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Elamani tarkoitus

”Mitd jos eldmdn tarkoitus onkin tutustua itseensd”

Ei muuta. Eikd olekin kaunis ajatus?
Vain ja ainoastaan tutustua itseensa.
Ymmartaa itseaan, tunteitaan, halu-
jaan ja toiveitaan.

Ja palkinto on paras kaikista, jotain
mitd kaikki janoamme ja etsimme
koko elamamme. Rakkautta... oppia
rakastamaan itseaan.

Hyvaksya kaikki eri puolet jotka tal-
la tutkimusmatkalla itsestd 16ytyy,
olla pakottamatta itsedan mihinkaan
tarkkaan muottiin kun itsesta loytyy
niin monta eri puolta.

Mitd jos voisimmekin hyvaksya ettd surut, kivut ja myds vaikeat tun-
teet kuten viha ja kateus ovat sallittuja. Voisimmeko ndin vapauttaa
itsemme ainakin osittain tuskasta? Olla armollisia itsellemme. Itkea su-
rut pihalle.

Hyvaksya ettda minua on joskus joku kohdeltu huonosti ja ettd tasta
kumpuaa vihaa. Paastaa viha terveella tavalla pihalle vaikka huutamal-
la yksin metsdssa ja hakkaamalla lahonneita puita palasiksi.

Hyvaksya oma ihmisyys. My0s se etta on joskus itse tullut mokattua ja
tehtya vaarin. Antaa itselleen anteeksi.

Mita jos sallimme ahdistuksen, kuuntelemme sitd, kohtaamme vahi-
tellen pelkojamme ja ylitimme uskomuksiamme. Hyppaamme oman
eldamamme sankareiksi.

N&in tehden jatamme taakse sen mita lapsuutemme kasvuymparis-
tomme, ihmiset seka yhteiskunta ovat meille maaritelleet siitd kuinka
elamaa kuuluu el3da ja keitd olemme. Annamme ja sallimme itsellem-
me matkan kasvaa kohti rakkautta.

Siihen liittyy uusien asioiden tekemista ja kohtaamista. Se voi olla uu-
sia harrastuksia, opiskelua, meditointia, hyvantekevaisyytta, ihmisig,
terapiaa, luonnon kohtaamista ja matkustelua. Taytyy menna kohti
pelkoja, kohdata tuntematonta.

Talldin otamme vastuun itsestamme ja joskus taytyy olla vahan kapi-
nallinen myds. Sallia terve kapinallisuus. Arvostamme itsedmme, maa-
rittelemme sen miten minua saa kohdella ja miten ei.

Koska sina olet elamasi tarkein ihminen ja vastuullasi on pitaa itsesta-
si huoltal Ajatella itsedsi. Kun sind voit hyvin pystyt tarjoamaan myos
muille kannustusta, myoétatuntoa, ymmarrysta tunteista ja mielen
myrskyista ja rakkautta.

Toivon juuri sinulle parasta matkaa sille tunteikkaammalle ja kauneim-
malle matkallesi. Itseesi tutustumiseen!

Rakkautta
JARNO LAASALA

ARTISTI, MEDIATAITEILIJA, DUUDSONI
HYVAN MIELEN LAHETTILAS VUODELTA 2021
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Avomielin-yhdistysten kirjoituskilpailu

Kesalla 2021 lanseerasimme yhdistysten kesken kirjoituskilpailun. Teemana oli huumori ja saim-

mekin muutamia humoristisia teksteja. Yhdistysten kavijoilta kysyttiin mm. Mita huumori mer-
kitsee sinulle? Miten se auttaa sinua arjessasi? Oletko koskaan kokenut, etta huumorilla selvisit
jostain vaikeasta tilanteesta? Kirjoittajia pyydettiin kirjoittamaan omista lahtokohdista huumori-
teemainen teksti. Saimme aika paljon runoja ja aforismeja, joita oli ilo lukea! Kiitos kaikille osal-

listujille ja onnea voittajalle Petri Keckmanille!

TEKSTI: PETRI KECKMAN
KUVA: JOHANNA NORRING

Eisiihen tarvita Tuborgia,
ettd pitdd ylld huumoria.

llo ilman olutta on aidompaa.
Parempi juoda vain juomaa maidompaa.

Mielenterveysyhdistyksissd toleranssi on nolla.

Selkeendi pysyy silloin polla.

Jaa, mut shampanjaa sittenkin joiskohan?
Jos vaikka kaveri sitd joskus toiskohan?

Pienen pienet soisin itselleni nousuhumalat,
joista seurauksena ei olis krapulat tukalat.

