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Tahto
Puiden temppeli.

Olet lasna ruusu otsallasi. Peilin juovassa vako:
katseesi muistojen radalla. Mielesi hitaasti haljennut.
Terdlehtien variseva puna. Poskiesi kummuilla
nouset tykyttavaan yohon.

Kuun valjastettu vati, juo valahtavaa juomaa.
Maljojen malja. Taipuvat ovat sormesi. Maailma jaanyt.

Jo sateen hopeinen verho.
Alastomat temppelit. Vitkaan olet asunut. Rukousten luku.

Eldinten summa. Vain kettu jaa, ilveksen hymy, suden valitus.

Aamu odottaa. Lammasten hiljainen katras. Veren juova,
ovatko otsasi ruusut tahritut?
Unohtiko peto lahtea.

Jahmeiden oksien punos. Jo saat kruunajaisviitan.
Linnunradan ohuet sdikeet. Valon taittuminen.
Veden kello. Tahtien ennustukset.

Halkinaiset sanasi, jotta ymmartaisit.

Lintujen havahtuvat kyljet. Sulka kirjoittaa ja
majakan viiva.

Tahti on syttynyt. Galaksit puhuvat maailmassasi.

Olet uusi ja kaantynyt paluuseen. Temppelien huminassa,
ruususi varisseet.

Mutta kerran olet voittaja.

Sateen rihma ja lennat pois.

Haljenneen mielesi kirkas tahto.
Saroin aukeaa karttasi.
LAILA NIELSEN

Mummola

Katselin koivua

rohkean mummoni kallioiselle pihalle istuttamaa

silloin olimme samankokoiset, koivu ja mina.

Minakin juurruin samaan kallioon
lapsuuden aurinkoisiin kesiin ja tuoksuihin
pihassa ruusut ja nurmikko
pyykkirannassa liped ja mantysuopa
niitylla metsamarjat

venevalkamassa terva

saaressa nuotiolla keitetty kahvi

hiukset jarvivedelta

paahtunut iho hiekalta ja auringolta tuoksuvana
Katselen koivua

ylvaana korkealle taivaisiin kohoavaa.
ARJATUOMIOJA
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5.6
“Ystavia ryhmasta

S

osiaali- ja terveysministeriolli on meneillddn ”Lisdtddn hy-

vinvointia ja terveyttd ja vihennetdin eriarvoisuutta” kir-

kihanke. Sen tavoitteena on lisdtd terveitd elintapoja, vah-

vistaa mielenterveyttd, torjua yksindisyyttd, vihentdd
rakennuksista aiheutuvia terveyshaittoja seki kaventaa hyvinvointi- ja
terveyseroja.

Mielenterveyden vahvistaminen on siis yksi hallituksen prioritee-
teista. Tamin kirkihankkeen osaprojekteina on muun muassa Mielen-
terveysseuran Mielenterveyden ensiapu -koulutusten levittiminen sekd
meilld THL:ssa tehtdvi Itsemurhien ehkiisy -koulutuksien jirjestiminen
terveydenhuollon ammattilaisille. Nama hankkeet keskittyvit suoraan
mielenterveyteen; tiedon ja osaamisen lisddmiseen ja siten mielentervey-
den edistdimiseen. On hyvd muistaa, ettd mielenterveytti edistivit ja yl-
lapitivit my6s monet elimantapoihin liittyvit asiat. Monipuolinen ra-
vinto, riittivd unensaanti, liikunta ja piihteiden vilttiminen ovat myos
tirked osa mielenterveyden vahvistamista. Hallituksen kirkihankkeen al-
le kuuluu my®6s useita osaprojekteja, jotka keskittyvit juuri ndiden asioi-
den edistimiseen. Kun mielenterveys on olennainen osa terveyttd, onkin
ensiarvoista, ettd sen edistimisessd kiinnitetdidn huomiota juuri kokonai-
suuteen eri osatekijoiden kautta.

Hyvi mielenterveys lisid eliminlaatua ja fyysistd terveyttd. Kukois-
tava ihminen Kisittelee eliminhaasteita paremmin ja on yhteiskunnan
kannalta tuottavampi. Tutkimukset ovat lisiksi todenneet, ettd hyvi
mielenterveys johtaa my6s parempiin opiskelusuorituksiin ja vihentdd
sosiaalisia ongelmia. Puhumattakaan siitd, ettd hyvd mielenterveys tekee
hyvin olon. Kaikkeen ei kuitenkaan tarvita kirkihankkeita. My®6s itse
voi tehdd ylld mainittujen elintapojen noudattamisen lisiksi paljonkin.
[tsestddn voi huolehtia my6s hemmottelemalla mielenterveyttdin. Luon-
to vihentd stressid ja ahdistusta, sen lisiksi se tarjoaa parasta aikaa myds
puhdasta lihiruokaa marjojen ja sienien muodossa. Ystivien ja liheisten
kanssa kannattaa jakaa arjen ilot ja murheet. Yhdessd positiiviset tunteet
moninkertaistuvat, kun taas ikivit asiat ikdin kuin kevenevit, kun use-
ampi olkapédpari kantaa niitd. Miniloma sohvalla hyvin musiikin, kir-
jan tai kahvikupin kanssa voi irtaannuttaa, kun antaa kaikkien aistien
keskittya sithen mitd tekee. Hyvin usein unohdamme olla tissi ja nyt.

Kokeillaanko heti?
PIA SOLIN
KEHlTTAMISPAALLIKKO, FT
WHO MIELENTERVEYSALAN YHTEISTYOKESKUKSEN JOHTAJA

MIELENTERVEYS -YKSIKKO
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

& THL
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Tukiyhdistys taideterapian nayttamona

TEKSTI: MARIA FINNI

iime vuoden syksyni 2016 taideterapeuttiopiskelija Maria Fin-
ni suoritti yhden terapiaharjoitteluistaan Tukiyhdistys Karvi-
nen Ry:ssd. Seuraavana keviini valmistui Marian opinndytetyd,
jossa tutkittiin eri harjoitteluissa tapahtuneita prosesseja ja niis-
sd ilmenneitd konflikteja. Opinndytetyon nimeksi tuli Riidankylvostd Sa-
donkorjuuseen — konflikti ekspressiivisen taideterapian prosessissa. Opin-
ndytetyd julkaistiin ja esiteltiin Lapinlahden Lihteelld maaliskuussa 2017.

Ekspressiivinen taideterapia on terapiaa, jossa kidytetddn useita eri taide-
muotoja (kuvaa, kirjoitusta, d4nté, liikettd, draamaa) vilineeni ilmaisussa
asiakkaan ja terapeutin vililld. Maria Finni valmistui taideterapeutiksi tou-
kokuussa 2017 Inartes Instituutista, joka tekee yhteistyotd Sveitsildisen yli-
opiston (EGS) kanssa. Taideterapeuttiopinnot kestévit nelji vuotta.

