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Ystavani muistolle

Kdytan miehesta sensitiivisista syista salanimea V.P.

V.P. oli oiva toveri. Siitd huolimatta, ettd hanen harrastuksiin-
sa kuului ihmisten drsyttaminen, jonka vuoksi kutsuin hanta
trolliksi.

V.P. loi omalta osaltaan Myo6hdtuulen hengen. Han
toimi jonkin aikaa myds yhdistyksemme hallituk-
sessa, ja ennen kaikkea han oli aina tarpeen
vaatiessa yllapitamassa kerhoa, kun tarve
vaati.

Ystdvamme arvosti sivistysta hyvin pal-
jon. Hanen kanssaan saatoin keskustel-
la historiasta tai vaikka mistd. Erityises-
ti han piti antiikin historiasta.

V.P:llda oli mielestani maailman parhaat
harhat. Kyseessa ei ollut mikaan taval-
linen skitsofrenia, silla hanen harhan-
sa olivat sen verran selvdrajaisia, etta
hanen oli helppo huomata ne harhoiksi.
Niin, ettd tavallaan hdnen todellisuudenta-
junsa oli erinomainen.

V.P. oli pienesta pitden nahnyt metrin mittaisia
pikkuakkoja ja -ukkoja. Naista yhdesta tuli sitten hanen

vaimonsa. Vaimo oli Pallas Athene, muinaisten kreikkalaisten
viisauden ja sotataidon jumalatar. Outoa Pallas Athenessa oli

se, ettda hanen kilvessaan luki latinaksi “lex”, joka merkitsee

lakia. Kreikan kielen viisautta tarkoittava sana “sofia” olisi ol-

lut jarkevampi, ainakin minun mielestani. V.P. aina joskus nau-

reskeli kilven asiaan kuulumattomalle tekstille. Kerran ndytin

hanelle, miten “sofia” kirjoitetaan kreikaksi, jotta hanen alita-

iuntansa voisi ehkda muuttaa kilven tekstin toiseksi. Han ei kui-
tenkaan ollut innostunut ajatuksesta.

Pallas Athene muuten oli syntynyt isansa yliju-
mala Zeuksen pdasta.

Vuosikausien ajan V.P:n padssa oli soinut
Antonio Vivaldin 'Nelja vuodenaikaa’
Han oli useaan otteeseen yrittanyt saa-
da kappaleen vaihdettua, mutta ei ollut
onnistunut.

Paastyaan ialtaan lahemmaksi keski-
ikad V.P. taytti jalleen kerran vuosia. Ta-
man jalkeen han ei enda koskaan nahnyt
vaimoaan Pallas Athenea. Pitkdaan etsis-
keltydan tata han kuuli tdman daanen huo-
neiston yhdesta nurkasta. Se sanoi: "Sina

olet nyt valmis” Ja niin Pallas Athene oli Iah-
tenyt lopullisesti hanen elamastaan.

Sen jdlkeen ei kestanyt endada montaa vuotta siihen,
kun han kuoli.

Tom Karna

Taman lehden teemana on
voimaantuminen.
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Kansikuvasta

Uluru, englanninkieliselta nimeltaan Ayers Rock on jatti-
madinen kivimuodostelma Australian Pohjoisterritoriossa,
hieman lanteen pdin Australian maantieteellisestda keski-
pisteesta. Nimitys Uluru on aboriginaalien kielta ja tarkoit-
taa ’'kohtaamispaikkaa. Uluru on pyha vuori aboriginaa-
leille. Sita ymparoivat alueet kuuluvat Uluru-Kata Tjutan
kansallispuistolle.

Ulurua pidetaan usein virheellisesti monoliittina ja jopa
maailman suurimpana kivena. Se on kuitenkin osa paljon
suurempaa, enimmadkseen maanalaista kalliota. Sen korke-
us ympadroivan tasangon pinnasta laskettuna on 348 met-
ria ja ymparysmitta kahdeksan kilometria. Uluru vaihtaa
variaan valaistuksen muuttuessa vuorokauden- ja vuoden-
ajan mukaan. Varsinkin auringonlaskun aikaan se hehkuu
erityisen punaisena. Lisadantynyt varikylldisyys johtuu Kkivi-
aineksen Kkiteista, mutta kallio punertaa muutenkin luon-
nostaan siina olevan ruosteen vuoksi.

Tom Karna
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Paakirjoitus

Yhteinen isanmaa
- my0Os mielen sairaille

YK hyvaksyi ns. Millenium (Uu-
den  Vuosituhannen)-julistuk-
sen vuonna 2000. Sen mukaan
koyhyys tulisi puolittaa maail-
masta vuoteen 2015. Suomi al-
lekirjoitti vetoomuksen. Siten
koyhyys tulisi puolittaa myos
Suomesta tuohon mennessa.

Viela olisi kolme vuotta aikaa.

Mutta onko joku kuullut, etta

tavoitteen saavuttamista seu-
rattaisiin  aktiivisesti? Ei var-
maankaan.

Talla hetkella 12% suoma-
laisista eldad EU:n asettaman
koyhyysmaaritelman rajan ala-
puolella, mutta yksinhuoltaja-
perheistd jo 20% ja idkkaista
naisista 30%, samoin yksinai-
sista naimattomista tai eron-
neista miehista. On monta
erillisryhmaa, johon koyhyys
kasautuu vielda rujommin. Vai-
tan, ettd mielen sairaat ovat
yksi heista.

Kokosimme naista asioista
tiedot jo vuonna 1990 Kello-

koskella.  Toimitimme  Jyrki
Salon kanssa aiheesta teok-
sen Mielisairaan  sosiaalinen

asema. Siina on perati viiti-
senkymmentd artikkelia, siita
miten eri eldman aloilla ja eri
tilastoissa mielen sairaat ovat
heikommassa asemassa kuin
muut vammaisryhmat, saati
sitten  "normaalivaestd”.  Tie-
tojen  kokoamista  jatkettiin
katsomalla, miten (jos ollen-
kaan) erilaisia vammaisetuuk-
sia sovellettiin mielen sairaille
suhteessa muihin vammaisiin.
Tastakin  syntyi teos Mielen
sairaat samalle viivalle (MTKL
1997).

Kahtiajako on jatkunut edel-
leen.  Hallituksen  vammais-
poliittisista selonteoista ovat
mielen sairaat jatetty koko-
naan pois. Edeltdvassa halli-
tusohjelmassa  sovittiin, etta
kehitysvammalain ja vammais-
palvelulain yhteensovitus-
ta tutkitaan selvitysmiehen

avulla.  Mielensairaat  jaivat
taas pois. Laakarit vaativat
sairaalabakteerien takia yh-
den hengen huoneita tavalli-
siin sairaaloihin, mutta eivat
mielisairaaloihin. Uusi lasten-
sairaala ja tapaturmasairaala
rakennetaan, mutta ei kylpy-
latasoista paikkaa niille, jot-
ka kaipaisivat lepoa ja hoitoa
mielellensa. Nikkilan sairaalan
hautausmaalle on haudattu
yli 700 henkil6d. Nelja hauta-
kivea on jaljelld, mutta hau-
dattujen nimia ei ole missaan.
Ketdan muuta ihmisryhmaa ei
kohdeltaisi nain - kuoleman
jalkeenkaan.

Edelleen I6ytyy 30-40 erilaista
lakia, sadadosta tai kaytantoa,
joiden takia mielen sairaiden
asema on heikompi kuin mui-
den. Ne ovat vain niin erillaan,
etta juuri kukaan ei hahmota
kokonaisuutta ja ryhdy kerta-
laakilla asioita parantamaan.

Erds ikuinen pulma alalla on,
etta sairaiden,  toipilaiden,
vammaisten tai kuntoutujien
ongelmat ja tavallisten, nor-
maalisti  terveiden ihmisten
elamdan kuuluvat mielenter-
veysongelmat sekoitetaan
keskenaan epamaaraiseksi
mielenterveysmossoksi.  Kaik-
kihan ovat mielenterveyden
kannalla, mutta harva kuiten-
kaan kdytanndssa mielen sai-
raiden aseman kohentamisen
kannalla.

