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Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Luonto tukee
terveyttd ja
hyvinvointia

TAMAN LEHDEN ilmestyessi on kesé
jo takanapain ja syksyn varitys alkaa
ndkya puissa ja pensaissa. Helmin hie-
not 40-vuotissyntymapaivat vietettiin
kesakuussa Kalliolan Setlementtitalolla,
joka antoikin hienot puitteet hienoille
juhlille. Saimme kuulla mielenkiintoisia
puheita, katsoa Helmin historiaa kuva-
koosteesta, sydda herkullista ruokaa ja
tanssia bilebandin tahdissa. Tunnelma
oli lammin ja valiton. Edellinen Helmi-
lehti oli juhlanumero, jossa kerrot-
tiin Helmin pitkasta historiasta aina
yhdistyksen perustamisesta lahtien.
Témaén lehden teemana on hyvin-
vointia luonnosta. Ymparistolla onkin
merkittava vaikutus mieleen. Luonnon
tila heijastuu ihmismieleen niin hyvas-
sa kuin pahassakin. Luonto on rauhoit-
tava ja se virkistaa, antaa aistimuksia,
eldamyksiad ja saa liikkkumaan. Toisaalta
radikaalit muutokset lahiymparistossa
tai huoli maapallon tilasta voivat ai-
heuttaa pelkoa ja ahdistusta. Naitakin
tunteita on mahdollista oppia kasit-
telemdan: tarkeda on ennen kaikkea
tunteiden kohtaaminen. Moni ulko- ja
luontoharrastus ylldpitdd myos ihmis-
suhteita, mutta luonnossa voi halutes-
saan myo0s vetdytyd omaan rauhaan.
Yhé laajempi joukko tutkijoita on
sitda mieltd, ettd luonnossa liikku-
misella on lukuisia hyvid terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia. Tutkimusten
mukaan luonnon ldheisyys elinym-
paristdssa vahentda sairastuvuutta ja
lisdd onnellisuutta. Luonnossa myos
liikkuu usein kuin huomaamattaan
reippaammin ja liikkutun ajan pituus
kasvaa, kun luonnon kauneus ja mai-
semat houkuttelevat jatkamaan. Mutta
jo lyhytkin aika luonnossa vaikuttaa
mieleen ja terveyteen positiivisesti.

PAAKIRJOITUS

Luontoliikunnan vaihtoehtoja on
paljon, sen ei tarvitse olla perinteis-
ta patikointia tai hiihtoa. Luonnossa
olemista ei mydskaan valttamatta
tarvitse ottaa urheilun kannalta, vaan
pelkka oleilu luonnossa tuottaa
hyvinvointia. Kauniin maiseman tai
nuotion tuijottelu on rentoutumista
ja akkujen lataamista parhaimmillaan.
Stressi laskee, keskittymiskyky para-
nee ja huoletkin saattavat pienentya.
Tutkimusten mukaan jo noin 15-20
minuutin oleskelu luonnossa auttaa
laskemaan verenpainetta. Tdman hyo-
dyn saa esimerkiksi istumalla metsdssa
tai rauhallisessa puistoymparistossa.

Jo pienet muutokset arjessa lisddvat
kosketustasi luontoon. Virkistysta
voi saada jo siitd, ettd vaihtaa tie-
tokoneen taustakuvan luontoaihei-
seksi. My0s internetin kautta voi
paastd luontokokemuksen aédrelle:
sieltd [6ytyy mm. virtuaalisia luonto-
kdvelyvideoita, joita voi hyddyntaa
tilanteissa, jolloin ei ole konkreetti-
sesti mahdollista paasta luontoon.

Vapaaehtoistyd on yksi vaihtoehto
yhdistda luonnonldheisyys ja uusien
sosiaalisten suhteiden solmiminen.
Metsahallitus jarjestaa talkooleireja
kansallispuistoissa ja suojelualueilla,
jotka antavat upeita mahdollisuuksia
osallistua esimerkiksi lajien havain-
nointiin ja suojeluun, arvokkaiden van-
hojen rakennusten kunnostamiseen tai
vaikkapa erdkummina toimimiseen.

Toivotan kaikille mukavia
hetkia luonnossa!

Tuula Samulin,
HELMI ry:n hallituksen
1. varapuheenjohtaja



TOIMINNANJOHTAJAN TERVEHDYS

Kesa alkaa olla jo takanapadin

ja on aika nauttia lampimista
alkusyksyn pdivistd. Helmissa
toiminta on pyorinyt tuttuun
tapaan koko kesan, ja kesdloma-
kaudesta huolimatta on tarjolla
ollut tapahtumia, retkia, yhteisol-
lisia hetkid, paivittdinen lounas
sekd merkityksellisia kohtaamisia Helmi-talolla.

Hallinnon osalta elamme vuoden kiireisintd kuukautta ja kat-
se suuntautuu nyt ensi vuoteen, kun tyén alla ovat yhdistyksen
avustushakemukset, toimintasuunnitelman teko seka talous-
arvio seuraavalle vuodelle. Avustushakemuksia tehtdessa on
jalleen tarkeda nostaa rahoittajalle esiin teidan kokemuksianne
toiminnasta ja Helmin vaikutuksesta eldmdssanne. Kerdamme
tasta tietoa palautelomakkeiden lisdksi yhteisissa foorumeissa,
kuten ideatuokioissa ja yhteisokahveilla. Olemme kiitollisia
kaikesta saamastamme palautteesta ja pyrimme aktiivisesti
kehittdamaan toimintaamme sen perusteella. Ideatuokiot ovat
hyva esimerkki siitd, ettd vuoropuhelu valillamme toimii ja
olemme saaneet toteutettua jo useita teilta tulleita retki-ide-
oita. Palaute antaa myds tarkeda tietoa rahoittajalle toiminnas-

Turvallisemman tilan periaatteet :
4  Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n toiminnassa &

,_;'; KUNNIOITAMME TOISEN HENKILOKOHTAISTA
- FYYSISTA JA PSYYKKISTA TILAA

Jokaisella on oikeus henkiseen ja fyysiseen
=7 koskemattomuuteen. Emme voi tietda
toisen rajoja kysymatta niista.
Kysy siis ennen kuin esimerkiksi kosket toiseen.
Al4 kuvaa tapahtumaan osallistuvia
henkiloita ilman heidan lupaansa.
& Kuuntele ja muuta kdytostasi, jos joku ilmaisee sinulle,
ettd kdytoksesi tekee heidan olonsa epamukavaksi.

MONINAISUUS JA ITSEMAARITTELY

- Jokainen saa maaritella itsensa.

: Emme tee oletuksia toistemme identiteetista tai
“ taustasta, kuten toisen henkilon seksuaalisuudesta,
-'" : sukupuolesta, kansallisuudesta, etnisyydesta,
¥ uskonnosta, arvoista, sosioekonomisesta taustasta,
terveydesta tai toimintakyvysta henkilon
ulkonakoon tai toimintaan perustuen.
Rasismi, seksismi, vihapuhe ja loukkaavat
ilmaisut esimerkiksi toisen kehosta tai
syOmisen kommentointi ovat kiellettyja.

Lammin alkusyksyinen tervehdys kaikille

tamme sekad sen vaikutuksista teidan eldamdanne ja auttaa meita
turvaamaan toimintamme rahoituksen myds tulevina vuosina.
Olemme ottaneet Helmissd kdyttoon turvallisemman tilan
periaatteet. Nama |6ytyvat muistutuksena Helmi-talon seinalta
seka verkkosivuilta. Periaatteet ovat jo entuudestaan tuttuja
kaikille Helmil&isille ja ndkyneet Helmin toiminnassa alusta
asti, mutta kehitettavaa |6ytyy toki aina. Siksi onkin tarke-
da nostaa naita aktiivisesti esille, jotta muistaisimme nama
periaatteet toiminnassamme padivittdin myos jatkossa. Kohdel-
laan toisiamme kuten toivoisimme itseamme kohdeltavan!
Loppuvuotemme Helmissa on jdlleen tdynna tapahtu-
mia, retkid, ryhmatoimintaa sekd mielenkiintoisia luentoja,
tapahtumaa siis laidasta laitaan. Kaikesta toiminnastamme
saat lisatietoja henkilokunnaltamme, lehden jarjestosivuilta,
yhdistyksen verkkosivuilta sekd somekanaviltamme. Kai-
ken jarjestetyn toiminnan lisdksi talolle voi tulla ihan vain
viettdmaan aikaa, kahvikupin darelle, lounaalle tai vaikka
lukemaan paivan lehden samalla vertaisiaan kohdaten.
Oikein ihanaa jo alkanutta syksya teille kaikille,
kuullaan ja kohdataan Helmissa.
Heidi Saukkonen
Toiminnanjohtaja, Mielenterveysyhdistys HELMI ry
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OTA TILAA, ANNA TILAA L

Kaikki saavat tilaa sanoittaa omat o
ajatuksensa ja nakokulmansa. Keskitymme
kuuntelemaan ja olemaan lasna.
Rohkaisemme, kannustamme ja annamme
puheenvuoron jokaiselle.

Kaikilla on myds oikeus seurata hiljaa

ja vetdytya keskustelusta.

Erimielisyys on sallittua, keskustelemme
rakentavasti ja asiaan, ei henkiloon keskittyen.

VASTUU OMASTA JA MUIDEN KAYTOKSESTA

Jokaisella meista on velvollisuus

puuttua epaasiallisuuksiin, fyysiseen ja

verbaaliseen hairintdadn ja syrjintaan.

Pyyda anteeksi, jos olet loukannut tahallisesti

tai tahattomasti muita. Jos huomaat jonkun
kayttaytyvan asiattomasti tai muuten rikkovan
turvallisemman tilan periaatteita, puutu tilanteeseen
ja pyyda ystavallisesti lopettamaan.

Tarvittaessa ilmoita hdirinnasta ryhman
vastuuhenkildlle tai henkilokunnalle.

“KOHTELE MUITA, KUTEN HALUAISIT ITSEASI KOHDELTAVAN”
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Bilebandi Jumper viihdytti juhlijoita

Juhlan juontajina toimivat
toiminnanjohtaja Heidi ja
toiminnanohjaaja Johanna

Helmildisten toisen juhlapuheen pi-
tajina Petri Keckman ja Tiina Viitanen

Helmin keittion loihtima Juhlabuffet

16.6.2023 HELMI
ry:n perustamisesta
tuli kuluneeksi
tasan 40 vuotta

ja paasimme

juhlistamaan Helmia ¢

ja sen toiminnan-
tayteisia kuluneita
vuosikymmenia
Kalliolan
Setlementtitalolla.

Helmildisten ensimmaisen juhla-
puheen piti Roosa Tiensuu

Kakkukahveilla

E :=_~u

Koiton Laulu -kuoro esiintyi aulassa juhlavieraiden saapuessa
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Juhlahumua kuvausseinillid
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HYVINVOINTIA LUONNOSTA

KESAISET RISTEILYT

Taman kesan ensimmainen risteily oli puolessavalissa
Se oli Helmin vapareiden virkistyspaiva.

toukokuuta.

MEITA OLI KYMMENKUNTA lihdossi sa-
teisena toukokuun kuudennentoista pdi-
vdn aamuna Kauppatorin rannasta FRS
Finlandin aluksella. Viked olisi botskiin
mahtunut paljon enemmén, mutta olihan
se ihan luksusta meille risteilijoille.

Sade ja puuskainen tuuli ei haitannut
meitd. Aluksen kippari oli hurmaava i-
kds herra univormussaan. Hian kyseli
risteilyn aluksi, mitd haluaisimme nah-
dd Helsingin rannoista. Toiveet kuultu-
aan hidn sitten ohjasi aluksen merelle.
Meitd palveli juuri valmistunut nuori
mies. Risteilyyn kuului lohikeitto ja me-
relliset lisukkeet ja jalkiruuaksi kahvi
kakkuineen. Kiertelimme rantoja ja saim-
me simultaanitulkkauksen anekdoottei-

Helmi 3/2023

neen ndkymistd. Ensimmdiiseksi matka
jatkui itddn pdin. Kippari valitsi reitin
sen mukaan, ettd avomerien kohdat hin
ohitti niin, ettd puuskatuulen nostatta-
ma aallokko keinutti mahdollisimman
vahidn. Iddssd kdvimme alittamassa He-
vossalmen kédntosillan. Sielld saimme
ihailla Laajasalon rantojen okyrikkaiden
merenranta-asuntoja Hevossalmessa ja
Jollaksessa. Niiden laitureissa oli toinen
toistaan isompaa moottoripurjehtijaa. Sit-
ten kddnnyttiin takaisin ja Santahaminan
puolella ei ollut lainkaan sellaista niaky-
mdd, muutama rakennus ja laituri vain.
Kéantosilta oli auki ja palasimme siitd
Laajasalon rantaa pitkin. Ndimme Kruu-
nuvuorenrannan uusia pytinkejé ja Kruu-

nuvuorensillan tulevaa rakennelmaa. Se
on Suomen pisin silta valmistuttuaan rai-
tiovaunuille ja kevytliikenteelle. Sen pitdi-
si valmistua 2027. Seuraavaksi kierrettiin
Katajanokkaa ja ndhtiin kesiteloilla ole-
vat jddanmurtajat. Vield kéytiin katso-
massa lannessd Eiranrantaa ja Klippanin
saari. Sitten alkoi risteilyyn varattu aika
olla lopussa ja palattiin takaisin Kauppa-
torin rantaan. Kaikki olivat tyytyvaisid
sekd tarjottaviin ettd nakymiin ettd aluk-
sen henkilokuntaan. Kiitos onnistuneesta
risteilystd kuuluu vapaaehtoistoiminnan
ohjaajalle Nooralle.

KESAN TOINEN RISTEILY oli Musta-
saaren retki, joka kuuluu vuodesta toi-
seen Helmin kesdohjelmaan. Retki alkoi
vauhdikkaasti ystdvimme Arttu-koiran
kiiddttdmiselld hoitoon. Artun Leena sai
tietdad vasta risteilyaamuna, ettd Musta-
saareen ei voi ottaa koiraa mukaan. Leena
ajoi kuin rallikuski ympéri Helsinkid ja
Arttu sai hoitopaikan. Vield tuhlautui ai-
kaa parkkipaikkaa etsiessd, koska Taival-
lahdessa oli katutgitd, jotka estivit padsyn
entisille pysakointipaikoille.

