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HAAGAN HAIKU PAAKIRJOITUS

Olen miettinyt millaista elama olisi ilman koronaa. Korona on jaristanyt totuttuja jar-
jestelmia, uusi todellisuus edessa, korona on lisannyt etayhteyksia ja kokouksia.

Nykyisyys on uudenlainen, Haagan Haiku lehti valmistuu pikkuhiljaa ja valitavoite |a-
hestyy. Lehtiryhmamme on hyvin hitsautunut yhteen, ideat lentelee ja avoimet kes-
kustelut lehden jutuista on antoisaa.

Lehti on nayteikkuna ulospain ja samalla kavijoille, lehti valmistuu kun on sen aika,
kaikki kulkee omalla painollaan eteen pain.

Paatoimittaja Arto Haatanen







Suomikaan ei ole valttynyt koronaviruksen
vaikutuksilta. Rajoitusten takia on Niemiko-
tisaationkin toimipaikkojen ovet jouduttu
sulkemaan. On ollut pakko keksia itse virik-
keita omaan arkeen. Yhtena harrastuksena
minulla on ollut kitaran soitto, jonka parissa
olen harjoitellut alkeita. Soittimena minulla
on teraskielinen Fender CT-60S BLK akusti-
nen kitara. Kitaran soitto on minulle keino
viettaa laatuaikaa itseni kanssa. Nuotinluku-
taitoa minulla ei viela ole, mutta se on ta-
voitteena. Tulevaisuuden suunnitelmissa on
hankkia elektroakustinen kitara ja vahvistin.

Myo6s omien laulujen sanoittaminen ja savel-
taminen on kaukaisena haaveena. Tahtoisin
kirjoittaa lyriikkaa, jonka aiheena olisi psyy-
kensairauden kanssa selviytyminen. Sairas-
tan paranoidista skitsofreniaa ja aihe on mi-
nulle tarkea oman kokemuspohjani takia.
Toivon yllapitamiseksi ovat kokemustarinat
aina paikallaan. Olen itsekin I6ytanyt ratkai-
suja pulmiin, kuunnellessani toisten ihmis-
ten kokemustarinoita ja musiikki olisi hyva
keino valittaa omia oivalluksia toisille.

Youtubessa on hyvia opetusvideoita, joiden
avulla olen paassyt alkuun akustisen kitaran
soitossa. Ensimmainen sointu, jonka olen
oppinut on Sielun Veljien kanoottilaulussa
ainoana sointuna oleva E-molli. Kanoottilau-
lu on hyva alkeisbiisi, josta jatkoin Lemon
yhtyeen kappaleeseen Nainen tummissa. Se
on 70-luvulla levytetty suomen kielinen ver-
sio Uriah Heepin klassikosta Lady in Black ja
sen parissa opin A-mollin ja G-duurin. Pi-
demman aikavalin tavoitteena minulla on
Osten Warnerbringin vanha ruotsalainen is-
kelma Snart blir det sommar igen vuodelta
1969.

Huokeimmillaan kevytta musiikkia, kuten
esimerkiksi rock- ja popmusiikkia soittamaan
kiinnostunut aloittelija, paasee kitaraharras-
tuksen alkuun teraskielisella akustisella Har-
ley Benton D-120 kitaralla, jonka hinta on
Thomann nettikaupassa 69 euroa. Kalleim-
mat teraskieliset akustiset kitarat maksavat
yli 6500 euroa, kuten Gibson Hummingbird
Custom AN. Kannattaa panostaa laatuun,
eika tuijottaa hintaa. Joskus voi huokeaan
hintaan saada hyvin soivan kitaran, mutta
varminta on ensin kayda musiikkiliikkeessa
kokeilemamassa miten sellainen instru-
mentti soi, jonka on aikonut hankkia. Osto-
paatosta ei kannata tehda kokeilematta.

Akustisia kitaroita on myds nylonkielisina.
Nylonkielinen on tarkoitettu klassisen musii-
kin soittoon. Halvimmillaan nylonkielinen
kitara maksaa 40 euroa, mutta halpa ei aina
ole hyva. Yamaha C40A maksaa f-musiikissa
149,90 euroa ja sita suositellaan aloittelijoil-
le seka oppilaitoskayttoon.

