sen varjoon, kun
ajatukset kietoutuvat liiaksi yhden asian
ympérille.

Olen useamman vuoden ajan koetta-
nut sinnikkadsti tavoitella tuota unelmaa.
Yrittdnyt monia eri keinoja ja saanut sitéd
vauhdittamaan myo6s lddketieteellistd
apua. Tédhédn saakka tulokset ovat kovas-
ta yrittdmisestd ja lujasta tahdosta huo-
limatta olleet jdisid rétteja naamalla, ja
mitd kauemmin aikaa kuluu, sitd harvem-
min toivo enédd jaksaa nostaa pddtaan. Sen
mydntiminen, ettd elimdn suurin haave
saattaa jaddd ehkd toteutumatta, on pe-
lottavaa. Niin pelottavaa, ettei sellaista
loppuelimdd ole uskaltanut edes vield
perinpohjaisesti ajatella, asetella itseddn
lopullisesti lapsettomaksi jadvdn naisen
Millainen
Pohjattoman surun runtelema ihmisrau-
nio, joka on menettinyt kaiken? Sellai-
nen, jonka elamalld ei ole endd merkitysta,
joka eldd turhaan? Onko olemassa mitdadn
vaihtoehtoista mahdollisuutta onnelli-

muottiin. siind olisinkaan.

ITYSTA
ASSA

seen, hyvddn eliméin, arkeen ja juhlaan
menetyksen jidlkeenkin? Voiko sellaises-
ta aiheutunut haava sydamessd arpeutua
koskaan? Ndmad kaikki ovat suuria, eld-
min kokoisia kysymyksid, joihin vasta-
ukset eivit 10ydy kiaskemilld. Ehka vield
rankemman tehtdvan kaikkien ndiden
asioiden kisittelystd tekee se, ettd joudun
selvidmadn siitd yksin ilman puolisoa, sil-
14 olen alkujaankin valinnut lapsiperheen
perustamisen itsellisesti. Ei ole sitd toista,
jonka kanssa jakaa kaikki kipedt tunteet,
ajatukset ja kysymykset, jonka kanssa
pohtia niihin ratkaisuja ja lahted tarpo-
maan kohti uutta eldiménvaihetta yhdessa.

Etenkin vapaaehtoisesti lapsettomien
on helppo 16ytdd se merkityksellisin asia
elimddnsd kaikkialta muualta kuin van-
hemmuudesta: matkustelusta ja siitd ettd
saa ndhdd maailmaa, menestyksekkaista
urasta, muusta perheestd, harrastuksista.
Lista on loputon. Tdmé on heille luon-
nollinen ajattelutapa — ovathan he itse
valinneet lapsettomuuden. Vaikka kaikki
ajatukseni tuntuvatkin olevan jumissa ja
eteenpdin padseminen niiden kanssa on
tahmaista, olen onnistunut ihan hiljaa
ja varovasti tarkastelemaan myos niitd
muita, ilman lasta jiljelle jadvia merki-
tyksellisid asioita, joita elamdstdni sekd
tulevaisuuden suunnitelmistani loytyy ja
joihin on mahdollista turvautua, mika-
li suurimmalta unelmaltani siivet joskus
murtuvat lopullisesti.

Vaikka koen matkustelun avartavan
mieltd ja ajatusmaailmaa ja tuovan eld-
méddn paljon ainutlaatuista sisdltod, sen
tiedan, etten itse tule suurella todenna-
koisyydelld 16ytdméddn elaméddni suurta



merkityksellisyyden tunnetta kiertdmalla
jatkuvasti maailmaa. Vaikka silloin tél-
16in on ihana ldhted jonnekin kotimaata
kauemmas viikoksi tai pariksi, en osaisi
kuvitella viettavdni ulkomailla vuotta tai
edes puolikasta, pidemmasté ajanjaksosta
puhumattakaan. Olen niin vahvasti ko-
timaahani juurtunut, ettd kédrvistelisin
pidemmaiksi aikaa taaltd pois joutuessani
karvaan koti-ikdvan kynsissd suurimman
osan ajasta sen sijaan, ettd saisin keréttyd
avartavia ja opettavaisia kokemuksia seik-
kailuiltani evéiksi elaimin varrelle.

Minun on aina ollut helppo tehdi lis-
taa asioista, jotka eldmdssdni juuri nyt
ovat hyvin ja olla niistd myds todella kii-
tollinen. Jo se on paljon, ettd on olemassa
tarkein paikka maailmassa - koti, jon-
ne illan tullen paivdn riennoista saapua,
kaapit tdynnd ruokaa, puhtaat vaatteet
ja hyvi taloudellinen tilanne. Olen terve
eikd ldhipiirissdani ole sairautta. Ympa-
rillini on joukko tdrkeitd ihmisid. Listaa
voisi jatkaa vield pidemmallekin. Mikddn
ndistd ei ole meistd kenellekddn itsestdan-
selvyys etenkddn tdllaisina aikoina, kun
maailmassa myllertdd ja moni asia on epa-
varmalla pohjalla. Jo tdllaisten asioiden
muistaminen ja puntaroiminen auttaa
taittamaan pahimman pelon ja henkisen
kivun piikin vaikeimpina hetkind. Yritdn
saannollisesti sanoa itselleni, ettei tdssa
ole hitdd, ettd asiat jarjestyvét parhain
pdin sitten lopulta.

Ura ja sitd kautta menestyminen on
monelle mieluista ja merkittavad. Sitd se
on alkanut olemaan myos itselleni. Vie-
la kymmenisen vuotta sitten en ajatellut
haluavani  korkeakoulututkin-
toa, vaan vihempikin riitti. Idn
my6td muutuin kuitenkin kun-
nianhimoisemmaksi ja aloin
nahdd itseni yhd useammin yli-
opiston luennoilla ja kirjastossa
paksuja tenttikirjoja lukemassa.
Ajatus tuntuu nykyédin hyvalta,
juuri minulta. Nyt olen raken-
tanut jo selkedt suunnitelmat
tulevaisuuden opintojeni sekd
urani suhteen. Tahtdimessd on
korkeakoulututkinto ja menes-
tyksekds ura. Olen aina ajatellut
uran ja ditiyden yhdistimisen
olevan mahdollista, eivdtkd ne
sulje ovia toisiltaan niin kauan
kuin itselldni on tahtoa ndma yh-
teen sovittaa. Omalla asenteella-
ni padsisin kylld jo pitkélle.

Aitiyshaaveeni toteutumisen
keikkuessa vaakalaudalla huo-
masin, ettd myos urahaaveeni
oli jossakin vaiheessa alkanut
uhkaavasti horjahdella. Loysin
itseni vélilld pohtimasta, miksi
haluaisin ndahdd vaivaa erilai-

sen uran ja tydelimédn luomisen eteen,
eivitké namd nykyisetkin kuviot riittdi-
si tdllaiselle yksin elaville ihmiselle val-
lan mainiosti, silld taloudellista hdtdd ei
ole ja piddn kovasti siitd mitd teen. Huo-
masin haluni muutokseen rakentuneen
oman osaamiseni sekd mielenkiintoisten
tyomahdollisuuksien lisiksi melko pit-
kille perhe-elimidn ympérille - siihen,
ettd hankkimalla itselleni korkeamman
koulutuksen ja paremman toimeentulon
saisin siten turvattua lapsilleni tietynlai-
sen, riittavan vauraan tulevaisuuden silla
varmuudella kuin nyt mitddn maailmassa
ylipadtddn voi turvata. Mikddn ei ole niin
varmaa kuin epdvarmuus. Mutta jos per-
heestd ei koskaan tule lapsiperhe, onko
uusilla urasuunnitelmillakaan tulevai-
suutta? Onko niissé jarked? Eihdn minulla
ole ketddn, jonka vuoksi muuttaa tulevai-
suuttani, kun ei ole lasta, jolle tuoda leipa
poytdan.

Erddnd pdivand kysyin itseltdni, onko
todella ndin. Onko urahaaveeni niin sidot-
tu lapsihaaveeseeni, ettd jos yksi murtuu,
menee samalla molemmat? Pakottauduin
taas syvillisempiin pohdintahommiin ja
kédvin ldpi kaikki syyt, miksi olen itselleni
uraa koskevia haaveita luonut. Ymmarsin,
ettd vaikka lapsiperhetulevaisuus on mer-
kittdva syy, se ei suinkaan ole ainoa. Uran
suhteen minua ajavat eteenpdin sen lisaksi
muun muassa aito kiinnostus opiskeltavaa
alaa kohtaan, sen tarjoamat hyvin laajat
tyoskentelymahdollisuudet erilaisissa teh-
tdvissd sekd ennen kaikkea tavallaan myos
muiden ihmisten auttaminen heiddn haa-
veidensa saavuttamisessa tai vdhintddn-
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Kysyttdessd eldmdn tdrkeintd ja
merkityksellisintd asiaa
moni vastaa vanhemmuus.

kin heille tdrkeiden asioiden tukeminen.
Siind rinnalla kulkevat sitten myos omaa
elimdani koskevat positiiviset muutokset,
taloudellisen tilanteen koheneminen seka
sen mukanaan tuomat uudet mahdollisuu-
det toteuttaa sellaisia haaveita, jotka eivit
juuri nyt ole mahdollisia, kuten vaikkapa
omakotitalo meren rannalla.

Lisaksi elaméni tekevit merkitykselli-
seksi lemmikkini. He ovat tirked ja rakas
osa perhettini, joiden eteen olen valmis
tekemddn mitd vain. En osaisi eldd ilman
eldimid, silloin eldmistd puuttuisi lii-
an suuri palanen. Ne tarvitsevat minua,
mind olen kuin &iti heille ja piddn heistd
huolen aina kaiken parhaani mukaan. Jo
ndiden asioiden pohjalta tuntuu helpom-
malta todeta, ettd voin tehdd merkityk-
sellisid ja tdrkeitd tekoja niin itseni kuin
muidenkin hyviksi, ja omalle elimaille
merKkitys 10ytyy riippumatta siitd, saanko
olla vield jonakin paivdna aiti. Tédllaiset
suuret elaimdn kiemurat vaativat paljon
tyostod ja lapikdymistd, mutta ehké kaik-
ki se tyo tuottaa vield joskus vahvan ja py-
syvan lopputuloksen. Kaikkien haaveiden
ei tarvitse olla yksi toisiinsa kietoutunut
verkosto, vaan niiden on mahdollista eldi
myos toisistaan erillisind, tdrkeind ja ta-
voittelemisen arvoisina paamadarind, jois-
ta ei tarvitse paastdd irti.

Minna Mononen
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TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

SAMALLA VIIVALLA.
"KYLLA SE SITA, KYLLA SA OSAAT"

Arki kultaa muistot.

Arjen olemus, rakenne on kasikirjoitus, jonka

huomaamatta kirjoitamme itse. Naytelma, jossa on

paljon rooleja, mutta vain yksi pddosan esittaja: SINA.

ARJESTA on todettu, ettd mitd muuta ta-
hansa siitd voidaan sanoa, yksi on varmaa:
siitd ei saa otetta, koska se pakenee. Arki
on liukas késite — yhtddlta itsestddn selva,
toisaalta sumea ja vaikea hahmottaa, ta-
voittaa.