Ehdimme muiden helmildisten pariin
ja reissu tehtiin JT-Linen aluksella. Mus-
tasaareen oli paljon menijoitd, joten
saimme paikat sisddntulon luona aluk-
sen naiskipparin seldn takana irtonaisilla
tuoleilla. Meitd pyydettiin matkan alettua
siirtymédn tuoleinemme aluksen toiselle
laidalle, jotta alus ei kulkisi niin kyljel-
laan. Taisimme me matkaajat olla tuhtia
porukkaa. Aurinko paistoi eikd tuulikaan
haitannut aluksen kulkua. Vaki purkau-
tui laiturille ja kaikki kulkivat kohden
saaren sisdosia. Helmildisid ohjasi har-
joittelija, jonka ndyttotyo retki oli. En-
siksi mentiin kohden lammasaitauksia ja
sinne matkalla sitten piti 16ytdd halattava
puu. Matka jatkui ja padjoukko meni etsi-
maédn lampaita. Meiddn porukkamme jdi
istumaan penkille, kun péddjoukko kipit-
ti lammassaareen. Me ndimme lampaita
ihan siind varjossa istuskellessa. Kun péa-
joukko tuli takaisin, kdvelimme kohden
uimarantaa ja kana- ja kanihdkkien ohi
grillipaikalle. Meiddn joukkomme meni
pddtalon toiletin kautta ostamaan jatskid
viilennykseksi. Sieltd sitten grillikatok-
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- meiddn matkamme
kruunasi jatskikiskalta
ostetut tuutit.

seen odottamaan grillattua makkaraa ja
juotavaa. Retkievddt syotydamme olikin
aika kiiruhtaa laivalaiturille alusta odot-
tamaan.

Samaan alukseen oli tulossa Sympatin
retkeldisid ja parinkymmenen ala-astei-
kiisten lapten porukka ohjaajineen. Epé-
onneksemme  jouduimme  istumaan
samaan hyttiin kuin lapsoset.

Taas kerran tuli todistettua se seikka,
ettd lapsista lihtee kauhea meteli, kun
kaikki yrittavat puhua samaan aikaan. Th-
mettelimme ohjaajia, kun he eivit hillin-
neet lainkaan huutoa. Se oli todellista
kidutusta.

Harvoin on odottanut niin innokkaasti
botskin saapumista laituriin. Mutta mei-
din matkamme kruunasi jatskikiskalta
ostetut tuutit. Ne olivat jattildiskokoiset
ja syoda piti nopeasti, ettd jitski ei ehtinyt
sulaa. Varmaan oli melkein litra jaatelod.
Ensi kesdnd pitdd kdydd nauttimassa taas
jaatelot.
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KOLMAS RISTEILY oli perjantaina heina-
kuun neljdstoista pdivéd Sipoon Kaunissaa-
reen.

Tapasimme Vuosaaren metroasemalla,
josta jatkoimme HSL:n bussilla Aurin-
kolahteen. retkenvetdja
huomasi, ettd hin oli kadottanut henki-
I6kohtaisen matkapuhelimensa. Pienen
pohdiskelun jilkeen hdn paitti tiedus-
tella bussista, oliko 16ytynyt puhelin-
ta. Koska bussin reitti on niin lyhyt,
reittid kulkee vain kaksi bussia. Saimme
sitten ihastella, kun kadonneen puheli-
men omistaja lahti juoksemaan ldhibus-
sipysékille. Puhelin l6ytyi toisen bussin
istuimelta, johon se oli jadnyt. Paluu pu-
helinjahdista sujui kevedsti juosten. Sitten
saapui alus, jonka kyydissd alkoi meri-
matka Kaunissaareen. Se oli kuin pienois-
malli suurista maantielosseista. Istuimme
kannella auringonpaisteessa maisemia
ihastellen. Merimatkan puolessavilissd
alkoi merisumu nousta ahterin puolel-

Laivalaiturilla

ta. Se oli minulle ja varmaan muillekin
uusi ilmio. Olin kylld kuullut puhuttavan
siitd. Saapuessamme Kaunissaareen sumu
alkoi haihtua taivaan tuuliin.

Ensimmadiseksi kdvelimme aamukah-
ville ravintolaan. Sen jidlkeen hajaan-
nuimme, toiset kavelivat saaren karkeen
ihastelemaan silokallioita ja merimai-
semaa, toiset kavelivat tietd pitkin kat-
somaan saunaa ja uimarantaa. Yhdessd
sitten kdvelimme ravintolaan syomdin
lounasta.

Sen jalkeen kdvelimme laiturille péin,
jotta emme my6hdstyisi lautasta. Olimme
niin ajoissa rannassa, ettd tulimme S6-
derskarin retkelld kidyneen aluksen kyy-
dissi takaisin. Se oli paljon mukavampi ja
nopeampi kuin se paatti, jolla matkustim-
me Kaunissaareen. Hyvi retki.

Eeva Helameri

Kuvat: Eeva, Johanna, Mika ja Noora

Helmi 3/2023



HYVINVOINTIA LUONNOSTA

MOKKISAARELLA MIELI RAUHOITTUU

SOUTUMATKALLA IHAILIMME vedessi
kukkivia kulleroita auringonsiteiden hei-
jastuessa kauniisti veden pinnasta. Tadma
on sitd onnea, mitd voi tuntea luonnossa
ollessaan. Muutamia mustikoita poimin
suuhuni kavellessini saaressa. Ne olivat
pienid tind vuonna ja puolukan marjat
olivat vield raakoja. Muutamia sienid ni-
kyi sielld tadlld, lahinnd rouskuja. Ravun
pyydyksid ei nakynyt tdnd vuonna vedes-
sd yhtd ainoata. Naapuri ei ollut laittanut
niita veteen.

Minulla on monesti vaikeaa eldd het-
kessa kaupungissa, mutta mokilld se on-
nistuu luonnon ja kaiken tdméin rauhan
ja hiljaisuuden keskelld. Olen pohtinut,
kuinka tdrkedd on pysdhtyd ja kuunnella
hiljaisuutta. Siksi metsd ja sen luonto on
niin tdrked monelle vihentdmaan stressia.
Metsdssd mielikin rauhoittuu. Tdnd ke-
sand kuikka ei laulanut ja muutenkin oli
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lintujen osalta aika hiljaista. Liekd siihen
syynd illalla tuleva ukonilma salamoi-
neen. Olisiko sddn muutos mahdollisesti
karkottanut linnut pois? Vaikea sanoa
oliko ndin, mutta kova ukkosenilma tuli
illalla sateineen ja salamoineen. Mékissa
olimme suojassa kaatosateelta. Yhtddn
kddrmetta en ole koskaan saaressa nih-
nyt, vaikka tieddn niitd olevan, kun on
paljon isoja kivid ja kallioita. Edes ran-
takddrme ei ole tullut vastaan. Kddarmeet
ovat varmaan isojen kivien suojassa ja ne
eivat tule pihalle sieltd. Olen ollut onne-
kas, silld pelkddn kadrmeitd. Lapsena mo-
killd ollessa mummo kuulemma siirteli
kddrmeitd kepin avulla muurahaispeséin,
ndain minulle on kerrottu. En tieda, oliko
tdma oikeasti totta vai vaan puhetta, jolla
lapsi saatiin pysymddn varuillaan, mutta
olin aina varovainen. Saaressa kivelles-
sd katson siis aina mihin astun tavallista
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Kesamokilla kayminen oli
ihan parasta tana kesana.
Vain tuulen henkays
kasvoilla ja laineen liplatus
kuului matkalla, kun
soudimme saareen.

tarkemmin ja tallustelen kumisaappaat
jalassa. Matkassa on mukana muutama
kiddrmepakkaus kaiken varalta. Saareen
avun saanti on vaikeaa, koska matkaa
kaupunkiin on kahdeksan kilometrid sou-
tumatkan lisaksi.

Tédlla kertaa saarimatkalla tuli tehtyd
"metsanhoidollisia toimia”, kuten leikki-
sdsti sanoimme nauraen. Tamé tarkoitti
ison koivun kaatamista, oksien leikkuuta
ja kulkureitin harventamista. Sen verran
iso koivu oli kyseessd, ettd tallda puumai-
rdlld lammitetddn saunaa useaan kertaan,
kunhan puu kuivuu ja pilkotaan klapeik-
si. Puun osat kuivuvat nyt puuvajassa ja
odottavat jatkotoimia seuraavalla saari-
reissulla. Tédstd kaikesta voi sitten unel-
moida pitkdn syksyn ja talven aikana.

VIIME AIKOINA on puhuttu paljon las-
ten luontosuhteen heikentymisestd, niin
sanotuista  turvaistuinlapsista, joiden
vanhemmat vievit lapset autolla kouluun
turvallisuuteen vedoten. Metsidssa liikku-
minen on vahentynyt, vaikka lasten oli-
si tirkedd saada luontokokemuksia ihan
kodin vieressd ldhiluonnossa. Lapsilla
pitdisi olla mahdollisuus vain olla met-
sdssd ilman jdrjestettyd tekemistd. Lapset
kylla keksivat ulkona kaikenlaista puuhaa
ja vaikkapa rakentavat risuista ja oksista
majaa tai kiipeilevit kivien péélle leikkien
mielikuvitusleikkejd, kuten miné tein lap-
sena mokilld "mommélassa”.

Olen miettinyt viime aikoina paljon
luonnossa tapahtuvia muutoksia, kuten
lampétilan nousua ja lisddntyneitd rank-
kasateita ja niihin liittyvid tulvia, joita
tapahtuu ympéri maailman. Luonnosta
nauttiminen on eliman yksi tirkeimmista
asioista, jonka nauttimiseen meilld kai-
killa pitéisi olla mahdollisuus. Luonto tuo
elimddn lisdd voimavaroja ja jaksamista.
Sen takia luonnonsuojelu on niin tirkeda.
Luontoeldmykset voivat muistuttaa meitd
siitd, ettd olemme yhtéd luonnon kanssa.

Mukavaa syksyn alkua kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
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HYVINVOINTIA LUONNOSTA

VOIMAA LUONNON
MONISTA AKTIVITEETEISTA

b

Hyvd syy ldhted
retkelle on myéds
taiteen tekemi-
nen luonnossa
esimerkiksi
valokuvaamalla
erilaisia kohtei-
ta ja maisemia.

LUKUISAT TUTKIMUKSET osoittavat
luonnolla olevan runsaasti positiivisia
vaikutuksia
nossa vietetty aika parantaa niin fyysistd
kuin psyykkistdkin hyvinvointiamme ja
auttaa meitd jaksamaan arjen askareissa.
Ja saattaapa luonnon helmassa vaeltaessa
mukaan tarttua uusia ihmissuhteitakin.
Siispd on paljon hyvid syitd suunnata
luontoon vaikka saman tien kokemaan

elamanlaatuumme. Luon-

unohtumattomia eldmyksia.

Suomessa asuessamme olemme onnek-
kaita, silldi maamme luontotarjonta on
rikas ja monipuolinen. Niin metsid kuin
jarvidkin 16ytyy lahes kaikkialta, ja suu-
rimmissakin kaupungeissa niiden direlle
padsee helposti joko kdvellen tai vaikka-
pa julkista liikennettd kayttden. Luonto
tarjoaa paljon kehoa ja mieltd virkistdvid
aktiviteetteja, jotka ovat matalalla kyn-
nykselld kenen tahansa ulottuvilla. Hie-
nointa on se, ettd luontoon jokainen voi
lahtea milloin tahansa kuntotasosta, va-
rallisuudesta tai muista rajoituksista riip-
pumatta. Tapoja viettda sielld aikaa riittad
yllin kyllin ja vain mielikuvitus on raja-
na kullekin sopivaa puuhaa pohdittaessa.
Mikili ajanvietto luonnossa ei ole ennalta
tuttua, kannattaa sithen suhtautua ennak-
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koluulottomasti avoimin mielin. Luonnon
rauha ja hyvinvointiin vaikuttava voima
yllattdvat varmasti positiivisesti suurim-
man osan meistd. Siitd tulee helposti tapa,
jota emme endd vaihtaisi pois, kun kerran
olemme siihen sukeltaneet. Mikili sopi-

va aktiviteetti on vield hakusessa, 16ydat
toivottavasti siihen inspiraatiota tdmdin
jutun aktiviteettilistasta.

Erilaiset luontopolut tarjoavat mah-
dollisuuden niin rauhalliseen kuin vauh-
dikkaampaankin liikuntaharrastukseen
esimerkiksi kavellen, pyordillen tai vaik-
kapa hiihtden. Tutustumalla rohkeasti
oman asuinalueesi luontokohteisiin 16ydat
varmasti mieluisat lenkkireitit joko met-
sdstd tai veden rannalta. Vaikka kulkisit
péadosin samoja reittejd pdivdsta toiseen,
tekevit etenkin vuodenaikojen vaihtelut
niistd uusia ja erilaisia eikd tylsyys péase
taatusti ylldttdimadn samoillakaan poluil-
la. Vaihtuvat tuoksut, vériloisto ja luon-
non danimaailma houkuttelevat vetdmaan
lenkkarit tai sujauttamaan sukset jalkaan
yhé uudelleen ja uudelleen. Kesdisin voit
matkalla poimia vaikkapa kukkakimpun
piristiméddn kodin sisustusta ja unohtua
talvella ihastelemaan vasta sataneen lu-
men luomaa postikorttimaista maisemaa.
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Mikili joogaharjoitukset ovat osa ar-
kirutiinejasi, voit tehdd ne helposti myos
metsdssd. Ja jos timé mieltd ja kehoa ko-
konaisvaltaisesti ruokkiva laji ei vield
ole tuttu, kannattaa siihen ehdottomasti
tutustua esimerkiksi internetistd loyty-
vien videoiden kautta ja opetella aluksi
yksinkertaisimmat asanat, silld jo niiden
parissa pystyy rauhoittumaan ja rentou-
tumaan kiireen keskelld. Et vilttimittd
tarvitse edes joogamattoa, vaan metsastd
16ytyvé paksu ja pehmoinen sammalpeite
sopii etenkin rauhallisempaan harjoitte-
luun loistavasti. Linnunlaulu, lehtien ha-
vina puissa ja kevyt tuulenvire toimivat
luonnon omana rauhoittavana musiikki-
na koko harjoituksen ajan. Myos meditoi-
minen metsdn sylissd vapauttaa varmasti
stressistd ja antaa hetkessd valtavasti uut-
ta energiaa pdiviin.