Aloittelija tarvitsee myos viritysmittarin, jon-
ka avulla kitaran saa vireeseen, ennen kuin
oppii virittdmaan korvakuulolta. Viritys-
mittareiden hinnat ovat huokeimmillaan vii-
den euron paikkeilla, mutta suosittelen kun-
nollisen mittarin hankintaa, kuten esimer-
kiksi Boss TU-30 Tuner & Metronom, joka
sisaltdaa myos metronomin. Metronomin
avulla oppii paremmin pysymaan rytmissa.
Boss TU-30 Tuner & Metronom maksaa noin
20 — 25 euroa ostopaikasta riippuen.

Internetista, osoitteesta https://
www.kitarat.info/kitaran-otteet-ja-soinnut/,



https://www.kitarat.info/kitaran-otteet-ja-soinnut/
https://www.kitarat.info/kitaran-otteet-ja-soinnut/

loytyy tulostettava sointutaulukko, jonka
avulla oppii perussoinnut.

Kyseisilla sivuilla on myos teoriaa muunmu-
assa virittamisen ja komppaamisen tueksi.
Osoitteessa https://www.rockway.fi on ver-
kossa toimiva musiikkikoulu, josta loytyy vyli
3000 opetusvideota kitaralle ja mika parasta,
tata palvelua paasee kokeilemaan ilmaiseksi.

Sanoittamisesta kiinnostuneille suosittelen

Heikki Salon kirjoittamaa kirjaa {kahle}

KUNINGASLAIJI, joka on laululyriikan kasikir-

ja. Kirjassa on neuvoja lyriikoiden suunnitte-

luun. Niille, jotka kokevat mielenkiintoa

menna perussointuja pidemmalle voin suosi-

tella Phil Caponen kirjaa 500 parasta kitara- Teksti: Heikki Krook
sointua. Kirja on tarkoitettu kattavaksi soin-

tuoppaaksi kaiken tasoisille kitaristeille.

Sarjakuva Sami N.


https://www.rockway.fi/

Hyvia elakepaivia Leila!

Keittiomme pitkaaikainen ehtoisa emanta
Leila alkaa viettaa elakepaiviaan maalis-
kuun 2021 lopussa. Milla miettein han sin-
ne suuntaa? Tassa Leilan kertomaa.

"Elamankoulu on ollut paras koulu”

Halusimme tietaa, miten Leila tuli taloon.
Tyoura alkoi hanella jo 16- vuotiaana Ka-
lastajatorpalla, ja 3,5 vuoden kestaneella
oppisopimuskoulutuksella Laakson sairaa-
lan keittiossa. Haagan keittioon Leila tuli
niin henkil6sto- ja sairaalakeittidissa tyos-
kentelemisen kuin 6 vuoden oman yrityk-
sen pyorittamisenkin kautta. Tyoton han ei
ole ollut koskaan. Leila toteaa, etta koulu-
tuksesta ei ole niinkdan ollut hyotya,
laitteet ja menetelmat ovat muuttuneet
vuosien varrella ja joka paikassa on ollut
omanlaisensa kuviot. Kuviot Haagassa
ovat olleet mieluisia,: ” Kaikki ovat olleet
mukavia, ja on ollut ihana tutustua”, sa-
noo Leila. Haaga ihmisineen: ”On kuin toi-
nen perhe”.

Uran huippukohtia on ollut tyd Upsee-

rikorkeakoulussa, jossa Leila tarjoili sil-
loiselle presidentille ja puolustusvoi-
main komentajalle.

”Ruoka on tarkeaa, joka paiva tulee
nalka, eika ruokaa voi laittaa tai
syoda etukateen tai etana” Tuo pista-
maton, kaytanndllinen ja tosi toteamus
kertoo jotain Leila hyvasta otteesta tydhon
ja elamaan ylipaataan. Ruoka Haagan Toi-
mintatalolla on monelle se paivan ainoa
ateria, jolloin ruokailun merkitys on sita-
kin suurempi. Mutta mika on hanen oma
lempiherkkunsa syoda? ”Itsetehty jauheli-
halasagne ja jalkiruoaksi kaurapaistos va-
niljakastikkeella.”

Elakepaiviltaan Leila odottaa varmaan ensi
alkuun vahan ihmetysta, kun ei enaa tyo-
kiireet sanele tekemisia. Silti, puuhaa
riittda; on aikaa touhuta lastenlasten kans-
sa ja ulkoilla oman koiran kanssa. Itsensa
saattaminen kuntoon on sitten myos ihan
uudella tavalla mahdollista.

