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Pelon voittaminen

Mua pelottaa,
kun rintaan pistaa.
Mut kivun poltan liekein.

Mika se on kun pelottaa,
mika se on kun koskee,
mista syy lOytyis.

Ehka vaadin itseltani liilkaa —
vai antaisinko anteeksi,
enko olekaan tdydellinen
hyvaksynko sen.

Kun puukko rintaan pistaa
mut puukon sulatan
mielessain.

Ei enda pelota.

Ja uskallan rukoilla.
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Rohkaisu

Nosta jalkasi ylos
tule kdymaan
talkoisiin.

Ei maksa mitaan,
hyvda seuraa vain
ja tdysi maha kun
kotiin meet.

Mee kouluun,
sielld ihmisia naat,
opit uutta,

ja et pelkaa enaa.

Hyva mieli palkaksi,
ja ehka kaverikin.
Ylpea saat

olla itsestasi.
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Yhteistyolla ja toiminnan

kehittamisella kohti tulevaisuutta

Wanhan Sataman vuosittainen suurtapahtuma, Mielenterveysmessut, kokoaa yh-
teen eri kansalais- ja ammattiryhmat. Se takaa mielestani mielenkiintoisen ja laajan
keskustelun mielenterveyteen liittyvista asioista ja vahvistaa samalla myds mielen-
terveystyon kannalta tarkeada yhteishenkead. Tapahtuman jarjestaminen jo vuodesta
1997 saakka ja osallistujien runsas maara vuodesta toiseen osoittavat, etta tieto,
taito ja yhteisesti jaetut ndkemykset ovat arvokkaassa asemassa yhteistyon kehit-
tamisessd sekad mielenterveys- ja pdihdetyota tekevien ihmisten ja jarjestojen arjes-
sa. Mielenterveysmessut on sydamellinen tapa tavata toisiamme ja vieda yhdessa
eteenpdin yhteiskunnalle tarkeada osa-aluetta.

Mielenterveystyon kehittaminen parhaalla mahdollisella tavalla alati muuttuvassa
yhteiskunnassa on haastavaa. Haastavuutta luovat ennen muuta nopeiden ja tehok-
kaiden toimintatapojen l6ytaminen. Toimintatapojen tarkastelussa tulisi kiinnit-
taa erityista huomiota vanhentuneiden raja-aitojen poistamiseen eri viranomais-
ten ja jarjestojen valilta. Ndin takaisimme sen, etta voisimme jakaa soveltuvin
osin kokemuksiamme ja tietojamme seka kehittaa keskindista vuoropuhelua. Tal-
lainen toiminta mahdollistaisi myds sen, etta tarkea asiantuntijuus eri kansalais- ja
ammattiryhmien sisalta hyodynnettaisiin mahdollisimman hyvin.

Mielenterveys- ja pdihdeongelmat ovat hyvin usein moniulotteisia kokonaisuuk-
sia ja niihin liittyvien ongelmien ratkaiseminen vaatii usean eri auttavan tahon
toimenpiteita. Vahva yhteinen tukiverkko mielenterveys- ja paihdeongelmissa on
lOydyttava tallaisissa kokonaisuuksissa. Lainsdatdjan nakokulmasta hyvin toimiva
lainsaadanto on yksi suuri osa tata tukiverkkoa. Laadukkaalla ja tarpeisiin vastaa-
valla lainsadadannolla voidaan antaa perusturva mielenterveyden- tai paihde-
ongelmien kanssa kamppaileville henkiloille, mutta se voi myos taata parhaim-
massa tapauksessa pitkdaikaisen yhteistyon jatkuvuuden eri auttavien tahojen
valilla. Perdaankuulutan erityisesti sitd, ettda lainsdadadannon tulisi antaa konk-
reettisia vasteita yhteiskuntaan. Tama tarkoittaa sitd, ettd saddettavat lait myos
toimivat aidosti ndiden asioiden arjessa. Taman asian saralla on viela paljon tyo6ta ja
kehitettavad, mutta tyydyttavampaan tulokseen pdastadn yhteistyollda myos ndissa
asioissa.

Kaikki mielenterveys- ja pdihdeongelmien alueella tyota tekevat tahot tekevat yh-
teiskunnallisesti arvokasta tyota. Mutta mika tarkeintd, se on arvokasta sellaisten
ihmisten keskuudessa, jotka apua tarvitsevat. Yhteistyon voimin tulisi pyrkia siihen,
ettd apua on saatavilla ja se olisi riittavan ldhella jokaisen arkea. Tassa haasteellisessa
tehtdvdssa meidan jokaisen tyopanosta tarvitaan. Kokemus on osoittanut, etta yh-
dessad voimme saavuttaa enemman.

Toivotan kaikille Mielenterveysmessujen osallistujille antoisaa ja yhteistyorikasta
messutapahtumaa!

Kari Tolvanen
Kansanedustaja
Mielenterveyden keskusliiton puheenjohtaja
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Helsinkildinen mielenterveys-
toimija Lilinkotisdatio on aloit-
tanut  vapaaehtoistoiminnan.
Palvelutaloissa ja niiden ulko-
puolella vapaaehtoiset voi-
vat viettdd aikaa palvelutalon
asukkaiden kanssa. Toimintaa
suunnitellaan yhdessad vapaa-
ehtoisten, asukkaiden ja ohjaa-
jien kesken. Toiminta voi olla
teatterissa kdymistd, jadkiekko-
ottelu, arkista toimintaa kuten
kaupassa kdaynti, juttuseurana
toimiminen, kaupungilla kaynti
tai vaikkapa lenkkeily.

Vapaaehtoisen tehtdvda muok-
kautuu myo6s sen mukaan, mit-
ka ovat vapaaehtoisen taidot
ja mielenkiinnon kohteet. Jos
asukkaalla ja vapaaehtoisella
mielenkiinnon kohteet ovat sa-
mat, niin silloin voidaan keskus-
tella, miten aloitetaan ja miten

Runo

Syke

Jatan itseni ihmisvirtaan,

toiminnasta voi tulla osa arkea.
Myds kahvilla kdynti ja muu ar-
kinen ajanvietto yhdessa tuo
hyvaa mielta. Arki on tarkeaa.

Olennainen ero vapaaehtoisel-
la ja ammattilaisella on, etta
vapaaehtoinen pdattda itse,
milloin tarjoutuu toimintaan ja
mikd on mielekasta itselle. Jo
se, ettd vapaaehtoinen on mu-
kana toiminnassa, on tarkeda.
Tukea vapaaehtoistyohon saa
ammattilaisilta matalalla kyn-
nykselld kysymadlld. Yhdessa
tekeminen on erityisen palkit-
sevaa mukavassa ilmapiirissa.
Vapaaehtoisuus antaa paljon
hyvaa oloa.

Naiden vapaaehtoistoiden lisdk-
si vapaaehtoiset voivat neuloa
[dmpimia lapasia tai muita villai-
sia vaatteita asukkaille joko pal-

myos pysdahtyminen on liike, sita kukaan ei odota,
ja rytmihairiot, lyonti valistd, kaksi sekuntiin,
kovenevien askeleiden tahti ymparilla,

lyonti valista, lyonti valista,

jos vain jatan itseni tahan, kolme sekuntiin.

Virratkaa lavitseni, virratkaa, antakaa minun

Voimaa vapaaehtoistyosta

velutalossa yhdessa asukkaiden
kanssa tai itse vaikkapa kotona.
Tavoitteena on jakaa jokaiselle
Lilinkotisaation 300 asukkaalle
[&mmin mielenpiristys jouluna
2014.

Sami Juntunen,
Tukiyhdistys Majakka ry,
Suomen Moniddniset ry

Kiinnostuitko
vapaaehtoistyosta?

Tutustu netissa eri kaupunki-
en mahdollisuuksiin:

www.suurellasydamella.fi

www.espoonvapaaehtoisver-
kosto.fi

Mika Lilinkotisaatio?

Lilinkotisdatié on vuonna 2004
perustettu saatio, jonka tarkoi-
tuksena on parantaa psyykkises-
ti pitkdaikaissairaiden helsinki-
ldisten asemaa yhteiskunnassa.
Tarkoituksensa toteuttamiseksi
sddtio tuottaa palveluasumis-
ta ja toimintakykya yllapitavaa
kuntoutusta helsinkildisille mie-
lenterveyskuntoutuijille.

Lilinkotisaatiolla on kuusi te-
hostettua palveluasumista tar-
joavaa palvelutaloa eri puolilla
Helsinkid. Asukkaita on n. 310
ja tyontekijoitd n. 165. Sdation
hallinto ja padivatoimintakeskus
ovat Malmilla.

Lisatietoja: www.lilinkoti.fi

KRIISIKISSA SEIKKAILEE

tuntea eldma kipuna rintalastan alla, virratkaa ohitseni,
tuntea eldma aina ulkopuolisena,
ei koskaan kenenkaan vierella.

Myds pysahtyminen on liike, sita kukaan ei odota,
etta lyonti valista, kaksi sekuntiin,
uutta ei tule, jaa vain vali.

