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Tukea muutosten keskella

Nain kesan korvilla kolahtaa taas Hyva Mieli -lehti
postiluukusta.

Vuoden alku on ollut monelle osin pelottavaakin

seurattavaa. Kelan etuuksien maariin ja ehtoihin tulee
tavallista enemman muutoksia vuonna 2024. Saasttétoimet
kohdistuvat myos sosiaali- ja terveysalaan. Huoli omasta

tai l[aheisen toimeentulosta voi olla raskas. Vaikeita aikoja
osuu ihmiselamaan, valilld turhankin monta. Mika juuri sinua
auttaa jaksamaan naiden aikojen lapi? Mika olisi pienin
mahdollinen teko, jonka voisit tehda auttamaan oloasi tanaan?
Niemikotisaati6lla seurataan tilannetta ja pyrimme olemaan
palvelunkayttdjiemme tukena, niin hyvin, kuin mahdollista.
Mikali kaipaat tukea oman tilanteesi selvittdmiseen, ota yhteytta
omaohjaajaasi. Myos 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 meita ndin pitkalle. Tata mukautumiskykya tarvitaan
edelleen. Vaikeista ajoista huolimatta, aina on toivoa.

Tassa hetkessa, kun maailma saattaa tuntua kaoottiselta ja
epavarmalta, on usko parempaan huomiseen tarkeaa. Se ei
tarkoita, etta kielimme nykyhetken haasteet tai vaikeudet, vaan
painvastoin: toivo antaa meille voiman kohdata ne ja uskoa, etta
voimme |6ytaa ratkaisuja, selviytya ja kasvaa niista vahvempina.
Mista sina ldydat toivoa?

Yksi keino on pitaa kiinni arjesta ja sen rutiineista. Niin meilla
Niemikotisaatiollakin tehdaan. Kehitdmme Jalleenvuokrauksessa
etakotikdyntejd, valmistumme tulevaan Kanta-yhteyteen,
laitamme kasia multaan peltoryhmassa, teemme retkia ja
huolehdimme omasta hyvinvoinnistamme. Joka paiva. Loytyisikd
Hyva Mieli -lehdesta sinunkin arkeesi jotain?

Me selviamme kylla.

Mita juuri sina haluaisit lukea
Hyvia mieli -lehdesta? Haluaisitko

kirjoittaa tai kuvittaa lehteen?
Kerro paatoimittajalle
B niina.sahlberg@niemikoti.fi

puh. 050 314 0181
Hyva mieli Malminkaari 9 C, 00700 Helsinki.
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Hyva mieli -lehden paatoimittaja
on Niina Sahlberg,
puh. 050 314 0181

& niina.sahlberg@niemikoti.fi

Lehden toimitus- ja sisaltotiimiin
kuuluu kokemusasiantuntijoita ja
Niemikotisaation tyontekijoita.

Voit ldhettaa seuraavaan lehteen
tulevaa aineistoa paatoimittajalle
tai me.niemikokoti.fi-sivuston
lomakkeella.



Vuokralaisen tietosuoja Y

Tietosuoja koskettaa meista jokaista. Niemikotisaation henkildkunta on salassapitovelvollinen
ja saa tietosuojakoulutusta vuosittain. Tietosuojaselosteemme I6ydat osoitteesta niemikoti.fi/
tietosuoja.

Myds sina itse voit suojata omia henkilétietojasi. Tassa muutama vinkki.

1. Sailyta tarkeit asiakirjat turvallisesti

o Sailyta kaikki tarkeat asiakirjat, kuten henkildllisyystodistukset, passit, pankkitiedot ja
vakuutuskirjat, turvallisessa paikassa. Esimerkiksi lukitussa laatikossa tai kaapissa, poissa
asiattomien silmista.

2. Pida huolta henkilotiedoistasi

¢ Henkiltietoja, kuten henkilétunnusta, salasanoja tai pankkitietoja, ei tulisi antaa
tuntemattomille, etenkaan puhelimessa tai sahkopostitse.

3. Paasta asuntoosi vain oikealla asialla

e Joskus vuokra-asuntoihin on tehtdva huoltotéita ja niista tulee ilmoittaa etukateen. Jos joku
pyrkii asuntoosi esittdytyen huollon tyontekijana tai muuna vastaavana, pyyda aina nahda
henkildkortti. Voit myds aina soittaa taloyhtidsi huoltoon ja varmistaa, etta henkilé on oikealla
asialla.

« Jalleenvuokrauksen ohjaajan tunnistaa henkildkortista.

4. Varmista, etta lihettija on oikealla asialla

e Erilaisia tietojenkalasteluyrityksia tehdaan puhelimitse, tekstiviestitse ja sahkdpostilla.
« Al3 avaa epailyttavia linkkeja tai anna tietojasi niiden kautta.