Ben Highmore on konkretisoinut ar-
jen monitulkintaisuutta tdhdn tapaan:
Yhtaalta se viittaa pdivittdisiin tiheimmin
toistuviin puuhiin ja useimmin kuljettui-
hin reitteihin sekéd paikkoihin, joissa vie-
timme eniten aikaa. Tama on se maisema,
jonka vilittomasti kohtaamme. Mutta
tdimédn useuteen ja paljouteen perustuvan
merkityksen rinnalle hiipii toinen: ni-
mittdin arkisuus arvostelmana ja laatuna.
Useimmin kuljetut reitit muuttuvat tyl-
siksi, arjen paikat vankilaksi ja tiheddn
toistuvat puuhat orjuuttaviksi rutiineiksi.
Arki voi olla turvapaikka; se voi haimmen-
tdd tai tuottaa mielihyviad, ilahduttaa tai
masentaa. Sitd voi myos leimata mitddn-
sanomattomuus. Mikddn siind ei herédtd
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huomiota, pistd silmédén tai héiritse. Arki
on yhti aikaa turvallisuuden ja tylsyyden
lahde, samalla kertaa valttamatonta ja ter-
rorisoivaa.

Arjessa on monta ulottuvuutta: Het-
ki, toisto, rytmi, kodin tuntu, tavan-
mukaisuus, suoritus. Eldmdn merkitys.
Todellisuus, jossa olemme kiinni; omas-
sa roolissamme. Késikirjoitus on valmis.
Nimi: Arki. Osaanko nyt esittdd. Katse-
lijat ovat paikoillaan, esirippu avautuu.
Niytelmd alkaa. Muistanko vuorosanat,
roolini. Harjoiteltu on paljon. Toistoja,
toistoja.

Meilld on tarve osata eldd hyvé eldma.
Ihminen idstd riippumatta pyrkii péa-
sdantoisesti l0ytdméddn tavan eldd mer-
kityksellistda arkieliméd. Jos emme itse
sithen aina jaksa tai pysty idn, sairauden
tai muun seikan vuoksi, tarvitsemme
“kuiskaajia”.

Ei vuorosanoja tarvitse aina muistaa.
Meilld on tydkaluja arkeen paljon. Tarke-
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44 on hyviksyd itsensd ja olla itsensd paras
ohjaaja.

Yksindisyys on jollekin valinta, mo-
nelle ei. Vertaistuki, puhuminen ja kir-
joittaminenkin tuovat vahvistusta arkeen.
Yhdistykset tarjoavat paljon eri mahdol-
lisuuksia. Ryhmait, vapaaehtoistoiminta,
retket... Ja uuden oppiminen, taide, mu-
siikki, teatteri tai kasvien hoito tuovat li-
sdarvoa ja vaihtelua elamiédn.

Sosiaalinen media voi tarjota uusia
kontakteja, mutta toisinaan virtuaalinen
maailma voi my6s lisdtd yksindisyyttd,
silld siitd puuttuu fyysinen kohtaaminen.

Sinulla on kuitenkin vain yksi rooli ja
repliikki: Kumarrus ja Kiitos! Esirippu
laskeutuu ja taas avautuu. Raikuvat aplo-
dit. Sama uudestaan. On juhlan aika.

"Eldmd ei ole ongelma, joka pitdisi rat-
kaista, vaan todellisuus, joka on koetta-
va.” (Seren Kierkegaard)

Teksti ja kuva: Juha Porkola



— apua arjen digipulmiin!

kirjastot, asukastalot, tydvaenopistot ja palvelukeskukset.

Tarjolla myds eta- ja kotidigitukea.

Yhteistydssa Enter ry:n ja HelsinkiMission kanssa.

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

Arkkitehtitoimisto Stenros Oy
Helsinki, puh. 09 684 9144

Eino Nikka & Knit
Pekanpada, puh. 0400 785 844

EP:n Keharakenne Oy

Seindjoki, www.epnkeharakenne.fi

Hyvaa syksya!

Puntarikatu 1, 20780 Kaarina | puh. 0453211999 = www.kaarinanseudunht.fi

EUROMASKI 0Y

Kaarina,
www.euromaski.fi

Matka-Jortikka T:mi
Koylio, www.matkajortikka.fi

Mavor Oy

Nummela, www.mavor.fi

MERITURVA

Merenkulun turvallisuuskoulutuskeskus

1J AN MMM

SNELLMAN

EST. 1951

2

Kajaanin
kaupunki

Pohjolankatu 13
87100 Kajaani
puh. 08 615 51

www.kajaani.fi

LUMMN

www.lumon.com

ferékselld tulokseen

[ ]
oilvunen Oq

JARVISEUDUN
SANOMAT

www.jarviseudunsanomat.fi

11

Helmi 3/2022




TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

POHDINTOJA ELAMAN
MERKITYKSELLISYYDESTA

OLEN POHTINUT viime aikoina paljon
lapsuutta ja siihen liittyvid tapahtumia,
paikkoja ja ihmisid. Olen oivaltanut,
kuinka tdrkedd on tietdd asioita omasta
lapsuudesta. On hyvd myos muistaa mah-
dollisuus keratéd laheisiltd tietoa lisdd, jos
tulee mieleen epidselvid asioita. Minulla
oli sellainen hetki useita vuosia sitten,
ettd en muistanut lapsuudesta juuri mi-
tddn ja onnekseni muistot saatiin palau-
tettua terapiassa onnistuneesti takaisin
mieleen. Se oli hieno asia, silld nyt voin
jakaa muistojani eteenpdin seuraavalle
sukupolvelle eli tyttdrelleni. Ndin asiat
saavat jatkumon. On tdrkedd tuntea oma
historia ja se, minkélainen tausta asioilla
on. Nyt kun maailmankuva on muuttunut
ja turvattomuuden tunne on lisddntynyt,
niin sitd se on myds minulla. Tuntemal-
la oman historian ja asioiden taustat saa
itselle rauhallisemman olon. On jotain li-
heistd ja tuttua taustaa, johon voi turvata.

Elaméssd kannattaa tehdd itselle mer-
kityksellisid asioita vuorovaikutuksessa
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toisten itselle tdrkeiden ihmisten kans-
sa. Minulla ne ovat elamdn pienid arkisia
asioita, jotka tekevit eliméstd eldimisen
arvoista. Ne tuovat eliméén lisdd voima-
varojaja jaksamista. Olen miettinyt paljon
rauhan merkitystd ja luontoa sekd siihen
liittyvid muutoksia. Luonnosta nauttimi-
nen on yksi suuri asia, johon meilla kaikil-
la on yhtendinen mahdollisuus. Voimme
kokea elamdn merkityksellisyyden, muu-
ten sitd on kuin tuuliajolla “hukassa”.
Olen nauttinut vesijuoksusta, koska
siind yhdistyvat ulkona luonnossa vietet-
ty aika, liikunta, sauna ja sosiaalisuus.
On ollut ilo viettdd aikaa veden aérelld ja
tuntea sen rentouttava vaikutus. Vesi on
tarkedmpi elementti kuin tulemme ajatel-
leeksi. Ainakin mind haluan menni sen
ddrelle viettdmédn aikaa ja nauttimaan.
Elamédn merkityksellisyys on iso ky-
symys, eikd valttimattd aina ihan tuosta
vain ratkaistavissa. Aika ldhelld ratkaisua
ollaan, jos loytda itselle merkityksellistd
tekemistd, josta saa nautintoa. Minulle
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yksi tdllainen mukava tekeminen on va-
lokuvaus. Silld pystyy sanoittamaan asioi-
ta kuvan keinoin, miké on erilaista kuin
vain kirjoitetun tekstin muodossa.

Olen nauttinut myos suunnattomas-
ti kdynneistd mokilld saaressa, jossa jo
lapsena vietin paljon aikaa. Saarelle sou-
detaan mantereelta soutuveneelld ja jo se
matka tuo paljon nautintoa. Siind pédsee
ikdan kuin eri maailmaan, pois kaikesta
hdlindstd ja pois kaikkien turhien elekt-
ronisten "vempaimien” luota eikéd tarvitse
olla koko ajan tavoitettavissa, kuten nyky-
maailma usein vaatii. Sielld voi olla pois
kdnnykdn ja uutisten dérelté, jos haluaa ja
voi rentoutua luonnon helmassa lintujen,
hyonteisten ja kalojen maailmassa. Aikaa
voi kéyttdd luonnon seuraamiseen ja ai-
nakin minun mokilldni kuikka toivottaa
laulullaan joka kerta minut tervetulleeksi.

Mukavaa syksya kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen



KOLUMNI

MITA SINA PELKAAT

JOKAINEN meistéd pelkdd varmasti jotain,
korkeita paikkoja, vettd, pimedd, hami-
hakkejd, sotaa, ukkosta, talouden romah-
tamista, tyopaikan menetystd tai ettd la-
heisille sattuu jotain. Pelkdidmme erilaisia
asioita ja pelot vaihtelevat eliman mittaan.
Kun meistd tulee vanhempia, kannamme
huolta pikkuisista. Teinind mietimme, so-
vimmeko joukkoon. Eldkeidn ldhestyessi
pohdimme, onko meilld vield merkitysta.
Tai kun maailmalla tapahtuu, mietim-
me miten se vaikuttaa meihin. Peloilla
on meille varmasti joku viesti, ehké vain
se, ettd pysdhtyisimme miettiméddn, mis-
ta pelko kumpuaa. Onko se todellinen ja
reagoimme vain, ennen kuin ymmarram-
me mistd on kyse. Monesti pelko helpot-
taa, kun tunnistamme sen. Esiintyminen
pelottaa varmasti monia. Silloin saattaa
auttaa, kun toteaa itselleen: “okei minua
pelottaa, mutta sekin on ok”. Aina emme
edes tunnista tunnetta peloksi. Koem-
me artymystéd tai aikaansaamattomuutta,
jonka takana onkin pelko. Ehké nolatuksi
tulemisen tai epdonnistumisen pelko.

Uskon, ettd kaikki tunteemme halua-
vat kertoa meille jotain. Pelko on vdhdn
sellainen ikdvéd tunne, josta aika harvoin
puhutaan ddneen. Aina emme halua tun-
nustaa pelkojamme itsellemme saatikka
toisillemme. Koemme ehkd, ettéd pelot ovat
hieman noloja. Pelko ei oikeastaan aina
ole edes huono tunne, estidhdn se meitd
tekemadstd asioita, jotka ovat silld hetkelld
meille liikaa. Toki pelko voi estdd meitd
tekemdéstd asioita. Voi olla vaikea tunnis-
taa milloin pelottaa liiaksi ja milloin pel-
ko on voitettavissa. Aina kun ldhdetddn
voittamaan pelkoja, on riski, ettd pelon
voittamisen sijaan se voimistuu. Ketddn
ei saisi painostaa voittamaan pelkojaan.
Toki jos pelko hallitsee eldmai liiaksi, pe-
lon kohtaaminen tulisi tehda turvallisesti,
jotta sen kanssa olisi helpompi elda.