Olen  karjistetysti ~ sanonut,
etta  Mielenterveyden  kes-
kusliitto hoitaa sairaiden tai
ex-sairaiden asioita ja Suomen
Mielenterveysseura  terveiden
mielenterveyttd  (unohtamat-
ta jalkimmaisen uraauurtavaa
tyota omaisten ja potilaiden
jarjestaytymisen  aloittamises-
sa).

Alkujaan sekda Mielentervey-
den keskusliitto ettd Helsingin
mielenterveysyhdistys Helmi
keskittyivat voimakkaasti po-

tilaiden etujen ja sosiaalisen
aseman kohentamiseen. Nyt
harrastustoiminnat,  yhdessa-
olo, yhteispohdinnat ja kaiken
kaikkiaan yhteisyyden luomi-
nen ovat ehka korostuneem-
mat. Molemmat seikat ovat
valttamattomia. Taman takia
olisi jalleen aika koota voimat
ja kartoittaa tdasmalliset epa-
kohdat, jotka tulisi korjata,
jotta mielen sairaat olisivat
samalla viivalla.

Periaatteessa  ihmisen  kan-

nalta lienee vyhtdlaista, kun
sairastuu  vakavasti syopaan,
aivohalvaukseen, lapsuusidan

diabetekseen, vaikeaan reu-
maan, aivovammaan tai skit-
sofreniaan. Mutta pulmana
on, ettd eri sairauksien sosi-
aaliset seuraukset ja seurauk-
sien seuraukset ovat erilaisia.
Vaikka itse sairautta ei vield

voitaisi parantaa tai korjata,
voidaan seurauksia ja seu-
rauksen seurauksia lieventaa
lujastikin.

Mielenterveysyhdistysten
merkitys on onneksi noussut
20 vuoden aikana. Asioista on
tehty avoimempia. My6s kun-
toutujilla ja taman alan vam-
maisilla on kasvot eikd vain
takaraivo valokuvissa. Lisdksi
yhdistyminen on antanut voi-
mia niille, joita yksinolo aiem-
min on painanut - heitda mei-
dan taytyisi yha enempi etsia
keskuuteemme. Jopa vam-
maisneuvostoihin olemme
padsseet tand aikana mukaan
aktiivisesti. YK:n  vammaisyk-
sikkokin on viimein hyvaksy-
nyt mielen sairaat joukkoonsa.

Oma toivomukseni olisi, etta
mielenterveysalan  jdrjestojen
ja neurologisten potilasjdrjes-
tojen valille syntyisi kiintedm-
pi yhteistyd. Onhan uudessa
Aivosaatiossakin - jo alamme
edustus.

Ilkka Taipale
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Avomielin-yhdistyksilla paljon yhteista toimintaa

Avomielin-yhdistykset ovat
jarjestaneet runsaasti  yhteisia
tapahtumia, jotka on jasenis-
ton keskuudessa otettu vas-
taan vuosi vuodelta yha innos-
tuneemmin.  Jarjestelyista  on
vastannut kukin yhdistys vuo-
rollaan. Perinteisesti on osallis-
tuttu ja osallistutaan myds tana
vuonna mielenterveysmessuil-
le, missa yhdistyksilla on yhtei-
nen osasto. Viime vuonna osas-
ton seindlle rakentui kavijoiden
toimesta elamaneliksiiripuu.
Tasta tarkemmin toisaalla tdssa
lehdessa. Myds  sinkkuilloista
on oma juttunsa tdssa lehdessa.

Marrasiltamat
Pasilan vanha asema oli aariaan

myoOten  taynna  perinteisissa
marrasiltamissa 4. marraskuu-
ta. Majakan jarjestamassa ta-

pahtumassa ohjelma noudatteli
tuttua kaavaa, bingottiin, tans-
sittiin ja kaikki voittivat arpa-
jaisissa. Valilla tietysti syotiin
maittavia  antimia.  Seuraavat
marrasiltamat  jarjestetaan Pa-
kilan VPK:n talolla, missa kaikil-
le iltamiin saapuville 16ytyy tar-
peeksi tilaa.

Hyvan Mielen lltapaiva

MTKL:n tiloissa Ratakadulla jar-
jestetty Hyvan Mielen lltapaiva
24. huhtikuuta sai suuremman
suosion  kuin  vastuuyhdistyk-
sena toiminut Karvinen osasi
odottaa. Neljannen kerran jar-

jestettyyn tapahtumaan oli va-
rattu 80 munkkia, jotka loppui-
vat kesken. Ohjelmassa oli mm
teatteria, vappunaamaripaja,
lausuntaa ja yhteislaulua.

Onkiturnaus

Yli 20 kilpailijaa osallistui Karvi-
sen jarjestamaan onkiturnauk-
seen Vanhankaupunginkoskella
Helsingissa. Kalaa saatiin nar-
ratuksi noin kolme kiloa. Voit-
tajaksi  selviytyi isantajoukkue
1420 gramman yhteistuloksel-
la. Tapahtuma oli lajissaan en-
simmainen ja sille toivottiin jat-
koa tulevina vuosina.

kuva: Salla Aatsinki

Stora Blindsundin retki

Emy kutsui 15.6. muut yhdistyk-
set saunomaan ja viettamaan
kesdapdivda Stora Blindsundin
saarelle  Matinkylan  edustalle.
Saa tarjosi parastaan ja retkeldi-
set saivat nauttia aurinkoisesta

saaristosta. Rannalla oli grilli,
missa paistuivat makkarat ja
kyytipojaksi oli salaattia. Opis-

kelija Pirjon kanssa halukkaat
paasivat pelailemaan ja sauna
[ammitettiin. Rohkeimmat kavi-
vat myos uimassa. Alun veneon-
gelmien jalkeen padiva oli oikein
onnistunut.

Golfturnaus

Majakka jarjesti golf-kisan 7.8.
Taivallahdessa. Tiukan joukkue-
kisan voitti isantdjoukkue Ma-

jakka.

Kesaretki Heinolaan
Yhteensa 44 matkailijaa Es-
poosta ja Vantaan Hyvista Tuu-

lista osallistui kesaretkelle Hei-
nolaan 28.6. Aluksi tutustuttiin
Vierumaen urheilupuistoon,

mistd kisailujen ja lounaan jal-
keen siirryttiin  Heinolan kesa-
teatteriin  katsomaan  esitysta
nimelta “Munaako herra mi-
nisteri?”. Saa suosi ja matka oli
kaikin puolin muutenkin onnis-
tunut.

kuva: Laszlo Szilagyi

Luottamushenkilo-

tapaaminen

Tukiyhdistys  Karvinen jarjesti
kaksipaivdisen  luottamushenki-
I6tapaamisen Vuorilahden leiri-
keskuksessa Helsingissa. Nayt-
tamotaiteeseen erikoistuneen
Pilvi Kallion johtama ohjaus sai
varauksettoman suosion.  Pilvi
sai kaikki osallistujat nayttele-
madan eikda kramppikuumeesta
karsinyt kukaan.

Biljarditurnaus

Vantaan Hyvat Tuulet jarjesti
perinteisen biljarditurnauksen
3. huhtikuuta Hakunilan nuori-
sotilassa. Himottu voittopokaali
meni vuodeksi isantajoukkueel-
le.

kuva: Salla Aatsinki

Keilaturnaus

Emyldiset isannoivat keilaturna-
usta 13. lokakuuta Lippulaivan
keilahallissa. Majakka voitti tur-
nauksen ja saivat pokaalin itsel-
leen seuraavaksi vuodeksi.

Ritva Kemppainen &
Kati Tarkiainen
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Retkigallup Stora Blindsundissa:

Ihmiset ja luonto parasta retkilla

Eero (57) nautti Blinsundin saareen suunnis-
tuneella Avomielin-retkelld erityisesti kanssa-
retkeldisten seurasta ja saaren kauniista luon-
nosta.

- On tosi mukavaa nauttia vertaisyhdistysten
ystavien seurasta. On kaunis paiva ja hyva fiilis.

Eero haluaisi osallistua Avomielin-yhdistysten
jarjestamille teatterimatkoille ja vaikka johon-
kin kevyen musiikin tapahtumaan. Han pitaa
myo0s talvileireista ja erilaisista kilpailuista.

Mita mielta olit retkesta ja mita toivot jatkossa?

Kaksi joutsenta ja hyva ruoka

Marja-Leenalle (Vantaa Hyvat Tuulet) retki oli
virkistava.

