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Pro Lapinlahti ajaa sairaalan
sailyttamista

apinlahden sairaalan tulevaisuus
on yha avoin. Etenkin arvokas
puisto on uhattuna. On suunnit-
teilla keskustatunnelin sisdanajoramp-
pia, kevyen lilkenteen vaylaa ja lisara-

kentamista, joka tuhoaisi puistoa.

Pro Lapinlahti-Lappviken ry pitdd La-
pinlahden sairaalan asiaa tapetilla.
2.9.2004 vietettiin Lapinlahden sairaa-
lan puistossa vuotuista sadonkorjuu-
juhlaa, jossa otettiin kantaa erityisesti
sairaalan arvokkaan puiston séilyttami-
seksi. Rankkasateesta huolimatta pai-
kalle saapui lukuisa joukko ihmisia,
jotka ovat huolissaan sairaalan tulevai-
suudesta. Lapinlahden sairaalan toi-
minta on siitymassa Hesperiaan ja
osin Auroran sairaalaan ja puisto on
uhanalainen. Naind paivina ilmestyy
kaupunkisuunnitteluviraston asema-
kaavaosaston tilaama Lapinlahden
sairaalan puistoalueen suojelutavoittei-
den ja jatkosuunnittelun ohjeistus. Sen
on laatinut maisemasuunnittelutoimisto
Hemgard, joka aiemmin on tehnyt
puistoalueen historiallisen selvityksen.
Maisema-arkkitehti Gretel Hemgard
nakee, ettd arvot perustuvat histori-
aan, maisemaan ja kasvillisuuteen,
joka on puistossa rikas. On tarkoitus
saada lahtttietoa asemakaavaa var-
ten. Asemakaava on joka tapauksessa
tulossa. Helsingin kaupunki on periaat-
teellisesti sitoutunut séilyttdmaan La-
pinlahden mielenterveystydn ja psyki-
atrian kaytéssa. Tarja Laine Uuden-
maan ymparistbkeskuksesta nakee
toiveikkaasti nakymi& Lapinlahden sai-
raalan alueesta. Han korostaa maise-
man arvoja, joiden perusteella suojelu-
statuksen hankkiminen on edennyt.

Lapinlahden sairaalan pitkdaikainen
puutarhuri Arvo Juutilainen suree alu-

een kasvien havitystd. Vain veren-
pisarat jaivat, mutta ne sailéttiin talviksi
kasvihuoneisiin, joissa nekin tuhoutui-
vat. Helsinki on hanen mielestaan
syyllinen tahan arvokkaaseen tuhoon.
Tuhossa meni myds iso joukko hevos-
kastanjoita, joiden arvo on suunnaton.
Arvo Juutilainen odottaa vain, etté sai-
raala sailyisi mielenterveyden talona.
Han tydskentelee vuosittain puoli vuot-
ta yhd Lapinlahden mailla ja tuntuu
alistuneen péaatoksille. "Suunnitteluun
kannattaa tyytya”, han toteaa.

Sadonkorjuujuhlassa touhuaa myés
Irma Pillai kukkien kanssa. Han istuu
Pro Lapinlahden hallituksessa ja on
toiminut ennen hoitajana sairaalassa.
Hankin on huolissaan tilanteesta, eten-
kin han olisi toivonut, ettd paikka olisi
saanut jatkaa nimen omaan sairaala-
na. Han nakee sadonkorjuujuhlien kal-

taisten tilaisuuksien tarkeyden niin tar-
peellisina mielenilmauksina kuin virkis-
tavina tapahtuminakin. "Keneltdkaan ei
olla mitdan viemassa pois, vaan kaikki
saisi jatkua”, han huikkaa kukkien kes-
kelta.

Pro Lapinlahden sihteeri Kaisa Maatta
korostaa, ettd yhdistys on saanut ai-
kaiseksi sen, etta talo sailyy psykiatri-
alla. Yhdistyksessad on jasenid noin
kolme ja puolisataa. Jasenyys merkit-
see kannanottoa sairaalan sailyttami-
seksi. Pro Lapinlahden tulevaisuus on
auki. Nykyisin tyé on paljolti informaa-
tiolinjalla. Tukea pyydetaan eri tahoilta.
Pro Lapinlahti saa tilaisuuksillaan ihmi-
set tulemaan sairaalan alueelle, milla
jo voi osoittaa tasa-arvoisen aseman
eri ihmisryhmien kesken.

Laila Nielsen
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Paakirjoitus

Nuoret haasteena tulevaisuudessa

uoria on otettu
huomioon jo usean
mielenterveys-

yhdistyksen toiminnassa.
Paakaupunkiseudulla
nuorille suunnattua
toimintaa on jo muun
muassa Espoon Mielen-
terveysyhdistys Emyssa ja
Helsingissd Tukiyhdistys
Majakassa. Vantaan
Hyvissad Tuulissa nuoret
on otettu huomioon ensi
vuoden toiminta-
suunnitelmassa. Nuoria
mielenterveyskuntoutujia
kaivataan mukaan
toimintaan useissa
muissakin  yhdistyksissa
ympéri maata.

Keskusliitto vastannut
haasteeseen

Mielenterveyden keskusliitto
on vastannut nuorisotydn
haasteeseen, ja nuorille ai-
kuisille (20-30-vuotiaat) on
jarjestetty jo muutamia kurs-
seja ja leireja. Nuorten ai-
kuisten toiminta on alkanut
keskusliitossa vuoden 2002
lopussa. Tuolloin jarjestettiin
ensimmainen nuorten ryh-
manvetajien kurssi. Vuonna
2003 kursseja jarjestettiin
kolme, joista kaksi luonto-
kurssia ja yksi ryhmanvetdji-
en kurssi. Tand vuonna on
jarjestetty yksi nuorten ryh-
manvetajien kurssi, viikon
mittainen kesaleiri Virroilla
yhteistydssd vammaisjarjes-
téjen nuorisoyhteistydryh-
man, VNY:n, kanssa. Liséksi
lokakuun lopussa jérjestettiin
nuorten ryhmanvetajien ko-
koontumisajot  Seldnpohjan
kurssikeskuksessa, Jyvasky-
lan  kupeessa. Tuloksena
naista erilaisista koulutuksis-
ta yhdistyksiin on syntynyt
kymmenkunta nuorten ryh-
maa ympari maata. Tulevai-
suuden haasteena on kehit-
tdd nuorten toimintaa siten,
ettd koulutamme yhdistyksiin
nuorisovastaavia, kuten on
koulutettu liikuntavastaavia.
Taméan liséksi tulemme tar-
joamaan nuorille myés muu-
ta toimintaa, kuten musiikki-
leirejd ja luonto/-liikunta-
painotteisia tapahtumia. Tér-
keda on, ettd toimintaa nuo-
rille ovat suunnittelemassa ja
tekeméssd nuoret itse.

Miksi nuorten toiminta on
tarkeaa?

Perinteinen yhdistystoiminta
ei nuoria mielenter-
veysyhdistyksissa kiinnosta.

Harva liittyy yhdistykseen
sen takia, efttd on Kkiva
osallistua luottamus-

tehtaviin. Osallistumisen syy
on usein mieluummin
mielekkdaksi koettu
tekeminen, jota yhdistykset
tarjoavat. Tama on seka
MTKL:n jasenyhdistysten
ettd MTKL:n haaste
tulevaisuudessa. Mielen
jarkkyminen kun koskettaa
yleensa yksittdisen ihmisen
lisdksi myds hanen
[&hipiiridén, perhettd, ystavia
ja muita laheisia. Toiminnan
ja tekemisen tarjoaminen
nuorille on tarkedd muun

muassa syrjaytymisen
ehkaise-miseksi. Ajoissa
puuttuminen ja ennalta-
ehkédisy estédvat nuorten
syrjaytymista. Talldin
ongelmat eivat ehdi

muodostua niin suuriksi, etta
niiden korjaaminen on liian
vaikeaa. Ajoissa tarjottu ja
saatu apu tarkoittaa myds
sita, ettd kuntoutuminen vie
usein lyhyemman ajan.
Tama on haaste koko
yhteiskunnalle.

Nuoret vaatimusten
ristipaineessa

Nuoret ihmiset elavat tdman
paivdn maailmassa usein
keskenaan ristiriitaisten
vaatimusten paineiden alla.
On oltava yhtd aikaa
tehokas ja joustava.
Opiskelumaailmassa ihmi-
sen on tultava toimeen
niukoilla taloudellisilla
resursseilla, jonka vuoksi on
tehtavad t6itd opintojen
ohella. Silti on suoritettava
opintoja koko ajan yha
enemman ja nopeammin.
Mediassa tarjotaan
maailmankuvaa, jossa
menestydkseen jokaisen
tulee olla kaunis ja &lykas,
sosiaalinen ja yrittelias.
Epéonnistumisia ei sallita.
Eikd nuoruuteen ja aikui-
suuteen  kuulu  kuitenkin
asioiden kokeilu ja koke-
minen seka virheistd oppi-
minen? Kisalliperin-tees-
sékin mestariksi tullaan
yrityksen ja erehdyksen
kautta opettajan johdolla.
Kehittyvdssd idssd oleva

nuori ottaa malleja ela-
maansa ympardivasta
maailmasta. Nailla malleilla,
joita tdman péaivan tiedotus-
valineet tarjoavat ei vain

monestikaan ole mitdan
tekemistd elaméan todelli-
suuden kanssa.