Kivassa seurassa humaltua vois.
Se hymyn suupieliin tois.

lloa saa eldmdién niin monesta asiasta.
Joskus ihan ylldttdvdstd kolosta ja rasiasta.

Jos jokin asia oikein naurattaa,
niin se ihan laulattaa.

Kun on jotain mokaillut nolosti
ja kdynyt on oikein polosti,

niin senkun nauraa,
hdped on silloin entistd kauraa.

Itselleen saa nauraa, mut ei toisille.
Stopit pistdkdd aatoksille moisille.

Kerro kaverille vitsi.
Jos saat hédnet nauramaan, niin ai hitsi!

Parasta on nauru yhdessdi jaettu,
Varsinkin jos aihe ei ole kaukaa haettu.

Jos koskettaa kumpaakin naurun aihe,
niin naurussa on aivan toinen vaihe.

Miestd ei kuulemma tule naurajasta tyhjdn.
Kukahan keksi sanalaskun noin tyhmdn?

Ald ota kaikkea vakavasti niin.
Eldmdin aito taito on siin.

Itselleen kannattaa nauramaan oppia.

Ihan oikeasti: ottakaa tdstd kehotuksesta koppia.

Mita on huumori?

TEKSTI: ARTO HAATANEN

Huumori on monipuolista, on hyvaa huumoria ja huo-
noa. lhmiset arvottavat huumoria eri lailla. Stand up
-huumori vaatii harjoittelemista. Koomikot tekevat huu-
moria televisiota ja elokuvaa varten.

Moni amerikkalainen koomikko on tullut tutuksi Suo-
messa, Hollywoodin avulla. Suomalaisia koomikoita on
ollut Esa Pakarinen Puupaand, Vesa-Matti Loiri Uuno
Turhapurona, Spede Pasanen, Kummeli ja niin edelleen.

Ihmiset voivat kdyttada huumoria keskusteluissa ja ke-
ventda tunnelmaa. Puujalkavitsit ovat yksinkertaisia vit-
seja. Koululaisvitsit, muu vitsailu, niiden on parasta olla
hyvantahtoista. llkedt vitsit ovat huono asia ja ne satut-
tavat kanssaihmisia.
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Saa nauraa

TEKSTI: ARJATUOMIOJA
KUVA: TUKIYHDISTYS KARVINEN RY

'Rakanokastakin mies tulee, vaan ei tyhjan naurajasta’ sanoo vanha kansan-
viisaus. ‘Nauru pidentda ikad, ehka meille naisille tarkoitettu naurunryppyi-
sin silmin, kun saamme maailmaa katsella usein miehia pidempaan. Outo sa-
nanlasku on ‘itku pitkdsta ilosta’ Pikemmin itku tulee ilottomasta elamasta.

Huumori on kovasti pinnalla. Tervetullut vaihtoehto tahan ankeaan pandemi-
an kurimukseen. llo ja nauru ei sittenkaan ole kadonnut tavoittamattomiin.

Mielenterveyden keskusliiton 50-vuotis juhlagaalassa esiintyi maa-
ilman hauskin mies Ismo Leikola aiheena "huumori ja mielenter-
veys. Harmikseni en nahnyt esitysta. Ismo Leikola on hauska mies.
En tiedd onko varsinaisesti miehend hauska. Tuotteena kyllakin.

Tarkoin harkittu olemus ja dlykas kasikirjoitus naurattaa ainakin mi-
nua. Minua on helppo naurattaa. Nauratan jopa itse itsedani omil-
la toppailyilld. Tosieldman improvisoitua stand-up komiikkaa. Pieni
naurunpurskahdus yltyy hetkessa naurukohtaukseksi. Taysin huumorin-
tajuton ihminen ei jaksaisi minun kanssa. Samankaltainen huumorinta-
ju on yhdistava tekija. Yhdessa on ihana nauraa rakattaa vedet silmissa.

Hassuttelua ja huumoria Karvisen porukalla!

llo ja nauru ei sittenkddn ole kadonnut tavoittamattomiin.

Kappaleessa ‘Intiaani kesa’ kehoittaa rapartisti Mikael Gabriel meita nau-
ramaan: 'joo, jos osaat nauraa katketakseks, miks et naurais tanaan?’

Kultainen Venla -gaalassa olivat komedia ja niissa esiintyvat nayttelijat tana
vuonna voittajia. Neil Hardwick, brittien lahja Suomen komedialle, on nau-
rattanut meita jayhid suomalaisia mustalla huumorillaan jo 50 vuoden ajan.
Hanet palkittiin eldamantyd -Venlalla kyseisessa gaalassa. Kaikki me van-
hemmat ikdluokat muistamme tv-sarjat ‘Tankki tayteen’ ja ‘Sisko ja sen veli.