- Odotin kylla isompaa saarta ja helpompaa kul-
jetusta saarelle. Ensi kerralla voisi olla ohjelmas-
sa kortin peluuta, yhteislaulua, tietokilpailuja.

Marja-Leenan mielestd muita mielenkiintoisia
retkikohteita olisivat Sibeliuksen Ainola ja Seu-
rasaari.

Vierailuja ja leireja

Raimo (65) tuli Karvisen toimintaan mukaan
noin vuosi sitten ja koki oitis olevansa oikeassa
paikassa. Han on osallistunut erilaisiin talkoi-
siin ja kaynyt viikottain porukan kanssa uimas-
sa.

- Tallaiset retket ovat erityisen mieluisia, samoin
vierailut eri yhdistyksiin. Toiminnallisille leireille
osallistun my6s mielellani.

Virkistymistd, saunaa ja ruokaa

Seposta (Emy) sda oli hieno ja han tapasi van-
hoja tuttuja.

- Musiikista tykkdan. Naantalin kylpyla ja Kana-
rian saaret olisivat mieluisia kohteita jatkossa.

Ystavien tapaaminen parasta retkilla

Emyldiselle Pekalle retki on ollut kuntouttava
ja eheyttava kokemus. Musiikkia ja yhteislau-
lua olisi voinut olla ohjelmassa.

- Voisin ottaa ensi kerralla kitaran mukaan ja
soittaa Folklauluja. Tukholmassa voisi vierailla
tutustumassa vastaaviin yhdistyksiin.

Retkid, tutustumisia ja vaikka konserttiin

Georgij (Jori) (65) oli mielissdan Blindsundin
retkelle osallistumisestaan. Hanelld on taka-
naan pitkd masennuskausi, mutta nyt olo on
hyvaa vauhtia paranemassa.

- Nyt kun on eldkkeelld, on aikaa my0ds yhdistys-
toiminnalle. Toimiminen vertaisten seurassa on
piristdvaa ja aika kuluu rattoisasti. Pyrin osallis-
tumaan mahdollisimman moniin Avomielin-yh-
distysten ja Karvisen tapahtumiin. Myos pienet
konserttimatkat olisivat mukavia.

Teatteria, peleja ja karaokea

Jarille (51) retki Blindsundiin oli miehen ensim-
mainen Avomielin-retki. Han piti siita kovasti ja
lupasi liittya joukkoon myds jatkossa.

Jari on ollut Karvisen toiminnassa mukana vii-
tisen vuotta. Han on osallistunut mm yhdis-
tyksen teatteriretkelle ja erilaisiin pelitapah-
tumiin. Hanen suuri intohimonsa on karaoke,
jota han usein on ohjaamassa ja samalla tree-
naamassa erinomaista lauluaantaan.

Rentoutumista ja kaunista luontoa, yllatyk-
sena sauna

Mikalle (Emy) moottorivenekuljetus saarelle
oli elamys.

- Tykkasin retkesta, olisi voinut kestaa pidem-
paankin. Ja ohjaajat olisivat voineet esittaa jo-
takin. Tukholmaan retkelle seuraavalla kerralla.

Pertti Sailo & Ritva Kemppainen
kuvat: Pertti Sailo & Ritva Kemppainen
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Elamaneliksiiri

Vuoden 2011  Mielenterveys-
messuilla Avomielin-yhdistys-
ten osastolla oli elamanpuun
kuva seindlld, johon kavijat sai-
vat kiinnittaa elamaneliksiiritip-
poja.

Eliksiiritipat ~ olivat  Karvisen,
Emyn, Majakan ja Hyvien Tuul-
ten esitayttamia, ja niihin oli
kirjoitettu asioita, jotka voisi-
vat tuoda lisda vuosia elamaan.
Ndista sai siis valita itselleen
sopivimmat asiat sisdltavat ela-
maneliksiiritipat ja kiinnittad ne
puuhun.

Tippoja oli viitta eri varida. Kar-

visen  esitdyttamissa  vihreissa
tipoissa oli ihmisia kuten aiti,
veli, sisko, ohjaaja, poikaysta-
va, kummi, pappi tai ystava.
Ndista  ylivoimaisesti  eniten
eldamanpuuhun  oli kiinnitetty

lahiomaisia (sisko, aiti, veli, poi-
ka, tytdr, isa, puoliso) sisalta-
via elamantippoja. Naita oli n.
2/3 150 tipasta. Loput vihreat,
ihmisia sisaltavat tipat jakaan-
tuivat tasaisesti muiden suku-
laisten (mm. serkku, setd, tati),
ystavien ja hoitoammattilaisten
kesken (ohjaaja, hoitaja, pappi).
Ihmiset siis kokivat, etta perhe
on erityisen tarked ja lisaa elin-
vuosia tuova elementti heidan
elamassaan.

Keltaiset eliksiiritipat kuva-
sivat paikkoja kuten  koulu,
mokki, uimahalli, koti, mets3,
sauna, luonto tai tukiyhdistys.

Hyvien  Tuulten
ta eliksiiritipoista

esitayttamis-
selvisi, etta

aja

missuhteet (rakkaus, ystavyys,
anteeksianto) ja lopuksi omaan
henkiseen tilaan liittyvat (osal-
lisuus, rohkeus, aktiivisuus). Ih-
nousivat  tassakin

keskeisimmalle

missuhteet
kategoriassa

elamanpuulla  kdyneet ihmiset
arvostavat luontoon, kotiin ja
harrastuksiin  liittyvia paikkoja.

Nama tuovat lisaa elamanvuo-
sia heidan eldmaansa. Myos tu-
kiyhdistykset ja kirkko nousivat
tarkeiksi asioiksi.

Majakasta tulleissa oransseissa
tipoissa oli esitaytettyna asioita.
Ndita olivat konkreettiset asiat,
kuten toimeentulo, terveyteen
liittyvat (kuntoutuminen ja mie-
len seka kehon hyvinvointi), ih-

sijalle. Myds omaan henkiseen
tilaan liittyvat asiat koettiin kes-
keisiksi elinvuosien lisdadjana.

Liiloista  eliksiiritipoista,  jotka
olivat tulleet Emysta, selvisi
messuilla  kavijoiden  rakkaita
harrastuksia. Lisaa elinvuosia
tuoviksi  harrastuksiksi  katsot-
tiin - mm. musiikin  kuuntelu,
maalaus, laulaminen, erilaiset
liikuntaharrastukset ja herkut-
telu. Liilat elamaneliksiiritipat

siis sisdlsivat tekemistda ja har-

lisaa elinvuosia

rastusten lisdaksi esille nousi
jalleen kerran laheisten kanssa
oleminen ja auttaminen.

Eniten elamanpuuhun oli kui-
tenkin laitettu sinisia tippoja,
jotka olivat avoimia, eli messu-
kavijat saivat Kkirjoittaa niihin
itse asioita, joiden katsoivat ole-
van tarkeimpia omassa elamas-
saan. Naissa oli ylivoimaisesti
keskeisimmadssa osassa perhe,
ystavat ja laheiset. Toisena esil-
le nousi luonto ja harrastukset
seka kolmantena uskonto.

Kokonaisuudessa  tuli  selvasti
esiin se, etta tarkeimpia asioita
ihmisille ovat toiset ihmiset ja la-
heisyys. Tarkeat ihmiset omassa
elamassa voivat olla keta vain,
lahiomaisia, ystdvia tai vaikkapa
hoitohenkilokuntaa. Toinen kes-
keinen asia ihmisten elamassa
on harrastukset ja luonto. Ihmi-
set siis tarvitsevat toisia ihmisia
ja mielekasta tekemistd, jossa
voi toteuttaa itsedan. Liikunta-
harrastusten kautta taas fyysi-
nen kunto paranee ja vaikuttaa
tatda kautta kokonaisvaltaisesti
myds psyykkiseen puoleen.

Harri, opiskelija
kuvat: Kati Tarkiainen
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Voimaantuminen ja vertaistuki

Jokaisella on aikoja, joina voi-
mat saattavat vaheta. Meilld,
joilla on mielenterveys horju-
nut, voimat vahenevat keski-
madraistda enemman. Kuitenkin
voimat palautuvat ajan kanssa
asioita tyostamalla.  Esimerkki-
na kerron vaiheista, jotka toi-

vottavasti havainnollistavat
konkreettisesti miten voimaan-
nutaan.