Nuorilta nuorille

Vapaaehtoisesta yhdistys-
toiminnasta puhuttaessa
havaitaan, ettd useassa

yhdistyksessa nuoria ei ole
toiminnassa juurikaan
mukana. Yhdistysten jése-
nist6 on usein lahempéana
60-kuin 30-vuotiaita. Kuiten-
kin toiminnan jatkuvuuden
kannalta olisi hyva, ettéd
mukaan tulisi myds “tuoretta
verta’, nuorempia ihmisia.
Tama voi tapahtua anta-
malla nuoremmille jasenille
mahdollisuus kokeilla
siipiddn oman toimintansa
jarjestamisessa. Vertaistuki
on Mielenterveyden keskus-
liton toiminnan ydinajatus.
Taté viestia tulisi vieda myods
nuorten mielenterveys-
kuntoutujien  keskuuteen.
Talldin voisimme toisiltamme
oppia sen, ettd mielenter-

veysongelmat eivat ole
esteend taysipainoiselle
elamalle. Meidan tulee

pyrkid nykymaailman yksildl-
lisyyttd Kkorostavassa ela-
manrytmissd eteenpain
toinen toistamme tukien,
inhimillisyys  muistaen ja
toistemme erilaisuutta
kunnioittaen.  Kokemusten
ja mahdollisuuksien tarjoa-
minen nuorilta nuorille on

jatkossakin  haaste tassa
yhteiskunnassa. Tasséa
Mielenterveyden keskus-
liitolla ja sen jasen-
yhdistyksilla on vield
l&hestulkoon  kyntamaton
sarka. Yhteisty6lld uskon
kuitenkin  MTKL:n ja sen
jasenyhdistysten nuorten

mielenterveyskuntoutujien
asioiden tulevan jatkossa
paremmin huomioiduksi
yhteiskunnassamme.

Henri Rinkinen
Mielenterveyden
keskusliitto ry.
aluejohtaja
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Nuoruuden kipuja

uoruus — tuo aika, jo-
ka ei palaa. Aika, jol-
loin  haluamme tulla

joksikin, olla jotain erityista ja
ainutlaatuista. Se on aika, jol-
loin eldman pitéisi kukkia par-
haimmillaan.

Monilla kasvamiseen aikui-
seksi, vastuunottajaksi ela-
mastaan sisaltyy silti suurta
tuskaa. Loppujen lopuksi tas-
s& on kysymys hetkessa ela-
misesta ja pyrkimisesta ihan-
teisiinsa pain. Mutta miksi niin
monilla nuorilla aikuisilla vii-
raa paassa?

Ja mita tuo paassa viiraami-
nen edes tarkoittaa. Mielen-
terveysongelmista karsivan ei
tarvitse olla tyhma eika ruma-
kaan. Meitd kun on onneksi
niin moneksi. Hassuja kum-
majaisia ja omituisten otusten
kerho. Meihin nuoriin lada-
taan paljon odotuksia ja ikava
kylla myds sellaisia, jotka ei-
vat ehka toteutuneet vanhem-
pien osalta.

Lukiot, nuo, jotka yrittavat
kasvattaa meista itsestdmme
maailmaan ulos pain katsovia
ja kriittisyyteen pystyvia aikui-
sia. Mutta pelin henki on aika
kova. Kiltteydelld kun tassa
maailmassa harva enaa par-
jaa, mutta kukapa haluaisi
hankaliakaan ystavia.

Seksikasta on raha, valta ja
maine, ei valttamatta tassa
jarjestyksessa, mutta silti. Ku-

kapa ei etsisi etuaan. Yksild
joutuu usein liian yksin painis-
kelemaan eldmassa tulleiden
vastoinkdymisten kanssa ja
ongelmat sen kun kasvavat
paakopassa. Ja kukapa tah-
toisi vapaaehtoisesti leimau-
tua hulluksi? Taytyy olla hie-
man munaa, jos aikoo sen
vield kestaa.

On tyhmaa enda muistella
teinihelvettia pahalla, eihéan
teinit ole vastuussa teoistaan,
vaan minun on asennoidutta-
va trendikkaasti irvistaenkin
tekopirteasti, kun ollaan kyse-
lemassa kuulumisia. No joo,
kyllahan tama tallainen hul-
luus kasvattaa jossain maarin
pois pintaliitdjien kerhosta.
Toisaalta sita sulkeutuu liikaa
pohtimaan itsedan ja puhu-
maan itsestaan. Vuorovaiku-
tus onkin vuoro/vaikutus eika
pelkkdd seinille puhumista.
Erilaisuus, onko se todellakin
lahja? Ehk& teini-idn synkim-
pind aikoina, kun ei saanut
edes istua ruokalassa samas-
sa pdydassa muiden kanssa,
sita sai todella miettia.

Koulukiusauksen uhrina ole-
minen ei ole yleensa ainoa
syy psyykkiseen sairastumi-
seen, vaikka saattaa olla al-
tistava tekija. Nuorilla on ns.
herkkyyskausia kehityksessa,
jolloin psyyke ei ole vield ihan
kehittynyt mittoihinsa kesta-
maan aikuisten maailman pa-
lautetta. Ja tottahan toki pe-
rinndllisyys vaikuttaa. Stressi-

haavoittuvuus-malliin  kiusaa-
minen sopeutuu, vaikka kuka
nyt tarkoituksellaan tahtoisi
haavoittaa toisen mielta lop-
puajoiksi. Kasvukivuista selvi-
aa, kun antaa ajan parantaa.
Teini-helvetti myds kasvattaa
ja avartaa. Mutta jos
"kiusaajasta" on tullut isona
sairaanhoitaja ja kiusatusta
"sairas", niin sitd saa miettia
kummalla on ns. parempi pro-
fiili. Mutta monet persoonat,
joita on kiusattu koulussa,
ovat myos niitd oman tien kul-
kijoita ja menestyjia. Ja eihan
tdma henkinen paha olo ker-
ro, ettei voisi olla myds haus-
kaa ja toteuttaa itsedan. Mut-
ta muistaako ne hyvat hetket
kun on kuilun partaalla? Na-
enkd sen, mitd voin tandan
tehda itseni hyvaksi vai sen,
mika on jaanyt tekematta?

Perheessd kommunikaatio,
se miten vanhemmat osaavat
tehdd kompromisseja, kunni-
oittaa toisiaan ja olla tyytyvai-
sid itseensa ja elamanlaa-
tuunsa vaikuttaa lapseen/
nuoreen. Kaikilla vanhemmil-
la ei kuitenkaan ole valmiuk-
sia taikka voimavaroja tukea
psyykkisesti oireilevaa nuor-
ta.

Kannattelevatko ystavat mei-
td hankalimpina aikoina vai
kantavatko he mieluummin
arkkuamme. Kantaako yhteis-
kunta vastuun meidan nuor-
ten ja nuorten aikuisten hy-
vinvoinnista? Baarit kun ovat

niin monelle niitd hoitoloita.
Ja toisille mielenterveyson-
gelmilla on hieman ankea
merkitys. Kun pitaisi néissa
ihmissuhdeasioissaankin
osata markkinoida hyvia puo-
liaan ja ihmisyyttaan, ennen
kuin leimaa otsaansa sairaan
leiman. Pitdisi viikonloppuisin
olla enemman niitd alkoholit-
tomia kohtaamispaikkoja kai-
kille nuorille aikuisille eika
pelkastaan uskonnollisille.

Mihin esim. skitsofreniaa sai-
rastava elaméassaan kyke-
nee? Kysymys on paljolti sii-
ta, ettd kun hyvaksyy sairau-
den ja ymmartda milloin hi-
dastaa tahtia, alkaa olo tun-
tua siedettdvammalta. Mutta
nuorena sita kun on identitee-
titdankin hukassa. Muilla al-
kaa olla jo ammatti ja lapsia.
Elaméassa pitaisi olla hieman
iloa, kohtaamisia ja yrittami-
sen halua. Ei saisi vertailla, ei
saisi hierarkisoida itsedan
alas.

On tultava omaksi itsekseen,
kuunneltava sisintdan. Nake-
mykseni mukaan kouluissa
tarvitaan joustoa, jotta olisi
ailkaa kayda terapiassa tai
koulupsykologilla. Jokainen
on vastuussa omasta ela-
mastaan (ajan henki). Mutta
on kylla kdyhaa tama elama,
ellei ole ketdan kenen kanssa
sitd jakaa. Onkin opeteltava
uusi vuorovaikutusmalli. Ka-
vereiden kanssa kannattaa
opetella puhumaan vaikka
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ihan small talkia ja yleisia asi-
oita. Media on tulvillaan nah-
tavaa ja koettavaa. Mutta ei-
pas jaada sohvaperunaksi,
joille m&en nouseminen ylés
tuottaa jo vaivaa.

Pelkaatkd ns. normaalien ih-
misten harrastuksiin mene-
mista? Siind kai ne taidot
karttuu. Eika silloin aluksi tar-
vitse puhua kuin harrastuksiin
liittyvistéa asioista. Oletko hu-
kassa itseltasi ja oletatko, et-
ta joku I6ytda sinut? Kaanny
silloin mielenterveystydnteki-
jéiden puoleen. Tai hanki luo-
tettava ihmissuhde. Millas
hankit?