Kaikissa meissa asuu topakka Emmi ja Sulo Vilen 'kun halvalla sain. Sisko ja
sen veli -ohjelma ravisteli rankalla naurulla kipeita ennakkoluulojamme.
Tyttareni Julia sanoi usein pienend vakavalla naamalla ‘diti, se ei ole mi-
kdaan naurun asia!’ saaden aikaan minussa uuden naurun remakan. Han ei
vield lapsena oivaltanut koomisia piirteita arkisissa teoissa ja sanomisissa.

Nykydan kaikki kohtaamiset ja vakavasti alkaneet puhelut molempien tyt-
tarieni kanssa pdatyvat kilpaa naurattamiseen. Poikani on miehiseen tyy-
liin sopivalla tavalla nauravainen ja erittdain huumorintajuinen, mutta ei
mikdan tyhjan nauraja. Mitdan tyhjan nauramista ei ole olemassakaan.
Aina on aihetta nauruun.
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Iloisia hetkia yhdistysten arjessa

lloariitti napakelkan kyydissa Kuvataidendyttely Lauhatuulessa toi iloa kdvijoille
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Karvisen makkaravastaava Tommi

Eija ja Katri Majakan toimistolla

Vappurieha Majakassa
o R ] XY Eat ™ .ﬂ‘-'.‘c- ot
Helmildiset Vastalaukan hevostilalla

Toimintaryhmdén pakohuonepelailua Emyssd
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Vaikuttavuuden arviointia mielenterveysjarjestoissa

TEKSTI: MINKA LINDY & ELLI SUNDVIK
KUVA: HYVAN MITTA -HANKE, ME-SAATIO

Kolmannen sektorin jarjestot ovat merkittavassa ase-
massa mielenterveyspalveluiden taydentdjina julki-
sen sektorin tuottamien palveluiden rinnalla. Ympari
Suomea toimii lukuisat mielenterveysjarjestot, jot-
ka tuottavat hyvinvointia ja mielenterveytta tukevia
palveluita. Vaikuttavuuden arvioinnilla on jarjestojen
toiminnassa erittain suuri rooli. Yhdistysten paaasial-
lisena rahoittajana toimii STEA, joka edellyttda vuo-
sittaista raportointia toiminnan tuloksellisuudesta
ja vaikuttavuudesta. Jarjestot raportoivat toiminnan
vaikuttavuudesta tuloksellisuus- ja vaikutusselvitys-
raportilla. Arvioinnin mittaamiseen on kehitetty niin
STEA:n, kuin muidenkin toimijoiden luomia mittaris-
toja ja tyokaluja. Tasta huolimatta raportoinnin tul-
kinta ja toteuttaminen on edelleen hyvin hajanais-
ta. Lisdpaineita arviointiin luo se, etta jarjestot ovat
itse vastuussa arviointiin kaytettavista tavoista. Jar-
jestot ovat keskenadn niin erilaisia ja moninaisia, etta
arviointi on tuottanut haasteita ja STEA:n asettamiin
kriteereihin on hankala vastata. Ihmistyota tehdessa
oikeanlaisen vaikuttavuuden todentaminen voi olla
vaikeaa. Tastd syysta vaikuttavuuden arviointi nah-
daan jopa "pakkopullana”. Vaikuttavuuden arvioin-
ti heratti kiinnostuksemme jo aikaisempien harjoit-
teluiden aikana, ja lukukausien edetessa aiheesta
lopulta syntyi ajatus opinnaytetyollemme. Toivom-
me tydmme tuovan esille vaikuttavuuden arvioinnin
haasteet, jotta oikeisiin asioihin osattaisiin tarttua
arvioinnin helpottamiseksi. Tyollamme haluamme
my0s tuoda esille jarjestdjen tuottamien palvelui-
den ja niiden jatkuvuuden takaamisen tarkeyden.

Opinndytetydssa selvitimme mielenterveysjarjesto-
jen kokemuksia vaikuttavuuden arvioinnin toteut-
tamisesta, siita syntyvista haasteista seka mahdolli-
suuksista. Tutkimuksen avulla halusimme muodostaa
yhtendisemman kasityksen arvioinnin tamanhetki-
sesta tilasta, seka selkeyttdaa yhdenmukaista toimin-
tatapaa arviointia tehdessa. Tutkimuskysymyksemme
olivat: mitka asiat ovat koettu jarjestdissa haastavik-
si vaikuttavuuden arviointia tehtdessa ja mika vaikut-
tavuuden arvioinnin merkitys on kehitysty6ta ajatel-
len. Toteutimme tutkimuksen kyselytutkimuksena,
jonka ldhetimme viidellekymmenelle MTKL:n jasen-
jarjestolle sahkopostitse. Mielenterveyden keskusliit-
to toimi yhteistydbkumppanina opinndytetydssamme.
Paasimme myds tutustumaan Kukunori ry:n Propel-
lipdiden kehittamaan POKKA-arviointitydkaluun jo
ennen sen julkistamista ja teimme yhteisty6ta ai-
heen parissa myo6s heiddn kanssaan. Tutkimuksem-
me avulla esimerkiksi Mielenterveyden keskusliitto
pystyisi tarttumaan haasteisiin ja tarjoamaan mah-
dollisia tyokaluja tai koulutusta itse arvioinnin tueksi.