Alku on haasteellista.
Voi tuntea hdpeda ja
ensimmadinen askel on
ymmartaa, etta nain
kdvi minulle. Sairastu-
misen  hyvaksymisen
ei tarvitse olla ajan-
kohtaista  viela. On
hyva sanoa itselleen
ja perheenjasenilleen,
ettd ndin tapahtui. Hy-
vaksyminen vie aikan-
sa.

Seuraava vaihe on
miettid, mita haluaa
elamalta.  Sairastumi-

nen on eldamaa muut-
tava tapahtuma. Voi-
mia ei ole niin paljon
kuin ennen. Kuiten-
kaan unelmia ei kan-
nata unohtaa. Mahdol-
lisuuksia on edelleen
toimia oman eldman
hyvaksi. Konkreettiset
askeleet on hyva huomata, silla
pienissa askeleissa edistyminen
tapahtuu.

Seuraavana askeleena on hy-
vaksyminen. Tukea tdhan saa ih-

misiltd, joilla on samankaltaisia
kokemuksia. Vertaistuki auttaa,

Viiden vuoden kuluttua...

Istut takan edessa, katselet tu-
leen.

Naen, etta vavahtelet.

Mita tuli mieleen?

kun ollaan tdssa vaiheessa. Ver-
taistuessa omanarvontunto li-
saantyy ja rohkeus kertoa oma
tarina tulee vaihtoehdoksi. Ti-
laisuudet kertoa omaa tarinaa
ja unelmia ovat turvallisempia.
Tuki ja neuvot ovat konkreetti-
sempia, koska vertaistuen an-
tajalla on samankaltaisia koke-
muksia my®os itsellaan.

Oman tarinani osalta vertaistu-
ki ja mielenterveysyhdistykset
ovat olleet tarkeita vuodesta
2007 lahtien. Silloin opin yhdis-
tysten olemassaolon. Yhdistyk-
sissa  tutustuin  vertaistukeen.
Aihe oli vieras, mutta kiinnosta-
va. Ajan kanssa oloni muuttui.

Kiitat siita, etta jaksoin taistella meidat

yhteen.

Vapiset pelkasta ajatuksesta,

etta meita ei olisi, yhdessa.

Ennen yhdistysten ja vertais-
tuen I0ytamista en osannut
keskustella aiheesta ja kertoa
omia tuntemuksiani. Ajan kans-
sa sosiaaliset taitoni paranivat
ja uskaltauduin osallistumaan
tarkemmin ja perusteellisem-

min yhdistystoimintaan. Minus-
ta tuli aktiivinen oman eldamani
ja  hyvinvointini

parantamises-

sa. Negatiiviset ajatukset va-
henivat ja toiminta ymparillani
tuli miellyttavaksi ja sopivaksi
maaraltaan. Paasin toihin leh-
ted tekemdan ja sain harjoitus-

ta sosiaalisissa taidoissa. Tek-
niikka lehdenteossa oli tuttua
koulutukseni  ansiosta, mutta

sisdllontuotanto oli haasteellis-
ta. Pohdintaan lehden sisallon
muotoutumisessa kului kauan.
Minulla oli motivaatiota pereh-
tya tarkasti alaani liittyviin ja
mielenterveyspuolen toimin-
toihin. Se on minun voimaantu-
misessani ollut hyvin tarkeaa.
Lopputuloksena voi ajatella saa-
vutettuja ominaisuuksia: oman
eldamanhallinnan li-
saantyminen, Sosi-
aalisten  taitojen  li-
saantyminen, muiden
taitojen opetteluun
motivaatiota, ysta-
vyyssuhteiden  luomi-
sen helpottuminen
seka psyykkisen olon
parantuminen.

Olen edelleenkin mat-

kalla oloni parane-
miseen, mutta olen
ottanut askelia posi-

tiivisen elaman sisal-
[6n 16ytamisessa. Toki
haasteita on ja valilla
tulee takapakkia, mut-
ta olo on yha suurem-
man osan ajasta va-
kaa. Elamdsta on hyva
oytaa ne positiiviset
ajatukset, jotka anta-
vat voimia. Niiden aa-
relld on hyva viipya ja
keskittya niihin usein.
Niin uskon voimien pa-
ranevan ja edistyksen tulevan
huomattavaksi my6s muiden
nahden.

Sami Juntunen
kuva: Henna

Se tulee sydamesta,

juuri sielta, mista sen olen aina halunnut

tulevan.

Kumpi voitti? Kannattiko edes kilpailla?

Ja mina naen rakkauden silmistasi.

Jaana Ahtiainen
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Retkelle lahti vakea Espoon Emysta ja Vantaan Hyvista Tuulis-
ta. Kari toimi kuljettajana ja Hyvien Tuulien toiminnanjohtaja
Riikka Valgijainen matkanjohtajana.

Ajoimme kesaisissa tunnelmissa Lahden vaylaa, lupiineja kas-
vavien peltomaisemien ohi kohti Heinolaa. Ensimmadinen koh-
teemme oli Vierumaella sijaitseva Suomen urheiluopisto. Mat-
kaa Heinolan keskustaan on sieltd reilu 10 kilometria. Tilattu
opas loytyi ja saimme tukevan tietoiskun urheiluopiston his-
toriasta sen perustamisesta aina nykypaivan tilanteeseen. Ur-
heiluopistoaatteen henkisen isan, Lauri ” Tahko” Pihkalan joh-
dolla Vierumden urheiluopisto perustettiin vuonna 1927. Siita
ajasta tahan pdivaan on alue kehittynyt aivan val-

taisasti. Se on suuri urheiluun ja liikkuntaan o
keskittynyt kyld, jossa on hienot tilat ja
suorituspaikat  niin  huippu-urheili-
joiden kuin liikkunnan harrastajien
kayttoon.

Golf-kenttia on kaksi tdyspit-
kaa ja puolikas. Tenniskenttia
on paljon. Jaahalli, urheiluhalli,
jalkapallokenttia, kuntosaleja
ja luentosaleja. Ravintoloita ja
majoitustiloja.

Kiertoajelun jalkeen kokoonnuimme
urheilukentdlle.  Muodostettiin  seitse-
man joukkuetta, joiden kesken jarjestettiin
kisailu. Oli tarkkuutta vaativia heittoja ja visaisia
kompatehtavia. Mehan innostuimme kovasti yrittdmaan
parastamme ja voittanut ryhma sai palkinnoksi mai-
nion Vierumaki-kassin.

S6éimme maittavan lounaan Country Clu-
bissa ja sen jdlkeen ajoimme varsinaiseen
Heinolan keskustaan. Meilla oli kaksi tun-
tia aikaa katsella ymparillemme ennen
kesateatteriesityksen ~ "Munaako  herra
ministeri” alkua. Heinolassa on tunnettu
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lintutarha, jossa hoidetaan vahingoittuneita lin-
tuja ja muitakin eldimia, mutta se sijaitsi harjun
ja vesitornin takana, joten sinne ei oikein ke-
rinnyt. Kaduilla oli hiljaista; varmaankin ju-
hannuksen jdlkeen olivat kesdlomat alka-
neet ja ihmiset Paijanteelld veneilemassa.
Mutta kello kuuden jalkeen alkoi vakea
kertya kesateatterin ymparille, joka sijait-

si rantapuistossa, ja katsomo tayttyi ja li-
sapaikkojakin tarvittiin.

Esitys oli humoristinen farssi, jossa ministe-
ri eteni kommelluksesta toiseen
o ja aiottu lemmenyd hairiintyi
' & pahan kerran. Esitys piti her-
keamatta otteessaan ja kat-
sojat saivat jannittaa miten
ministeri onnistuisi selvit-
tamaan kaikki mahdotto-
milta tuntuvat tilanteet.
Hauska ja hyvin tehty
esitys ja  nayttelijoina
mm.  Puntti  Valtonen
(ministerina), Antti Litja
(hotellipalvelijana) ja Jussi
Lampi  (ministerin  seuralai-
sen avomiehena).

Naytoksen jdlkeen alkoi kotimatka ja
kaikki saatiin mukaan. Matka sujui rattoisasti
kauniissa kesay0dssa.