Taideterapiassa kisitellddn ihmisen syvilld sisimmaissi olevia asioita ja tun-
teita, joten esille tulevat asiat eivit ole aina kauniita tai helppoja. Taide
vie alitajuntaan, rationaalisen ajattelun ja kontrollin toiselle puolen, jossa
muutos voi tapahtua tunnetasolla, sisdistettyni. Taiteen tekeminen ja sen
kautta ilmaiseminen vievit terapiaprosessia nopeammin eteenpiin ja siksi
ylldtedvid asioita voi tulla eteen prosessin edetessi.

pinndytetyossd pohditaan konfliktin eri ilmenemismuotoja,

konfliktin rajoja ja terapeutin suhdetta konfliktiin. Tutkimus-

kysymyksind ovat: milloin konflikti on terapiaprosessia tuke-

vaa ja milloin terapiaprosessia tuhoavaa? Missi vaiheessa tera-
peutin rajat konfliktin vastaanottajana tulevat vastaan? Niitd kysymyksid
on kisitelty tapauskertomusten avulla, joissa on kuvailtu erilaisia tilanteita
asiakastyossi, joissa konflikti on tapahtunut.

Konfliktilla tarkoitetaan kahden tai useamman osapuolen ristiriitaisia toi-
veita tai pyrkimyksid, myos ihmisen sisdisid konflikteja. Ekspressiivisen tai-
deterapian prosessi voi olla rankka. Se on kovaa tyotd, paikoin epimuka-
vaa, ahdistavaa ja monia tunteita herittavia. Taideterapiaprosessin aikana
on luonnollista, ettd asiakkaan ja terapeutin vililld saattaa syntyd konflik-
ti. Konflikti voi syntyd myos asiakkaan ja taiteen vilille tai terapiaryhmin
osallistujien vilille.

Opinniytetyossi kisiteltiin erityisesti taideterapiassa tapahtuvia yleisimpid
tilanteita, joissa konflikti voi tapahtua. Opinnidytety6ssi on kisitelty taide-
terapiaprosessin puolivilissi tapahtuvaa ahdistusta, epimukavuusalueelle
menemistd, terapiatyoskentelystd kieltdytymistd ja terapiaprosessin vastus-
tamista, trauman ja transferenssin vaikutusta konflikteissa sekd terapeutin
rajoja ja ihmisyytta.

Taideterapiassa kuten terapiassa aina, on kyse muutoksesta, kehittymises-
td ja itsensd kohtaamisesta rehellisesti. Muutos on aina riski ja siten terapi-
aan liittyy epimukavuutta ja epiavarmuutta. Taideterapiassa kannustetaan
astumaan epimukavuusalueelle, vaikkakin tirkedd on tehdi se itsed kuun-
nellen, pakottamatta. Tdmid epimukavuusalueelle astuminen voi aiheuttaa
ihmisissd pelkoa, ahdistusta ja turhautumista, jotka siten ovat omiaan aihe-
uttamaan konfliktin terapiassa.

MARIA FINNI

RN~

okaisen elimdin kuu-
luu niin hyvid kuin
huonojakin koke-
muksia ja oman it-
sen kohtaaminen ei koskaan
ole pelkistddn kaunista, meis-
sd kaikissa on varjopuolemme.
Varjopuolen esiin tuleminen
terapiassa on merkki vuoro-
vaikutuksesta sekd luottamuk-
sesta terapiaprosessiin ja muita
osallistujia kohtaan. Konfliktit
kuuluvat terapiaprosessiin ja

elimiddn eikd niitd tule peldtd. Ne ovat usein merkKki siitd, ettd ihminen on
jonkin tirkedn asian ddrelli. Merkityksettomit asiat eivit johda konfliktiin.

Johtopditokseni todetaan, ettd konfliktit vievit terapiaprosessia aina eteen-
pdin kun kaikki osapuolet ovat valmiita myéntimiin konfliktin olemassa-
olon ja valmiita kisittelemiin konfliktiin johtaneita syitd sen taustalla. Te-
rapiaprosessia tuhoavaa konflikteista tulee silloin, kun terapeutti tai asiakas
ummistaa silminsi konfliktilta tai ei suostu kisittelemiin siti.

Terapeutilla on oikeus pitdd kiinni omista periaatteista ja rajoista. Ennen
kaikkea, terapeutti on tunteva ihminen. Henkinen tai fyysinen vikivalta
eivit kuulu terapiaan, mutta kaikki tunteet ovat sallittuja terapiassa. Niin
viha kuin ilokin ovat yhti tirkeitd ja kaikkien tunteiden tulisi voida péis-
td esiin. Taideterapiassa tulisikin aina ennalta kertoa terapiaan tulevalle, et-
td terapiaprosessiin kuuluu jonkin verran ahdistusta ja epimukavuutta, yl-
littavien asioiden esille nousemista seki tyon tekemistd. Terapiaan kuuluu
myos helpotuksen tunnetta, oivalluksia, iloa, taiteen tuomaa hyvinvointia
sekd koskettavia hetkii.

Terapeutille tydssi tulisi olla kyse rohkeudesta kohdata, olla lisnd hyvini
ja huonoina hetkin, ja uskalluksesta tehdi itsensid terapeuttina tarpeetto-
maksi, kun sen aika tulee. Terapia voi olla paikoin ihanaa seki kamalaa, ai-
van kuten elimikin. Terapian tarkoitus asiakkaalle on viedd kohti omaa it-
sed, hyvinvointia ja tasapainoisempaa elimii. Taideterapeutti Maria Finni
ottaa vastaan yksiloasiakkaita Kalliossa ja Lapinlahdessa sekd jirjestdd taide-
terapiaa ryhmille organisaatioiden, yhdistysten ja yritysten tilaamana. Yksi-
|6taideterapiaa harkitseville aloitushaastattelu on maksuton.

TAIDETERAPEUTTI MARIA FINNI
MARIA.FINNI@LEIKKIAKATEMIA.FI, P. 050 589 0970

LISAATIETOA EKSPRESSIIVISESTA TAIDETERAPIASTA:
INARTES.FI/EKSPRESSIIVINEN-TAIDETERAPIA/ JA
WWW.LEIKKIAKATEMIA.FI/TAIDETERAPIA
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Mielenterveysyhdistyksista

tukea oireiden hallintaan

TEKSTI: SIRJA KOIVUNEN

pdonnistumisten muiste-
leminen, ahdistus viirik-
si koetuista valinnoista tai
tekemattd jactdmisistd ku-
luttavat voimia. Syyllisyyden tunne
peittad hyvitkin teot. Pettymykset,
loukkaantumiset ja syyllisyydentun-
teet kerryttivit vihitellen salakavalas-
ti henkistd kuormaa ja estivit nike-
mastd myonteisyyttd. Mitd enemmin
kuormaa kertyy, sitd raskaampaa eli-
mistd tulee. Aina ei edes huomaa,
miten paljon ahdistuneisuus, katke-
ruus ja viha kuluttavat voimavaroja.
Tuloksena voi olla, ettd oirehtii fyy-
sisesti, uni ei tule, on kipuja, lihak-
set jannittyvit ja verenpaine nousee.
Olo on huono, alakuloinen ja voima-
ton. Hoitona voisi olla oireidenhal-
lintakurssit, joita esimerkiksi Mielen-
terveyden keskusliitto jarjestdd.