Leilan motto on ollut kautta linjan:
”Jokainen paiva on koulupaiva.” Kiitos
siella yhdessa viettamastamme ajasta, ja
leppoisia ja hyvia elakepaivia!

Teksti Sanna

=~ Tuula ja Leila Luukin retkella
syksylla 2020



MATALAN KYNNYKSEN LIIKUNTAOHJE JOHON El TARVITSE IN-

VESTOIDA MITAAN IVIUUTA KUIN AIKAA
Testannut ja kirjoittanut Paivi =

Kavely on laji, joka ei maksa mitaan, johon ei
tarvitse erikseen hankkia varusteita, jota voi
tehda yksin tai ystavan kanssa ja johon mel-
kein jokainen meista kykenee. Ainoa sijoitus
mika tarvitsee tehda on aika, ja nyt on aikaa.

Neuvon tassa varsin pragmaattisesti eri lenk-
ki- ja kuntoilureittien alkukohdat, josta jokai-
nen voi halutessaan lahtea kavelyharrastusta
jatkamaan, elvyttamaan tai virittamaan aivan
alusta. Neuvon viela aloittamaan varovasti: ei
ehka kannata aloittaa koko. lenkkitekemalla:

en reitin ja kaantyy ymparisopivassa kohdas="
sa, jotta Ioytaa takaisin pois. Kun kunto{(oho-
aa voi jo hurauttaa koko lenkin: Ja kannykka-
han kannattaa olla mukana kun‘maasto: aIk'a”

muuttua vahankaan metsaiseksi.

Jos olet koskaan ollut Oulunkylan tekojaara-
dalla konsertissa tiedat yhden laht6paikan
lenkkipolulle. Se on aivan tekojaaradan taka-
na.

Jos tiedat missa on Kisahalli ja Stadionin torni
tiedat jo melkein mista lahtee Eldaintarhan
lenkki. Se lahtee Kisahallin pysakointipaikan
takaa. Siella on lahellda myds Téolonlaht,
paikka jonka jokainen tietdaa. Lenkkeily onnis-
tuu myos sita ympari.

Paloheindan paasee katevasti bussilla 66. Et
voi erehtya, koska lenkkeilyreitit alkavat heti-
pian paatepysakin jalkeen.

Auroran sairaalaan mennessa on yksi lenkkei-
lymaasto: Keskuspuisto. Sinne paasee mo-
nesta muustakin kohdasta, jotka Pasilassa
asuvat ehka tietavat, mutta myos jos erimer-
kiksi Majakka on tuttu tiedat Hameenlinnan
vaylan bussipysakin. Sen takaa lahtee mo-
lemmilta kadun puolilta yksi lenkkimaasto:
toisella puolella on Pirkkolan lenkkipolku ja

- toisella on jalleen yksi paasy Keskuspuiston
vaan kadvelee ensin‘yhteen suuntaan muista- -

lenkille.

Myos tyopalkkamme Haagan toimintatalon
|3helldsijaitsevan Talin keilahallin oikealla
ella on lahtopaikka ulkoilumaastolle. Itse

m@len ollut sielld vain ohjatussa liikunnassa,

joten en voi taata ettako reitit olisivat helpot
suunnistaa, mutta jos ottaa jonkin maamer-
kin ja osaa suunnistaa hiukkasen, niin siella
on myos aivan ihanat kavelymahdollisuudet.

Tassa oli siis helpotetut ohjeet joilla paasee
lenkkeilemaan. Jos tietokoneen kaytto on yk-
si taidoistasi, saat helposti kaikki lenkkeily-
maastot sisaltdvan kartan osoitteesta https://
ulkoliikunta.fi

Ensi kerralla kerron koti- ja urheilupuistolii-
kunnan mahdollisuuksista ja seuraavalla alu-
een kuntokeskuksista ainakin, jos ne saavat
silloin olla toiminnassa coronasta huolimatta.




Vertti vertaispaiva 9.9.2021

Haagan hienon vertaistoiminnan kunniaksi vietettiin ensimmaista kertaa 9.9.2021
"Vertti, vertaispaivaad". Paivan aikana saatiin kuulla Riku Turpeisen hienoja tulkin-

toja seka klassikko-biiseista etta Rikun omaakin tuotantoa. Rikua voitte muutkin

kysya keikkailemaan ja lisatietoa 16ytyy sivulta https:/rikuturpeinen.com/rtmale/

Mielenterveysyhdistys Vernetin hallituksen jasenia oli kertomassa toiminnastaan.
Yhdistyksen 16 jasenta on lahddssa joulukuussa viikon leirille Kotorantaan ja
muutakin osallisuutta edistavaa toimintaa yhdistys jarjestaa. Vernetti jarjesti viela
paivan paatteeksi kavelytapahtuman Talin hienolle puistoalueelle.