Pertti Sailo
kuvat: Laszlo Szilagyi
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E

Esko katsoo Eijaa lempeasti
silmiin ja toteaa, etta tama on
hanelle maailman tarkein ihmi-
nen. On ollut jo toistakymmen-
ta vuotta. Eija hymyilee vienosti
ja katseesta nakee, etta han ra-
kastaa myo6s Eskoa.

Suhde ei toki alkanut "rakkau-
desta ensi silmaykselld” Kun he
ensi kerran tapasivat Tukiyhdis-
tys Karvisessa Malmilla, Esko sil-
maili Eijaa ajatellen, etta siinapa

vasta mukavanndkoinen tytto.
Mutta Eija osoittautui kaikkea
muuta kuin "helpoksi nakiksi”

Kun Esko pyysi Eijaa ensi ker-
ran luokseen kahville, Eija kiel-
taytyi, koska aitikin oli sanonut,
ettd ole varovainen - tieda mita
taka-ajatuksia silla miehelld on.
Vastarinta kuitenkin suli lopulli-
sesti silloin, kun Eija esitteli Es-
kon suvulleen ja mies todettiin
kunnon vavyehdokkaaksi.

Kirja-arvio

Kauko  Haarakangas, Voimis-
tava lasndolo, Mielen tiet lap-
suudesta vanhuuteen, PS-kus-

tannus Oy, Bookwell Oy 2011

Voimistava lasnaolo

Psykologian tohtori Kauko Haa-
rakangas on toiminut psykologi-
na yli 30 vuotta. Kirja on mielen
mahdollisuuksista ldpi ihmisen
elamankaaren. siina tarkastel-
laan ihmisen kasvua ja psyykkis-
ta kehitystd, lapsuudesta van-
huuteen seka vuorovaikutuksen
ja lasnaolon merkitysta mielen
hyvinvoinnille. Tarkastellaan
myods inhimillisia hoitokaytanto-
ja. Kirja on tarkoitettu oppaaksi
jokaiselle omasta ja laheistensa
mielen hyvinvoinnista huolehti-
valle henkildlle.

Haarakankaan mukaan elama
perustuu valintoihin, paatoksis-
ta oman ja toisten elaman vai-
kutuksiin. Myos koulutus ja tyo
ovat valintoja. Samoin aviopuo-
lison valinta, joka voi olla yksi

Haat sinetdivat suhteen:
ija ja Esko tapasivat Karvisessa

Esko Terrila (53) ja Eija Lappa-
lainen (45) vihittiin  askettdin
ja he muuttivat lopullisesti sa-
man katon alle. Haita vietettiin
Karvisessakin, kuinkas muuten.
Kakkua sy6tiin, lauluja laulettiin
ja valokuvia otettiin — ja tunnel-
ma oli vapautunut, iloinen ja
[@ammin.

Karvinen on muutenkin nuorel-
le parille tarkea paikka - kuin
toinen koti. Siella tavataan ys-
tavia ja siella pohditaan arjen
ongelmia vertaisten seurassa.

kauaskantoisimmista ja mer-
kityksellisimmista  elaman  va-
lintapaatoksista. Asioista tulisi

saada paattaa itse.

Lapsi on koettava mahdollisuu-
deksi. Kasvuympadristolla on eri-
tyinen merkitys lapsen tulevai-
suudelle. Onnellisen lapsuuden
elementit luovat hyvan pohjan
tulevalle elamalle.

Haarakangas ottaa kantaa myos
nykyajan tydelaman kriiseihin.
"Saako olla pois, jos harmittaa”?
—-kysymys kuvaa hyvin tyoela-
man mutkikkaita polkuja. Haa-
rakankaan lahipiiri on kokenut
myos  pankkikriisin - ongelmia.
Suomen kaksi lamaa ovat ai-
heuttaneet monelle perheelle
ohittamattomia tai merkittavia
vaikeuksia.

Minuuden suhteen valittta-
minen tarttuu ikaan kuin psy-
kologisen viruksen lailla. Va-
littamisen meemi on vallalla
nykyajassa. Levinas'in  etiikan
mukaan ihminen elada toisia var-

Vertaisuus nahdaan erittdin tar-
keaksi myos parisuhteessa.

- Kun molemmilla on mielenter-
veysongelmia, ymmarretdaan se-
littelematta, miltd toisesta tun-
tuu, kun on paha olla.

Esko kertoo joutuneensa sairau-
den vuoksi monta kertaa epdoi-
keudenmukaisesti kohdelluksi.
Han ihmettelee, ettd virastois-
sakin kohtelu on usein tylya,
mielenterveysongelmaisen  tar-
peita ei useinkaan yksintertai-
sesti ymmarreta. llman vertais-
tukea tilanne olisi todella paha.

Eijan ja Eskon elama ei muuttu-
nut paljonkaan naimisiin menon
jalkeen. Edelleen he menevat
nukkumaan iltakuudelta ja he-
radvat varhaiseen aamuun kello
neljan ja viiden valilla. Arjen as-
kareet on jaettu tasapuolisesti.
Eija hoitaa raha-asiat ja pesee

ten. Mielen tuunaus voi tapah-
tua omaehtoisesti tai ammat-
tiauttajan toimesta. Stigma vs.
mielenterveysongelmat. Stig-
ma eli leimautuminen aiheuttaa
moraalin  alentumista, epavar-
muutta ja hapeaa.

Inhimillinen mielisairauksien
hoito alkoi levita Ranskan val-
lankumouksen aikoihin. Pinel'in
kehittama moraalisesti kasvat-
tava hoitoyhteis6.  Esquirolin
kehittama terapiayhteisd6. Myo-
hemmin alettiin  korostamaan
perhekeskeisyytta ja yhteisolli-
syyttd. Onko mielisairaala koti?
Parempi  vaihtoehto lienevat
avohoito ja kotikaynnit, joihin
ollaan pitkalti ajan myota siirty-
massa. Vuosia 1880 - 1980 on

kutsuttu neuroosien  vuosisa-
daksi tautiluokituksen lukuisuu-
desta johtuen.

Haarakankaan mukaan mie-
lenterveyspalveluissa tulisi

pyrkia avoimeen dialogiin, pal-
velujen  heikon  saatavuuden
parantamiseksi. Lansi-Pohjan

pyykit, Esko tekee ruoan. Yh-
dessa kaydaan kaupassa ja sii-
votaan kotia.

Luonteiltaan he ovat erilaisia,
mutta se on avioliitossa hyo-
dyksi.  Eijan mielesta Esko on
sosiaalinen, menevdinen, mutta
rauhallinen ja Kkiltti, vaikka jos-
kus vahan arahteleekin. Eskon
mielesta taas Eija on jamera ja
suorasukainen koti-ihminen,
jonka kanssa on helppo tulla
toimeen.

Esko jai edellisesta avioliitosta
leskeksi ja on 13-vuotiaan pojan
isd. Poika asuu muualla, mutta
isa pitaa hadneen saannollisesti
yhteytta.

Ritva Kemppainen
kuva: Nina Fuss

sairaanhoitopiirissa on aloitet-
tu perhe- ja verkostokeskeinen
toimintamalli  80-luvun puoliva-
lista alkaen. Toimintamallin avu-
ja ovat: nopea apu (ensimmai-
nen tapaaminen 1 vrk:n sisalld),
perhe- ja  verkostokeskeisyys
(kahdenkeskiset keskustelut),
hoidon psykologinen jatkuvuus,
joustavuus ja liikkuvuus, eri hoi-
tomuotojen integrointi, epavar-
muuden sietaminen ja dialogi-
Suus.

Koulutus kannattaa. Mielisai-
raalakuvauksista Haarakangas
mainitsee Veikko Huovisen Kkir-
jan poikansa sairausajasta seka
Forman'in  mainion  elokuvan
(padosassa  Jack  Nicholsson)
"Yksi lensi yli kdenpesan” Haa-
rakangas heittaa lopuksi utopi-
oita.  Skitsofrenia-kasite  pitaisi
kokonaan deletoida. Erilaisten
mielisairauksien havittaminen
ja koulutuksen kehittaminen ja
lisdaminen.

