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•Arin juhlapäivä
21.5.2024 oli hieno päivä Mieli Töihin -valmennuksessa. Talossa vietettiin Ari Taiton 
valmistumisjuhlaa kauniissa kevätsäässä. Ari sai valmiiksi tieto- ja viestintätekniikan 
perustutkinnon opinnollistamisena. Yhteistyöoppilaitoksena toimi Raision seudun koulutusyhtymä.

Arin sitkeä ja määrätietoinen työskentely palkittiin kiitettävillä arvosanoilla. Veikko Henrikssonin 
tuki Arin opintiellä auttoi Aria pääsemään maaliin opinnoissaan.  

Ari on työskennellyt vertaistukiohjaajana koko opiskeluajan Mieli Töihin -valmennuksessa ja jatkaa 
edelleen samassa tehtävässä. Ari on huippuosaaja Mieli töihin -valmennuksen työryhmässä. 
Niemikotisäätiön toiminnanjohtaja Seppo Eronen oli myös erittäin tyytyväisenä paikalla 
onnittelemassa Aria.
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Niemikotisäätiön asiakaslehti Hyvä mieli 1/2024

Kirjoittanut: Päivi Savolainen

Olin elämässä siinä tilanteessa ja vaiheessa, että mitään ei olisi enää 
tapahtunut, tullut eteen, tullut uutta, jollei sellaiseksi lueta omasta 
asumisesta kuntouttavaan siirtymistä esim. korkean iän takia. Oma 
ohjaajani Minna Harju oli kuitenkin tehnyt suunnitelmia varalleni ja monien 
muitten haagalaisten varalle ja tuli ehdottamaan meille, osalle meistä, 
vertaisohjaajakoulutusta, jossa hän oli yksi masinoivista voimista sekä 
kokemusasiantuntijakoulutusta, jonka pääjehu on alusta asti ollut meillä 
Minna Tikka-Lapveteläinen. Mihinkään ei velvotettaisi, mitään ei tarvitsisi 
ikään kuin suorittaa siitä hyvästä, että käy kyseiset koulutukset. Ei 
pakottavuutta. Joten menin molemmille kursseille. 

Kokemusasiantuntijakoulutuksesta tulee ensimmäisenä mieleen 
toiminnanjohtaja Seppo Erosen työhuoneen neuvottelutilan kummalliset 
työtuolit, jotka saattoivat joskus luistaa alta kun niissä istui. Seppo Eronen 
itse oli yksi, johon koulutuksessa tutustuttiin (lisää). Hän on todellinen 
visionääri ja aktiivinen toimija, omistautunut työlleen ja säätiölle, avoin 
ihminen, joka käyttää taitojaan ja osaamistaan mestarillisesti. Olin 
oikein ylpeä, kun toipumisorientaatiokoulutuksella hän oli avoimen 
yliopiston luennoitsijana. Ajattelin, että siinä on nyt meidän, säätiön, 
Seppo Eronen, että tällaisen henkilön johdannossa on todella 
etuoikeus olla. Toipumisorientaatio-lähestymistapa on siis yksi asioista, 
joita on tullut kokepolun varrella opiskeltua ja sovellettua. 

Meidän opiskelijaryhmäämme leimasi jotenkin tietty intohimoisuus ja 
syvällisyys ja intensiivisyys. Meillä oli jokunen ammattilaisopiskelijakin 
mukana. Mutta me palvelunkäyttäjätyypit saimme pystyyn sellaiset 
keskustelut, että ne eivät heti loppuneetkaan. Ihmiset keskustelivat 
välillä niin ettei tauoille meinattu ehtiä! Erittäin hyviä keskusteluita, joita 
oikeastaan osaksi voi käydä vain vaitiolovelvollisuuden ansiosta. Kaikki 
avasivat kokemuksiaan ja näkemyksiään ja osaamistaan, laittoivat itseään 
peliin ja todella osallistuivat isolla o:lla. Muun muassa kyky vetää meidän 
ryhmää teki selväksi, että vetäjät, Minna Tikka-Lapveteläinen siis, Teppo 
Tolvanen (nykyisin Niilossa) sekä kokekouluttajat Susanna ja Heikki 
olivat huipputaitajia. Varmaan alalla maailman parhaita, oikeasti. 