Katja Leinonen
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Vastuuhenkilona yhdistyksessa

Lansimaista demokratiaa on yh-
distymisen vapaus, joka taataan
myds Suomen perustuslaissa.
Yhdistymisenvapauteen kuuluu
oikeus perustaa yhdistys, kuu-
lua ja olla kuulumatta yhdistyk-
seen. Yhdistyksestd tulee olla
mahdollisuus erota milloin ta-
hansa. Mielenterveysyhdistyk-
set tekevat vapaaehtoista mie-
lenterveysty6ta. Lisdksi esim.
yhdistystoiminnan rahoittaj -
Raha-automaattiyhdistys (RAY)
vaatii, ettd yhdistykset eivit saa
korvata kuntien lakisdateisia
palveluita.

Mielenterveysyhdistykset ra-
hoittavat toimintaansa p&aaasi-
assa avustuksilla.  Avustuksia
myontavat kunnat, kaupungit,
seurakunnat, RAY ja muutamat
muut tahot. Yhdistykset jar-
jestavat usein myyjdisia ja ta-
pahtumia. Lisdksi yhdistykset

Vuonna 2006 syksylld jouduin
jdamaan pois tyoeldmadstd. Ei
mennyt kuin kaksi vuotta ja olin
yrityksen ulko-ovella irtisano-
mislappu kourassa ihmettele-
madssa mitdkohan seuraavaksi.

osallistuvat kerdyksiin, kuten
esimerkiksi Pieni Ele -vaalikera-
ykseen.

Yhdistyksen vastuuhenkilén
toimi on mielenkiintoinen ja an-
toisa tehtdva. Vastuuhenkilona
toimiminen on vapaaehtoista.
Toimeen ei oikeastaan tarvita
kuin positiivinen asenne ja etta
jaksaa osallistua toimintaan.
Itse osallistun 4-5 tuntia/pai-
vd. Joka pdiva ei tarvitse jaksaa
tulla. Tehtadvat vastuuhenkiloil-
& vaihtelevat. Esimerkiksi voit
ohjata jotakin liikunta- tai taide-
ryhmaa tai paastd yhdistyksen
hallitukseen.  Kirkkonummen
Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisu Ry:ssd on jokaiselle arki-
paivédlle vapaaehtoinen vastuu-
vetdjd. Vastuuvetdja pitaa koh-
taamispaikka Katinkonttia auki.
Yksi vastuutoimi on osallistua
Mielenterveyden Keskusliiton
tapahtumiin, kokouksiin ja tyds-
kentelyyn. Voit myods osallistua
Avomielin -toimintaan, josta
tdma lehti on esimerkki.

Yhdistyksilla on usein tyonteki-
joita, jotka ovat toiminnanjoh-
tajan alaisia. Toiminnanjohtaja
on yhdistyksen hallituksen alai-
nen. Tyontekijat hoitavat usein

yhdistyksissa kaytannon tyon
ja keventavat yhdistyksen halli-
tuksen taakkaa.

Hallitustyoskentelyssa on tar-
kedd pitda kiinni yhdessa sovi-
tuista asioista ja pitda huolta
omasta hyvinvoinnista seka
osallistua yhdistyksen toimin-
taan. Kisussa on kerran kuussa
kuukausikokous. Jokaisessa yh-
distyksessad pitda olla kevét- ja
syyskokous. Syyskokouksessa
valitaan muun muassa seuraa-
van vuoden hallitus. Kokouksiin
tehddan esityslista, joka toimi-
tetaan hallituksen jasenille etu-
kateen. Kokouksien kulusta teh-
daan poytakirja, johon kirjataan
padtokset. Poytakirja luetaan
ja hyvdksytdan seuraavassa ko-
kouksessa. Kokouksissa seura-
taan yhdistyksen taloudellista
tilannetta, jasenten maaras,
hankintoja, yhdistyksen ohjel-
maa, yhteistyon kuulumisia ja
koulutusasioita. Kokouksiin, jos
mahdollista kannattaa tulla tu-
tustumaan ja kuuntelemaan.

Yhdistyksilld on erilaisia yhteis-
tyokumppaneita, esimerkiksi
Omaistoiminnan  neuvottelu-
kunta, Selvasti terveempi ela-
ma -hanke, vammaisneuvosto,

Yhdistyksesta uusi elama

Aluksi meni muutama vuosi et-
ten kdynyt oikein missdan. Li-
saksi tuntui, ettei mikdan mita
yritin kantanut lopulta hedel-
mad, vaan eri syistd jouduin
aktiviteetteja lopettelemaan.
Yhteydenpito ulkomaailmaan
harveni sekd minusta johtuvista
ettd ulkopuolisista syista.

Taisi olla 2010 vuoden loppu
kun menin d3ania kuulevien ryh-
mdadn uudestaan. Olin kdynyt
siind joskus aikaisemmin, mut-
ta olin siitdkin jattdaytynyt pois.
Ryhman ohjaaja sattui olemaan
yhdistyksen hallituksessa ja al-
koi varvdtd minua ottamaan

vuorostani vastuuta héanen it-
sensa lopettaessa.

Tasta alkoi uusi eldma3, josta seu-
rasi monia asioita. Sain kdyttaa
omia vahvuusalueitani ja muu-
alla opittuja taitoja. Lisdksi tu-
tustuin ihmisiin, jotka olivat tai
ainakin olivat joskus aiemmin
olleet, vastaavassa tilanteessa
kuin mina tuolloin olin.

Koin yhdistystoiminnan mielek-
kaaksi tavaksi saada yhdessa ai-
kaan enemman kuin mihin olisin
yksin pystynyt. Joskus siindkin
tosin tuli tunne etten jaksa riit-
tavasti vaikkei sindnsd kukaan

Avomielin-yhteistyoyhdistyk-
set, muut mielenterveysyhdis-
tykset, seurakunnat ja kunnat.

Tiedottaminen on tarked osa
mielenterveysyhdistyksen toi-
mintaa. Tarkoituksena on tuoda
esille yhdistykselle tarkeita asi-
oita. Kisun tiedote, Rukkanen,
tehdddn 5-6 kertaa vuodessa.
Rukkasesta loytyvat tarkeat
ryhmat, retket ja tapahtumat.
Rukkasesta ndkee muun mu-
assa milloin Kohtaamispaikka
Katinkontti on auki ja kuka on
vastuuhenkilé. Vastuuhenkil6l-
le maksetaan usein pieni palk-
kio ja toimintaan liittyvat kulut,
esim. matka- ja ruokakulut voi-
daan korvata.

Tero Jddskeldinen

Kirkkonummen Sewdien
Mielenterveysyhdistys Kisu ry

mitddn vaatinutkaan. Sovitut
hommat tuli tietysti hoitaa, ja
rahastonhoitajan tehtdvaan liit-
tyy my0s juoksevia asioita, jotka
on hoidettava ajallaan.

Olen vuoden alkupuolella jat-
tdytynyt pois toiminnasta ja an-
tanut taas uuden henkilén hoi-
taa yhdistyksen asioita omalta
osaltaan. Kokemuksesta viisas-
tuneena suosittelen kylld ha-
keutumaan erilaisiin tehtaviin
mikali asia ja yhdessa tekemi-
nen vain mitenkaan kiinnostaa.

Sami Termonen
Suomen Moniddniset ry
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Myo6hdtuuli on Vantaan mie-
lenterveysyhdistys Hyvat
Tuulet ry:n Lansi-Vantaalla
Pahkinarinteessa sijaitseva toi-
mipiste. Kyseessa on vertais-
tukeen perustuva mielenter-
veyskuntoutujien kohtaamis- ja
kahvilapaikka. Mydhatuulesta
kdvijat tapaavat kdyttda dimi-
nutiivista nimitystda Myohis tai
kiertoilmausta "kerho".

Seuraavassa kolmen haastat-
telemani mydhatuulenkavijan
kertomus siitd, miksi he kayvat
Myo6hiksessa.

Auli 58 v.:

Olen kdrsinyt masennuksesta ja
paniikkihdiriéstd.

Olen kdynyt Myéhdtuulessa seit-
semdn vuoden ajan useamman
kerran viikossa.

Myéhdtuulessa on kivoja ihmi-
sid, ei tarvitse yksin "mékéttdd”
kotona, ja hyvid kerhoja. On yh-
teiset kdvelylenkit, ettei yksin
tarvitse mennd. Kiva kun on juh-
lapdivid, joita juhlitaan erikseen
kuten joulu ja vappu ym.

Tyontekijdt Myohdtuulessa ovat
minusta asiansa osaavia ja em-
paattisia sekd iloisia, mikd on hy-
vdksi masentuneelle mielelle.

Juha 55 v.:

Minulla on kaksisuuntainen mie-
lialahdirié ja olen kdrsinyt myéds
masennuksesta, ahdistuksesta ja
pelkotiloista.

Koen paikan ja ihmiset turvalli-
siksi ja Myohiksessd kdynti myds
rytmittad pdivdd. Taytyy myos
mainita sielld lounasaikaan saa-
tava edullinen ruoka. Myds kah-
via saa.

Sunnuntaipdivind mieleni on
usein alakuloinen. Maanantai-
aamuna mieli kuitenkin aina pi-
ristyy. Myohdtuulessa ilmapiiri
on piristdvd ja kannustava ja

tyontekijdt loistavia ja lGmmin-
henkisid.