Vuonna 2005 perustettu Vernetti ry

jarjestaa retkia, juhlia ja muutakin
monipuolista toimintaa jasenilleen.

Teksti ja kuvat Marko
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Iso kiitos teille, Lions’ Club!

Haluamme kiittaa teita runsaista joulumuis-
tamisista, ne todella tekivat joulun monelle
meista lahjan vastaanottaneista! Tassa muu-
tama meista lahjan saaneista kertoo tunnel-
miaan siihen liittyen:

”Joulu on suurien tunteiden juhlaa, silloin
voi kokea suurta yhteytta, mutta myos suurta
yksinaisyytta. Kaikilla ei ole paikkaa, minne
menna joulunpyhia viettdmaan, ja ndin koro-
na — aikana nekin, joilla muuten olisi siihen
mahdollisuus, ovat saattaneet joutua luopu-
maan tutuista kuvioista. Silloin joulumielta
on tuonut meille teidan lahjanne: esim [am-
min muki glégia tai piparien mausteisuus.
Haluamme kiittaa teita siita todella runsaas-
ta lahjakassista, jonka avulla moni meista sai
joulun tunnelmaa luokseen. Tallaisena poik-
keusaikana se merkitsee poikkeuksellisen
paljon.”

”Mekin haagalaiset ollaan joskus oltu tilan-
teessa, jossa voitiin auttaa. Itse kuuluin Ani-
maliaan, Amnesty Internationaliin seka
Greenpeaceen. Syrjinta esimerkiksi mielen-
terveystapauksia kohtaan oli ehdottomasti
tuomittavaa, niin ajattelin. Mutten ajatellut,
ettd minusta tulisi yksi viime mainituista.

Paloheindssa meidan tyokeskuksen ulkopuo-
lella myytiin Lionsien joulukuusiaja Teuvo
Pakkalan tiella K- Supermarketissa Lionsit ke-

rasivat tuotteita ensikodin tarpeisiin. On aina
kaunista, kun joku tekee hyvaa.

Meidan joukosta |oytaa kaikenlaisia kohtaloi-
ta. Suuri osa meista on vahavaraisia. Monella
loppuu jopa ruoka viikon mittaan. Vielapa
voi olla niin, ettei apua kehdata aina pyytaa.
Osa ei edes jaksaisi vaikka kehtaisikin. Joten
joulukassi ei varmaan ole mennyt kohteen
ohi tandkaan kuluneena jouluna. Hyvanteos-
ta tulee hyva olo. Erityisen hyva olo siita tu-
lee, kun on itse kohteena. Valtava kiitos lei-
jonille, kun ajattelitte meita. Lampimat aja-
tukseni seuraavat teita ja ajattelevat teit3,
jotka ndin asetuitte hyvantekijan asemaan.”

Teksti ja Sanna ja Paivi
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Yliopistomaailma on taynna kaikenlaisia yli-
opistoilmidita. Jokainen tuntee akateemisen
vartin, mutta kuinka moni on saanut pereh-
dytyksen termiin "elamanmittainen oppimi-
nen". Googlasin sen saamatta kummempia
tietoja aiheesta, mutta muistan sen omilta
opiskeluajoiltani.

Termi itsessaan kertookin, mista on kysy-
mys. Elamanmittaisesta oppimisesta. Yhtena
vuonna esimerikiksi Eeva Ahtisaari palkittiin
Helsingin yliopistossa vuoden senioriopiske-
lijana. On tarkoitus opiskella jollain tasolla
koko ika. Toisaalta se tuntuu ahdistavalta
tyyliin enkd saa edes elakkeella levata.
Mutta ajatus on hyvin kaunis ja innostava ja
sivistava, kun sen ottaa niin.

Mita sina haluaisit viela opiskella? Onko jo-
tain opiskelualaa josta haaveilit muttet paas-
syt toteuttamaan vaikkapa opiskeluaikana?
Tarvitsisitko henkista sparrausta jonkun asi-
an opiskelusta? Nykyisinhan on aika lailla tai-
vas rajana mita opiskeluun tulee. Yksi syy sii-

hen on netti. Tietokoneen avulla voi opiskel-
la monia juttuja.