Kelaatko asioita enemman
kuin toteutat? Jorvin uuden
oma-apu mallin mukaan pai-

Elaman koot

elama koskettaa
elama kuuntelee
elama kastelee
elama kuivaa

koskettaa hipaisten
koskettaa ahdistaen

kuuntelee vaieten
kuuntelee alistuen

kastelee hitaasti

kastelee kokonaan

kuivaa mybhemmin

kuivaa kuitenkin

Maucca Glad

vittain tulisi tehda jotain sel-
laista, ettd ajatukset eivat
pybrisi aina vain raskaissa
asioissa. Vertaisia l6ytyy, jos
uskallat etsia oikeista paikois-
ta (esim. mielenterveys-
yhdistyksista). Harmillista on,
jos emme koe elamaamme
mielekkaaksi, ei ole ystavia,
ammattia, ty6ta, seuruste-
lusuhdetta yms. Mutta meilla
pienilla ihmisilla on tapana
aina haikailla jotain enem-
man. Ja sitten se seksuaali-
suus; kuka tykkaa muodoista,
kuka siroista ja pienista. Sen-
han pitaisi olla suola elamas-
sd, jos olemme siihen kypsia.

Seksuaalisuus kukoistaa suh-
teessa, jossa otamme koko-
naisvaltaisesti toisemme huo-
mioon. Jos kumppanin kans-

sa on henkisesti valilla laikky-
vaa, niin ei tarvitse nadhda jo-
ka paiva ja se juttu voi toimia
ihan hyvin.

Laakkeet lihottavat ja on saa-
tava sitd mielihyvaa elamaan
edes jostain, edes makeasta.
Mistd muualta sitad voisi saa-
da? No vaikka mista! Vaikka
seurustelukumppanilta tai sen
tapaiselta. Lisédksi esimerkik-
si itsenaistyminen kuntoutus-
kodissa auttaa hyvin paljon.
Siella tajuaa kutakuinkin, ettei
ole ainoa téllainen "mennei-
syyden vanki” vai mika lie sai-
ras. Kukapa ei olisi joskus
hullu.

Neljaa Ruusua lainaten:

"Matka on syva, mut sa hukut
siihen, jos otat sen ja pure-
matta nielet,

vain pieni Kivi juuttuu aallok-
koon.

Jatkaa on hyva, jos on kadet
tdynna voimaa kuljettaa tata
laivaa, myrsky tuo vain rik-
kautta tullessaan.

On kulkija kummissaan; rau-
hallisuuteen kun herad ja sil-
mansa ummistaa.

Siel on nuoruuden lahde tay-
sin valkeaa.”

Elina Eloveena

O

Elama kantaa

ilman kolhuja
elaman tuskaa
el tuntea voi
riemujen puskaa

kuin ruusutkin
elama antaa

my0s piikkeja
elama kantaa

Maucca Glad
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Mielenterveys ja vanhemmuus

erheessd voi syntya

kriisitilanne silloin kun

toinen  vanhemmista
sairastuu johonkin mielenter-
veysongelmaan. Kyse on Kui-
tenkin sairaudesta, joka on
hoidettavissa ja asiallisesti
keskustelemalla lasten kans-
sa, voidaan valttdad hankauk-
set. Yhteiselo voi sailya yhta
harmonisena kuin minka ta-
hansa muunkin sairauden
kanssa.

Téhan artikkeliin on koottu
tiivistetysti asioita, joista on
hyva keskustella perheessa
seka keinoja keskustelun ai-
kaansaamiseksi. Yhteenveto
perustuu oppaaseen: "Miten
autan lastani". Opas on tar-
koitettu vanhemmille, joilla on
mielenterveyden ongelmia.
Kirjasen on tehnyt Tytti Solan-
taus, Stakesista ja Antonia
Ringbom. Seuraavassa Avo-
mielin lehdessa pyritdan ker-
tomaan joitakin kaytanndn
kokemuksia siitéd kuinka naita
ajatuksia on sovellettu ja mil-
laisia tuloksia on saavutettu.

Usein teoria on tietenkin kau-
kana kaytanndsta. Vanhempi-
en vaikeuksia ei useinkaan
selitetéd lapsille, koska usko-
taan niistd puhumisen vain
lisdavan lasten kuormaa. Kui-
tenkin lapset luovat asioille
oman selitysmallinsa, joka voi
olla hyvinkin vaaristynyt. Jos
asioista ei ole totuttu puhu-
maan, sita joudutaan puolin ja
toisin opettelemaan. Usein
keskustelut lasten kanssa
ovat lyhyita, mutta niiden mer-
kitys on suuri. Tarkoitus on
tehda psyykkisestd hairidsta
yksi keskustelunaihe muiden
tarkeiden aiheiden joukossa,
kuitenkaan rasittamatta lasta
kaikilla vaikeilla asioillaan. Si-
td varten on aikuisia. Hyviin
tuloksiin paastaan vain vahi-
tellen.

MITEN LAPSI KOKEE VAN-
HEMMAN ONGELMAT?

Koska psyykkisistd ongelmis-
ta karsivdn vanhemman tun-
nereaktiot sekd tapa ajatella
ja toimia ovat poikkeavia, lap-

si voi helposti alkaa syyllistaa
itseddn ongelmien aiheuttaja-
na: "Aiti valvoi koko yo6n, var-
maan huonon todistukseni
takia." Tai: "Jos olisin Kiltimpi,
isi olisi kuin ennen." Huonom-
muuden tunteen sijasta lapsia
helpottaa, jos he tietavat mis-
td vanhemman ongelmissa on
kysymys.

Joskus lapsi saattaa itse al-
kaa oireilla vakavasti. Joku
saattaa muuttua kovin hiljai-
seksi ja alakuloiseksi, toinen
levottomaksi ja pahantuuli-
seksi. Joku eristaytyy Kotiin,
kun toinen laiminly$ laksyjaan
ja on paljon pois kotoa. Téal-
I6in on syytd hakea apua
esim. perheneuvolasta tai si-
nua itseasi hoitavalta psykiat-
riselta tyontekijalta. Ethan jat-
taisi lastasi muuhunkaan kuo-
lemanvaaraan, esim. harhai-
lemaan heikoille jaille, vaikka
han kuinka tekisi sité vain uh-
masta tai saadakseen huo-
miota. Toisaalta jatkuvan tark-
kailun kohteena oleminen on
myds raskasta ja voi tehda
hanen olonsa epavarmaksi,
vaikka hataa ei olisikaan.

MITEN KESKUSTELLA LAP-
SEN KANSSA?

Ensimméinen asia on tunnis-
taa omien oireidensa ilmene-
minen suhteessa lapsiin. Esi-
merkiksi ongelmasi voi olla
artyvyys. Lapsi kaataa maito-
lasin tai jattda tavaransa ha-
jalleen tai ei muuten tottele.
Pinnasi voi palaa, raivostut
kohtuuttomasti, tai saatat
purskahtaa itkuun. Selitd sil-
loin lapselle, ettd han ei ole
syypada pahaan oloosi. Voit
aloittaa vaikka tuosta tapahtu-
masta ja sanoa: "Olet var-
maan huomannut, ettd olen
erilainen kuin ennen. Haluai-
sin jutella siita?” Kysy, milta
tapahtuma lapsesta tuntui ja
mitd han ajatteli. Anna lap-
selle aikaa puhua ja kuuntele
mitd hanelld on sanottavaa.
Ala keskeyta ja sano, etta ei-
han se niin ollut. Kysy mie-
luummin lisda. Ja vaikka lapsi
kaatoikin sen maitolasin, re-
aktio oli taysin kohtuuton. Se-
lita lapselle, etté pinnasi palaa
helposti vaikka et itse sita

haluaisikaan ja, ettd olet ha-
kenut siihen apua. Kun sitten
tapahtuma toistuu, etkad voi
sille mitdan, mene lapsen
luokse jalkeenpéin. Sano ha-

"Puhumattomuus kaikkia koskettavista ongelmista
eristda perheenjasenia toisistaan.”

nelle vaikka: "Muistatko, mista
puhuimme aikaisemmin?
Olen pahoillani, nyt se tapah-
tui taas, mutta se ei ollut si-
nun syytasi.”

SUHTAUDU ITSEESI
TASAPAINOISESTI

Kipeimpia asioita vanhempa-
na olemisessa on se, etta jou-
tuu toteamaan vaikeuttaneen-
sa lasten elamaa. Mutta vaik-
ka lapsillasi ja perheellasi
saattaa olla vaikeaa, et ole
aiheuttanut vaikeuksia tahal-
lasi. Aivan yhtd vahan kuin
sydanpotilas on syyllinen sai-
rauteensa, olet myoés sina. Ei
kannata ajatella olevansa
huonompi ihminen tai aiheut-
taneensa itse sairastumisen-
sa.

Monet saattavat tuntea myds
huonommuutta, koska usein

kotityét voimien loppumisen
myéta jaadvat vahemmalle.
Mutta ajattele mita tekisit, jos
vaikka katkaisisit jalkasi. Ti-
lanne ei ole suinkaan sen
kummallisempi.  Asiat vain
tulee hoitaa eri tavalla kuin
ennen. On hyva keskustella
avoimesti ja laatia yhdessa
muiden perheenjasenten
kanssa suunnitelma tydnjaos-
ta, jotta kodin askareet eivat
rasittaisi jotakuta perheenja-
sentd liikaa. Jos tuntuu silti
ettette selviydy omin voimin,
pyytdkaa apua ystavilta, su-
kulaisilta tai sosiaalitoimesta.
Kannattaa myds antaa lapsille
tunnustusta tehdyistéa toista.

HUOSTAANOTTO, YKSI
RATKAISUMUODOISTA?