Ihmistyotd tehdessd oikeanl?isen, aikutta-

vuuden todentaminen voi ol

Arviointityokalujen muotoilu kaytettavampaan
suuntaan ja yhteisten rajausten tekeminen hel-
pottavat varmasti arvioinnin tyostamista jatkos-
sa. Arvioinnin avulla on osoitettavissa kolman-
nen sektorin mielenterveystydn vaikuttavuus
ja sen kiistamaton tarkeys yhteiskunnassamme.

Oli ilahduttavaa huomata, kuinka paljon mielen-
terveystyd on Suomessa kehittynyt. Jarjestdjen
sitkedlla toiminnalla on saavutettu stigman va-
hentymistd mielenterveyteen liittyvissa asenteis-
sa. Yleinen ajattelumalli on muuttunut mydntei-
sempddn suuntaan ja mielenterveyden ongelmat
nahdaan asiana, joka voi koskettaa keta tahansa.
Mielenterveyden ongelmista karsiva on alettu na-
kemadn toipujana kuntoutuvan tai sairaan yksilon
sijaan. Toipumisorientaation keskeisena ajatukse-
na on tukea mielenterveystoipujien voimaantumis-
ta, seka osallisuuden ja toimijuuden vahvistumis-
ta. Tekemamme tutkimus nosti esille yhdistysten
moninaiset toimintatavat, yleisimpana matalan
kynnyksen kohtaamispaikat, jotka luovat varmas-
ti omalta osaltaan mita otollisimmat puitteet toi-
pujien mielekkddn arjen sisallon tuottamiseen.

da vaikedaa.

Monissa yhdistyksissa suuri rooli on annettu myos
vapaaehtoisille ja mielenterveystoipujille itselleen
seka heidan laheisilleen. Heidan tuottamansa pa-
nos on keskeisessa asemassa arviointia tehtdessd, jo-
pa 97 % jarjestoista kertoi osallistavansa jasenidaan
seka toiminnan arviointiin etta kehittamiseen. Kes-
keisimmassa asemassa jasenet ovat toiminnan to-
teuttamisessa, suunnittelussa ja ideoinnissa. Tar-
keimpina mielipiteiden esiintuojina toimivat erilaiset
kyselyt, kuten elaméanlaadun- ja hyvinvoinninkyselyt.
Oli hienoa huomata, etta toipujien osallisuus nousi
tuloksista esille ndin voimakkaasti, silla oman tilan-
teensa kokemusasiantuntijoina he ovat varmasti rat-
kaisevan tarkedssa asemassa palveluita kehitettdessa.

Myds vertaisuuden moninaiset kayttdtavat koros-
tuivat tulosten kautta. Ehkaisevan mielenterveys-
tyon tuottaminen onnistuu usein monimuotoisilta
joustavasti toimintojaan muokkaavilta jarjestotoimi-
joilta. Sosiaalisen median kanavien kautta palvelui-
den pariin ohjautuminen ja erilaisten etapalvelujen
kayttoé etenkin nuoremmilla ikdluokilla on lisdanty-
nyt. Naidenkin palveluiden tarjonnassa ja kehitta-
misessa vapaaehtoisilla on usein merkittava rooli.

Tdmdn linkin kautta pddset tutustumaan opinndytety6hon kokonaisuudessaan:

https://www.theseus.fi/handle/10024/493180
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Hauskaa hyvinvointia

TEKSTI: JUKKA VALKONEN
KUVA: VIIVI VIRTANEN

Me asiantuntijat olemme usein hyvid kertomaan, mik-
siasiat menevat pieleen ja paljon on tietoa myds siita,
miten hoidetaan erilaisia hdiriétiloja. Harvemmin tu-
lee tutkituksi sita, mika auttaa meita pysymaan tervei-
na tai selviytymaan silloinkin, kun sairaudet vaikeut-
tavat elamaa. Viime aikoina on kuitenkin kasvanut
kiinnostus terveytta yllapitavista tekijoista niin strate-
giatasolla kuin ihmisten arjessakin. Huumori on yksi
tekija, jonka on nahty edistavan ihmisten terveytta
ja auttavan selviytymaan ongelmallisissa tilanteissa.