¢ Varmista asian todenperaisyys kyseisen yrityksen nettisivujen kautta tai soittamalla sen
asiakaspalveluun.

« Jos tarjous kuulostaa liian hyvalta ollakseen totta, se tuskin on totta!

5. Pida tietokoneen ja muiden laitteiden tietoturva
ajan tasalla

 Jos kaytat tietokonetta tai muita sahkdisia laitteita, paivita laitteet saanndllisesti. Paivittaminen
tukkii mm. tietoturva-aukkoja.

6. Kouluta itseiisi tietosuojasta

e Lue ja opi tietosuojasta, jotta tunnistat yleisimmat huijausyritykset ja petokset.
» Kyberturvallisuuskeskuksen oppaat ja ohjeet: www.kyberturvallisuuskeskus.fi
o Kodin kyberopas: https://tuallisuuskomitea.fi/kodin-kyberopas-ohjeita-digitaaliseen-arkeen/

» Niemikotisaation Mieli tdihin -yksikosta saat koulutusta ja tukea alylaitteidesi kanssa!
Yhteystiedot takakannessa.

7. Pohdi yhdessa

o Keskustele |luotettavien perheenjdsenten tai ystavien kanssa ja pyyda apua, jos sinulla on
huolia tai kysymyksia tietosuojaan liittyen.
« Voit my0s ottaa yhteytta Niemikotisaation tietosuojavastaavaan puh 050 314 0181



Leikkaa talteen vaikkapa jaikapin oveen!

Kesan ja syksyn tapahtumakooste

S

i TORSTAISIN kaupunkiviljelya klo [4-16

% PERJANTAISIN sahlya klo 12-13 (tauko heina-
elokuu), kateo sivu [6

B ti 4.6.klo [2-15 llonpilke Lapinlahden Lahde . 5

i till.6.klo 12-14 Kesajuhlat Malmilla s. 6

4 pel4.6.klo 12-14 GAME-A pelitutkimusinfo s. 7

B ti[8.6.klo [4 Kehittamigpaja s. [0

B ke[O.7.klo [3 Kehittamispaja s. [O

B ma 29.7.-pe 2.8. Kaikille avoin Kesaharju-leiri s. (7
9 ke 31.7.klo |4 Kehittamigpaja ¢. 1O

B (2.-16.8. JV:n asukkaiden Kesaharju-loma s. [l

B ti17.9.klo 8-16 Jalkapalloturnaus s. 10

B 1019.9.klo [7.30 Omais- ja [sheistapahtuma s. 12

+ hurja maara muita kivoja ryhmia ja tapahtumia, katso esim.
paivatoiminta sivu 8-9, uusi elokuvakerho sivu 12 ja voit ladata
myds ilmaisen Niilo-sovelluksen (sivu 16), jossa voit keskustella aina!

Muistathan, etta tapahtumissa on mukavan rennon leppoisa meininki :)

Sivustolla kalenteri.niemikoti.fi I6ydat tuoreimmat tapahtumat ja voit myos
rajata nakyviin vain juuri ne sinua kiinnostavimmat tapahtumat.




LAPINLAHDEN LAHDE TIISTAINA 4.6.2024 KLO 12-15

Osoite: Lapinlahdenpolku 8, 00180 Helsinki

TAPAHTUMASSA MUKRNA:

HELMI RY
KOKOA RY
ETAPPI RY
LEIKKIVAKI
MAJAKKA RY
KUJE-HANKE
ETELAN SYLI RY
PRO LAPINLAHTI
LILINKOTISAATIO
D-ASEMA KALLIO
NIEMIKOTISAATIO
KAKS PY OY/ALVILA
HELSINGIN A-KILTA
MIELETONTA VALOA
TAITEEN SULATTAMO
KULTTUURIPAJA K-35
KULTTUURIPAJA KUPLA
KAUPUNGIN YHTEISOTALOT
TUKIYHDISTYS KARVINEN RY
ALVI RY/LATURIN TUKIYHTEISO
KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT
MATTEUKSEN KIRKON VARUSTAMO

Lisatiedot:
Laura Nuutinen
puh. 040 768 3328

MITA LUVASSA?

KOLMATTA KERTAA
JARJESTETTAVA RENTO JA
ILOINEN TAPAHTUMA

ERI JARJESTOIHIN
TUTUSTUMISTA

TOIMINNALLISIA PISTEITA

KAHVIA, TEETA, MEHUA,
KEKSIA JA PULLAA

MUSIIKKIA JA TANSSIA
OPEN MIC ELI VAPAA SANA
KAVELYFUTISTA

El TARVITSE ILMOITTAUTUA

TERVETULOA!



e OUORI AUy,

KESAJUHLAT

Olet tervetullut mukaan!