Me opiskelimme taitoja, joita kokemusasiantuntija tarvitsee. Suosikki-
improteatterilaiseni Pia Wallin piti meille mittavan impro-koulutuksen, 
jotta me esiintyisimme paremmin esim. luennoilla ja paneeleissa. Jenni 
Hurmerinta piti kirjoitus-workshopin, tosin se ei ollut minun vuonnani 
vaan sitten kun olin kokekouluttajana. Kouluttajat pitivät luentoja eri aiheista. 
Peruskamaa oli, kokemusasiantuntijan tehtävän rajaamisesta, palkkioista, 
kohtaamisesta sekä jaksamisesta tehtävissä. Tällaisia tulee mieleen, kun 
sitä muistelen. Sitten oli tietopuolista vieraspuhujaa. Opittiin muun muassa 
itsemurhien ehkäisystä. Yhden kurssille osallistujan ansiosta varsinkin 
yhtenä vuonna saatiin paljon tietoa päihteiden haittoihin liittyen. Eri 
vuosina oli vähän eri koostumus näissä opintopuolen aiheissa ja jutuissa. 

•	Kokemusasiantuntijakoulutuksessa 
	 Niemikotisäätiöllä 2017–2018
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Oma tarina on se timantti, jonka idea on hioutua koulutuksen saatossa. 
Kokemusasiantuntijat tunnetaan juuri siitä, että heillä on se oma tarina tehtynä ja he, useat 
ainakin, jakavat sitä minne menevätkin. Jotkut haluavat esittää sen muulla kuin kirjoitetulla 
tavalla. Monille suullinen esitys on mieluisampi. Olen nähnyt myös oman tarinan teatterin 
keinoin sekä tanssitun tarinan! Kaikilla kirjoittaminen ja kurssin käyminen eivät käy käsi 
kädessä, mutta siitä kyllä joustetaan tarvittaessa. Tarinan voi kirjoittaa sitten kun se itselle 
paremmin sopii. Ei siitä mikään kiinni jää. Pääasia on meidän ihanat kokemusasiantuntijat, 
jotka hyödyttävät toimintaa mielenterveyspuolella ja varsinkin säätiöllä niin paljon. Meillä 
voi siis käydä kouluttautumassa vaikkei säätiöläinen olisikaan. Itse olen kirjoittanut 
tähän mennessä jo kaksi tarinaa, ja jälkimmäinenkin alkaa jo olla vähän vanhentunut. Jos 
näin käy ja tykkää kirjoittamisesta voi vaikkapa kirjoittaa Varjoista valoon - blogiin tai vaikka 
Haagan Haikuun. Ei tarvitse heti käydä kiinni isoon savottaan oman tarinan kirjoittamisen 
muodossa. 

Meillähän on sitten säätiöllä peruskuvioita, joita jatketaan vielä koulutuksen jälkeenkin. 
On koke-leiri joka lokakuussa Iitin Kesäharjussa, johon kaikki koulutuksen 

saaneet voivat tulla aina. On Hilkka Marttisen vetämä työnohjaus 
joka kuukausi. Ja sitten on vielä Haagan toimintatalossa pidettävä 

kokekahvila, toisinaan. Kokemusasiantuntijat osallistuvat esimerkiksi 
kokekahvilan pyörittämiseen ja sisällön määrittämiseen. Sitten 

on kokekoulutus ja muita tehtäviä, joita meille tullaan 
joko tarjoamaan tai joitten haku laitetaan avoimeksi. Itse 
pääsin kokeilemaan kokekoordinaattorin viittaa, joka 
oli mielenkiintoista kuin mikä ja jonka ohella oli paljon 
myös kouluttautumista. Kävin mm. jatkokurssin ja cv-
kurssin. Nykyisin istun Haagan aulassa olevassa Helppi-
tukipisteessä, jossa me koket ja vertsikat päivystämme 
harva se päivä. Vuoroni ovat maanantai aamupäivä ja 
keskiviikko iltapäivä. 