Huumorille ei ole yhta yhteisesti hyvaksyttya maa-
ritelmaa. Se mika kenestakin on hauskaa, vaih-
telee ihmisten ja tilanteiden valilla. Yleensa huu-
morina pidetaan asioita, jotka tuottavat hilpeytta
ja huvittuneisuutta. Naita voivat olla huumoriksi
tarkoitetut vitsit, elokuvat, laulut tai kirjat, mutta
myos sellaiset sattumukset, joissa tapahtuu jotain
hauskaa ja odottamatonta. Toinen puoli huumo-
ria on sitten kyky ymmartaa jokin kulttuurituo-
te tai tilanne humoristiseksi, eli huumorintaju.

Huumorin toimivuus edellyttaa useiden perdkkaisten
tekijoiden toteutumista. Ensinnakin tarvitaan jonkin-
lainen altistus huumorille, eli tilanne, jossa joko tar-
koituksella tai sattumalta tapahtuu jotain huvittavak-
si miellettavaa. Tilanne pitaa samalla myds oivaltaa
humoristiseksi, eliihmisen pitaa kyeta tunnistamaan,
etta kyse on nyt huumorista. Meille savolaisille haus-
kinta on kertoa vitsi, jota kuulija ei ymmarra vitsiksi.

Kolmas huumorin osatekija onkin sitten hilpeyden
virittyminen. Tama tarkoittaa sita, etta kun tajuan
tarinan vitsiksi, se herattdd minussa kutkuttavan ja
myodnteisen tunnetilan. Huumori puhkeaa kukkaansa
kuitenkin vasta sitten, kun ilmaisen huvittuneisuute-
ni joko réhdnaurulla tai vain sivistyneesti hymyillen.
Viimeinen huumorin osatekija on tdman tunnetilan
jakaminen toisten kanssa. Toki hekotella voi yksik-
seenkin vaikka elokuvaa katsellessa, mutta huumo-
rin vaikutusten kannalta on merkityksellistd, etta hu-
vittuneisuus tarttuu herkasti sosiaalisissa tilanteissa.

Kaikenlainen huumori ei kuitenkaan ole hyvaksi hy-
vinvoinnille. Parhaimmillaan huumori siis edistaa
liittymista toisiin ihmisiin ja vahvistaa itsed tuotta-
malla positiivisia tunteita ja tukemalla omia selviy-
tymiskeinoja. Sen sijaan kiusaamistarkoituksissa
kaytetty tai toisia alistava vihamielinen huumori on
vahingollista niin tallaisen kohteeksi joutuvalle kuin
pidemman paalle myds tekijalle. Samoin esimerkiksi
itsensa pelleksi tekeva voi hakea huomiota tai hyvak-
syntda itsed vahingoittavalla huumorilla, mikad uh-
kaa itsetuntoa, lisda kyynisyytta ja laskee mielialaa.

Huu,%?u:n toimivuu

pera

Mielenterveysyhdistykset tarjoavat kohtaamispaik-
koja ihmisille. Tallaiset tilat mahdollistavat hyvaa
tekevan huumorin. Toisten vaikeuksista ei tule teh-
da huumoria, mutta vaikeuksia kohdanneet voivat
keskendan nahda myods asioiden koomiset puolet.
Keskustelun ja tekemisen lomassa heitetyt kaskut
tai hauskat sattumukset voivat tuottaa positiivista
ilmapiiria ja helpottaa samalla yhdessdoloa. Huu-
morille voi myds altistaa vaikkapa yhdessad kat-
sotun elokuvan tai leikkimielisen kisailun kautta.

Huumoria kannattaa viljelld, mutta tarkeinta koh-
taamisissa kuitenkin on se, etta jokainen tulee koh-
datuksi sellaisena kuin on. Kenenkdan ei kannata
ryhtya koomikoksi, jollei se tunnu itsesta luontevalta.

Jukka Valkonen on MIELI Suomen
mielenterveys ry:n erityisasiantuntija

edellyttdd . useiden
disten tekijoiden toteutumista.

Haluatko mukaan
tekemaan

vuoden 2022-2023
Avomielin-lehtea?

Haluatko valokuvata,
Kirjoittaa juttuja tai
jakaa kokemuksiasi?
Haluatko runojasi
julkaistavaksi?

