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•Tukea muutosten keskellä

Näin kesän korvilla kolahtaa taas Hyvä Mieli -lehti 
postiluukusta.   

Vuoden alku on ollut monelle osin pelottavaakin 
seurattavaa. Kelan etuuksien määriin ja ehtoihin tulee 
tavallista enemmän muutoksia vuonna 2024. Säästötoimet 
kohdistuvat myös sosiaali- ja terveysalaan. Huoli omasta 
tai läheisen toimeentulosta voi olla raskas. Vaikeita aikoja 
osuu ihmiselämään, välillä turhankin monta. Mikä juuri sinua 
auttaa jaksamaan näiden aikojen läpi? Mikä olisi pienin 
mahdollinen teko, jonka voisit tehdä auttamaan oloasi tänään? 
Niemikotisäätiöllä seurataan tilannetta ja pyrimme olemaan 
palvelunkäyttäjiemme tukena, niin hyvin, kuin mahdollista. 
Mikäli kaipaat tukea oman tilanteesi selvittämiseen, ota yhteyttä 
omaohjaajaasi. Myös Kelan nettisivuilta voit laskurin avulla 
tarkistaa, miten muutokset vaikuttavat sinun etuuksiisi.  

Ajoista riippumatta, ihminen on taitava mukautumaan erilaisiin 
tilanteisiin. Se on ollut lajillemme olennainen valttikortti ja 
tuonut meitä näin pitkälle. Tätä mukautumiskykyä tarvitaan 
edelleen. Vaikeista ajoista huolimatta, aina on toivoa. 
Tässä hetkessä, kun maailma saattaa tuntua kaoottiselta ja 
epävarmalta, on usko parempaan huomiseen tärkeää. Se ei 
tarkoita, että kiellämme nykyhetken haasteet tai vaikeudet, vaan 
päinvastoin: toivo antaa meille voiman kohdata ne ja uskoa, että 
voimme löytää ratkaisuja, selviytyä ja kasvaa niistä vahvempina. 
Mistä sinä löydät toivoa? 

Yksi keino on pitää kiinni arjesta ja sen rutiineista. Niin meillä 
Niemikotisäätiölläkin tehdään. Kehitämme Jälleenvuokrauksessa 
etäkotikäyntejä, valmistumme tulevaan Kanta-yhteyteen, 
laitamme käsiä multaan peltoryhmässä, teemme retkiä ja 
huolehdimme omasta hyvinvoinnistamme. Joka päivä. Löytyisikö 
Hyvä Mieli -lehdestä sinunkin arkeesi jotain? 

Me selviämme kyllä. 

Mitä juuri sinä haluaisit lukea 
Hyvä mieli -lehdestä? Haluaisitko 
kirjoittaa tai kuvittaa lehteen?
Kerro päätoimittajalle  
 niina.sahlberg@niemikoti.fi  
 puh. 050 314 0181 
Hyvä mieli Malminkaari 9 C, 00700 Helsinki.
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•Vuokralaisen tietosuoja

Isännöitsijän palsta

Tietosuoja koskettaa meistä jokaista. Niemikotisäätiön henkilökunta on salassapitovelvollinen 
ja saa tietosuojakoulutusta vuosittain. Tietosuojaselosteemme löydät osoitteesta niemikoti.fi/
tietosuoja. 

Myös sinä itse voit suojata omia henkilötietojasi. Tässä muutama vinkki. 

1. Säilytä tärkeät asiakirjat turvallisesti 
•	Säilytä kaikki tärkeät asiakirjat, kuten henkilöllisyystodistukset, passit, pankkitiedot ja 

vakuutuskirjat, turvallisessa paikassa. Esimerkiksi lukitussa laatikossa tai kaapissa, poissa 
asiattomien silmistä.  

2. Pidä huolta henkilötiedoistasi 
•	Henkilötietoja, kuten henkilötunnusta, salasanoja tai pankkitietoja, ei tulisi antaa 

tuntemattomille, etenkään puhelimessa tai sähköpostitse. 

3. Päästä asuntoosi vain oikealla asialla 
•	Joskus vuokra-asuntoihin on tehtävä huoltotöitä ja niistä tulee ilmoittaa etukäteen. Jos joku 

pyrkii asuntoosi esittäytyen huollon työntekijänä tai muuna vastaavana, pyydä aina nähdä 
henkilökortti. Voit myös aina soittaa taloyhtiösi huoltoon ja varmistaa, että henkilö on oikealla 
asialla.

•	Jälleenvuokrauksen ohjaajan tunnistaa henkilökortista. 

