





~ _ Tydvalmentajat Ninnu ja Pasi
/ seka vertaisohjaaja Sulevi
tulevat yksikaihin
esittelemaan Valtti
Valmennuksen kaikille
avointa ryhmatoimintaa:

22.11.2023 klo 12.30 My llypato
ja klo 14.30 ELVIS,

28.11.202 3 klo 12.30 Villa Borgis
ja 8.12. 2023 klo 10 .00 Otsonpolku,

10.1.2024 klo 10.00 Jalleenvuokraus
ja klo 12.30 Malmin paivatoimintakeskus.

23.1.2024 klo 10.00 SKARPPI
ja klo 12.30 Eiran asumiskuntoutusyksikko ,

7.2.2024 klo 10.00 Tinasepan
asumiskuntoutusyksikko ja klo 12.30
Puusuutarin ja Kallion tuetut asunnot,

S
> 28.2. klo 9.00 Haagan toimintatalo,
klo 11.00 Lassilan tuetut asunnot ja

klo 13.30 Ompelimo & Olohuone.

Jos et paase osallistumaan omassa yksikdssasi
tapahtuvaan esittelyyn, voit osallistua
Jalleenvuokrauksen, Haagan tyokeskuksen tai
Ompelimo & Olohuone-yksikkojen tilaisuuksiin.




Ekotekoterkut Ompelimosta!

Vaatteen korjaaminen on ekoteko!

Mietitké koskaan vaatteesi elinkaarta? Ennen vaatteen paatymista kaupan rekkiin
kuluttajan hypisteltaviksi, on sen matka alkanut jo kauan ennen sisaltéden ainakin
suunnittelun, materiaalien valmistuksen, leikkuun, ompelun ja kuljetuksen.
Toivoisimme, etta meille myytaisiin kestavaa ja laadukasta tavaraa, mutta
todellisuudessa vaatteen kestavyytta on todella hankala arvioida sovittaessa. Hinta

ja brandi eivat aina kerro koko totuutta.

Vetoketjut tarkkailuun!

Takin kuluvin osa on yleensa vetoketju. On muutamia
seikkoja, mita kannattaa huomioida etenkin
talvitakkia ostaessa:

¢ Minka kokoinen vetoketju on ja mita
materiaalia se on? Ohuissa takeissa on yleensa
sirommat vetoketjut ja vdhemman “pelivaraa”
vaihtaa vetoketju. Jos taas takissa on vetoketjun
peittédva neppareilla kiinnittyva tuulilista, jaa
vetoketju piiloon katseilta.

e Jos vetoketjun lahella on neppareita ne voivat
olla joskus niin lujassa, etta vetoketjun vaihtaminen
on todella hankalaa, joskaan ei aivan mahdotonta.

Hintaesimerkkejia Ompelimon
toista

e Takin vetoketjun vaihto alk. 35 €

e Farkkujen lyhennys 15 €

¢ Housujen lyhennys kasin 20 €
e Paikkaaminen 5-8 €/paikka

Ompelutydn hintaan vaikuttavat mm. materiaali

ja tekniikka seka tydn haastavuus. Asiakkaan
tuodessa toita korjausompeluun teemme aina
korjausompelusopimuksen ja annamme hinta-arvion.
Sovimme myds tydn valmistumisajan.
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Ompelimo & Olohuone
Kalevankatu 30, 00100 Helsinki

¥ ompelimo@niemikoti.fi
L. 050 408 2428 Satu Toivonen

4 N

Otamme vastaan
korjausompelutdita

ma—ke kello 8-15.30
Kalevankatu 30, toinen kerros.
Voit my0s soittaa

050 408 2428 tai laittaa
sahkdpostia
ompelimo@niemikoti.fi.




TUNNETKO TUNTEESI?

Perustunteiden tunnistaminen ja tunnetaidot ovat keskeisia hyvinvoinnin kannalta.

Yhteys omiin tunteisiin mahdollistaa omien tarpeiden seka rajojen maarittdmisen. Ne taas
vaikuttavat suoraan esimerkiksi sosiaalisten suhteiden laatuun. Laheisissa suhteissa olisi
hyva pystya ilmaisemaan kaikkia tunteita, mutta rakentavalla tavalla.

Aihepiiria pitkaan tutkinut Paul Ekman on madritellyt kuusi perustunnetta, jotka
ovat ilo, inho, viha, pelko, suru ja hammastys. Jokaisen perustunteen sisalla on
lukuisia muita tunteita.