Joskus kuitenkin tarvitaan las-
ten sijoittamista pois kotoa,
esimerkiksi ainoan vanhem-
man sairaalahoitoon joutumi-
sen vuoksi. Lapsia helpottaa
tietdd sinun ennakoineen ja
suunnitelleen heidan hoitonsa
myds sen varalta, ettet itse
siihen pysty. Samanlainen
tilanne syntyy myds silloin,
kun kotona esiintyy vakivaltaa
tai lapset joutuvat elamaan
vakivallan uhkan ilmapiirissa
tai nakemaan omaisten valis-
ta vakivaltaa. Naissa tilanteis-
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sa olisi hyva vanhempien it-
sensd hakea turvaa lapsil-
leen.  Sosiaalitoimi _on hyva
yhteistybkumppani. Ala odota
kotitilanteen romahtamiseen
asti, vaan ota yhteyttd heti,
kun alat huolestua lapsista tai
omasta vanhemmuudestasi.

ALKAA ERISTAYTYKO
PERHEENA

Lapsille on tarkeata saada
puhua jonkun perheen ulko-
puolisen kanssa, vaikka van-
hemmat usein toivoisivatkin,
ettei perheen asioista puhut-
taisi muille. Toisessa vaaka-
kupissa on lapsen hyva, toi-
sessa vanhemman kokema
hapea. Mutta se saattaa olla

valttdmatdn henkireika lapsel-
le. Jos saat kuulla lapsesi ker-
toneen jotain, mita et olisi ha-
lunnut esim. opettajalle, suh-
taudu siihen ymmartavaisesti.
Usein hapeantunne on aihee-
ton ja vanhemmat yllattyvat
muiden ihmisten ymmartavai-
syydesta.

Kun vanhemmilla on vaikeuk-
sia, lapset jattaytyvat usein
pois omista menoistaan.
Kuitenkin kodin ulkopuolinen
elama tuottaa lapselle paljon
iloa, kehittdd sosiaalisia
taitoja ja tukee lasta, kun
kotona on ongelmia. Anna
lapsellesi “lupa” osallistua
erilaisiin harrastuksiin ja yrita
tukea niitd mahdollisuuksiesi

ML
JARAN vaiEgRTR o

mukaan ja pyyda apua esim.
harrastuksiin kuljettamisessa.
Joskus on sanottava suoraan,
ettd lapsi voi menna ja pitada
hauskaa, vaikka itse olisitkin
huonossa kunnossa. Kun olet
itse niin huonossa kunnossa,
ettet halua lapsesi ystavia
kotiisi, olisi hyva kertoa
selvasti, ettd kyse on omasta
voinnistasi eika siita, ettet
haluaisi lapsen tapaavan
ystaviaan.

KATSE TULEVAISUUTEEN
Vanhemman mielenter-

veyshairido ei ole elaman
loppu perheelle, vaikka se voi

aluksi pimentda koko
horisontin. Se saattaa tuoda

"Keskinainen ymmarrys luo laheisyytta ja luottamusta,
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vaikka asiat olisivat vaikeitakin.”

Lahde: Solantaus, Ringbom: Miten autan lastani? 2002

Opas on tehty yhteistydssa:

. Toimiva perhe / STAKES
Sosiaali— ja terveysalan tutkimus—
ja kehittamiskeskus

. Omaiset mielenterveystydn tukena,
Uudenmaan yhdistys ry

Opasta voi tilata:

mukanaan vaikeuksia, mutta
useimmiten asian kanssa
voidaan elaa ja lapsia auttaa.
Asia voidaan na&hda myos
niin, ettd vaikeudet ovat
haaste kehittymaan. lhmis-
suhdetaidot, vastuuntunto,
empaattisuus, luovuus ja kyky
selviytya yllattavistakin tilan-
teista saattavat kehittya
paremmin, kuin helpommissa
oloissa kasvaneilla Ilapsilla.
Vaikeudet eivat ole kehi-
tyksen este, jos niita
uskalletaan katsoa silmasta
silmaan ja niihin tartutaan.

koonnut
Maucca Ollonen

i

Omaiset mielenterveystydn tukena,

Uudenmaan yhdistys ry

otu@omaisetpsyuusimaa.fi

puh. 09-686 02 60
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Avomielin-lehden taustayhdistykset

W Z

Espoon Mielenterveysyh-
distys

— Esbo Mentalhygieniska
= forening

ﬂ EMY ry

—r}

=

Jasentalo Lilla Karyll

Pappilantie 7, 02770 Espoo

p. 09-859 2057

Avoinna: ma-pe klo 9-16.30, joka su klo 12-16

Jasentila Meriemy

Merenkaynti 3, 02320 Espoo

p. 09-863 2031

Avoinna: ma-pe klo 9-16.30, joka la klo 12-16

Terassikahvio

Jorvin sairaala (psyk.yks.)
Turuntie 150, 02740 Espoo
Avoinna: ma-pe klo 10—15

Kahvikulma

Aurora-koti, Traskandan puisto
Kuninkaantie 43, 02940 Espoo
Avoinna: ma-to klo 9.30—12.45 ja 13—17
seka su klo 12—16

Muu EMY-toiminta:

Keskiviikkoisin Matinkylan korttelitilassa,
perjantaisin Raitin Pysakilla Leppévaarassa.
Lisatietoja ylla olevista puhelinnumeroista.

sahkdposti: espoonmielenterveys@emyry.org
kotisivut: www.emyry.org

Tukiyhdistys
Karvinen ry

-, Johtokiventie 3

v PL 1

00711 Helsinki

p. 09-350 8620 toimisto
p. 09-350 86213 jasenet

sahkdposti: karvinen@tukiyhdistyskarvinen.fi
kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi

Avoinna: ma-to klo 10-16, pe-la klo 10-15

Tukiyhdistys Majakka ry

Teuvo Pakkalan tie 1 A
" 00400 Helsinki

~1 p.09-145 028
fax. 09-145 028
sahkdposti: majakka.ry@kolumbus.fi
kotisivut: www.kolumbus.fi/majakka.ry
Aalto-projekti p. 041 547 8363

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry

Lauhatuuli

Hiekkaharjuntie 13 A

01300 Vantaa

p. 09-873 4386

sahkodposti: lauhatuuli@hyvanmielentuulet.fi

Avoinna: ma-pe klo 9-15, su klo 12-15

Myohatuuli

Lammaslammentie 17 A

01710 Vantaa

p. 09-853 2328

séhkdposti: myohatuuli@hyvanmielentuulet.fi

Avoinna: ma-pe klo 9-15, la klo 12-15

kotisivut: www.hyvanmielentuulet.fi

Toiminta-ajatukset

Vertaistuki
Tasavertaisuus
Vapaaehtoisuus
Yksildén kunnioittaminen
Ihmisten kohtaaminen
Edunvalvonta
Jasenten aktivointi
YhteisoOllisyys

Toimintamuodot

Harrastusryhmat
Oma-apuryhmat
Retket ja matkat
Tybtoiminta
Koulutus
Tiedotus
Kahviotoiminta
Talkootoiminta
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Mielenterveys vaatii hengellisyyden
vaalimista

engellisyys on sitd,
ettd tajuaa, ettd on
olemassa hengelli-

nen ulottuvuus vastapaino-
na materiaaliselle ja nihilis-
tiselle ulottuvuudelle. Tas-
sa on Espoonlahden seura-
kunnan kappalaisen Pekka
Nenosen ajatussuunta tii-
vistettynd. Han puhuu toi-
voa herattavia sanoja, jois-
ta mielenterveyskuntoutujat
voivat 16ytada evasta vaikei-
siin tuokioihin ja elamanti-
lanteisiin. Pekka Nenonen
nakee materiaalisen maail-
man silmin nahtavana, ma-
teriaalinen vastaus elamal-
le on vain suvunjatkaminen
— ikdan kuin ihminen olisi
pelkka elain. Mutta elamal-
& on syvempikin tarkoitus;
se on elada yhteydessa Ju-
malaan, joka on Luoja ja
lunastaja. Se on elamista
uskossa elavaan Juma-
laan. Pekka Nenonen ko-
rostaa aarimmaista soli-
daarisuutta niin Jumalalle
kuin lahimmaiselle.

Usko on elamaa kantava
voima, Nenonen toteaa, ja
sitd ei ihminen itse pysty
tuottamaan. lhminen on Ju-
malan kasissa ja on va-
kuuttunut siitd — kavi miten
kavi. Jeesus Kristus on Va-
pahtaja. Oleellista on usko
Kristukseen, joka kuoli ih-
misen puolesta.

Mielenterveyskuntoutujalle
usko merkitsee usein
"hukkuvan tarttumista ol-
jenkorteen”. Kun mielenter-
veys horjuu, usein lahesty-
tddn Jumalaa. Oleellista
olisi, ettad saisi oikeanlaisen
otteen uskosta sen tuke-
vasta ja kantavasta puoles-
ta. Jos ja kun ihminen kayt-
tda uskoa oikein, se on aa-
rimmaisen rakentava ja tu-
keva pohja. Vaarinkaytetty-
na usko on kateen annettu
ase.

Pekka Nenonen korostaa,
ettd meilla on armollinen
Jumala, joka rakastaa vai-
keuksissa olevaa, myds
niin, etta rakkaus tulisi mui-
den ihmisten kautta. Jos
nain kay, olemme Jumalan
asialla, seuraamme Jee-
susta niin kuin han tarkoitti.
Jumala on kolmiyhteinen,
pyha ja salattu. Tama tar-
koittaa sita, ettd ihminen ei
saa omin neuvoin hanesta
riittdvaa otetta, vaikka mita
tekisi. Jumala on ilmoitta-
nut itsensd Kristuksessa;
se on Jumalan valmistama
reitti, miten lahestya. Tor-
mataan Jumalaan, joka on
sulaa rakkautta. Niin syvaa
rakkautta, ettd han kuolee,
jotta meilla olisi hyva olla.
Jos pitda tastd Jeesuksen

ilmoittamasta Jumalasta
kiinni, olemme terveella
pohijalla.