Ota yhteytti ja tule mukaan!

arttu.poyhtari@emy.fi
tai p. 0503125193
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Hyvat Tuulet ry puhaltaa Vantaalla iloa ja tukea

mielenterveyskuntoutujille

TEKSTI: VIRVA KAISLANIEMI
KUVA: HYVAT TUULET RY

Hyvat Tuulet taytti tana vuonna 35 vuot-
ta, kun laskemme vuodet Vantaan Mielen-
terveysyhdistys Hyvat Tuulet ry:n rekiste-
réinnistd. Toiminta on kasvanut vuosien
saatossa vapaaehtoisvoimin ja lahjoitusvaroin
tapahtuvasta toiminnasta useiden tydntekijoi-
den luotsaamaksi STEA-rahoitteiseksi toimin-
naksi kahdessa kohtaamispaikassa Lauhatuu-
lessa ja Myo6hatuulessa. Vantaan kaupunki on
myds nimennyt yhdistyksen merkityksellis-
ta yhteiskunnallista tyota tekevaksi jarjestoksi.

Itse olen varsin uusi yhdistyksen tydnteki-
ja, silla aloitin toiminnanohjaajana yhdistyk-
sessa vasta loppukevaasta. Tutustuin yhdis-
tykseen kuitenkin kymmenisen vuotta sitten
tyoskennellessani Vantaan kaupungilla yhtei-
sO- ja vapaaehtoistydssa. Vantaalla jarjestim-
me yhteistydssad Vantaan alueen mielenterveys-
seuran kanssa vapaaehtoisen tukihenkilotyén
kursseja. Tukihenkilita haettiin etenkin mie-
lenterveyskuntoutujien tueksi ja rinnalla kul-
kijoiksi. Hyvien Tuulten keittiosta loihdittiin
kurssilaisille herkulliset kurssitarjoilut ja yhdis-
tyksen kokemusasiantuntijoita vieraili kursseil-
la kertomassa omasta tarinastaan. Kurssilai-
set kertoivat, etta kurssien parasta antia olivat
juuri kokemusasiantuntijoiden puheenvuorot.

Toiminnanohjaaja Tytti Villanen viimeistelemdssd kakkua.

Tama auttoi
levia tuettavia
Korona-aika pisti

heitd ymmartamaan
henkiloita

tu-
paremmin.
Hyvien Tuultenkin toimipis-
teet kiinni. Kun vihdoin paasimme oikeasti avaa-
maan tilat kesdakuussa, moni tuli mukaan helpottu-

neena ja iloisena jalleenndakemisista. Verkos-
sa tapahtuvat kohtaamiset eivat olleet kaikil-
le se kasvokkaisten tapaamisten vaihtoehto. So-
siaalisten kontaktien puute on ollut raskasta
monelle jasenellemme. Toimintaan on tultu ta-
kaisin varovasti ja ehka arastellen. Odotetaan, et-
ta milloin tama tauti on voitettu ja voimme tur-
vallisesti tavata. Nyt kun useimmat ovat saaneet
kaksi rokotetta, niin tiloissamme on voinut tavata
turvallisin mielin. Huolehdimme tiloissamme hy-
vasta hygieniasta ja muista koronasuosituksista.

Hyvien Tuulten ohjelmaan kuuluu monia ryhmia,
joita vapaaehtoiset jasenet ohjaavat. Kerhot ovat
olennainen osa toimintaa, niissa voi kukin tuoda
omaa osaamistaan esiin ja saada vertaistukea te-
kemisen ohella. Suuri kiitos tasta vapaaehtoisil-
le. Jarjestotyontekijat ohjaavat my6s ryhmia, ku-
ten nuorten aikuisten toimintaa ja ryhmaa tyossa
uupuneille. Naihin ryhmiin voi tulla mukaan vuo-
den ympari. Teemme myds paljon retkia ja jarjes-
tamme yhteisia juhlia, nyt kun kokoontuminen
on mahdollista. Jarjestimme tana syksyna yhdis-
tyksen 35-vuotisjuhlat kavijoille. Yhteinen iloinen
juhla valoi toivoa paluusta normaalimpaan arkeen.
Toivotan lampimasti tervetulleeksi niin uudet kuin
vanhatkin Hyvien Tuulten kavijat Lauhatuuleen
tai Myohatuuleen! Tule rohkeasti tapaamaan mei-
ta ja muita tiloihimme. Hyvat tuulet jo puhaltavat.

HEI FOMO! OLEN
MIELENTERVEYS-
ONGELMAINEN,
MENEN HOITOORN,

SINA!? El IKINA,
USKOISI ETTA
OLET POPI.

Petri Keckman

AIDAN MINAKIN
MENNA, JOS SITA
TULEE NOIN
KARISMAATTISEKSI
KUIN TUQ PETRI!
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Kari Kinnunen

Mielestani hyva huumori on sellaista, etta yksi kertoo vitsin, toinen
nauraa sille vitsille ja kolmannelle se vitsi taytyy selittaa.