Jonna:

Olin saanut lapsuudessa erddn
neurologisen vaurion, minkd
vuoksi olen tyékyvyttomyyseldk-
keelld. Olin kéynyt aikaisemmin
yhdessd paikassa Espoon keskuk-
sessa, mutta sitten sinne alettiin
pddstdd koiria kdymddn, ja kos-
ka minulla on allergia, en voinut
endd olla sielld. Aiti oli netistd
katsellut uusia paikkoja, ja [6y-
sin sitten Myéhdtuulen.

Myéhdtuulessa on toimintaa ja
ihmisid eikd tarvitse vain kotona
loll6ttdd. Lisdksi on retket, joihin
voi osallistua. Tyéntekijdt ovat
tosi mukavia ja heille on helppo
Jutella asioista. Olen kéynyt Myo-
hiksessd nyt noin puolentoista
vuoden ajan.

Itse jatkaisin aiheesta vield sa-
nomalla ndin:Myo6hatuuli on
kodikas olohuoneen jatke. Se
sijaitsee oikeasti loistavalla pai-
kalla Lammaslammen rannalla.
Luontoa on ldhelld. Sijainnin ai-
noa huono puoli on se, ettd se
on jonkin verran syrjdssa Lansi-
Vantaan keskuksesta Myyrma-
esta.

Osa kavijoista tapaa kayda Lam-
maslammen ympéari kavelylen-
killd puolen paivan jalkeen,

Myohatuuli - toivon keidas

jolloin lounasaika on juuri paat-
tynyt.

Myo6hdtuulessa on erilaisia ker-
hoja ja aktiviteetteja kuten le-
vyraati, Eldma heittelee -kes-
kusteluryhmd, bingoa, karaokea
ja italian kielen ryhma. Lisaksi
on kaiken maailman yhteisia
retkid. Voi myos tietenkin vaik-
ka vain lukea lehtia eika tarvitse
valttdmattd osallistua yhtaan
mihinkaan.

Tietenkin ihmisten ndkeminen
ja tapaaminen on erinomaista
plussaa.

Itse toimin Mydhatuulen yllapi-
tdjand joka toisena lauantaina
klo 11.30-15.00. Lisdksi aina va-
lilld muutenkin. Hoitelen tarvit-
taessa myos tietokoneongelmia
ja opetan tietokoneen kadytdssa
niin tyontekijoita kuin jasenia.

Olen myods ollut pariin ottee-

seen Hyvien Tuulien hallitukses-
sa. Asun itse Pahkinarinteesss,
joten matka Myodhatuuleen ei
minulta kestd kauan, hyvissa
olosuhteissa kauhean nopeilla
jaloillani vain yhdeksdan minuut-
tia.

Kerran erds asiakkaani kysyi
minulta, miksi ihmeessa mina
kdayn Myohatuulessa. Vastasin
hdnelle sanomalla, ettd tulisi
aika pitkaksi, jos en siella kavisi.
Minusta on myodskin erinomais-

ta se, ettd voin tehda aina valilla
vapaaehtoistyota.

Hyvilld Tuulilla on myds itd-Van-
taalla toinen yhdenvertainen
toimipiste nimeltd Lauhatuuli.
Tapaan kayda sielld harvemmin,
koska asun sen verran kaukana
sielta.

Tom Kdrnd,
Vantaan Hyvdit tuulet ry

Lisdtietoja: www.hyvattuulet.fi

Tdssd kirjoituksessa mainit-
tujen kohtaamispaikkojen
lisaksi myos muilla tdtd leh-
ted julkaisevilla yhdistyksil-
ld on kohtaamispaikkoja,
joiden toimintaperiaatteet
ovat suurelta osin saman-
kaltaisia.

Tervetuloa tutustumaan!
Aukioloajat ja yhteystie-
dot loyddt tdmdn lehden
takakannesta tai yhdistys-
ten nettisivuilta:

www.emy.fi
www.tukiyhdistyskarvinen.fi
www.tukiyhdistysmajakka.fi
www.kirkkonummenkisu.fi

Juha, Jonna ja Auli, kolme aktiivista
myd6hdtuulenkavijdd
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Mustafan mutkainen tie pakolaisleirilta Karviseen

Ahkera ja auttavainen, osaava ja
kohtelias, kehuvat karvislaiset
yhdistyksen harjoittelijaa. Pa-
kolaisena parikymmenta vuotta
sitten Suomeen saapunut Mus-
tafa Al-Abedi (34) on sopeu-
tunut pohjoisen oloihin hyvin,
vaikka alku oli suorastaan ka-
tastrofaalinen.

Kun 15-vuotias Mustafa muutti
Lahi-idan helteistd Kuopion la-
hes 40 asteen pakkasiin, koko
perhe luuli paleltuvansa. He
anoivat pdaasyd takaisin koti-
maahansa Irakiin, vaikka sielld
oli menossa kapina ja ihmiset
hengenvaarassa. Paluu evattiin
- padsy pakolaiseksi Suomeen
on vaikeaa, mutta pakolaisuu-
den purkaminen mahdotonta.
Ei auttanut muu kuin sopeutua.

Mustafa on neljan lapsen isa.
Ammatteja on useita, nyt han
opiskelee l3hihoitajaksi. Mus-
tat silmat liikkuvat eloisasti,
kun han puhuu. Suoranaisia sa-
lamoita ne iskevat, kun keskus-
telu kddntyy musliminaisen ase-
maan tai shiialaisten ja sunnien
eripuraisuuteen, jota on jatku-
nut nyt 1450 vuotta ja se tulee
jatkumaan edelleen. Ainakin,
jos shiialaista Mustafaa on us-
kominen.

Mustafa vietti keskenkasvuise-
na poikasena 3,5 vuotta eldmas-
taan pakolaisleirilla Saudi-Arabi-
assa. Olot siella olivat aika-ajoin
hyvin ankeat. 20.000 pakolaisen
leiri oli suljettu ja sieltd paasi
kaymaan |3hikaupungissa asi-
oilla vain erityisluvalla. P&ivat
olivat yksitoikkoisia, koska toita
ei tehty. Unescon ylldpitdmadssa
leirissd ruoka kuitenkin tehtiin
itse. Mieliala oli odottava, tie-
dettiin, ettd muutos oli luvas-
sa ennemmin tai mydhemmin.
Vuosia kului, kunnes osa leiri-
[disistd muutti Iraniin ja suurin
osa pakolaisiksi eri puolille maa-
ilmaa. Osa jai leireille, jotka lo-
pullisesti purettiin vasta muuta-
ma vuosi sitten.

Mustafan suku on halunnut elda
Suomessa maan lakien mukaan
ja hyvin tavallista ja turvallista
eldamaa. Miehen lapset kayvat
suomalaista koulua eivatka voi
edes ajatella muuttamista van-
hempiensa kotimaahan. Suvun
jdsenet tekevat toitd, jos sitd
vain on ollut tarjolla. My0ds syr-
jintaad on koettu, mutta tilanne
on helpottunut vuosien kulues-
sa.

- Kaikkea tuntematonta kohtaan
tunnetaan puolin ja toisin pal-
jon epaluuloa. Maahanmuuttaji-
en kulttuuri on usein hyvin ou-
toa ja erilaista. Suomessa kaikki
on niin toisin ja sitd on vaikea
ymmartdd. Maahanmuuttajille
olisi opetettava perusteellises-
ti maan tapoja. Lakia ei haluta
rikkoa, mutta rikkomuksia usein
tapahtuu yksinkertaisesti siksi,
ettd ei tiedetd, miten olisi pita-
nyt toimia.

—

- Suomi on lIrakiin verrattuna
varsinainen paratiisi. Meilld ei
ollut kotimaassa mitdan elami-
sen mahdollisuuksia, kaikki oli
suoranaisesti yhtd helvettia.
Tappaminen oli yleistd ja kuo-
lema koko ajan ldsna. Sen pel-
ko kuitenkin loppui, koska sen

kanssa on elettava jo mielenter-
veyden vuoksi mahdollisimman
normaalia eldamad. Kaikkihan
me joskus kuolemme.

Mustafa on kdynyt muutaman
kerran 3htonsa jalkeen koti-
maassaan. Kotikaupunki on
melkein murskana, mutta silti
oman maan tuoksujen hengit-
tdminen on ollut mahtava, sa-
noinkuvaamaton tunne. Miehen
mielessd eldd koko ajan haave
palata viela Irakiin tyoskentele-
madn ja toimimaan maanmies-
ten kanssa.

Kovia kokenut harjoittelija viih-
tyy Karvisessa erittdin hyvin.
Mielenterveyskuntoutujien pa-
rissa tyoskentely on ollut antoi-
saa. Mustafa on ymmartanyt,
ettd kun mieli jarkkyy, ihmiset
tarvitsevat valittdmistd ja toi-
sen ihmisen ldheisyyttd. El&-
madssa ei ole hdanen mielestdan
mitdan, jos ei valita toisista ih-
misistd. Maahanmuuttajilla on
paikallisille paljon annettavaa,
yhdessd saadaan enemman ai-
kaan, kunhan yhteinen savel
Oytyy. Ja se l6ytyy aina, kun sii-
hen loytyy tahtoa.