4. Varmista, että lähettäjä on oikealla asialla 
•	Erilaisia tietojenkalasteluyrityksiä tehdään puhelimitse, tekstiviestitse ja sähköpostilla. 
•	Älä avaa epäilyttäviä linkkejä tai anna tietojasi niiden kautta. 
•	Varmista asian todenperäisyys kyseisen yrityksen nettisivujen kautta tai soittamalla sen 

asiakaspalveluun. 
•	Jos tarjous kuulostaa liian hyvältä ollakseen totta, se tuskin on totta! 

5. Pidä tietokoneen ja muiden laitteiden tietoturva 
ajan tasalla 
•	Jos käytät tietokonetta tai muita sähköisiä laitteita, päivitä laitteet säännöllisesti. Päivittäminen 

tukkii mm. tietoturva-aukkoja. 

6. Kouluta itseäsi tietosuojasta 
•	Lue ja opi tietosuojasta, jotta tunnistat yleisimmät huijausyritykset ja petokset. 
•	Kyberturvallisuuskeskuksen oppaat ja ohjeet: www.kyberturvallisuuskeskus.fi 
•	Kodin kyberopas: https://tuallisuuskomitea.fi/kodin-kyberopas-ohjeita-digitaaliseen-arkeen/ 
•	Niemikotisäätiön Mieli töihin -yksiköstä saat koulutusta ja tukea älylaitteidesi kanssa! 

Yhteystiedot takakannessa. 

7. Pohdi yhdessä 
•	Keskustele luotettavien perheenjäsenten tai ystävien kanssa ja pyydä apua, jos sinulla on 

huolia tai kysymyksiä tietosuojaan liittyen.  
•	Voit myös ottaa yhteyttä Niemikotisäätiön tietosuojavastaavaan puh 050 314 0181
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HELMI RY
KOKOA RY
ETAPPI RY

LEIKKIVÄKI
MAJAKKA RY
KUJE-HANKE

ETELÄN SYLI RY
PRO LAPINLAHTI

LILINKOTISÄÄTIÖ 
D-ASEMA KALLIO

NIEMIKOTISÄÄTIÖ 
KAKS PY OY/ALVILA
HELSINGIN A-KILTA
MIELETÖNTÄ VALOA

TAITEEN SULATTAMO
KULTTUURIPAJA K-35

KULTTUURIPAJA KUPLA
KAUPUNGIN YHTEISÖTALOT

TUKIYHDISTYS KARVINEN RY
ALVI RY/LATURIN TUKIYHTEISÖ 
KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT

MATTEUKSEN KIRKON VARUSTAMO

ILONPILKE 2024ILONPILKE 2024

K O L M A T T A  K E R T A A
J Ä R J E S T E T T Ä V Ä  R E N T O  J A
I L O I N E N  T A P A H T U M A    

E R I  J Ä R J E S T Ö I H I N
T U T U S T U M I S T A

T O I M I N N A L L I S I A  P I S T E I T Ä

K A H V I A ,  T E E T Ä ,  M E H U A ,
K E K S I Ä  J A  P U L L A A

M U S I I K K I A  J A  T A N S S I A

O P E N  M I C  E L I  V A P A A  S A N A

K Ä V E L Y F U T I S T A

E I  T A R V I T S E  I L M O I T T A U T U A

MITÄ LUVASSA?TAPAHTUMASSA MUKANA:

L i s ä t i e d o t :  
L a u r a  N u u t i n e n

p u h .  0 4 0  7 6 8  3 3 2 8

LAPINLAHDEN LÄHDE TIIISTAINA 4.6.2024 KLO 12-15

TERVETULOA!

O s o i t e :  L a p i n l a h d e n p o l k u  8 ,  0 0 1 8 0  H e l s i n k i  

Leikkaa talteen vaikkapa jääkapin oveen!

•Kesän ja syksyn tapahtumakooste


   TORSTAISIN kaupunkiviljelyä klo 14-16

   PERJANTAISIN sählyä klo 12-13 (tauko heinä-
elokuu), katso sivu 16

   ti 4.6. klo 12-15 Ilonpilke Lapinlahden Lähde s. 5

   ti 11.6. klo 12-14 Kesäjuhlat Malmilla s. 6

   pe 14.6. klo 12-14 GAME-A pelitutkimusinfo s. 7

   ti 18.6. klo 14 Kehittämispaja s. 10

   ke 10.7. klo 13 Kehittämispaja s. 10

   ma 29.7.–pe 2.8. Kaikille avoin Kesäharju-leiri s. 17

   ke 31.7. klo 14 Kehittämispaja s. 10

   12.–16.8. JV:n asukkaiden Kesäharju-loma s. 11

   ti 17.9. klo 8–16 Jalkapalloturnaus s. 10

   to 19.9. klo 17.30 Omais- ja läheistapahtuma s. 12

+ hurja määrä muita kivoja ryhmiä ja tapahtumia, katso esim. 
päivätoiminta sivu 8-9, uusi elokuvakerho sivu 12 ja voit ladata  
myös ilmaisen Niilo-sovelluksen (sivu 16), jossa voit keskustella aina!