Sain masennusdiag-
noosini melkein 15 vuotta sitten, silloin
pelkdsin monia asioita. Iltaisin pelkésin
jonkun tulevan kotiimme puukottamaan
minut ja pienet lapsemme, jos olin yksin
lasten kanssa kotona. Mielikuvitus lauk-
kasi, kuuntelin d4dnid ja kuvittelin olemat-
tomia. Pelko ei perustunut mihinkddn tai
ehké haluuni suojella lapsia ja epiilyyni
selvitd didin roolista. Samaan aikaan koin

ensimmaisen

menettineeni oman eliméni hallinnan.
Keskittymis- ja ajattelukykyni olivat sur-
keita, olin valtavan ahdistunut ja levoton.
Pelko siitd, ettei hallitse itseddn ja eld-
médnsd heijastui pyordlld ja autolla aja-

miseen. Koin etten hallitse ajamista, ndin
tdstd jatkuvasti painajaisia. Toki ladkitys-
kin esti autoilun. Nyt vuosien jalkeenkéédn
en aja autoa, koska pelkddn ja enkd enda
osaakaan. Minusta on rohkeutta myontda
asia ja viisautta olla ajamatta, kun olen
epdvarma. Elimd on paljon paremmin
hallussa, mutta pelko jai.

Tdmé vuosi on ollut minulle hankala
koronaan sairastumisen takia. Sairastu-
minen on vienyt kykyédni harrastaa lii-
kuntaa, joka on minulle tiarked voimavara,
henkisen ja fyysisen kunnon yllapitdja.
Téatd kirjoittaessa oireet ovat kestdneet
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kahdeksan kuukautta. Pelot nostavat taas
padtddn. Esimerkiksi pyordily on pelot-
tavaa, entd jos menetdn taas hallinnan,
pyoristé ja elaimdstd. Olen hakenut itsel-
leni apuja terveydenhuollosta, en halua
menettdd terveyttd tai mielenterveytta.
Pelkdédn sitd hieman.

Peldtddn kun pelottaa, sanotaan se
ddneen, pohditaan mistd se johtuu. Koh-
dataan pelkoja ja pyydetddn tarvittaessa
apua. Luulen, ettd maailmasta loytyy aina
joku toinenkin, joka pelkdd samaa asiaa.

Saila Turkka
Kuva: Timo Turkka
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)

Keskelld kaupunkia
tyonnelld kottikdrryjd,
pestd kuokkia, istutella
taimia, tdytelld
letkulla vesisaaveja,
kastella kasveja ja mitd
kaikkea sitd onkaan
hommaillut.

LUONNON MERKITYKSELLISYYS

"Kuinka yksinkertaista on kirjoittaa, ettd
ihminen ja luonto ovat yhtd, ja kuinka val-
lankumouksellista se samalla on. Viitdin,
ettd jos oikeasti ymmdrtdisimme ja koki-
simme keskindisriippuvuudet, nikisimme
kirkkaasti kestdvin hyvinvoinnin kuvan
ja samalla pyrkisimme sitd kohti” (Tuuli
Hirvilammi 2021 Kelalle tehdyssd jul-
kaisussa Nuoret ja kestivin hyvinvoinnin
ehdot.)

Ote on mukana Miia Pellikaisen opin-
naytetyossd Ndkokulmia ekososiaaliseen
hyvinvointiin - Ihmiskeskeisyydestd kohti
laajennettua ymmdrrysti hyvinvoinnista.
Miia valmistui kesalla sosionomiksi ja hé-
nen tyoskentelytapansa opinndytetyossa
oli kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuten
Miia, niin my6s mind piddn Hirvilammen
sanomaa merkityksellisend. Pohdimme
Miian kanssa, ymmartddko nykyihminen
toden teolla luonnon arvon ja elamme-
ko sen mukaisesti. Luonto antaa kodin,
ravinnon, veden, limmoén, kaiken mita
tarvitsemme. Sen lisdksi se tarjoaa eld-
myksid, kokemuksia ja yhteisyyden. Muu-
tos minékeskeisestd/ihmiskeskeisestd
ajattelusta luontokeskeisyyteen, “kaikki

Helmi 3/2022

elavit organismit ovat arvokkaita” -ajatte-
luun tarjoaa enemmin merkityksellisyy-
den ja yhteisyyden kokemuksia.

Ekososiaalisuus korostaa sitd, ettd pai-
kallisella ympadristolld on suora vaiku-
tus ihmisen sosiaaliseen hyvinvointiin.
Ekososiaalinen sivistys tarkoittaa inhi-
millisen kasvun kautta saavutettua ym-
marrystd oikeuksista ja velvollisuuksista,
jotka perustuvat ihmisen riippuvuuteen
luonnosta ja toisista ihmisista.

Kuinka silmid avaavaa ja hienoa kes-
kustella viisaiden nuorten aikuisten kans-
sa luonnosta ja sen arvokkuudesta ja siita,
kuinka voimme toimia omilla valinnoil-
lamme luonnon hyviksi.

Miian lisdksi haastattelin Ilona Rau-
tiaista, joka valmistui luonto- ja ympa-
ristoneuvojaksi myos tdnd kesdnid. Hin
tyoskentelee Lapinlahden Lahteen kau-
punkiluontokeskuksessa ohjaajana sekd
Kierrdatyskeskuksessa kiertdvdnd ympéa-
ristoneuvojana. Ilona on alanvaihtaja.
Hanelle oli suuri ilo padstd opiskelemaan
luontoalaa. Opiskelu luontoasioihin pe-
rehtyen ja luonnossa paljon aikaa viettden
mullisti hanen terveytensé ja hyvinvoin-

14

tinsa. Han oli kamppaillut nuoruudesta
saakka masennuksen kanssa. Luonnossa
oleilu, samanhenkisiin koulutovereihin
tutustuminen sekd itsetunnon kohoami-
nen uuden oppimisen ansiosta mm. kas-
vilajien tuntemuksen kehittyessd teki
hinelle hyvaa. Ilona on pienestd pitden ol-
lut eldimid rakastava luonnonsuojelija, ja
maailman pelastaminen on ollut hénelle
tarkedd. Hénen ditinséd opetti hdnelle kier-
ratystd jo kotona Keski-Suomessa metsdn
keskelld elellessddn ja lisdoppia aiheesta
Ilona sai koulunpenkilld. Ilona kokee ettd
“luontoilu” on kohentanut niin henkista,
psyykkistd, fyysistd kuin sosiaalista toi-
mintakykyéd. Luontokoulussa ei ole niin
paljon sisdlld istumista ja erilaiset retket
porukassa olivat todella mieluisia hidnel-
le. Luonto rauhoittaa vihentden stressia,
tarjoaa elamyksid ja parantaa vastustus-
kykyd, kun saa maabakteereja multaa
myngitessd. Eritoten lapsille vastustus-
kyvyn vahvistaminen luonnossa touhua-
malla on tdrkedd ja voi ennaltachkdistd
allergioiden kehittymista.

Sain paljon ajateltavaa Miialta ja Ilo-

nalta. Mietin omaa luontosuhdettani.



Kierrdttaimisessdni  olisi  petrattavaa.
Muutenkin pisti mietityttiméén, voisiko
omalla toiminnallaan edistdd luonnon ja
meiddn kaikkien yhteistd hyvda. Luon-
nonkauneus on minulle tarkedd sekd yli-
paataan raikkaan ilman hengittdminen ja
liikkuminen luonnossa.

Pddsin tdnd kevadnd osalliseksi Lapin-
lahden Lihteen yhteisoviljelykerhoon. Se
on ollut henkireikd minulle. En ole var-
sinaisesti ollut viherihminen aiemmin.
Kotonanikaan ei ole viherkasveja, lukuun
ottamatta satunnaisia vierailevia tdhtid
leikkokukkien muodossa. Syomamiehend
olen ollut lahinnd kurkkutomaattipottu-
tyyppid. On ollut kiva maistella viljely-
palstamme satoa. Mieluisimmiksi ovat
tulleet pinaatti ja lehtikaali. En ollut edes
ajatellut minka nakoisid pinaatit ovat, kun
olin syonyt ldhinnd kaupan pakastepi-
naattisoppaa, jossa pinaattia on pienind
hitusina. On ollut antoisaa ja suorastaan
koomistakin touhuta palstalla. Keskelld
kaupunkia tyonnelld kottikdrryjd, pestd
kuokkia, istutella taimia, taytelld letkulla
vesisaaveja, kastella kasveja ja mitd kaik-
kea sitd onkaan hommaillut. Olen saanut
tutustua mukaviin ihmisiin, on ollut pak-
ko ldhted homehtumasta kotoa.

Miellyttavdd kiireetontd puuhastelua
ja tietenkin ympdriston viehdttavyys,
ulkona oleilu ja sadon kehittymisen seu-
ranta. Paljon tédrkeitd tekijoitd. Moneen
otteeseen olen haavi auki dimistellyt, mi-
hin viidakkoon olen saapunut, kun kasvit
ovat viikossa humpsahtaneet pituutta niin
roimasti. Tdnddn oli sadonkorjuujuhlat.
Olen kiitollinen kerhosta, kauniista luon-
nosta ja kivoihin ihmisiin tutustumisista.

Lupaan omalta osaltani olla luonto-
ystévillisempi. En tiedda tykkaiko puut
halailuistani, mutta halaan silti. Ei ne kar-
kuun ainakaan ole juosseet.

Teksti ja kuvat: Mirka Vuori

LAHTOASEMA

Varsi, korsi, orsi

tdtd kauan katsellut olen

yksin vaeltanut.

Tutkimusalukseni monipolkuinen,
ukonputki kai nimeltddin,

emme ole esittdytyneet toisillemme.
Kukkakaaleja minun silmin.

Kivat rénsyt mind nyt jctédn

lentoon liiddn

vapaana kiiddn.

Leppdkertun, toisen tertun aion ldytdd
ja toisiamme eteenpdin toytdad.

-Mirka-
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TOIVON TARKEYTTA ja olemassaoloa
ei valttamatta tiedosta, ennen kuin eli-
missd tulee kriiseja ja vastoinkdymisid
ja sitd menettdd toivonsa. Toivon avul-
la jaksamme toimia ja mennd eteenpdin.
Toivo ei vain ole naiivia tunnetta, vaan se
on suuri henkinen voimavara, erdanlai-
nen eteenpiin vievd elimanvoima. Toivo
tuo eliménlaatua ja se on tapa selviytya.
Joidenkin méaéritelmien mukaan toivo on
aktiivista mahdollisuuksien havaitsemista
ja tietoista toimintaa niiden hyviksi sekd
odotusta jostain paremmasta, siitd, etta
jotain hyvda tapahtuu ja asiat jarjestyvit
ainakin jollain tavalla. Onkin kiehtovaa
ajatella, ettd muun muassa monet kek-
sinnot olisivat jadneet keksimdttd ilman
toivoa!

Toivo on yhteydessd elamdnhaluun,
rohkeuteen ja
puuttuessa ei ole uskoa tulevaisuuteen ja
elamdn tarkoitukseen. Erilaiset kriisit,
sairaudet sekd esimerkiksi maailmanti-
lanne voivat saada aikaiseksi toivotto-
muutta. Epédtoivo ja toivo vuorottelevat
elamiéssé ja kaikki kokevat vililld toivot-

luottamukseen. Toivon

Helmi 3/2022

KUVA: MIRKA VUORI

tomuutta. Tunne on vahvasti henkil6-
kohtainen ja vaihtelee ihmisten vililld.
Toiveikas ja luottavainen olo ei aina synny
helposti ja se voi tuntua turhauttavalta ja
kuluttavalta.