Livemusiikkia - Grilliruokaa - Ruokavaliot huomioitu

Tiistaina 11.6. .. ... Malmin
paivatoimintakeskus

klO 12-14 Vanha Helsingintie 9

rpi?ﬂl-
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® Tule kuuntelemaan info
pelitutkimuksesta GAME-A!

Turun yliopisto toteuttaa yhdessa Niemikotisaation kanssa pelitutkimuksen, jossa arvioidaan
tietokonepelaamisen vaikutusta toimintakykyyn. Tutkimuksessa toteutetaan kerran viikossa
peliryhmd, jossa pelataan viihdyttavia tietokonepeleja. Tutkimukseen osallistuminen on ilmaista,
tietokoneet ja pelit tulevat tutkimusryhmalta. Tutkimukseen osallistuminen ei edellytd aiempaa
kokemusta pelaamisesta.

Tervetuloa kuulemaan lisia pelltutklmuksesta

Jalleenvuokrauksen toimistoon
perjantaina 14.6.2024 klo 12-14
Malminkaari 9, 00770 Helsinki

Tarjolla kahvia ja kahvileipda. Tervetuloa!

Lampimin terveisin koko GAME-A tutkimusryhman puolesta
professori Maritta Valimaki -

Yhteydenotot: Tutkija Maija Satamo,
. 050 476 6116 [ mksata@utu.fi

¥ 0 .
¢’e) Kaupunkiviljelya
Nien?ikoﬁ kesoﬁl 202411

Paivatoiminan peltoryhmat

limoittaudu
mukaan!
paivatoiminta@
niemikoti.fi
tai 050 404 0023



Toimintakeskus Villa Borgis
Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki

¥ villaborgis@niemikoti.fi
. 0400 560 176 Ulla & 050 414 3138 Virve
e Ryhmat normaalisti kesa- ja elokuussa. Katso tarkempi ohjelma

kalenteri.niemikoti.fi tai Facebook -sivustolta: Niemikotisaatio: Villa
Borgis

¢ Avoin kesatoiminta kaikille Niemikotisaation palvelunkayttajille
24.6.-2.8.2024. Katso ohjelma viereisella sivulla.

e 29.7.-2.8.2024 Malmin ja Villa Borgiksen yhteisleiri Kesaharjussa.

; -
{.. . itk | ”.”.{ y

Kulttuuripaja ELVIS
Lautatarhankatu 4, 00580 Helsinki

¥ elvis@niemikoti.fi
L. 050 408 2259 Tapsa % 050 421 0406 Tuomas
L. 050 404 0023 Heidi

e Ryhmat/pajat normaalisti kesa- ja elokuussa. Katso tarkempi
ohjelma www.kulttuuripajaelvis.fi sivuston kalenteriosiosta.

e 1.-5.7.2024 Elviksen leiri Kesdharjussa, ei toimintaa
Lautatarhankadulla.

¢ Kulttuuripaja ELVIS toimintakeskus Villa Borgiksessa 8.7.-
2.8.2024. Lautatarhankadun yksikko kiinni sen ajan.

Malmin paivitoimintakeskus
Vanha Helsingintie 9, 00700 Helsinki

¥ malmi@niemikoti.fi
. 050 404 0024 Hanna & 050 404 0025 Paula

e Ryhmat normaalisti kesa- ja elokuussa. Katso tarkempi ohjelma
kalenteri.niemikoti.fi tai Facebook -sivustolta: Niemikotisaatio: Malmin
paivatoimintakeskus

e Malmin pdivatoimintakeskus toimintakeskus Villa Borgiksessa 1.-
26.7.2024. Vanha Helsingintien yksikkd kiinni sen ajan.

e 29.7.-2.8.2024 Malmin ja Villa Borgiksen yhteisleiri Kesaharjussa.
Vanha Helsingintien yksikko kiinni sen ajan.

e Kaupunkiviljely yhteistydssa Perhon liiketalousopiston Green City
Farm -toiminnan kanssa

Peltoryhmat torstaisin 2.5.-27.6. ja 1.8.- lokakuun puolivali klo

14 (poikkeuksena to 20.6. klo 12). Kokoontuminen Malmin
paivatoimintakeskuksessa, josta kahvittelun jalkeen siirrytaéan
viereiselle peltoalueelle. Sateella tehdaan myds sisshommia,
esim. yrttituotteiden jatkojalostusta. Tarvikkeet: omat saappaat ja
likaa sietavat vaatteet, hanskat ja tyokalut I6ytyvat paikan paalta.
Lisatiedot: 0504040025 tai 0504040026

e Malmin pdivatoimintakeskuksen avoimet infot ma 17.6. ja ma
26.8. klo 14-15. Esittelemme tilat ja kerromme toiminnastamme, ei
ilmoittautumista.