Aamukahvit terassilla etenkin kesdisin
on mukava tapa aloittaa pdivd, mutta aina
silloin tdlloin aamiaisen voi hyvin nauttia
myos ulkona luonnossa. Ndin ensimmai-
nen happihyppely tulee kuin itsestddn heti
herdttyé ja raitis ilma takaa pirteimman
aloituksen péiville. Mikili lyhyen kéve-
lymatkan pédédstd kotoa loytyy mieluisa
luontoalue, nappaa termospulloon lempi-



juomasi, ota mukaan sy6tavit ja suuntaa
lempipaikkaasi niistd nauttimaan. Myoés
piknik metsédssd, rannalla tai miksei ve-
silld esimerkiksi soutuveneelld on myds
ihana tapa viettdd aikaa yhdessé laheisten
kanssa. Evéskoriin voi koota joko pientd
purtavaa tai vaihtoehtoisesti voitte yh-
dessd kattaa taivasalle koko illallisen. II-
tahdmardssd nuotion sytyttiminen sille
sallitulle paikalle tekee hetkestd tunnel-
mallisen. Tulta katsellen ja sen ritindd
kuunnellen ajantaju hdvidd ja sen darelld
kuluu usein tunti jos toinenkin. Ruuan
valmistaminen nuotiolla on myés oma
elimyksensd. Ja mikd parasta, lempimaut
maistuvat vieldkin paremmalta ulkona
nautittuina.

METSAT OVAT PULLOLLAAN terveelli-
sid ja herkullisia antimia, joita kannattaa
rohkeasti lahted poimimaan itse. Kesdi-
sin varvut polkujen varsilla notkuvat
maukkaita marjoja ja syksyisin runsaat
sieniapajat kutsuvat kerddmaan niitd ko-
rit kukkuroilleen. Metsét tarjoavat meil-
le monipuolisen valikoiman ruokasienii,
mutta joukossa on myds ruokapdytddn so-
pimattomia myrkyllisid lajikkeita. Téstd
syystd sienestystd vasta aloittavan kannat-
taa tutustua tarkasti sienilajeihin ja valita
niistd muutama sellainen, jonka pystyy
tunnistamaan varmasti.
taakin poimia vain néitd lajikkeita ja laa-
jentaa sienitietoutta rauhassa tutustuen.
Tédhédn sopivat mainiosti niin internetistd
etsittdvd tieto kuin erilaiset sienikirjat-
kin, joita voi joko ostaa tai ha-
kea lainaksi kirjastosta.
Monilta  paikkakunnilta
loytyy edullisesti vuokratta-
vaksi niin soutuveneitd kuin
kajakkejakin
lyyn vesiltd kasin. Raikkaas-
sa meri-ilmastossa soudellen
pddsee nauttimaan vesimaise-
mista aivan uudella tavalla ja
samalla pédivdn liikunta-annos
tayttyy kuin huomaamatta.
Voit tehdd esimerkiksi retken
saareen tai tutustua lahialu-
een rantoihin. Myds suppailu
on litkuntamuotona tehokas ja
tarjoaa mahdollisuuden naut-
tia veden rauhoittavasta voi-
masta.
Pdivittdisen
ei tarvitse aina rajoittua tun-
tiin tai kahteen, vaan sita voi
venyttdd pidemmaksi
kumalla y6n tai useamman
ulkona. Vuodenajasta riippu-
en tulee kiinnittda huomiota

Alkuun kannat-

luontoretkei-

luontohetken

nuk-

tarvittavaan varustukseen,

mutta kesalld riittad, kun kas-

siin pakataan mukaan teltta, makuupussi
ja evéit. Tarjolla on erilaisia leirintdalu-
eita ja muita telttailupaikkoja, joihin voi
huoletta pystyttdd majansa useammaksi-
kin péivaksi. Téllaisilta paikoilta l16ytyvat
useimmiten monen kaipaamat perusmu-
kavuudet kuten wc:t, suihkutilat ja ruuan
valmistusta helpottavat grillikatokset. Jos
kaipaat varmaa rauhaa, hiljaisuutta ja as-
keettisempia oloja, voit suunnata kauem-
mas metsdn keskelle ja asettua sinne joko
telttaillen tai tehdéd vuoteen myds samma-
leelle. Mitd askeettisempaan ympéristoon
uskaltaa heittdytyd, sitd helpompaa on
padstd irrottautumaan arjessa jatkuvasti
lasnd olevista kuormituksista ja velvol-
lisuuksista. Joskus mielelle tekee hyvidd
vain levdhtda poissa tyo- ja kotiasioiden,
somen ja muun pdivittdisen hilindn kes-
keltd. Puhelin kannattaa pitdd kidden ulot-
tuvilla mahdollisia hdtdtapauksia varten,
mutta muutoin se kannattaa unohtaa het-
keksi ja nauttia kaikin aistein senhetkisen
ympdériston antimista. Mukaan voi varata
vaikkapa hyvén Kkirjan, jonka pariin voi
kaikessa rauhassa keskeytyksittd uppou-
tua.

Televisiossa ndytettdvien luonto-oh-
jelmien sijaan voit jirjestdd sellaisen it-
sellesi myos livend. Jos piddt eldimistd ja
erityisesti linnuista, on linturetki helppo
ja hauska tapa ldhted tutustumaan ldhi-
alueella sijaitsevien puiden asukkeihin ja
hankkia lisdd tietoutta esimerkiksi opet-
telemalla tunnistamaan itsellesi vieraita
lintuja. Et valttamaéttd tarvitse kiikareita
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tai kaukoputkea, vaan linnut on mahdol-
lista ndhdd hyvin myos paljain silmin.
Niin metsit kuin puistotkin ovat loistavia
alueita lintujen tarkkailuun, ja talviruo-
kintapaikoilla luonnollisesti kdy kuhina
niiden saapuessa porukalla aterioimaan.
Retkelle kannattaa varata riittavésti ai-
kaa, silla maltti on lintubongauksessa
valttia. Suositeltavaa on liikkua hiljaa ja
hitaasti, silld kovat ddnet ja oksien rasah-
telu peldstyttdvit linnut tiehensd. Pienten
siivekkdiden touhuja seuratessa ajanta-
ju hévida ja huolet ja murheet unohtuvat
taka-alalle.

Hyvé syy ldhted retkelle on myds tai-
teen tekeminen luonnossa esimerkiksi
valokuvaamalla erilaisia kohteita ja mai-
semia. Luontokuvaaminen on mukava
harrastus, jossa saa vapaasti tuoda esiin
omaa luovuuttaan ja pysdhtyd ihaile-
maan mitd erilaisimpia paikkoja puista
ja metsdn eldimistd vesimaisemiin ja tai-
vaan vareihin. Huippukuvaaja ei tarvit-
se olla - harjoitella voi rauhassa omaan
tahtiin alkeista lahtien. Et myoskddn tar-
vitse kalliita vialineitd kuvausjalustoista
markkinoiden uusimpiin ja hienoimpiin
jarjestelmakameroihin, vaan omasta pu-
helimesta 16ytyvalld kamerallakin pédisee
jo pitkalle.

Mikili kuvia haluaa vield jdlkikdteen
kisitelld, 16ytyy internetistd myds sithen
ilmaisia puhelimeen ladattavia sovelluk-
sia. Valokuvaamisen ei aina tarvitse olla
kallis harrastus, ja vain taivas on rajana
luonnon tarjoamille kuvauspaikoille. >>
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Stadin kundi ei
skugea kaipaa

El KAIPAA KOTIKISSAKAAN, silti se
on onnellinen saadessaan tarpeeksi
herkullista ruokaa ja vahan ldheisyytta
omistajaltaan. Metsassa liikkuminen
on vaivalloista. Kaiken maailman risut
ja ménnynkdvyt hankaloittavat met-
sapoluilla dallaamista, kun muutenkin
téllaiselle sairaanlihavalle kdavely on
epamukavaa. Ndin siis jo metsdpoluilla,
saatikka jos alkaa poikkeamaan polulta ja
rampimadan risukkoisessa umpimetsassa.
En kielld, etteiké metsa olisi tar-
peellinen ekosysteemille ja kaiken
maailman metsan eldjille, mutta mina

en ole mikdan puusta puuhun hyp-
piva liito-orava, enka tieda riittaako
minulla empatiakykyja naille muille
lajeille. Heikot sortuvat elontielld - se
on evoluutiota. Jos jokin ekologinen
lokero kuolee, niin sen valtaa uusi laji.
Metsé on parasta hyotykaytossa.
Tehddan metsédn puista selluloosaa ja
paperia ja pidetddn talouden rattaat
pyorimassa. Suomen rikkaus ja hyvin-
vointiyhteiskunta saa kiittdd metsatalo-

utta vauraudestaan. Sellu haisee rahalle.

En ymmarra niita, jotka haluavat
mennd metsaan poimimaan marjoja ja
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Luonto on monipuolinen ympiristo
niin rauhoittumiseen ja rentoutumiseen
kuin aktiivisempaankin puuhasteluun.
Pian saapuva syksy tuo mukanaan Kkir-
pedn raikkaat syysaamut, ihanan ruskan
vériloiston, hdmartyvit illat ja paljon
tunnelmallisia hetkid luonnossa ja sen
ulkopuolellakin. Suuri osa my6s néistd
aktiviteeteista sopii mainiosti syksyyn.
Toivon ndiden ideoiden auttavan juuri
sinua 16ytimadn itsellesi mieluisaa te-
kemistd erilaisissa luontokohteissa ha-
lusitpa sitten kohottaa fyysistd kuntoasi,
loytad sopivan tavan poistaa stressid, saa-
da lohtua vaikeaan eliméantilanteeseen tai
nauttia niistd ihan muuten vain. Voit joko
napata ndistd sen yhden mieluisimman tai
rakentaa useammasta aktiviteettichdo-
tuksesta omannékoéisesi kokonaisuuden.
Tédrkeintd on nauttia ja saada positiivisia,
itsed kiehtovia ja hyvéda mieltd antavia ko-
kemuksia.

Teksti ja kuvat: Minna Mononen

En ymmdirrd niitd, jotka haluavat mennd
metsddn poimimaan madarjoja ja sienid —
niitdhdn saa mukavasti ostettua torilta.

sienid — niitdhan saa mukavasti ostettua
torilta. Jos niitd menee itse metsasta
poimimaan, niin voi ensin kompastua
johonkin kiveen ja ennen kuin huomaa-
kaan, niin lyoda paansa toiseen kiveen.
Onko sitten mukavaa olla marjanpoimija,
jolla on kuhmu otsassa ja pahimmassa
tapauksessa aivotardahdys? Ja kun ostaa
marjat torilta tai talvella l[dhikaupan
pakastealtaasta, niin ne saa valmiiksi
perattuina - ei tarvitse tuskastella risuja
ja lehtia sisaltavien marjojen kanssa.

Entds sitten ne hyttyset ja sdadsket?
Muistan kauhulla lapsuuden kokemuk-
sia, kun minun taytyi menna metsdan
didin ja isan mukana, niin sai huitoa
hyttysid niin ettei pystynyt edes gril-
limakkarasta rauhassa nauttimaan.

Metsédssa on sitd paitsi petoja, kuten
karhuja ja susia. Jos mina haluan jénni-
tystd eldmaani, niin tilaan netista jonkin
kauhuelokuvan ja katson sen mukavasti
kotona popcornia syéden. En halua olla
mikaan rohkea viidakkoseikkailija, joka
harrastaa sellaista vaarallista extreme-
urheilulajia, kuin metsdaan meneminen.

Painukaa te muut vaan met-
saan, mind pysyn kaksiossani sisal-
18 ja dallaan kaupungin katuja.

Teksti ja kuva: Petri Keckman
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RUNOILIJAN LUONTOSUHDE JA
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EDESMENNYT ISANI oli opiskellut biolo-
giaa Helsingin yliopistossa ja antanut it-
selleni paljon intoa omalla esimerkillddn
luonnosta nauttimisesta. Opin eri kas-
vien ja lintujen nimid, mikd olikin ldhes
loppumaton kiinnostuksen aihe. Jossain
vaiheessa jo teini-idssd pditin, ettei mi-
nusta ole endd samaan. Néin luonnon ja
ihmiskunnan suhteen peruuttamattoman
huonona, joka meni vain hurjaa vauhtia
alaspdin.

Monet pakkaukset nykyisin on tuhlat-
tu hienoihin kéadreisiin, kirkkaanhopei-
sella varilla ilman mitaan sanktioita, siitd
mité seuraisi, jos jattdisi ne luontoon.

Olin tyomatkalla Afrikassa vahdn ai-
kaa sitten ja ndin, ettei ihmisille ollut
jaettu minkddnlaisia ohjeita siitd, miten
kierrdttdd. Aavikolla nidkyi poltettujen
roskapussien palasia, rannassa nikyi
erddnlainen kaatopaikka, joka oli tdyn-
nd muovijatettd. Varmasti korvaavuuksia
kehitetddn kovaa vauhtia ravintoketjuun.
Synteettisesti tuotettua lihaa sekd yhid
enemmdn muita elintarvikkeita. Mutta
niin kauan, kun vallassa on henkiloita,
jotka ovat enemmaén tai vihemmaéan kor-
ruptoitavissa, mitdan ei tapahdu.

Alemmalla yhteiskunnan hierarkiassa
toimivat kalastajat menettdvit elinkei-
nonsa, koska suuret troolialukset vievit
ison osa saaliista mennessddn. Sademet-
sdd poltetaan, koska jilleen kéyhimmas-
sd tilanteessa olevat sanovat sen olevan

valttamatontd, jotta he voisivat eldttdd
perheensa.

Téssd olisi hyvé tilaisuus kenelle tahan-
sa yksilolle tai isolle toimijalle kehittaa
keino, jolla liuottaa kdytetty muovi mah-
dollisimman pieneksi nesteeksi. Jota voisi
kdyttdd taasen jollain tapaa ekologisem-
min. Itse nden tilanteen, kuten varhais-
nuorena. Peli on suurilta osin menetetty
jo kauan sitten. Yksilon oma etu menee
aina ekologian ja ekosysteemin edelle.