Tyhjyyden tunne, epétoivo ja ahdistus
ovat vaikeissa tilanteissa luonnollisia,
mutta pitkittyessddn ne sairastuttavat.
Syvé toivottomuus on yksi masennuksen
oireista. Mielenterveyden ongelmat aihe-
uttavatkin helposti epdtoivoa, nikdalatto-
muutta ja elimin tarkoituksettomuutta.
Sairaus voi tuntua toivottomalta, kun ei
tiedd miten voi seuraavana pédivdna. Epa-
varmuus vie henkisid voimavaroja ja aihe-
uttaa lisdd ahdistusta.

HYVA ITSETUNTO, itseluottamus ja
omanarvontunto ovat yhteydessd
voon. Myoénteinen eldmidnasenne, usko
itseen ja tulevaan lisddvit toiveikkuutta
ja tunnetta parjadmisestd. Mielenterveys-
ongelmista johtuvat alemmuuden tunteet
vihentédvit usein uskoa itseen ja tulevaan.
Toivo myoés edistdd itsensd hoitamista ja
parempaa fyysistd ettd psyykkistd terve-

toi-
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[OIVOSTA
VOIMAA

Toivo on yleensa meidan
mukanamme arjessa.

yttd. Jos ei koe olevansa arvokas ja hyvin
arvoinen, ei ole motivaatiota ja voimia
pitdd itsestddn huolta. Muistettava olisi,
ettd jokainen ihminen on yhtd arvokas ja
hyvén arvoinen!

Toiveikkaiden
hyvad. Kun ei yksin jaksa, toinen saattaa

ihmisten seura tekee

jaksaa paremmin. Sanotaan, ettd ihmisen
syvin tarve on tulla kuulluksi ja ymmar-
retyksi. Voimme vahvistaa toisissamme
toivoa. Pienet asiat, kuten jonkun hymy
tai ystdvéllinen sana saavat aikaan toivon
tunteita ja uskoa siihen, ettd maailmassa
on kuitenkin hyvaa.

On tdrkedd toimia ja hakea tukea ja
apua, jos eldmd tuntuu toivottomalta.
Vertaistuki saattaa siitd pitdville tuoda
voimaannuttavaa vastavuoroisuutta, tois-
ten ymmartdmista ja toisista vdlittamista.
Turvallisessa ja tukea antavassa ilmapii-
rissd on mahdollista olla rennompi, avoi-
mempi jalaajentaa ndkokulmaa nakemadn
eri mahdollisuuksia ja ettei ole ainoa, jolla
on raskaita kokemuksia. Vaikeuksien ja-
kaminen auttaa ongelmien ratkaisemises-
sa. Toivoa antaa se, ettd on muita, jotka



ovat selviytyneet. Ymmaérrys toisia ja it-
sed kohtaan lisddntyy ja omanarvontunto
kasvaa. Sen lisiaksi, ettd saa toivoa muilta,
sitd voi my0Os antaa eteenpain.

TOISTEN TOIVOTTOMUUS saattaa myos
ahdistaa, kun aina ei valttimattd voi aut-
taa. Toivottomuuden tunteet eivdt ole
tahdosta kiinni. Kaikkia ei valttamat-
td auta, vaikka muistuttaisi siitd, mitka
asiat ovat hyvin tai kehottaisi ryhdistéy-
tymaan. "Kylld kaikki jarjestyy” saattaa
kuulostaa ahdistavaltakin, kun on syvis-
ti toivoton. Se helpottaa silloin ldhinni
sanojaa.

Masennus ja aloitekyvyttomyys voivat
tuntua vaikeilta toisten ymmaértad. Aut-
taja voi vdsyd kannattelemaan ja ymmar-
rettdvasti tuntee itsensd voimattomaksi ja
neuvottomaksi. Kyky ottaa vastaan apua
ja tukea vaihtelee ihmisten valilla mones-
ta seikasta johtuen. Kannustaminen voi
toisaalta tuntua hyviltdkin. Nuori nainen
kertoi sydpddiagnoosin saatuaan, ettd hin
olisi halunnut lddkarin sanovan hinelle
tilanteen olevan toiveikas eikéd “tilanne ei
ole toivoton”.

Konkreettinen tekeminen epitoivon
hetkind voi auttaa. Aivot saavat uusia ér-
sykkeitd eividtkd ajatukset kierrda kehia.

Mielihyvda tuottavat asiat kohottavat

mielialaa. On myo6s hyvd liahted ulos ja

KUVA: JUHA PORKOLA

nahdd muuta eldmdd. Kokemus elimdn
jatkumisesta lisdé toivoa. Suhtautuminen
eldiméddn saattaa muuttua valoisammaksi
ja toiveikkaammaksi ainakin hetkellises-
ti. Toivolle ja ilolle tulee ikd4dn kuin tilaa.
Passiivisuus ja aloitekyvyttomyys vahene-
vat, kun toimii aktiivisesti. Toiveikkaam-
massa olotilassa on hyva yrittdd tietoisesti
viipyilld ja kerdtd henkisid voimavaroja.

VOIMAA JA TOIVOA antavia asioita voi
olla monenlaisia, voi miettid mika sopii
itselleen. Valokuvat rakkaista ihmisista,
tarkeistd paikoista tai hetkistd, jotka ovat
merkinneet paljon, voivat antaa voimaa.
Viestit, kortit tai runot voivat muistuttaa
tarkeistd, toivoa antavista asioista. Jois-
tain kirjoista tai elokuvista voi tulla toi-
veikas, hyvd olo. Ne saattavat muistuttaa
elamin tarkoituksesta tai niiden péddhen-
kiléihin voi olla helppo samaistua. Uskon-
to tai usko korkeampaan voimaan voi tuo-
da jollekin eheyttdvdd voimaa ja rauhaa.
Luontoelimykset voivat muistuttaa siitd,
ettd olemme yhtd luonnon kanssa ja lem-
pimusiikki tuo usein hyvid tunnetiloja.
Eldmé ei aina ole hallittavissa. Olisi
hyvé yrittdd sietdd epavarmuutta ja epé-
toivoa elamaissa, vaikkakin se on vaike-
aa. Negatiivisilla tunteillakin on tietysti
tehtdvinsd, kunhan ne eivdt jaa paille ja
lamaannuta. Kannattaa yrittdd vaalia pie-
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Konkreettinen tekeminen
epdtoivon hetkind voi
auttaa. Aivot saavat
uusia drsykkeitd eivdtkd
ajatukset kierrd kehdd.

nidkin toivon hetkid, rauhoittaa itsensa ja
yrittdd uskoa tulevaan. Tarkedd on keskit-
tyd siihen, mikd on hyvin. Niin sanottua
sisdistd puhetta eli mitd itselleen sanoo,
voi yrittdd muuttaa myonteisemmaksi ja
kannustavammaksi. Miettid voi myos,
miten on aikaisemmin selvinnyt vaikeista
ajoista ja mikd on antanut voimia, yrittaa
saada toivoa siitéd ja toimia sen mukaisesti.
Mité ajattelee ja mitd tunteita tuntee, kun
on toiveikas olo?

Nykyddn paljon esilld oleva resilienssi
eli psyykkinen kestavyys, kyky selviytyd
hankalista elimaéntilanteista, pitdd sisal-
ladn toivon. Parempina pdivind tai kau-
sina voi saada hengdhdystaukoa huonosta
olosta ja se auttaa taas jaksamaan parem-
min. Pienikin toivonkipind on voimava-
ra sairauden tai kriisin keskelld. Aina on
syytd yrittad yllapitdd toivoa, eldmd on
arvokasta!

Elisabet Heikkild
FM, soveltava psykologia

Helmi 3/2022
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Siskon salissa

Siskon salissa puheensorina kay
- sielld ystdvia tavata saa ja syddntdan purkaa voi.

lhmisten seurassa kaikki helpolta tuntuu ja asiat oikeat mittasuhteet saa.

Erakkovuodet takana ovat!

Ulkona rankkasade piiskaa.

Viimeinen vaahteranlehti laiskahtaa asfalttiin.
Mina hérppaan teetd, hymyilen.

Olavi "Matador” Huuhkaja

Merkityksellisyys

Mika maailmasta tekee merkityksellisen?

Onko se tunne, kun kupissa hoyryaa tee.

Sade piiskaa ikkunaan, ja nden kynttilan liekissa
perhosen siivet. Maailma havisee, mina kipristan
varpaita villasukkien sisalla.

Kissa kehrda ja katselee ympadrilleen. Mika on kissalle
mielekdsta? Se puskee pohjettani, paastaa ilmoille

hykertelevdan naukaisun. Kaappikello jatkaa tikitystaan.

Olavi "Matador” Huuhkaja

SIELUN HELMIA

Kirjoitushana

Tippuilee sanoja,
avautuu hanoja.
Kuuluu lorina,

sanojen sorina.
Viemariin katoaa,
putket patoaa.

RO6rit posahtaa,

sanat ilmoille kosahtaa.

Sanavesivahinko. Ei tarvita linjasaneerausta.

-Mirka-

Paivin 6in ajattelen suuria ajatuksia,

olen suuri maharadza sinisen Niilin varrella
odotan ilta-auringon laskua valkehtivaan veteen
maaten divaanilla.

Orjat tuovat minulle kultaisilla vadeilla
hedelmid, viikunoita, appelsiineja.
Kietoudun purppuraviittaan,

silld tuuli, joka kdy vihrednsiniselta
Niililta puhaltaa aika raa‘asti.

Muistelen tummatukkaista Marinaa,

joka oli minulle niin rakas.

Auringon sadekimppu leikki usein hanen kasvoillaan,
kun han nauroi kultaista nauruaan.

Aurinko laskee Niilin taa,
minun on aika menna.

Sirkka-Liisa




TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

Helmi 3/2022

SANATAIDE
LEHDEN
TEEMASTA

...... merkitys merkki symboli kuva-
jainen kuva kohteesta tarkoitus tapah-
tuminen tavoite saavutukset tulokset
seurauspiiptien jokasuuntiin harava
haarastot samansukuisuuksia eri haaroi-
hin eri suuntiin eri etdisyys pituuksille
pallon suuntiin ja pallon etdisyyksille
ikidareto (on oikeinkirjoitettu, pitdd
olla ilman loppu dnnéé) siispa uudes-
taan kokonaan ... ja pallon etdisyyksille
ikiddreto tdahtitarhojen todellisuus méd
itse havaintojeni keskelld yksilo ympa-
risto tiedostelu tuloks... saavutuks... ...

Teksti ja kuva: Juha Korkee,
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkdd,
terapiamenetelmdn asiakas

MINA

Terapeutti kysyi minulta, mitd tdmé asia sinulle merkitsee. En ym-
martanyt koko kysymystd. Olin koko siihenastisen elamdni huo-
mioinut muita ihmisid. Olin jattanyt itseni aina toiselle sijalle. En
osannut vastata terapeutin kysymykseen jonkin asian merkityk-
sellisyydesta itselleni. Nykyisin osaan arvioida, mitka asiat ovat
itselleni tirkeitd, merkityksellisid. Olen myds oppinut pitimédin
puoliani. Terapia on osaltaan opettanut huomioimaan itseni.

Veijo E
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MITA MINULLE tarkoittaa merkityksel-
lisyys, tuo nominatiivimuotoinen, abst-
rakti substantiivi? Minulle se tarkoittaa
sellaisia asioita, joilla todella on oleellista
merkitystd itselleni niin, ettd ne ovat mi-
nun arvojeni kanssa sopusoinnussa. Py-
sahdyn tdssd puntaroimaan noita merki-
tyksellisid asioita.