On myds avoin yliopisto. Ammattikoulut ja -
korkeakoulut. On kansalais- ja tydvaenopis-
tot. Kirjekurssit. Yksityistuntien ottaminen.
Ominpain opiskelu niille, jotka ovat autodi-
dakteja (=oppivat parhaiten itseopiskelussa).
On tosi paljon kaikkia kanavia mista oppia
saa. Itsellani on sellainen vaihe, etta hoito- ja
miksei sosiaalialakin kiinnostaa siina suh-
teessa, etta se tukee kokemusasiantuntija-
toimintaa. Myo6s haluan oppia paremmin tie-
totekniikkaa.

Teksti P&ivi S.

”’Se, minka opit koulun jalkeen, on tar-
keata. Muuten tiedat vain sen, minka
kaikki tietavat.” -Henry L. Dougherty




Painon pudottamisesta

Olen 49 — vuotias mielenterveyskuntoutuja. ka peruna ole paras mahdollinen hiilihyd-
Olen ollut ylipainoinen noin 15-vuotta. Kay- raatti. Porkkana, tomaatti ja kaikki vihreat
tan psykoosisairauteeni ladkevalmistetta kasvikset sen sijaan ovat hyvia hiilihyd-
nimeltaan Leponex. Kyseinen valmiste ai-  raatteja. Valipalaksi syon toisinaan turkki-
heuttaa monille sen kayttajista valillisesti laista - , toisinaan kreikkalaista yoghurttia.
ylipainoa, koska se lisaa ruokahalua. Korke- Kuitua saan ruisleivasta ja kasviksista. Lisak-
an kolesterolini vuoksi ladkarini kehoitti mi- si kaytan marjoja, kuten sokeroimattomat
nua laihduttamaan jo noin 10-vuotta sitten. marjakeitot. Yleisimmin minulle maistuu
Silloin minulla todettiin myo0s riski sairastua mustikkakeitto, jota kaytan yoghurtin lisuk-
diabetekseen. Aikaisemminhan myos ve- keena
rensokerini oli koholla, mutta se on oltqt
normaali jo muutaman vuoden £ D Kun afyssa,valtm kaikkia vehnatuotteita,
- ‘:\\ AN @maaja sokerla seka teollisia rasvoja,
Viime vuoden kevaalla ostin kirpputorilta laihduin 120 - kiloisesta jorrikasta 108 - ki-
laakari Antti Heikkilan kirjan Diabeteksen loiseksi noin puolessa vuodessa. Nyt kun
hoito ruokavaliolla. Kun korona-rajoitukset olen kayttanyt pastaa ja joitakin muita veh-
pian sen jalkeen alkoivat luin Antti Heikki-  natuotteita, mutta en juurikaan sokeria vii-
lan kirjaa ja luettuani aloin kokeilla, olisiko  meiset puoli vuotta, ei painoni ole lisaanty-
kirjan ohjeilla vaikutusta ylipainooni ja ve-  nyt, mutta se on pysynyt samoissa lukemis-
riarvoihini. En viela silloin alkanut aktiivises- sa, joihin kirjan neuvoja seuraamalla paa-
ti pyrkia laihduttamaan, mutta innostuin sin. Tama kokeilu todisti minulle kdaytands-
laihduttamisesta kun aloin kirjan ohjeita ko- sa, ettd Leponexin kayttajakin voi laihtua.
keillessani laihtua.

Ensin jatin pois kahvileivat, kuten pullat, Teksti: Heikki Krook
keksit ja viinerit, koska kirjassa neuvottiin

valttdmaan haitallisia hiilihydraatteja, kuten

vehna ja sokeri. Ruoan laitossa kayttamani

oOljy vaihtui rypsi6ljysta oliivioljyyn ja aloin

valttamaan teollisia rasvoja, kuten useim-

mat margariinit. Kaytan paivittain lihaa, ka-

naa tai kalaa seka vahemman perunaa kuin

aikaisemmin, koska siina on tarkkelysta, ei-

“Ei ole valia, oletko ylipainoinen vai alipai-
noinen, kunhan olet tasapainoinen”

- Juice Leskinen -
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Corona-tunnelmia, tuokiokuva by Pdivi

On maanantai 15.2. ja olen katsellut ikkunas-

ta aurinkoa, joka paistoi kuin heikkopadinen
koko paivan. Yleensa pujahtaisin menoon
mukaan nauttimaan siita ja raittiista ilmasta,
mutta nyt on toita seka kaksi teams-
konferenssia, toinen paivalla, toinen illalla.
Illan "webinaarissa" varustaudutaan kay-
maan vaikuttamiskurssi joka on ajankohtai-
nen kun kuntavaalit ovat tulossa. Webinaa-
riin osallistuikin monta vaaliehdokasta.