Mitä siis seurasi siitä, että kohteliaasti noudatin 
Minna Harjun kehotuksia kouluttautua? Sain 
ehdottomasti itselleni jotain. On kivaa olla mukana 
omassa ”hoidossaan” ja saman kokeneiden ”hoidossa” ja 
ohjauksessa ja muissa asioissa. Vertaisohjaajana toimin 
hyvin harvoin, suosikkiohjattavani oli meditaatio. En ole 
ohjannut aikoihin mitään. Kokehommia enemmänkin. 
Tämäkin kirjoittaminen, juuri nyt tässä, on niiden 
alueelta olevaa toimintaa. Sanomattakin on 
selvää, että hommassa törmää mielenkiintoisiin 
ja kivoihin ihmisiin. Ottaa aktiivisemman otteen 

asioista(mme). Tuntee itsensä tärkeäksi, niin kuin tärkeän 
palapelin osanen. On mukana tärkeässä porukassa - osa 
meistähän jopa työskentelee kokeina sairaalaosastoilla ja 
psykan poliklinikoilla. Eli on tämä lisännyt elämään sisältöä 
ja merkitystä. Suunnitelmia kokena? Toiminnan jatkaminen. 

Tämä on oikein hyvä osa elämää ja koen sen omakseni, varsinkin 
kirjoittelupuolen. Toivottavasti sain sinut kiinnostumaan 
omasta koke-polusta?! Laita ainakin hautumaan! 

 Haku seuraavaan Kokemusasiantuntija-koulutukseen on syksyllä 2024.  

Sähköinen hakulomake tulee kotisivuille niemikoti.fi -> Kokemus-
asiantuntijat-osioon elo/syyskuun vaihteessa. Hae sinäkin mukaan! 
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•Liike on lääke ja 
sähly on mahtava peli! 
Jälleenvuokrauksen sähly perjantaisin klo 12-13. 
Myllypuron Liikuntamylly, Jauhokuja 3. 

Sählyvuoron alussa tehdään joukkueiden jako ja 
tämän jälkeen pelataan noin tunnin ajan. Mukaan 
saa tulla kuka vain, sellaisena kuin on, lajitaustaa ei 
tarvitse. 

Ota mukaan vesipullo ja sisäliikuntaan soveltuva 
vaatetus. Myös oma maila olisi hyvä olla, 
Niemikotisäätiöllä on pari ylimääräistä mailaa. 

Juhannuksena huilataan ja kevätkauden viimeinen 
kerta on 28.6. Syksyllä taas jatketaan 2.9.2024. 
Tervetuloa mukaan!

Lisätietoa ja ilmoittautuminen: Lauri Hernetkoski puh. 
045 635 7437

Tiesitkö, että  
Niemikotisäätiön asiakkaana  

saat käyttää ilmaiseksi Niiloa:  

niilo.niemikoti.fi

Seura & tsemppi & vertaistuki
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Planetaarinen näkökulma on tapa tarkastella ihmistä ja häntä ympäröivää luontoa 
syvästi ja voimakkaasti toisiinsa vaikuttavana kokonaisuutena. Luonto tuottaa 
meille positiivisia vaikutuksia, esimerkiksi reippaan kävelylenkin jälkeen huolia on 
yleensä paljon vähemmän kuin sitä ennen. Luontoa kohtaavat uhat ja ongelmat 
vaikuttavat paljon myös ihmiseen. Terveellinen ja hyvinvoiva luonto ympärillä 
vaikuttaa monin tavoin hyvinvointiimme. 