Kaikille Niemikotisadiation palvelunkayttajille
avoin kesatoiminta
24.6.-2.8.2024 Villa Borgiksessa

Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki

Villa Borgis avoinna ma-to klo 10-15, pe klo 10-13

MAANANTAI ﬂ

KLO 10-11 Aamupuuro 2 €
KLO 11-12 Talon toita
KLO 13-15 Luovaa toimintaa

TIISTAI
KLO 10-11 Aamupuuro 2 €
KLO 11-12 Kuvataidetta PN
KLO 12-15 Lautapelit ‘
KLO 13-15 Luovaa toimintaa

KESKIVIIKKO
KLO 10.30-12 Soppakokit, ruoan hinta 2 €. [Imoittaudu!
KLO 11-13 Pleikkapelit
KLO 13-15 Viherpeukalot -puutarharyhma

TORSTAI
Retket: Suomenlinna 4.7., Vartiosaari 11.7., Tarvaspai 25.7.
IImoittaudu!

\ KLO 10-12 Aamuliikunta ja rentoutus 27.6., 18.7., 1.8.
KLO 14-16 Peltoryhméa Malmilla 27.6.,18.7. 1.8.
Lahto Villa Borgiksesta klo 13

PERJANTAI
KLO 10-11 Jooga
g, KLO 11-13 Grilli ja sauna kufmﬁna
S e |
villaborgis@niemikoti.fi, O?O—leég‘l ,'0.400-560176

\ 1 o



Haluatko vaikuttaa Niemikotisaiation palveluihin?

Tule mukaan kehittamaan
Jalleenvuokrauksen etakotikaynteja!

Jalleenvuokrauksessa on vuoden 2024 alusta alettu kehittaa kotikdynteja
myds etalaitteiden valitykselld. Etdakotikaynti mahdollistaa tiivimman
yhteydenpidon ohjaajan kanssa, maaraaikaisesti. Samalla kehitetaan
tekodlyn avulla ohjelmistoa, joka tukee ohjaajan toimintaa. Aikaa ja
bensaa saastyy, kun ohjaaja ei kulje kdynneille autolla.

Kehittimispajat KESA
2024

Tule vaikuttamaa Niemikotisaation
etakotikdyntien kehitystydéhon tydpajoissa. 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 pidetaan Jalleenvuokrauksen toimistolla
osoitteessa Malminkaari 9C.

Pajoihin ei tarvitse ilmoittautua! Lisatietoja Niina
Sahlberg 050 314 0181

Haluaisitko maaraaikaisesti
tiiviimmaén vhteyden
ohjaajaan?

Onko sinulla jokin tavoite, johon kaipaisit
ohjausta tai tukea?

IImoittaudu mukaan pilottiin!

Ensimmaiset etdkotikdaynnit on jo toteutettu,
uusia osallistujia mahtuu edelleen. Sinulle
toimitetaan tablet-laite ja ohjaaja tukee sinua
tavoitteen maarittelyssa. IImoittaudu mukaan
soittamalla Niinalle puh. 050 314 0181 voit
myds lahettda tekstiviestin “mukaan” ja Niina
soittaa sinulle. Myds kirjeet otetaan vastaan!

Sinulla ei tarvitse olla omaa nettiyhteytta tai
laitetta, saatikka kokemusta tai osaamista
tablet-laitteen kaytosta. Kaikki laitteet ja ohjaus
toimitetaan Niemikotisaatiolta.

Jalkapalloturnaus
Kapylan liikkuntapuistossa

17.9.2024 klo 8-16

IImottautumiset ja lisatietoja:
Toni Mannikko

. 0400 595 989

& toni.mannikko@niemikoti.fi



Yopaivystys — auki vuoden jokaisena yona!

Niemikotisaation yopaivystys on osa asumispalvelujamme. Niemikotisaation
asukkaat voivat soittaa yopaivystykseen klo 19:00-5:30 valilla.

Tavallisia syitd soittaa ovat esimerkiksi ahdistus, unettomuus ja muu psyykkinen oirehdinta.
Yopaivystys tarjoaa lyhytmuotoista keskustelutukea akuutteihin, mielta painaviin asioihin.
Yopaivystys tekee tiivista yhteistyota asumisyksikoiden ja Jalleenvuokrauksen henkilokunnan kanssa
asukkaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi.

YOpaivystys sisaltaa liikkkuvaa tyéta ympari Helsinkia alkuillasta aina klo 22:30 asti.
Jos et tavoita yopadivystajaa heti, voit jattaa vastaajaan viestin niin otamme sinuun
yhteytta tilanteen salliessa tai tilanteen kiireellisyyden mukaan.

Hatatilanteessa soita aina 112.