Mitd tunteita tunnistat itsessasi? Mita muita tunteita pydraan voisi kuulua?
Taydenna pyo6raan.

Paul Ekmanin mdéaérittelemat universaalit

@
° ° ... perustunteet. (University of West-Alaba-
Niemik4otr =

Niemikotisaatié — yhdessa 40 vuotta



Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys  Neutraali

1199191

Kehon tunnekartta. (N\ummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen 2013.)

MISSA TUNNE TUNTUU?

Lauri Nummenmaan tutkimusryhma on tutkinut tunteiden
ilmenemista kehossa. Tunteen aiheuttama voimakas
kehollinen reaktio on kuvattu vareilld punaisesta
keltaiseen. Kirkkaan keltainen kuvaa voimakkainta
reaktiota.

Tunnistatko omissa tunnekokemuksessasi
samankaltaisia piirteita?

Missa kohtaa sinun kehoasi tuntuu suru?
Enta missa tuntuu ilo?



Tana vuonna kolmatta kertaa jarjestetyn
kirjoituskilpailun (aiheena Niemikotisdatio)
tuomaristona toimi koko saation
henkildkunta. Sanna-Mari Ikavalkon kirjoitus
nousi selkeaksi suosikiksi.

Sanna-Mari Ikivalko:
Kokemukseni

Niemikotisaatiosta
40 sanalla

Raja ylittyi, alkoi sairaus.
Miten olla?

Kaksoiselama, kulissit,
mustat vuodet.

Paljastuin!
Haped, yksinadisyys.

Kulttuuripaja Elvis:

ei tuomittukaan. Tervetuloa!
Leiri, irtiotto.

Happeal!

Kokeiluja, takapakkeja,

aina sai palata.

Ty6toiminta, valmennus,
kokemusasiantuntijakoulutus.
Toita, itsetuntemusta, toivoa.

Meita kuunnellaan,
saamme vaikuttaa.

Yhdessa uuteen,
vaalien vanhaa.

Elama ilman herkkuja:

Eldma ilman herkkuja on kuin sadepaiva
ilman

sateenvarjoa.

Eldma ilman herkkuja on kuin talvipdiva
ilman

villapaitaa.

Eldma ilman herkkuja on kuin kevatpaiva
ilman

aurinkolaseja.

Eldma ilman herkkuja on kuin kesapaiva
ilman

hellehattua.

Eldma ilman herkkuja on kuin arki ilman
ystavaa!

-Leila Kakkuri-
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Ajankohtaiset
tapahtumat

|6ydat aina osoitteesta
kalenteri.niemikoti.fi.
Siella pystyt rajaamaan
tapahtumia yksikon tai
omien mieltymystesi
mukaan.



Mieli Toihin
-valmennuksen
palvelut 2024

¥ mieli.toihin@niemikoti.fi : e
tai etunimi.sukunimi@niemikotifi : 5 ll
. 040 707 2526 Timo Heinild, timo.heinila 3 f

. 040 522 8583 Veikko Henriksson

L. 050 408 2435 Mikko Tapaninaho S

Vertaistukiohjaajina Jukka, Ari ja Nico

ALRRERRRA
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Mieli Toihin -valmennus jarjestaa Aiheitamme
1.1.-30.6.2024 yksildllista

seké pienryhmamuotoista » Tietokoneenkayton perusteet ja sahkdinen asiointi

tietotekniikkavalmennusta hyvin o Alypuhelimen kayttd arjessa
monipuolisesti. e Hanki séhkdinen osaamismerkki
Tarjoamme lisaksi mikrotukea erilaisissa * Blenderin perusteet
laiteongelmissa ja sovelluksiin liittyvissa pul-  Koodaaminen

matilanteissa. Autamme mielelldmme uusien o Tekoalyn hyddyntdminen arjessa
laitteiden hankintaan ja kayttéonottoon « Tulosta itsellesi 3D-joulukoriste

littyvissa kysymyksissa. e Powerpoint-esityksen tekeminen

Meilla voi suorittaa myds tieto- ja » Valokuvaaminen dlypuhelimella ja kuvankasittely
we_stmtqteknl!kan perustutkinnon » Digisirkus ja avoimet ovet toukokuussa
opinnollistamisena.

Valmennus toteutetaan oman jaksamisen R S )
mukaan tekemalla oppien. Toiminta on di- Huom! Mieli Toihin -yksikdsta voit saada myos

giosallisuutta, opiskelu- ja tydelamavalmiuksia  tukea erilaisissa ongelmatilanteissa.
edistavaa sosiaalista kuntoutusta.