Pohdiskellessa eldmddni annan pai-
noarvoa eri asioille ja pyrin valikoimaan
ne, joilla on merkitystd minulle. Voin siis
miettid, mitka asiat ovat tiarkeiti, mitka
taas eivit ole niin merkityksellisid ja kai-
paanko muutosta johonkin asiaan.

Minulle merkityksellisyyttd eldmadn
tuovat mm. tarkeédt ihmissuhteet, johon-
kin toimintaan, kuten harrastukseen si-
toutuminen ja luonnossa vaeltaminen.
Joskus merkityksellisyyttd on tiukasta ta-
loudellisesta tilanteesta selviytyminen tai
uuden piaivinkoin tarkkailu.

Merkityksellisyyttd tuo se, kun mi-
nussa herdd kiinnostus nikemdin uutta
ja minusta tulee utelias eldmééd kohtaan.
Uteliaisuuden kasvaessa on kuitenkin

TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

MERKITYKSELLISYYTTA ETSIMASSA

hyviksyttdvd elamén rajalliset realiteetit
niin, ettd kaikkea, minka koen tarkeaksi,
en voi koskaan saavuttaa. Siksi on tehté-
véd valintoja ja rajauksia. Joskus minun
on valittava jotkut asiat elamdstdni pois
raivatakseni tilaa uudelle ja merkitté-
vimmalle. Entisestd luopuminen saattaa
tuntua raskaalta. Minun on myo6s hyvé
opetella siirtimddn sivuun omaa elamai
ja aikaa vievid maneereja, joita toistaessa
lannistun ja jotka mataloittavat mieltdni
turhan péiten. Esimerkiksi liiallinen ha-
pedssd ja syyllisyyden tunteessa mérehti-
minen ei johda oikein mihinkéén. Iltaisin,
ennen nukkumaanmenoa, minun kannat-
taa ajatella jotain mieltd kohottavampaa,
vaikkapa lempirunoilijan runoja.

MERKITYKSELLISYYS on suhteessa ai-
kaan. Vagjaamattd asiat, joihin kdytdn
aikaani tdtd nykyd, muuttuvat merkityk-
sellisiksi tdssd ja nyt. Kdyttdmdni aika
vaikuttaa siihen, mitkd asiat koen elé-
missdni merkityksellisiksi. Toisaalta eld-
min merkittdvit hetket muuttavat myos
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minua. Eldmdnkokemuksen Kkarttuessa
ja uusien kokemuksien tullessa paallim-
maisiksi merkitykselliset asiat saattavat
muuttua. Toisinaan onkin hyvd pysdhtya
hetkeksi nidhdékseen, onko elamin kul-
kusuunta oikea; olenko kdyttinyt aikaani
oikeisiin asioihin.

Merkityksellisyyttd etsiessd alan toi-
mia niin, ettd rupean johtamaan omaa
elimddni sen sijaan, ettd ajaudun syystd
tai toisesta erilaisiin, samaa kaavaa toista-
viin ja ei-rakentaviin tilanteisiin.

Vahvistuakseni joudun vililld hoke-
maan itselleni, ettd mind kaikista puut-
teellisuuksista huolimatta olen oikeutettu
elamddn tdysipainoista elamdd. Niinhdn
me kaikki olemme, kunhan emme tallaa
toistemme merkityksellisyysviljelmia.

Eldmédni tuomat, merkittdvat hetket
ja koko elimi kaikkinensa, niihin voin
yrittdd yllapitdd kiinnostukseni. Avoi-
min mielin - mitd ikind ne tuovatkaan
mukanaan.

Teksti ja kuva: Minna Mahkonen
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-
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TEEMANA MERKITYKSELLISYYS

ARVOKKUUDEN HETKI

OSALLISTUIN Helmin retkelle Talvipuutarhaan
keviaidlld. Oli aurinkoinen péivd. Tapasin porukan
puutarhan edessd. Meité oli pieni, kiva koori. Paikan
paalle oli jarjestetty opaskin kertomaan historias-
ta. Thastelimme pyoreitd jattikaktuksia, varikkaita
kukkasia sekd viheridisyyttd ja vehreyttd tietenkin.
Altaassa uiskenteli suurehkoja kaloja, jotka tulivat
dimistelemddn meité toljottajia. Veden lorina oli
miellyttava, rauhoittava d4édni. Maisema To6lonlahdel-
le ja rakennuksetkin olivat viehdttdvaa katseltavaa.
Kaikin puolin paljon aisteja hivelevid yksityiskohtia.

Kévelimme puutarhalta Triplaan sydméédn buf-
fetiin ravintola Fameen. Poydat oli katettu nétisti
ryhméllemme. Juomalasit olivat sievdt. Tunnelma oli
leppoisa, ruoka makoisaa ja minun poydédsséni istui
lamminhenkinen kaksikko. Meilld oli hupaisa turina-
tuokio syominkien lomassa.

Sain sekd kehon- ettd sielunravintoa ja lievennysta
yksindisyyteen, liikuntaakin. Kuinka arvokasta ja
tarkedd kokea tuollaista? Elamé koostuu pienistd het-
kistd, kohtaamisista, yhteyden merkityksellisyydesta.
Unohtamatta kauneutta, raittiin ilman hengittamista
ja kehon herdttelyé liikkuen. Ahdistuneen arkeen mit-
taamattoman arvokasta, luksusta suorastaan.

Kiitos Helmi!

Teksti ja kuva: Mirka Vuori

N

KUVA: MIRKA VUORI

Helmi 3/2022

VAIKUTTAVUUS

ERI ASIOIHIN osallistuminen lisdd vaikuttavuutta. Vaikutta-
vuus on tdrkedd. Kunnon tilastointi lisdd yhdistyksen vaiku-
tusta yhteiskunnassa. Moni suunnittelee omia ajatuksiaan ja
pyrkii vaikuttamaan toimintaan parhain ponnistuksin.

Rahastonhoitaja haluaa saada faktatietoa toiminnasta,
hyvé perusteltu info on tdrkeda, ettd rahoitus jatkuu. Pienet
tekijat vaikuttavat siithen, millaisen vastauksen saa rahoitta-
jilta ja viranomaisilta. Kunnon hallinto on yhdistyksen etu ja
kun rutiinit toimivat, on odotettavissa positiivinen tulos.

Yhdistystoiminta on yksi yhteiskunnan perusta, yhdistys-
toiminta kuuluu toimivaan yhteiskuntaan, toimiva toiminta
on yhteiskunnan hyvén toiminnan kannalta tarkeéa.

Monipuolinen toiminta on tarkedd, hyville yhteiskunnalle
hyvit yhteisot ovat arvokkaita. Yhteisot ovat osa yhteisdjen
verkostoja, verkostoituminen on tdrkedd nyt ja tulevaisuu-
dessa.

27.04.2022 Képyldssa
Arto Haatanen
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| ataudu kesaluonnossal

Tule Haltiaan ja Nuuksioon lataamaan mielta ja kehoa
sekd kokemaan Lataa aivosi luonnossa -nayttely.
Haltiasta loydat myos viisi muuta luontoaiheista
nayttelyd, luontomyymalan sekd Ravintola Haltian.
Haltian asiakaspalvelusta saat retkineuvontaa ja
vuokraat retkeilyvarusteita.

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

Kuva: Retkipaikka

i o S
Niemikoti
Paras paikka toipua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983
niemikoti.fi

-

®
N KOMPASSI YHTEIS
L YRITYS

" Tekee hyvii. Jakaa hyvd.

HAMMASLAAKARI
AULI REIJONEN

Lahti,
puh. 037512122

Uudenmaan pdihdehuolion kuntayhtyma

ﬁ Ridasjirven
pﬂMﬂmMﬁkn:

Puhi. 040 516 7619, www.ridis.fi

Kristiinankaupungin Apteekki
Apoteket 1 Kristinestad

A Kauppatori 3, 64100 Kristiinankaupunki
= 062211007 | ma-pe 9-17.30,la9-14

""A*rum&ﬂt&* www.krslapotek-apteekKki.fi

&EE_T ] I'.llsnAr

VERKOSSA

www.mielenterveysmessut.fi

25

MIELENTERVEYS-
& messut 2022

Mielen, byuirnsintia kokemubsella
22.-27.11.2022

MIELENTERVEYSMESSUT
HELMI-TALOLLA
TI22.11.— KE 23.11.

Mielenterveyden keskusliitto jarjes-
tda Mielenterveysmessut verkossa
22.-27.11.2022. Luvassa on jalleen
runsaasti maksutonta, kaikille avoin-
ta yleisbohjelmaa seka nayttely, josta
I6ydat monipuolisia palveluja, tukea ja
kumppaneita.

Lisda tietoa: https://www.mtkl.fi/
mielenterveysmessut/

HELMI on mukana Mielenterveys-
messuilla omalla virtuaaliosastolla! Hel-
mi-talolla Studiossa on mahdollisuus
seurata maksuttomia yleiséluentoja
tiistaina ja keskiviikkona klo 9.00-15.00.

Tabletilla voit paivien aikana surf-
failla eri messuosastoilla. Omatoi-
misesti messuille voi tutustua koko
viikon ajan Helmin Konepajassa kavi-
jatietokoneilla tai oman adlypuhelimesi
valityksella.

Helmi 3/2022



KIRJAT

KAIPAAKO LUOVUUTESI
PIENTA HUOLTOA?

SANASTAJAN TARINAMATKAOPAS on
Aviadorin kustantama kdytanndn opas
tarinoiden tekemisen maailmaan. Kirja
on suunnattu ldhinnd kouluun, mutta
tarinoita kertovat kuitenkin lahes kaikki.
Kirjan tarkoitus on rohkaista omien tari-
noiden kertomiseen.

Kirjassa on paljon kirjoitushar-
joituksia. Kirjan sisdltd on helposti
omaksuttavissa, silld se on suunnattu
varhaiskasvatukseen ja kouluun, mutta
kylla aikuisetkin voivat nauttia sanojen
maailmasta taman kirjan parissa. Visu-
aalisesti se on tarkoitettu opettajalle,
kirjan muoto on vain suunnattu koulu-
materiaaliksi. Sen koko on paljon suu-

rempi kuin normaalikirjat ovat. Ainakin
itse luen tata hyvana oppikirjana.

Kirjassa esitellddn myds Aristoteles,
jonka runousoppiin lansimainen kirjalli-
suus on nojautunut vuosituhansia. Kirja
esittelee myods toisen draaman rakenne-
mallin, Freytagin kaavassa on esitelty ni-
meltd tarinaan kuuluvat eri vaiheet.

Kirjoittavaa lukijaa haittaa ehka se,
ettd kirjoittamiselle osoitetaan jokin
tietty kaava, jota pitdisi seurata.

Luovuus on kuitenkin vidline, jota pi-
taa valilla huoltaa. Tdma on erdanlainen
hyvad huoltokirja, mutta orjallisesti sita
ei tarvitse seurata.

Eija Toiviala

Sanastajan

Pirkko Ilmanen, Markku Karpio, Riika
Kotka ja Pdivi Lukkarila: Sanastajan Ta-
rinamatkaopas sanojen metsdstdijille.
Aviador 2022.

OULIPOLAISIA RAJOITUKSIA —
KOKEELLISTA KIRJALLISUUTTA

Vanhan "OulLiPolaisuuden” hengessd
tehtiin uutta kokeellista kirjallisuutta.

4 LINDSTERT &

BINIKEKA VOOLA

Laura Lindstedt, Sinikka Vuola: 101 tapaa
tappaa aviomies. Kustannusosakeyhtid
Siltala 2022.