Kirkolla on paljon toimintaa
— myds mielenterveyskun-
toutujille. Espoonlahdessa
toimii erilaisia keskustelu-
ryhmia, joista erityisesti on
mainittava Ajatusten akate-
mia, joka on mielenterveys-
ongelmista toipuvien oma
keskustelufoorumi. Myds
paljon leireja jarjestetaan.
Vuosittain on Espoon seu-
rakuntien yhteinen mielen-
terveysleiri, samoin eri seu-
rakunnat erikseenkin jarjes-
tavat erilaisia tapahtumia ja
retkia. Leireillda on laajat
ovet ja ohjelma on sellais-
ta, ettd mahdollisimman
paljon tehdaan yhdessa
kaikenlaista. Palveleva pu-
helin on tarkea osa seura-
kuntien ty6ta. Sinne soittaa
paljon mielenterveysongel-
mista karsivia ja Pekka Ne-
nonen nakeekin puhelimen
oleellisena tehtavana aut-
taa ahdistunutta ihmista.
Espoon alueella seurakun-
tien lehdesta Essestd saa
aina ajankohtaisen tiedon

tapahtumista, leireistd ja
muusta toiminnasta.

Juhlapyhat ovat monelle
mielenterveyskuntoutujalle
raskasta aikaa. Etenkin
joulua ennen tulee enem-
man  keskustelupyyntoja.
Mybs kevat on vaikeaa ai-
kaa monelle. Juhlapyhien
messuissa ja jumalanpal-
veluksissa on vaikea huo-
mioida yksittdisia ryhmia,
mutta Jumalan armo on
selkedsti esillda. Seurakun-
nat ovat jarjestaneet myds
yksinaisten jouluja Huvittor-
pin linnassa ja ne ovat saa-
neet paljon positiivista pa-
lautetta. Nenonen koros-
taakin, ettd jos uskoo ja
luottaa siihen, etta on hy-
vissd ké&sissa, paasee yli
vaikean. Silla usko on epa-
toivon aarimmainen vasta-
kohta.

Mielenterveys, samoin kuin
fyysinen terveyskin, vaatii
huoltamista. Mielenterveys
vaatii hengellistda ulottu-
vuutta, sillda samoin kuin
ruumiin terveys voi vaaran-
tua yksipuolisen ravinnon
takia, myOds mieli tarvitsee
henked. Nykyaika on pai-
neinen monien miehen ja
naisen roolien kesken ja
ihmisten valisen rakkauden
hienot piirteet pyritdan
kampeamaan pois. Jos
nain menetelldan, ollaan
tilanteessa, josta ei hevilla
paase pois. Rakkaus Ju-
malaan ja siita nouseva
rakkaus l&himmaiseen kuu-
luu tasapainoiseen ela-
maan, Kiteyttdd Pekka Ne-
nonen.

Laila Nielsen

Heidi Rosback
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Tapahtuu terapiaa

uriehdin jalleen kerran

mielenterveystoimiston

ovesta sisélle tuulen-
poika kantapaissa. Minulla on
aika ja ajoista on pidettava
kiinni. Terapeuttini on jampti
ihminen, jolla on savy savyyn
pusero ja hame ja han istuu
siististi kuin nukke nojatuolis-
saan. Mina levian omalle tuo-
lilleni kuin likilaskuinen taiki-
na. Olen kuitenkin sipaissut
huulipunaa tilaisuuden kunni-
aksi ja yrittdnyt varvata asuk-
seni sopusuhtaiset vaatteet.
Siind me kaksi tuijotamme
toisiamme — kuten aina kaksi
kertaa kuussa. Kunnes tera-
peuttini aukaisee keskustelun
hienovaraisesti kysymall4,
etta mita kuuluu.

Niiskautan hiukan, vaihdan
asentoa ja heilautan kattani
ikdan kuin merkiksi, etta nyt
taalta pesee. Kuulumiset ovat
oikeastaan aika nopeasti ker-
rottuja. Joskus niihin kuluu
kylla pidempikin tovi, mutta
talla kertaa kerron suppeam-
man oppimaarani. Siirran kat-
seeni ikkunalaudan Kkoriste-
esineisiin ja totean, etta viher-
kasvissa on uusi nuppu. Kello
tikittdd lahes aanettomasti
jossain kaukaisuudessa. Sii-
hen ei edes voi havahtua.

Siisti terapeuttini vaihtaa so-
masti asentoaan, ja mina
liv'utan polven toisen paalle.
Elekieli puhuu puolestaan.
Nyt tatd aikaa on kulunut
kymmenen minuuttia ja rapiat
paalle. Kolme varttia on va-
rattuna aikaa. Siihen pitéisi
mahduttaa koko maailma.
Mutta kun asiat tulevat vain
omalla painollaan, eivat tahdo
itsestdan tulla, niitd on odo-
tettava.

Ajatukseni lentad edellisvuo-
den matkaan ulkomaille ja
rupean puhumaan siita. Tera-
peuttini teravoityy ja kohentaa
yha asentoaan. Olemme syn-
nyttdmassa paivan terapiaa.
Se toimii néin. Ajatus pulpah-
taa, muotoilen sen sanoiksi,
puhun ja puhun ehka viela
lisda. Sitten terapeutti kysyy
soveliaan lisakysymyksen.

Usein kysymys hahmottuu
muotoon, miksi juuri tama
asia sinua askarruttaa. Siina
sitten askartelen ajatukseni
kanssa. Tapahtuu terapiaa.

Olen usein mielessani ihme-
tellyt, ovatko mielenterveysih-
miset ihmisia vai olentoja toi-
mistossa. Harvemmin he pal-
jastavat itsestdan mitadan
olennaista. Yksityisyyden
suoja on vankka — potilaan ei
ole lupa ylittda sitd rajaa.
Olen johdatellut ajatuksenkul-
kuani siten, etta heilla on mie-
lenterveyspuku péaalla, johon
sitten on hyva piiloutua. Nuk-
kemainen ja siisti terapeuttini
on jo jattdnyt minut, mutta
muistan aina hanen suitun
olemuksensa ja sinansa vii-
saat neuvonsa. Silla hyvin
sattuessaan, terapeutti ottaa
kantaa. Vuorovaikutus on kai-
ken a & o. Mutta kaikki tera-
piasuunnat eivat kannata
kannanottoja. Se tekee tera-
piasta tylsda — ja omalta koh-
daltani voin sanoa, etta sellai-
nen terapia on aika turhaa
minulle. Mind kaipaan kasvo-

, y/
y

ja, vaikka terapiahenkildkunta
vetddkin verhon yksityisyy-
tensa paalle, kasvojen on ai-
nakin nayttava.

Siis kun tapahtuu terapiaa,
paassa pitaisi asioiden nak-
sahtaa paikoilleen. Terapeutit
ovat sillanrakentajia mennei-
syyden ja tulevaisuuden valil-
l& — parhaimmillaan. Joskus
olen térmannyt sellaiseenkin
terapeuttiin, joka kaansi kai-
ken paalaelleen, eikd mistaan
tullut mitdan. Sillan rakenta-
misesta puhumattakaan. Han
oli tietysti mies — ja olen siita
ottanut opikseni, ettd vain
nainen on naiselle paras tera-
peutti. Naiselle ei kaikkea tar-
vitse piirtdd. Siind on hiuksen
hieno ero. Mies toimii parhai-
ten varmasti miehelle puoles-
taan. Mutta en suinkaan Kkir-
joita tatd pakinaani mollatak-
seni miehistd sukupuolta. Pu-
hun vain kokemuksestani.

Terapiaistunto kulkee tietyn
rituaalisen kaavan mukaan.
Istuntoihin minulla on jo parin
vuosikymmenen nappituntu-

ma. Olen nahnyt erilaisia kaa-
voja, mutta kaikille on yhteis-
ta se, ettd on alku, keskikohta
ja loppu. Loppua kohti tera-
peutti jalleen kohottautuu tuo-
lissaan, kurkottaa kalenteriin-
sa, muikistaa suutaan ja tote-
aa lakonisesti, etta aika alkaa
loppua. Ja juuri kun juttu al-
kaisi virrata. Toisaalta, joskus
jutun juuri on niin tahmeassa,
ettd odottaa tuota loppuhui-
pennusta, ettd paasee palka-
hasta.

Talla kertaa nousen rivakasti,
kattelen napakasti ja poistun
takavasemmalle. Terapia on
talld erda ohi. Olenko Vvii-
saampi, onko minussa tapah-
tunut mitdan. Kenties. Kun
terapiaa tapahtuu, se on kuin
hidas laiva, joka kdantaa kok-
kansa avomerelle pain. Sinne
mindkin suuntaan. Terapia ei
ole leikkia, se on totista ty6ta.