Niemikotisaition yopaivystys . 050 573 5658 L

Lahde lomalle Iittiin
elokuussa 12.—16.8.2024

Iitin Kesaharju on Kymijoen varrella sijaitseva
toimintakeskus, joka tarjoaa puitteet niin rentoutumiselle,
likkumiselle kuin mukavalle yhdessa tekemiselle.

Leirin ohjaajat jarjestavat yhteista toimintaa, johon
osallistuminen on vapaaehtoista. Sauna lammitetaan
paivittdin ja padset syémaan valmiiseen pdytaan! Toiveita
ohjelman sisallésta 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.

Ilmoittautuminen Jalleenvuokrauksessa asuville:

e iimoittaudu viimeistaan 12.7.2024 Niina Sahlbergille,
puh. 050 314 0181 tai sahkopostilla niina.sahlberg@
niemikoti.fi tai kirjeitse Jalleenvuokraus, Malminkaari 9C,
00700 Helsinki.

Lomalle ovat etusijalla ensikertalaiset. Laskuun voi hakea toimeentulotukea, pyyda tarvittaessa
lausunto. Jos peruutat vahintaan viikkoa ennen Iaht6a, saat rahasi takaisin. Muista peruutuksista
veloitamme 50 % hinnasta, ellei kyse ole sairastumisesta. Alle viikkoa ennen lomaa peruutetusta
matkasta veloitamme koko hinnan. Loma on pdihteeton.



¢ Elokuvaillat alkavat syksylla!

Yhteisia elokuvailtoja on toivottu, ja nyt toiveisiin
vastataan! Kino Reginassa alkaa n. kerran
kuussa jarjestettdava elokuvailta Niemikotisaation
Jalleenvuokrauksen asukkaille.

Nahtavat elokuvat ovat Kansallisen audiovisuaalisen instituutin
arkiston elokuvia. Esitysten padpaino on vanhemmassa
elokuvatuotannossa kuitenkin siten, etta nayttésten skaala on laaja
eika sitoudu vain yhteen elokuvan lajiin. Kaikissa naytoksissa tulee
olemaan suomenkielinen tekstitys.

Esitykset ovat julkisia eli naytoksia ei jarjesteta pelkastaan
Niemikotisaatiota varten. Yhden elokuvan hinta on 9,50 € ja
tama maksetaan Kino Reginan kassalle. Kino Regina sijaitsee
kaupunkikirjasto Oodin tiloissa 1. kerroksessa. Voit kysya Oodin
neuvonnasta tarkkaa sijaintia, jos olet epavarma, 10ydatko perille.

Syksyn naytoksista ilmoitetaan tarkemmin
kiinnostuneille.
Jos kiinnostuit, ota yhteytta Mikaan:

D 040 725 7539 tai & mika.ihanamaki@niemikoti.fi

Torstaina 19.9.2024 klo 17.30-19.30
® Omais- ja laheistapahtuma

Omais- ja laheistapahtuma
yhteisty6ssa FinFami ry:n kanssa
Niemikotisaation palvelunkayttajien
omaisille ja laheisille 19.9.2024
klo 17.30, Pasilankatu 2

Ohjelmassa

v~ Niemikotisaation esittely,
toiminnanjohtaja Seppo Eronen

v~ FinFamin puheenvuoro FlnFam]_

v~ Takuusadtion esittely Kun yksi sairastuu, monen maailma muuttuu. Et ole yksin.
v~ Kysymyksia ja keskustelua

IImoittautumiset ja etukateiskysymykset 9.9.2024 mennessa sahkopostilla ulla.tiainen@niemikoti.fi.



Arin juhlapaiva

21.5.2024 oli hieno paiva Mieli Toihin -valmennuksessa. Talossa vietettiin Ari Taiton
valmistumisjuhlaa kauniissa kevatsaassa. Ari sai valmiiksi tieto- ja viestintatekniikan
perustutkinnon opinnollistamisena. Yhteistydoppilaitoksena toimi Raision seudun koulutusyhtyma.

Arin sitked ja madratietoinen tytdskentely palkittiin kiitettavilla arvosanoilla. Veikko Henrikssonin
tuki Arin opintiella auttoi Aria padsemaan maaliin opinnoissaan.