Se on pelottavan luontaista. Meilld on
oma saalisviettimme, joka kulminoituu
ilmaisiin &mpdreihin, tai erddnlaisiin saa-
liskuviin metsédstd, marjoineen ja sieni-
neen. Siind ei ole mitddn pahaa, mutta
se kertoo vain himosta saada se, minka
edessidan nakee. On vaikeaa lahjoittaa
mitddn luonnonsuojeluun, kun voi sitten
pelata joka viikko lottoa, joka toivotta-
vasti on vain tapa. Medialla lienee sopi-
mus Veikkauksen kanssa, miten parhaiten
rummuttaa tdtd parhaimpana keinona
rikastua. Oma yrittiminen sikseen, ellei
sitten taas uutisoida jotain loyt6d kirp-
putorilta. Néin toimii keltainen lehdisto
Suomessa vuonna 2023.

Toki me kuluttajina olemme kaikki
enemmadn tai vihemmadn syyllisid tahdn
surulliseen tilaan, missd maailma on il-
mastonmuutoksineen tdlld hetkelld seka
tulevaisuudessa. Tédssd pitdisi mennd yha
syvemmaille niihin juurisyihin, miksi
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ihminen toimii niin kuin toimii. Se on
kysynndn ja tarjonnan laki, joka takaa
joillekin isomman ja toisille pienemmaén
siivun elintasonsa parantamiseksi.

Sama elintaso, talouskasvu seka eten-
kin globalisaatio on nyt tuhon tie, jossa
menemme. Toki on hienoa, ettd monet
koyhistd maista ovat vahitellen keskiluok-
kaistuneet ja vaurastuneet. Se taas tar-
koittaa yhd kasvavaa materialismia seka
vilinpitamdttomyyttd ymparistod koh-
taan.

Ehdottaisin suurille Hollywoodin elo-
kuvastudioille Tehkdd ani-
maatiosarja, jossa eldimet eivdt olekaan
sOpojd selviytyjid, vaan aidosti karsivat ja
loppukaan ei ole sama kuin satukirjoissa.
Etenkin lapsista voi ldhted muutos. Jos he
nakevit aidosti, kuinka huonosti menee,
niin se voisi olla jonkinlainen pelastus-
rengas tassd lohduttomassa ajassa.

Askettdin yksi ympyré sulkeutui. Seté-
ni, isdni veli menehtyi. Hdn oli tdysin bio-
logialle sekd sen ilmidille omistautunut
tutkija, joka toimi biologian apulaispro-
fessorina pitkdan Helsingin Yliopistossa.
Hinen hautajaisissaan esitettiin hénen
itse tekemdnsa sdvellys Eino Leinon ru-
noon Tdhtitarha. Olin kuulevinani siind
toivoa, ettd ymmarryksemme maapallosta
ja maailmankaikkeudesta muuttuisi edes
hieman tahtip6lyn lailla parempaan.

Henri Hirvenoja

seuraavaa.
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Maokilla

Kavelen kohti laituria ja tunnen tuulen henkayksen.
Maaseutu rauhoittaa sielun, kaupungin kiireet unohtuvat.

Muinainen kuikan dani kajahtelee halki tyynen
jarven ja yhdistdaa mielen ikuisuuteen.

Sudenkorennot tanssahtelevat lumpeenkukkien ymparilla
ja muistuttavat siitd, miten onni l0ytyy tasta hetkesta.

Pienet sienet ne yhdessa tuumin kurkkivat sammalmattaasta.

Tatti odottaa maltillisesti poimijaa. Tatin lakissa
monkii etana, joka sarvillaan ennustaa poutasaita.

Auringonsateet kurkkivat metsikosta ja valo kajastaa.
Lasten posket ovat varjdytyneet mustikoista, ja koira
kaluaa lahoa kepakkoa. Orava jyrsii kapya ja vaikka emme
kuule, rihmastot keskustelevat henkevida. Myohemmin
illalla istutaan poydan ddreen ja syddaan muhennosta.

Olavi "Matador” Huuhkaja

Ruska-ajan porteilla

Loppukesd antaa viimeisen tervehdyksensa suviajasta.
Kesdloma taaskin paattyy.

Viimeiset 10ylyt lyoddan kesdsaunassa.

Pakataan vaatteet kaupunkiin muuttoa varten.
Vilja kypsyy pelloilla korjattavaksi.

Samoin omenat ja herukantertut myos.
Puolukat ja sienet samoin tulee esiin.

Linnut valmistautuvat etelddn muuttoon.

Puitten lehdet alkavat ruskaloistoon valmistautua.
Syyspaivantasaus ldhenee.

Jarven vesi viilenee vain nyt koko ajan.

Viimeiset kalasaaliit saadaan veneeseen.

Janis loikkii metsdssd puitten lomitse.

On ruska-aika taaskin vain koittamassa.

Varpuset viettavat talven yli luonnossa vaan.
Sitten kaupunkiin tyéhén ja kouluun.

Kesdloma on virkistanyt lo_nTraIaisia -
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Myrsky

Harmaa viima kuohuttaa aallokkoa.
Vesi tihkuu raskaasta pilvesta.

Yksindinen lokki etsii evdita. Mita lokki 16ytaa?
Vanha mies huomaa lokin ja antaa sille palasen
omasta evasleivastdaan. Lintu lennahtaa
tyytyvdisena noutamaan herkkupalan.

Lokin eldama ei ole helppoa.

Olavi "Matador” Huuhkaja

Kavelen ahon laitaa, mielessani vaahtopaat.

Kesan henki mukana syksyssa on, antaen
talveksikin voimaa ja lampda kynttilan.

Kaarna tuoksuu, ja muistuttaa uudesta luonnon
syklistd, joka talven jalleen kevadksi muuttaa.

Vain muutos on pysyvaa.

"Aapo Niykkinen”

Kesdan marjat raikastavat olemusta
ja ravitsevat sydanta.

Ystavallinen raparperi toi hdivahdyksen
hapokkuutta elamaan.

Karviaiset muistuttavat kissojen yosta.

Omenat puussa kypsyvat ja odottavat poimijaa.

Kaikella on oma paikkansa, eika
yksi toistaan korvata voi.

“Aapo Ndykkinen;i_ - —



PAASTAKSEEN LUONTOON, ei tarvitse
lahted merta edemmads kalaan. Helsingissd
on monia upeita ldhiluontokohteita.
Itselleni luontoyhteys on yksi hyvin-
vointini kulmakivi. Jos en sadnnollisesti
liiku luonnossa, huomaan sen mielialassa.

Tuntuu, etti luonnossa liikkuessa maa-
doittuu, mieli rauhoittuu ja saa paremmin
yhteyden itseen ja omiin tunteisiin. Kun
kédvelen kotiin lahimetsan halki, tuntuu,
ettd siind jo hengitys tasaantuu ja tulee
rauhallisempi olo. Silloin tdlloin lahden
Nuuksioon patikoimaan, sienestimédn
ja marjastamaan. Aina ei kuitenkaan voi,
eikd jaksa lihted kauemmas. Onneksi Hel-
singissd on monia upeita lahiluontokoh-
teita, jotka ovat helposti saavutettavissa.
Esittelen yhden itselleni tdrkedn ja iha-
nan, helposti saavutettavan luontokoh-
teen keskeiselld paikalla kaupungissa.
Vanhankaupunginlahti on todella mo-
nipuolinen luontokohde ja my6s merkitta-
vd luonnonsuojelualue, joka on tunnettu
etenkin lintulajien runsaudesta. Sielld on
tavattu noin 300 eri lintulajia. Vanhan-
kaupunginlahden luontoa on hoidet-
tu pitkdjinteisesti. Alue on rauhoitettu
luonnonsuojelualueeksi jo vuonna 1959.
Vanhankaupunginlahdelle pdasee helpos-
ti julkisilla kulkuneuvoilla. Alueella si-

jaitsevat Lammassaari ja Kuusiluoto ovat
hienoja retkikohteita. Lammassaareen
vievilld esteettomdlld pitkosreitilld ja
Kuusiluotoon vievilld pitkospuilla kavely
on jo itsessddn elamys.

Reitti Lammassaareen lihtee Joki-
suuntien padstd, ihan Matinkaaren sil-
lan kupeesta. Polku pitkosreitille ldhtee
Pornaistenniemeltd hienon koivumetsdn
halki. Pornaistenniemesséd on tervaleppa-
lehto, joka on luonnonsuojelualue. Sielld
kulkee myos kilometrin pituinen Luon-
non syli -niminen esteetén luontopolku.
Sen varrella on lintutorni ja piilokoju,
joissa voi tarkkailla lintuja. Piilokojulle
mennéddn myos pitkospuita pitkin.

Lammassaaren pitkosreittid kdvellessd
kuljetaan lipi kansainvélisesti merkitti-
van lintukosteikon, Natura-alueen sekd
Viikki-Vanhankaupunginlahden  luon-
nonsuojelualueen. Reitti on 2,4 km pitka.
Sen varrella on katselutasanteita, joilla
voi levdhtdd ja katsella ruovikon eliméi,
lintuja ja alueella laiduntavia kyyttoja eli
itdisuomenkarjaa sekd lampaita. Laidun-
nuskausi kestdd touko-syyskuun. Vaikka
ymparilld ndkyy kaupunkia rakennuksi-
neen, voi Lammassaaren reittid kulkiessa
todella kokea olevansa luonnon rauhassa
kaislojen suhistessa tuulessa.

17

HYVINVOINTIA
LUONNOSTA

ON SYLISSA
KAUPUNKIA

LAMMASSAAREEN
semmalle lihtee polku lintutornille ja
lintujen
on yleistd virkistysaluetta, mutta sielld
on myos yksityistd kesdmaja-asutusta.
Lammassaaressa voi kulkea polkuja
pitkin, kuitenkin mokkildisten rauhaa
kunnioittaen. Keskelld saarta on Pohjo-
lan Pirtti -niminen rakennus, jota vuok-
rataan juhlakdyttoon.

Lammassaareen tultaessa oikealle ldh-
tee reitti Kuusiluotoon. Se on viehittava
hehtaarin kokoinen saari, jonne vievit
perinteiset, vihédn yli kilometrin pituiset
pitkospuut ruovikon halki. Pitkospuil-
la kavellessa kannattaa varautua siihen,
ettd jalat voivat kastua. Kuusiluoto on
yksi minun lempipaikoistani Helsingissa.
Koen sielld todella olevani luonnon sylis-
sd, vaikka ymparilld ndkyykin kaupungin
profiili. Kuusiluoto on kaikkina vuoden-
aikoina kiehtova retkikohde. Sielld voi
myds rapsutella lampaita, jotka laidunta-
vat saarella kesikuun alusta lokakuulle.
Kuusiluodossa voi kuljeskella polkuja pit-
kin, syoda kalliolla eviité ja katsella ava-
raa Vanhankaupunginselkad. Halutessaan
sielld on my6s mahdollisuus pulahtaa ui-
maan.

Vanhankaupunginlahti, Lammassaari
ja Kuusiluoto ovat oivallisia ldhiluonto-
kohteita. Aina kun olen tuolla retkeillyt,
on olo, kuin olisin ollut jossain kauempa-
na, enkd vain muutaman kilometrin paas-
sd kotoa.

saavuttaessa va-

katselulavalle. Lammassaari

Teksti ja kuvat:
Johanna Solantie-Voutilainen
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Haavan ratina

saan viestin lahdostasi

osaratkaisu surun ja toivottomuuden
suossa on selvita niin,

ettd elamadstdni tulee totta

lakata teeskentelemasta:

valitsen veden viliaikaiseksi
kulkusuunnaksi 16ytda suunta elamalle
olen. mdnnynneulanen tipahtaa hiuksista
sudenkorennon lento, eldman mittainen
haukkaan ilmaa ja sukellan

lakkaan palvomasta surua

tyhjenndn epdtoivon postilaatikon
pdastan katkeruuden savut
tuulikaapista pihalle, [ihden maailmaan
|oytoretkelle, uudet ovet, mutta

ennen sitd kirjoitan runon

on luettava, kirjoitettava, peruutettava
luettava uudelleen

vietdn pdivan yksin

kuin sininen kivi puhumatta kenellekaan
kertomatta mitaan

olen syvyydessa, kdvelen veteen
odotan aaltoa, jos aalto on

kahlaan takaperin rantaan, tunnen
jalkapohjissa mudan vaihtuvan hiekaksi
kysyn kiveltd, onko vesi

onko eldma.

selvitdn, mistd tassa on kysymys:

virked aamu, tekeméattomien asioiden
listat kahisevat, kettu soutaa veneessa
haalarimies torkkuu hattunsa alla
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runoilijana voin lakata yrittamasta
muuttaa ajattelulogiikkaa vastakkaiseksi
suotakoon illalle menestys, runoilijalle
taiteilijaelaman hulvaton vapaus
upottaudun mereen

epamukavuuden turvallisuusharjoitus
takinliepeet hulmuten, kiiltavalta asfaltilta,
polulle, kahlaan veteen

ja jatkan uimista

ehkd enda palaamatta, mutta

olen nainen U-kdanndksenkadulta
syntynyt Prahan kevaan vuonna

eikd nyt ole — niin kuin ei

alusta asti ollutkaan

- paljoa sanottavaa kuin mita olennainen
elin toivossa, ettd jonain aamuna

eldmad muuttuisi

se onkin jo sitten toinen tanssi

piirtakaa kartta, josta loydan

askeleet valssiin

vield ennen sitd viimeista.

nyt on lilan myohéista

utopia: tyhja tiskiallas, tydpodydan pinot
jarjestyksessd, keho virkedna,

aistit herkistyneend ja

mielikuvitus laukaten

paivan teksti, mutta jadn kddantelemaan
vanhaa muistilappua ja ajattelen sinua.
kerran sind toivoit, etta eldisimme
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onnellisina toisistamme eldmamme
loppuun saakka

kuoleman jalkeista aikaa ei ole

jos ei ole kuolemaa

luulimme, ettei meilld ole kiire minnekaan
antaa vain huomisen tulla, vaikeudet,
nujerrettu suru, kauneuden

visu kdtkemisyritys

epdonnistumisen kokemisen haavanlehti
ndinkd meidan tarinamme paattyy
kuvittelen, ettd sukellan siniseen syvyyteen
pinnalta upoksiin, viimeisen

kerran, sen ainoan,

tartut kadestani, puristat lujaa

sind hetkend ymmarran, kuinka

tarked olen itselleni niin kuin myos sind olet
olemme erilaisia, vaikkakin samaa ainetta
kun ruusu laskeutuu haudalle,

hiljaisuus kuiskaa, lokki lentaa ylitse taivaan
kauhon tyhjyytta

ikdva mennyttd, joka ei palaa

ankkuroidun uintiin, kohti ulappaa

kunnes kadannyn.