Muistathan, että tapahtumissa on mukavan rennon leppoisa meininki :) 

Sivustolla kalenteri.niemikoti.fi löydät tuoreimmat tapahtumat ja voit myös 
rajata näkyviin vain juuri ne sinua kiinnostavimmat tapahtumat.
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Niemikotisäätiön asiakaslehti Hyvä mieli 1/2024

Tiistaina 11.6.
klo 12-14

Jälleen
vuokrauksen

KESÄJUHLAT

Livemusiikkia - Grilliruokaa - Ruokavaliot huomioitu

Olet tervetullut mukaan!

Vanha Helsingintie 9

Malmin
päivätoimintakeskus
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•Tule kuuntelemaan info  
pelitutkimuksesta GAME-A!
Turun yliopisto toteuttaa yhdessä Niemikotisäätiön kanssa pelitutkimuksen, jossa arvioidaan 
tietokonepelaamisen vaikutusta toimintakykyyn. Tutkimuksessa toteutetaan kerran viikossa 
peliryhmä, jossa pelataan viihdyttäviä tietokonepelejä. Tutkimukseen osallistuminen on ilmaista, 
tietokoneet ja pelit tulevat tutkimusryhmältä. Tutkimukseen osallistuminen ei edellytä aiempaa 
kokemusta pelaamisesta.

Tervetuloa kuulemaan lisää pelitutkimuksesta 
Jälleenvuokrauksen toimistoon 
perjantaina 14.6.2024 klo 12-14 
Malminkaari 9, 00770 Helsinki

Tarjolla kahvia ja kahvileipää. Tervetuloa!

Lämpimin terveisin koko GAME-A tutkimusryhmän puolesta 
professori Maritta Välimäki

Yhteydenotot: Tutkija Maija Satamo,  
 050 476 6116   mksata@utu.fi
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•Päivätoiminnan kesä 2024

Malmin päivätoimintakeskus
Vanha Helsingintie 9, 00700 Helsinki

  malmi@niemikoti.fi  
 050 404 0024 Hanna	  050 404 0025 Paula

•	 Ryhmät normaalisti kesä- ja elokuussa. Katso tarkempi ohjelma 
kalenteri.niemikoti.fi tai Facebook -sivustolta: Niemikotisäätiö: Malmin 
päivätoimintakeskus
•	 Malmin päivätoimintakeskus toimintakeskus Villa Borgiksessa 1.-
26.7.2024. Vanha Helsingintien yksikkö kiinni sen ajan.
•	 29.7.-2.8.2024 Malmin ja Villa Borgiksen yhteisleiri Kesäharjussa. 
Vanha Helsingintien yksikkö kiinni sen ajan.
•	 Kaupunkiviljely yhteistyössä Perhon liiketalousopiston Green City 
Farm -toiminnan kanssa
Peltoryhmät torstaisin 2.5.-27.6. ja 1.8.- lokakuun puoliväli klo 
14 (poikkeuksena to 20.6. klo 12). Kokoontuminen Malmin 
päivätoimintakeskuksessa, josta kahvittelun jälkeen siirrytään 
viereiselle peltoalueelle. Sateella tehdään myös sisähommia, 
esim. yrttituotteiden jatkojalostusta. Tarvikkeet: omat saappaat ja 
likaa sietävät vaatteet, hanskat ja työkalut löytyvät paikan päältä. 
Lisätiedot: 0504040025 tai 0504040026
•	 Malmin päivätoimintakeskuksen avoimet infot ma 17.6. ja ma 
26.8. klo 14–15. Esittelemme tilat ja kerromme toiminnastamme, ei 
ilmoittautumista.

Toimintakeskus Villa Borgis 
Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki 

  villaborgis@niemikoti.fi 
 0400 560 176 Ulla	  050 414 3138 Virve

•	 Ryhmät normaalisti kesä- ja elokuussa. Katso tarkempi ohjelma 
kalenteri.niemikoti.fi tai Facebook -sivustolta: Niemikotisäätiö: Villa 
Borgis
•	 Avoin kesätoiminta kaikille Niemikotisäätiön palvelunkäyttäjille 
24.6.-2.8.2024. Katso ohjelma viereisellä sivulla. 
•	 29.7.-2.8.2024 Malmin ja Villa Borgiksen yhteisleiri Kesäharjussa.