masta mielestini oirei-

denhallintaa on alko-

holin jittdminen pois

ja roskaruoan vilttd-
minen. Oireidenhallintaa on toimin-
ta oman elimin puolesta. Se on ar-
jen kohtaamista, iloja, suruja, lepoa,
rauhoittumista, toisten ihmisten lds-
nioloa. Oireidenhallinta on pienten
tekojen valjastamista palvelemaan
omaa hyvinvointia, niin kuin ruo-
an valmistaminen, liikunta ja pditds
mennid mukaan mielenterveysyhdis-
tykseen. Kuntoutujan oman elimin
asiantuntijuus on kuntoutujan omia
nikemyksii arvostava vuorovaiku-
tuksen tapa. Mielen hyvin vointia
lisdd aktiivisuus ja voimavaroja an-
taa vilittdvd yhteiso, johon tuntee
kuuluvansa.

man elimintilanteen

arviointi auttaa hah-

mottamaan realisti-

sesti sitd, mitd jaksaa.
Kun on kisitellyt sairauden aiheut-
tamat menetykset, hipeintunteet ja
sairastumiskriisin, niin voi vahitellen
suunnata tulevaisuuteen eli sairaan ja
potilaan roolista kuntoutujaksi. Eld
titd hetked, nauti arjen asioista ja ar-
kipdiviisestd tekemisestd. Tekemistd
voi olla tydtoiminta ja harrastustoi-
minta mielenterveysyhdistyksissi ja
klubitaloissa. Elimintaitoa vahvistaa
mielen hyvinvointia tukevan asen-
noitusmistavan ldytiminen. Thmis-
suhdetaitoja, tunne-elimin taitoja
ja sosiaalisia taitoja voi opetella tur-
vallisesti mielenterveysyhdistyksissa.
Kuntoutujat tarvitsevat tukea itsen-
sd hyviksymiseen. Toisten hyviksyvi
suhtautuminen vertaistukitoiminnas-
sa vahvistaa mindkuvaa ja itsetuntoa.

okaisella ihmiselli on
oma herkkid tapa rea-
goida vastoinkiymisiin
ja stressid aiheuttaviin
oihin, toisinaan psyykkises-
ti oireilemalla. Sairastuneelle
diagnoosin tekeminen usein
helpottaa, silli tieto oman sai-
rauden oireista voi auttaa oi-
reiden hallinnassa. Tirkeiti
on kokea oma elimi mielek-
kadksi ja merkitykselliseksi.
Tunnistatko sini itsessisi sel-
laisia tapoja ajatella tai toimia,
joiden vuoksi alat voida huo-
nommin? Minkilaisia selvi-
tymiskeinoja sinulla on? On-
ko sinulla mielenhyvinvointia
edistdvid ajatusmalleja? Onko
sinulla unelmia? Onko omas-
sa arjessasi riittdvisti arvok-
kaalta tuntuvia asioita?

picaset

DIGITAALISTA PAINOPALVELUA

Hoylaamatie 18 A, 4. krs
00380 Helsinki
Puh. 09 684 1066

www.picaset.fi

picaset@picaset.fi

SIRJA KOIVUNEN

AVOMIELIN

Ajaton
lehti avoimesti
ajatteleville
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Ystavaryhmasta loytyi
mielekasta tekemista paiviin

TEKSTI JA KUVAT: ELENA OKSA

iisa, Jaana, Arto, Kati, Juha ja Ari istu-
vat Espoon kulttuurikeskuksen aulassa ja
juttelevat niitd nditd. Aina vililld keskus-
telun katkaisee naurun remakka.

- Tdssd porukassa juttu ronsyilee ja huumori kuk-
kii, Juha sanoo.

Porukalla hin viittaa Kutsu-hankkeen tiimoilta pe-
rustettuun Ystaviryhmiin, joka kokoontuu kerran
viikossa Espoon keskukseen viettimain aikaa kah-
vitellen ja yhteistd tekemistd ideoiden. Tilld kertaa
ohjelmassa on keilausta.

Ensimmiisen kerran ystdviryhmailiiset tapasivat
noin vuosi sitten syksylld. Ryhmain tultiin eri tei-
td: yksi sai vinkin psykiatrian poliklinikalta, toinen
16ysi mainoksen ilmoitustaululla ja kolmas niki
ryhmistd kertovan jutun paikallislehdessi. Yhteis-
td kaikille oli toive 1oytdd ystivid ja mielekisti te-
kemistd pdiviin, silld yksindisyys vaivasi esimer-
kiksi masennuksen ja burn outin tai vain muuten
ohueksi kiyneen sosiaalisen verkoston vuoksi. Ko-
tona jumittaminen oli pahimmillaan kestinyt pa-
rikin vuotta ja mieli oli maassa.

Oli tdrkeda, etta joku tuli ja

kutsui mukaan

yhmiin tulo ei ollut helppoa. Oli en-
nakkoluuloja, jannitti ja havettikin.
- Olihan se outoa! Mietin, ettd tinne
e tullaan ihan pystymetsisti, erilaiset
ihmiset, joiden pitdisi yhtikkii alkaa tulla keske-
nddn toimeen. Mutta ihmeen hyvin se siitd sitten
lzhti, Liisa muistelee.

Kati on samaa mieltd. Hin kertoo tulleensa ryh-
midn skeptiselld mielelld.

- Ajattelin, ettd mikidkohin juttu timikin on ja
minkilaisia ihmisid tuollaiseen ryhmiin hakeu-
tuu. Myos se alkuun epiilytti, ettd ryhmi kokoon-
tui mielenterveysyhdistyksen tiloissa.

Merkittdvii alun epivarmuudessa oli ryhmiliisten
mukaan Kutsu-hankkeen ty6ntekijéiden, Virpin ja
Artun lisniolo ja akdiivisuus.

e e

Viimeksi ystdvdryhmdn retkikohteena oli syksyinen Meikojdrvi Kirkkonummella.

- En olisi kylld tullut lihteneeksi, ellei joku olisi
soittanut ja sanonut, ettd tule nyt kokeilemaan.
Tuntui tosi tirkeiltd, ettd kutsuttiin ihan henkils-
kohtaisesti mukaan, Jaana kertoo.

Myos Liisa koki, ettd ilman henkilokohtaista tukea
mukaan lihtemisestd ei olisi tullut mitdin. Hin ja
Virpi tapasivatkin useamman kerran ennen kuin
sopiva toimintamuoto l6ytyi.

- Alkuun olin tosi vastahankaan eiki oikein mi-
kiddn tuntunut kiinnostavalta. Lopulta sovittiin,
ettd ldhden kokeilemaan Emyn kuntosaliryhmaii,
kun olin joskus tykinnyt salilla treenaamisesta. Sii-
ti se sitten lihti, hin kertoo.

Onneksi ldhdin!

yt kaikki ovat sitd mieltd, ettd mu-
kaan lihteminen kannatti ja ettd
ryhmistd on 16ytynyt saman henkis-
td seuraa ja sisdltod viikkoihin.