Kiitos Mieli T6ihin -valmennuksen
tyéryhmdille ja erityisesti
vertaistukiohjaajalle it-tuesta.

Teksti ja kuva: Minna Mahkonen



MINA, MIELI JATAIDE

Alustus

Olen 53-vuotias helsinkildinen taide-
maalari. Olen maalannut vuodesta 1989,
aluksi oljyvareilld ja sitten akryyleilla.
Piirtanyt olen jo pikkutytostda lahtien,
paljon omakuvia peilin kautta piirtden.
Vuodesta 2011 olen maalannut ammatik-
seni. Ndyttelyjd olen pitdnyt 5-8 vuodes-
sa, yleensd vahintaan yksi néistad on ollut
yksityisndyttely.

Kaapista

Mieleni sisdisistd asioista olen kylla pu-
hunut vuosia, mutta kaapista varsinaises-
ti tulin ulos tammikuussa 2023, kun pidin
Omakuvia-retrospektiivisen  ndyttelyn
Alvi ry:n Laturissa. Se oli jotenkin helppo
paikka avautua. Kerroin mm. vanhoille
koulukavereille eldméani koettelemuksis-
ta ndyttelyn avajaisissa ja tiedotteessakin
kerroin elaméstédni ja mielenterveydes-
tani. Toinen asia kaapista ulostuloon oli
Kaksisuuntaiset ry:hyn liittyminen joulu-
kuussa 2022.

Adnet

Kuulen myos dania. Olen kuullut niita
siitd asti, kun sairastuin vuonna 1993, jol-
loin menin ensimmaistd kertaa psykoo-
siin. Nykydan en kuule &ania ollenkaan,
kun maalaan tai keskityn johonkin. Maa-
laaminen on minulle henkireikd, en tieda
mitd tekisin ilman sitd. Se on terapiaa
minulle, niin kuin my®&s kirjoittaminenkin
on terapeuttista.

Italia ja didin kuolema

Vuonna 2001 paasin Firenzeen ltaliaan
taiteilijaresidenssiin ~ taiteilijaystavani
kanssa. Olin sielld kolme kuukautta hel-
mikuusta huhtikuuhun. Olin lopettanut
|adkkeet, koska en mielestani tarvinnut
niitd. Kun palasin Suomeen huhtikuun
lopulla, menin taas psykoosiin ja jou-
duin sairaalaan. Samoihin aikoihin, kun
sairastin ja olin Hesperiassa, pidin en-
simmdisen yksityisndyttelyni oikeassa
galleriassa, Taidesalonki Piirtossa. Vuon-
na 2003 en endd joutunut sairaalaan.
Sind vuonna &itini kuoli. Se oli jotenkin
helpotus minulle, hanelld oli mm. keuh-
koahtaumatauti.

Voimakkaat tunteet

Viimeisimman ndyttelyni pidin Pernion
Kunnantalolla 17.7.-5.8.2023, se oli yk-
sityisndyttely. Siind teemana oli Kissoja

lintuja. Kissat olivat vahan kubistisen
kaltaisia ja linnut suhteellisen realistisia.
Samat tyot tulevat Helsinkiin yhteisnéyt-
telyyn Galleria Art Fridaan lokakuussa
2023. Minulle maalaamiseen liittyy oma
sieluneldmani - kdytan voimakkaita vére-
ja, joka kertoo voimakkaista tunteistani
ja sisdisestd palosta maalaamiseen.

Tdtd suosittelen kaikille
Suosittelen kaikille taiteen harrastamista,
niin musiikkia, kuvataidetta, askartelua,
kasitoitd - kaikkea, johon voi keskittya.
Se on todella terapeuttista, vie ajatukset
pois ikdvista asioista ja antaa voimaa jak-
samiseen.

Teksti ja kuvat: Sari Nieminen
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LAHEISTEN SUHTAUTUMISESTA
MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIIN
— OMAISET AANESSA

Psyykkinen sairastuminen vaikuttaa seka sairastuneen etta omaisen
elamaan ja toimintakykyyn. Valilla omaisten jaksaminen on
koetuksella eika apua aina saa. Kuitenkin valilla on myds toivoa.

TASSA JUTUSSA KERROTAAN mielenter-
veyskuntoutujien omaisten kokemuksia
heiddn suhtautumisestaan kuntoutujiin.
Aineistona on FinFami Uusimaa ry:n kaut-
ta tehty verkkokysely. Vastaajia oli kuusi.
Heistad nelja oli sairastuneen vanhempia
ja kaksi sisaruksia. Tama juttu on jatkoa
Helmi-lehden numerossa 1/23 olleeseen
juttuun “Laheisten suhtautumisesta mie-
lenterveyskuntoutujiin”, jossa kerrottiin
mielenterveyskuntoutujien omia koke-
muksia ldheisten suhtautumisesta hei-
hin.

Yksi verkkokyselyyn vastanneista oli
lukenut jutun. Han kommentoi juttua
nain: “Tapauksia on yhtd monta kuin ih-
misidkin. Jokaista tulisi ajatella ihmisena
eikd vain sairauden kautta. Jokainen saa
ja ilman muuta kannattaakin laittaa rajo-
ja omaksi suojakseen. Joskus tiukat rajat,
esimerkiksi tiedonluovutuskielto terve-
ydenhuollosta omaisille, kuitenkin vai-
keuttavat [dheisen auttamista. Kannattaa
siis yrittda ajatella vdhan laheistenkin
kannalta, he kuitenkin auttavat sairastu-
nutta.”

OMAISTEN TIEDONSAANTI
SAIRAUDESTA JA SAIRASTUNEEN
OIREILU

Kyselyyn vastanneet omaiset saivat tie-
don ldheisen sairaudesta etenkin ha-
vainnoimalla. Yksi vanhempi sai tiedon
suoraan lapseltaan, kaksi sai tiedon laa-
karilta. Kaksi vastasi, etta ei ollut vaikeaa
havaita ldheisen sairastumista.
Sairastuneiden oireilu on monimuo-
toista. Vastaajat kertoivat esimerkiksi
levottomasta, jatkuvasta puheesta ja
ideoinnista, pdihde- ja riippuvuusongel-
masta, psykoosista, ahdistuneisuudesta
ja masennuksesta. Yksi kertoi pelosta,
vihasta, vdsymyksestd, pdihteistd ja ri-
koksista. Toinen kertoi, ettd arjen hallinta
katosi ja pdihteet tulivat mukaan. Kolmas
kertoi holtittomuudesta, rahan tuhlaami-
sesta, unettomuudesta, kireydestd, etta
oli “ihan toinen ihminen kaytokseltaan”.
Kaikkien kuuden omaisen mukaan
my&s muut kuin he tietdvat sairaudesta.
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He mainitsivat ldhiomaisia, sukulaisia, ys-
tavia, puolison, yhden tydkaverin, terve-
ydenhuollon ammattilaiset, muutaman
finfamilaisen.

SAIRAUDEN VAIKUTUS
SAIRASTUNEEN JA OMAISEN
ELAMAAN JA TOIMINTAKYKYYN

Sairastuneiden toimintakyky vaihtelee,
myds sairauden eri vaiheissa. Eraan vas-
taajan ldaheinen jai eldakkeelle mielenter-
veyssyistd. Vastauksissa nousivat esille
niin sairastuneen kuin omaisenkin ma-
sennus, vasymys ja uupumus.

)

Kaikki kyselyyn
vastanneet olivat sitd
mieltd, ettd omaisille
annettu tuki ei ole
riittdvda.

Erds kertoi: “Valilla tuntuu, ettei ku-
kaan muista, ettd en ole enda nuori ja
minullakin olisi oma eldama elettdvana ja
tyossa kdytava, vaikka olisi itsekin ihan
loppu. Omaiset unohdetaan.”

Toinen vastasi: “Olemme télla het-
kelld jaksamisemme adarirajoilla seka
taloudellisesti ettd henkisesti. Rumbaa
palveluviidakossa ja byrokratian rattaissa
reilut kahdeksan vuotta. Uuvuttaa.”

Erds vastasi: “Han on onneksi pys-
tynyt opiskelemaan ja tekemdan tyota
ladkityksen avulla. Tietysti sairaus sil-
ti vaikuttaa esimerkiksi jaksamiseen,
kuntoon, sosiaalisiin suhteisiin ym. Mi-
nun jaksamiseeni asia on vaikuttanut
todella paljon varsinkin silloin, kun oli
akuutti sairausvaihe. Onneksi ei ole
koko ajan.”

Toinen vastasi: “Han on menettanyt
toimintakykynsa. Nyt hyvassd paikassa,
jossa saattaa olla toivoa yrittdd uuden-
laista eldmaa. On ollut darimmdisen ras-
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kaita vuosia ja huolen tayttamia. Onneksi
nyt |0ytyi sosiaalityontekija, joka otti asi-
an vakavasti, haastatteli ja osasi lahestya
poikaani niin, etta yhteistyd onnistui.
Alkumetreilla ollaan ja takana monta ika-
vaa vuotta, mutta aina pitda sailyttaa toi-
Vo paremmasta.”

Yksi vastaajista kertoi: “Masennukses-
sa hdn on todella hiljainen, voimaton ym.
Vauhdissa taas holtiton, syytteleva. Oma
jaksaminen ollut todella vaikeaa ajoit-
tain, koska tyot, koti ym. pitad hoitaa ja
huoli ldheisesta mukana.”

OMAISTEN SAAMA TUKI

Viisi vastasi kysymykseen, saako han tu-
kea kuntoutujan omaisena. Nelja heista
saa tukea ja yksi ei. Tukea saadaan mm.
ystaviltd, puolisolta ja muilta ldheisiltd,
vertaistukena netistd, FinFamista ja tera-
peutilta.

Tuen maarasta kaikki kuusi vastasivat,
ettd omaisille annettu tuki ei ole riitta-
vad. Tukea tarvittaisiin terapian, perhe-
tapaamisten ja keskustelun muodossa.
Eras toivoi, etta omaiset otettaisiin mu-
kaan alusta alkaen neuvotteluihin eika
vanhempia syyllistettdisi. Toisen mukaan
omaiset eivat juurikaan saa tukea hoito-
paikoista.

SAIRASTUNEEN HOIDON
SUUNNITTELU JA OMAISTEN SIITA
SAAMA HYOTY

Kuudesta vastaajasta viisi on ollut muka-
na ldheisen hoidon suunnittelussa. Hoi-
don suunnittelussa mukana olleista oli
yksiselitteisesti kokenut saavansa hyotya
vain yksi. Muissa vastauksissa nousi esiin
esimerkiksi se, ettd joskus on hyotya,
mutta toisinaan ei edes kuunnella. Yksi
kyselyyn vastanneista omaisista ei aluksi
paassyt hoitokokouksiin mukaan, mutta
nykydan halutessaan padsee. Han ker-
toi suurimman merkityksen olevan silld,
ettd ylipaatdan paasee mukaan ja saa sa-
noa ndakemyksidan sielld. Yksi vastaajista
puolestaan kertoi, ettd hoitokokouksiin
osallistumisesta ei ole ollut konkreettista
hyotya pitkdan aikavalin hoidon suunnit-



telussa. Vastaaja jatkoi, ettd mm. trauma-
taustaa ja neuropsykiatrisia haasteita ei
ole huomioitu, tutkittu, hoidettu.

SAIRAUDEN ASETTAMAT HAASTEET
SAIRASTUNEELLE JA OMAISELLE

Erddn vastaajan mukaan hdnen sairas-
tuneen ldheisensd on vaikea hyvaksya
omaa sairauttaan ja siksi han ei aina huo-
lehdi itsestaan. Myos vakivallan uhka,
rikokset ja aikuisen lapsen elatusvelvolli-
suus mainittiin. Tunteista mainittiin pel-
koa, kauhua, uupumusta, masentumista,
mutta toisaalta kiitollisuutta ja iloakin
joskus. Yksi vastaaja kertoi, ettd akuu-
tissa vaiheessa oli todella paljon kdytan-
non asioiden hoitamista ja oma mieli,
jaksaminen ja ihmissuhteet ovat olleet
koetuksella. Erds vastaaja kertoi koke-
muksistaan ndin: “Vaikeinta on ollut se,
ettei ole ollut sellaista henkil63, joka olisi
ottanut kokonaisvastuun. Psyk. poleilla
on yleensd joka kerta eri ladkari ja hoi-
taja. Heita kiinnostaa ldhinna laakkeet.
Tutkimuksia ei juurikaan tehdd, joten
diagnoosikin on usein jonkun mielipide.
Se kylla leimaa ja helposti laitetaan sai-
rauslomalle ja kuntoutustuelle ilman ty6-
kyvyn ja kuntoutuksen tutkimuksia, joka
taas helposti lisdd paihdeongelmaa, kun
jaa lilkaa vapaata aikaa.”

POSITHVISET KOHTAAMISET
LAHEISTEN KANSSA

Kaikki kuusi vastasivat kysymykseen
siitd, onko jotain positiivista tullut sen
seurauksena, ettd sairastunut ldheinen
on ollut avoin sairauden suhteen. Neljén
mukaan on tullut positiivista, yhden mu-
kaan ei ole tullut ja yksi ei osannut sanoa.

Vastaajien mukaan positiivista oli
esimerkiksi se, ettd he pitavat mielen-
terveydestd puhumista normaalina tai
ettd ihmiset ymmartavat, ettd kyseessa
on sairaus muiden joukossa. Positiivise-
na koettiin myds se, ettd vuosien jalkeen
sairastunut ldheinen ymmartaa sairasta-
vansa. Yksi vastaajista kertoi, ettd avoin
keskustelu on onnistuessaan ldhentanyt
hdnen ja hdnen ldheisensd valeja seka
helpottanut eldmda ja asioiden hoita-
mista. Hinen mukaansa avoimuutta ulos
pdin ei ole niin paljon, mutta han kertoi
sen olevan ymmarrettavaa, silld rajoja
saa laittaa avoimuudessakin.