Ari on tydskennellyt vertaistukiohjaajana koko opiskeluajan Mieli T6ihin -valmennuksessa ja jatkaa
edelleen samassa tehtdvassa. Ari on huippuosaaja Mieli téihin -valmennuksen tyéryhmadssa.
Niemikotisaation toiminnanjohtaja Seppo Eronen oli myds erittdin tyytyvaisena paikalla
onnittelemassa Aria.
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Olin eléamassa siina tilanteessa ja vaiheessa, etta mitaan ei olisi enaa
tapahtunut, tullut eteen, tullut uutta, jollei sellaiseksi lueta omasta
asumisesta kuntouttavaan siirtymista esim. korkean ian takia. Oma

ohjaajani Minna Harju oli kuitenkin tehnyt suunnitelmia varalleni ja monien
muitten haagalaisten varalle ja tuli ehdottamaan meille, osalle meistg,
vertaisohjaajakoulutusta, jossa han oli yksi masinoivista voimista seka
kokemusasiantuntijakoulutusta, jonka paajehu on alusta asti ollut meilla
Minna Tikka-Lapveteldinen. Mihinkdan ei velvotettaisi, mitdan ei tarvitsisi
ikaan kuin suorittaa siita hyvasta, etta kay kyseiset koulutukset. Ei
pakottavuutta. Joten menin molemmille kursseille.

Kokemusasiantuntijakoulutuksesta tulee ensimmaisena mieleen
toiminnanjohtaja Seppo Erosen tydhuoneen neuvottelutilan kummalliset
tyotuolit, jotka saattoivat joskus luistaa alta kun niissa istui. Seppo Eronen
itse oli yksi, johon koulutuksessa tutustuttiin (lisda). Han on todellinen
visionaari ja aktiivinen toimija, omistautunut tyélleen ja saatidlle, avoin
ihminen, joka kayttaa taitojaan ja osaamistaan mestarillisesti. Olin

oikein ylped, kun toipumisorientaatiokoulutuksella han oli avoimen
yliopiston luennoitsijana. Ajattelin, etta siind on nyt meidan, saation,
Seppo Eronen, etta téllaisen henkilén johdannossa on todella

etuoikeus olla. Toipumisorientaatio-lahestymistapa on siis yksi asioista,
joita on tullut kokepolun varrella opiskeltua ja sovellettua.

Meidan opiskelijaryhmaamme leimasi jotenkin tietty intohimoisuus ja
syvallisyys ja intensiivisyys. Meilla oli jokunen ammattilaisopiskelijakin
mukana. Mutta me palvelunkayttajatyypit saimme pystyyn sellaiset
keskustelut, ettd ne eivat heti loppuneetkaan. Ihmiset keskustelivat
valilld niin ettei tauoille meinattu ehtia! Erittdin hyvia keskusteluita, joita
oikeastaan osaksi voi kdyda vain vaitiolovelvollisuuden ansiosta. Kaikki
avasivat kokemuksiaan ja nakemyksiadn ja osaamistaan, laittoivat itseaan
peliin ja todella osallistuivat isolla o:lla. Muun muassa kyky vetaa meidan
ryhmaa teki selvaksi, ettd vetajat, Minna Tikka-Lapveteldinen siis, Teppo
Tolvanen (nykyisin Niilossa) seka 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 pitivat luentoja eri aiheista.
Peruskamaa oli, kokemusasiantuntijan tehtavan rajaamisesta, palkkioista,
kohtaamisesta sekd jaksamisesta tehtdvissa. Tallaisia tulee mieleen, kun
sité muistelen. Sitten oli tietopuolista vieraspuhujaa. Opittiin muun muassa
itsemurhien ehkaisysta. Yhden kurssille osallistujan ansiosta varsinkin
yhtena vuonna saatiin paljon tietoa paihteiden haittoihin liittyen. Eri
vuosina oli vahan eri koostumus ndissa opintopuolen aiheissa ja jutuissa.




Oma tarina on se timantti, jonka idea on hioutua koulutuksen saatossa.
Kokemusasiantuntijat tunnetaan juuri siita, ettd heilld on se oma tarina tehtyna ja he, useat
ainakin, jakavat sitda minne menevatkin. Jotkut haluavat esittaa sen muulla kuin kirjoitetulla
tavalla. Monille suullinen esitys on mieluisampi. Olen nahnyt myds oman tarinan teatterin
keinoin seka tanssitun tarinan! Kaikilla kirjoittaminen ja kurssin kdyminen eivat kay kasi
kédessa, mutta siita kylla joustetaan tarvittaessa. Tarinan voi kirjoittaa sitten kun se itselle
paremmin sopii. Ei siita mikaan kiinni jaa. Padasia on meidan ihanat kokemusasiantuntijat,
jotka hyodyttavat toimintaa mielenterveyspuolella ja varsinkin saatiélla niin paljon. Meilla
voi siis kdyda kouluttautumassa vaikkei saatiolainen olisikaan. Itse olen kirjoittanut
tahdan mennessa jo kaksi tarinaa, ja jalkimmainenkin alkaa jo olla véhan vanhentunut. Jos
nain kay ja tykkaa kirjoittamisesta voi vaikkapa kirjoittaa Varjoista valoon - blogiin tai vaikka
Haagan Haikuun. Ei tarvitse heti kdyda kiinni isoon savottaan oman tarinan kirjoittamisen
muodossa.