Teksti ja valokuva
Ritva Kemppainen,
Tukiyhdistys Karvinen

Linnuntietd etdisyys Suomen ja
Saudi-Arabian vidlilld on
4 481 kilometrid

Kartan kuvankdisittely: Tom Kdrnd
Muokattu alkuperdiskuvasta, jonka tie-
dot: “Eurasia (orthographic projection)”
by Keepscases - Own work. Licensed under
Creative Commons Attribution-Share Alike
3.0 via Wikimedia Commons - http.//com-
mons.wikimedia.org/wiki/File:Eurasia_(or-
thographic_projection).svg#mediaviewer/
File:Eurasia_(orthographic_projection).svg

i
[/ Saudi-ArabiaSr

Vuonna 2013 Suomeen saapu-
neista kiintiopakolaisia oli 746
henkiload (kuntapaikan saanutta) ja
turvapaikanhakijoita 3238. Pako-
laiskiintio v. 2013 oli 750 henkilda ja
v. 2014 Syyrian sodan vuoksi 1050
henkil6a. V. 2013 myonteisida paa-
toksia oli yhteensa 1827 (turvapaik-
ka 556, muun suojelun perusteella
791, oleskelulupa muusta syysta
480).

Yhteensd v.1973-2012 on Suo-
meen muuttanut pakolaisena
42524 henkil6a, joten vieraskieli-
sestd vdestostd pakolaistaustaisia
on vain murto-osa. Osa ndistda on
saattanut muuttaa pois Suomesta.
UNHCR:n mukaan Suomessa eli 11
252 sellaista pakolaista tai kansain-
vélisen suojelun tarpeen perusteel-
la oleskeluluvan saanutta, jolla ei
ollut Suomen kansalaisuutta.

Muita kuin suomea, ruotsia tai saa-
mea didinkielendan puhuvia oli vuo-
den 2013 lopussa Suomessa 289
068 eli 5,3 prosenttia koko vies-
tostd. Suurin vieraskielisten ryhma
oli vendjaa aidinkielendan puhuvat,
joita oli 66 379 henkiloa. Seuraavak-
si suurimmat vieraskieliset ryhmat
olivat vironkieliset (42 936), soma-
linkieliset (15 789), englanninkie-
liset (15 570) ja arabiankieliset (13
170).

Ldhde: www.pakolaisapu.fi
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Elamaa Emyssa

Vuonna 1985 perustettu Espoon mielenterveysyh-
distys Emy ry toimii usean kohtaamispaikan voimin.
Perinteisin ndista on Espoon keskuksessa sijaitse-
va vanha puuhuvila Lilla Karyll, joka on ollut yh-
distyksen hallussa vuodesta 1993. Kivenlahden
kohtaamispaikan nimi on Meriemy ja se sijaitsee
kerrostalon alakerrassa, nimensa mukaisesti la-

helld merta. Yhdistys on myds mukana kump-
panuuskohtaamispaikka Asukastalo Kyldama-
jan toiminnassa Matinkyldssd yhdessa Kalliolan
setlementin ja Espoon kaupungin aikuissosiaalityon

kanssa. Perjantaisin Emy toimii Raitin Pysakilla Lep-
pdvaarassa. Lisdksi Emylld on kaksi omaa yleisokah-
viota, Jorvin sairaalassa Terassikahvio ja Aurora-ko-
dissa Kahvikulma.

Lilla Karyll ja Meriemy ovat avoinna arkisin aamuyh-
deksasta puoli viiteen ja iltaryhmat paalle. Ryhmia
Emyssa on noin kolmekymmenta erilaista, l3hes jo-
kaiselle jotakin. Iltaryhmista osa kokoontuu koulu-
jen liikuntatiloissa. Lillassa on joka arkipaiva ja Me-
riemyssa kolmena paivana tyotoimintalkoot, joihin
osallistuneet palkitaan yhteiselld lounaalla. Ruoka
suunnitellaan ja valmistetaan yhdessa ja sen saa lu-
nastaa tyopanoksellaan, raha ei tdssda yhteydessa
kelpaa - haluamme néin osallistaa kavijat ja jasenet
mukaan toimintaan. Viikonloppuisin kohtaamispai-
kat ovat useimmiten auki jasenpdivystajien voimin.
Lahes kaikki toiminta on avointa kaikille - osallistuak-
sesi toimintaan, sinun ei siis tarvitse liittya jaseneksi
yhdistykseen. Mottomme on: "Et tarvitse diagnoo-
sia, et tarvitse ldhetettd”.

Martti ja Arja viihtyivdt
pdivdretkelld Hangossa.

V. 2015 Emy ry juhlii 30-vuotista taivaltaan, ehkapa

ndaemme sinutkin juhlissamme? Tukiyhdistys Majakka ry

Riikka Koola, Maja.!fka on Helsingin vanjhimpia mielenterveysyhdis-
Emy ry tyksid, se on perustettu jo vuonna 1970.

o . Majakan kohtaamispaikan tilat Pohjois-Haagassa
Lisatietoja: www.emy.fi ovat kodinomaiset, meille on hyvat kulkuyhteydet
ympdri Eteld-Suomen. Yhdistyksessdmme on padivit-
tdin monenlaisia ryhmiad ja teemme viikoittain yhdes-
sa retkid. Paivittdin tarjolla on myds edullista koti-
ruokaa yhdistyksen jasenille.

Majakka on niin sanottu matalan kynnyksen paikka,
johon ei tarvitse varata aikaa, vaan toimintaamme
voi tulla mukaan oman kiinnostuksen ja voimavaro-
jen mukaan.

Majakka ry

Lisatietoja: www.kolumbus.fi/majakka.ry
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Keskustelua Karvisessa

Erilaiset keskusteluryhmdt ovat mielenterveysyhdistyksissa
toiminnan ydin. Mielenterveyskuntoutuja pddsee niissa daneen
— tai vastavuoroisesti pelkdstadan kuuntelemaan toisia ryhma-
ldisid. Ryhmissa ihminen huomaa, ettei ole ongelmineen yksin
ja siksi niissa tulee helposti ymmarretyksi — asioita ei tarvitse
vaantaa rautalangasta.

Olen ohjannut keskusteluryhmia Tukiyhdistys Karvisessa kym-
menkunta vuotta ja monta kertaa huomannut, kuinka tehokas-
ta toimintaa se on. Moni uusi tulokas on ensimmaisina kokoon-
tumiskertoina ollut hyvin ahdistunut ja puhumaton. Vahitellen
han on vapautunut, kun luottamus on lisdantynyt. Oirehtivasta
ihmisesta on pikku hiljaa kuoriutunut aivan uusi ihminen.

Keskusteluryhmat tukevat lddkehoidon ja terapian ohessa kun-
toutujan toipumista. Minkdanlaista ammattiapua ne eivat pysty
antamaan eika se ole tarkoituskaan. Ryhmien toiminta perus-
tuu vertaisuuteen - kuntoutuja auttaa elamadntarinallaan
toisia kuntoutujia ja saa sitten heilta vasta-apua.

Raha-automaattiyhdistys on oivaltanut vertaistukityon tehon ja
tukee sita rahallisesti. Ryhmat ovat keskendan erilaisia, mutta
yleensa keskustelunaiheesta paatetdan porukalla. Ihanteellisin
ryhmdakoko on maksimissaan kahdeksan ihmista.

Ritva Kemppainen,
Tukiyhdistys Karvinen ry

Lisatietoja: www.tukiyhdistyskarvinen.fi

Karvisen voittoisa kalastusjoukkue Avomielin-
onkikilpailussa Vanhankaupungin lahdella
elokuussa Vasemmalta; Jari, Martti, Kari-Pekka,
Jori ja Fransisco

Vertaistukea Vantaalla

Vantaan Mielenterveysyhdistys Hyvat Tuulet
ry:lla on kaksi kohtaamispaikkaa; Hiekkaharjussa
"Lauhatuuli” ja Pahkindrinteessa "Mydhatuuli”, joka
sijaitsee Lammaslammen rannalla.

Molempien kavijoille tarjotaan paivittdin runsaas-
ti kannustavaa toimintaa. Tavoitteena on saada ja-
senet lahtemaan liikkeelle, yl6s ja ulos neljan seindn
sisalta. Jasenmaksun maksaneita jasenia on yli 300.

Molemmissa kohtaamispaikoissa opiskellaan kielia ja
harrastetaan liikuntaa, lajeina mm. keilaus, biljardi,
ohjattu ja omatoiminen kuntosali seka vesijuoksu.

Kadentaitoja on mahdollista kehittda erilaisissa as-
karteluryhmissa ja saada henkilokohtaista opastusta
tietotekniikassa.

Kuukausittain tehdadan useita erilaisia retkia ldhiseu-
duille, ja joskus pidemmallekin (Tallinna). Myos teat-
teri- ja elokuvaretkia tehdaan.

Molemmista toimipisteistd voi ostaa maittavan koti-
lounaan kahvin/hedelman kera edulliseen jasenhin-
taan.

Yhdistyksen jasenet kdyvat lisdksi esittelemdssa toi-
mintaa mm. Peijaksen psykiatrisella osastolla.

Jasenilld on myds mahdollisuus tuoda esiin omia
mielipiteitdan hallituksessa edelleen kasiteltaviksi.
Jasenlehtiilmestyy nelja kertaa vuodessa.

Jori Vauhkonen, ja
Marja-Leena Satonen
Hyvdt tuulet ry

Lisatietoja: www.hyvattuulet.fi
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Suora demokratia - mita se on?