- Onneksi tulin. Kévi miihi ja 16ysin timin po-
rukan ympirilleni. T4ill4 jokainen hyviksy-
tddn sellaisena kuin on, Liisa kiteyttdd ryhmin
tunnelmat.

Edelleenkiin toimintaan mukaan lihteminen ei
aina ole helppoa, mutta kun sen sitten tekee, se
on vaivan arvoista.

- Tdstd ryhmistd saa niin paljon, ettd mukaan ha-
luaa viintiytyd, vaikka visyttdisi ja jalat viahin ki-
peytyisivitkin metsissd tarpomisesta, Kati sanoo
naurunpilke silmikulmassa.

Tdrkeintd on toisten tuki ja seura

apaamisen lopussa juttu lihtee jilleen

ronsyilemain ja keskustelu kidntyy sii-

hen, mitd kaikkea voisi tehdd yhdes-

sd. Ryhmi suosii maksuttomia ja edul-
lisia kohteita sekd kimppakyyteja. Usein ryhmi
vain kahvittelee Emyn tarjoamissa tiloissa, mut-
ta porukalla on oltu my6s esimerkiksi retkeilemas-
sd, elokuvissa, lavatansseissa, minigolfaamassa ja
teatterissa.

- Tdrkeintd on, ettd tavataan ja saadaan toisiltam-
me positiivista energiaa. Huumori ja vertaistuki
kannattelevat, ryhmailidiset summaavat.

Kutsu-hankkeen Ystiiviryhmdt kokoontuvar tilli het-
kelli Espoon keskuksessa, Matinkylissi ja Leppivaa-
rassa. Kysy lisid Virpilti puh. 050 310 7981 tai
Artulta puh. 050 312 5193.
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Kutsu-hanke on tavoittanut jo yli
parisataa yksinaista

TEKSTI JA KUVAT: ELENA OKSA

sindisyys on tuttu ilmié Espoon mie-

lenterveysyhdistys EMY ry:n Virpi Uu-

sitalolle ja Arttu Poyhdirille. Viimeisen

puolentoista vuoden aikana he ovat ni-

mittdin Kutsu-hankkeen tiimoilta joko tavanneet

tai olleet puhelimitse yhteydessa yli pariin sataan

itsensd yksindiseksi tuntevaan espoolaiseen. Mu-

kaan on mahtunut miehii ja naisia, nuoria ja van-

hempia, varakkaita ja vihivaraisia niin Espoosta
kuin lihikunnistakin.

- Yksiniisyys ei katso ikii eikd yhteiskuntaluok-
kaa. Sen syyt ovat moninaiset eikd yhtd yhteista
nimittdjad ole. Usein taustalta loytyy esimerkiksi
masennusta tai tyottomyyttd, mutta yhed hyvin yk-
sindiseksi voi itsensi tuntea, vaikka on terve ja tyo-
elimissi, hankkeesta vastaava Uusitalo sanoo.

Yhdessd pysdhdytddn mietti-
mddn omaa tilannetta ja etsi-
mddn polkuja eteenpdin

utsu-hankkeessa asiakas tavataan ensin
kahden kesken. Monelle tapaaminen
voi olla pitkdin aikaan ensimmiinen

etki, jolloin tulee aidosti kuulluksi ja

nahdyksi.

- Meille ei tarvitse esittdid pirtedmpidd kuin miti on,
vaan voi rehellisesti kertoa, miltd tuntuu ja mitd
kaipaa — oli se sitten kuinka rujoa ja rankkaa ta-
hansa. Tai sitten voi olla kertomatta mitdin sen
kummempaa itsestddn. Me emme kysele diagnoo-
seja emmeki taustoja sen enempid, kuin mitd ih-
minen itse haluaa kertoa, Uusitalo sanoo.

Kutsu-hankkeen ryhmissd pad-
asiana on tutuiksi tuleminen

apaamisessa kartoitetaan yhdessi voi-

mavaroja ja mahdollisia polkuja eteen-

piin. Tavoitteena on l6ytdd itsed kiin-

nostava toimintamuoto. Emysti 16ytyy
paljon erilaista maksutonta toimintaa. Lisiksi Kut-
su-hankkeessa on perustettu nimenomaan yksi-
ndisille suunnattuja ryhmii, joissa pddroolissa on
vuorovaikutus muiden kanssa jonkin mukavan
tekemisen merkeissd. Tidllaisia ryhmid ovat Tu-
tustumisryhmi, Kulttuurin ystivit -ryhma seki
Ystaviryhmit.

- Juodaan kahvit ja jutellaan, menniin yhdessi ki-
velylle tai vaikka heitetdan pihassa tikkaa. Ei sen
tekemisen mitdin ihmeellisti tarvitse olla. Piiasia,
ettd vietetddn aikaa yhdessd ja tutustutaan, hanke-
tyontekija Péyhtiri sanoo.

Ystaviaryhmissd ohjaajat ovat alkuun
tiiviisti mukana toiminnan ideoin-
| nissa ja suunnittelussa, mutta loppu-
Y jen lopuksi tavoitteena on, ettd ryh-
a® mit alkaisivat toimia omillaan.

- Kaksi ryhmistd pyoriikin jo itsenii-
sesti ja ihmiset ovat oikeasti ystivys-
)| tyneet, iloitsee Uusitalo.

Jos juuri nyt ei ole sopi-
va hetki, niin ehkd kuu-

kauden pddstd

Virpi ja Arttu kutsuvar mukaan toimintaan. Yksin ei kannata jiddi!

oyhtiri ja Uusitalo korostavat, ettd he

eivit luovuta, vaikka heti ei tirppii-

si. Esimerkiksi masennuksesta kirsivil-

le kotoa lihteminen voi nimittdin tun-
tua ylitsepadsemittdmin vaikealta ja se pitdd ottaa
huomioon.

- Meille on lupa sanoa ei. Jos juuri nyt ei milldin
jaksa, voidaan sopia, ettd soitamme uudelleen vaik-
ka viikon tai kuukauden piisti. Me emme unohda
ihmisid, vaan kutsumme mukaan useammin kuin
kerran, sanoo Uusitalo.

aajalla yhteistyoverkostolla on Kutsu-
hankkeessa merkittdvi rooli. Esimerkik-
si Espoon kaupungin aikuissosiaalityd,
HYKS Jorvin alueen psykiatrian polikli-
nikat ja terveyskeskukset ohjaavat yksinisiksi it-
sensd tuntevia hankkeen piiriin. Yhteistyokump-
paneilta hanke saa myds asiantuntija-apua seki
esimerkiksi resursseja ryhmien ohjaamiseen.

- Jos asiakkaalla on esimerkiksi terveys- tai talous-
huolia, meilld on verkosto, johon tukeutua. Tarvit-
taessa mind tai Arttu lihdemme yhdessd asiakkaan

kanssa etsimiin ratkaisua oikeasta paikasta, Uusi-
talo sanoo.

Lisdtietoa Emystd ja
Kutsu-hankkeesta:

www.emy.fi

Kutsumme
mukaan,

TERVETULOA!
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Valokuvamuistoja vuoden varrelta

Kaikki Avomielin-yhdistykset jérjestdvét monenlaista ryhmdtoimintaa. Kuvassa Kar-
Espoossa Matinkyldn edustalla on luonnonkaunis Stora Blindsundin saari, jossa visen ndytelmdkerho harjoittelee esitystd varten.
vietettiin Avomielin-yhdisten yhteinen kesdpdivéi.