Helmi 3/2022

101 TAPAA TAPPAA AVIOMIES on Laura
Lindstedtin ja Sinikka Vuolan yhdes-
sa kirjoittama kirja, joka ilmestyi 2022
Kustannusyhtio Siltalan julkaisemana.
Kirja on selkedsti kokeellista kirjallisuut-
ta ranskalaisen OuLiPon (Ouvroir de lit-
térature potentielle) hengessa. OulLiPo
tarkoittaa kokeellisen tai potentiaalisen
kirjallisuuden tydpajaa. Kirja ei siis ole ai-
van tavanomainen.

Kirjassa on yksi tarina, joka on otettu
Alibi-lehdesta. Vaimo on ampunut mie-
hensd Norjassa, mutta oikeus tuomitsi
syylliseksi kuolleen aviomiehen. Tdman
tarinan Lindstedt ja Vuola kertovat 100
kertaa onnistuneesti.

Kirjan alaotsikko on menetelmal-
linen murhamysteeri. Tama viittaa ta-
paan, jolla kirja on kirjoitettu. Jokainen
luku kertoo saman tarinan, mutta eri
menetelmédn kautta. Kirjan voi siis lukea
opastuksena erilaisiin OuLiPon kirjalli-
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siin menetelmiin, joita kirjoittamisessa
voi kdyttad. Samalla kirjasta voi lukea
100 erilaista kirjoitusharjoitusmenetel-
maa.

On hdmmadstyttavaa, miten yhdesta
pienestd siemenestd voi saada aikaan
elinvoimaisia ja ronsyilevia versioita sa-
masta aiheesta.

OuLiPo perustettiin vuonna 1960 ja
sen jasenet pyrkivat kehittamaan kielel-
lisia kokeiluja, jotka perustuivat johon-
kin rajoitteeseen, jota tuli noudattaa
mahdollisimman tiukasti.

OuLiPo toimii edelleen. Se on osa
postmodernia kirjallisuutta. Lindstedtin
ja Vuolan kirjassa jokaisen luvun koh-
dalla on kerrottu alaviitteessa myos se,
mitd rajoitetta tekstin tekemiseen on
sovellettu.

Kirjan voi lukea harppoen ja ajatuk-
sella. Tekstit eivat menetelmien vuoksi
tyhjene yhteen lukukertaan.

Eija Toiviala, YTK
LAHTEET:
Mdkikalli & Steinby: Johdatus kirjallisuus-
analyysiin.  Suomalaisen Kirjallisuuden
Seura 2013.



KIRJAT

TULEVAISUUTTA
EI OLEKAAN

“SUN POIKA KAVI TAALLA” -kirja kertoo
tarinan psyykkisesti sairastuvasta Oska-
rista. Tarina on Venla Kuoppamaen Kkir-
joittama. Han on Oskarin aiti.

Ainakin minulle tuli valilla kyynel sil-
maan, kun luin kirjaa. Kirja oli kirjoitettu
helposti luettavaksi ja se toi sairauden
ldhelle mitddn hapeamatta.

Kirja kertoo Oskarin tarinan didin ker-
tomana. Aidin nikdkulma on tarkka, hén
seuraa tapahtumia pdivakohtaisesti. Ta-
rina ottaa kantaa myos Keroputaan mal-
liin, diti [6ytaa internetista tietoa siita.

Kirja kerrotaan kronologisesti eli
siind jarjestyksessa kuin tapahtumat
tapahtuvat. Aidin tunteet ja kuvaukset
osuvat lukijaan. Kun Oskarilla ei ole sai-
raudentuntoa, on pakko pyytda avuksi
poliisi. Silti Oskari paasee karkaamaan
hoitopolulta.

Kirja on rehellinen, vaikka kertoo
todellisista ja koetuista asioista. Aiti
kertoo Oskarin elamasta laajasti, ei vain
sairaudesta. Loppuratkaisu on valitetta-
vasti se, etta Oskari kuolee. Tama tieto
saa lukemaan kirjaa tarkemmin sen suh-
teen, ettd mitd on tapahtumassa.

I‘s-{JM
rol A
k 4 v )

L

TA 4 L4

VENLA KUOPPAMAKI

Venla Kuoppamdiki: "SUN POIKA
KAVI TAALLA”. Teos 2022.

)

Monen ihmisen eldmd
muuttuu, kun yksi sairastuu.

Sun poika kdvi tddlld -kirja voi kiin-
nostaa lukijaa, jolla on ollut saman-
kaltaisia ongelmia ldheisten kanssa.
Nuorten mielenterveysongelmat ovat
yleisid. Tdma teos antaa eldytymisen li-
saksi tietoa ja on myds tarked puheen-
vuoro systeemistd ja sen toimivuudesta.

Oskarin tapauksessa nuoruuden on-
gelmissa on kyse muusta kuin hanka-
lasta murrosidsta ja pdihteistd, vaikka
ensin vaikuttaakin silta. Laakari antaa
aluksi kaksisuuntaisen mielialahdirion
diagnoosin. Kaikki ei hoitoprosessissa
ole koko ajan hyvin. Ladkkeiden sivu-
vaikutuksistakin kerrotaan. Aiti huomaa
poikansa puheen puuroutuvan heti 1aa-
kityksen alettua.

Nayttaa silta, ettd toisaalta on hyva
saada apua selkeddn psyyken ongel-
maan, mutta toisaalta apu ja sen vaiku-
tukset eivat ole koko ajan oikeanlaiset.
Kirja on selkedsti laakekriittinen.

Koko perhe on kriisissa pojan sairas-
tumisen vuoksi. Oskari on myds vakival-
tainen, minka vuoksi kotiin joudutaan
hankkimaan turva- ja halytysjarjestel-
mat. Oskarin elama ldhtee kulkemaan
kaikkien normaalien rajojen ulkopuo-
lella ja hén kuuluu selkeédsti psykiatrisen
hoidon piiriin.

Kirjassa tuodaan kokemuspohjaisesti
esille sekin, miten laakitysta ei vdhenne-
takdan sen vuoksi, ettd muuta hoitoa ei
ole tarjolla. Aidin hitaan on helppo elay-
tya. Kukaan ei kysy, miten han itse voi.

Kirjailija ilmeisestikin on kirjoittanut
tarkan padivakirjan tapahtumista, koska
ne on kuvattu niin tarkasti. Voimaa diti
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saa luonnosta. Aiti oppii mielentervey-
denhoidon koukerot, esimerkiksi kuin-
ka saada hoitoon hoitoa tarvitsevat
laheinen, joka ei itse haluaisi ldhted. Han
osoittaa, missa on vallitsevan systeemin
ongelmat.

Monen ihmisen elama muuttuu, kun
yksi sairastuu. Oskarin perheessa on diti,
pikkuveli ja didin uusi puoliso. Aidille tu-
lee mieleen sekin, onko han tehnyt vaa-
rin jotain, onko Oskarilla traumoja. Kirja
osoittaa monta hyvaa kriittistd kysymys-
td hoitoprosessista, esimerkiksi onko
suljettu osasto rangaistus?

Kun Oskari on osastolla, aiti kdy ha-
nen luonaan péivittdin. Aidin ndkékulma
on kriittinen. Ndyttaa silta, ettd hoito-
systeemi ei ymmarra Oskarin sairautta ja
didin mukaan hoitaa hdnta vain ladkkeil-
I4. Aidin mielestd hdnen poikaansa laaki-
tdan osastolla helppohoitoiseksi. Naista
asioista han ei kuitenkaan puhunut hoi-
don aikana, koska ei halunnut olla han-
kala omainen vaan mukana tukemassa
sairastunutta poikaansa.

Kirjassa annetaan tietoa kaksisuun-
taisesta mielialahdiriésta hoitoneuvot-
telussa Oskarille ja kirjan lukijalle: on
kolme asiaa, jotka auttavat estamaan
sairausjaksoja, nimittdin sdanndllinen
ladkitys, sitoutuminen avohoitoon ja
paihteettomyys.

Aidin kokemuksen mukaan laakkeil-
1a ja pitkillda sairaalajaksoilla hoidettiin
vain diagnoosia. Missa hoidetaan poti-
laan eldméanlaatua?

Eija Toiviala
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JARJESTOSIVUT
Retkia

OPASTETTU KIERROS KIASMAAN PE 14.10. KLO 13.00

Lahde mukaan opastetulle kierrokselle Kiasmaan. Tavataan
Kiasman sisdankaynnilla. Nappaa mukaasi museokortti, jos
sinulta sellainen l6ytyy. Omavastuu 4 €. limoittautumiset ja
maksu 11.10. mennessa.

KYLMAA MENOA KUUSIJARVELLA KE 19.10. KLO 12.00

Uimaan, saunomaan ja sydomaan Vantaan Kuusijarvelle! Yhteis-
1ahto talolta n.klo 11.45 tai tapaaminen klo 13 Kuusijarvella.
Retki on suosittu, ole siis nopea ja ilmoita itsesi mukaan! Oma-
vastuu 5 €, joka sisdltda saunan sekd lounasbuffetin. Matkat
omakustanteisia. IlImoittautumiset ja maksu 17.10. mennessa.

AAMIAINEN ENGELILLA TO 27.10. KLO 9.00

Kaynnista paivdsi aamiaisella Engelissd! Tapaamme Engelin
edessa hieman ennen yhdeksda. Omavastuu 5 €. Mukaan mah-
tuu 10 ensimmaista ilmoittautunutta!

ELOKUVARETKI RIVIERAAN, KIKKA PE 10.11. KLO 11.45

Helmi tarjoaa teatterielamyksen ja leffaherkut! Teatteri varattu
vain meidan kdyttédmme ja miljé6 on kertakaikkisen upea, tata
ei kannata jattaa valiin! Elokuvaksi on valikoitunut Kikka. Kikka
on elokuva viihdetaiteilijasta ja laulajasta, joka rakasti esiintya ja
antoi iloa muille, vaikka hédnen taiteilijuuttaan kyseenalaistettiin.
Omavastuu 7 €. lImoittautumiset ja maksu 8.11. mennessa.

FAZERILA KE 16.11. KLO 13.00—>

Opastettu kierros klo 13.00-14.00. Kierros huipentuu tuttuun
tapaan karkkimetsdan! Makean suklaan jalkeen maistuu kahvi/
tee ja suolainen piirakka, joka varattuna meille klo 14.30 Fazeri-
lan kahvilassa. Kaikki osallistujat saavat mukaansa myds pienen
herkkukassin ja mahdollisuuden tehdd ostoksia Fazerin kaupas-
sa. Omavastuu 6 €, matkat omakustanteisia. Imoittautumiset ja
maksu 15.11. mennessa.

Haluan

Anna meille palautetta!

HELMIN TOIMINTA ON SINUA VARTEN

Haluamme tehdd parhaamme, ettd |6ydat Helmistd mielekdsta
tekemistd, saat uusia elamyksia retkillimme, ja koet yhteisolli-
syyttd tapahtumissamme, silla SINA olet meille tarkeé!

Tayta kyselylomake ja anna arvokasta palautetta!

Linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/mitakuuluu22b

OLETKO OSALLISTUNUT RYHMIIN TAI TAPAHTUMIIN
TALOLLA, ENTAS RETKILLE? MITAS TYKKASIT?