Rommin juonti menee lekkeripeliksi: Mita enemman sita juo, sita
totisemmaksi sita tulee.

Kuinka mitdan sanomattomalta ndyttikdaan nainen, joka minut jatti.
Ei han kyllda mitaan sanonutkaan.

Kuinka monta lukihairioista tarvitaan vaihtamaan lamppu? Yski.
Elama ei ole penkkiurheilua. Vaikka voihan sille joskus taputtaakin.
Kuljimme kasityksin. Vaarinkasityksin.

American dream: From rags to riches.
Finnish reality: In rags to ditches.
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Runoja kavijoilta

Tule Karviseen

Tule Karvislaaksoon, kun korona hellittdd.
Sielld Lea didin lailla meitd odottaa ja tervetulleeksi
toivottaa.

Myés Tuuli -neito meitd iloisena kaipaa.

Tommi papan tyylilld ruokaa laittaa ja nuoren Johnny
kokin avustuksella lautaselle laittaa

ja aina pienelld ylldtykselld jélkiruoat maustaa.

Satu iloisena karusellin lailla pyérii nurkissa, poydcit
pyyhkii siind samassa.

Kunhan korona hellittéd pddstddn kaikkia tuttuja
tapaamaan sekd terveyttd toivottamaan.

Eihdn kukaan Karvislaaksosta pois olla vois ei
ainakaan ne, jotka siellé ennen koronaa sielld olleet
on.

Koska korona hellittcid?

Ettd Karvislaakso aukeaa ja pddstdisiin taas
kesdkukat pihalle laittamaan

ja normi pdivdohjelmaa eldmddn.

Vield toivoisin kaikille pitkdd pinnaa
kasvomaskien kéyttéd, turvavdlien noudattamista
ja, ettd kuntavaaleihin I6ytyisi tarpeellinen mddirc
rokotettuja ihmisid pieni-ele kercykseen.

lloista kevdittd ja kesdid odotellen.

Raimo Alhola

Kesdmuistoja Idmmin kiitos, IIman huumoria ei ole hymydi
tulit paikalle ilman hymydi ei ole rakkautta
Tyynen lammen pintaa tarkeyshetkeemme, eldkodn huumori!
kiitdd kuikka IN-21
kirkaisu ja sukellus téssd bloggarien
Mistd nouset kala suussa lanseeraustilaisuudessa, ~ Nauru on hyvdistd
kirkaisu ja sukellus esitimme evdiitd se helpottaa joskus
joko soit kaikki kalat. uudelle tunnetasolle, itku on hyvdistd
sekin helpottaa joskus
Kraaps kraaps kuivat lehdet ihmisen kokoiselle, ei unohdeta niité
kraaps kraaps risut, médnnynkdvyt sanojensa mittaiselle, IN-21
ja neulaset tulevaisuudelle,

Pienet kivet haravaani varokaa
kraaps kraaps koloihinne painukaa

yksilon hyvinvoinnille,

muurahaiset, hdmdhdkit henkiselle kasvulle,
sisiliskot, 6tokdit
trendion,
Kannan ulos lakanat ettd itsestd
joissa ruusut, ruiskaunokit ja sinikellot saa nyt
tuuletan pois tuoksuni
hiekan, auringon ja hikisen ihon. oikeasti tykditci
Ovista pyyhin sormien jdljet Henri Hirvenoja

rappusista kenkien
kuivaan hiekkaan jddneet
hoitakoon sade ja tuuli.

Arja Tuomioja

Avomielin.Fi

Yhteyshenkilo
arttu.poyhtari@emy:.fi

Majakan leivontaryhmassa riitti huumoria

TEKSTI: ARI LEMPINEN
KUVA: TUKIYHDISTYS MAJAKKA RY

Tuli oltua leivontaryhmaéssa Tukiyhdistys Majakassa.
Leivottiin “pullaa”. Mutta jostain syysta meni pipa-
riksi. Olisiko ollut Googlessa vaara resepti? (Siina oli
Googlen viisaus). Mutta ei huolta saatiin ‘nokan’ an-
siosta tosi hyvia pipareita. Tiimi hoiti homman kotia
(eli yhdistykseen). Eli toimiva keittictiimi!

Kyokin tehtavanjako oli seuraava:

Minna oli keittiopaallikko (teki tarkeat paatokset, et-
ta asiat saatiin "kotia”) Ja katsoi keittion paaoman
perdan, eli ettd kukaan ei vaan vie "hillopurkkia”).
Kasittelin tavallaan rahaa.