Puutarhatyét ovat yksi monista vapaaehtoistoiminnan muodoista yhdistyksissd.

Espoon mielenterveysyhdistyksen jésenet kiiruhtivat syysaamuna kohtaamispaikka
Lilla Karyllin talkoisiin.
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Emyn ja Espoon kaupungin yhteiselld puutahalla riitti mielekdstd tekemistd
varhaisesta kevddistd pitkdlle syksyyn.

Tukiyhdistys Karvisen jéisenet olivat Idhddssd retkelle.
Tunnelma oli odottava, mutta innostunut.

Turun mielenterveysyhdistys ITU ry esitteli toimintaansa ja tarjosi kahvit
yhteisen kesdretken pdicitteeksi.

Retkilld on parasta yhdessdolo!

rToimint:a-ajatuksemme Toimintamuotomme
Vertaistuki Harrastusryhmat
Tasavertaisuus Oma-apuryhmat
Vapaaehtoisuus Retket, matkat ja leirit
Yksilon kunnioittaminen Tyotoiminta
Ihmisten kohtaaminen Koulutus
Kavijoiden osallistaminen Tiedotus
Etujen valvonta Kahviotoiminta
Yhteisollisyys Talkootoiminta

\. J
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Turun kesdretkelld tutustuttiin muun muassa keramiikkataiteeseen.

In memoriam, Tiina on poissa

Tukiyhdistys Karvisen toimistossa pitkécdn tyéskennellyt Tiina Tuovi-
nen on poissa. Hin menehtyi aggressiivisesti edenneeseen sairauteen
syyskuussa. Tiina tuli Karviseen tdihin vuonna 2010. Melkein heti héin

huomasi tulleensa eldmdinsd tyépaikkaan. Tyot sujuivat mutkattomasti
ja suhde karvislaisiin oli Idheinen. Karvinen ei ollut Tiinalle pelkké tyo-
paikka - sielld olivat hdnen ystévdnsd ja sielld hén tunsi olevansa kuin
kotonaan. Hdn puuttui epdréimdttd epdikohtiin, ja ajatteli aina jdsenten
etua. Karvislaisille Tiinan poismeno oli koskettavaa. Hdnen muistoti-
laisuudessaan yhdistyksessd tupa oli viimeisté tuolia mydten tédynnd.

Hyvdd idisyysmatkaa sinulle Tiina. Muistosi eldié Karvisessa pitkddn.

Kapusiiniherneet olivat yksi satoisimmista Emyn \
ja Espoon kapungin puutarhapalstan kasveista

Kriisikissa

SARJAKUVAT: KATJA LEINONEN

UNITONGEL mA |y,
TALTA' Jokﬂ; A' A4

AMy. SE PARRAITEN Nauraa
JoLLA ON PAR-P‘S LH;\KI-{YS‘

K
A T hALag @@@ © 0 L

R‘”R-AN MUTTA MITA" KUN LAAKITYS
v bl
NMTA, oN VAARAT

— = WEH
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Tieto karistelee tietamattomyyden pois

TEKSTI: JUHA KORKEE, AJATTELIJA, TERAPIA-ASIAKAS, HYVINKAA
KUVA: PIXABAY

Mielenterveys-asioissa edetidn kahta suurempaa etenemistd. Ensinndkin  ensin uskoa titd. Meidin ei ole siis mitdin jirked pitdd sellaista karsintaa, et-
siirrytddn kapeasektori-ajattelusta ideaan kaikenkattavasta kokonaisterveydes-  td kehittdisimme yhteyksid ainaostaan linteen, vaan koko planeetan harrasta-
td, johon kuuluu kaikki terveys, my6s ruumiillinen ja sosiologinen terveys ja  minen on parempi. Minulla on suuria vaikeuksia lihteiden muistamisessa, ti-
vield filosofinenkin. Tihin filosofiseen terveyteen kuuluu my6s ideat terveesti  mi suomalaisjérjestd oli kuitenkin se, missd Kalle Konkkold on voimahahmo.
yhteiskunnasta, terveesti taloudesta ja terveestd planeetta-ikiddretdn kulttuu-  Silld tiedolla pystytte loytimiin heidit.
rista. Uutisten siivittimina nikéalamme avautuu aina kaukoavaruuksiin as- Joskus tapaa ajatuksen, ettd meikilidisten asiat on ainoastaan Suomessa
ti. Ja toiseksi myds vihemmin julkisuuden palstoilla esiintynyt “jokahenkilon — hoidettu hyvin. Tami harhaluulo kylla karsiintuu ja kisitykset muuttuu pla-
globalisaatio” etenee vidjdimatontd etenemistidn heikentden ja haurastuttaen  neetan muihin alueisiin tutustuessa.
valtioiden rajoja ja paljon kylld muitakin alueellisia rajoja. Esimerkiksi Suo-
men mielenterveysasiat ovat yhi enemmin seurausta kansainvilisistd virta-
uksista. Some ja matkailu tekevit vahvaa ja vahvistuvaa kansainvilistd vuo-
rovaikutusta ja alan suomettumisen mahdollisuudet vihenevit.

Mielenterveyden Keskusliitto teki monta vuotta sitten yhteistyotd Etio-
pian ja Somalian kanssa, neuvoen miten niihin maihin saataisiin perus-
tettua MTKL:1l4n kaltaiset paikallisjirjestoketjut ja niille keskusjirjestot.
Niistd hankkeista ei tosin sittemmin ole kuultu mitdin. Kansainvilinen jir-
jestotason verkostoituminen olisi tosin tarpeellista.

Ajatus, ettd diktatuureissa meikildisten asiat olisivat surkeasti, on hy-
vd unohtaa heti alkuunsa. Lueskelin keviilld suomalaisen vammaisjirjeston
lehted ja siind kerrottiin useiden diktatuurimaiden tilanteista. Maista muis-
tan nimeltd ainoastaan Iranin ja oli tosi vaikuttavaa lukea, miten sielld oli
meidin oloja voimaakkaammat vammaisjirjestot ja vammaisten asiat Suo-
mea paremmin hoidetut. Luin jutun oikein moneen kertaan, koska en ollut
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Mielenterveystyossa munaskuita myoten

TEKSTI JA KUVA: RITVA KEMPPAINEN

Akkiseltiin luulisi, etti Anne on ujo ja arka
ihminen — pieni ja tyttdmdisen hento olemus kyh-
jottdmissd sohvan nurkassa paperipinkka kainalos-
sa. Olettamus menee pahasti pieleen. Kuoren alta
paljastuu rivikki ja selkedsanainen nainen, jolta ei
itseironiaa ja huumoria puutu. Hin tuntuu pane-
van kaiken peliin ohjatessaan MTEA- eli mielen-
terveyden ensiapukursseja, jotka tarjoavat tietoja
ja taitoja oman mielen mielenterveydestd huoleh-
timiseen. Ne ovat uutta huutoa taistelussa mielen-
terveyden hiiriéihin ja mielenterveyskuntoutujiin
liittyvia kielteisid asenteita vastaan. Asenteet ovat
paljon lieventyneet vuosikymmenien aikana, mut-
ta parantamisen varaa on vield.