« RYHMAT

Péivittdinen ryhmadtoiminta tarjoaa monipuolista aktiviteettia
musiikin, litkkunnan, kulttuurin, kddentaitojen ja muiden luovien
aiheiden saralla. Lisédksi jarjestamme viihteellisempid yhteisolli-
syytta kasvattavia ryhmia karaokesta bingoon. Ryhméatoiminnan
avulla osallistujat saavat mahdollisuuden ohjatusti vahvistaa
omia voimavaroja terapeuttisten menetelmien avulla, oppia uu-
sia taitoja ja kokea uusia eldmyksid. Helmin ryhmatoiminta on
maksutonta tai hyvin edullista. Ryhmanohjaajina toimivat va-
paaehtoiset, vertaiset, ammattiohjaajat, ja henkilékunta.

Linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/Ryhma2022b

* RETKET

Retket ovat monelle todella tarkeda ajanvietettd. Yhdistyksen
toiminta mahdollistaa monelle osallistumisen erilaisiin elamyk-
siin ja tarjoaa kokemuksia turvallisessa seurassa edulliseen hin-
taan. Vuosittain jarjestimme 40-50 retkea erilaisiin kulttuuri-
kohteisiin ja tapahtumiin.

Linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/retket2022B

« TAPAHTUMAT

Tapahtumat koostuvat erilaisista teemapdivistd ja -juhlista,
elavasta musiikista, koirakavereiden vierailuista sekd pop up
-tapahtumista, kuten grillauksesta ja letunpaistosta. Lisaksi jar-
jestamme luentoja ja tietoiskuja ajankohtaisista mielenterveys-
aiheista ja terveellisistd elamdntavoista ja arjen taidoista.
Linkki kyselyyn: https://link.webropol.com/s/tapahtuma2022b

s HELMI ry

[] liittya HELMIry:n jaseneksi (sisdltaa Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen
Helmin jasenrekisteriin.

[]  lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissé.

] etta paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Osoite:

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Postitoimipaikka: Tunnus 5008300

Puhelin: 00003 VASTAUSLAHETYS
Sahkaposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: /20 __

Voit liittya jaseneksi myds netissa www.mielenterveyshelmi.fi

Helmi 3/2022
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Tapahtumia

YHTEISOKAHVIT
JOKA KUUKAUDEN VIIMEINEN TIISTAI KLO 13.00

Tervetuloa kuulemaan ajankohtaiset kuulumiset henkil6kun-
nan kertomana sekd kohtaamaan muita helmildisia. Loppuvuo-
den pdivamadarat: 27.9./25.10./29.11./31.12.22. Kahvitarjoilu!

VAPISEVAT KADET -TAIDENAYTTELY MA 5.9.22 - PE 30.9.22

Kari “Calle” Laulaisen taidetta nahtavilla Galleria-Helmissa. Callen
maalaukset ovat rouhean kiehtovia ja vangitsevat katseemme ais-
timaan voimakkaasti elettya elamaa. Tervetuloa ndyttelyyn!

HELMIN DOGWOOD -BANDI ESIINTYY TI 4.10. KLO 15.00

Musiikkia ja mukavaa yhdessd oloa! Helmin oma béandi Dog-
wood on harjoitellut ahkerasti Helmi-talon studiossa kulunee-
navuonna. Tule kuuntelemaan béandin esiintymista talolle! Kah-
vi- ja mehutarjoilu.

KADENTAIDON BASAARI TO 6.10., 3.11. SEKA 1.12.

Tule tekemdan edullisia 16ytdja tai varaa oma myyntipdyta! Os-
tajana saat mahdollisuuden hankkia uniikkeja kasitoita itsellesi
tai lahjaksi. Myyjana Basaarissa voit tarjota kaupan omia kasi-
toitasi, olivat ne sitten mitd tahansa. Rahaliikenne on tdysin si-
nun ja asiakkaan valistd. Joka kuukauden ensimmainen torstai
Cafe Helmikukassa klo 10-15, tervetuloa!

MEKSIKOPAIVAT HELMIN KEITTIOSSA 11.10.-12.10.

Teemapadividt tuovat uusia makuja keittiodn ja kahvioon eri kult-
tuurien inspiroimana. Talolla myds muuta teemaan sopivaa oh-
jelmaa, lisda infoa lahempana tapahtumia!

NIKSINURKKA TI 18.10. JA 8.11. KLO 13.00-14.00

Tiedatko nikseja tai haluatko kuulla niista? Mita hoitotoimen-
piteitd tehdad nahkatuotteille tai muille materiaaleille? Miten
puhdistat helposti tasot, lavuaarin jne.? Ja lukuisia muita nik-
seja. Tule Cafe Helmikukkaan keskustelemaan nikseista Lee-
nan kanssa.

HALLOWEEN-BILEET PE 28.10. KOKO PAIVA

Tervetuloa Vallilan hurjiin halloween-bileisiin! Kaikki ovat terve-
tulleita pukeutuneena teemaan sopivasti tai normivaatteissa.
Paras puku palkitaan! Kauhukeittiossa Horror-lounas 3,50 € klo
11.30-13.00 seka kahvilan hurjia herkkuja edulliseen hintaan.

MAAKUNTA-AIHEINEN RUOKAVIIKKO 7.-11.11.

Kauan odotettu maakuntaviikko karjalanpaisteineen saapuu
vihdoin ruokalistalle marraskuussa! Mikali olet kotoisin jostain
paakaupunkiseutua kauempaa ja halukas jakamaan kotiseutusi
perinteita taikka nippelitietoa pienen ohjelmanumeron muo-
dossa, kerro siitda henkilékunnalle. Jos olet nopea, ehdit myds
vield jattaa perinneruokatoivomuksia!

TEATTERI HELMI-ESITYS PE 18.11. KLO 14.00

Helmin teatteriryhmd on luonut ndytelman, jonka he nyt esit-
tavat Helmi-talolla! Olet lampimasti tervetullut katsomaan
teatteriryhman aikaansaannosta! Esityksen jdlkeen tarjolla
kahvia ja pullaa.

KRANSSIPAJA TO 24.11. KLO 10.00-14.00

Tule tekemaan itsellesi taikka lahjaksi talvinen tai miksei jopa
jouluinen kranssi! Kranssi tehddan alusta loppuun yhdelld nel-
jan tunnin kurssilla. Kurssia ohjaavat Leenat. Omavastuu kurs-
sille on 4 €, sisédltaa kranssin materiaalit sekd yhteisen lounaan
talolla. Mukaan mahtuu 10 ensimmaista ilmoittautunutta!
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JARJESTOSIVUT

Luentoja ja kokemustarinoita

PAKKO-OIREET, OCD-LUENTO KE 28.9. KLO 14.00-16.00

Tervetuloa OCD-luennolle, jonka aikana Jonas Pieniniemi ja
Helmi Komulainen avaavat omaa matkaansa pakko-oireiden
kanssa. He kertovat kokemuksista ja tydkaluista, jotka ovat aut-
taneet heitd arjessa ja eldmdssa.

Jonas on taistellut OCD:n kanssa monta vuotta, mutta on-
nistuneen terapian myo6ta han pystyy eldamaan normaalia ela-
maa ja on kouluttautunut sosionomiksi. Nyt han auttaa muita
pakko-oireisia sekd tydssadn etta vertaistuellisessa OCD Suo-
mi ry:ssd, jossa han toimii toiminnanjohtajana.

OCD Suomen tiimildinen Helmi on niin ikdan taistellut
OCD:n kanssa monta vuotta ja opiskelee siitd huolimatta nyt
sairaanhoitajaksi. Luennon aikana yleiso saa olla rennosti yh-
teydessd Jonakseen ja Helmiin, kyseleminen on sallittua ja
toivottua.

RUOKA JA MIELEN HYVINVOINTI -LUENTO
TO 6.10. KLO 15.30

Tule pohtimaan milld tavoin ruoka tukee mielen hyvinvointia
ja toisaalta, miten mielen hyvinvointi vaikuttaa siihen mita ja
miksi sydmme. Keskustelua vetaméassa Ahky-hankkeen ravitse-
musasiantuntija Riikka Niskanen Toimiva ry:sta. Tervetuloa!

PAIHDELUENTO, KANNABIS JA MUUT HUUMEET
T111.10. KLO 14.00-15.30

Tervetuloa kuuntelemaan paihdeluentoa talolle. Luennolla
kuulemme asiantuntijaa huumeista ja niiden kdytosta ilmiona
Suomessa, huumeiden vaikutuksia ja niiden kdyton tunnista-
mista ja ehkdisyd. Puhujana Kim Kannussaari, joka toimii asian-
tuntijana Ehkédiseva paihdetyd EHYT ry:ssa.

KOKEMUSASIANTUNTIJALUENTO: LAITOSKIERTEESTA
AUTTAJAKSI MA 31.10. KLO 14.30-15.30

Mielenterveyden haasteiden ja traumataustan vuoksi koke-
musasiantuntija Tii on kdynyt lapi laitoskierteen psykiatrisesta
laitoshoidosta vankilaan asti. Tandan Tii tekee kuitenkin toita
muiden auttamisen parissa. Lampimasti tervetuloa kuuntele-
maan Tii Judénin vaiherikas eldamantarina!

RAHAPELIRIIPPUVUUSLUENTO PE 4.11. KLO 14.00-15.00

Tervetuloa kuuntelemaan asiantuntialuentoa talolle. EHYT
ry:std asiantuntija Teresa Tenkasen puheenvuoro rahapelihait-
tojen ehkaisystd, rahapeliriippuvuudesta sekd sen tuomista
haitoista ja ongelmista. Puheenvuoron jalkeen mahdollisuus
yhteiseen keskusteluun.

Entinen Pasilan Helmi-talo syksyn tuulissa.
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JARJESTOSIVUT

Vakioryhmat

« MAANANTAISIN

UUTISHUONE KLO 10.00-11.00

Samin luotsaama Uutishuone kokoontuu Olkkarissa joka maa-
nantai aamu. Kasitelldan pdivan polttavimmat puheenaiheet
yhdessa. Avoin ryhma.

TAUKOJUMPPAA KLO 11.00

Tiinan vetamanad jumpataan jumit pois nopealla ja kaikille sopi-
valla lyhyelld jumpallal Avoin ryhma.

MIELESTA KUVAKSI KLO 12.00-14.00

Ateljee Aatoksessa maalataan Mielesta kuvaksi musiikin tahtiin
joka maanantai Eevan avustuksella. Avoin ryhma.

BINGO KLO 13.30-14.00

Christina etsii joka maanantai uutta Bingo-voittajaa ruokasa-
lissa. Palkintona saatat napata itsellesi vaikka ilmaisen lounaan
Helmin keittidsta! Bingo on sinulle maksutonta. Avoin ryhma.

MONIAANISET KLO 17.00-18.00

Ateljee Aatoksessa joka toinen vko (parilliset) kokoontuva Mo-
niddnisten ryhma kutsuu myos sinut mukaansa. Ryhmissa on
mahdollisuus keskustella d@nien kuulemisesta ja niiden kanssa
toimeen tulemisesta. Avoin ryhma.

« TIISTAISIN

TIETOKONEOPASTUSTA KLO 9.30-10.00

Konepajassa saatavilla tietokoneopastusta tiistaisin. Kaanny
Mikan puoleen, jos kaipaat apua tietoteknisissa kysymyksissa,
sahkoisessa asioinnissa tai digilaitteiden kdytdssa. Avoin ryhma.