POHDINTAA JA LOPPUSANAT

Vastausten mukaan sairastaminen ja
sen lieveilmidt ovat moninaisia. Omaiset
joutuvat valilla jaksamisensa aarirajoille.
Onneksi kuntoutujien omaisille on tar-
jolla apua. Kuitenkin kaikki kuusi vasta-
sivat, ettd apua ei ole riittdvasti tarjolla.

ANNIKKI KILGAST

Esimerkiksi ldheisen hoitokokouksiin
osallistumisesta ei aina ole ollut hyotya.
Onneksi eras vastasi, ettd “Aina on toi-
voa.” Han jatkoi: "Eldama voi olla ihan ka-
malaa, mutta asiat voivat muuttua myds
paremmiksi. Sairaudessa voi tulla parem-
piakin aikoja. Voimme jokainen oppia ja
kehittyd. Puhevilit voivat parantua, sai-
rauden hyvaksyminen voi lisdantya. Sai-
rauden myo6ta on ollut helpompi sanoa
ldheiselle, ettd rakastan hanta. lhminen
ei ole vain sairaus. FinFamista sai hyvia
neuvoja esimerkiksi siihen, miten voi ky-
syd ldheiseltd hdnen kohtaamisestaan tai
yhteydenpidosta. Voi sopia pelisdantoja
sitten, kun osapuolet ovat siihen valmii-
ta. Paitsi ldheinen, niin omainenkin saa
laittaa rajoja.”

Mielenterveyspalveluissa on edelleen
kehitettavda - niin sairastuneen kuin
omaisenkin ndkdkulmasta. Yksi vastaa-
jista kertoikin: “Olen kokenut, ettd mei-
dat on jatetty hyvin yksin pojan asioiden
kanssa. Nyt |6ytyi ensimmadistd kertaa
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sellainen sosiaalityontekija, joka teki
palvelutarpeen arvioinnin ja halusi myds
I6ytda pojan hyvid puolia eikd vain puut-
teita. Jarjesti sopivan paikan asumisen
arviointiin. Monta sellaista vuotta taka-
na, joiden aikana sain tukea itselleni Fin-
Fami Uusimaan kautta, mutta jos pojan
hoito ei ole kunnolla jarjestetty yhdessa
hdnen kanssaan, huoli jad vanhemmalle.
Ihminen menee niin huonoon kuntoon,
kun ei ajoissa pddse minnekdan ja jos
tarjottu apu ei kohtaa asiakkaan tarpei-
ta, han ei ole halukas ottamaan vastaan
tukea. Potilas tarvitsee mielenterveysasi-
oissa sellaisen yhden henkildn, joka ottaa
kokonaisvastuun ja joka saa muodostet-
tua hyvan kontaktin asiakkaaseen ja hédn
on tietoinen, ettd voi aina ottaa yhteytta
samaan henkil66n tai ainakin potilaalla
ja samoin omaisilla on tiedossa, kenen
kanssa voi keskustella potilaan asioista
hoitosysteemissa.”
Kiitos kaikille kyselyyn vastanneille!
AM
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Graffitien tekemisesta

MOI! MA OON NIKO Korpela
ja haluan kertoa itsestani
seka graffiteistani. Aloin
tekemaan graffiteja, kun olin
kolmevuotias. Ensimmai-
sen graffitini tein Vantaalla
mummini ja vaarini luona,
heiddn takapihallaan. Minul-
la on ollut mahdollisuus kay-
da Amerikassa, Kaliforniassa.
Se oli hienoa, silld pdasin
maahan, josta graffitit ovat
perdisin. Nykydan maalaan
laillisia graffiteja ja olen
iloinen, etta se on mahdol-
lista. Olen tehnyt graffiteja
jo 35 vuoden ajan ja tykkaan
tehda niita vielakin.

Niko Korpela
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JOS HUOMAAT sairastuneesi, ala jaa murehtimaan pitkaksi aikaa.
Kun huomaat epakohtasi, voit yrittda korjata ne ja paas-

ta niiden ylapuolelle. Se vaatii tietysti ponnisteluja.

Yrita vaihtaa pessimismi optimistiksi.

Sinulla on edelleen aikaa toteuttaa unelmasi, kunhan et yrita liikoja.
Toipuminen ei ole mahdotonta, vaikka se jotain vaatiikin.

Al3 jaa neljan seindn sisddn, vaan lahde liikkeelle, tapaa

muita sairaita ja vaihda ajatuksia heidan kanssaan.

Opiskele terveyttd. Se on sinulle mahdollista, ei liian vaikeaa.
Sinulla ei ole niin paljon menetettadvaa, jos haluat toipua.

Muista meita kymmenid miljoonia.

Olen itse ymmartanyt nama seikat.

Yksi toipilas toipilaiden joukossa

RYHMANOHJAUS on monipuolista. Ryhmin ohjaaja suunnitte-
lee ryhmédn etukdteen, monipuolisuus ja jatkuvuus on tarkeaa.
Vertainen tekee tarkeda tyota. Ryhman ohjaajan on hyva saada
palautetta ja kuulla ryhmaldisten mielipiteitd ryhmasta. Palau-
tetta ei kannata ottaa henkilokohtaisena kritiikkind, se on palau-
tetta ryhman kulusta. Aina on varaa oppia uutta ja kehittya.
Ryhmien ohjaamisessa mukavaa on, etta aina voi yrittaa uusia
yhdistelmia erityyppisista ryhmista. Aina ei mydskaan tarvitse olla
ryhman ohjaaja, mieluisiin ryhmiin osallistuminen ryhmaldisena
on myds mielenkiintoista. On my&s monenlaisia ryhmanohjaajien
koulutuksia ja niissa kannattaa aina kehittaa itseddn. Myos ilman

Ryhman oh
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koulutusta voi oppia toimimaan vapaaehtoisena ja ryhméanohjaajana.

Arto Haatanen,
vertaisohjaaja ja yhdistysaktiivi
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ANNIKKI KILGAST

Liika vaativuus itsea kohtaan

LIIALLINEN VAATIVUUS itsed kohtaan
on asia, joka on erittdin tuttu minul-
le. Liiallinen vaativuus itsedan kohtaan
voi liittya perfektionismiin, itsetunnon
ongelmiin tai riittamattdmyyden tun-
teeseen. Suorittamisesta tulee lopulta
helposti oman arvon mittari. Kuitenkin
télle piirteelle on tehtavissa jotain.

VAATIVUUS SUOMALAISESSA
KULTTUURISSA

Ainakin itse olen liilan vaativa itsedni
kohtaan jo senkin takia, ettd olen sisdis-
tanyt vaativan vanhemman vaativuuden
itsedni kohtaan, ja muuttanut sen omaksi
asenteeksi itsedni kohtaan. Tamd asenne
on pysynyt aivan aikuisuuteen asti.

Suomalaiseen kulttuuriin liittyy tyy-
pillisesti voimakkaita ahkeruuden ja tas-
mallisyyden vaateita. En siis varsinaisesti
syytd vanhempiani niiden siirtamisesta
itseeni ketjussa vuorollaan eteenpain,
mutta haluan pyrkid terveempdan suh-
teeseen omaa sisaistd vaativuutta koh-
taan. Tiedan, ettd elamanlaatuani lisaa
paljonkin se, kun en ole niin kamalan an-
kara itsedni kohtaan.

ITSEEN KOHDISTUVAN VAATIVUUDEN
SEURAUKSET

Liiallinen vaativuus itsed kohtaan voi

lopulta aiheuttaa aivan pdinvastaista
kuin mihin pyrkii. lhminen voi lopulta

olla ihan jumissa itsensd ja tekemisensa
kanssa. Kun pitdisi omasta mielestaan
muka tehdd paljon asioita ja/tai taydel-
listd jalked, niin ei ihme, jos jahmettyy
kuin pupu ajovaloissa. Voi alkaa lykata
erilaisia tehtdvia lopulta liikaa. On myds
tarked tahdentaa, ettei vitkuttelun ilmi-
0ssa kyse ole laiskuudesta, vaan mielen
sisdisesta kamppailusta, kuten siitd, etta
erilaiset pelot meinaavat ottaa vallan ja
halvaannuttavat tekemista.

KIRJOITUSTEHTAVA SOLMUJEN
AVAAJANA

Jos siis ilmenee vaativuuden seuraukse-
na viivyttelyd ja aikaansaamattomuutta
erilaisten tehtdvien suhteen, niin voi kir-
joittaa syita ylés. On hyva muistaa, ettd
namad syyt ovat kaikilla vdahan erilaisia.
Ne voivat olla vaikka, ettd "haluan etta
tulee tdydellista jalked”, tai "pelkdadn mita
seuraa, jos epaonnistun”. Kun lista on
valmis, niin sitten lopulta on yhta tarkeda
kirjoittaa yl6s myos ratkaisuja eli suoria
vastineita niihin samoihin asioihin mita
juuri kirjoitti, kuten tdydellisyyden vaa-
timukseen, ettd "tdydellista ei ole ole-
massakaan” tai epaonnistumisen pelon
suhteen, ettd "en voi sitoa arvoani onnis-
tumiseen tai epaonnistumiseen”. Asioi-
den tunnistaminen ja nimedminen, seka
myds suorien ratkaisujen keksiminen voi
siis auttaa asiaan melkoisen paljon.

SYITA JA SEURAUKSIA

Juuri tdma sama kirjoittamistehtava toi-
mi minulla aika hyvin, kun tein sen yksi
ilta pdivakirjaani muutama kuukausi sit-
ten. Kirjotin ylos kaikkiaan 15 eri syyta
sithen miksi prokrastinoin, ja yhtd monta
tdysin vastaavaa ratkaisua tahan viivytte-
lyyn.

Syitd viivyttelyyn oli siis aika monta,
tosin muitakin kuin vaativuuteen liit-
tyvid. Niita oli myds esimerkiksi ympa-
ristoon, eldmanrytmiin, kotiin, muihin
ihmisiin, ja erilaisiin omiin asenteisiini
liittyvid. On hyva olla niin tarkka tdssa
listan tekemisessa kuin pystyy. Taman lis-
tan teko on alkanut auttaa minua ihmeen
paljon. Olen sen jdlkeen ollut toimeli-
aampi, vahan paradoksaalisestikin, kun
vaadin itseltdni tavallaan vdhemman, tai
ainakin terveemmalla tavalla.

Tatdkin asiaa voi siis ldahted muutta-
maan, mutta tiedostamista ja tydstamis-
ta se vaatii. Joskus se vaatii vain oikean
hetken ja vain vahdn oikein kdytettya ai-
kaa. Jollain toisella ihmiselld, tai toisessa
tilanteessa se taas vaatii enemman tyos-
tamistd, kuten keskusteluapua toisen
kanssa, tai paljon asiasta kirjoittamista.
Mutta tatdkin asiaa on mahdollista muut-
taa, jos se hairitsee eldméa, ja asiat voivat
|ahted etenemaan paremmin kuin ennen.

Jonna




KIRJAT

Kun hauskuus

tormaa rakenteisiin

"Kun on viettanyt psykiatrisella osastolla liki
vuorokauden, tuntuu ihanalta saada nauraa.”

VAIKKA KAUNOKIRJALLISUUS ei ole
tarkka kuvaus mielenterveysongelmista,
se voi olla tarkead keino edistaa mielenter-
veysongelmien ymmarrysta ja vahentda
niiden stigmaa. Kaunokirjallisuus voi aut-
taa lukijoita empatiaan ja ymmartamaan,
miltd mielenterveysongelmat tuntuvat.

KIRJAILIJA EMMY ABRAHAMSON

Ruotsalainen Emmy Abrahamson kuvaa
omakohtaisessa kirjassaan Kuinka menes-
tyd hullujenhuoneella millaista on joutua
psykiatriseen sairaalaan.

Kirjan padhenkilé Maja Karlsson on
stand up -koomikko, jonka elamassa tar-
keintd on saada toiset nauramaan. Sita
ei kuitenkaan sairaalassa ymmarreta.
Kirjailija Abrahamson nauraa ldpi koko
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Emmy Abrahamson, Kuinka menestyd hul-

lujenhuoneella, (Hur man gér succé pa dar-

hus). Suomentanut Outi Menna.
Gummerus kustannus, 2023.
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teoksen ruotsalaiselle yhteiskunnalle ja
sairaalayhteisolle.

Kirja alkaa siitd, kun poliisit hakevat
pdahenkilon suljetulle osastolle. Pddhen-
kilo Maja miettii tietenkin, kuinka paa-
sisi pois. Tdma on hdnen ensimmadinen
kertansa mielisairaalassa. Majan persoo-
na on mielenkiintoinen. Han naurattaa,
mutta on samalla myds masentunut. Han
tekee pilaa myods itsestaan.

Lapsuudessa Majan piti teeskennel-
18, ettd kaikki on normaalia, vaikka isa
oli ilmoittanut, ettd ei halua eldad enaa.
Joulusta taytyy tehda tdydellinen, ja se
jaa lapsen vastuulle. Isén sijaan 9-vuotias
paatyy itsemurhayritykseen — mutta on-
neksi kuitenkin C-vitamiineilla.

ONKO SAIRAALASSA TILAA
HUUMORILLE?

Kirja kertoo darimmaéisen vakavista asi-
oista, mutta huumorin voimalla. Mieli-
sairaalassa potilaaksi tuotu koomikko
ndkee itsensd ja tilanteensa eri tavalla
kuin ympadristd. Maja kokee olevansa
vanki sairaalassa. Hoitohenkilokunnal-
le han vastaa kuin stand up -koomikko,
ei kuten potilas, joka osaa jo kdyttaytya
sairaalassa. Toiset potilaat ndyttdytyvat
hieman pelottavina. He ovat lisdksi 1aa-
kemydnteisia.

Maja ei ymmarrd, mita "vikaa” ha-
nessa on. Han ajattelee, ettad voisi tulla
kuntoon liikunnalla, kuntoilulaitteilla
ja terveelliselld ravinnolla. Kun potilaat
keskustelevat ladkkeistd, lukija huomaa
olevansa psykiatrisessa sairaalassa. Paa-
henkild tiuskaisee toisille, ettd luulevat-
ko he, ettd hdan on hullu, kun kertoo, etta
aikoo parantua ilman ladkkeita.