Anne Vuori-Kemili (58) on Suomen Mielen-
terveysseuran kouluttama MTEA-ohjaaja. Hin pi-
tdd vapaachtoisena kursseja kaikenikdisille — nuttu-
rapaamummoille ja vaikkapa koululaisille, kunhan
kiinnostusta 18ytyy ja porukka saadaan kokoon.
Tukiyhdistys Karvisessa Anne piti kahdelle eri po-
rukalle MTEA1-kurssin, jossa kisiteltiin mielen
hyvinvointia ja etsittiin omia voimavaroja arkeen.

Anne

Jatkokurssi MTEA-2 on luvassa myShem-
min, tuolloin opiskellaan ja pohditaan yhdes-
sd mielenterveyden eri hiiri6itd ja niiden kanssa
selviytymistd.

Anne ei hyviksy mielenterveyskuntoutujia
kohtaan yleisesti kohdistuvaa epiluuloa ja aliarvi-
ointia. - Jopa hinen fyysisid oireitaan lihestytdin
leima edelld. Tkdan kuin psyyke olisi aiheuttanut
selkdkivut ja vatsavaivat. Tihin on saatava korjaus.
Olisikin puhuttava mieluummin mielenterveydes-
td kuin mielen sairaudesta.

Anne on ikuinen
optimisti

Mistd Anne itse sitten saa voimavaroja, ettei
sairastu mydtituntomasennukseen. Hinen omat
asiansa ovat kaiketi aina olleet erinomaisen hyvin?
Eihdn toki. Aikuisuus ldhti kylli liikkeelle muka-
vasti. Hin muutti parikymppiseni kotikonnuil-
taan Kemistd miehensi kanssa Kellokos-
kelle. Tyopaikka 16ytyi. Tyopaikka tuoreelle
sairaanhoitajalle 16ytyi Kellokosken mieli-
sairaalasta ja asunto Osuuspankin ylikerras-
ta. Myohemmin hinesti tuli sairaanhoidon
opettaja. Perheeseen syntyi siini sivussa kak-
si lasta.

Vaikeudet alkoivat, kun hin sai nelji-
kymmenvuotislahjaksi vaikean epilesian.
Siihen liittyvissd leikkauksessa danihuulet
vaurioituivat pahoin ja déni ei kulkenut vi-
lilld ollenkaan ja vielikin on vililld ongel-
mia. Epilepsiakohtauksia tulee liakityksestd
huolimatta usein, pahojakin. Ensimmadinen
kohtaus oli hirved shokki, mutta ei suinkaan
sen vakavuuden vuoksi. Ambulanssimiehet
kutsuttiin paikalle ja Annella oli jalassa par-
haat piivinsi aika piivid sitten nahneet ri-
saiset alushousut. Sen koommin Anne ei ole
rysdpoksyjd omistanut. Kaikki alusvaatteet
ovat huolella valittuja — ettd sen puolesta
kohtaukset voivat tulla ihan vapaasti. Ja nii-
tihin tulee lihes pdivittdin, tosin liheskdin
aina ei tarvita ld4kérin apua. Karvisen kurs-
sillakin ohjaaja hivisi yhtikkia omiin maail-
moihinsa — ja kurssilaiset eivit huomanneet
yhtikds mitddn.

veljen kohtalo
kuiset arvet

Pikkuveljen kohtalo jitti ikuiset arvet. Ela-
minsi pahimman tragedian edessd Anne oli, kun
hinen pikkuveljensi teki itsemurhan. Surun tie on
ollut pitki eiki se ole padttynyt vieldkddn, vaikka
tapahtumasta on kulunut vuosikymmenii. Min-
kddnlaisia ennakkovaroituksia veli ei teolleen osoit-
tanut. Akkipikaisena luonteena hin piityi tihin
hirveddn ratkaisuun, kun tyttdystiva jatt. Ehka
juuri veljen kohtalon vuoksi erityisesti nuoret ovat
Annen sydinti lihelld. Hin haluaa tehdi kaikken-
sa, jottei kukaan nuori joutuisi elimissdin niin
umpisolmuun, ettd ainoaksi keinoksi siitd selvia-
miseen on itsemurha.

Anne on ikuinen optimisti. Hin ei vaikeuksi-
aan vaikerra, vaan kokee olleensa oikea onnenpek-
ka, kun on saanut elimissiin kokea niin paljon —
hin on aina saanut tehda ty6td, mitd on halunnut,
hin on saanut matkustaa ja harrastaa... Hin ei ole
salaillut asioitaan, ei vaikeitakaan ja puhuminen on
aina auttanut. Hin on saanut tuntea ja halata — ja

ennen kaikkea rakastaa.
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Vertaistalo auttaa loytamaan

ja paikasta riippumatta

OLKAnN koordinoima Vertaistalo.fi -verkkopalvelu kokoaa yhteen vertaistukea tarjoavia
toimijoita erikoissairaanhoidon potilaille ja heidan laheisilleen. Verkkopalvelua kehitetaan

yhdessa potilasyhdistysten ja Suomen yliopistosairaaloiden kanssa.

TEKSTI JA KUVAT: AINO YRJANA & OLKA

Mista kaikki alkoi?

Vuonna 2015 Virtuaalisairaala -hankkeessa raken-
teilla olevat talot toivoivat vertaistukea taloihin-
sa, jollin tarve laajemmalle sihkoiselle vertaistuen
verkkopalvelulle syntyi. Hankkeen projektijohtaja
Sirpa Arvonen otti yhteyttd OLKAan ja yhteisty6
alkoi keviilli 2015.

OLKA”® on sairaalan ja jirjestdjen yhteistoi-
mintaa, jonka tavoitteena on tarjota mahdollisuus
potilaan ja heidin liheisensi kiireettdmain kohtaa-
miseen sekd antaa tukea sairauteen sopeutumisessa.

OLKA toteutetaan HUS:n ja EJY:n yhteistyona.

OLKAn toimintamalli oli todettu toimivaksi
ja Virtuaalisairaalassa lahdettiin kehittimiin virtu-
aalista palvelumahdollisuutta. Ensin taloa lihdet-
tiin rakentamaan HUS:n potilaille ja heidin lihei-
sille. Sittemmin talo on laajentunut kansalliseksi
yliopistosairaaloiden yhteistyoksi Taysin tullessa
mukaan alkuvuonna 2017.

”Ota kantaa -kyselyssd vuonna 2016 kivi il-
mi, ettd OLKAnR palveluille on tarvetta ympi-
ri Suomea.” Kertoo OLKA/E]JY projektipallik-
ko Anu Toija. "Ideoita tuli kansalaisilta ympiri
Suomea. Pyrittiin vastaamaan tarpeeseen.”, lisdd
OLKA / HUS projektipiillikkd Tarja Nordman.
"Verkkopalvelulla halutaan tavoittaa my®6s ne, jot-
ka eivit piise fyysisen tai muun esteen takia ver-
taistukitoimintaan.”, tdydentii Toija.