Haagan toimintatalon keviian 2024 tutustumiskierrokset
Vanha viertotie 22 C, 00350 Helsinki

¥ haaga@niemikoti.fi
t. 050 593 1551 Marko Hanni ®
17.1, 14.2,, 13.3,, 17.4, 15.5. ja 12.6. n e l

Tutustumiskierros alkaa klo 9
ensimmaisesta kerroksesta ja kestaa
noin tunnin. Muita tutustumisaikoja voi
kysya Marko Hannilta, p. 050 5931551

Haagassa toimii myos palvelunkadyttdjien oma yhdistys eli Mielenterveysyhdistys Vernetti.
Jos yhdistystoiminta kiinnostaa niin yhdistyksen avoimet ovet on ystavan paivana 14.2. klo 9-13.

Vernetti jarjestaa retkia, matkoja ja tapahtumia lapi vuoden.

Tervetuloa tutustumaan Haagaan ja Vernettiin!



Jitin Kesdharju on Kymijoen varrella sijaitseva
toimintakeskus, joka tarjoaa puitteet niin
rentoutumiselle, liikkumiselle kuin mukavalle
yhdessa tekemiselle.

Leirin ohjaajat jarjestavat yhteista toimintaa, johon
osallistuminen on vapaaehtoista. Sauna lammitetdan
paivittdin ja padset sydmaan valmiiseen poytaan! Toiveita
ohjelman sisdllésta voi esittda ilmoittautumisen yhteydessa!

Hinta (80 €) sisaltaa kuljetukset Jalleenvuokrauksen
toimistolta Kesdharjuun ja takaisin, herkulliset ateriat
(aamiainen, lounas, paivakahvi ja iltapala), seka
majoittumisen 2-4 hengen huoneissa.

Ilmoittautumiset Jalleenvuokrauksessa asuville:
e Toukokuun lomalle viimeistaan 1.5.2024
e Elokuun lomalle viimeistaan 12.7.2024

IImoittaudu Niina Sahlbergille:

puh. 050 314 0181 tai sahkodpostilla
niina.sahlberg@niemikoti.fi tai kirjeitse Jalleenvuokraus,
Malminkaari 9C 00700 Helsinki.

Lomalle Iahtijoista etusijalla ovat
ensikertalaiset ja ne, kenen edellisesta
kerrasta on jo aikaa. Kannattaa joka
tapauksessa ilmoittautua! Maksuun
voi hakea toimeentulotukea, pyyda
tarvittaessa Niinalta lausunto
hakemuksen liitteeksi.

IImoittautuminen on sitova. Esteen
sattuessa maksu palautetaan, mikali
perut vahintaan viikkoa ennen lahtoa.
Jos peruutat muista syista kuin
sairastumisesta johtuen, veloitamme
peruutusmaksun, joka vastaa 50 %
loman kokonaishinnasta. Peruutuksen
tulee tapahtua vahintdaan 7 paivaa
ennen loman alkua.

Jos peruutat lomasi alle 7 paivaa ennen
loman alkua, veloitamme 100 % loman
kokonaishinnasta emmeka voi palauttaa
maksamaasi summaa. Jos sinulla on
lisad kysymyksia peruutusehdoistamme,
ala epar6i ottaa meihin yhteytta.
Kesaharjun loma on paihteeton.



Kulttuuritalo 12.10.2023

Niemikotisaatio 40 vuottal

Yhdessa-tyopajoissa
kerdtyista sanoista tehty
laulu, joka esitettiin

e - o | & padjuhlassa ja julkaistaan
Hs ——— E joulukuussa 2023.

B Pysy kuulolla!

/

Joskus pitaa huutaa,
etta saa aanensa
kuuluviin.

Yhdessa.

Riittda kun tulet
mukaan,

ei kaikki ole niin
vakavaa.
Yhdessa kaikki on
helpompaa.
Paaset muiden
kanssa jakamaan.

Yhdessa.

Ollaan kaikki
samassa tasossa,
ihmisia tassa
hullussa
maailmassa.
Yritetaan vain
pystyssa pysyad,
toisiltamme kysya:
Ootko ok?
Saatko olla sina?
Uskallatko olla?
Ja rakastaa?

Yhdessa!