Unto Vaskuu

10
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Avomielin-yhdistysten sinkkuillat

Tana vuonna Avomielin-yhdis-
tyksen jarjestivat ensimmais-
ta kertaa yhteisia sinkkuiltoja.
Ajatus  niiden  jdrjestamiseen
tuli Majakan jasenelta ja niista
tulikin  menestys! Tarvetta siis
tallaisille tapahtumille selkeasti
on.

Kesan aikana jarjestettiin yh-
teensd nelja eri iltaa ja vastuu-
yhdistyksina olivat kaikki Avo-
mielin-yhdistykset ~ vuorotellen.
Ensimmadinen ilta oli touko-
kuussa  Tukiyhdistys = Majakas-
sa. Majakan tiloihin kokoontui
parhaimmillaan yli 40 henkea,
joten tunnelma oli hyvinkin tii-
vis.  Ensimmadinen treffildinen
tuli hyvissa ajoin puoli tuntia
etuajassa ja pikku hiljaa talo oli
taynna sinkkuja. Monella tulijal-
la oli silmiinpistavaa tutinaa ja
jannitysta paalla.

Aluksi kaikki tayttivat esittely-
laput, jotka teipattiin rintoihin
kiinni. Lappuun kirjoitettiin oma
nimi ja siind sai myoskin kertoa

hieman itsestaan. lllan ohjel-
massa oli pikatreffit ja joukkue-
kisa. Myo6s herkullista suuhun

pantavaa oli tarjolla.

Pikatreffeillda oli 3 minuuttia
aikaa seurustella parin kanssa,
jonka jalkeen kellokallena toi-
minut Anne huusi, ettd "vaihto!”
ja treffikaveri vaihtui seuraa-
vaan. Kuulemma Majakassa ei
aiemmin ole moista puheenso-
rinaa kuultu, sen verran innok-
kaasti  trefikumppanit jututti-
vat toisiaan. Miehia oli paikalla
enemman kun naisia, joten osa
miehista joutui karsimattomina
odottelemaan omaa vuoroaan
kaytavalla.

Pikatreffien jalkeen sinkut lait-
toivat  valitsemiensa  henkiloi-
den lappuihin nimensa. Miehet
laittoivat naisten lappuihin ni-
mensa vauhdilla, kun taas nai-
set harkitsivat pitkdaan ja korjai-
livat niitd moneen otteeseen.
Ja miehet taas karsimattomina
odottelivat.

Tilaisuuden paatyttya ainakin
muutama pari lahti yhdessa ulos
ovesta ja muutamat kertoivat
saaneensa puhelinnumeroita
kotiinviemisiksi. Osalla ei nume-
roita ollut, mutta lohdutukseksi
heille kerrottiin, ettd sinkkuilto-
ja on viela useampi tulossa.

Seuraava sinkkuilta jarjestettiin
Emyn Lilla Karyllissa kesakuun
puolessa  vdlissa.  Ohjelmassa
oli edellisen sinkkuillan tapaan
pikatreffit, johon kaikki sinkut
hyvin innokkaasti osallistuivat.

Saan suosiessa Lilla Karyll ja sen
puutarha on oiva paikka tallai-
seen tapahtumaan. Grillissa voi
paistaa makkaraa ja on tilaa ju-
tella rauhassa. Myohemmin il-
lan aikana Camilla veti karaokea
ja laulajia riitti. Viimeisen kara-
okekappaleen aikana tunnelma
oli korkealla. Osan tanssijalkaa
vipatti jo sen verran, etta tans-

siakin nahtiin. Ja pikkulinnut
lauloivat, ettd muutama paris-
kuntakin tuli.

Kolmas sinkkuilta oli vuoros-
taan  Vantaan  Lauhatuulessa
kesakuun lopussa. Paikalle oli

tullut kymmenkunta sinkkua. II-
lan ohjelmassa oli ryhmadssa tu-
tustumista korttien avulla seka
pikatreffit. lllan paatteeksi oli
viela tarkoitus menna yhdessa
lavatansseihin, mutta vetta sa-
toi kaatamalla koko illan. Joten
viimeinen ohjelmanumero paa-
tettiin jattaa yhdessa pois.

Aamun raikkaudessa

Viimeinen sinkkuilta oli heina-
kuun alussa ja sen jarjesti Kar-
vinen. Siella oli paikalla noin 15
sinkkua. Ohjelmassa oli kara-
okea ja tanssia. Myos tarjottava
maistui. Osallistujat olivat selke-
asti vahentyneet sitten ensim-
maisen sinkkuillan. Taman voi
tietenkin tulkita myds niin, etta
sinkut olivat l0ytdaneet toisensa
eivatka sen vuoksi enaa osallis-
tuneet sinkkujen tilaisuuteen.
Toisaalta voi myos olla, etta rei-
lun kuukauden sisaan nelja sink-
kutapaamista oli hieman liikaa.
Sen vuoksi sovimmekin, etta
ensi vuonna jarjestetaan vain
yksi  sinkkutapaaminen, johon
toivotaan taas sankoin joukoin
osallistujia.

Jutun kasasi Kati Tarkiainen
kuva: Kati Tarkiainen

kastepisarani

Tuoksussa katajan

kevatsade

kesan laheiset soinnut

elavaa hopeaa

silmani sulkien

tuulien
ajan

syovyttamat syvat uurteet

pimeyden kauneus

kuuntelen

rantakivien huokaus
joutsenten lento

usvasta kasvaa maailmani

horisontissa

sinertavan taivaan

kaarivanat

Olli Salokangas
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Avomielin-yhdistysten jasenet kert

Erdan kuntoutujan tarina voimaantumisesta

Tapasin Tommin tana syksyna, han on siivoojana Majakassa. Han
ehdotti minulle, etta voisi tulla haastateltavaksi.

Tommi on hyvin mukavan ndkoinen 47-vuotias mies ja han kertoi
avoimesti kuntoutumisestaan. Hanelld sairaus alkoi
oireilla jo nuorena, kun han oli 23-vuotias. Diagnoo-
sina tuolloin oli burn out eli loppuunpalamisilmio,
mika johtui suorituskeskeisesta elamantavasta. Han

Eniten kuntoutumista ovat tukeneet Tommin kaksi hyvaa ystavaa.
Tommi kokee, ettd myods fyysinen kunto pitdd terveend. Tavoit-
teena hanellda on laihtuminen, joka lisdisi kuntoa. Tommilla tapana
menna illalla ajoissa nukkumaan ja han ottaa tyonsa vakavasti.

Nykydan voimaantumista tukee oma aviovaimo, jolla
on edellisesta avioliitosta murrosikdinen tytar. Tytar-

teki paljon yotoita ja ylitdita. Han toimi armeijan kar- | e y = A puoli on tarkea Tommille. Han rakastaa vaimoaan ja
tanpiirtdjana ja toiden lisaksi han opiskeli samalla his- ? o - tytarpuoltansa. Isdpuolena olo ja rooli isand on myos
torian tutkijaksi yliopistossa. Padaineena hanelld ol % Foa tukenut voimaantumista, samoin kuin perheesta
yleinen historia ja sivuaineina Kkirjallisuus, kansanta- ' . N huolehtiminen.

loustiede, sosiologia, filosofia, kehitysmaantiede ja (= e

Suomen historia.

Tommin sairastuttua skitsofreniaan, hanen elaman-
tilanteensa oli vaikea. Psykoosijaksoa hoidettiin
Peijaksen sairaalassa. Yhteensa hanella oli kolme
sairaalajaksoa. Parhaiten hanta auttoivat terapia ja
oikeanlainen laakitys.

Bloginpito voimaannuttajana

Kysymys: Tom Karna, sind pidat blogia. Mika se sellainen kuin blogi
oikein on?

- Se on vahan kuin netissa pidettava paivakirja paitsi etta blogi on
tarkoitettu myos muille kuin vain itsed varten. Sen ei tarvitse olla
valttamatta taysin julkinen, eli jos haluaa, niin periaatteessa se voi-
daan myo6s jakaa vain valittujen ihmisten nahtavaksi.
Blogiin voi kirjoittaa aivan mista tahansa kiinnostuk-
sen aiheista. Oma blogini on taysjulkinen.

Miten paadyit siihen, etta blogia olisi kiva ruveta pi-
tamaan?