Lauri hoiti "paallysmiehen” hommaa ja ndytti, miten
taikinaa vaivataan. (Kun sen mielesta oli niin vaivau-
tuneen nakoista porukkaa). Irma oli‘nokka’ (nokka-
mies), tiimin aivot, (reseptit yms. vinkit) sillda muuten
olisi mennyt pelleilyksi.

Paula oli joka paikan hoyl3, eli suoritti ns. jalkatyon ja
singahteli ympdriinsa. Muuten olisi sotkut ja roskat
jaanyt korjaamatta. Itse olin mittamies! Nokka sane-
li maarat yms. ja itse toimin myos rahastonhoitajana
(jaoin hilloa, kasittelin tavallaan rahaa).

Kiitos Majakan koko leivontaryhmalle!
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Avomielin yhdistykset avomielin.Fi/yhdistykset

0000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000

Espoon mielenterveysyhdistys Tukiyhdistys Karvinen ry

EMY ry . . . sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi gl
E:}l): r;\entalhalsoforenlng kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi . |

facebook.com/tukiyhdistyskarvinen
Instagram: @tukiyhdistyskarvinenry

sahkdposti: espoonmielenterveys@emy.fi
kotisivut: www.emy.fi
Kohtaamispaikka Lilla Karyll instagram.com/emyespoo

Pappilantie 7, 02770 Espoo facebook.com/emyespoo
p. 050310 7985 twitter.com/emyespoo2

T

Malmin raitti 19 \
00700 Helsinki Tukiyhdistyg
p.050554 3115 KARVINEN
avoinna: ma-pe klo 9-15, v

la klo 10-13 (talvikaudella)

00 00000000C0OCOCOOOOOGOOIOINONOINOIO

. avoinna: ma-pe klo 9-16.30,

: Kohtaamispaikka Meriemy
« useimmiten su klo 12-16

Merenkaynti 3, 02320 Espoo

Terassikahvio p.050 4717774

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

L]

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry

sahkoposti: vantaanmielenterveys@hyvattuulet.fi
kotisivut: www.hyvattuulet.fi

facebook: Hyvat Tuulet ry
instagram.com/hyvattuulet

L]
°
°
°
[ ]
L]
L]

+ (psykiatrisen osaston aula)
< Turuntie 150, 02740 Espoo

* p.09 47183953
+ avoinna: ma-pe klo 9.30-14.30

Kohtaamispaikka Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F (sisdankaynti
Maapallonkujan puolelta taloa)
ryhmatoimintaa ja avoimia ovia
katso tarkemmin: www.emy.fi

00 00 0000000000000 0 00000000000 0CCOCOGIONIONONONONONOINONOINONONOEEOEEOEONONONOPOOOTOS

® o000 0000

Lauhatuuli

Leinikkitie 22 C, 01350 Vantaa
p.09-873 4386
avoinna ma-pe klo 9-15

000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000

:Mielenterveysyhdistys HELMI ry
EKéyntiosoite: Makelankatu 56, 3. krs,

+00510 Helsinki

EHeImi-tan on auki arkisin klo 9.00-17.30.

< Toimisto p. 040 161 6604
Ehelmi@mielenterveyshelmi.ﬁ

Myohatuuli

Lammaslammentie 17 A, 01710 Vantaa

p. 09-853 2328

avoinna ma-pe klo 9-15

parillisten viikkojen lauantaisin klo 12-15

HELM

distys HELMI ry

EMuut yhteystiedot: mielenterveyshelmi.fi/yhteystiedot/

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisu ry

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf
Kotisivut: https://www.kisukirkkonummi.fi/
Sahkopostiosoite: kirkkonummen kisu(at)gmail.com

Kohtaamispaikka Katinkontti
Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1
02400 Kirkkonummi

p. 046 939 5190

Tukiyhdistys Majakka ry
Teuvo Pakkalantie 1A, 00400 Helsinki ‘m

Fal

A%

Toimisto: 0449850058
Sahkoposti: info.majakkary@elisanet.fi

. . . . Kotisivut: www.majakkary.fi
Psykosociala foreningen Sympati rf

Kamratstod och program pa svenska, dven virtuella mo-

Facebook: Majakka ry

Instagram: Majakka ry
Jarjestosihteeri: 044 985 0058

Loytava mielenterveysty6: 044362428
Toiminnanjohtaja: 0504698222

ten sa att du kan delta hemifran fran andra orter

mejl: info@sympati.fi f

X

hemsidor: www.sympati.fi
facebook: Sympati rf.
Eriksgatan 8 IV van, 00100 Helsingfors F’f,':,fkr:}_aomala

foreningen
tfn. 045 863 7800 Sympati
dppet: Oppet hus dtminstone mé och on kl. 13-16

Avoinna ma-pe klo 10-17, su klo 12-17. Lounas ma-pe klo 12-13.

12