Nykyinen jarjestelma Suomessa
mahdollistaa kansalaisaloitteet,
mutta niissa kansalaisten valta
demokratiassa jad enemman-
kin kuin puolitiehen, koska po-
liitikot paattavat viime kadessa
edelleen kokonaan lakien saa-
tamisesta eikd danestdjilla ole
edes veto-oikeutta paatoksiin.

Suorassa demokratiassa on
kyse paadttdjia sitovista kansan-
danestyksistd. Maaratyn kokoi-
nen madard kansalaisia voi teh-
da aloitteen laista. Se voi myds
koskea jonkin eduskunnan sda-
taman lain kumoamista.

Suora demokratia on osa kansa-
laisten poliittista kuluttajansuo-
jaa. Adnestdjien enemmistd voi
sen avulla kavelld tarvittaessa
lakeja sadtavien poliitikkojen
yli. Poliitikkojen tehtavaksi jaisi
suoran demokratian vallitessa
pdivanpolitiikan tekeminen.

Suoraa demokratiaa on sovel-
lettu kaytantoon useissa maissa
ympadri maailmaa, mutta perus-
teellisimmin silld on ollut mer-
kitystd Sveitsissd, jossa se on

kdytossa seka liittovaltion, kan-
toneitten ettd kuntien tasolla.
Sveitsissad suora demokratia tuli
kayttoon jo vuonna 1848, ja sii-
ta saakka Sveitsi on kukoistanut
sen turvin.

Suora demokratia lisaa itses-
saan ihmisten kiinnostusta ja
ymmarrysta poliittisista asiois-
ta. Kun ihmiset saavat itse paat-
tdd asioista, heillda on motiivi
ottaa asioista selvaa. Kun ihmi-
silla ei ole tatd paatosoikeutta,
heilld ei ole tata motiivia, tai ei
ainakaan kovin suuressa maarin.

Voi sanoa, ettd poliitikkoihin
verrattuna kansalaiset ovat vas-
tuullisia paattdjia, milla tarkoi-
tan, ettd vastuu on heilld. Kan-
salaiset joutuvat maksamaan
huonojen pdatdsten hinnan ja
he korjaavat hyvien paatosten
hedelman. Kansalaisilla on suu-
rempi syy tehda hyvia paatoksia
kuin poliitikoilla, koska vastuu
on kansalaisilla.

Sveitsissa suoran demokratian
mukaisissa kansandanestyksis-
sa pidetdan adnestykset yleen-

AHMOKPATIA

suora
demokratia

sa useista aiheista, joten aivan
koko ajan eivat sveitsildiset jou-
du kdymaan ddnestamassa.

Euroopan unioni on kansojen
tai maiden liitto eikd yhden kan-

Kriisikissa seikkailee

san muodostama liittovaltio.
Siksi epadilen suoran demokrati-
an toimivuutta EU:n valtioliiton/
liittovaltion laajuisena. En usko,
ettd demokratia voi olla kovin
suuressa maarin ylikansallista.

Suoran demokratian harjoitte-
leminen ja sen sisdistdminen
kansalaisten oikeutena ja poliit-
tisen vaikuttamisen mallina voi
kestda tietenkin aikansa, mutta
en usko, ettd suomalaiset olisi-
vat suoran demokratian harjoit-
tajina sveitsildisia tyhmempia.
En itse usko siihen, ettd Suo-
messa on valtava maara sellais-
ta dadnestdjakarjaa”, joka vain
tekee sen, mitd taitava puhuja
lupaa. Vaikka varmasti jonkin
verran on, niin tuskin olisimme
parjanneet koskaan tahan saak-
ka, jos olisimme niin kovin simp-
peleitd passejad narussa.

Tom Kdrnd,
Vantaan Hyvdit tuulet ry

Kuva: alkuperdinen maalaus
Jari Mettdld,

kuvan kdsittely

Tom Kdrnd

Kriisikissa on 21-vuotiaan helsinkildisen Katja Leinosen kehittdma sarjakuva omaksi ja ystavien iloksi. Kissa
on kuulunut hdnen harrastuksiinsa kolme vuotta. Nyt tama piirroshahmo tulee julkisuuteen ensimmaisen
kerran. Jatkoa on luvassa. Katja piirtaa lisda kuvia pari kertaa viikossa.

10



AVOMIELIN @

Ryhmatoiminta on tarkea osa
mielenterveysyhdistysten
toimintaa. Erilaisia ryhmia
on kymmenia: keskustelu-
ryhmista liikuntaryhmiin ja
luovan toiminnan ryhmista
oireiden hallintaan keskitty-
viin ryhmiin. Ryhmia ohjaavat
vertaiset, tyontekijat tai va-
paaehtoiset. Talla sivulla esit-
telemme muutaman ryhman
esimerkinomaisesti. Lisdtie-
toja ryhmatoiminnasta loydat
yhdistysten kotisivuilta. Tule
mukaan!

Teatteria Yla-Malmilla

Tukiyhdistys Karvisessa on aina
kannustettu luovaan toimin-
taan, itsensd ilmaisemiseen,
piirtamiseen, musiikkiin, askar-
teluun ja kasitoihin. Runojakin
on kirjoitettu ja esitetty. Ei ol-
lutkaan ihme, ettd noin nelja
vuotta sitten Karviseen syntyi
draama-kerho. Vaatimattomas-
ta alusta huolimatta kerho on
tuottanut jo monia ndytelmig,
joita on esitetty paitsi Karvisen
taiteiden yo6ssa ja pikkujouluis-
sa, myos monissa Avomielin-
yhteistyoyhdistysten yhteisissa
juhlissa.

Ryhma on yleensa kirjoittanut
itse sketsit, laatinut lavasteet ja
hoitanut tarvittavat rekvisiitat —
haasteita on siis riittanyt muille-
kin kuin nayttelijoille! Olemme
esimerkiksi rakentaneet liikku-
vaa hevosta, "keittaneet " puu-
roa, nauhoittaneet linnunlaulua
ja luoneet "tropiikkia”.

Ryhmaa on tahdittanyt monikin,
mutta ydinporukkaan kuuluvat
ehdottomasti Helind, Merja,
Raimo ja Veikko.

Talla hetkelld meita ohjaa omas-
ta porukasta l6ytynyt Arja, joka
muutenkin toimii aktiivisesti
harrastaja-teatterissa.  Lahiai-
koina Arja pddsee hakemaan
uusia ideoita Mielenterveyden
keskusliiton kulttuurivastaavien
kurssilta.

Yhdessa ryhmassa

Onnistuminen, itsensa ilmaise-
minen ja osallistuminen ovat
antanut paljon paitsi draama-
ryhman jasenille, myds meille
muille, jotka olemme saaneet
nauttia esityksista.

Toivotammme kaikki teatteris-
ta kiinnostuneet tervetulleiksi

mukaan harjoituksiin Malmille!

Tiina Tuovinen,
Tukiyhdistys Karvinen ry

Kuntosalikuulumisia
Tikkurilasta

Vakioviisikoksi  muodostunut

porukkamme Mirja, Sinikka, Rai-
li, Pertti ja Jori on kokoontunut
jo vuoden iltakuudelta maanan-
taisin Tikkurilan terveyskeskuk-

sen kuntosalille. Salin erilaisilla
laitteilla olemme saaneet ohja-
usta tunnin ajan fysioterapeutti
Anna-Maria Kettusen eli tutta-
vallisemmin "Anskun ” johdolla.
Useimmat osallistujat polkevat
treenien alussa alkuhien sa-
lin kuntopydrilla. Kuntosalilta
loytyy eri lihasryhmille tarkoi-
tetut laitteet, joita kdytamme
jokaiselle raataldidyn henkilo-
kohtaisen ohjelman mukaisesti.
Treenien lopussa personal trai-
nerimme Ansku vetdada meille
varttitunnin venyttelyn.

Mieli virkeand, tdynna endor-
fiinia poistumme kuntosalilta
vilvoittavaan suihkuun ja seu-
raavan maanantain kuntosali-
vuoroa innolla odottamaan. Hy-
vat Tuulet ry:n sponsoroimana
jaa lystin jasenhinnaksi vain 2 €,

joten hinnasta ei tama liikunta-
harrastus ainakaan jaa kiinni.

Jori Vauhkonen, Hyvdt tuulet ry

Vertaisryhmat Pohjois-
Haagassa

Mervi on tyoskennellyt yli
kahdeksan vuotta vertaisryh-
manohjaajana Tukiyhdistys Ma-
jakassa. Hanen ryhmanohjaus-
valmiuksiaan edistavat Mieli
Maasta ry:n ja Mielenterveyden
keskusliitto ry:n jarjestamat
vertaistukiryhma- ja ohjaajakou-
lutukset, Learn with Lillyn tar-
joama Mielekds Paivdaohjelma
sekd omakohtainen selviytymis-
tie vakavasta masennuksesta ja
skitsofreniasta seka kokemus
danien kuulemisesta.

Mervilld on aito halu auttaa ja
tukea - olla kunkin tervehtymis-
prosessissa myotdeldavana hen-
kilona ja tarjota mielenterveys-
kuntoutujille voimaantumista
sekd tukea arkeen ja elamaan.
Masentuneilla ihmisilld on usein
mieli synkkana, jolloin virkistdy-
tymista tarvitaan eri keinoin.
Tarkeda on loytda hyotya kaikes-
ta, saada voimia itselle ja luoda
positiivinen katse tulevaan.