Kirja on teeman kasittelyn suhteen
keped. Maja ei tunnu kdrsivdn omasta
tilanteestaan. Tai ehkd stand up on se
ikkuna, jossa Maja tekee kipupisteensa
nakyvdksi ja antaa toisille luvan nauraa,
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mutta hoitohenkilokunta ei ymmarra vit-
sejd, joita han esittaa.

TOISENLAINEN NAKOKULMA

Mielikuvituksensa avulla Maja pystyy
suojautumaan kontrollilta, joka kohdis-
tuu hdnen persoonaansa. Hanen tapan-
sa ndhda maailma on toisenlainen kuin
muilla. Tdama tapa ndyttaytyy kuitenkin
hulluutena psykiatrian nakékulmasta,
eikd vuorovaikutuksen humoristista ja
leikillistd puolta nahda.

Kirja ndyttda aivan normaalille lukijal-
le sen, millaista on joutua suljetuksi psy-
kiatriselle osastolle. Kovin paljon teos ei
anna sellaiselle lukijalle, joka on jo ollut
sairaalassa. Joskin tarina onnistuu ky-
seenalaistamaan hoitotyon etiikkaa.

ARVIO

Se, ettd padahenkild on stand up -koomik-
ko, ei tee kirjasta hauskaa. Maja on aika
ohkainen hahmo, hdnen persoonansa
ei kehity, lukijalla ei ole odotuksia, ettd
mitd hanelle tulee tapahtumaan. Paéristi-
riita oli sairaalan arvomaailman ja Majan
oman persoonan valinen saro.

Kirja on selked, helppolukuinen ja
hauskahko. Kovin syvédlle hoitamisen
maailmaan se ei mene, mutta onnis-
tuu kertomaan potilaan ndkdkulmasta
konstailematta toisenlaisesta maailmas-
ta, jota psykiatrinen hoito on. Kirjasta
tulee ilmi my&s se, ettd sanaa "hullu” kdy-
tetddn sairaalan ulkopuolella my&s hyvaa
tarkoittavana adjektiivina.

Kirjaa on mainostettu hauskaksi, mut-
ta nauramaan se ei minua saa, korkein-
taan hieman hymyilemaan. Teoksen nimi
Kuinka menestyd hullujenhuoneella oli
lupaava. Helmin kirjoittajistakin monet
pystyisivat kirjoittamaan jopa asiantun-
tevamman kirjan.

Eija Toiviala, YTK
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ielenkiintoinen kirjallinen
kokeilu vuosikymmenten
takaa — nyt suomennettu

Millaista on lukea kirja, josta puuttuu
jokin kirjain? Onko kirja pelkka vitsi?

GEORGES PERECIN teos Hdvidminen
kertoo henkilon katoamisesta ja tutki-
muksista, jotka liittyvat hdanen poissa-
oloonsa. Romaani yhdistda jannitysta,
mysteerid ja kielellista kokeilua. Kirja tar-
joaa lukijoilleen erilaisen ja haastavan
lukukokemuksen verrattuna perinteisiin
romaaneihin.

Yksi alkuperdisteoksen lukeneista
kriitikoista ei tajunnut, mistd on kyse.
Héan ei ollut huomannut, ettd yksi aakkos-
ten kirjain eli e puuttui.

UUSI SUOMENNOS 54 VUOTTA
VANHASTA KIRJASTA

Tana kevaana ilmestyneen teoksen suo-
mentaja Ville Keynds teki suuren tyon,
joka kesti viisi vuotta. Han kertoo kirjan
jalkikirjoituksessa, ettd kaansi e:ttomat
lauseet mielessaan normaaliranskaksi,
sitten normaalisuomeksi ja sen jdlkeen
a:ttomaksi suomeksi.

Keyndsin mukaan Perec laittoi teok-
seensa mukaan tarkoituksella kielellisia
kompelyyksid, jotka ndyttaytyvat joskus
koomisina. Suomennoksessakin on "vir-
heitd”, koska alkuperaisteoksessakin oli.

GEORGES PEREC JA OULIPO-RYHMA

Romaania, josta puuttuu jokin kirjain,
kutsutaan lipogrammiromaaniksi. Kir-
jailija Georges Perec (1936-1982), joka
kirjoitti kirjan La Disparition, ei keksinyt
lipogrammiromaania, niitd oli tehty jo
aikaisemmin.

Teos julkaistiin Ranskassa 1969 ja se
heratti suurta mielenkiintoa.

Perec kuului ranskalaiseen OulLiPo-
nimiseen kokeellisen kirjoittamisen ryh-
maan, joka on vieldkin olemassa. Ryhma
mainitaan luvussa 11.

Perec oli ammatiltaan kirjastonhoita-
ja. Muutamat La Disparitionin katkelmat
olivat toisten OuLiPolaisten kynasta.

HAVIAMINEN

Hdividmisessd e-kirjaimen poistolla sanas-
tosta poistuu 80 % kertoo suomentaja
Keynds. Alkuperadisestd kirjasta puuttuu
e-kirjain, joka on ranskan yleisin vokaali,
suomennoksesta poistettiin vastaavasti
a-kirjain. Ruotsintaja otti pois e-kirjai-
men, joka ei ole ruotsin yleisin kirjain.

Kustantajan mukaan kirjassa on huu-
moriakin, muutenkin kuin kieleen liitty-
en. Teoksen hédvidmisteema on yhden
tulkinnan mukaan metafora keskityslei-
rille. Perec oli juutalainen ja hanen &itin-
sa kuoli Auschwitzissa 1943, kun Perec oli
6-vuotias. Sanoissa isa (pére), diti (mere)
seka kirjailijan nimessa (Perec) on vain e-
vokaaleja.

MIELIKUVITUS - TEKSTIN RAKENNE

Teos on kaunokirjallisuutta ja etenee
sivulauseiden muodostamia helminau-
hoja pitkin. Herda kysymys, ollaanko
kaukana alkuperdisesta. Kielen rajoite on
ohjannut kdyttamaan rikkaampaa. Kerto-
muksessa tuntuu kuitenkin olevan jokin
vinksallaan, kun kirjoittamisen rajoite es-
taa teosta. Tama on saattanut olla poltto-
ainetta mielikuvitukselle.

Jossain vaiheessa huomaa, etta “ja"-
sanaa ei voi kdyttdad. Tai sanaa "joka”,
mika saa aikaan sen, ettd kielen rakenne
on pakosti outo, koska pronomineja on
rajallinen maara.

Sanaston rikkaus on menetelmdn
hyva puoli. Esimerkiksi sana "tupakka” on
kielletty, koska siind on a-kirjain. Sana on
korvattu ilmauksella royhyttelykaaryle.
Mydskin “tyhjentyneisyys” kuulostaa it-
setehdyltd, joskin kieliopillisesti oikein
muodostetulta sanalta.

Onko a-kirjaimen puuttuminen vai-
kuttanut tarinaan? Kun a:n puuttumisen
takia kdytetddn sanoja, jotka ovat harvi-
naisia, on joskus merkityksestd ja jopa
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juonesta hankalampi saada kiinni. Yksit-
tdisten sanojen lisdksi lipogrammi vai-
kuttaa kielen rakenteeseen.

ERIKOISUUS KIRJALLISUUDEN
KENTALLA

Teos pitaa lukijansa varpaillaan: huo-
maatko sen, ettd sanojen kdytdssa on ra-
joite? Paikka paikoin lukija hairiintyy, kun
tietad, etta tekstia on rajoitettu. Voidaan
sanoa, ettd tdma kirja on kirjoitettu kie-
lenrakastajille, jotka pitdvat haasteista.
Juoni tuntuu olevan sivuseikka. Juonta
on jopa hieman hankala seurata. Kannat-
taa lukea suomentajan jdlkisanat kirjan
lopusta.

Kokeilin osaisiko tekodly Al chatGPT
tehdd lipogrammitarinan. Se tiesi, mika
lipogrammi on (jokin kirjain puuttuu
tekstistd), mutta Al teki virheitd eika
osannut noudattaa tehtavanantoa. Jos-
sain asioissa ihmiset ovat viisaampia.

Eija Toiviala, YTK

GEORGES PEREC

Georges Perec, Hévidminen,
(La Disparition, 1969). Suomentanut
Ville Keynds. Teos, 2023.
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LAATIJA: JUHA PORKOLA

12 |11 (12
H B
14 |14 8
19
9 12 |7
4 1
7 5
13 3
2 7
12 5
7 4 7
'
9 6 4
12
12 |13 3
)
1 |2 |3 |4 |5 |e |7 |8 |9 |10 |11 (12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 |22

SUDOKU 3/2023

8 7,5
3 2 8
58 7 3, 1
8 9
5 6
317
6 2
1 9 5
7 4

*%*

Helmi 3/2023

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

Nimi__ Puh.

Osoite

Postitoimipaikka

Sahkoposti

Vastaukset 16.10.2023 mennessa: "HELMIKRYPTO 3/2023"
HELMI ry, Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.

HELMISUDOKU

Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jokaisessa
pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot 1-9. Sa-
moja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin kerran.
(Vaikeusaste: +4) Onnea!
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TAPAHTUMIA

LEGOMASTERS HELMI PERJANTAINA 6.10. KLO 10.00-14.00

Tervetuloa mukaan rakentelemaan legoilla! Pdivan paras ra-
kennelma palkitaan ja saastetdan kdadentaidot nayttelyyn mar-
raskuulle jossa ddnestetdan kaikkien rakennuskertojen pdivan
parhaaksi valittujen tuotosten joukosta se yksi ylivoimaisin! Lu-
vassa siis mainetta ja kunniaa Helmin legomastersina!

MAAILMAN MIELENTERVEYSPAIVA
TIISTAINA 10.10. KLO 12.00 ->

Ténd vuonna pdivan teema on “Mielenterveys on jokaisen oi-
keus”. Aiheesta keskustelemme pdivan mittaan ja klo 12.00-
13.30 pidamme Mielenterveyspajan.

Mitka asiat tukevat mielenterveyttasi ja lisadvat hyvinvoin-
tiasi? Askarrellaan niistd yhteinen kollaasi, jonka ripustamme
esille. Aamukahvien yhteydessd on maksuton aamupuuro (klo
9.00-9.30). Klo 13.30 meille saapuu esiintymaan pianisti, laulaja
ja musiikintekija Tuija Rantalainen. Tuija toimii monissa eri ko-
koonpanoissa ja sooloartistina. Han on saveltdnyt paljon teat-
terimusiikkia ja toimii lauluntekijavalmentajana yhdessa Heikki
Salon kanssa. Hienoa saada Tuija meille esiintymaan! Olette
kaikki sydamellisesti tervetulleita pdivadan mukaan!

OCD-LUENTO TORSTAINA 19.10. KLO 15.00-16.30

Jonas Hjartberg on taistellut OCD:n kanssa monta vuotta, mut-
ta onnistuneen terapian myota han pystyy eldmédin normaalia
eldmaa ja on kouluttautunut sosionomiksi.

Nyt hén auttaa muita pakko-oireisia seka tydssaan, etta vertais-
tukiyhdistyksessa OCD Suomessa, missd han toimii toiminnan-
johtajana. Tervetuloa OCD-luennolle jossa Jonas

kertoo omista kokemuksistaan ja tyokaluista, jotka ovat autta-
neet hantd arjessa ja elamassa.

Luennon aikana yleis6 saa olla rennosti yhteydessa Jonakseen,
kyseleminen on sallittua ja toivottuakin.

KIRPPUTORI TIISTAINA 24.10. KLO 10.00-14.00

Voit tuoda kirpputorille myyntiin kirpputoritavaraa tai omia ka-
sitoitdsi. Muistathan, ettd kirpputoritavaran tulee olla puhdasta
ja ehjaa. Varauduthan viemdan kaiken jaljelle jadvdan mennes-
sdsi pois. Myyntipaikat maksuttomia, paikkavaraukset Helmi-
talolta hyvisséa ajoin, paikkoja rajoitetusti. Tervetuloa myymaéaan
ja tekemaan loytoja!

HALLOWEEN-BILEET PERJANTAINA 27.10 KLO 11 ->

Vallilan hurjat Halloween-bileet! Kaikki ovat tervetulleita pu-
keutuneena teemaan sopivasti tai normivaatteissa, mutta pa-
ras puku palkitaan! Tarjolla tandan: Sammakonkutupuuroa klo
9.00-9.30 (0,50 €), Halloween-lounas klo 11.30-13.00 (3,50 €):
Vampyyrin pdivauni -boolia, jarkyttavan iso ja torkedan hyva
hamppari, riipaisevat ranskalaiset ja kylmaava coleslaw-salaat-
ti, sekd klo 13.00 hyytdvan herkullinen jalkkari (1,00 €), joka
sisdltdaa Hamahakkileivoksen + kahvin tai teen. Ei lapsille eika
heikkohermoisille... tule jos uskallat...

KADENTAIDOT NAYTTELYN AVAJAISET
KESKIVIIKKONA 1.11. KLO 13 ->

Kadentaidot-ryhman taidetta esilla koko marraskuun ajan Gal-
leria Helmissa. Avajaiset keskiviikkona 1.11. klo 13.00 Tervetuloa
nostamaan malja taiteelle!
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JARJESTOSIVUT

ARTUN SYNTYMAPAIVAT TORSTAINA 2.11. KLO 13 ->

Apuohjaaja Artun syntymdpaivia vietetaan talolla jo kolmatta
kertaa! Tervetuloa kakkukahveille sekd imemaan itseesi hyvaa
oloa karvaisesta kaveristamme Artusta.

MIELENTERVEYSMESSUT TORSTAINA JA KESKIVIIKKONA
21.11., 22.11. KLO 9.00-16.30

Tervetuloa Helmi-talolle seuraamaanmielenterveysmessujen
mielenkiintoista tarjontaa verkossa isolta naytolta pitkin pai-
vaa. Luvassa jdlleen kattava paketti loistavia puheenvuoroja
seka asiantuntijaluentoja.

HELMI-TALON JOULUMYYJAISET
TORSTAINA 23.11. KLO 10.00-15.00

myyjdiset virittavat meidat joulun tunnelmaan. Myynnissa mm.
Kudonnaisia, koruja, kasitoitd seka kahvia, glégia, pipareita ja
paljon muutal Myyntipdytdvaraukset 16.11. mennessa.