Luontoa uhkaavat monenlaiset ongelmat, kuten luonto- ja lajistokato, nopeasti tapahtuvat kiihtyvät 
sukupuuttoaallot, ilmastonmuutoskehitys ja fossiilisten luonnonvarojen ylikulutus. Ihminen ei ole 
suojassa näiden vaikutuksilta, vaan ne koetaan pikkuhiljaa myös ihmisen terveydessä tai mielekkyydessä. 
Esimerkiksi maailmanlaajuinen osin selittämättömiä ja monia muuttujia sisältävä pölyttäjäkato voi 
vaikuttaa suoraan ravitsemukseemme sitä kautta, että iso osa ravintokasveista on hyönteispölytteisiä. 
Jos mehiläisten ja muiden hyönteisten pölytyspalvelu jää tapahtumatta, kasvista ei saada satoa. Tämä 
on hyvä esimerkki luonnon ja ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin kytkeytymisessä toisiinsa.

Kaupungistuminen on esimerkki siitä, miten ihminen muokkaa ympäristöään. On kuitenkin 
havaittu, että kaupungeissa asuvien ihmisten hyvinvointi paranee, kun kaupunkeihin jätetään tai 
rakennetaan luontosaarekkeita. Tämä on esimerkki siitä, kuinka ihminen ei voi sulkea luontoyhteyttä 
tai luontoympäristöä pois kaupungeista ilman että vointi huononee. Maaperän, vesistöjen, eläinten ja 
kasvien hyvinvointi turvaa myös ihmisen hyvinvointia.  

Korona-ajasta opittiin se, että turvallisuuden tunteeseen tukeutuminen ei aina riitä. Isoja 
maailmanlaajuisia muutoksia tulee tapahtumaan ilmastonmuutoksen vaikutuksesta. Nykyään 
mielletäänkin jo, että maapallolla ja sitä koskevalla toiminnalla on tietynlaiset rajat, joita kutsutaan 
planetaariseksi kantokyvyksi. Tähän voidaan ajatella holistisesti kuuluvan ihmistoiminta sekä muu 
luonnon toiminta.

Tähän tarkastelutapaan liittyy usein käsityksiä siitä minkä verran ihmisiä mahtuu maapallolle niin että 
kaikille pystytään turvaamaan riittävä ravitsemus ja elinolot niin, että myös muut luonnon populaatiot 
pystyvät elämään ympäristöissään. Meidän on pystyttävä turvaamaan ihmiselämän lisäksi myös muun 

Planetaarinen elämäntapa 
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Planetaarinen elämäntapa 

Kirjoittaja, Anna Ali-Mattila, kuuluu Niemikotisäätiön 
ympäristötyöryhmään, jossa ideoidaan aktiivisesti 
erilaisia teemoja hyvinvointimme ja ympäristön 
toipumisen edistämiseksi.

luonnon arvokasta elintilaa ja ympäristöä. Elinvoimainen luonto on omalle hyvinvoinnillemme 
välttämätöntä. 

Tärkeä rooli planetaarisen tarkastelun näkökulmasta on ravitsemuksella. Noin 25–30 % 
ilmastonmuutosta aiheuttavista kasvihuonepäästöistä syntyy ruoantuotannosta. Siirtyminen 
kasvisvoittoisempaan ruokaan voi vaikuttaa tervehdyttävästi meidän terveyteemme, mutta se on 
myös tapa suojella luontoa ja ympäristöä. Tällöin korvataan osa lihatuotteista palkokasveilla (herne, 
härkäpapu, papu, soijapapu) ja muilla kasviksilla ja kalalla. Naudan- ja sianlihan korvaaminen 
esimerkiksi siipikarjan lihalla on ympäristöä säästävä valinta.

Myös omaa kulutuskäyttäytymistä voi tarkastella; voit pohtia ostatko liikaa tavaraa, jolla on hyvin 
lyhyt käyttöikä tai jota et oikeastaan tarvitse, tai jääkö sinulla esimerkiksi paljon hävikkiä ruoka-
aineista. Ei ole kovin montaa vuosikymmentä taaksepäin, kun valikoimat kaupoissa olivat hyvin 
paljon vaatimattomampia. Nykyään kaikkea on silmänkantamattomiin ja on vaikea tehdä päätöksiä 
kaiken tavarapaljouden keskellä. Vähemmälläkin selvittäisiin ilman että monikaan jäisi mitään vaille 
kulutuksessaan.