Laila Nielsen

B EE—

kuva Alex Morow
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Alad unohda laheistasi

euraavanlaisia ajatuk-

sia mielenterveysvii-

kosta l6ytyy MTKL:n
kotisivuilta:

"Perinteisen mielenterveys-
vikon teemana on tana
vuonna Al& unohda l&heista-
si. Mielenterveyden keskus-
litto kiinnittda erityistd huo-
miota siihen, ettd ketdan ei
tulisi jattda yksin. Yhteyden-
pito omaisiin ja l&heisiin, su-
kulaisuussuhteet ja ysta-
vyyssuhteet ovat jokaiselle
tarkeitd. Nain on varsinkin
silloin, kun omat voimat uh-
kaavat loppua.

Psyykkisistd sairauksista
toipuminen vie pitkdn ajan.
Laheisilla ei useinkaan ole
voimia kulkea rinnalla, jos
toipuminen vie vuosia, kun
omasta elamastd selviami-
nenkin voi joskus olla rank-
kaa.

Tastd huolimatta toivoisi,
ettd ketdan ei unohdettaisi
laitokseen tai kuntoutusko-
tiin. Vaikka kuntoutuja asuisi
omassa asunnossa, sinne-
kaan ei ketaan pitaisi jattaa
aivan yksin. On tarkeaa tulla
kutsutuksi mukaan, vaikka ei
jaksaisi aina olla mukana.”

Haastattelin  sahkdpostitse
MTKL:n viestintapaallikkd
Inkeri Aaltoa ja kyselin, mita
viikon erés paatapahtumista,
Mielenterveysmessut, pita-
vat sisalldan ja samalla kar-
toitin  messujen 7-vuotista
historiaa.

Mista tuli alunperin idea
jarjestaa mielenterveys-
messut?

Liiton aiempi toiminnanjohta-
ja Jussi Sarkeld keksi alun
perin idean jarjestdd messut
mielenterveydesta. Ajatusta
pidettiin tuolloin aivan mah-
dottomana toteuttaa, mutta
epailevista mielipiteista huo-
limatta Mielenterveyden kes-
kusliitossa lahdettiin messu-
ja puuhaamaan ja hyva lop-
putuloshan siitd tuli. Suuri
kiitos tasta kuuluu myds mo-

nille yhteistybkumppaneille,
jotka ovat osallistuneet mo-
nipuolisen  seminaariohjel-
man tekemiseen ja ehdotta-
neet hyvia luennoitsijoita.

Minkalaisia haasteita koh-
tasitte messujen alkutai-
paleella?

Jarjestdissa toimitaan yleen-
sa niin, ettd kun on suunni-
telmia, niihin haetaan rahoi-
tusta ja kun se on saatu,
ryhdytdan toimeen. Messut
ovat kuitenkin liiketoimintaa
ja siind on aina taloudellinen
riski. Tapahtuma suunnitel-
tiin ja sitd mainostettiin ja
sitten vain toivottiin, etta
saadaan takaisin se raha,
mik&d on pantu likoon. Mes-
sut jarjestettiin useana vuon-
na perakkain Wanhan Sata-
man tiloissa Helsingissa ja
sen henkilékunta auttoi al-
kuun, neuvoi ja opasti.

Millaisia teemoja on ollut
vuosien varrella?

Mielenterveyskuntoutujien
hoito, kuntoutus ja arjessa
selviytyminen ovat aina ol-
leet teemoina mukana.
Nayttely on suunnattu kaikil-
le, mutta seminaarit etu-
paassa sosiaali- ja terveys-

alan ammattihenkildstélle ja
siksi seminaareissa on pu-
huttu myés hoitosuosituksis-
ta, jaksamisesta ja muista
ammattityéhon liittyvista asi-
oista.

Ovatko kavijamaarat nous-
seet tai laskeneet?

Kavijamaaran kehittymiseen
on vaikea vastata, koska
laskutapa on muuttunut. Kun
tapahtuma siirtyi Messukes-
kukseen, samalla lipulla
paasi kahteen tapahtumaan
eikd voi enda laskea erik-
seen Mielenterveysmessu-
jen kavijéita. Useita tuhansia
kavijoitd on kuitenkin ollut
joka kerta.

Mita odotat henkilokohtai-
sesti nailta messuilta?

Toivon kovasti, ettd messu-
kavijat - niin nayttelyyn tu-
tustujat kuin seminaareihin
osallistujat - ovat tyytyvaisia
ja saavat, mita tulivat hake-
maan. Toivon myds, etta
naytteilleasettajat ovat iloisia
siitd, ettd ovat panostaneet
juuri naihin messuihin.

Mielenterveysmessut on

kohtauspaikka. Osallistujista
on suuri osa sosiaali- ja ter-

veysalan ammattilaisia, mut-
ta vielda enemman on mie-
lenterveyskuntoutujia ja hei-
dan omaisiaan. Myés lehdis-
t6 on I6ytanyt tapahtuman ja
on ollut mukava saada heilta
kiittdvdaa kommenttia tapah-
tuman sisallosta.

Messuilla on tdnd vuonna 50
naytteilleasettajaa eli enem-
man kuin aikaisemmin. Ta-
ma antaa melko monipuoli-
sen kuvan mielenterveys-
kentan toimijoista.

Messut on vakiinnuttanut
asemansa. Se on tapahtu-
ma, jota odotetaan ja jota
kysellddn. Siksi on tarkeaa,
ettd emme tuottaisi petty-
mysta, vaan osaisimme teh-
da tapahtuman, joka todella
vastaa odotuksia. Kaikki pa-
laute on tarkeaa.

Henkilékohtaisesti  uskon,
ettd Mielenterveysmessut on
omalta osaltaan vaikuttanut
siihen, ettd mielenterveys-
asioista puhutaan yha avoi-
memmin. N&illa messuilla on
puhuttu my0ds skitsofreniasta
ja muista vaikeista kysymyk-
sistd, joista usein mieluum-
min yh& vaietaan.

Maucca Ollonen
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Masennus voimaan

sein masennus lii-
tetdan  loppuela-
maa varjostavaksi

peikoksi, jota taytyy have-
ta ja jonka tahtoon on vain
alistuttava. Nain ei kuiten-
kaan ole, silla on paljon
esimerkkeja ihmisista, jot-
ka ovat pystyneet kaanta-
maan masennuksensa
voitoksi ja elavat taytta
masennuksen jalkeista
elamaa. Jotkut pysyvat
lopun elamaansa mielen-
terveyskuntoutujina, kun
taas toisille se aika on
enda muisto, josta he ha-
luavat ammentaa voimaa.

ltse sairastuin vakavaan
masennukseen n. 5 vuotta
sitten. Sairaus tuli hiljaa
hiipien elamaani ilman,
etta tiesin kuinka vakavas-
ta asiasta loppujen lopuksi
oli kyse. Vasta kun jotkut
ystavani alkoivat puhua
masennuksesta kohdalla-
ni ja siita, ettq siihen on
olemassa ammattiauttajia
ja laakkeita, aloin tajuta
todellisen tilanteeni.

Kesti kuitenkin useita kuu-
kausia ennen kuin uskal-
sin ottaa apua vastaan.
Kaanne tapahtui eraana
lauantaina, kun tunsin it-
seni niin voimattomaksi ja
avuttomaksi, etten enaa
olisi halunnut elaa siina
tuskassa ja karsimykses-
sd, jota koin. Silloin soitin
parhaalle ystavalleni ja
itkin puhelimessa, kuinka
tarvitsen apua. Pyysin
hantad viemaan minut jon-
nekin hoitoon. Han mat-
kusti Tikkurilasta Hertto-
niemeen vain minun takia-
ni. Olin jo siind vaiheessa
ehtinyt muuttaa mieltani ja
olin haluton lahtemaan
minnekaan. Kuitenkin han
paattavaisesti soitti Hes-
perian paivystykseen ja
sanoi, etta tallainen henki-

6 olisi tulossa vastaan-
otolle. Han suorastaan
raahasi minut sinne. Olen
ikuisesti kiitollinen siita ha-
nelle!

Hoito aloitettiin heti. Sain
rauhoittavia laédkkeita, jot-
ta selvisin viikonlopun vyli
ja minut ohjattin omalle
psykiatriselle  osastolle
Herttoniemeen. Sain
oman terapeutin ja 1aaki-
tyksen, mutta elama ei
muuttunut mitenkdan sen
ruusuisemmaksi. Olin sai-
raslomalla useita kuukau-
sia, kavin terapiassa, sdin
ladkkeitda, mutta muuten
elamani oli melkein nuk-
kumista paivasta toiseen.

Parisen vuotta sitten alkoi
elamd@ muuttua valoisam-
maksi. Olin kdynyt siihen
mennessa 1api  kaikki
mahdolliset kuviteltavissa
olevat tutkimukset neuro-
logia mydten, mutta syyta
aarimmaiseen vasymyk-
seeni ja jokapaivaiseen
ankaraan paansarkyyni ei
vain ollut 16ydetty. Kuulin
tydkaverini aidin toimivan
fysioterapeuttina ja hakeu-
duin hanen hoitoonsa. Jo
parin kayntikerran jalkeen
han alkoi tunnistaa oireis-
sani tuttuja piirteita.

Nyt alkoi I6ytya selkeita
Kipupisteita tietyissa lihas-
ten kiinnityskohdissa. Ki-
pupisteet sijaitsivat sym-
metrisesti eri puolilla ke-
hoani, erityisesti niska-
hartia seudulla seka ka-
sissa ja jaloissa. Ne olivat
tyypillisia  pehmytkudos-
reumalle, fibromyalgialle.
Tilasin reumaliitosta tietoa
kyseisestd sairaudesta ja
palaset loksahtivat koh-
dalleen. Nyt oli vihdoin pa-
ha oloni saanut nimen ja
jarkevan selityksen.
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Tietenkdan sairaus ei ollut
ainoa syy masennukseen
minun kohdallani, mutta
se toimi ikdan kuin laukai-
sevana tekijana. Koska
syyta sairaudelle ei viela-
kaan kunnolla tunneta, ai-
kaisemmat elamani koke-
mukset Iahes kymmenen
vuoden takaa, saattoivat
puolestaan myotavaikut-
taa seka sairauteni etta
masennukseni puhkeami-
seen.