On toisen corona-sulun 12. viikko ja jaljella
tata olisi viela 6 ja puoli viikkoa. Ty6tuoli al-
lani on uudenuusi ja lkeasta. Minulla ei ole
kai koskaan ollut viela tyotuolia, mutta coro-
nan vaikutuksesta toiminta on jotenkin pak-
kautunut tahan tyopoydan aarelle. Nautin
suurenmoisesta hiljaisuudesta. Valilla tietysti
laitan kuulokkeet padhan ja kuuntelen mu-
siikkia. Niin tehtaisiin paivatoiminnassakin

jos siella oltaisiin. Olen fiksannut sydmiseni
ja kuntokeskus on edelleen auki. Se on ollut
auki lapi kaikkien corona-sulkujen ja -
toimien. Osa ensimmaisen corona-ajan lisa-
kiloista on jo kadonnut.

Talven yhtakkinen ilmestyminen on heratta-
nyt muistoja lapsuudesta. Lapsuudessa lumi
oli itsestaanselvyys. Kun aurinko viela aloitti
paistamisensa on talvesta tullut todella kau-
nis. Vain siella taalla kellastuvat maahan hei-
tetyt hengityssuojaimet tahraavat kylamais-
ta lahionakymaa Haagassa. Toista tuli myo-
hastynytta ystavanpaivapostia. Ohjaajat la-
hettivat halauksen ja tietopaketin testeista
ja rokotuksista. llmoittauduin psykiatrian po-
liklinikan "ajatukset haltuun"- ryhmaan. Ryh-
mien suosio on kasvanut rajahdysmaisesti.
Elama kulkee uusissa uomissaan. Huomenna
asioille.




LAATURAVINTOLA LAINEILLA

Nyt kun koronan takia on jaanyt pitempia matkoja tekematta voi aina harkita mat-
kaa jonnekin ihan lahelle. Tasta esimerkkina Iha-linesin saaristoristeilyt Helsingin
saarien lomassa.

Helsingin Kauppatorilta, Kauppahallin melkeinpa vieresta, lahtee Iha-linesin risteily
kesdisin parina padivana viikossa, useamman kertaa saman paivan aikana kyllakin.

Ole varovainen, koska samoilla kulmilla on useammankin linjan Iahtépaikka. Matka
kannattaa ostaa tietysti jo netista, mutta satamastakin sen saa hankittua. Hinta on
aikuiselta 20€ lapselta 10€. Elakelaisen ja perheiden lippuja on vahan subventoitu.

Matkan idea on oikeastaan sy6da hyvin. Loytyy ihan kolmen ruokalajin menuuta
niin vegaanille kuin lihankin sygjille. Sitten |6ytyy salaattia ja kalaa seka myds ke-
huttu pippuripihvi. Itse kiskaisin saaristolaislautasen jonka hinta - esimerkkina - oli
19€. Ateriointi ei ole pakollista, jolloin voi istua aurinkokannellakin.

Mita tapahtuu matkalla? Katsellaan maisemia ja saaristossa itsekin varttunut toi-
mitusjohtajatar kertoilee mikrofoniin missa milloinkin mennaan ja kertoo anek-
dootteja ja vahan historiaakin kustakin ohitettavasta paikasta. Tunnelma on kiva ja
rento, ja palvelu dlyttéman hyvaa. Mieleen jaa mukava meriretkipdiva kauniissa

Helsingin saaristossa. Teksti PAivi S.

Piirros Sami N.




Ajan kulua

Olen Arto Haatanen olen kdaynyt Haagassa vuodesta 2007. Haagassa on tapahtunut
muutoksia vuosien aikana. On tullut uusiokavijoita , vanhoja lahtenyt pois ja menehty-
nyt. Haagan toimintatalo on monipuolinen paikka, Ensin olin monta vuotta ty6toimin-
nassa, sitten osallistuin ryhmiin siirrettiin paivatoimintaan, kouluttauduin vertaisohjaa-
jaksi vedan ryhmia, paivatoiminta muuttui ryhmatoiminnaksi, liityin Haagan Haiku leh-
den toimitukseen ja nyt olen Haagan Haiku lehden paatoimittaja.