Liikkuminen ja asuminen tuottavat myös vaikutuksia ympäristöön. Monet ovat alkaneet tehdä osan 
työmatkoistaan polkupyörällä tai kävellen. Ihminen  tarvitseekin viikossa noin 2,5 tuntia liikuntaa, joka 
on hyvä tehdä vaikka juuri kävellen tai polkupyörällä arkiliikunnan muodossa. 

Luonnossa liikkuminen tuottaa positiivisia terveysvaikutuksia, mutta luonnosta saa myös kerättyä 
terveellisiä marjoja ja sieniä sekä villiyrttejä. Luonnossa liikkuminen alentaa verenpainetta, tuottaa 
mielihyvää ja lisää kuntoa ja on täysin ilmaista.

Niemikotisäätiön 
ympäristötyöryhmä
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Niemikotisäätiö – paras paikka toipua

Niemikotisäätiö Jälleenvuokraus
Malminkaari 9C 00700 Helsinki,  
jalleenvuokraus@niemikoti.fi 
niemikoti.fi/jalleenvuokraus

Jälleenvuokrauksen isännöitsijä
Vuokranmaksuun liittyvät asiat ja huoneiston 
puutteet: Anssi Kiuru, 045 139 4047

Vastaava ohjaaja 
Timo Sampo, 050 404 0030

Jälleenvuokrauksen ohjaajat 
jaoteltuna postinumeroiden 
mukaan
•	 Alue 1 postinumerot 00120-00350    

Lauri Hernetkoski 045 635 7437
•	 Alue 2 postinumerot 00350-00440    

Eero Ruotsalainen 045 139 3607
•	 Alue 3 postinumerot 00440-00550    

Toni Salminen 040 040 6495
•	 Alue 4 postinumerot 00550-00700    

Mika Ihanamäki 040 725 7539 	
•	 Alue 5 postinumerot 00700-00770    

Eija Sipilä 050 400 9425	
•	 Alue 6 postinumerot 00770-00900    

Petteri Katajamäki 050 499 0337 	
•	 Alue 7 postinumerot 00900-00960    

Pia Fager 050 400 1886
•	 Alue 8 postinumerot 00960-00980    

Toni Männikkö 040 059 5989
•	 Alue 9 Tero Turunen 050 473 7647

Yöpäivystys 

Puhelintuki klo 19–5.30  
050 573 5658

Asumispalveluyksiköt

TEHOSTETTU PALVELUASUMINEN

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

Skarppi asumisvalmennusyksikkö
Välimetsäntie 2, 00620 Helsinki
skarppi@niemikoti.fi

TUETTU ASUMINEN

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

Siltakylän tuetut asunnot
Pallomäentie 1, 00740 Helsinki
siltakyla@niemikoti.fi

Tinasepän 
asumiskuntoutusyksikkö
Tinasepäntie 48, 00620 Helsinki
tinaseppa@niemikoti.fi

TUETTU JA HAJASIJOITETTU 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-, työ- ja 
päivätoimintayksiköt

PÄIVÄTOIMINTAYKSIKÖT

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

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

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

VALMENNUS- JA 
TYÖTOIMINTAYKSIKÖT

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

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

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

Mieli Töihin® -valmennusyksikkö
Maistraatinkatu 6, 00240 Helsinki
mieli.toihin@niemikoti.fi

Vapaa-aika

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

Henkilökohtaiset sähköpostit: etunimi.sukunimi@niemikoti.fi

•YHTEYSTIEDOT

Niemikotisäätiön tapahtumiin ilmoittautumisten tietosuoja
Tietojenkeruun tarkoitus on mahdollistaa yhteydenpito ilmoittautuneisiin. Tietoja ei käytetä muihin 
tarkoituksiin eikä jaeta ulkopuolisille. Kerätyt tiedot poistetaan viimestään 2 kuukauden kuluttua 
tapahtuman päättymisestä. Lisätietoja https://niemikoti.fi/tietosuoja. 