Meilldhan on sitten saatiolla peruskuvioita, joita jatketaan viela koulutuksen jalkeenkin.
On koke-leiri joka lokakuussa Iitin Kesaharjussa, johon kaikki koulutuksen
saaneet voivat tulla aina. On Hilkka Marttisen vetama tyonohjaus

joka kuukausi. Ja sitten on viela Haagan toimintatalossa pidettava
kokekahvila, toisinaan. Kokemusasiantuntijat osallistuvat esimerkiksi
kokekahvilan pydrittamiseen ja sisallon maarittamiseen. Sitten
on kokekoulutus ja muita tehtavia, joita meille tullaan
joko tarjoamaan tai joitten haku laitetaan avoimeksi. Itse
paasin kokeilemaan kokekoordinaattorin viittaa, joka
oli mielenkiintoista kuin mika ja jonka ohella oli paljon
myds kouluttautumista. Kavin mm. jatkokurssin ja cv-
kurssin. Nykyisin istun Haagan aulassa olevassa Helppi-
tukipisteessa, jossa me koket ja vertsikat paivystémme
harva se pdiva. Vuoroni ovat maanantai aamupaiva ja
keskiviikko iltapaiva.

Mita siis seurasi siitd, etta 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 mitéan. Kokehommia enemmankin.
Tamakin kirjoittaminen, juuri nyt téssa, on niiden
alueelta olevaa toimintaa. Sanomattakin on
selvaa, etta hommassa térmaa mielenkiintoisiin
ja kivoihin ihmisiin. Ottaa aktiivisemman otteen
asioista(mme). Tuntee itsensa tarkeaksi, niin kuin tarkean
palapelin osanen. On mukana tarkedssa porukassa - osa
meistahan jopa tydskentelee kokeina sairaalaosastoilla ja
psykan poliklinikoilla. Eli on tama lisannyt elamaan sisaltoa
ja merkitysta. Suunnitelmia kokena? Toiminnan jatkaminen.
Tama on oikein hyva osa elamaa ja koen sen omakseni, varsinkin
kirjoittelupuolen. Toivottavasti sain sinut kiinnostumaan
omasta koke-polusta?! Laita ainakin hautumaan!

Haku seuraavaan Kokemusasiantuntija-koulutukseen on syksylla 2024.

Sahkoinen hakulomake tulee kotisivuille niemikoti.fi -> Kokemus-
asiantuntijat-osioon elo/syyskuun vaihteessa. Hae sindkin mukaan!



o Liike on laake ja
sahly on mahtava peli!

Jalleenvuokrauksen sahly perjantaisin klo 12-13.
Myllypuron Liikuntamylly, Jauhokuja 3.

Sahlyvuoron alussa tehdaan joukkueiden jako ja
taman jalkeen pelataan noin tunnin ajan. Mukaan
saa tulla kuka vain, sellaisena kuin on, lajitaustaa ei
tarvitse.

Ota mukaan vesipullo ja sisaliikuntaan soveltuva
vaatetus. Myds oma maila olisi hyva olla,
Niemikotisaatiolla on pari ylimaaraistéa mailaa.

Juhannuksena huilataan ja kevatkauden viimeinen
kerta on 28.6. Syksylla taas jatketaan 2.9.2024.
Tervetuloa mukaan!

Lisatietoa ja ilmoittautuminen: Lauri Hernetkoski puh.
045 635 7437
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Planetaarinen nakodkulma on tapa tarkastella ihmista ja hantd ymparoéivaa luontoa
syvasti ja voimakkaasti toisiinsa vaikuttavana kokonaisuutena. Luonto tuottaa
meille positiivisia vaikutuksia, esimerkiksi reippaan kavelylenkin jalkeen huolia on
yleensa paljon vdhemman kuin sitéa ennen. Luontoa kohtaavat uhat ja ongelmat
vaikuttavat paljon myo6s ihmiseen. Terveellinen ja hyvinvoiva luonto ymparilla
vaikuttaa monin tavoin hyvinvointiimme.

Luontoa uhkaavat monenlaiset ongelmat, kuten luonto- ja lajistokato, nopeasti tapahtuvat kiihtyvat
sukupuuttoaallot, ilmastonmuutoskehitys ja fossiilisten luonnonvarojen ylikulutus. Ihminen ei ole
suojassa ndiden vaikutuksilta, vaan ne koetaan pikkuhiljaa my6s ihmisen terveydessa tai mielekkyydessa.
Esimerkiksi maailmanlaajuinen osin selittémattémia ja monia muuttujia sisaltava polyttajakato voi
vaikuttaa suoraan ravitsemukseemme sita kautta, etta iso osa ravintokasveista on hydnteispdlytteisia.
Jos mehildisten ja muiden hydnteisten pdlytyspalvelu jaa tapahtumatta, kasvista ei saada satoa. Tama
on hyva esimerkki luonnon ja ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin kytkeytymisessa toisiinsa.