Mervilld on ohjaamiseen tietty
runko, jota hdn noudattaa jous-
tavasti mutta tavoitteellisesti ja
keskusteluryhman rakenne pe-
rustuu tarkoin suunniteltuihin
hyviin kaytantoéihin. Aluksi han
toivottaa kaikki tervetulleiksi
ryhmaan, jonka jdlkeen pide-
tdaan kuulumiskierros. Mervi ky-
syy vuorotellen jokaiselta kun-
kin omalla nimelld, mita kuuluu,
miten edelliset pdivat ovat su-
juneet, mika on vointi talla het-
kella ja millaisia mietteita on tu-
levaan. Han antaa kaikille oman
vuoron puhua, jossa kukin saa
kertoa ne asiat, jotka han ko-
kee tarkedksi silld hetkella. Tar-
koituksena on, ettd hiljaisinkin
ihminen saa kuvailla rauhassa
fiiliksidan, tapahtumiaan, miet-

teitddn, toiveitaan - kaikkea,
mitad han haluaa jakaa.

Mervid haastatteli Tanja Turpei-
nen. Alkuperdinen juttu julkaistu
Tuuliviiri-lehdessd, josta tekstid lai-
nattu ja muokattu.

Mielen ja sielun maisemi-
en maalausta Espoossa

Espoossa on jo vuosia kokoontu-
nut kaksi taideryhmaa, maanan-
tai-iltaisin Espoon keskuksessa
ja tiistai-iltaisin Kivenlahdessa.
Ohjaajana molemmissa toimii
kuvataiteilija Olavi Fellman. Mu-
kaan ovat tervetulleita kaikki
kuvan tekemisestda kiinnostu-
neet, mitdan ennakkotaitoja ei
tarvita. Talla hetkelld ryhmissa
on4-7ryhmalaistd/ryhmakerta.
Ryhmat maalaavat useimmiten
jonkun teeman innoittamana ja
tekevdt myos retkid taidenayt-
telyihin. Olavi jarjestaa ryhma-
ldisille myOs joka kesdkuu maa-
lausretken Suomenlinnaan seka
koostaa valilla ryhmalaisten
toista taidendyttelyitd, joista
yksi on syksylla 2014 ollut esil-
[ Emyn kohtaamispaikka Lilla
Karyllin puutarhassa (kuvassa
alla). Ryhmissa jo pitkdan kay-
nyt osallistuja kertoo ryhmista
ndin: “Ryhmadaldisten vdlilld on
yhteishenki ollut hyvd. Jokainen
voi vapaasti valita milld teknii-
kalla haluaa taiteilla: mm. vesi-
vdri, akryylimaali, kuivapastellit,
hiili, puuvdrit. Maalaaminen on
minulle itselleni kuin terapiaa
Jja toivon, ettd jokainen [Oytdd
sen oman terapianldhteensd. ”

Riikka Koola, EMY ry
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Asunnottomien yota vietettiin
ympari Suomea 17.10.

Suomessa asunnottomuus on
kasvussa ja tallakin hetkelld paa-
kaupunkiseudulla on yli 5000 ih-
mistd vailla pysyvaa kotia. Koko
maassa asunnottomien maa-
ra on kasvanut jo ldhes 8000
henkiléon.  Asunnottomuutta
ei voida maadritelld yksiselittei-
sesti. Olosuhteet ja yhteiskun-
tarakenteet ovat padosassa yk-
sildiden omien kohtaamiensa
ongelmien ohella. Tastd syysta

Tapahtumassa jaettiin vapaaeh-
toisten lahjoittamia vaatteita

voidaan ajatella sosiaali- ja ter-
veydenhuollon yhteistyon ole-
van suuressa 0sassa asunnot-
tomuuden vahentdmisessd ja
ehkdisemisessa.

Pisteeseen, jossa ihminen on
vailla vakituista asuntoa, paa-
dytddn usein monen mutkan
kautta. Kodittomaksi joutunut
henkilé kohtaa usein hankalia
taloudellisia tai psyykkisia on-
gelmia eldmdssadn. Koyhyys,
vakivalta ja mielenterveyson-
gelmat ovat monille asunnot-
tomuuteen johtaneita syita.
Asunnottomuus voi tarkoittaa
turvakodissa tai asuntolassa
asumista, mutta myods kave-

reiden luona majoittumista
tai kadulla eldmistd. Myos lai-
toksissa, kuten vankiloissa ja
psykiatrisissa sairaaloissa elda
ihmisid ilman laitosjakson jal-
keista asuinpaikkaa.

Puolet asunnottomista ihmi-
sistd ovat niin sanottuja pitka-
aikaisasunnottomia. Heidan
tilanteessaan asunnottomuus
on pitkittynyt yli vuoden mittai-
seksi tai ollut toistuvaa viimei-
sen kolmen vuoden ajan. Asun-
nottomuuden ehkaisemiseksi

on tarjottava niin asuntoa kuin
tukeakin. Hallitus, julkiset pal-
velut seka yksityiset yhdistyk-
set ja jarjestot ovat kaikki yhta
tarkedssa asemassa asunnotto-
muuden kitkemiseksi.

— il '_- - .\

Tarjolla oli Emyn ja yhteistyokump-
panien esitteitd

Espoon mielenterveysyhdis-
tys mukana Espoon keskuk-
sen Asunnottomien yossa

Asunnottomien yon tulet syt-
tyivat jalleen, kun vuosittai-
nen merkkipdiva kdynnistettiin
17. lokakuuta. Valtakunnalli-
sen tapahtuman periaatteena
on tuoda ndkyvyyttd ja tukea
asunnottomuudesta karsiville.

KRIISIKISSA SEIKKAILEE

| v
RUSISSA e oy
o =
TALTA Joka AA!“":JA
S KISSAL| o
® KA'MALA

UNIONGEL ma

Katja Leinonen

Espoossa Asunnottomien yo on
perinteinen tapahtuma, etenkin
Espoon mielenterveysyhdistyk-
sen osalta. EMY on vuosi toisen-
sa jdlkeen yhdessd yhteistyo-
kumppaniensa kanssa koonnut
kansalaiset yhteen auttamaan
asunnottomuudesta  karsivia.

Espoon keskuksen Pappilantiel-
l3 jarjestetty kokoontuminen oli
monelle hyvin merkityksellinen.

Jeijjjo ja Nl:lpf nostattivat tunnel-
maa rdppddmadlld

Vapaaehtoiset toimijat ja yh-
distyksen jasenet kerdantyivat
jakamaan kaikille apua tarvitse-
ville ruokaa, juomaa ja vaatteita
kylman talven varalle.

Mukana jarjestamdssa olivat
myOs Pelastusarmeija, Espoon
Tuomiokirkkoseurakunta, Kal-
liolan setlementin Askel, Hel-
singin Diakonissalaitos, Hyva
Arki ry, vapaaehtoistoimijoita
ja muita alueellisia vaikuttajia.
Keskustelijoita ja neuvonantajia
sai jututtaa kaikesta mielta as-
karruttavasta. Tapahtuman oh-
jelmalistalta l6ytyi myds musiik-
kiesityksid, stand up -komiikkaa
sekd graffititaidetta. Tunnel-
mallinen yo jatkui alkuillan kello
viidestd myohaan iltaan asti.

Teksti ja kuvat: Rosa Rekola
viestintdopiskelija,
Laajasalon opisto
(tyoharjoittelussa Emyssd
syksylld 2014)

Tekstid muokannut Tiina Pajula
EMY ry

Sdd oli aurinkoinen ja kylmd, mutta tunnelma oli [dmmin

02400 Kirkkonummi

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Kyrkslattnejdens Mentalhdlsoforening Kisu rf
Kohtaamispaikka Katinkontti

Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1
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ESPOON

KIPI

18-vuotiailla espoolaisille,
jotka eivat ola tyossa tai koulu-
tuksessa, tai kaipaavat potkua
eldmaansa.

Yli

Espoon Kipinan toiminnan ta-
voitteena on auttaa espoolaisia
[6ytdmaan vaylia tyohon, opis-
keluun tai pysyvaan asumiseen,
seka lisata hyvinvointia.

Kipina-ryhmissa tyoskennelldan
yhdessa ja yksilollisesti, jotta
ryhmaldiset loytdvat tekemista
arkeensa ja saavat esimerkiksi
ideoita tyopolkuunsa tai apua
asumistilanteeseensa.

Ohjelmassa on asiantuntijoiden

VAYLIA TYGELAMAAN
HYVINVOINTIA
KAUPUNGIN PALVELUJA

TEKEMISTA

opastusta ja keskustelua ter-
veydestd, talouden hallinnasta
seka liikuntamahdollisuuksista.
Ryhmadstd saa ideoita mielek-
kadseen tekemiseen sekad tie-
toa Espoon kaupungin ja jarjes-
tojen palveluista. Ryhmaldiset
saavat tsemppid ja vertaistukea
myos toisiltaan.

Viljelypalsta, palvelukahvila,
luovaa toimintaa...

Kipinan toiminta uudistuu kun-
talaisten tarpeiden mukaisesti.
Vuoden 2014 aikana on aloi-
tettu viljelypalstan toiminta,
luovan toiminnan ryhma seka
palvelukahvila leipdjonon asi-

akkaille. Vuonna 2015 yhteis-
tyohon tulee mukaan mm. kult-
tuuritoimintaa.

Kipinan toimintaperiaatteita

- Tyoskennellddn yhteistydssa,

muun muassa kaupungin eri ta- -

hojen, jarjestdjen, oppilaitosten
ja seurakunnan kanssa, jotta asi-
akkaat hyotyisivat!

- Jalkaudutaan muun muassa
asukastiloihin ja sinne missa ih-
miset ovat!

- Tehd&aan toitd yhdessa kunta-
laisten kanssa — opitaan yhdes-
sa!

Espoon Kipindn toimintaa koor-
dinoi Espoon kaupungin aikuis-
ten sosiaalipalvelut, ja toimin-
nassa on mukana iso joukko
kuntalaisia, espoolaisia viran-
omaisia sekd seurakuntien ja
kolmannen sektorin tyonteki-
joita.

- En ole koskaan ollut osa yh-
teiskuntaa, enkd ole myodskddn
osannut hakea apua. Kipindissd
olen ensimmdistd kertaa tajun-
nut, miten yhteiskuntamme toi-
mii.

“"Ryhmd antoi positiivisen tun-
teen itsestd, energiaa, ettd jak-
saa tehdd seuraavan jutun.”

Lisatietoa:
www.espoo.fi/kipina
facebook.com/espoonkipina
kipina@espoo.fi

Kaijus Varjonen,
Ryhmdtoimintojen koordinaat-
tori, Aikuisten sosiaalipalvelut,

kaijus.varjonen@espoo.fi,

p. 043 826 5251

Asunnottomuudesta tyoelamaan

Olivuosi 2011 kun laitoin sanee-
rausyritykseni hyllylle, toisin
sanoen lopetin kannattamatto-
mana. Kas kummaa, kun olinkin
yhtakkia tyoton, potkivaimokin
minut "ulkoruokintaan”.

Eihdn siind auttanut kuin vaa-
tenyssykdat survoa vanhaan far-
mariautooni, joka olikin minulle
tuleva uusi koti. Siina sita sitten
tuli asuttua noin 3 kk alkoho-
lin kanssa seurustellen. Lopul-
ta otin itsedni niskasta kiinni ja
[dhdin kohti sosiaalitoimistoa
krapulapdissani tai jopa pik-
ku hiprakassa. Siinad sita istuin
vuoronumero kadessd, miet-
tien kuinka moni mua tuijottaa.
Pahin pelko oli kuitenkin Sosi-
aalityontekijan  kohtaaminen,
pelkdsin, ettd haukkuu minut

pystyyn.

Vastoin ennakkoluulojani, sain
kuitenkin ymmartavdisen vas-
taanoton. Minut ohjattiin sa-
malta istumalta padivystavan so-
siaalityontekijan pakeille, joka
otti minut reippaalla asenteel-
la sisdan ja kuunteli murheeni.
Muistan eldavand mielikuvissani
vieldakin miten han topakasti to-
rui minua sanomalla "mikset sit-

ten aikasemmin jo tullut?” Mina
silhen sonkottamaan "niin niin
mutta kun”. Sosiaalityontekija
melkein samaan hengen vetoon
tokaisi: “Ei ndin asioita hoideta,
vaan katotaan sinulle tilapais-
majoitus nyt samantien”.

Tasta lahti Janne Niemen nou-
su kohti tata paivaa, tyontekija
jarjesti minulle tilapdisasun-
non. Siitd ei mennyt kuin pari-
sen kuukautta kun puhelin soi
ja heled-aaninen sosiaalityonte-
kija tarjosi mahdollisuutta osal-
listua Kipind-ryhmaan, jossa oli
tarkoituksena kartoittaa ja aut-
taa pysyvan asunnon saannissa.
Mina siihen vastaamaan: "Totta
kai lahden. Koska se alkaa?”

Niin kavin kahden kuukauden Ki-
pind -ryhman l3pi ja sain oikeasti
kipindad hoitaa asioita. Ryhman
jdlkeen noin vuoden taistelin eri
tahojen kanssa asunnosta ja sit-
ten sain monen mutkan kautta
Espoon Y-sadtion avustamana
tukiasunnon. Osaan hoitaa asi-
oita ja kotia, mutta luottotieto-
jen menettamisen tahden he ta-
kasivat minulle asunnon. lhanan
yksion omalla parvekkeella ja
loistavalla pohjaratkaisulla. Kai-

ken lisdksi meren ldheisyydests,
jota olen aina rakastanut.

Tuli aika kuitenkin kantaa vas-
tuuta myods menneisyydesta.
Asunnon saatuani toki oikeus-
laitos ja poliisi tavoittivat minut.
Sain tuomion rattijuoppoudes-
ta, joka oli tietysti hoidettava.
Kipina-ryhman aikana olin tu-
tustunut Espoon mielenter-
veysyhdistykseen ja ryhtynyt
vapaaehtoisty6hon Emyssa. Oli
noloa ilmoittaa Emyn ihmisille,
ettd nyt l3htee Janne istumaan
vahdksi aikaa. Kuitenkin se oli
tunnustettava rehellisyyden
nimissd. Minua kylld ymmaéar-
rettiin ja jollain tasolla kannus-
tettiinkin hoitamaan asia pois
pdivdjarjestyksestd. Joten olin
kuukauden vankilassa ja jalleen
sosiaalitoimi auttoi sina aikana,
etten menettanyt uutta asunto-
ani.

Hyva kun kerkesin pois vanki-
lasta, kun minulle jalleen soi-
tettiin Sosiaalitoimesta: "Meilla
olisi tallainen Kipindn puutar-
haprojekti. Olemme ajatelleet,
ettd sind voisit alkaa vetamaan
talldista puutarhavastaavana.”
En edes kerinnyt kunnolla kom-
mentoimaan, kun infopldjays

oli jo annettu ja siind selvin-
nyt, ettd paasisin mahdollisesti
palkkatuella téihin. Nyt on kesa
puutarhahommissa yhdessa va-
paaehtoisten kanssa loistavas-
ti takana. Talvikauden toimin

Emyssd muissa tehtdvissd. Ha-
luankin kiittda Emyn toiminnan-
johtaja Kaj Jarvisaloa ja Espoon
aikuissosiaalityon ryhmatoi-
mintojen koordinaattoria Kai-
jus Varjosta. He ovat antaneet
minulle tukea kaikin tavoin ja
mahdollistaneet tyollistymiseni
kohti parempaa huomista.

Lisdksi haluan sanoa myods muil-
le lukijoille: Alkdd luovuttako
missdan kohtaa, vaan ottakaa
apua vastaan, hapeilematta!

Janne Niemi,
Espoon mielenterveysyhdistys
Emyry
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Heureka tulee hulluksi -nayttely

Nayttely jarjestettiin Tiedekes-
kus Heurekassa Vantaalla loka-
kuusta 2013 syyskuuhun 2014.

Ensiksi nayttelyssa ylitettiin
hulluuden raja, jonka jalkeen
olimme erikoisen taideteoksen
ldhelld. Nelja upeaa myssya joi-
den sisaltd kuului musiikkia.
Pian musiikki loppui, mutta
tanssimalla se jatkui. Osion nimi
oli Tanssi Hulluna.

Taman jalkeen seurasi Mielen-
terveysvisa, joka oli haasteelli-
nen, mutta looginen.

Yksi ndyttelykohteista oli mi-
nulle erityisen tarked. Se on El&-
mankaaria - osio. Siina oli viiden
henkilon tarina. Yksi tarinoista
oli minun omani. Tarinassani

Kirja-arvio

MARKKU OJANEN, POSITIIVI-
NEN PSYKOLOGIA(UUD.), EDITA
PUBLISHING OY 2014

"Onnellisuusprofessori” Mark-
ku Ojanen on psykologian eme-
ritusprofessori Tampereen
yliopistossa. Hdan on tunnettu
positiivisen psykologian, onnel-
lisuuden ja siihen vaikuttavien
tekijoiden tutkija.

Onnellisuuden ja hyvan eldaman
etsiminen on aina kiinnostanut
ihmista.  Nyky-yhteiskunnassa
on paljon sellaista, mika alen-
taa ihmisen hyvinvointia ja
mielekkyyden kokemista. Arki-
eldmadamme liittyy monia myon-
teisen muutoksen esteita.

Positiivinen psykologia on uusi
ja laajeneva psykologian suun-
taus. Se osoittaa, miten vah-
vuuksien kehittdminen johtaa
parempaan tulokseen kuin heik-
koudet muutoksen l3htékoh-
tana. Positiivinen psykologia
kuvaa ihmisten hyvinvointia, ela-
man mielekkyytta ja myonteista

kerron &danten kuulemisesta
oman tarinani kautta lyhyesti
mutta kuvailevasti. Toivon ta-
rinani auttavan ymmartamaan
danien kuulemista. Muita tari-
noita oli bipolaarisesta oireyh-
tymasta, anoreksiasta ja skitso-
freniasta.