Tapahtumasarja kaynnis-
tyi 90-luvun alun lamavuo-
sina, kun py6ritin omaa
salekaihdintehdastani.
Raha ei liikkunut ja jotkut
asiakkaistani eivat pysty-
neet maksamaan tilaami-
aan verhoja. Koska olin
etupdassa tukkuvalmista-
ja, jalleenmyyijieni velka-
saldo kohosi markoissa
lahelle sataa tuhatta.
Omistamani koneet olivat
my0s arvoltaan lahes sata
tuhatta. Ne huutokaupat-
tiin 1140 mk:lla. Pienelle
yritykselle kaikki tuo mer-
kitsi kuoliniskua. Vaikka
taman jalkeen tein koko-
paivaty6ta, jouduin silli
ulosotosta johtuen hake-
maan sosiaaliturvaa pe-
rustoimeentulooni.

Olin ollut uskonnoltani Je-
hovan todistaja pienesta
asti ja kastettunakin jo 1&-
hes 15 vuotta. Kuitenkin
aloin pikkuhiljaa, vasta 30-
vuotiaana tosin, hyvaksy-
maan itsessani sen totuu-
den, etta olin seksuaali-
selta identiteetiltani homo.
Noin vuoden jouduin ela-
maan “kaksoiselamad”,
salaten laheisiltdni ho-
mouteni. Se oli ehka kaik-
kein raskainta aikaa. Kun
sitten virallisesti tulin ulos
kaapista syyskuussa 1995
ja erosin todistajista, kar-
sin taas uutta vaihetta ela-

massani. Olin taysin yksin
maailmassa, jonka pahuu-
delta olin valttynyt siihen
mennessa. Jouduin luopu-
maan yli tuhannesta todel-
la rakkaasta ja laheisesta
ystavasta, maailmanlaa-
juisesti yli kuudesta mil-
joonasta ihmisestd, joiden
kanssa en voisi enaa kos-
kaan olla missaan yhtey-
dessa.

Silti en viela silloin tietoi-
sesti sybksynyt masen-
nuksen pyoérteisiin, vaan
aloin hankkimaan “homo-
maailmasta” uusia ihmisia
ja ystavia ymparilleni. Hu-
kutin pahan oloni kovaan
tydntekoon ja ehka osit-
tain alkoholiin, huumeisiin
ja homosuhteisiin.

Vahitellen parin vuoden
sisalla erottamisestani,
olin saanut jonkinlaisen
tasapainon itseni ja ela-
mani kanssa ja kutonut
uusien ystavien turvaver-
koston  ymparilleni. Ja
vaikka reumasairauteni
onkin loppuelamaani var-
jostava taakka, ystavieni
ymmarryksen ja tuen avul-
la pystyn kestamaan ja
hyvaksymaan kipuni ja
sarkyni, jotka varsinkin
syksyisin ovat edelleen
paivittaisia elamankump-
paneitani.

Tietenkaan kaikille ei kay
nain onnellisesti. Siksi en
tiedd olenko oikea ihmi-
nen Kirjoittamaan tasta ai-
heesta. Mutta toisaalta,
masennukseni oli todelli-
nen! Makasin paivasta toi-
seen pelkastdan kotona ja
jopa eristaydyin ystavista-
ni, koska tunsin, ettei mi-
nulla ollut enda mitaan an-
nettavaa kenellekaan.
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huttavana tekijana

Samalla my6s mietin ela-
maani. Tiesin mitd olin
saanut siihen mennessa
aikaan elamassani, mutta
my0s sen mitd en ollut
viela tehnyt vaikka olin ai-
na haaveillut. Elamani ol
ollut lilan nopeatempoista
ja olin ollut tydnarkomaani
koko ikani enka ollut kos-
kaan aikaisemmin ela-
massani ajatellut itseani ja
omia tarpeitani. Nyt minun
oli opeteltava uusi ela-
manfilosofia. Minun ol
luovuttava taydellisyyden
ja kaikkeen pystyvan ja
ehtivan ihmisen turkista ja
pukeuduttava kevyempiin,
itsensd8 huomioonottaviin
ja itselleen myds anteek-
siantaviin vaatteisiin, ope-
tellen myds nauramaan
itselleen ja puutteilleen.

Saatuani siis nimen sai-
raudelleni, aloin jarjestella
asioitani. Sain sovittua
tydnantajani kanssa tyo-
vuoroista niin, etten rasit-
tuisi likkaa. Niinpa sen jal-
keen en ole ollutkaan pai-
vadkaan enaa sairaslo-
malla. Léysin mydés Maja-
kan, Helsingin alueen
mielenterveyskuntoutujien
todellisen keitaan, jonne
oli helppo tulla levahta-
maan. Huomasin voimieni
lisdantyvan henkisesti pai-
va paivalta ja aloin ottaa
itselleni vastaan uusia
haasteita, sellaisia, jotka
eivat rasittaisi ruumistani.
Perustin harrastajateatte-
riryhman, josta kaytan
projektinimea, Studio Ma-
jacca. Aloin myds Kkirjoitel-
la juttuja Majakan omaan
jasenlehteen seka tulin
myOs taman lehden vaki-
tuiseen toimituskuntaan.

Kesan lomailtuani tajusin
mikd on minun paikkani
talla hetkelld Helsingissa
ja sitd kautta myOs koko

Suomessa. Haluan auttaa
niitd, jotka vield kamppai-
levat masennuksensa
kanssa ja joilla on mah-
dollisuus nauttia vain har-
voista paivistd, jolloin au-
rinko paistaa taydelta te-
raltd heidan elamassaan.
Teen sen rohkaisemalla ja
kannustamalla heitd omil-
la kokemuksillani ja erityi-
sesti aion panostaa teatte-
rin keinoihin torjua masen-
nusta ja antaa edes hetkit-
taisia onnistumisen ja it-
sensa voittamisen tuntei-
ta. Saamme pian lisda ko-
koontumistiloja aivan Ma-
jakan vieresta seka jatkan
ja kehitdn projektiani il-
maisutaidon lisdamisesta
mielenterveyskuntoutujien
parissa.

Olen my6s nauttinut suun-
nattomasti 10 viikon mit-
taisesta “depressiokou-
lusta”, jonka aikana olen
oppinut monia masennuk-
senhallinta- ja ennaltaeh-
kaisytaitoja. Haluan pitaa
sitd ikdan kuin kivijalkana
tuleville vuosilleni ja halu-
an kayttda sieltd saatuja
oppeja mydskin keskustel-
lessani muiden kuntoutuiji-
en kanssa heidan tilan-
teistaan.

Suurena haaveenani, (ja
samalla heitan taman ide-
an lukijoille ilmaan) olisi
jarjestaa 3-4 paivan mittai-
sia kursseja kaikille teatte-
rista ja ilmaisutaidosta
kiinnostuneille mielenter-
veyskuntoutujille.  Olisi
mukavaa kutsua ympari
Suomea toimivista tukijar-
jestdistd muutama jasen
kerrallaan Majakkaan, jar-
jestda heille ohjelmaa ja
tehda jonkinlainen, edes
15-20 minuutin  esitys,
kurssin paatteeksi. Ajatus
on siis heitetty ikdan kuin
ilmaan; mikapa estaa mei-
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ta kaikkia yhdessa toteut-
tamasta sitd. Tietenkin se
vaatii suunnittelutyéta ja
ehk& jonkin verran rahaa-
kin toteuttaa, mutta uskon
sen kannattavan. Vai on-
ko Suomessa harrastaja-
teatteria, joka kouluttaisi
vain ja ainoastaan mielen-
terveyskuntoutujia?

Omalla kohdallani masen-
nus kaantyi siis voitoksi,
todella voimaannuttavaksi
tekijaksi. Vaikka olen saa-
nut ladkariltani niin kutsu-
tusti “terveen paperit”, pi-
dan kai itseani loppuela-
mani  mielenterveyskun-
toutujana. Ja miksi en pi-
taisi? Itse asiassa olen
ylpea siitd, ettd olen saa-
nut kokea elamassani
myds noin syvat vedet.

Olen myés oppinut ym-
martdmaan enemman ih-
misen herkkaa, haavoittu-
vaista mieltd ja nakemaan
myds eron tarkeiden ja
vahemman tarkeiden asi-
oiden valilla. En myds-
kaan koskaan voi olla var-
ma mitd muuta elama tuo
tullessaan, joten osaan
nyt varautua paremmin
vaikeisiinkin aikoihin. Vii-
meisin  esimerkkini ol
asunnottomaksi  joutumi-
nen jokin aika sitten. Kak-
si vuotta sitten olisin tus-
kin kestanyt sitd joutumat-
ta sairaalahoitoon. Jou-
duin jopa asumaan kodit-
tomien asuntolassa pari
viikkoa, kun kyllastyin joka
paiva siihen tilanteeseen,
ettd viela mydhaan illalla
en tiennyt missa viettaisin
seuraavan yoni.