Kaupungistuminen on esimerkki siitd, miten ihminen muokkaa ymparistoaan. On kuitenkin
havaittu, etta kaupungeissa asuvien ihmisten hyvinvointi paranee, kun kaupunkeihin jatetaan tai
rakennetaan luontosaarekkeita. Tama on esimerkki siita, kuinka ihminen ei voi sulkea luontoyhteytta
tai luontoymparist6a pois kaupungeista ilman etta vointi huononee. Maaperan, vesistdjen, eldinten ja
kasvien hyvinvointi turvaa myo6s ihmisen hyvinvointia.

Korona-ajasta opittiin se, etta turvallisuuden tunteeseen tukeutuminen ei aina riita. Isoja
maailmanlaajuisia muutoksia tulee tapahtumaan ilmastonmuutoksen vaikutuksesta. Nykyaan
mielletdankin jo, etta maapallolla ja sita koskevalla toiminnalla on tietynlaiset rajat, joita kutsutaan
planetaariseksi kantokyvyksi. Tahan voidaan ajatella holistisesti kuuluvan ihmistoiminta seka muu
luonnon toiminta.

Tahan tarkastelutapaan liittyy usein kasityksia siitd minka verran ihmisia mahtuu maapallolle niin etta
kaikille pystytaan turvaamaan riittava ravitsemus ja elinolot niin, ettd myés muut luonnon populaatiot
pystyvat elamaan ymparistdissaan. Meidan on pystyttava turvaamaan ihmiseldman lisdksi myés muun
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luonnon arvokasta elintilaa ja ymparistda. Elinvoimainen luonto on omalle hyvinvoinnillemme
valttamatonta.

Tarkea rooli planetaarisen tarkastelun nakdkulmasta on ravitsemuksella. Noin 25-30 %
ilmastonmuutosta aiheuttavista kasvihuonepaastodista syntyy ruoantuotannosta. Siirtyminen
kasvisvoittoisempaan ruokaan voi vaikuttaa tervehdyttavasti meidan terveyteemme, mutta se on
myos tapa suojella luontoa ja ymparistéa. Talléin korvataan osa lihatuotteista palkokasveilla (herne,
harkapapu, papu, soijapapu) ja muilla kasviksilla ja kalalla. Naudan- ja sianlihan korvaaminen
esimerkiksi siipikarjan lihalla on ymparistéa saastava valinta.

Myds omaa kulutuskayttaytymista voi tarkastella; voit pohtia ostatko liilkaa tavaraa, jolla on hyvin
lyhyt kdyttoika tai jota et oikeastaan tarvitse, tai jaako sinulla esimerkiksi paljon havikkia ruoka-
aineista. Ei ole kovin montaa vuosikymmenta taaksepain, kun valikoimat kaupoissa olivat hyvin
paljon vaatimattomampia. Nykyaan kaikkea on silmankantamattomiin ja on vaikea tehda paatoksia
kaiken tavarapaljouden keskelld. Vahemmallakin selvittdisiin ilman ettd monikaan jdisi mitaan vaille
kulutuksessaan.

Liikkuminen ja asuminen tuottavat myos vaikutuksia ymparistddn. Monet ovat alkaneet tehda osan
tydmatkoistaan polkupydralla tai kavellen. Thminen tarvitseekin viikossa noin 2,5 tuntia liikuntaa, joka
on hyva tehda vaikka juuri kavellen tai polkupydralla arkiliikunnan muodossa.

Luonnossa liikkuminen tuottaa positiivisia terveysvaikutuksia, mutta luonnosta saa myods kerattya
terveellisia marjoja ja sienia seka villiyrtteja. Luonnossa liikkuminen alentaa verenpainetta, tuottaa
mielihyvaa ja liséa kuntoa ja on tdysin ilmaista.
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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
Petteri Katajamaki 050 499 0337

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

¢ Alue 8 postinumerot 00960-00980
Toni Mannikkd 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
Vélimetsdntie 2, 00620 Helsinki
skarppi@niemikoti.fi

TUETTU ASUMINEN

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

Siltakylan tuetut asunnot
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

Niemikotisaition tapahtumiin ilmoittautumisten tietosuoja

Tietojenkeruun tarkoitus on mahdollistaa yhteydenpito ilmoittautuneisiin. Tietoja ei kaytetd muihin
tarkoituksiin eika jaeta ulkopuolisille. Keratyt tiedot poistetaan viimestaan 2 kuukauden kuluttua

tapahtuman paattymisesta. Lisatietoja https://niemikoti.fi/tietosuoja.
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