Yhteiskehittamista

potilasyhdistysten kanssa

Vertaistalo on yksi OLKAn palvelukanava.
Potilasjirjestdt ovat mukana rakentamassa aktiivi-
sesti verkkopalvelua, kuten fyysisessikin OLKA-
toiminnassa. Vertaistalon tavoitteena on mahdol-
lisimman vaivaton piisy vertaistukipalveluihin ja
mahdollisuus vertaistuen vilitykseen ajasta ja pai-
kasta riippumatta.

PN PN

”Vertaistalo on vertaistuen talo, ei yleinen jdr-
jestotalo, vaan keskittyy erikoissairaanhoidon poti-
laiden ja heiddn liheistensd vertaistukeen.”, kiteyt-
tdid Nordman. Vertaistalon projektiryhmissi on
mukana tyontekijoiden lisiksi vertaistukija ja po-
tilasedustaja, jotka tuovat arvokasta nikoalaa talon
rakentamiseen.

Ala ja3 yksin - tukea
on tarjolla

Vertaistalosta 16ytyy Etsi vertaistukea —haku-
kone, jolla voi etsid vertaistukea tarjoavia yhdis-
tyksid ympiri Suomea. Kdytinnossi hakukenttdin
kirjoitetaan 1-2 avainsanaa kuten oma paikkakun-
ta ja diagnoosiin liittyvd sana esim. ”Vantaa, mie-
1i”, jolloin hakukone listaa kyseiset vertaistukea
tarjoavat tahot.

tukea ajasta

VERTAISTALO.FI

Palvelussa on mukana talla
hetkella yli 180 toimijaa ja
maara kasvaa koko ajan.

Vertaistukea tarjoava yhdistys tai muu toimija
voi tulla mukaan palveluun tiyttdmalld lomakkeen
verkkopalvelussa. Palvelu on maksuton niin kiyt-
tdjille kuin palvelussa mukana oleville.

Valo Vertainen kutsuu Sinut

kertomaan oman tarinasi.

Vertaistalossa julkaistaan myos vertaisvideoi-
ta ja kokemustarinoita vertaistuesta ja vertaistuke-
misesta. Jos haluat jakaa oman tarinasi ja ajatte-
let muiden hyétyvin kokemuksistasi, ota yhteyttd
Vertaistalon yllipitoon: vertaistalo@terveyskyla.fi.

Tervetuloa tutustumaan!

www.vertaistalo.Fi
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Ratsastusterapia

TEKSTI JA KUVA: ARJATUOMIOJA

atsastusterapia on ratsastustera-

peutin ja tehtiviinsi koulutetun

terapiahevosen yhdessi toteutta-

aa kuntoutusta. Ratsastusterapia

on osa asiakkaan kokonaiskuntoutusta, usein toi-

minta- tai fysioterapian tukena. Terapialle sovitaan

yhdessi yksilolliset tavoitteet asiakkaan ja muun

kuntoutusryhmin kanssa. Tavoitteet voivat asiak-

kaan tarpeista riippuen olla vaikkapa motoristen

taitojen, kehonhahmotuksen, toiminnanohjauk-

sen tai vuorovaikutustaitojen kehittyminen (Tera-
meri, 2017).

Ratsastusterapiassa kiytetddn hyviksi hevosen
liikkeen terapeuttisia ominaisuuksia. Hevosen se-
lassd istuvalle asiakkaalle kidyntiliike tarjoaa lihes
tdysin ihmisen kivelyd vastaavan liikkeen. Limpo,
liike ja rytmi antavat mahdollisuuden erilaisiin ais-
tikokemuksiin. Esimerkiksi hevosen karva ja va-
rusteet mahdollistavat taktiili- eli tuntoaistimuksia
ja litkkuvan hevosen seldssd istuminen tuottaa ves-
tibulaari- eli tasapainoaistimuksia. My6s hevosen
kanssa luonnossa liikkuminen mahdollistaa mo-
nenlaisia voimauttavia kokemubksia, joihin asiak-
kaalla ei vilttimittd ole arjessa muuten mahdolli-
suuksia (Terameri, 2017).

erapiassa on yleensi kiytettavissd
myos avustaja, joka tuo terapiati-
lanteeseen turvallisuutta ja mah-
dollistaa terapeutin keskittymisen
asiakkaan ohjaamiseen. Asiakkaan tilanteesta ja ta-
voitteista riippuen avustaja on lisnd enemmain tai
vihemman itse terapiatilanteessa (Terameri, 2017).

SARJAKUVA: ARTO HAATANEN

Kuvakin puhuu puolestaan, kun pikkuhiljaa vakavat ilmeet vaihtuivat hymyyn ja iloon onnistumisesta.

Paiva Tallilla

Helmikuisena maanantaina lihdimme Kirk-
konummelle viettdmaidn virkistyspdivdd rauhoit-
tavaan talliympiristoon. Mukaan ldhti kahdek-
san pelokkaan innokasta Karvisen jisentd, joista
suurimmalla osalla ei ollut aikaisempaa kokemus-
ta hevosista. Tallilla oli mahdollisuus ratsastaa ja
muutenkin tutustua hevosiin ja niiden elinym-
paristdon. Talvipidivin tarjosivat meille Laurea-
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan se-
ki litketalouden opiskelijat yhteisty6ssi ratsutila
Wiknerin kanssa. Kiitos Anna, Katri, Lassi, Liisa
ja Saimi.

aisa oli yksi mukana olleista ensi-

kertalaisista. "Porukat innostivat

minut lihtemiin mukaan, mutta

itiin ratsastamista en uskaltanut

edes ajatella. * Kaisa kertoo. ’Hevonen, miti piisin

harjaamaan ja satuloimaan tuntui niin noyrild,

hiljaiselta ja vaarattomalta, joten uskaltauduin lai-

nakypirissi satulaan. Padsin ylos ja vielipa pysyin

ylhailld. Se oli tosi kivaa! Menisin milloin vaan uu-
destaan.” Kaisa muistelee.
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Emy ja Itu kohtasivat Turun kesassa

TEKSTI: ANITA JARVISALO
KUVA: PIXABAY

oiseen mielenterveysyhdistykseen

on luontevinta tutustua konkreet-

tisen vierailun merkeissid. Se on

paitsi mielenkiintoista, myds haus-
kaa. ”Aina kun voin, osallistun Emyn retkille yli-
padtadn”, toteaa Jukka Rahikainen bussimatkalla
Turkua kohti. Espoon mielenterveysyhdistyksen
tilausajobussiin hin on hypannyt jo sen laht6pis-
teestd Kivenlahden Meriemysti. "Eikd viidentois-
ta euron hinta esimerkiksi tdstd Turun reissusta kiy
liikaa kukkarolle, kun ottaa huomioon, etti hin-
ta sisdltdd sekd ruuat ettd matkat, Emy tulee vas-
taan muussa.”