LEENAN KADENTAIDOT KLO 10.00-12.00

Ateljee Aatoksessa askarellaan joka tiistai vaihtuvalla teemalla
erilaisia materiaaleja hyddyntden Leenan ja Arttu-koiran kans-
sa. Avoin ryhma.

LEIVONTARYHMA KLO 13.30-15.00

Helmin keittidssa joka toinen viikko (parittomat viikot) on lei-
vontaryhma, jossa valmistetaan toiveiden mukaan suolaisia ja
makeita leivonnaisia yhdessd ajan kanssa opastaen. Tule oppi-
maan ja harjoittelemaan omaa suosikkireseptiasi!

Omat leipomuksensa saa vieda kotiin pdivan paatteeksi, ei
omavastuuta. llImoittaudu ennen ryhman alkamista.

KAKSISUUNTAISET KLO 16.00-17.30

Olkkarissa joka toinen viikko (parilliset viikot) kokoontuva Kak-
sisuuntaisten vertaistuellinen keskusteluryhma kutsuu myds
sinut mukaansa. Avoin ryhma.

« KESKIVIIKKOISIN

ENGLISH 4LIFE KLO 10.30-11.30

Olkkarissa opetellaan puhumaan englantia yhdessa Anabelan
kanssa joka keskiviikko. Tukikielenad kdytetaan suomea, joten
olet tervetullut matalalla kynnykselld mukaan! Avoin ryhma.

TAUKOJUMPPAA KLO 11.00

Tiinan vetdmana jumpataan jumit pois nopealla ja kaikille sopi-
valla lyhyelld jumpalla! Avoin ryhma.
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KASSAA LANGOISTA KLO 12.30-13.30

Mitd kaikkea erilaisista langoista voikaan syntya ja kuinka mo-
nella tekniikalla. Leena, Eeva seka Tiina ovat sinua vastassa joka
keskiviikko Ateljee Aatoksessa. Avoin ryhma.

IDEATUOKIO KLO 12.30-13.00

Ideoidaan yhdessd vieldakin parempi Helmi! Noora ottaa tal-
teen ideat, joita voit tulla kertomaan joka keskiviikko Olkkariin.
Avoin ryhma.

KINO HELMI KLO 14.00-16.30

Tule Jannen kanssa katsomaan elokuvaa joka keskiviikko Olkkariin.
Yhdessa myos elokuvien katselu on mukavampaa. Avoin ryhma.

« TORSTAISIN

HELMIN NARHET -LAULURYHMA KLO 12.00-13.30

Muutaman vuoden tauon jalkeen Narhet jatkavat toimintaansa.
Et tarvitse “lauludadnta” osallistuaksesi ryhmaan, halu laulami-
seen riittad. Kaikki mukaan tahan laulavaan ja esiintyvaankin
ryhmaan! Avoin ryhma.

LEVYRAATI KLO 13.30-14.30

Tunnelma on katossa joka torstai, kun levyraati viritellddan Mi-
kan toimesta valmiiksi Siskon saliin sinua varten. Avoin ryhma.

« PERJANTAISIN

MITA SULLA ON SYDAMELLA KLO 10.00-11.00

Petrin Mitd sinulle kuuluu? Ryhma on kesdn aikana saanut uu-
den nimen, mutta sisaltd pysynyt samana. Luottamuksellinen
keskusteluryhmd. Avoin ryhma.

TAUKOJUMPPAA KLO 11.00

Tiinan vetdméana jumpataan jumit pois nopealla ja kaikille sopi-
valla lyhyelld jumpalla! Avoin ryhma.

MATKAILUA MAAILMALLA KLO 12.00-13.00

Lahde Samin mukana maailmanymparysmatkalle ja mika paras-
ta, nollabudjetilla! Tule sindkin seikkailemaan! Avoin ryhma.

KARAOKE KLO 13.00-14.30

Suomi on karaoken luvattu maa! Tule laulamaan karaokea Stu-
dioon perjantaisin! Laulutaitoa ei tarvita, ainoastaan laulami-
sen iloa! Avoin ryhma.

Arttu-koira odottelee
paasevansa ohjaus-
toihin Leenan kanssa
Heijastin-tyopajassa.




Uudet ryhmat

KANKAANPAINANTAA
TIISTAISIN 27.9.,11.10. JA 18.10. KLO 15.00-16.15 (1. KURSSI)

Syksyn aikana tulossa kolme kddentaidon kurssia, jossa opi-
taan kankaanpainannan saloja. Hyvid pohjia painantaan ovat
T-paita, tyynyliina tai kangaskassi. Tuo haluamasi pohja mu-
kanasi kurssille. Ohjaajana toimii Sami. Kurssien aloituspdivat
27.9./25.10./15.11. Avoin ryhma.

SOITINRYHMIEN TAITURIT
TIISTAISIN 4.10. ALKAEN KLO 14.00-15.00 (4 KRT)

Neljan kerran ryhmaéssa tutustumme soitinryhmien taitureihin.

Ryhmad ohjaa Jyrki Wahlstedt. 4.10. kosketinsoittimet, 11.10.

puhaltimet, 18.10. jousisoittimet seka 25.10. Laulajat.
Tervetuloa mukaan! Avoin ryhma.

KOKKAILLAAN KIMPASSA
TORSTAISIN 6.10. ALKAEN KLO 15.00-17.30 (4 KRT)

Helmi-talolla lokakuussa 4 kerran kokkausryhma. Tehdaan yh-
dessa alkupalat, pdaruoat ja jalkkarit. Paivan padtteeksi kate-
taan poyta ja sydodaan kolmen ruokalajin paivallinen.

Yhden kerran omavastuu 2 €, voit ilmoittautua yhdelle tai
useammalle kerralle!

HELJASTIN-TYOPAJA
TORSTAISIN 13.10. ALKAEN KLO 12.30-14.00 (3 KRT)

Tervetuloa Helmi-talolle tekem&én heijastin yhdessd Leenan
sekd Arttu-koiran kanssa. Olet syddmellisesti tervetullut mu-
kaan! Avoin ryhma.

RUOKAKURSSI TYOVAENTALOLLA
KESKIVIIKKOISIN 2.11. ALKAEN KLO 10.00-13.45 (5 KRT)

Kokataan yhdessa tydvaentalolla yhdessa Annin kanssa. Tuttua
juttua jo aiemmilta vuosilta. Talla kertaa valmistamme kasvis-
ruokaa teemoittain. Kokkaamme mm. kreikkalaista ruokaa seka
suomalaisia maakuntaruokia! Kurssilla kokataan ja lopuksi sy6-
daan tuotokset yhdessd pdivan paatteeksi.

Kurssin omavastuu kaikille viidelle kerralle yhteensa 15 €.
IImoittautumiset ja maksu 24.10. mennessa.

SYYSKAHVIT
JASENISTOLLE
TO 17.11. KLO 14.30

Kahvitellaan yhdessa ja

jutellaan Helmin kuulumisista
ja kuluneesta vuodesta.
Lampimasti tervetuloa!
Kuullaan ja kohdataan
Helmissa!

JARJESTOSIVUT
Palveluohjausryhmia

EN OSAA! - HAASTA SISAINEN PUHEESI
THSTAISIN 1.11. ALKAEN KLO 10.00-11.30 (3 KRT)

Sisdinen puheemme vaikuttaa suoraan mielialaamme ja tun-
netiloihimme. Ihmiset, jotka karsivat paniikkikohtauksista tai
ahdistuneisuudesta, ovat erityisen taipuvaisia negatiiviseen
sisdiseen puheeseen. Tassa palveluohjauksen ja kokemusasi-
antuntijuuden yhdistdvdssa kolmen kerran ryhmdssa harjoit-
telemme sisdisen puheemme sdavyn vaihtamista myodnteiseksi.
Ryhmaa ohjaavat kokemusasiantuntija Sirpa Sinisalo ja palve-
luohjaaja Katja Kivipuro. Lisatiedot ja ilmoittautuminen ryh-
maan 31.10. mennessd Katjalle: katja.kivipuro@mielenterveys-
helmi.fi tai 040 545 1679

LEVOLLINEN OLO MINDFULNESSIN JA ASAHIN AVULLA
KESKIVIIKKOISIN 2.11. ALKAEN KLO 17.00-18.30 (5 KRT)

Tervetuloa vahvistamaan mielen ja kehon levollisuutta viitena
marraskuun keskiviikkona Helmi-talolle. Vahvistamme hyvin-
vointiamme ja turvallisuuden tunnetta erilaisten ohjattujen
harjoitusten avulla. Mindfulnessin eli tietoisuustaitojen avulla
tutkimme itsemydtatuntoisesti ajatuksiamme sekd kehomme
tuntemuksia ja tunteita. Teemme harjoitukset istuen tai levol-
lisesti liikkuen. Rauhallisten ja rentouttavien Asahi-liikkeiden
avulla harjoitamme koko kehoa.

Asahi on Suomessa kehitetty terveysliikuntamuoto. Kurs-
sin ohjaajana toimii Eeva Honkanummi, Mindfulness- ja Asahi-
ohjaaja (www.tyynimieli.fi).

Lisatiedot ja ilmoittautuminen ryhméaan 12.10.2022 men-
nessd Minnalle: minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi tai
0400 528 661

MARTAT: ARKI SUJUVAKSI
MA 5.12. JA MA 19.12. KLO 10.00-11.30 (2 KRT)

Marttojen kahden tapaamiskerran Arki sujuvaksi-kurssilla kes-
kitymme kodinhoidollisiin asioihin, kuten yllapitosiivoukseen
ja pyykkihuoltoon. Ryhméaa ohjaa kotitalouden asiantuntija
Hanna Pikkarainen Uudenmaan Martoista. Lisadtiedot ja il-
moittautuminen ryhméaan 30.11. mennessa Katjalle: katja.kivi-
puro@mielenterveyshelmi.fi tai 040 545 1679.

ILMOITTAUTUMISET

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

HUOMIO!

Avoimiin ryhmiin ei vaadita ennakkoilmoittautumista.
IImoittautumista vaativien ryhmien paikat tayttyvat il-
moittautumisjarjestyksessa. Palveluohjauksen ryhmiin
osallistujat valitaan haastattelun perusteella.

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

haluamasi summa
helposti ja nopeast
MobilePaylla
numeroon 94045

Na&in teet lahjoituksen
MobilePaylla:
1.Avaa MobilePay-
sovellus
2. Syota haluamasi
lahjoitussumma
3. Sy6téd 5-numeroinen
lyhytnumero 94045
4. Hyvaksy lahjoitus
pyyhkaisemalla

) OMANNAKOEN
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TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYOTA

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

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

Meilla Helmi-talolla yhteistllisyys, osallisuus ja kokemus vertaisuudesta
seka aito kuulluksi tuleminen lis&&vat toipujan voimavaroja ja itsenaista
toimijuutta. Tuemme mielenterveystoipujaa omannékdisen

hyvén elaman rakentamisessa ja ylldpitdmisessa.

Rahankerdyslupanumero RA/2021/261

HELMI

hdishys HELMI ry

Helmi-talo p. 040 161 6604

_ 1 Avainna arkisin klo 9.00-16.30
' Kéyntiosoite: Makeldnkatu 56, 3. krs.
00510 Helsinki

[ Mielenterveysyhdistys Helmi [@] mielenterveys_helmi @ www.mielenterveyshelmi.fi