Elaméstani ollaan myds
tekemassa dokumenttielo-
kuvaa, ja nain voin jakaa
kokemuksiani my0s laa-
jemmin. Siind seurataan
myos elamaani tasta

eteenpain, miten onnistun
l&hiaikoina  esimerkiksi
hankkeessani Studio Ma-
jacan suhteen seka yleen-
sa paikkani etsimisesta,
monien vaikeuksien, on-
nistumisten ja ongelmien
jalkeen lahestyessani nel-

jattakymmenetta ikavuot-
tani.
Seuraavaan Avomielin-

lehteen aion koota joitakin
ajatuksia, jotka koskevat
tarkemmin fibromyalgiaa,
koska monet mielenterve-
yspotilaat sairastavat sita,
monien ehk& edes tieta-
matta asiaa. Lisaksi aion
koota tunnelmia ja
"makupaloja” depres-
siokurssista; miten hallita
masennusta.

Maucca Ollonen
Maucca002@webinfo.fi
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Kahvista on kysymys

assa eraana kauniina
syyspaivana hoérpiske-

lin kahvia tydpoytani
aarelld maailmoja miettien.
Yllattden ovesta pamahti si-
sdan entinen tybharjoittelija
ja muutenkin tuttavani, ja
antauduimme iloiseen kuulu-
misten vaihtoon. Ennen kuin
keskustelu yltyi syvemmille
urille, oli vieraani johdatetta-
va pikaisesti virvoittavien,
kahvinpavuilla terastettyjen
vetten tykd. Itse kaadoin
kuumaa huumaa juomalasiin
ties monennenko kerran si-
na paivana. Vasta sen jal-
keen olosuhteet olivat otolli-
set alykkaaseen ja hedel-
malliseen keskusteluun. Tai-
sinpa hakea pian lisaa, ja
silloin puhe k&antyi kahvin
tarkeyteen. Tuttavani huik-
kasi iloisesti: ”Se on niin tur-
vallista!” Liikkeeni pysahtyi-
vat, katsoin hantd hieman
hitaasti ja kysyin ihmetellen:
"Miten niin turvallista?” En-
nen kuin han ehti edes vas-
tata, aivoni raksuttivat ehka
nopeammin kuin kertaakaan
aikaisemmin sina péivana, ja
ehdin daneen jo huudahtaa:
"Niin, turvallista, totta tosi-
aan, niin se taitaa olla!”

Tama nakokulma oli minulle
uusi. Ainakaan sitd en ollut
koskaan tiedostanut. Tata ol
nyt hetki pohdittava. Olin toki
tiennyt, ettd kahvin sosiaali-

nen merkitys on mittaama-
ton. Olipa tilaisuus mika ta-
hansa, sita ei voi aloittaa ta-
hi lopettaa ilman kahvitarjoi-
lua. Kuinka moni edes suos-
tuisi siitdmaan ruhoaan eri
paikkoihin, ellei tiedossa olisi
varmat kahvit? Kahvikuppien
kilina tekee tilaisuudesta
kuin tilaisuudesta kotoisan.
Kahvirituaalit pehmentavat
jaykkyyttd ja virallisuutta,
avaavat jayhien suomalais-
ten sanaiset arkut seka luo-
vat tutustumisen mahdolli-
suuksia: "Kaadanko sinunkin
kahviisi maitoa?” "Kylla Kii-
tos, voi, miten ystavallista”.
"Kahvi on kylld sangen aro-
mikasta, mutta pulla on hie-

man kuivahtanutta”, "Voi,
niin minustakin! Kylla tama
nykyajan teollinen pulla
on..” (keskustelu jatkuu,

kahvittelukumppanit istahta-
vat vierekkdin ja vuoden
paastd he ovat jo naimisis-
sa).

Mutta siitd turvallisuudesta.
Kahvin tuoksu, maku ja kup-
pien iloinen kilind ajavat mo-
net alitajunnan matkalle suo-
raan lapsuuteen, turvallisen
kodin syleilyyn. Kaikilla ei
tata lampdisen kodin aarret-
ta ole ollut, mutta melko mo-
nella silti, eli pullantuoksui-
nen aiti huolehtivana haa-
radmassa ja kahvia kaatele-
massa. Kahvihetkiin on liitty-

Levollinen hetki
Taydellisyys
lautaselle

Aamun rauhassa

Levollinen huokaisu

Laura Stjernberg

Kupillinen mustaa kahvia aamun koittaessa
Pienien murusien rapina

Hidas ja laiska venytys
Taydellinen nautinnon hetki.

liman levottomia ihmismassoja

llman rauhattomia sieluja

Vapaus on hengittaa.

Saada venytella pitkina laiskoina vetoina.
Kukaan ei minua esta
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nyt yhdesséaoloa, leppoisaa
sanailua, sukulaisia, pullaa,
kakkuja ynna muita herkku-
ja. Kahvipdyta on ollut kuin
aidin  kohtu, turvallisuuden
tyyssija, mista ei ole ollut
Kiirettd pois kylmaan ja ar-
mottomaan maailmaan.
Paadymmekd nain yksinker-
taisesti tdhan turvallisuuden
matematiikkaan? Onko kai-
ken takana turvallisen lap-
suuden kodin kaipuu? Tur-
vaa luo myds se, ettad kahvi-
kuppien taakse voi tarvitta-
essa myods piiloutua. Nehan
toimivat kuin suojamuureina
vierasta vastaan ja laajenta-
vat kunkin reviiria. Kahvi toi-
mii kaiken kaikkiaan tera-
peuttisesti. Kovat kahvinkit-
taajat tietavat kylla, mita tar-
koitan. Tama on juuri sita
turhaan parjattua keittiépsy-
kologiaa, onhan kahvista
kysymys! Monet tietysti selit-
tavat kahvinhimonsa tottu-
mukseksi. Paata alkaa sar-
ked, jos ei sitd huumetta
saa. Onkohan kahviriippu-
vaisilla muuten jo oma yh-
distys?

Kyllda kahvi liikuttaa kansaa.
Suorastaan liikuttavan pal-
jon. Suomen nuorisokin on
tervehtynyt. Kun nuoret en-
nen Kittasivat pussikaljaa
metsissa, nyt he kokoontu-
vat alykkaasti trendikahviloi-
hin siemailemaan erilaisia

kahvivariaatioita ja paranta-
maan maailmaa. Ainahan se
parempi vaihtoehto on kuin
kalja. Halvempaa, kevyem-
paa, piristavampaa ja ter-
veellisempaa. Kylldhdn ne
tutkijat varsinkin ison rapa-
kon takaa yrittavat toisinaan
pelotella tatd katajaista kah-
vikansaamme erilaisin tutki-
muksin, jotka julistavat kah-
vin terveytemme rappeutta-
vaksi myrkyksi. Tutkimukset
tulevat ja menevat, mutta
me juomme! On toki mydn-
nettava, ettei kahvi kaikille
sovi. Kenelle tulee narastys-
ta ja kenelle liikaa piristysta
ja ties mitd. Saattaa olla niin-
kin, ettd joku ei yksinkertai-
sesti pida kahvista tai on voi-
makkaasti ennakkoluuloinen
sitd kohtaan. Tunnen kum-
majaisia, jotka eivat ole kos-
kaan edes maistaneet kah-
via. Ja selvasti he ovat ylpei-
ta siitq, etteivat aio siihen
edes koskea. Hyvaksy-
kddmme tallaiset erilaiset
yksilét keskuuteemme. On-
han yhteiskuntamme muut-
tunut niin suvaitsevaiseksi,
ettd kaikkien kukkien anne-
taan kukkia. Mutta me kahvi-
kukkaset hérppikdamme
hartaasti tatd pyhaa juomaa
jatkossakin aina tilaisuuden
tullen, avomielin, hymyhuu-
lin!

Sari Jéaréa

Kahvia voi juoda glégimukistakin.
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Epauskon polku

Epauskon polusta ma kerron Teille vahan

syntyja myods syvia, paljastan ne tahan.
Ihmisparat uhmaavasti luontoamme kayttaa
vaikka luonto kaikin tavoin parastaan vain nayttaa.
Epauskon polkua ken katkerana kulkee

han luonnon ihanuudelta, silmansa nain sulkee.
Vaikka polkuun valoa lois’ maan ja taivaan Luoja,
ei jaksa ihmispoloinen jos voimaa hal’ ei suoda.

Puro polun vieressa, se kivet ja kankaat kiertaa

ndyrana se solisee ja mereen aina rientaa.

Alkulahde silla on joka vetta tydntda uomaan,

nain luonto auttaa alussa, loppu jaékin Herran huomaan.
Epauskon polkua jos joskus joudut kayttaan

rukoile matkan alussa, etta Luoja tietd nayttaa.

Vesi, polut, kalliotkin elamassa vaihtuu

onnen haaveet jokaisella ian mydta haihtuu.

Ei sankareita aina I6ydy, on tilanteet nain samat

vaan toiset niihin kompastuu ja toiset kiertaa salat.
Yhden paivan matkaan aina voimaa riittaa kylla,
vasyneena tietenkaan et tavoitteesees ylla.

Kaikki tda kai selviaa kun epausko loppuu

ja epauskon poistuessa on tavoitteisiin hoppu.

Vaikka kompuroiden kovasti ja paataan lydden seinaan
monelle meista onnistuu nain paasta kasiks’
leveampaan leipaan.

MATTI KUJANSALO
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Espoon Mielenterveysyhdistys
Esbo Mentalhygieniska forening EMY ry

Tukiyhdistys Karvinen ry

Tukiyhdistys Majakka ry

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry





