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Runoja

Syntymapaiva
Niin lahella Maalaan elamaani isolle kankaalle
Joku on tehnyt pohjan, mina piirran aariviivat.
Vaikein on se kohta jossa valot ja varjot kohtaavat.
Korostanko tummaa vai lisaanko vaaleaa.

Viela meidat erottaa seina

ja vuosikymmenet

niin lahella, niin kaukana
Aina meidat erottaa pelko
vuosikymmenia vanha
kilometrien paksuinen muuri
niin 1ahella, niin lahella

Sotken vaatteeni, tuhrin kateni.

Mika sotku, kaikki varit levallaan.

Katson kauan tauluani

lahelta ja kaukaa ja viela kerran kauempaa.

Miten onnellinen olenkaan,
kun vihdoin onnistun sekoittamaan oikeat varisavyt
varjoisat varjot ja valoisat valot auringon kultaamat.

Poytani ja mina

Péytani nurkkaan Eino Leinon paivana
Tulleet naarmut kaannan

Seinaan pain, jonain paivana. Kirjoitanpas runon.

Kasvoihini tulleet vekit Ajatukset yhteen kuron.

Olen nauranut ja itkenyt. Itseni sohvalle oikaisen

Mihin ne kadannan? runosuonen vauhtiin polkaisen.

Poytani ja mina Siina kauan aikaa vietin
Eldamaa nahneet, aina parjanneet. mietin, mietin, mietin.

Runot Arja Tuomioja

VO - lehti on Avomielin -yhdistysten eli
ELI neljan paakaupunkiseudun mielen-
terveysyhdistyksen talkoovoimin
tekema lehti. Taman lehden tee-

www.avomielin.fi mana on mielen hyvinvointia
kokemuksella
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sirpa.stromberg@emy.fi
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JoriVauhkonen Nuorten syksy avattiin Malmin Karvisessa tapahtumalla,

johon kutsuttiin kaikkien padkaupunkiseudun yhdistysten

Kiitaimme lehden tekoon osallistuneita vapaaehtoisia. nuoret. Paikalla oli mm tiskijukka laitteineen. Kuvassa Eli-

aksen loihtiman musiikin tahdissa tanssimassa (vas.)Vee-
ra, Riina ja Saara.
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Paakirjoitus

Jokapaivaisen
mielenterveystyon

tekijat

Osallistuin Mielenterveysmessuille ensi kertaa viime vuonna ja suosittelen osallistumista
aivan jokaiselle.

Tutkimuksen tekeminen mielenterveysyhdistysten aktiivitoimijoista tarjosi minulle mah-
dollisuuden tutustua yhdistysten toimintaan ympdri maata. Yhdistyksissa tehtava mie-
lenterveystyd on tekijoidensa nakoista. Toiminnallaan aktiivijasenet pitavat ylla kohtaa-
mispaikkoja ja kahviloita, jarjestavat juhlia ja juhlistavat arkea, ohjaavat keskusteluryhmia
ja harrastetoimintaa. He toimivat hallituksessa vastuullisissa tehtdvissa, valittavat tietoa
toiminnasta ja mielenterveydestd, luennoivat ja kouluttavat ammattilaisia, opiskelijoita
ja suurta yleis6a. Heita on messujen esittelypoytien takana ja edessa.

Tarkeimpana toimintansa voimavarana aktiivitoimijat pitdvat omaa elamankokemustaan.
Kokemus vaikeista elamantilanteista, joihin liittyy mielenterveyden ongelmien kans-
sa elamista, muuntuu yhdistystoiminnassa arvokkaaksi. Oman kokemuksensa ansioista
aktiivitoimijat kunnioittavat toisen ihmisen elamantilanteen ainutkertaisuutta ja ym-
martavat vaikeuksien voittamisen haasteellisuuden. Mahdollisuus tarjota selviytymisen
reitteja muille vaikeissa elamantilanteissa elaville sitoo aktiivit vapaaehtoiset yhdistys-
toimintaan. Samalla toiminta antaa merkityksellista sisaltda omaan elamaan.

Arkinen yhdessaolo avoimissa kohtaamispaikoissa ja toiminnassa saa voimansa valitta-
misesta ja vertaisuudesta. Eldaman vaikeuksien kanssa painiskelu romuttaa ihmisen itse-
luottamusta. Auttaminen on silloin yhta aikaa seka yksinkertaista etta erityisen vaativaa.
Kyse on aidosta valittamisesta. Aktiivit ovat ihmisia, jotka valittavat. Vertaisuuden eri-
tyisyys on siind, vaikeuksia ei tarvitse salata vaan ne voi jakaa. Samalla jaetaan erilaisten
selviytymispolkuja, joiden ndkeminen tuottaa ideoita omaan elamaan. Jakaessa aktiivi-
toimijoiden kokemusvaranto karttuu ja he oppivat olemaan erilaisista taustoista tulevien
ihmisten tukena.

Ajan saatossa yhdistyksiin seuloutuu roppakaupalla paikallisessa todellisuudessa koetel-
tua tietoa elamantilanteiden vaikeutumisesta ja siihen vaikuttavista syista seka vaikeuk-
sien voittamisen mahdollisuudesta ja keinoista. Yhdistysten toiminta on ajan hermolla ja
arjen tasolla. Siihen heijastuu yhteiskunnan toiminta laajasti ja se heijastaa yhteiskunnan
toimintaa. Paikalliselle ja valtakunnalliselle paatoksenteolle elamdn koettelema, testaa-
ma ja kehittama tieto ja kokemus tarjoavat arvokasta osaamispddomaa, jota voitaisiin
kadyttaa nykyista laajamittaisemmin.

Yhdistysmuotoon organisoitu toiminta mahdollistaa ndkyvyytta ja tunnistettavuutta
paitsi paattdjiin myos kansalaisiin pdin. Yhdistys on helpompi 16ytdd, kun kaipaa apua
tai kun haluaa toimia mielenterveyden puolesta. lhmisten yhdenvertainen osallisuus yh-
teiskunnassa edellyttaa kokonaisvaltaista ihmisyyden tarkastelua. Osallistumisen estei-
ta ei rakennu yksinomaan vammojen ja sairauksien kautta vaan mahdollisuuksien ja tuen
puutteiden seka ympariston paineiden ja syrjivien asenteiden kautta. Yhdistysten aktiivi-
toimijat ovat mielenterveystyon karkijoukkoa. Jokainen meista rakentaa asenneilmastoa
paivittdin. Siksi tandan on se paiva, jolloin voit tehdda oman osasi mielenterveystyosta
teoillasi ja puheillasi.

Liisa Hokkanen
YTT, sosiaalityon yliopistonlehtori
Lapin yliopisto
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Ajatuksia kokemuspuheenvuoron pitamisesta

Olen  koulutettu  kokemusasi-
antuntija ja pitanyt usein koke-
muspuheenvuoroja eri puolilla
Suomea, esim. oppilaitoksissa
ja eri yhdistyksissa. Olen huo-
mannut, ettd kokemusten ja-
kaminen on monelle tarkeaa.
Aiemmin olisin luullut omien
kokemusten jakamista turhem-
pana. Kuitenkin olen oppinut
kuinka tdrkedaa yhden tarinan
kuuleminen on toiselle. Tarinan
jakaminen kasvattaa molempia.
Oman tarinan kertomisella on
alkunsa: kerrotaan taustaa ja
aloitetaan toiselle maininta mis-
ta puhuu seuraavien minuuttien
aikana. Tarina jatkuu syventa-
malla tietoa aihepiiristd ja oman
kokemuksen yksityiskohdat tu-
levat nakyviin. Kysymyksia he-
raa ja niihin voidaan vastata heti
tai tiettyna aikana, riippuen ta-
rinan ja kertojan luonteesta.

Kysymyksiin ei aina tarvitse vas-
tata suoraan: Tarkeda on myods
oman itsen suojaaminen! Etu-
kdteen valmistaudutaan mietti-
malla mitka ovat sellaisia asioita
joista ei halua puhua tai joista
valttelee kertomasta liikaa. Jos
puhumisen aikana tuntuu jokin
epamukavalta, niin silloin voi
sanoa sen myos, jotta kuulija-

Tosiystava

Todellista ja aitoa ystavaa et saa vakisin hakemalla, vaan hanet 16ydat - ihan vahingossa.

kin tietaa ettda tuohon ei halua
vastata. Tama kertomisen taus-
tatietona.

Alun jalkeen: Kuulija tietaa jo
osan tarinasta. Hanelld on jo
mielikuva millainen kertoja on.
Tassa vaiheessa kuulija saattaa
jo kysya tarinan ulkopuolelta ky-
symyksid. Se on hyva, silla ndin
tarina saa elavyytta ja syvyyt-
ta, jokaisella kerralla hieman
erilaisen muodon. Hyva tarina
elaa kertoessa. Se ei ole ulkoa
opeteltu sanasta sanaan -esitys,
jonka voi lukea paperista. Sii-
na on kylla tutut kiinnekohdat
joista pitaa kiinni, mutta sanat
vaihtuvat esitystavan ja yleison
mukaan.

Loppuvaihe: Usein on aikara-
ja jonka puitteissa pitaa esitys.
Silloin on hyva jattda aikaa pa-
lautteelle. Palaute kasvattaa ja
kertoo mika oli hyvaa tai huo-
noa esityksessa. Tama on tarke-
aa kertojalle, mutta myds osalle
kuulijoista. Kuulijat voivat peila-
ta kokemuksiansa ja saada niille
muodon. Kertoja taas saa pa-
lautteena niin hyvaa kuin huo-
noakin, molemmat kasvattavat
kertojaa. Jos kritiikki on raken-
tavaa, niin se on jopa mukavaa.

Esityksen jdlkeen: Tarina elaa ja
vapaa keskustelu voi alkaa. Ker-
toja voi peilata tuntemuksiaan
ja keskustella yleisdssa olevien

kanssa. Yleisossa osalla alkaa
tyostamisprosessi  jossa he si-
sdistavat tarinaa ja peilaavat

niita aiempiin kokemuksiinsa ja
elamankokemuksiin. Kun tarina
on koskettava, niin tydstaminen
voi olla pitkdn ajan prosessi.
Varsinkin  jos tarina koskettaa
henkiloa syvalta. Voi tulla ko-
kemus jaetusta kokemuksesta,
seka tunne, etta ei ole yksin asi-
ansa kanssa. Kaiken kaikkiaan
kokemus voi olla todella antoi-
sa.

Oman tarinan sisalto

Sisaltd tulee miettia kohdeylei-
s6 huomioiden. Kaikille ei tule
kertoa samaa tarinaa saman-
laisena jotta kasvua tapahtuisi.
Esimerkiksi vertaisille voi pu-
hua arkisesti omista asioistaan,
mutta ammattilaisilla voi olla
kriittisempia  nakemyksia  ker-
rottuun. Tarkeda on ottaa esiin
kokemukset joita halutaan tie-
tda, mutta mielipiteillekin on
tilaa. Arvostelua tulee usein
miettia tarkkaan. Jos on kehi-
tysehdotus niin se on ihan ok,
mutta paatoksellista puhetta ei

Se 16yt0 on todella harvinainen, kultaa ja timanttia paljon arvokkaampi.

Hyvin harva sellaisen 16ytaa. Se ei tunne rajoja vaikka itse olisit nainen tai mies,
herra tai narri, rikas tai kdyha, musta tai valkoinen, nuori tai vanha, sairas tai terve,
tosikko tai humoristi, uskonnollinen tai ateisti, porvari tai vasemmistolainen.

Han tuntee sinun niin hyvat, kuin huonotkin puolesi.

Han on aina ldhellasi, kun hanta tarvitset hatasi hetkella.

Han lohduttaa sinua suruissasi, tukee, auttaa ja kannustaa sinua

kun yhteiskunta tuntuu epaoikeudenmukaiselta ja pahalta.

Han hyvaksyy sinut sellaisenaan kuin olet, elamasi loppuun saakka.

Sen kaiken perustana ovat molemminpuoleinen avoimmuus, rehellisyys,
uskollisuus ja vankka luottamus toisiinne. Sen arvoa ei voi milladn rahayksikolla mitata

usein tarvitse miettia pitavansag,
koska ne harvemmin ajavat asi-
ansa. Oma tarina tuo kylla esille
tarvittavan tiedon kysymysten
jalkeen.

Tarinan tulee olla aihepiiriin liit-
tyva jollain tasolla, jotta kuuli-
jalle tulee siita hyoty. Omassa
elamdssa on paljon kerrottavaa
ja valikointi voi toisinaan olla
haastavaa. Rohkeus valita sopi-
va tieto on hyvasta.

Aika joka on annettu on hyva
kayttad ja miettia ennen puhet-
ta ja valmistautuminen on hyva
tehda rauhassa. Se mita sano-
taan tulee kerrottua ja sanoja
ei saa takaisin. Se on hyva muis-
taa, silla itsen suojelu on tarke-
aa. VYleisesti jos kertomisesta
tulee hyva olo niin tarina on ol-
lut hyoddyllinen kertoa itselle. Se
edistdd omaa esiintymistaitoa
ainakin pitkalla tahtaimella.

Ndine ajatuksineni  rohkaisen
kuuntelemaan ihmisten tarinoi-
ta.

Sami Juntunen,
Tukiyhdistys Majakka ry,
Suomen Moniadniset ry
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Maahanmuuttajat ovat tuttu
ndky myds mielenterveysyhdis-
tyksissa. Tukiyhdistys Karvisen
toimintaan osallistuu kantasuo-
malaisten lisaksi toistakymmen-
ta eri kansallisuutta edustavaa
kavijaa, mm filippiinildinen Ly-
dia Padilla-Rinne.

Lydia on vilkas naisihminen. Han
liikehtii ja puhuu ldhes tauotta.
Kehon kieli on elavaa, kadet
tulkkaavat puhetta, vaikka siita
muutenkin saa hyvin selvaa. Ly-
dia on ollut Suomessa 35 vuotta
ja han puhuu hyvin suomea, jos-
kin vielakin murteellisesti. Ha-
net ajoi Suomeen tyottomyys.
Kotimaassa laboratorionhoi-
tajia oli liikaa, siksi Lydia suo-
malaisen  ystdvan houkuttele-
mana pakkasi kimpsunsa ja tuli
Suomeen. Han kehuu olevansa
erityisen  taitava  verinaytteen
ottamisessa. Ei tule ylimaarais-
ta verta eika kdy kipeda. Verta
han putkittaisi vieldkin, mutta
tyOnantajat ovat tiukkoja, lahes
70-vuotias ihminen kuuluu eldk-
keelle ja silla siisti. Lydia yrittaa
selittaa, etta ikavuosia kylla on,

Alkoholismi

Oi, sina alkoholi, sina ilon lahde

olet nayttanyt kasvosi
ne ovat rumat

Luulin tietavani kaiken viinasta

vaarin
olin alkulahteilla

Viinalle ei I6ydy vastamyrkkya, rakkaus

suurin kaikesta
tehoton!

Mika sai ihmisen kerjaamaan
lyémaan sanoilla ja nyrkein
noyryyttamaan ihmista, joka
hanta rakastaa, ihmista

joka halusi jakaa kaiken
kanssasi

paitsi ei viinaa

Lydia tanssii ja luo iloa

mutta sielu on viela aivan nuori
ja se laukkaa kuin villivarsa - ei
auta.

Filippiinilaisia kansantansseja
Lydia on harrastanut 6-vuoti-
aasta asti, vielakin se on hanen
suuri intohimonsa. Han tanssii
silloin  talldin  myo6s  Karvises-
sa. Han haluaa opastaa ihmisia
tanssimaan, koska se nostaa
fyysista kuntoa ja auttaa mielta
voimaan paremmin. Se vahen-
taa stressia ja tyhjentda aivot
ylimaaraisesta painolastista.

Lydia viihtyy Suomessa hyvin ja
haluaisi myds poikansa muutta-
van tanne. Tama jai 2-vuotiaana
isovanhempiensa huomiin, kun
Lydia lahti maailmalle. Tytar oli
9-vuotias Lydian l3htiessa, nyky-
aan han asustelee Lontoossa.

Suomessa on hyva olla, sanoo
Lydia. Han on toimelias ja iloi-
nen ja onnellinen hyvista ihmis-
suhteistaan.

Teksti ja kuva
Ritva Kemppainen

Ruuvipelko

RUUVIKO paassani
Loysalla ois.

Hyva jos niin ois.
Mutt pahaa pelkaan
ett kadonnut

pois kokonaan.
Mista ruuvin

sen |6ytaisin.

Syksy tulee pimeaa.
taskulamppu

avuks ois.

Mutt mista haen.
Pitkat matkat
kulkenut oon
tienoot monet.
Reitteja muista

en lain.

tie harhaako vei
kun pudonnut
Ruuvini oliko?

Mika ruuvi

paassa muka ois?
Metalliako, ei, ei.

Lihaa sen taytyy olla.
Aivo solujako

ne muka vahenee
vanhetessa

Kasvaahan uusia.
Solut ainakin uudistuu.
Ihminen parjaa
monesti vahalla.
Sokeana, kuurona ym.
Mita nyt yksi ruuvi
kuinkahan paljon niita.
Soluja pitaa olla.
Kysynpa vain.

"Anna-Liisa”
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Mielen hyvinvointi ei ole itsestaanselvyys

Mielen hyvinvointi ei ole mikaan
itsestaanselvyys, tietdaa karvis-
lainen Tuula Parviainen. Hanen
mielensa joutui kovalle koetuk-
selle, kun ldahes 50 vuotta kes-
tanyt yhteiselo paattyi miehen
kuolemaan. Ensimmadisen les-
keysvuotensa han eli kuin sumus-
sa - mikdaan ei tuntunut miltaan
eikd mihinkaan asiaan tahtonut
saada otetta. Runsas kaksi vuot-
ta on kulunut. Asia tekee edel-
leen kipeda, mutta pahin kriisi on
ohitettu. Elama korjaantui rat-
kaisevasti, kun Tuula [8ysi Karvi-
sen,  mielenterveysyhdistyksen,
mista [0ytyi elamaan sisaltoa.

Tuula o.s. Turunen syntyi vuon-
na -46 Kontiolahdella Pohjois-
Karjalassa.  Elamaa  janonnut
nuori mieli halasi kotikylasta val-
jemmille vesille. Tuula hyppasi
17-vuotissyntymapaivanaan suu-
reen tuntemattomaan ja muutti
Helsinkiin, mista han ei tuntenut
ketdan. Piian paikka toki oli han-
kittuna lehti-ilmoituksen valityk-
selld. Tuohon aikaan tyopaikan
saaminen ei ollut temppu eika
mikaan. Elama lahti paakaupun-

gissa mukavasti alkuun. Loytyi
uusia ystavia ja kaikki oli maa-
laistytolle suurta ja ihmeellista.

Aviomies 16ytyi 18-vuotiaana lin-
ja-auton takapenkilta, kun Tuula
oli palaamassa sukulaisvierailul-
ta Kontiolahdelta Helsinkiin. Se
oli rakkautta ensi silmayksella.
Parin kuukauden kuluttua men-
tiin kihloihin ja aikanaan sitten
avioliittoon.  Perheeseen  syn-
tyi kolme lasta. Eldama oli tyon-
tayteista, mutta se on jaanyt
miellyttavana aikana Tuulan mie-
leen. Molemmat vanhemmat te-

kivat vuosikymmenia kahta tyota
samaan aikaan. Lastenhoitajaa ei
tarvittu, koska toita tehtiin vuo-
rorytmissa. Kun toinen palasi
toistd, toinen lahti. Viikonloput
vietettiin sitten kesadisin yhdes-
sa mokilla saaressa. Rahaa tuli
ja sita my6s meni. Lasten har-
rastuksiin satsattiin kitsailemat-
ta ja myOs matkusteltiin paljon.
Tuula eli hyvan avioliiton, vaik-
kei se aivan ongelmaton ollut.
Oli ylamakia ja alamakia. Vai-
keistakin tilanteista selvittiin ja
yhdessa pysyttiin loppuun asti.

Tuula oli tyytyvdinen eldamaansa,
siksi miehen kuolema tuli suu-
rena shokkina, vaikkei se aivan
yllatyksena tullutkaan. Koko ela-
maltd meni pohja pois, mikaan
ei ollut niin kuin ennen. Mielen
hyvinvointi oli todella kovalla ko-
etuksella. Nyt aika on kuitenkin
alkanut parannella haavoja, vaik-
ka vielakin aika ajoin mieli palaa
asiaan ja han mielessaan heris-
tda pois menneelle nyrkkiaan,
ettd juutas, minka tempun teit,
kun jatit minut. Han on alkanut
kuitenkin ymmartaa, etta asian

KRIISIKISSA SEIKKAILEE

jatkuva jauhaminen vain pahen-
taa tilannetta. Tuulan mielesta
surutyota ei missaan tapaukses-
sa pida tehda yksin ja kotiin ei
kannata linnoittautua missaan
tapauksessa. Johonkin on pakko
lahted. lhminen on seuraeldin,
toisten seura ja yhteinen toimin-
ta saavat ajatukset pois ikavasta.
Mielen hyvinvointi on jokaisen
ihmisen perusoikeus, mutta mi-
kaan itsestaanselvyys se ei ole.
Sen eteen on tehtdava tyota.

Tuula suuntaa monta kertaa vii-
kossa Maunulan kodistaan Kar-
viseen Malmille. Kun han ensim-
maisen kerran avasi yhdistyksen
oven runsas vuosi sitten, han ais-
ti heti ensi silmayksella tulleensa
oikeaan paikkaan. Sielld kdy Tuu-
lan mielesta kivaa porukkaa ja
toiminta on mieluista, erityises-
ti erilaiset retket ovat mukavia.

Tulevaisuuteen Tuula suh-
tautuu positiivisesti, valoa
pilkottaa  jo  taivaanrannas-
sa. Elama hymyilee kylld, kun-
han vain saa pysya terveena..

Teksti ja kuva
Ritva Kemppainen

Katja Leinonen
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Mista saan mielen hyvinvointia

Mielen on tarkea

hyvinvointi
asia. Tama on oikeastaan truismi
eli itsestaanselvyys. lhmiset tun-
tuvat yleisesti olevan sita mielta,

etta ilman sitd ihmisellda ei ole

mitaan.

Itse olen sopivan ihmiskammoi-
nen. Sen vuoksi on tarkeaa, etta
on olemassa sellainen paikka
kuin Myohatuuli, joka on minul-
le turvallinen paikka, jossa voin
nahda ihmisia. Siella saan myos
olla hyddyksi. Olen yllapitanyt
paikkaa lauantaisin ja maanan-
taipdivien ilta-aukioloissa seka
my6ds muulloin, kun on ollut
tarvetta. Olen aikojen saatossa
opettanut Myohiksessa  espe-
rantoa ja latinan ja italian kie-

Kirja-arvio

Marko
hullu:
veys”

"Luonnollisesti
mielenter-

Hamilo:
Evoluutio ja

"Luonnollisesti hullu: Evoluutio
ja mielenterveys” on tiedetoi-
mittaja Marko Hamilon vuonna
2011 julkaisema kirja. Hamilo
tarkastelee siind ihmisen mie-
len toimintaa lahtien siita, etta
biologinen evoluutio on suu-
ressa maarin muokannut sen, ja
tarkastelee sita ennen kaikkea
siltd kannalta, ettd suurimman
osan kehityshistoriastaan ihmis-
laji on elanyt metsastdjakeraili-
joina pienehkoissa yhteisoissa.

len alkeita. Olen myds toiminut
Myodhiksen ja koko yhdistyksen
[T-tukena, vaikka tdta jopia on
viime aikoina ollut vahemman
tarjolla, koska Hyvat Tuulet on
vilissyt viime aikoina IT-asiantun-
tijoita. Ennen vanhaan olen ollut
pariin otteeseen myds yhdistyk-
sen hallituksessa. Se homma ei
minua enaa kylla niin paljoa kiin-
nosta. Siind on lilkaa numeroit-
tenmurskausta minulle.

Ystavat ovat minulle tarkeita. Ar-
vostan myds omaa oluitten tun-
temustani.

Nykydan minulla ei ole endaa
koiraa. Elmeri Karna kuoli jo
vuonna 2009  saavutettuaan

kunnioitettavan 16 vuoden ian.
Samanikaiseksi oli elanyt hanen
aitinsa Minttu. Vaikka ei ole enda
koiraa, joka pakottaisi lenkille,
olen kuitenkin voinut Myohiksen
vaen kanssa tehda lenkkia Lam-
maslammen ympadri. Se on rai-
kasta. Viime aikoina olen myos
hieman urheillut lammen toisel-
le puolelle rakennettujen urhei-
lutelineiden avulla.

Pidan eldimista. Haluaisin "ai-
kuisten oikeesti” joskus paasta
rapsuttamaan leuan alta hirvea.

Hamilo kasittelee myds eri mie-

lenterveysongelmien perustaa
ja merkitysta.

Kirjoittaja myoskin arvostelee
kirjassaan nykyaan kovasti suo-
sittua  kyokkipsykologian  kayt-
toa muiden ihmisten arvioimi-
sessa.

Marko Hamilon tarkastelun lah-
tokohta on se, mista kaytetaan
nimitysta evoluutiopsykolo-
gia, joka on tuore tieteenala,
jonka merkityksesta ja tutki-
musasetelman  mielekkyydesta
taitetaan peista. Evoluutiopsy-
kologiaa on syytetty myo6s yh-

Ne harvat yhdistystemme ja-
senet, jotka ovat lukeneet blo-
giani, saattavat olla lukeneet
merkintani "Hullun kielimiehen
seikkailut” Olen kertonut siina
vinkeista seikkailuistani kielten
ihmemaassa. Kielet ovat minul-
le tarkeita, vaikka olen niiden
opiskelussa ollut aika laiska. Kii-
nan kielen opiskelukin jai aivan
alkutekijoihinsa. Tekaisin kuiten-
kin jokin aika sitten maailman
ensimmaisen  tdyspitkan  suo-
menkielisen lingua franca novan
kieliopin. Myohemmin tekaisin
myoskin - maailman  ensimmai-
sen tdyspitkdn suomenkielisen
interlinguan  kieliopin.  Jalkim-
maisesta varsinkin olen kovin
ylped, koska interlingua on kie-
liopiltaan paljon vaikeampi kuin
lingua franca nova. Olen myds
onnistunut  kannattamaan in-
terlinguaa jo monen kuukauden
ajan kansainvaliseksi apukieleksi
kylldastymatta kieleen ja vaihta-
matta toiseen.

Blogin pitaminen on minulle
erinomaisen tarkeaa. Blogini on
ollut olemassa vuoden 2012 tou-
kokuusta alkaen, vaikkakaan ei
alusta alkaen samalla nimella ja
samassa osoitteessa. Viimeisten
kolmen vuoden ajan se on kuiten-

teiskunnallisesti ~ taantumuksel-
listen tahojen  kasikassaraksi,
jonka kasityksen Hamilo pitkalti
torjuu.

Itse Hamilon kirjan luettuani
toivon evoluutiopsykologian ke-
hittyvan kypsaksi tieteenalaksi,

joka tuottaa tuloksia ihmisen
mielen tutkimisessa ja uusia
nakoaloja. Olemmehan synty-

neet evoluution kautta, joten
evoluution huomioonottami-
sen luulisi olevan varsin tarkeaa
myos ihmisen mielen toiminnan
tutkimisen kannalta.

Tom Karna

kin ollut nimeltaan Oi kurjulaiset
kultamunat. Nimi viittaa eraassa
romaanikirjallisuuden  helmessa
mainittuun maailmankaikkeu-
den kolmanneksi huonoimpaan
runouteen. Valilla kirjoitan kuin
hullu, kuin se olisi ainoa mika
merkitsee. Minulle on my&s nk.
huonompi kakkosblogini, mutta
ei siitda nyt sen enempaa. Minulla
on ollut 1990-luvun loppupuo-
lelta myoskin nettisivut, joiden
osoite on pysynyt samana kaiken
aikaa. Kannatti silloin aikoinaan
maksaa Nicille aloitusmaksu, kun
olen sen jalkeen saanut kayttaa
kotisivutilaa ilman muita mak-
suja. Olen askettain myos alka-
nut pitamaan ei-suomenkielista
blogia nimeltd Scripturas libere
nocturne.

Mielekasta on minulle ollut myds
ylipaataan nettisivujen tekemi-
nen ja yllapitaminen yrityksille,
yhteisoille ja yksityishenkilGille.
Talla hetkella sita ei kylla tarvitse
enaa ikina tehda palkan vuoksi.

Minulla on myo6s talla hetkella
hyvin pieni veljentytdar. Han on
itse asiassa yksi tarkeimmista
syistani olla elossa.

Tom Karna
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Mielenterveysyhdistykset panostavat nyt nuoriin

Paakaupunkiseudun  mielenterveysyhdistykset ovat
havahtuneet nuorten pahoinvointiin. Heidan autta-
misekseen on panostettu erityisesti Karvisessa ja Hy-
vissa Tuulissa. 18-35 -vuotiaat nuoret aikuiset voivat
liittya yhdistyksiin ilmaiseksi ja heille on jarjestetty
viikottain yhteinen tapahtuma.

Toiminnanjohtaja Lea Heino Tukiyhdistys Karvisesta
kertoo, etta nuorilla itsellddn on vapaat kadet muo-
toilla viikkotapaamisestaan sellainen, millaisen he
itse haluavat. Tapaaminen on vapaamuotoinen, on
keskustelua ja toisiin nuoriin tutustumista, on eri-
laisia peleja, on musiikkia ja elokuvien katselua - ja
ihan sita kaikkea, mita nuoret toivovat. Talo tarjoaa
teetd ja voileipia ja ohjaajatkin ovat nuoria. Mikali
kiinnostusta [6ytyy, nuori voi keskustella psykotera-
peutin kanssa. Pdihdepoliklinikan ohjaaja on tavatta-
vissa kerran kuukaudessa. Toiminnan tarkoituksena
on saada nuoret ulos kodeistaan. On huomattu, etta
mielen ongelmat kahlitsevat nuoren pieniin ympyroi-
hin. Oikein mihinkaan ei jakseta ryhtya tai menna.

Toiminnanjohtaja Hanna Vanska Vantaan Hyvien
Tuulien Pahkindrinteen toimipisteesta kertoo, etta
nuorille kohdistettu toiminta on ldahtenyt lupaavas-
ti liikkeelle. Nuorten aikuisten ilta on Mydhdtuules-
sa tiistaisin klo 16-18.30 ja Tikkurilan Lauhatuulessa
maanantaisin klo 16-20. Vantaallakin illat suunnitel-
laan nuorten aikuisten toiveiden mukaan. Erilaiset
pelit, kadentaidot, levyraati ja ruoanlaitto, erityisesti
leipominen ovat suosittuja.

Karvisessa Malmilla nuoret kokoontuvat keskiviikkoi-
sin klo 16-19. Lisatietoja tapahtumista |0ytyy yhdis-

tysten verkkosivuilta tai puhelimitse.

Ritva Kemppainen

Emyssa nuorten toimintaa on kdynnistelty yhteis-
tyossa Espoon Diakoniasdation ja Espoon Klubi-
talon kanssa Nuorten aikuisten -ryhman kautta.
Ryhman tarkoituksena on tavoittaa syrjaytyneita
tai syrjdytymisvaarassa olevia nuoria aikuisia seka
tarjota heille mielekasta tekemista seka mahdol-
lisuuksia viettda aikaa ikdistensa parissa ja luoda
uusia sosiaalisia suhteita. Ryhmadssa otetaan myods
palautetta vastaan, jonka perusteella toimintaa
kehitetddn enemman nuorten mieleiseksi.

Emy on my6s mukana Kipina-ryhmissd, joista
syksylla alkanut Nuorten Kipina keskittyy 18-25
vuotiaisiin  espoolaisiin  nuoriin jotka kaipaavat
elamaansa sisaltda. Ryhman teemana on eldaman-
hallinta, johon pureudutaan tutustumalla Espoon
kaupungin, jarjestdjen ja yksityisten tahojen tar-
joamiin mahdollisuuksiin mm. tydllistymisen, kou-
lun ja kulttuurin saralta. Ryhmadssa on mukana
Emyn lisaksi Espoon aikuissosiaalityd, Tyohonval-
mennuskeskus TVK ja Olarin seurakunta.

Arttu Poyhtari
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
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Mielenterveysyhdistykset kisailivat yhdessa

lloliikkuja-tapahtuma Eldintarhan kentalla

kentalla

Padkaupunkiseudun  mielenterveystoimijat  jarjestivat Eldintarhan

1.9.2015 kaikille avoimen lloliikkuja -liikuntatapahtuman.

Alkulammittelyna  annettiin lihaksille kyytia Keskuspuiston ammatti-
opiston tanssin opiskelijan tahdittaessa musiikin sdestyksella mu-
kana olleet liikkeelle.

Tilaisuuteen tulleilla oli mahdollisuus testata kuntoaan
urheilukentan eri puolille perustetuilla rasteilla. Tarjolla
oli saappaanheittoa, kuulantyontdd, pituushyppya, laka-
napalloa, kavelya sauvojen kanssa ja ilman seka koyden-
vetoa. Koydenvetoon koottiin useampi joukkue paikalle
saapuneista ja voiton vei yllattden neljan naisen joukkue,
joka selatti finaalissa hopealle jadaneen Karvisen joukku-
een.

Leppoisan  musiikillisen  tunnelman tapahtumaan tarjoili
1960-1970-luvun nostalgista taustamusiikkia ilmoille viritellyt
Hannu ja Jukka duo Hyvat Tuulet ry:n Vantaan mielenterveysyh-
distyksen Myohatuulen toimipisteesta.

Puolen padivan jalkeen maistui urheilusuoritusten paatteeksi omakustannushin-
taan tarjolla ollut kasviskeitto tai makkara seka kahvi ja pulla.

Ruokailun jalkeen palkittiin eri lajien parhaat. Lajeihin osallistuneet saivat suori-
tuksestaan arvan, jolla voitti pienen tavarapalkinnon.

Mainio syyssaa helli liikkuntatapahtumaa ja hyvilla mielin jaatiin odottelemaan seu-
raavaa Pirkkolassa kevaalla 2016 jarjestettavaa lloliikkuja-tapahtumaa.

Tapahtuman jalkeen oli mahdollisuus pulahtaa ilmaiseksi Uimastadionin vilvoitta-
viin altaisiin.

Jori Vauhkonen

Majakka taas paras
minigolfkisassa

Paakaupunkiseudun mielenterveysyhdistysten
perinteinen minigolfturnaus kisattiin Taivallah-
den radalla kesakuussa. Kilpailun kiertopalkinto
jai Majakan kirjahyllyyn. Voitto meni haaga-

laisyhdistyksen edustajille selvin  pistein.
Karvinen oli hyva kakkonen, Espoon mie-
lenterveysyhdistys tuli kolmanneksi ja
peraa jai pitamdaan Vantaan Hyvat Tuu-
let.

Mestaruus meni Majakalle, mutta voi-
ton tavoittelu ei ollut turnauksessa
ainoa tavoite. Minigolf on pelind mie-
lenkiintoinen kaikille osanottajille ja oli
rattoisaa tavata kumppanuusyhdistysten ih-
misia pitkasta aikaa.

Ritva K.

Karvinen sai eniten kaloja

Avomielin yhteison kisoja jarjestetadn vuosittain
nelja, eli jokainen yhdistys jarjestaa yhden kisan.
Vantaan Hyvat Tuulet jarjestad perinteisesti kei-
lakisan, minkd he useimmiten ovatkin voittaneet
upealla Tikkurilan radalla. Tana vuonna onni suo-
si kuitenkin Karvisen joukkuetta.

Minigolf on aina ollut Majakan talenttia. He har-
rastavatkin sitd taivallahdessa viikoittain koko
kesan!

Kalakisa elokuussa on taas ollut Tukiyhdistys
Karvisen oma juttu. llma suosi tdandkin vuonna.
Samoin kuin yhdessdolo ja hyvat evaat maistui-
vat! Se oli se tarkein juttu! Karvinen voitti Emyn
niukalla 100 g:lla, ja pokaali jai Karviseen. Mutta
ne loppupuheet: paasikd se isoin tai tarkein kala
karkuun ja kenellda parhaat madot, siina paasi fii-
likseen muutkin!

Tana vuonna on vield tulossa biljardikisa, jonka
jarjestaa Emy. Ja tietysti taas tavoitellaan voit-
toa, pallon viemaa vai taitoa?

Tarkeintd ei naissa kisoissa kuitenkaan ole voitto,

vaan yhdessa oleminen ja tutustuminen. Kaikki

tosin odottavat sitd Emyn tarjoamaa ehdotto-
man upeaa kakkua!

Tiina Tuovinen

Tukiyhdistys Karvinen ry
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Asiaa kulttuuriluotsitoiminnasta

Kulttuuriluotsitoiminta alkoi Jy-
vaskyldssa v. 2006, jolloin luotsi
sai lahted kaveriksi 5 -10 henki-
I6lle ja my6s ryhmille. Luotsin
seurassa museokdynti on ilmai-
nen.

Talla hetkella kulttuuriluotseja
on parillakymmenellda paikka-
kunnalla. Vantaan lisdksi myos
Espoossa ja Helsingissa palvelut
on suunnattu erityisryhmille, ku-
ten ikdihmisille, monissa luotsin
saa kuka tahansa.

Kulttuuri kuuluu kaikille, mutta
ei ole itsestadnselvyys, etta jokai-
nen padsee sen pariin, kulttuu-
riluotsin avulla kynnys erilaisiin
kulttuuririentoihin madaltuu.

Vantaalla  kulttuuriluotsitoimin-
ta on kaupungin kulttuuripalve-
lujen vapaaehtoistoimintaa ja se
noudattaa vapaaehtoistoimin-
nan yleisia periaatteita. He ovat
kulttuuritoimintaan  perehtynei-
tda koulutettuja vapaaehtoisia

Osallistuin ~ 28.5.2015 meidan
yhdistyksen Emy ry:n jasenille
jarjestettyyn  syntymapaivajuh-
laan. Jarjestelyt sujuivat sutjak-
kaasti, mutta jokin on muuttu-
nut. Huomasin olevani hiukan
surullinen, ymparilla py6ri ihmi-
sid, mutta missa oli jasenet, yh-
dessa tekeminen. Meita jasenia
juhlienjarjestamisessa oli aika
vahan. Vield alkuvuosina, kun
itse en niinkdan osallistunut mi-
hinkdadn nakyvaan, oli yhdistyk-
sessamme yhteistydbn meinin-
kia. Mutta vdaki on vdhentynyt,
vanhentunut, osa on poistunut
keskuudestamme.

Odotin kohtaavani ehka juuri si-
nut. Odotin, osa saapui, osa ei.
Mieleni alkoi tehda inventaario-
ta menneistda yli kymmenesta
vuodesta, jolloin olen ollut mu-
kana yhdistystoiminnassa.

Yhdistyksesta on moneksi ja mo-
nessa olen ollut mukana. Loysin

vertaisohjaajia, jotka toimivat
maallikko-oppaina uusiin  kult-
tuurielamyksiin - ja  houkuttele-
vat uusiin kokemuksiin. Kult-
tuuriluotsit saavat koulutuksen
paatteeksi  kulttuuriluotsikortin,
josta heidat tunnistaa Vantaan
kaupungin kulttuuriluotseiksi.

Kulttuuriluotsin  kanssa paasee
ilmaiseksi tai luotsialennuksella
Vantaan kaupungin teatterei-

hin, konsertteihin, museoihin tai
nadyttelyihin seka erilaisiin tapah-
tumiin. Luotsin voi tilata kaverik-
si joko itselle, tutulle tai ryhmalle
ja luotsin kayttdé on maksutonta,
mutta omat matkansa tai alen-
nuslipun luotsattava kustantaa
itse.

Kulttuuriluotsi voi luotsata seka
luotsikoordinaattorin kautta tul-
leita yksityishenkildita tai ryhmia
ettd suoraan itse sopimiaan hen-

kiloita tai ryhmid. Luotsattava
voi olla myo6s kulttuuriluotsin
omasta lahipiirista.  Kulttuuri-

luotsit  pdasevat luotsattaviin
kohteisiin pddsaantoisesti ilmai-
seksi.  Luotsattavat  maksavat
itse oman alennetun lippunsa tai
sisadnpdasymaksunsa.  Erityisti-
lanteissa (esim. vierailuesitykset,
isot ryhmat yli 10 henkil6d) neu-
votellaan aina etukdateen mak-
suista.

Kavin itse kulttuuriluotsikurssin
kevaalla 2015. Kulttuuriluotsi-
kurssituksemme aikana tutus-
tuttiin yhdeksaan vantaalaisiin
kulttuuritahoon, jotka ovat mu-
kana kulttuuriluotsiyhteistydssa.
Kurssi-iltoja oli yhteensa seit-
seman ja kurssitodistuksen sai
neljastd lasndolosta. Kulttuuri-
tuottaja Annikki Alku Vantaan
kaupungilta toimi kurssin vetdja-
na/yhteyshenkilona.

Luotsikoulutuksemme alkoi Tik-
kurilan Asematien Galleria K:n
taidendyttely-  (Kaupungintalon
vieressd) ja Vantaan kaupungin-
museon  kdynneilld. Seuraavat

EMY 30 vuotta

tieni niihin aikoihin Emyyn kun
Meriemy oli juuri perustettu.
Olin alkuun tietenkin kuin Liisa
Ihmemaassa. Mutta yhteisoé otti
hyvin vastaan ja niin vuodet ovat
vierineet. Olen aina ollut hiukka
huono tekija, mutta tavalla tai
toisella olen roikkunut muka-
na. Hienointa on ollut tutustua
uusiin ihmisiin ja kuulla erilai-
sia kohtaloita, omat ongelmani
ovat ndin saaneet oikeat mitta-
suhteet ja on ollut helpompi hy-
vaksyd oma sairastuminen ndin
vanhoilla paivilla. Muistan, kun

ihmettelin, etta tatako elama
voi olla. Tallaista vertaistukea
pitdisi saada jo tydelamassa.

Opin, opettelen yhda monia ih-
miseloon kuuluvia perusasioita.

Onneksi vuosien saatossa olen
tutustunut lukuisiin  ihmisiin ja
niin  juttukavereita riitti enka
tuntenut itseani niin ulkopuo-
liseksi. Naissa jasenille tarkoi-
tetuissa juhlissa oli yhtalailla

yhteistyokumppaneita kuin

seniakin.

jé-

Nautin suunnattomasti nahda
jasentemme  kattentoitda. "Kuk-
katiimin” kukka-asetelmat veti-
vat vertoja minka tahansa kuk-
kakaupan aikaansaannoksille,
kakut olivat kauniita ja maistui-
vat varmaan kaikille.

Maj-Lis Voutilainen
Espoon mielenterveysyhdistys
EMY ry

kurssikohteemme suuntautuivat
Dagny Backstréomin saation nayt-
telytilaan Hiekkaharjun kasityo-
keskukseen, Tikkurilan teatteriin
ja Teatteri Vantaaseen, Konsert-
titalo Martinukseen (mm. Van-
taan Viihdeorkesterin kotiluola),
Vantaan taidemuseoon (Myyr-
maki-talo), Monitoimikeskus Lu-
moon (Korso) ja Suomen limailu-
museon nadyttelytiloihin.

Vantaan kaupunki on koulutta-
nut v. 2011 kevaalla aloitetuilla
kolmella kulttuuriluotsikurssil-
laan yhteensa 28 kulttuuriluot-
sia, joista kaksi on miehia. V.
2014 tilastoihin kertyi yhteensa
187 luotsattavaa ja 67 eri kdyn-
tia.

Kurssin paatostilaisuudessa kurs-
sin osanottajat esittivat toiveen
padkaupunkiseudun  kattavasta

kulttuuriluotsien yhteistyosta ja
yli  kaupunkirajojen
kulttuurielamysten
mahdollisuudesta.
Jori Vauhkonen

kattavasta
nauttimis-

Lahjapoyta

Minnan tekema kukka-asetelma

Kuvat: Kyosti Kolehmainen
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Kolmen minuutin matka Karviseen

Istun tasséa vuokrakaksioni
vekkeella  elokuisen
[ammosta nauttien.

par-
alkuillan

Taivas on niin sininen, kuin vain
taivas voi sininen olla. Pilven-
hattarat lipuvat lahes paikoil-
laan. Puiden vihreys on muut-
tunut tummemmaksi enteillen
syksyd, vaikka kunnon kesakaan
ei ole viela tullut. On levollinen
ja rauhallinen olla ja hymyilen
itsekseni. Tahan olen kulkenut
pitkan matkan.

Elama ei aina kulje suunnitelmi-
en mukaan. Tulee pettymyksia
ja kipeita luopumisia, romuttu-
nutta itsetuntoa, itkua ja raas-
tavaa ikdvaa. Tuntee olevansa
turvassa suljettujen verhojen ja
lukittujen ovien takana. Vaikka
seinat kaatuvat paalle ulos lah-
teminen tuntuu mahdottomal-
ta ajatukselta. Ulkonahan sataa,
on kylmaa, tuulee ja kadut ovat
jaassa. Sitdhan voi juoda kah-
vin mustana, jos maito on lop-
pu. Huomaamattani aloin eris-
taytya ulkomaailmasta, sitten
sattuma puuttui peliin, voisin
sanoa viime hetkelld. Entinen
avopuolisoni oli |0ytanyt isal-
leen  ATK-opetusta  tarjoavan

MASENNUY

Malmilta,
joka sijaitsi

paikan
Karvisen,

Tukiyhdistys
kolmen

minuutin  matkan paassa silloi-
sesta kodistani. Toisella tai kol-
mannella

kerralla Karvisessa

kdaydessani olin liittynyt jase-
neksi ja pestautunut keittioon
apulaiseksi. Kuuluin johonkin ja
olin hyddyllinen jossain ja joille-
kin. Eldamani oli saanut sisaltoa
ja  saanndllisen  viikkorytmin.
Tiistaisin ja torstaisin Karviseen.
Huomasin kaivanneeni ihmisten
pariin, eikda enaa keittibvuoro-
jen jdlkeen ollutkaan kiire kotiin
paikkareille, silla sain enemman
piristysta  hopotellessani  kar-

vislaisten kanssa. Halusin an-
taa omaa aikaani keskustellen,
kuunnellen, piirtden ja askarrel-
len.

Joulukuisena pakkaspadivana ke-
vyt lumi kinostuu Kalajoen kyl-
pylahotellin seindn vierustoihin.
Sisalla allasosastolla on troop-
pisen lammin. Pitkdlle iltaan
kestaneen kulttuurivastaavien
koulutuspdivan paatteeksi voin
osallistua allasjumppaan, antaa
voimakkaan suihkun hieroa ol-
kapditani, uida vastavirtaan koy-
sistda vetden taikka lillua lampi-
massa  porealtaassa.  Pohdin

KRIISIKISSA SEIKKAILEE

elamaani saunanlauteilla. Kaikki
olemme kuka mistdakin syysta
rimpuilleet  vastavirrasssa, su-

keltaneet tummiin vesiin, kah-
lanneet kivikoissa tai rapikdi-
neet jalat kiinni pohjamudissa.
Silta matkalta palattuani taju-
sin ja rohkenin ottaa vastuun
omasta onnestani. Kun vesi yl-
tda suuhun on irrotettava jalat
pohjasta ja lahdettdava uimaan.
Onnellisuuteen ja iloon pyrkimi-
nen on minunkin oikeuteni.

Uudesta kodistani, missa olen
nyt asunut pari kuukautta, on
Karviseen  kolme  kilometria.
Kavellen menee yli kolmekym-
menta minuuttia ja bussilla
kymmenen. Elintilani on nyt laa-
jentunut ja olen saanut voimia
ja tilaa levitella siipiani.

Aamulla menen taas Karviseen,
niin kuin kaikkina muinakin pai-
vind. Taivas on vield sininen, ja
minua hymyilyttad tama itseni
haastattelu tahan lehteen.

Arja Tuomioja
Tukiyhdistys Karvinen ry

Katja Leinonen
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Hyvinvointi on elaman arvoinen asia

Mielen hyvinvointi on nro 1 - ei
"ole terveellista olla yksin’, sa-
non mind. Sen tietad jokainen,
jolla on ollut mieli maassa eika
ole ollut ihmista, joka olisi ym-
martanyt tilanteen. Ne ovat to-
siystavia, jotka ymmartavat ja
ovat tukena, kun on mieli maas-
sa. Jos laheinen, ymmartava
ihminen puuttuu, on vaikeaa.
Itsellani on laheisten lisaksi kak-
si tosiystavaa. Toinen heista oli
laheinen tyotoveri 25 vuotta.
Hanelld on taito kuunnella, han
ymmartdad, hanelle voin kertoa
kaikki pahat oloni yms. Sain ja

saan hanelta kuuntelemisen li-
saksi hyvia vinkkeja. Olemme
toisimme yhteydessa edelleen,
vaikka han onkin nykyisin elak-
keellda. Han muistaa toistaa,
etta tule juttelemaan tai soita,
jos tuntuu pahalta. Se toimi ja
toimii.

Toinen tosi ystava on maalla,
miespuolinen.  Olemme  tun-
teneet vuosia. Han asuu aivan
kesa-paikkani vieressa. Minulla
on kaksi kissaa ja hanella koira.
Lemmikitkin tulevat hyvin toi-
meen keskendaan ja meilla kah-
della riittaa tarinaa. Han on tu-
kena.

Aitini poismeno oli kova paikka,
siita on 13 vuotta. 4 vuotta sit-
ten lemmikkikissa Donin pois-

meno (19 v 9 kk) oli myods kova
paikka. Oli tosi surullista, kun
Donia ei enda ollutkaan. Olen
aina ollut kissaihminen, pidan
my0Os koirista. Kissat ja koirat
ovat hyvia kuuntelijoita, eivat
sano koskaan poikkipuolista sa-
naa, vaan antaneet hyvaa miel-
td. Meni melkein kaksi vuotta,
kun uuden kissan hankkiminen
alkoi kiinnostaa. Eldimet ovat
erittain hyvia kuuntelijoita, toi-
sin kuin monet ihmiset. Lopul-
ta hankin, en yhta kissaa, vaan
kaksi, sisarukset.

L

Y

Kissamaailman kuulumisia
maaseudulta

Arvonsa tunteva kissaneito
Minni istuu puun alla tapittaen
paa kenossa oksalla visertavaa

haarapdaskya. “Kun saisi edes
nuolaista” tuntuu Minni tuu-
mivan. Se tietdd (emantda on

sanonut), ettd linnut ovat kiel-
letty alue. "Mutta saahan sita
katsella tassa emadnnan kanssa
ja toivoa’, tuumii Minni ja kaa-
taa itsensa seldlleen unohtaen
linnut. Emanta rapsuttelee vat-
san alta. Kummallakin on hyva
mieli; Minni kehraa ja kieriske-
lee puolelta toiselle nauttien
taysin siemauksin. Sitten hus..,
yhtakkia Minni nousee, venyt-
telee ja on taas valppaana, jos
vaikka... Viserrys kuuluu taas

koivusta...

Luumu-neito, Minnin sisko, kyh-
nyttdd koivua ja puskee eman-
taa saareen ja katselee eman-
nan kasvoja. Samassa se kaataa
itsensa kyljelleen. Sitten rapsu-
tellaan ja jutustellaan. Valilla
Luumu nousee seisomaan, ja
taas alas, ja sitten vain "naati-
taan” koko rahan edesta. Nur-
mikko on uuden vihrea ja tuok-
suva, voikukat kukkivat, mutta
niihin ei Luumu koske. Ne eivat
kiinnosta. Vain tuore ruoho ja
piehtaroiminen nurmikolla, se

L

vasta on poikaa, vaikka tdssa
neitoja ollaankin.

Nama kissaneidot ovat 3-vuo-
tiaita sisaruksia, samassa pe-
sueessa kasvaneita hurmaavia
karvakamuja. Vield vuosi pen-
nun kirjoissa, sitten ollaan aikui-
sia. "Mitdhan se merkkaa, kun
ollaan aikuisia kissoja’, tuumi-
vat Luumu ja Minni. "Minkalaisia
meidan pitdad Minni-siskon kans-
sa olla, kun ollaan aikuisia kisso-
ja?” Eivat taida siskokset kuiten-
kaan tuollaisia miettia, kun vain
huolto pelaa; ruokaa ja juomista
riittaa ja... ja ai niin ihania rap-
sutuksia ja silityksia ja juttelua
emannan kanssa ja kesadkeleilla
paasee ulos..

Minni ja Luumu ovat seurallisia

kissoja. Kun emanta ottaa kuti-
men tai sanaristikon, niin Minni
on heti sylissa. "Nyt ollaan mun
kaa, eikda tehda muuta” tuumii
Minni ja asettuu emannan sy-
lissa hyvaan asentoon. Emanta
ei laita lattialle. Tilanteesta ja
olosta nauttivat kumpikin. Luu-
mu katselee omalta tasoltaan
ylhaalta siskon ja emannan tou-
huja. "Aina ne vaan jaksaa’, tun-
tuu Luumu ajattelevan ja ottaa
hyvan asennon nukku-akseen.

Kissat tietavat, etta maalla on
emadnnan ja heidan paratiisinsa.

Emanta saa nyppia rikkaruoho-
ja, istuttaa wuusia taimia, olla
vain ja rentoutua. Kissat saa-
vat syoda ruohoa, kuljeskella,
maata pensaan alla tai vaikka
nukkua. Nuo kaksi hurmaavaa
kissaneitoa pitdvat mielen pir-
teana ja huonomman padivan
sattuessa ne antavat paivadn
toimintaa ja hyvaa tuulta. Jos
aurinko paistaa, niin ylos ja ulos,
on Minnin ja Luumun mieli, niin
myds emannan. Ja kun hyva ys-
tava tulee koiransa kanssa mu-
kaan tahan riemuun, niin eihan
ihminen voi kai muuta toivoa.

Vantaan Mielenterveysyhdis-
tys Hyvat Tuulet ry
Marja-Leena ja

kissaneidot Luumu ja Minni
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Mielen hyvinvointia kokemuksella -
Mita me nuoret halutaan?

Mielenterveysyhdistyksissa
mietitdaan par‘aikaa todella pal-
jon sitd miten nuoria voitaisiin
motivoida tulemaan toimintaan
mukaan. Mietitdan syita miksi
matalan kynnyksen kohtaamis-
paikkoihin ja ryhmiin on loppu-
jen lopuksi niin suuri kynnys tul-
la.

Nuoria ohjaavat nykyaan liian
paljon ennakkoluulot ja erilaiset
stereotypiat siita millaista mie-
lenterveysyhdistyksissa on. Aja-
tellaan, etta siella istuu joukko
tietynlaisia ihmisia pyorean poy-
dan aadressa taputtelemassa toi-
siaan olkapaille, voivottelemas-
sa epaonnistunutta eldmaa ja
rikkimennytta rakkautta. Nuor-
ten ja mielenterveystoiminnan
valilla on jaa, jonka rikkomalla
nuoret saadaan mukaan. Mutta
miten tama ennakkoluulojen ja
stereotypioiden rakentama jaa
saadaan rikki?

Nuoria sairastuu mielentervey-
dellisiin ongelmiin nykyaan en-
tista enemman, koska nuoret
eivat halua elaa sita elamaa joka
heille on valmiiksi tehty. Jonka
vanhemmat ja muut aikuiset
ovat heille luoneet nuorten toi-

Minut valittiin YLE:n dokument-
tiin  "Adnimies”, jota kuvattiin
puolisen vuotta loppuvuodesta
2014,

Dokumentin  kuvaamiseen va-
rattiin pitka aika. Muutama tun-
ti kaytettiin siihen, ettd tottui-
sin kameraan. Dokumentissa on
tarkeda olla luonnollinen ja se ei
onnistu ennen kuin kuvaamisen
voi ajatella olevan osa arkea.
Toki kuvaaminen vaikuttaa sii-
hen mita puhuu kameran edes-
sd. Mutta niinhan se on ihmisten
parissa  jutellessakin.  Valitaan
mita kerrotaan ja jatetaan ker-
tomatta.

Kuvaajakaan ei saa olla vieras.
Muutoin on vaikea olla luonnol-

veita kysymatta tai kuuntele-
matta. Me nuoret halutaan elaa
omien unelmien perdssa, saada
kannustusta ja tukea omien pol-
kujen kulkemista varten ja halu-
amme hyvaksyttavyytta omalle
identiteetille. Me ei tarvita val-
mista karttaa, emmeka tarvit-
se valmiita suunnitelmia siihen
mitda meista tulee. Me nuoret
emme halua, etta meille hoe-
taan koko ajan miten huonosti
meidat nykynuoret on kasvatet-
tu, miksi kaikki mita me tehdaan
on vaarin ja miten kaikki nykyai-
kana tapahtuva ilkivalta on mei-
dan nuorten syyta. Meille nuo-
rille sanotaan liian usein, etta
omien voimien loppuminen,
epatoivo tulevaisuuden kanssa
ja paha oli kuuluu nuoruuteen,
pitad nukkua yon yli ja seuraa-
vana pdivana asiat olisivat pa-
remmin.

Sanojamme pahasta olosta ei
oteta tarpeeksi usein tosissaan
joten, me itsekin uskomme ,
etta meilla on kaikki kunnos-
sa ja apu jaa hakematta. Meilla
kasvaa kynnys menna mielen-
terveysyhdistyksen toimintaan
mukaan silla mehan ollaan ter-
veita ja eletadan vaan sen “ohi-

menevan nuoruuden vaiheen
kanssa” On olemassa pelko
siita, etta saadaan jonkinlainen
leima otsaan. Nuoret unohta-
vat, etta mielenterveysyhdis-
tyksessa tapahtuva toiminta on
myo6s ennaltaehkdisevaa, koska
siita ei puhuta meille tarpeeksi.

Millaista toimintaa nuorille
tulisi tarjota ja miten nuoret
saataisiin  toimintaan mukaan?
Mielestani omakohtaisten ko-
kemusten perusteella nuoret
tarvitsevat ymparilleen  aikui-

sen lasndoloa ja neuvoja. Aina
ollaan hokemassa etta “nuorilta
nuorille” olisi se paras ratkaisu
mutta ei se oikeastaan ole. On-
han toki tarkeaa, etta nuori saa
ikdistansa  vertaistukea mutta
monesti nuori tarvitsee eniten
sita aikuista joka on lasna ja on
kiinnostunut oikeasti nuoresta
ja jaksaa kuunnella. Nuori tarvit-
see sen hetken jolloin "voi vaan
olla olemassa” Nuorille tarjottu
toiminta tulisi suunnata yksin-
kertaiseksi ja kannustavaksi toi-
minnaksi jonne voi tulla tdysin
omana itsenaan ilman paineita
siitd, etta pitaa suoriutua josta-
kin asiasta.

Mina olen aanimies

linen. Tutustuminen kuvaajaan
on osa dokumentin tekoa. Ku-
vaaja on osa arkea pitkan aikaa.
Siksi tulee hetkia jolloin jutel-
laan niitd naditda asian vieresta.
Kaikkea ei dokumentoida kui-
tenkaan, vaikka paljon materi-
aalia tuleekin.

Eldmantarinasta  tulee  kerrot-
tua lyhyesti ja pitkasti. Itse ker-
tominen on osa dokumentoin-
tia, jotta tulee taustaa kerrottua
myos. Lisdaksi minua kuvattiin
erilaisissa tilanteissa, jotta per-
soonani tulee paremmin esiin.
Minun ajatukseni, asenteeni ja
persoonani eri puolia tuli naky-
viin vahan kerrallaan.

Henkil6ilta, jotka ovat kanssa-

ni tekemisissa paljon, kysyttiin
lupa kuvaamiseen. Osa suostui
ja osa ei. Osa niistd, jotka suos-
tuivat, ovat osana dokumenttia.

Haasteellisia  tilanteita  olivat
ne, joissa akisti tuli ihmisia 13-
helle. Osa ei halua tulla kuva-
tuksi silloin. Kuvaajalla voi olla
haaste kuvata niin ettei toista
ndy. Se on kuitenkin osa arkea ja
toisten toiveita kunnioitetaan.

Dokumentti  esitettiin  TV:ssa
huhtikuussa 2015. Arki alkoi
taas. Huomasin monen tunnis-
taneen minut ja jotkut tulivat
jopa kiittamaan hyvasta doku-
mentista. Dokumenttia jaettiin
paljon somessa ja suosio yllatti
ainakin minut. Aihe oli kiinnos-
tava ja toi arjen lahelle.

Urheiluryhmat ja yhdessa teke-
minen koetaan tarkedksi ja in-
nostavaksi tavaksi tulla mukaan
toimintaan.

Nuortenillat ovat loistava kei-
no saada nuoriso liikkeelle eika
sinne tarvitse jarjestaa mitaan
sen kummallisempaa toimintaa.
Lautapelit, muut pienet aktivi-
teetit seka lasna olevia aikuisia
kuuntelevine korvineen riittaa.

Lahtokohtaisesti toimintaan
mukaan menemisessa oma
asenne ratkaisee ja sita ei ku-
kaan muu voi muuttaa kun nuo-
ri itse. Nuoret eivat ole kauhean
tietoisia  mielenterveysyhdistys-
ten toiminnasta joka on suun-
nattu juuri heille. Rikotaan siis
jaa, muutetaan stereotypioita,
murretaan ennakkoluulot nuo-
rilta ja annetaan syy muuttaa
omaa asennetta. Mainostetaan
mahdollisuuksia ja yhdistysten
olemassaoloa. Kun paikalle saa-
daan edes yksi nuori, jolle jaa
positiivinen kokemus, tulee var-
masti  toinenkin katsastamaan
avoimien ovien valista pilkista-
van mahdollisuuden.

Minja Sorsa

Osa tutuista tuli kiittamaan ja
kehumaan rohkeuttani Joiden-
kin kanssa ystavystyin uudel-
leen.

Negatiivista palautetta on tul-
lut pari kommenttia n. 4 kuukau-
den aikana. lhmiset arvostavat
rohkeutta kertoa oma tarinansa
kun sen tekee avoimesti ja ker-
tovasti.

Seuraavana onkin jo muut in-
nostavat projektit kasilla. Itse-
luottamusta tuli kohisten. Kiitos
kaikille  palautetta antaneille
henkilGille/yhteisaille.

Sami Juntunen,
Tukiyhdistys Majakka ry,
Suomen Moniadniset ry
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Kaikukortilla maksutta kulttuuria pienituloisille!

Espoossa on kokeiltu maksut-
tomaan sisdadnpaasyyn oikeut-
tavaa Kaikukorttia  huhtikuun
2015 alusta lahtien. Kaikukortti-
kokeilussa on mukana 15 espoo-
laista sosiaali- ja terveysalan
yhteis6a. Nadiden yhteisdjen asi-
akkaat, jotka kokevat olevansa
taloudellisesti  tiukassa tilan-
teessa, voivat hankkia Kaikukor-
tin itselleen. Kaikukortilla voi
hankkia ~maksuttomia lippuja
kahdeksaan  Kaikukortti-verkos-
tossa mukana olevaan kulttuuri-
kohteeseen, joiden ldahes kaikki
tarjonta on mukana kokeilussa.
Tarjontaan sisdltyy monenlaisia
taide- ja kulttuurielamyksia, ku-
ten kevyen ja klassisen musiikin
konsertteja, festivaaleja, teat-
teriesityksia ja museokaynteja.
Alustavien tilastojen  mukaan
Kaikukortteja on jaettu Espoos-
sa alkusyksyyn mennessa jo rei-
lut 600 kappaletta!

Kulttuurielamykset kuu-
luvat kaikkien arkeen

Kaikukortti-toiminnan  taustalla
on ajatus, ettda jokaisella ihmi-
sella pitdisi olla mahdollisuus
siihen, etta kulttuurielamykset
ovat osa arkea. Kulttuuripalve-
luiden kaytto ei saisi olla riippu-
vainen ihmisen varallisuudesta,
vaan jokaisen ihmisen perusoi-
keus. Kulttuurielamaan osallis-
tuminen voi kuitenkin jaada va-
hadiseksi taloudellisesti tiukassa
tilanteessa.

Kunnat ovat joutuneet monessa
asiassa saastokuurille. Koyhyys-
tutkimus on nostanut esiin, etta
saastot kohdistuvat usein nii-
hin ryhmiin, jotka eivat itse tai
joiden puolesta ei valttamatta

jakseta nostaa metelid. Tutki-
muksessa on huomattu, etta
taloudellisesti  vaikea tilanne

voi passivoida ihmistd, jos han
ei koe ulospdasya haastavasta
tilanteestaan.  Mielekkaan te-
kemisen [0ytyminen on tarkeaa
ihmisen elamanlaadun kannal-
ta. Kaikukortti-kokeilun yhtena
tavoitteena onkin edistda pie-
nituloisten henkildiden ja per-

heiden elamanlaatua. Maksut-
tomat kulttuuripalvelut antavat
yhden mahdollisuuden mielek-
kaaseen tekemiseen.

Hinta ei varmasti ole ainoa osal-
listumisen este. Esimerkiksi ma-
sentuneena ihmisen toiminta-
kyky on usein huono ja harvat
asiat tuottavat mielihyvaa, jol-
loin jo yksin kotoa lahteminen

vaatii suurta ponnistelua. Jos
siihen  yhdistetadn taloudelli-
sesti vaikea tilanne, voi mika

tahansa lipun hinta tuntua lii-

Kaikukortti

an suurelta. Maksuttomuus voi
madaltaa kynnystd, etenkin jos
on yhtaan epavarma siita, kuin-
ka hyvin jaksaa keskittya esityk-
seen tai nadyttelyyn. Mina olen
tyoskennellyt pitkdan psykiat-
risessa hoitotyossa. Esimerkiksi
masennuksen hoidossa kannus-
tetaan tekemadan itselle mie-
lekkdita asioita ja vahentamaan
kuormittavia  asioita.  Vaikka
mielihyvaa ei mistaan nayttaisi
saavan, voi padiva kulua paljon
joutuisammin, kun saa lahdet-
tya kotoa ja muuta ajateltavaa.
Mina olen kokenut taiteen ja
kulttuurin ~ oivana  tyovalinee-
na hoitotydssa. Taiteen ja kult-
tuurin  hyvinvointivaikutuksista
puhutaan jo vyleisesti. Taide- ja
kulttuurielamykset voivat antaa
muun muassa kanavan omille
tunteille ja itseilmaisulle, akti-

voida, antaa keskustelun aihei-
ta ja onnistumisen kokemuksia.
Taidekokemukset voivat myos
sopivasti heratella ja provosoi-
da. Yhdessa asiakkaiden kanssa
tehdyt ryhmakdynnit taiteen
adrelle ovat voineet antaa ko-
kemuksen “samassa veneessa
olemisesta” Lampimasti suosit-
telen!

tar-
muita
Ystavaa
ole aina

Kaikukorttikokeilussa  on
koitus vahentda myods
osallistumisen  esteita.
tai muuta laheista ei

mahdollisuus  saada  mukaan
kulttuuritapahtumaan. Espoon
kokeilussa tehddan yhteistyota
kulttuurikaveri-toiminnan  kans-
sa. Kaikukortin haltija voi pyytaa
vapaaehtoisen  kulttuurikaverin
mukaan  kulttuuritapahtumaan
ja tarvittaessa varaamaan liput
puolestaan.

Taide- ja  kulttuurieldamysten
pariin ei toki ole tarkoitus hou-
kutella niita, joita itse aihe ei
kiinnosta lainkaan. Tarkedaa on
saada valita itse. Mita laajempi
ja monipuolisempi kulttuuritar-
jonta on tarjolla, sita helpompi
ihmisten on |6ytaa itsea kiinnos-
tavia elamyksia. Kaikilla tulisi
olla  yhdenvertaiset mahdolli-
suudet kokea taide- ja kulttuuri-
elamyksia.

Tavoitteena valtakunnal-
linen Kaikukortti

Kulttuuripassi-hankkeen  tavoit-
teena on luoda taloudellises-
ti tiukassa tilanteessa oleville
henkil6ille suunnattu kulttuuri-
tarjonnan maksuttomaan kayt-
toon liittyva malli ja levittaa
se asteittain valtakunnalliseen
kayttoon. Espoon Kaikukortti-
kokeilu kestaa vuoden 2015
loppuun ajan, mutta tavoittee-
namme on, ettda Kaikukortin

Ka 1kukortti
&y
1\'

Kuva: Aura Linnapuomi

saa Espoossa myos kokeilun jal-
keen. Vuonna 2016 kokeilemme
Kaikukorttia Kainuun maakun-
nassa.

Kaikukortilla on my6s oma Face-
book-sivu  www.facebook.com/
kaikukortti. Kay tykkaamassa
meistda, niin voit seurata ajan-
kohtaisia Kaikukortti-asioital

Lisatietoa Kaikukortista: Kaiku-
kortti-verkostossa mukana ole-
vat espoolaiset yhteisdt ja kult-
tuuritarjonta osoitteessa www.
kulttuuriakaikille.fi/kaikukortti.

Mira Haataja,

Kulttuuripassin jatkohankkeen
hankekoordinaattori,
Kulttuuria kaikille -palvelu,
mira.haataja@cultureforall.fi
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Kiitamme toimintamme tukemisesta:

SUPERMARKET

POHJOIS-HAAGA

Eliel Saarisen tie 5, 00400 HELSINKI, puh. 010 5671 860

Palvelemme ark. 7-21, la 7-18 ja su 12-18.

‘M veikkOlan
apteekki

Eerikinkartanontie 2
puh. (09) 8874 2810

Palvelemme
ma-pe 9-18, la 9-14

Ntsicafc

Kupillinen
Adtilkan

€6 66

Lampoa

Kymmensormitekniikan e eereen e
opettelu ei ole
tylsan harmaata
TypingMasterin
nettiohjelmalla.

Mene osoitteeseen:

www.typingmaster.fi/online

ja osta haluamasi tilausjakso!

Hinnat alk. 19,90€ / 2kk

Typingasles

Earikinkaty 4 A 16, DO Helsinki

gt 09-2240 8450, my yntigdypingmaster.com

puh 03-3446770
www. kehitysmaakauppa.org

PAINATA UNIIKIT

POSTIKORTTISI

HELPOSTI!

MEILTA MYOS KAYNTIKORTIT,
OMAKUSTANTEET, TAIDEJULISTEET JNE.

=N

picasel

www picaset.fi

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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ll

A EMF rf

EMY ry

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
Merenkaynti 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 Matinkyldssa

Asukastalo Kylamaja (Matinkatu 7)

p. 044 964 9652

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

Emy Leppavaarassa
Raitin Pysakilla perjantaisin (Konstaapelinkatu 1)

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

Facebook: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf
Kohtaamispaikka Katinkontti

Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1

02400 Kirkkonummi

Espoon mielenterveysyhdistys

Esbo mentalhalsoforening

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.fi
lauantain retkiryhma, 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 kesaaikaan ma-pe klo
10-16, la klo 12-17, su klo 12-17

Vantaan Mielenterveysyhdistys

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

Lauhatuuli
Hiekkaharjuntie 13 A, 01
Lauhatuuli muuttaa alkuvuodesta 2016 (remontin valmistuttua)
uusiin tiloihin. Uusi osoite on Leinikkitie 22, 01350 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 sisaan)

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

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.

dé L N

Toiminta-ajatuksemme Toimintamuotomme
Vertaistuki Harrastusryhmat
Tasavertaisuus Oma-apuryhmat
Vapaaehtoisuus Retket, matkat ja leirit
Yksilon kunnioittaminen Tyotoiminta
Ihmisten kohtaaminen Koulutus

qﬁd T'-‘ir%‘ Kavijoiden osallistaminen Tiedotus
Etujen valvonta Kahviotoiminta
Yhteisollisyys Talkootoiminta
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AT www.avomielin.fi
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