Kulttuuripaja ELVIS
Lautatarhankatu 4, 00580 Helsinki

  elvis@niemikoti.fi  
 050 408 2259 Tapsa	  050 421 0406 Tuomas 
 050 404 0023 Heidi

•	 Ryhmät/pajat normaalisti kesä- ja elokuussa. Katso tarkempi 
ohjelma www.kulttuuripajaelvis.fi  sivuston kalenteriosiosta.
•	 1.-5.7.2024 Elviksen leiri Kesäharjussa, ei toimintaa 
Lautatarhankadulla.
•	 Kulttuuripaja ELVIS toimintakeskus Villa Borgiksessa 8.7.-
2.8.2024. Lautatarhankadun yksikkö kiinni sen ajan.

Terapeuttinen 

puutarhamiljöö

Käytössä myös kuntosali ja 

fysioakustinen tuoli

Peltoryhmät torstaisin
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Kaikille Niemikotisäätiön palvelunkäyttäjille  

avoin kesätoiminta 
24.6.–2.8.2024 Villa Borgiksessa

Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki
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Jälleenvuokrauksessa on vuoden 2024 alusta alettu kehittää kotikäyntejä 
myös etälaitteiden välityksellä. Etäkotikäynti mahdollistaa tiiviimmän 
yhteydenpidon ohjaajan kanssa, määräaikaisesti. Samalla kehitetään 
tekoälyn avulla ohjelmistoa, joka tukee ohjaajan toimintaa. Aikaa ja 
bensaa säästyy, kun ohjaaja ei kulje käynneille autolla.

Haluatko vaikuttaa Niemikotisäätiön palveluihin?  

• Tule mukaan kehittämään 
	 Jälleenvuokrauksen etäkotikäyntejä!

Kehittämispajat KESÄ 
2024 
Tule vaikuttamaa Niemikotisäätiön 
etäkotikäyntien kehitystyöhön työpajoissa. Voit 
osallistua yhteen tai useampaan pajaan ja tulla 
juuri sellaisena, kuin olet.  

Tarjolla pullakahvit ja osallistujien kesken 
arvotaan palkinto! 

Tiistai 18.6. klo 14 

Keskiviikko 10.7. klo 13 

Keskiviikko 31.7. klo 14 

Pajat pidetään Jälleenvuokrauksen toimistolla 
osoitteessa Malminkaari 9C. 

Pajoihin ei tarvitse ilmoittautua! Lisätietoja Niina 
Sahlberg 050 314 0181  

Haluaisitko määräaikaisesti 
tiiviimmän yhteyden 
ohjaajaan? 
Onko sinulla jokin tavoite, johon kaipaisit 
ohjausta tai tukea?  

Ilmoittaudu mukaan pilottiin! 

Ensimmäiset etäkotikäynnit on jo toteutettu, 
uusia osallistujia mahtuu edelleen. Sinulle 
toimitetaan tablet-laite ja ohjaaja tukee sinua 
tavoitteen määrittelyssä. Ilmoittaudu mukaan 
soittamalla Niinalle puh. 050 314 0181 voit 
myös lähettää tekstiviestin “mukaan” ja Niina 
soittaa sinulle. Myös kirjeet otetaan vastaan!  

Sinulla ei tarvitse olla omaa nettiyhteyttä tai 
laitetta, saatikka kokemusta tai osaamista 
tablet-laitteen käytöstä. Kaikki laitteet ja ohjaus 
toimitetaan Niemikotisäätiöltä.  

• Jalkapalloturnaus 
Käpylän liikuntapuistossa
17.9.2024 klo 8–16

Ilmottautumiset ja lisätietoja: 
Toni Männikkö 
 0400 595 989 
 toni.mannikko@niemikoti.fi
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• Lähde lomalle Iittiin  
	 elokuussa 12.–16.8.2024 

Iitin Kesäharju on Kymijoen varrella sijaitseva 
toimintakeskus, joka tarjoaa puitteet niin rentoutumiselle, 
liikkumiselle kuin mukavalle yhdessä tekemiselle. 

Leirin ohjaajat järjestävät yhteistä toimintaa, johon 
osallistuminen on vapaaehtoista. Sauna lämmitetään 
päivittäin ja pääset syömään valmiiseen pöytään! Toiveita 
ohjelman sisällöstä voi esittää ilmoittautumisen yhteydessä. 