KEITTIO TIEDOTTAA

LEIVONTARYHMA JOKA TOINEN TIISTAI
KLO 13.30-15.00 (3.10. 17.10. 31.10. JA 14.11.)

Helmin keittiossa joka toinen viikko (parilliset viikot) on lei-
vontaryhma, jossa valmistetaan yhdessd toiveiden mukaisia
suolaisia ja makeita leivonnaisia, ajan kanssa opastaen. Tule op-
pimaan uutta ja harjoittelemaan omaa suosikkireseptidsi! Omat
leipomuksensa saa vieda kotiin pdivan pdatteeksi, ei omavas-
tuuta. IImoittauduthan ennen ryhman alkamista.

SUPERAAMUPALA KERRAN KUUKAUDESSA
KLO 9.00-10.00 (13.10. 10.11.)

Herkullinen ja runsas aamupala, vaihtuvin valikoimin! Olet l[am-
pimasti tervetullut ilman erillistd ilmoittautumista. Aamupalan
hinta 2,50 €

KOKKAILLAAN KIMPASSA! TORSTAISIN
2.11,,9.11., 23.11. JA 30.11. (4 KRT) KLO 14.30-16.30

Helmitalolla marraskuussa 4 kerran kokkausryhmd. Tehddan
yhdessa alkupalat, pddruoat ja jalkiruoat. Pdivan paatteeksi ka-
tetaan poyta ja syddaan yhdessa 3 ruokalajin paivallinen.
Yhden kerran omavastuu 2 €, voit ilmoittautua yhdelle tai use-
ammalle kerralle.

ENGLANTIPAIVA! PERJANTAINA 13.10. KLO 9.00-16.00

Vietamme talolla kulinaristista englantipdivda hyvan ruoan
merkeissa! Pdivd alkaa englantilaisella aamiaisella klo 09.00-
10.00 (2,50 €), lounas klo 11.30-13.00 (3,50 €) ja iltapdivalla
nautimme englantilaisia herkkuja teen tai kahvin kanssa. Terve-
tuloa mukaan herkuttelemaan!
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RYHMIA

/
o >
[] liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisdltaa Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen
Helmin jasenrekisteriin.
[  lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.
] ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.
Nimi:
Osoite:

JARJESTOSIVUT

KARAOKE PERJANTAISIN 8.9. ALKAEN KLO 13.00-14.30

Karaoke palaa viikko-ohjelmaan kesdtauoltaan. Suomeen
1990-luvulla rantautunut karaoke on saavuttanut Suomessa
kansallisviihdelajin aseman. Perinne jatkuu Helmin studiossa,
jossa lauletaan taas hitteja laidasta laitaan perjantaisin. Terve-
tuloa mukaan!

MUSARYHMA JOKA TOINEN
KESKIVIIKKO 13.9.-22.11. KLO 13.00-14.30

Tule mukaan bandisoittimien ja rytmimusiikin maa-
ilmaan. Musiikkipedagogi ja Kkitaristi Lauri Vainio toi-
vottaa sinut rohkeasti mukaan soittamisen  pariin.

Aikaisempaa soittokokemusta ei tarvitse omata. Oman soitti-
men voit ottaa tarvittaessa mukaan. Teoriaan ja soittotekniikoi-
hin paneudutaan kdytannoénldheisesti.

VOI HYVIN -RYHMA
TORSTAISIN 28.9.-26.10. KLO 14.30-15.45

Hyvinvointi on monen asian summa. Tule hakemaan pubhtia, vi-
reyttd ja iloa eri teemoista ja toiminnoista. Aiheina mm. intialai-
nen pdahieronta, akupainanta ja luonnonmukainen jalkakylpy.
Aloitamme intialaisella hieronnalla. (Ei sovi epileptikoille) II-
moittautuminen 22.9. mennessa. Maksuton, mutta sitouduthan
ryhmadan. Ohjaajana hierontaterapeutti, kuvataiteilija Taina Vir-
tanen. Suljettu ryhma.

TEATTERI HELMI
PERJANTAISIN 6.10.-28.12. KLO 15.00-17.00

Teemme ilmaisutaitoharjoituksia, improja, kasikirjoituksen
sekd lyhyen ndytelmdn. Et tarvitse aikaisempaa kokemusta
teatterin tekemisestd. Lahde rohkeasti mukaan teatterin kieh-
tovaan maailmaan!

Ndytelma esitetdan Helmi-talolla perjantaina 15.11. klo
13.30. Ryhma on maksuton, mutta vaatii ilmoittautumisen. Ryh-
maa ohjaa Lotta ja Eija. LAHDE ROHKEASTI MUKAAN!

JOOGA TORSTAISIN KLO 17.00-18.00

Joogaa Helmi-talolla maksuttomasti joka torstai Saran ohjaa-
mana. Joogassa pyritddn vapautumaan hairidtekijoista ja saa-
vuttamaan sisdinen rauha. Muistathan varata oman paikkasi
sitovasti, silld paikkoja on rajoitetusti!

RUOKAKURSSI KESKIVIIKKOISIN
25.10., 1.11., 8.11.,, 15.11. JA 22.11. KLO 10.00-13.45

Helmildisten oma ruokakurssi Helsingin tyovaenopistolla, Hel-
singinkatu 25. Kokkaillaan kasvispainotteista ruokaa joka nau-
titaan paivan paatteeksi yhdessa ruokaillen! Omavastuu koko
kurssille on vain 15 €.

ELMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Postitoimipaikka: Tunnus 5008300

Puhelin: 00003 VASTAUSLAHETYS
Séhkoposti:

Syntymévuosi:

Allekirjoitus: / 20__

Voit liittya jaseneksi myos netissa www.mielenterveyshelmi.fi

Helmi 3/2023
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JARJESTOSIVUT

HELMIN RETKIA

AMOS ANDERSONIN KOTIVIERAILU
KESKIVIIKKONA 27.9. KLO 13.00-14.00

Amos Anderson (1878-1961) oli Suomen johtava sanomalehti-
kustantaja ja sanomalehtipainon omistaja, arvostettu liikemies
sekd yksi maamme suurmiehistd, jolla oli vahvat siteet taiteen
ja kulttuurin maailmaan - kiistatta yksi maamme kaikkien aiko-
jen suurimmista kulttuurimesenaateista. Maksuton opastettu
kdynti Amos Andersonin kotiin.

RIVIERA ELOKUVATEATTERI
PERJANTAINA 13.10. KLO 12.30 ->

Helmi tarjoaa teatterielamyksen ja leffaherkut! Teatteri varattu
vain meiddn kdyttodmme. Tapaaminen Harjukatu 2, klo 12.30.
Elokuvaksi talla kertaa valikoitui Aki Kaurismden Kuolleet leh-
det. Tama lemped tragikomedia on jo kadonneeksi luultu neljas
osa. Aki Kaurismaden tyoldistrilogiaan (Varjoja paratiisissa, Ariel
ja Tulitikkutehtaan tyttd). Omavastuu 7 €.

TAITEEN SULATTAMO MAANANTAINA 16.10. KLO 11.00 ->

IImoittaudu mukaan retkelle Taiteen Sulattamolle. Kdaydaan
tutustumassa Taiteen Sulattamon toimintaan ja osallistutaan
noin yhden tunnin kestdvdadan Maanantain maistiaisiin. IImoit-
tautumiset 9.10. mennessa.

METSAINEN LUONTORETKI HELSINGISSA
PERJANTAINA 20.10. KLO 12.30 ->

Syksyisen metsan raikkaus, maan tuoksu ja luonnon eri savyt:
niihin haluamme kosketuksen. Luonnossa oleskelu laskee no-
peasti syddmen sykettd ja verenpainetta. Myods lihasjannitys
vahenee. Kaikkein selkeimmin se vaikuttaa mielialaan, silla met-
sainen luonto rauhoittaa ja nopeuttaa stressistd palautumista.
Myénteiset vaikutukset ndkyvat jo viidessatoista minuutissa.

Pukeuduthan saanmukaisesti ja suojaavasti. Hyvat jalki-
neet. Maasto voi olla paikoin erittdin haastavaa. Retkelle osallis-
tuminen edellyttda riittavan hyvaa fyysista kuntoa, silla kavelya
tulee paljon. Kantamusten varalle suosittelemme selkdreppua.
Oma vesipullo ja istuinalusta mukaan. IImoittaudu 16.10. men-
nessd. Omavastuu 2,50 €.

KIRJAMESSUT TORSTAINA 26.10. KLO 13.00 ->

Lahde mukaan kirjamessuille Helsingin messukeskukseen. Pe-
rinteinen, syksyn yksi merkittdavimmista kulttuuritapahtumista
tarjoaa yli 1000 esiintyjdaa Suomesta ja maailmalta. Maksu ja il-
moittautumiset 19.10. mennessa. Omavastuu 3 €.

VAPAAEHTOISTOIMINTA

VAPAAEHTOISMIITTI
JOKA KUUKAUDEN VIIMEISENA TIISTAINA KLO 14

Vapaaehtoisten tapaamisessa keskustellaan ajankohtaisista
asioista vapaaehtoistoimintaan liittyen, jaetaan kuulumisia ja
kokemuksia sekd ideoidaan yhdessa. Tervetuloa mukaan kaikki
Helmin vapaaehtoiset ja vapaaehtoisuudesta kiinnostuneet!

VAPAAEHTOISPASSI

Pidetddn yhdessa huolta Helmi-talosta! Talolla on kdytdssa
vapaaehtoispassi, johon voit kerryttda leimoja osallistumalla
erilaisiin yhteisiin askareisiin. Kiitoksena saanndllisesta osallis-
tumisesta askareisiin saat vapaaehtoislounaan talolla. Talolla
riittdd monenlaisia askareita ja kaikki ovat tervetulleita osallis-
tumaan! Voit kysyd vapaaehtoispassista lisad henkilokunnalta.
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PULLAKAHVILLE ITIKSEEN
MAANANTAINA 30.10. KLO 14.00 ->

Etsitddn yhdessa kiva ja viihtyisd kahvila, jonne poiketaan
kahville ja jutustelemaan. Treffataan Itdkeskuksen S-marketin
edessa. lImoittaudu 26.10. mennessd, paikkoja rajoitetusti.
Omavastuu 2,50 €.

CAFE EKBERG TORSTAINA 9.11. KLO 9.00 ->

Perinteikds ja laadukas aamiainen Cafe Ekbergilld. Imoita itsesi
mukaan, paikkoja rajoitetusti. Ensisijalla ne, jotka eivat vield ole
olleet mukana. Omavastuu 4 €.

IKEA, VANTAA KESKIVIIKKONA 15.11. KLO 10.00 ->

Toiveretki lkean eldmykselliseen sisustamisen tavarataloon
Vantaalle. Harjoitetaan aistejamme sokkeloisessa ddnien, vari-
en sekd muotojen maailmassa. Lounaalla nautitaan lihapullat.
Matkat omakustanteisia. Maksu ja ilmoittautumiset 8.11. men-
nessd. Omavastuu 2 €.

KUUSIJARVELLE TIISTAINA 21.11. KLO 12.00

Uimaan, saunomaan ja sydmaan Kuusijarvelle! Pulahdus kyl-
maan Kuusijarveen, lampimdan saunaan ja maittavaan buf-
fetpoytddn. Matkat omakustanteisesti, kavelyd kohteeseen
kilometristd kahteen. Omavastuu 5 €.

PALVELUOHJAUS

POPUP-PALVELUOHJAUS MAANANTAISIN KLO 13.00-15.00

Tarvitsetko tukea arjen suunnitteluun, viranomaispapereiden
tayttamiseen tai hankalan asiointipuhelun soittamiseen? Kai-
paisitko tukea, tietoa, neuvoa tai ohjausta? Tervetuloa Helmi-
talolle pop up -palveluohjaukseen ilman ajanvarausta! Tavoitat
meiddt maanantai-iltapdivisin Helmi-talolta tai puhelimitse
Minna p. 0400 528 661, Katja 040 545 1679.

ILMOITTAUTUMISET

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

Avoimiin ryhmiin ei vaadita ennakkoilmoittautumista.
IImoittautumista vaativien ryhmien paikat tayttyvat
ilmoittautumisjarjestyksessa. Palveluohjauksen ryh-
miin osallistujat valitaan haastattelun perusteella.

TUTUSTUTHAN KOKO RYHMATARJONTAAMME
JA VIIKKO-OHJELMAAMME OSOITTEESSA
www.mielenterveyshelmi.fi

Huomio! Ryhmien paikat tdyttyvdit
ilmoittautumisjdrjestyksessd!
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HELMLRYA
40 VUOTTAI

LAHJOITA

haluamasi summa helposti ja
nopeasti
MobilePaylla numeroon

94045

Nain teet lahjoituksen
MobilePaylla:
1. Avaa MobilePay-sovellus
2. Sy6ta haluamasi lahjoitussumma
3. Syota 5-numeroinen lyhytnumero
94045
4. Hyvaksy lahjoitus pyyhkaisemalla

Rahankerayslupanumero
RA/2021/261

TUE MATALAN KYNNYKSEN MIELENTERVEYSTYOTA,

TAI TULE MUKAAN TOIMINTAAN!

Jokainen tarvitsee syyn nousta sangysta, lahtea ulos kodista ja tavata
muita ihmisia. Meilla Helmi-talolla yhteisollisyys, osallisuus ja kokemus
vertaisuudesta seka aito kuulluksi tuleminen lisdavat mielenterveystoipujan
voimavaroja ja itsendista toimijuutta- Tuemme mielenterveystoipujaa
omannakdisen hyvan elaman rakentamisessa ja yllapitamisessa.

KAIKILLE AVOIN PAIHTEETON
KOHTAAMISPAIKKA

« Ryhmatoimintaa ja retkia

« Tapahtumia ja luentoja

» Vertaistukea Helmi-talo, Vallila

» Vapaaehtoistoimintaa Mékelankatu 56, 00510 Hki
» Lounaskahvila p. 040 161 6604

» Palveluohjausta

« Tukihenkil6toimintaa (%) mielenterveys_helmi

« Kokemusasiantuntijoita ) Mielenterveysyhdistys Helmi