Pian oli edessa Skitsofoni. Siind
laitettiin korville erikoiset kuu-
lokkeet, jotka muuttivat kuule-
misen kokemusta aivan erilai-
seksi. Tarkoituksena on kuvata
danienkuulemiskokemusta ja
tdssa mielestani onnistuttiin.

Mindkuva-peilissd sai sdadelld
kokovartalopeilin  kaarevuut-
ta. Peilistd ndkyi hyvin kuinka
oma leveys kapenee tai kasvaa.
Mitd tuntemuksia tdma itsessa
herdttda voi auttaa pohtimaan

ihmisten huomioon ottamista.
Ihmistd ldhestytdadan hyveiden
kautta: se rohkaisee vahvuuksi-
en tukemiseen ja uusien hyvei-
den léytamiseen. Kirja korostaa
positiivisten tunteiden, ihmis-
suhteiden, rohkeuden ja toivon
merkitysta eldamassa.

Positiivinen psykologia kuvaa
ihmisen vahvuuksia ja kykya
selviytyda elamdn ongelmista.
Se kuvaa ympadristoja ja eldman
edellytysten instituutioita eli
jarjestelmia. Elama tulisi saada
elamisen arvoiseksi ja kukois-
tavaksi. Hyva mieli, onnellisuus,
hyveet, vahvuudet, rakkaussuh-
teet, suorituskyky ja alykkyys
vaikuttavat kaikki onnellisuu-
teen. Viisaus, elevaatio eli ylen-
tymisen tunne, anteeksianto,
kiitollisuus, uteliaisuus, toiveik-
kuus, kukoistus ja noyryys ovat
onnellisen elaman kulmakivia.

Ojanen kuvaa laajasti kirjassa eri
psykologian haaroja, historiaa
seka puolto- etta vastavaitteita.
Mm. Freudin psykoanalyysi ja

omaa mindkuvaa.

Huolet voi silppuroida huolisilp-
purissa. Tulee simppeli olo kun
saa huolensa pois mielesta ndin
helposti.

Tunteita voi harjoitella Tunnista
tunne -pelissd, jossa tunteen voi
nayttaa toiselle siten, etta vain
kasvot nakyvat ja toinen arvaa
mika tunne on kyseessa.

Simulaatioita oli my6s, esim.
psykoosista. Osio oli pelottava,
mutta realistinen. Fobia -huone
olisi ahtaanpaikankammoisel-
le kauhea. Masennus-huone oli
vaikuttava tarina ja hyva esi-
merkki masentuneen toiminnan
lamaantumisesta.

Skinnerin behaviorismi ovat pe-
rusteemoja ja ne tuodaan esille
seikkaperaisesti.

Ihmisen onnellisuus koostuu
positiivisesta elamdnasentees-
ta, toivosta, rohkeudesta, opti-
mismista (myonteisyys) ja huu-
morista. Eldaman mielekkyys,
arvot, pyrkimykset ja tavoitteet
madrddvat suunnan, paamaaran
ja lopputulevan.

Positiivinen vuorovaikutus, vii-
saus, tunnealy, noyryys, kulttuu-
ri, uskonto, hyva elamg, luonto,
mielipaikat ja asuinymparisto
maardavat ihmisen onnellisuut-
ta ja elinoloja.

Traumasta voidaan paasta kas-
vuun ja vastoinkdymisten vah-
vistava vaikutus tulee huomi-
oida. Positiivinen muutos ja
mielen muutos ovat avaimia
onnellisuuteen ja hyvinvointiin.
Arvot ja tarpeet, tavoitteet, toi-
veikkuus (hope) luovat suuntaa
positiiviselle elamalle. "Tuoko
rahaonnea?”, kysyy Ojanen. Oja-

Tarkeda tietoa aivoista ja mie-
lenterveydestd oli niin paljon,
ettei yksi kerta ehka riitd ai-
nakaan perusteelliseen, koko
nayttelyyn tutustumiseen.

Hulluuden historiasta oli oma
useaosainen osio, jossa kaytiin
ldpi usean vuosisadan ajalta mi-
ten hulluja on kohdeltu ja hoi-
dettu.

WWW.HEUREKA.FI

OB HEUREKA

Sami Juntunen,
Suomen Moniddniset ry ja Tuki-
yhdistys Majakka ry

sen kirja on laaja esitys psykolo-
giasta ja etenkin positiivisesta
psykologista. Se on onnellisen
elaman ylistysta ja antaa evaita
ja neuvoja siihen pyrkimiseen.
Kirja sopii niin ammatti- kuin yk-
sityiskayttoon.

Unto Vaskuu

ENITA

+,.’7./il.‘-.['l'll"l.'l\F..\
PSYROLOGIA

Markka (garen
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Kiitamme toimintamme tukemisesta:

- Talvikunnossapito Rahtike_sicukEIesta.
= Ota yhteytta ja pyyda tarjous!
myynti@rahtikeskus.fi

Afnicatc picasel

o | ‘M veikkOlan Héylaamaotie 18 A, 4. krs
Kupillinen apteekki 00380 Helsinki
/‘ {I_i_ e I_ Eerikinkartanontie 2 Puh. 09 684 1066
e :l‘ puh. (09) 8874 2810 wwrw.picaset i
LGI_]_]_ 2 Q G_ Palvelemme picasei@picaset.fi

ma—pe 9-18, la 9-14

Tampereen kehitysmaakauppa
puh 03-3446770
www. kehitysmaakauppa.org

IP-Palvelut Oy/Data Group Espoo

Life Science Center
Keilaranta 12D
02150 Espoo

p. 09-455 5281

myynti.espoo@datagroup.fi
huolto.espoo@datagroup.fi
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Espoon mielenterveysyhdistys
EMY ry

Esbo mentalhalsofdorening
EMF rf

Kohtaamispaikka Lilla Karyll

Pappilantie 7, 02770 Espoo

p. 09 859 2057

avoinna: ma-pe klo 9-16.30, useimmiten su klo 12-16

Kohtaamispaikka Meriemy

Merenkdynti 3, 02320 Espoo

p. 09 863 2031

avoinna: ma-pe klo 9-16.30, useimmiten la klo 12-16

Terassikahvio

Jorvin sairaala (psykiatrisen osaston aula)
Turuntie 150, 02740 Espoo

avoinna: ma-pe klo 9.30-14.30

Kahvikulma

Aurorakoti, Traskandan puisto
Kuninkaantie 43, 02940 Espoo

avoinna: ti-pe klo 10.30-14, la-su klo 12-15

Emy Matinkylassa

Asukastalo Kylamaja (Matinkatu 7)

p. 044 964 9652

avoinna: ma, ti, to, pe klo 9-16, ke 9-18

Emy Tapiolassa
EJY:n Yhteisotupa (Kauppamiehentie 6, 4 krs)

Emy Leppavaarassa
Raitin Pysdkilla perjantaisin (Konstaapelinkatu 1)

Lisatietoja ylla olevista puhelinnumeroista.
sahkoposti: espoonmielenterveys@emy:.fi
kotisivut: www.emy.fi

Facebook: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry

Tukiyhdistys Majakka ry

Teuvo Pakkalantie 1 A

00400 Helsinki

p. 09-145 028

Anne Niemi, p. 050 469 8222

Heidi Rautio, p. 044 744 7009

Anneli Jousmaa, p. 041 432 3633
sahkoposti: majakka.ry@kolumbus.Ffi
lauantain retkiryhm3, p. 041-547 8363
sahkoposti: tuuliviiri@kolumbus.fi
kotisivut: www.kolumbus.fi/majakka.ry
Facebook: Majakka ry

avoinna: talviaikaan ma-pe klo 10-17, la klo
12-17, su klo 12-17 ja kesdaikaan ma—pe klo
10-16, la klo 12-17, su klo 12-17

Vantaan Mielenterveysyhdistys

Hyvat Tuulet ry
kotisivut: www.hyvattuulet.Ffi
Facebook: Hyvat Tuulet ry

Lauhatuuli
Hiekkaharjuntie 13 A .
01300 Vantaa

p. 09 873 4386
sahkoposti: lauhatuuli@hyvattuulet.fi
avoinna: ma, to ja pe klo 9-15, ti ja ke klo 9-18,
parittomien viikkojen la klo 12-16

Myohatuuli

Lammaslammentie 17 A (lammen puolelta sisdan)

01710 Vantaa

p. 09 853 2328

sahkoposti: myohatuuli@hyvattuulet.fi

avoinna: ma-pe klo 9-15, parillisten viikkojen la klo 11.30-15

Tukiyhdistys Karvinen ry

Malmin raitti 19

00700 Helsinki

p. 050 554 3115

Ay sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi

- kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.Fi
Facebook: Tukiyhdistys Karvinen ry
avoinna: ma-pe klo 9-15,
la klo 10-15 (talvikaudella)

Kiitamme Raha-automaattiyhdistysta ja kuntia toimintamme tukemisesta.
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Vertaistuki
Tasavertaisuus
Vapaaehtoisuus

Yksilon kunnioittaminen
Ihmisten kohtaaminen
Kavijoiden osallistaminen
Etujen valvonta
Yhteisollisyys
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Toiminta-ajatuksemme

Toimintamuotomme
Harrastusryhmat
Oma-apuryhmat

Retket, matkat ja leirit
Tyotoiminta

Koulutus

Tiedotus

Kahviotoiminta
Talkootoiminta
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