Haagassa on ollut paljon harjoittelijoita opiskelijoita, siviilipalvelus miehia, sijaisia
tyontekijoita ja johtajia. Haagan toiminta on kehittynyt kovasti.

Haagassa on hyva henki ja rento meininki. Haagan tiloissa on Vernetti ry:n toimintaa.
Vernetissa opin hallitustyoskentelya. Klubitalo on kehittanyt myos kokoustyoskente-
lya, Suomen Liikemiesten Kauppaoppilaitoksessa opin kokoustyoskentelyn perusteet.

Haaga on monipuolinen toimija jolla on pitkat perinteen vertaistoiminnassa ja nyt Haa-
ga opettelee kokemusasiantuntija toimintaa.

Mielestani kannattaa jos mahdollista osallistua Haagan Toimintatalon toimintaan.
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Mielenterveysyhdistys Vernetti VE‘Zneih

Vernetti ry. on mielenterveyspalvelujen kayttdjien ja

mielenterveystyosta kiinnostuneiden vuonna 2005 perustama yhdistys, joka rekis-
teroitiin 2006. Vernetin nimi viittaa vertaistukeen ja internetiin.

Vernettia johtaa jasenista muodostettu hallitus, jossa toimimalla on tilaisuus pe-
rehtya yhdistystoimintaan. Yhdistyksen tarkoituksena on mahdollistaa jasenten
omaan aktiivisuuteen ja vertaistukeen perustuvaa harrastus- ja virkistystoimintaa
ja aktivoida jasenia ja ehkaista syrjaytymista.

Vernetin jasenmaksu on henkildjasenilta 10 € ja yhteiso- ja kannatusjasenilta 50 €.
Jasenmaksun voi maksaa, joko kateisella tai alla mainitulle tilille merkitsemalla
viitteeksi nimensa ja yhteystiedot.

Vernetin arvot ovat avoimuus, luottamus, yhteistyd, positiivinen elamanasenne se-
ka yksilon kunnioittaminen.

Yhteystiedot: Vernetti toimii Niemikotisdaation Haagan toimintatalon tiloissa os.
Vanha Viertotie 22C, 00350 Helsinki, puh. 0504408812,

Email vernetti@niemikoti .fi,

Verkkoyhteys www.niemikoti.fi/vernetti, pankkiyhteys
Danske bank IBAN FI 07 8000 1002 0112 20.

Kuvat Marko

Mielenterveysyhdistys Vernetin puheenjohtaja
Pertti ja varapuheenjohtaja Kaisa seka hallituk-

sen jasenet Rauno ja Sami L. Kotorannassa
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ON TAA VAAN NIIN JUMALAN HYLKAAMA PAIKKA"

On aika puhua Haagasta. Kokemusasiantun-
tijana toimiessani ja varsinkin muitten kuin
Niemikotisaation palvelunkayttdjia kohda-
tessani tormaan usein melkoiseen skepti-
syyteen saatiota kohtaan ja myos Haagan
toimitaloamme kohtaan. Ja totuus onkin,
etta kaikki toimintatalot eivat ole samanlai-
sia. Itse en voisi kuvitella kdayvani muualla
kuin saatiolla ja Haagan toimintatalo on
mielestani yksinkertaisesti loistava.

Olen ollut taalla vuosia. Aloitin Paloheinasta
ja sielta siirryimme koko tydkeskus tanne
Haagan toimintatalolle kolmanteen kerrok-
seen. Sittemmin siirryin itse paivatoiminnan
puolelle ja kavin vertaisohjaaja- ja kokemus-
asiantuntijakurssit. Molemmissa, muuten,
oli Niemikotisaatio kouluttajana, osakou-
luttajana vertaisohjaajille ja ainoana kou-
luttajana kokemusasiantuntijoille. Parasta
talossa on kemia. Kavijoita on kaikkiaan
150, joten on selvaa etteivat kaikki ole tyy-
tyvaisia aina, mutta mielestani nain isoksi
paikaksi on vaen keskeinen kemia ja tunnel-
ma todella hyvia. Toiseksi parasta talossa
ovat tyo ja toiminta. Molempia siis 10ytyy,
tyotoimintaa ja paivatoimintaa. Tyotoiminta
koostuu lahinna tilatuista alihankintatoista
kuten vaikkapa ruuvien pakkaaminen tai
postitus. Tyotoiminnaksi lasketaan myos
keittio- ja siivoustyo. Paivatoiminta on yh-
dessa hengailua, erilaisia ryhmia kuten yleis-
sivistavat, kasityot ja musiikki seka retkia ja
jopa pienempimuotoisia matkojakin. Ennen
korona-aikaa oli tapana jarjestaa esimerkiksi
Tallinnan-matka, kaikille talon eri osastoille
yhteinen. Kolmanneksi parasta on toipumis-
orientaation mukainen henkilékohtainen
ohjaus ja aktivointi, joista jalkimmainen to-
teutuu toisten kohdalla aikalailla tuhatpro-