- Olen aina pitanyt kirjoittamisesta. Minua vaivaa vain
kauhea ihmiskammo ja itseni tuomiseen julkisesti
esille ja arvosteltavaksi on ollut aikamoinen kynnys.

Kysymys: Miten paasit sitten sen yli?

- Olen vuosien ajan kirjoitellut arvostamiini blogeihin
lukijakommentteja. Myodskin erdalle keskustelupalstalle Kkirjoitte-
leminen on harjaannuttanut minua olemaan esilla. Lopullinen niit-
ti, joka teki minusta sitten blogistin, oli se, ettd pidin jonkin aikaa
kotisivujeni yhteydessa erdanlaista ndenndisblogia, jossa kasitte-
lin erindisia yhteiskunnan ja maailman asioita. Paatin sitten yhtena
paivana yksinkertaisesti, etta aloitan blogin pitamisen.

Tommi on tdlla hetkellda ansiosidonnaisella paivara-
halla ja hdan on hakemassa palkkatuettua tyota. Tyo-
mahdollisuudet lisddvat myods voimaantumista.

Sirja Koivunen

Kysymys: Milloin sina sitten sen aloitit?
- Kuluvan vuoden toukokuun 28. pdivana.
Kysymys: Miltas sen blogin pitaminen on sitten tuntunut?

- Melko hyvalta. Joutuu kylla vahan pinnistamaan
tuottaakseen julkaisukelpoista tekstid, mutta olen
parhaani tehnyt ja monenlaisista aiheista olen saanut
aikaiseksi blogimerkint6ja. Olin jo heti alussa paatta-
nyt, etta en blogissani rajoita kayttamiani aiheita pa-
hemmin.

- Kai blogin pitaminen on hieman itsetuntoakin pa-
rantanut, ja joka tapauksessa saa purkauduttua hie-
man ulospdin talla tavalla. Joutuu vain miettimaan
aina, etta tekstien pitaa olla lukijoiden kannalta myos
tolkullisia, ja pitdad myos vahan katsoa, ettei paljasta
aivan mita tahansa itsestaan.

- Pienin pikkuveljistanikin aloitti syksylla blogin pita-
misen, ja se on minusta myodnteista.

Tom Karna

Tom Karnan blogi |0ytyy osoitteesta:
meolemmekaikkisyntisia.blogspot.fi
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Perhe voimaannuttaa, samoin yhdistystoiminta

"Yhdistystoiminta ja perhe’, vastaa Inger hetkeakdan epardimatta
kysymykseen hanen tarkeimmista voimanlahteistaan. Inger Kava-
leff-Aalto (65) on toiminut vuoden alusta Tukiyhdistys Karvisen pu-
heenjohtajana. Tehtavda on tuonut hanen elamaansa
runsaasti lisad sdpinda. Inger on otettu yhdistykses-
sa hyvin vastaan. Karvislaiset tykkaavat Ingerista ja
Inger tykkaa heista.

Ingerin elama on ollut viimeiset viisi vuotta suures-
sa myllerryksessa. Pitkdaikainen avioliitto paattyi
eroon. Elamaan astui uusi kumppani, jonka kanssa
vietettiin haita jokunen vuosi sitten. Lahipiiriin tuli
kumppanin mukana myds taman pojan perhe ja kol-
me pienta lasta, joiden mummona Inger toimii enem-
man kuin mielellaan. Hanen suuri haaveensa on tulla
isodidiksi myos ihan oikeasti. Oman tyttdaren perhe
on viela lapseton, mutta asiaan voi olla luvassa kor-
jaus mina hetkena hyvansa.

Apua yhdistyksesta omaan voimaantumisprosessiin?

Monelle meista on aika ajoin haastetta jo siind, etta padasemme
jossain vaiheessa pdivaa ylos sangysta ja kohtuulliseen aikaan illal-
la nukkumaan, saati sitten ettd pistdisi nenansa ulos. Itselleni on
tullut tavaksi vaeltaa Meriemyyn kahville melkein paivittdin. Siella
kuulee usein, kuinka joku lajitoveri kokee voimaantumista jo siita,
ettd on paassyt ihmisten ilmoille. Jotkut jopa mainitsee, etta voi
kun he eivat kotona muista, kuinka hyvaa tekee paasta puhumaan
ja nauramaan samanlaisten ongelmien kanssa eldavien ihmisten
kanssa. Monet ihmiset osallistuvat viikolla talkoisiin,
kun siind sita on yhdessa tekemista ja tarjolla lam-
min ateria palkaksi. Siina sité tulee ravittua samalla
ruumis ja sielu. Yhdistyksissa on monen moista tar-
jolla, kaikille 16ytyy varmaan jotakin ja usein riittaa
varmaan kun on vain ihmisten ilmoilla. Yksindisyyden
tunne ei tue voimaantumista.

Itse olen oman sairastumisen myo6ta joutunut hak-
kaamaan paatani seindan, kun minulla ei ollut tietoa
hoitokuvioista, tuista ynna muista sellaisista. Olen
ollut kuin flipperipallo, poukkoillut sinne sun tanne.
Joka paikassa tunnun olevan vaaranlainen ja taas on
menty. Kukaan ei edes vaivaantunut selvittdamaan
minulle ongelmiani, vaan hoitona ovat laakkeet. Mi-
nulla ei ole ollut hoito- eikd kuntoutussuunnitelmaa, ei tajua mika
minua vaivaa. Ammattilaiset vain hoitivat minua ja mina odotin jo-
takin, kait tama johonkin tahtda. Mutta ei, aika on avannut minulle
tilannettani ja olen hyvin tyytymaton siita, mihin tilanteeseen ih-
minen joutuu sairastuttuaan.

ovat: mitka asiat voimaannuttavat?

Ingeria ovat vaivanneet monenlaiset sairaudet. Myds masennus
on ollut lasnd. Siita selviamisessa auttoi merkittavasti Karvisen
"loytyminen”. Yhdistys tuntui heti omalta paikalta, sielta sai ysta-
vid, tukea ja erilaista toimintaa elamaan. Sieltd saa
myo6s kannustusta ja elaman eliksiiria eli voimaa, jota
voi jakaa sitten eteenpadin.

Karvinen on puhaltanut runsaasti uusia tuulia Inge-
rin eldamaan. Puheenjohtajan touhuntdyteiset paivat
ovat virikkeitda tdynna. Tyo on haastavaa ja osin voi-
mille kdaypaa, mutta hyvin palkitsevaa. Sisaryhdistyk-
sistd on l6ytynyt paljon uusia tuttavuuksia ja uusia
oivalluksia. Ne niin ikddn ovat erinomainen voiman-
lahde.

Ritva Kemppainen

Olen Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry:n jasen, enka ole ai-
noa, joka on tyytymaton vaikeasti tavoitettaviin palveluihin. Siispa
samanhenkisten ihmisten kanssa paatimme perustaa tyéryhman,

joka toteuttaa tehostetusti yhta yhdistyksemme sdaanndissa mai-
nittua tarkoitusta " edistaa jasentensa mielenterveytta, mie-
lenterveyspalvelujensaatavuutta, laatua ja tasoa sekd tehda
ennaltaehkdisevaa mielenterveysty6ta.  Vaikka yhdistyksen tar-
koituksessa puhutaan mielenterveydesta, tyéryhman tydsarkaan
kuuluu ihminen kokonaisuudessaan. Nain syntyi sit-
ten Emyn Etuus- ja vaikuttamistydryhma Et-Va.

Et-Vassa on varsinaisia jdsenida 4-6, yksi hallituksen
jasen seka tyontekija. Tyoryhma pyrkii seuraamaan
maailman menoa ja osaltaan vaikuttamaan palve-
luiden laatuun ja niiden kayttomahdollisuuksien ta-
voitettavuuteen ja asioista tiedottamiseen puolin
sun toisin. Ryhmamme elda ja liikkuu tarvittaessa.
Emme istu kokouksessa valittamassa asioista, vaan
pyrimme vaikuttamaan asioihin. Olemme muun mu-
assa kayneet oppilaitoksissa puhumassa kokemuk-
sistamme oppilaille, osallistuneet Espoon pitkaai-
kaismasentuneen potilaan hoitomallin (Valo-hanke)
ohjausryhman kokouksiin kokemusasiantuntijan
roolissa. Olemme myds mukana Hyvan Mielen Espoo -yhteistyo-
tempauksissa seka kutsuneet Mielenterveyden keskusliitosta so-
siaalineuvojan ja lakimiehen kertomaan asioista jasentiloihimme.
Vaikuttamisty® on pitkan ja kivisen tien kulkemista, mutta pienet-
kin onnistumiset palkitsevat ja voimaannuttavat.