Vieressi istuva Jarmo Ratilainen on samoilla
linjoilla: "Turun linnalle on hienoa paistd, en ole
sielld kiynyt sen korjausten jilkeen. Toivon mu-
kaan ei aikataulukaan perilld ole turhan tiukka, et-
tei ihan jiniksen seldssd oltaisi vaan ehdittiisiin
rauhassa katsoa ympirille.”

Sisaryhdistykset

yhteisella asialla

Aurajoen kupeessa sijaitsevassa Turun mielen-
terveysyhdistys Itu ry:ssi on varauduttu espoolai-
siin vieraisiin. Ennen kuin itse yhdistykseen piis-
tddn tutustumaan, on luvassa kiertoajelu Jokke
jokijunan kyydissd. Kesiisid katuja puksuttelevan
junan kyydistd ehtii rauhassa silmiilld historiaa
tihkuvaa kaupunkikuvaa matkalla Turun linnaan
ja takaisin Itun keittokattiloiden direen yhteisel-
le lounaalle.

tun vastaava ohjaaja Eeva Siitonen ker-

too, ettd yhdistys on perustettu vuon-

na 1984, ja jisenii siind on tilld haavaa

noin 350. Kuten myos Emyssi, sen koh-
taamsispaikassa ei jasenyyttd kuitenkaan edellyteti.
Vapaachtoisvuorojen turvin pidetdin ylld kahviota
ja valmistetaan edullinen lounas.

”Pointtina on, ettd pysymme mahdollisimman
matalan kynnyksen kohtaamispaikkana, jonne
paisee yhdelld bussilla mistd péin tahansa Turkua”,
Siitonen kuvailee. Hin kertoo, etti varsinaisen
kohtaamispaikan lisiksi yhdistykselld on erikseen
ryhmiitilat erilaisille vertaistuki- ja harrasteryhmil-
le. Kahden kokopiiviisen tyontekijin
lisiksi Itussa tydskentelee neljd osa-ai-
kaista tyokokeilijaa.

Retket -ikkuna
etaammaksi

Maittavan makkarasopan jilkeen
jad vierailijoille vield vapaata aikaa tu-
tustua Turun keskustaan. Osa lihtee tutustumaan
kauppakatuihin, osa suunnistaa nihtivyyksille.
Pieni joukko emyliisid suuntaa turkulaisen Terra-
viiva-keramiikkakaupan kautta Turun tuomiokir-
kolle ja sieltd torille jddtelolle. Taiteen ystivd Mi-
ka Pyhilampeen erityisesti turkulainen keramiikka
tekee vaikutuksen, mutta my6s kirkko puhuttelee
monia.

”Paha menni sanomaan, miki tistd kaikesta
on retkessi ollut parasta, mutta erityisen hienoa on
ollut ihan tdmi ettd paisee katsomaan vapaasti Tu-
run kaupunkia ja kuvaamaan sitd”, summaa puo-
lestaan valokuvausta harrastava Jukka Rahikainen.
Kun puoli neljiltd alkaa paluu koti-Espooseen, on
bussi tdynna tyytyviisid emyliisid. Heindkuussa on
vield edessi retki Suomenlinnaan ja elokuussa lih-
detdan Hankoon. Mutta kuinka merkittivia til-
laiset retket Emyn toiminnassa lopulta ovatkaan,
kuuluu toimittajan kysymys.

Sarilta tulee heti napakka vastaus:

"No, nehan ovat tosi tarkei-
ta! Ilman Emyn tukea ei monel-
lakaan meista olisi varaa (ah-
ted mihinkaan, yksindisyydesta
puhumattakaan.”

Turun tuomiokirkko kesdisend pdivénd
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Avomielin-yhteistyossa mukana olevat mielenterveysyhdistykset

Espoon mielenterveysyhdistys
EMY ry

Esbo mentalhalsoforening

EMF rf

sahkoposti: espoonmielenterveys@emy.fi
kotisivut: www.emy.fi

Facebook: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Lisatietoja alla olevista puhelinnumeroista.

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
p.09 471 83953

avoinna: ma-to klo 9.30-14.30

Emy Leppdvaarassa

RAITIN PYSAKKI
Konstaapelinkatu 1, 02600 Espoo
p.095102792

avoinna ma-pe klo 10-14

Emy Matinkyladssa

ASUKASTALO KYLAMAJA
Matinkatu 7, 02230 Espoo
p. 0457733 0302

avoinna: ma-pe klo 9-16

Tukiyhdistys Karvinen ry

sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi
kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi
Facebook: Tukiyhdistys Karvinen ry n

Malmin raitti 19

00700 Helsinki

p. 050554 3115

avoinna: ma-pe klo 9-15,
la klo 10-13 (talvikaudella)
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Tukiyhdistyg

KARVINEN
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: Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasila Herttoniemi

Pasilan puistotie 7 Maenlaskijantie 4

00240 Helsinki 00810 Helsinki

Pasilan Helmi-talon toimisto on auki ma-pe klo 9-15 ja toimiston

: sulkeuduttua vaihdellen 16-18:een, mikali olemme saaneet péivystajan.

: Talo on auki la-su klo 10-14. Voit tarkistaa talon aukioloajan soittamalla nu-

meroon 050-405 4839. Herttoniemen Helmi-talo on auki ma-pe klo 9-15

Tukiyhdistys Majakka ry
sahkoposti: majakka.ry@kolumbus.fi

kotisivut: www.kolumbus.fi/majakka.ry
Facebook: Majakka ry ]

Teuvo Pakkalan tie 1 A, 00400 Helsinki
p. 09 145 028

p. 044 744 7009
p. 050 469 8222
p. 041432 3633

avoinna: ma-pe klo 12-17, la retkiryhma, su klo 12-17

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry
kotisivut: www.hyvattuulet.fi
Facebook: Hyvét Tuulet ry n

Lauhatuuli
sahkoposti: lauhatuuli@hyvattuulet.fi

Leinikkitie 22, 01350 Vantaa
p. 09 873 4386

avoinna: arkisin klo 9-15, lounas klo 11-12

Myohatuuli
sahkoposti: myohatuuli@hyvattuulet.fi

Lammaslammentie 17 A (lammen puolelta sisaan)
01710 Vantaa
p.09 853 2328

avoinna: ma-pe klo 9-15, parillisten viikkojen la klo 11.30-15.
Lounas arkisin klo 11-12..

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisu ry

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf
Kotisivut: www.kirkkonummenkisu.fi
Sahkopostiosoite: yhdistys@kirkkonummenkisu.fi
Kohtaamispaikka Katinkontti

Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1

02400 Kirkkonummi

p. 046 939 5190 (ma-pe klo 10-14, Katinkontti/toimisto)

avoinna: ma-pe klo 10-14, ke iltasin klo 16.30-19.00

Psykosociala foreningen Sympati rf
Kamratstod och program pa svenska

mejl: info@sympati.fi

hemsidor: www.sympati.fi

facebook: Sympati rf. ﬁ

Eriksgatan 8 IV van, 00100 Helsingfors

tfn. 045 863 7800

dppet: Oppet hus dtminstone mé och on kl. 13-16

Psykosociala
foreningen
Sympati

www.avomielin.Fi
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