Juhlissa oli aivan mahtava tunnelma, kiitos kaikille!
Kuvat ©Joni Paaskynpaa



YHTEYSTIEDOT

Henkilokohtaiset sahkdpostit: etunimi.sukunimi@niemikoti.fi

Niemikotisaatio Jalleenvuokraus
Malminkaari 9C 00700 Helsinki,
jalleenvuokraus@niemikoti.fi
niemikoti.fi/jalleenvuokraus

Jalleenvuokrauksen isanndéitsija
Vuokranmaksuun liittyvat asiat ja huoneiston
puutteet: Anssi Kiuru, 045 139 4047

Vastaava ohjaaja
Timo Sampo, 050 404 0030

Jalleenvuokrauksen ohjaajat

jaoteltuna postinumeroiden

mukaan

e Alue 1 postinumerot 00120-00350
Lauri Hernetkoski 045 635 7437

¢ Alue 2 postinumerot 00350-00440
Eero Ruotsalainen 045 139 3607

o Alue 3 postinumerot 00440-00550
Toni Salminen 040 040 6495

¢ Alue 4 postinumerot 00550-00700
Mika Ihanamaki 040 725 7539

e Alue 5 postinumerot 00700-00770
Eija Sipila 050 400 9425

e Alue 6 postinumerot 00770-00900
Timo Ikola 050 499 0337

¢ Alue 7 postinumerot 00900-00960
Pia Fager 050 400 1886

¢ Alue 8 postinumerot 00960-00980
Petteri Katajamaki 040 059 5989

e Alue 9 Tero Turunen 050 473 7647

Yopaivystys
Puhelintuki klo 19-5.30
050 573 5658

Asumispalveluyksikot

TEHOSTETTU PALVELUASUMINEN

Eiran asumiskuntoutusyksikko
Ilkantie 4a A, 00400 Helsinki
eira@niemikoti.fi

Skarppi asumisvalmennusyksikko
Valimetsantie 2, 00620 Helsinki
skarppi@niemikoti.fi

TUETTU ASUMINEN

Myllypadon
asumiskuntoutusyksikko
Myllypurontie 24 C 47, 00920 Helsinki
myllypato@niemikoti.fi

Siltakylan tuetut asunnot
(entinen Lassila)
Pallomaentie 1, 00740 Helsinki
siltakyla@niemikoti.fi

Tinasepan
asumiskuntoutusyksikko
Tinasepantie 48, 00620 Helsinki
tinaseppa@niemikoti.fi

TUETTU JA HAJASTJOITETTU TUETTU
ASUMINEN

Puusuutarin tuetut asunnot
Puusuutarintie 2-4, 00620 Helsinki
puusuutari@niemikoti.fi

Kallion tuetut asunnot
Toinen linja 10, 00530 Helsinki
kallio@niemikoti.fi

Otsonpolun tuetut ja
hajasijoitetut tuetut asunnot
Naulakalliontie 19 A-D, 00970 Helsinki
otsonpolku@niemikoti.fi

Valmennus-, ty6- ja
paivatoimintayksikot

PAIVATOIMINTAYKSIKOT

Kulttuuripaja ELVIS
Lautatarhankatu 4, 00580 Helsinki
elvis@niemikoti.fi

Malmin paivatoimintakeskus
Vanha Helsingintie 9, 00700 Helsinki
malmi@niemikoti.fi

Villa Borgis
Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki
villaborgis@niemikoti.fi

VALMENNUS- JA
TYOTOIMINTAYKSIKOT

Haagan toimintatalo
Vanha viertotie 22 C, 00350 Helsinki
haaga@niemikoti.fi

Ompelimo & Olohuone
Kalevankatu 30, 00100 Helsinki
ompelimo@niemikoti.fi

Valtti Valmennus
Elimaenkatu 26, 00510 Helsinki
valtti@niemikoti.fi

Mieli Toihin® -valmennusyksikko
Maistraatinkatu 6, 00240 Helsinki
mieli.toihin@niemikoti.fi

Vapaa-aika

Kesdharjun toimintakeskus
Vuolenkoskentie 1436, 19160 Iitti
kesaharju@niemikoti.fi

Koronarajoitukset toistaiseksi pois

Niemikotisaation toiminta on padsaantdisesti normaalia. Koska korona on
osoittautunut muuntuvaiseksi, seuraa epidemian tilaa aktiivisesti. Jos kysymyksia
heraa, ota yhteytta omaan ohjaajaasi tai yksikkdosi.

Palvelut ovat sinua varten!

Niemikzofi

Niemikotisaatié — yhdessa 40 vuotta