Maj-Lis Voutilainen

13



AVOMIELIN @

Rakas paivakirja, minulla on ongelma...

Ongelmana on, etta lupauduin
taas kirjoittamaan jutun Avo-
mielin-lehteen, mutta juttu ei
luista. Teemana on voimaantu-
minen. Avomielin-lehden toimi-
kunnan kokouksessa pohdittiin
mitd voimaannuttavia asioita
elamassamme on. Mina tuuma-
sin, etta kirjoittaminen on voi-
maannuttava tekija ja nyt minun
pitdisi hiukan avata vaitettani,
mita mina kertoisin.

- Kertoisinko kurjuuden, laudat
eessa ovien.... Auts, nehan on
laulun sanat. No, jaaritellaan
lisad mita tama kirjoittaminen
minulle antaa ja miksi vaitan
tata voimaannuttavaksi tekijak-
si. Aloitin taman kirjoittamisen
jo 2002, jolloin tipuin tyoela-
masta. Halusin selvittda itsel-
leni, mika minulla mattaa. En
paassyt kirjoittamalla pitkalle-
kaan, kun luovutin, olin umpiku-
jassa ja hain ulkopuolista apua.
Loysin ihanan terapeutin, joka
suostui siihen, etta kirjoitukseni
ovat osana terapiaa. Uskokaa tai
alkaa, olin tuolloin aika hiljainen
tati ja kirjoituksistani on ollut
vissi apu. Tekstiakin on syntynyt
yli 700 sivua tahan mennessa.

Mutta asiaan, koen olevani tun-
ne-elamaltani kehitysvammai-
nen, vadrin ohjelmoitu tietoko-
ne. Kirjoittamalla  mietteitani
nakyvaksi, 16ytyy jonkun muun
minuun tallentamia tiedostoja,
jotka ohjaavat elamaani. Tera-
piassa sitten  keskustelemme

Ika

asiasta ja mahdollisista vaihto-
ehdoista. Kenenka toimintamal-
lia noudatan, onko se minulle
hyvaksi. Yleensa pienikin ohjel-
mointivirhe vie selvittelyineen
aikaa ja tekstia syntyy ja aina

ajoittain tulee vietdvan hieno-
ja  voimaantumisen  tunteita,
"Mina eldn, mina olen!”. Pienta
se on ihmiskunnalle, mutta het-

Ika nakyy joka paikassa, silmissa, kasissa, ihossa, lihaksissa.

Haluanko muuttua nuoremmaksi? En!

Haluanko jonkun kohdan olevan erilainen? En!

Haluanko peitella ikani nakymista? En!

Haluan Sinun nakevan minut ja rakastavan minua.

[tsenani, kaikkineni. Kuten mina sinua.

ken aikaa se on minulle suurta.

Nyt minulla on oikeakin ongel-
ma. Mina taannun, meinaan
passivoitua. Olen ihmetellyt,
mika mattaa. Olen moittinut it-
seani tasta, kun ei oikeasti ela-

massani ole mitadan ihmeellista
menossa. Padivakausia olen nyt
kuluttanut ihmettelyyn, en ole
suostunut edes tanne kirjoitta-

maan. Mutta sitten syttyi lamp-
pu paani paalle, olen peloissani
muutoksesta.

Vaitan siis, etta kirjoittaminen
on voimaannuttavaa ja haastan
sinut sita kokeilemaan. Mika
muu voisi olla kohdallani sen
enempi aktiivista omaa hoitoa,
kuin kirjoittaminen. Kirjoittami-
nen ei ole sidottu virka-aikaan.
Paivakirjaan voin kirjoittaa ihan
milloin vain ja ihan mita vain, ei
ole oikeaa eika vaaraa ja aina on
oikeus muuttaa mielipidettaan
asioista.  Antoisampia  hetkia
kirjoittamisessa on kun |oytaa
ns. flown. Nuppi ei rajoita mita
kirjoitan, kasi liikkuu, sormet
naputtelevat kirjaimia ja aja-
tusmaailmaani siirtyy nakyvak-
si ruudulle. Valilla tunnen, etta
nyt ratkesi joku elamaani hallin-
nut moykky ja olen onneni kuk-
kuloilla. Mutta kun myéhemmin
luen tekstini, saa asiat oikeat
mittasuhteet. Usein asia on ol-
lut ihan mitaton ja vaaraton,
mutta se on kaventanut elamaa
ja syonyt aivan turhaan vahaisia
voimavarojani.

Ja lopussa jarki seisoo. Tassa on
todettava, etta kirjoittaminen
on mukavaa, vaikka artikkelia
ei syntyisikdan. Tulihan tdssa
tuuleteltua taas paakoppaa ja
todettua, etta se kuuluisa Joku
Muu saa kirjoittaa artikkelit.

Maj-Lis Voutilainen
kuva: Helena Laurikainen

Rakkaudessa ikakin on vain hassu juttu,

huvittava muutos.

Muutos kohti aidompaa tunnetta.

Muutos hyvaksyntdan, tunteeseen, joka viela nuorempana oli
vieras.

Jaana Ahtiainen
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Kiitamme toimintamme tukemisesta:

Meilt3 saat 24 hfvrk 7 paiviini vilkossa

. _ kaikki kuljetus- ja varastoinbiratkaisut!
*‘u" eikkOlan
apteekki
Eernikinkartanantie 2
pulh. (O9) 5874 28310
Pakelkermme
ma—pe 5318, Ia 914

- Kaupan ja teollisuuden jakelupalvelut
- Vaihtalava- ja nosturipalvelut

- Maanrakennuspaltvelut

- Pikajakelut

plCQS et - Ilta- ja viikonloppujakelut

DIGITAALISTA PAIMOFALYELLA

- Varastointi- ja terminaalipalvelut

Hiylatmstie 18 A, 4. krs
00380 Helsinki

Pub. (09} 684 1066 09 8955 6210

W, pCo s fi

picaset@pacaset | Eﬁ - mEilta E"ft"“f aina ratkaisu!

www.rahtikeskus.fi

IP-Palvelut Oy

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 mentalhalsoférening
EMF rf

Jasentalo Lilla Karyll

Pappilantie 7, 02770 Espoo

p. 09-859 2057

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

Jasentila Meriemy

Merenkaynti 3, 02320 Espoo

p. 09-863 2031

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

Terassikahvio

Jorvin sairaala (psyk.yks.)
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-to klo 9-18, pe klo 9-16

aamupuuro korttelitilassa ma—pe klo 8.30-9.30 (Matinkatu 22)

Emy Tapiolassa
EJY:n Yhteisotupa (Kauppamiehentie 6, 2 krs)

Emy Leppavaarassa
Raitin Pysakilla perjantaisin (Konstaapelinkatu 1)

Monimieli-hanke, p. 050-367 2676

Lisatietoja ylla olevista puhelinnumeroista.
sahkodposti: 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

fax. 09-145 028

Anne Niemi, p. 050-469 8222

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
12-15, su klo 12-17 ja kesaaikaan ma-pe klo
10-16, la klo 12-15, su klo 12-17

Vantaan Mielenterveysyhdistys

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

Lauhatuuli
Hiekkaharjuntie 13 A
01300 Vantaa

p.09-873 4386
sahkoposti: lauhatuuli@hyvattuulet.fi
avoinna: ma-pe klo 9-15

Mydhatuuli

Lammaslammentie 17 A (lammen puolelta sisaan)
01710 Vantaa

p.09-853 2328

sahkodposti: myohatuuli@hyvattuulet.fi

avoinna: ma-pe klo 9-15

Tukiyhdistys Karvinen ry

. Malmin raitti 19
I _ PL4
- 00701 Helsinki
p. 09-350 8620 toimisto
sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi
kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi
Facebook: Tukiyhdistys Karvinen ry
avoinna: ma-pe klo 9-15,
la klo 10-15 (kausiluontoisesti)

Kiitamme Raha-automaattiyhdistysta ja kuntia toimintamme tukemisesta.
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