Hinta (80 €) sisältää kuljetukset Jälleenvuokrauksen 
toimistolta Kesäharjuun ja takaisin, herkulliset ateriat 
(aamiainen, lounas, päiväkahvi ja iltapala), sekä 
majoittumisen 2-4 hengen huoneissa. 

Ilmoittautuminen Jälleenvuokrauksessa asuville: 

• ilmoittaudu viimeistään 12.7.2024 Niina Sahlbergille,  
puh. 050 314 0181 tai sähköpostilla niina.sahlberg@
niemikoti.fi tai kirjeitse Jälleenvuokraus, Malminkaari 9C, 
00700 Helsinki.

Lomalle ovat etusijalla ensikertalaiset. Laskuun voi hakea toimeentulotukea, pyydä tarvittaessa 
lausunto. Jos peruutat vähintään viikkoa ennen lähtöä, saat rahasi takaisin. Muista peruutuksista 
veloitamme 50 % hinnasta, ellei kyse ole sairastumisesta. Alle viikkoa ennen lomaa peruutetusta 
matkasta veloitamme koko hinnan. Loma on päihteetön. 

• Yöpäivystys – auki vuoden jokaisena yönä! 

Niemikotisäätiön yöpäivystys on osa asumispalvelujamme. Niemikotisäätiön 
asukkaat voivat soittaa yöpäivystykseen klo 19:00–5:30 välillä.  

Tavallisia syitä soittaa ovat esimerkiksi ahdistus, unettomuus ja muu psyykkinen oirehdinta. 
Yöpäivystys tarjoaa lyhytmuotoista keskustelutukea akuutteihin, mieltä painaviin asioihin. 
Yöpäivystys tekee tiivistä yhteistyötä asumisyksiköiden ja Jälleenvuokrauksen henkilökunnan kanssa 
asukkaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi.  

Yöpäivystys sisältää liikkuvaa työtä ympäri Helsinkiä alkuillasta aina klo 22:30 asti.  
Jos et tavoita yöpäivystäjää heti, voit jättää vastaajaan viestin niin otamme sinuun 
yhteyttä tilanteen salliessa tai tilanteen kiireellisyyden mukaan.  

Hätätilanteessa soita aina 112. 

Niemikotisäätiön yöpäivystys  050 573 5658
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Yhteisiä elokuvailtoja on toivottu, ja nyt toiveisiin 
vastataan! Kino Reginassa alkaa n. kerran 
kuussa järjestettävä elokuvailta Niemikotisäätiön 
Jälleenvuokrauksen asukkaille. 

Nähtävät elokuvat ovat Kansallisen audiovisuaalisen instituutin 
arkiston elokuvia. Esitysten pääpaino on vanhemmassa 
elokuvatuotannossa kuitenkin siten, että näytösten skaala on laaja 
eikä sitoudu vain yhteen elokuvan lajiin. Kaikissa näytöksissä tulee 
olemaan suomenkielinen tekstitys. 

Esitykset ovat julkisia eli näytöksiä ei järjestetä pelkästään 
Niemikotisäätiötä varten. Yhden elokuvan hinta on 9,50 € ja 
tämä maksetaan Kino Reginan kassalle. Kino Regina sijaitsee 
kaupunkikirjasto Oodin tiloissa 1. kerroksessa. Voit kysyä Oodin 
neuvonnasta tarkkaa sijaintia, jos olet epävarma, löydätkö perille. 

Syksyn näytöksistä ilmoitetaan tarkemmin 
kiinnostuneille.  
Jos kiinnostuit, ota yhteyttä Mikaan:  
  040 725 7539 tai  mika.ihanamaki@niemikoti.fi

•Elokuvaillat alkavat syksyllä! 

Kun yksi sairastuu, monen maailma muuttuu. Et ole yksin.

•Omais- ja läheistapahtuma
Torstaina 19.9.2024 klo 17.30–19.30

Omais- ja läheistapahtuma 
yhteistyössä FinFami ry:n kanssa 
Niemikotisäätiön palvelunkäyttäjien  
omaisille ja läheisille 19.9.2024  
klo 17.30, Pasilankatu 2

Ohjelmassa
	3 Niemikotisäätiön esittely, 

toiminnanjohtaja Seppo Eronen

	3 FinFamin puheenvuoro

	3 Takuusäätiön esittely

	3 Kysymyksiä ja keskustelua

Lämpimästi tervetuloa!

Ilmoittautumiset ja etukäteiskysymykset 9.9.2024 mennessä sähköpostilla ulla.tiainen@niemikoti.fi.
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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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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. 