senttisesti ja toisten kohdalla ei juuri nyt ko-
vastikaan. Talosta voi saada tukea sellai-
seenkin toimintaan, joka johtaa talosta
eteenpain yhteiskuntaan. Onko se sitten
kuntouttavaa vai tyotoimintaa nimeltaan,
mutta talossa voi jopa hankkia arvosanan
toimitilahuollosta. Tai voi saada tukea Valtti-
valmennukseen siirtymiseen, josta on naky-
mat tyomarkkinoille tai voi siirtya myos
tuetusti Verveen, myos tyollistava rupeama.
Me kaikki talossa luomme osaltamme tata
toimintaa. Ohjaajat ovat kivoja ja tyota pel-
kaamattomia ja erityisplussa tietysti vastaa-
va ohjaaja Markolle. Kylla kuntouttava paik-
ka voi olla paljolti nimittain paallikkonsa na-
kdéinen. Marko on tydstaan jopa innostuva
maraton-mies, joka harrastaa muun muassa
vitseja ja huumoria. Ruoka on hyvaa, se
maksaa 3,80€ ja tarvittaessa voi aloittaa pai-
vansa myos edullisella aamupalalla. Haagan
nykytila on erinomainen olosuhteet huomi-
oon ottaen. Vain kuntoutuskodeissa asuvia
viela odotellaan tonteille. Korona-aikana ta-
lolta sai tukea yksinaisiin rupeamiin. Jos ei
muuta voitu tehda, niin ainakin ajankulun-
kia tarjottiin kuten lukemista. Ajankulukkei-
ta saatiin lahjoituksina. Nyt olemme mel-
kein taydessa toiminnassa.

YHTEIS

KUNNALLINEN

YRITYS
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Kahvilaa ei olla viela saatu avattua. Kah-
vila on nykyisin ns. vertaiskahvila, mutta
kaikkien hengailutarpeisiin sopiva. Sinne
ovat muutkin tervetulleita kuin talolai-
set. Toiminnassa ei ole mydskadan viela
uudelleen kokemusasiantuntija-kahvila,
joka meilla oli tapana jarjestaa kerran
kuussa. Se oli iltapaivaaikaan ja sinne oli-
vat myds tervetulleita ja ovat muutkin
kuin saation vaki, kunhan on vain joku
liittymakohta kokemusasiantuntijuuteen.

Oma elama on silla lailla muuttunut nai-
na vuosina, etta olen muuttanut myods
Pohjois-Haagaan asumaan. Kavin taalla
aikaisemminkin useasti tapaamassa van-
hempiani, jotka muuttivat tanne 90-
luvulla. Halusin olla lahella heita, jos he
vaikka alkavat tarvita apua elamiseen
ian myota. Lisaksi taalta on kavelymatka
toimintatalolle. Jos saatio tai toimintata-
lo joskus arveluttavatkin ihmisia, niin niin
tekee Haagakin itsessaan. Kerran kavel-
lessani Haagan ostariaukiolla baarin ohi
kuulin jonkun naisen sanovan baarista
tulevalle seurueelleen, ettd "on taa vaan
niin Jumalan hylkdaama paikka". Mutta
voin vakuuttaa, ettei Jumala ole meita
hylannyt vaan taalla saa itselleen ihan
hyvat asuinoltavatkin.

Kuva: Otso Pohto

Jutun kirjoittaja Paivi S. Minnan, Heikin ja
Tepon kanssa valitsemassa Teamissa uu-
sia kokemusasiantuntijoita.

Hakijoita oli ennatysmaara yli 30!




Tietokone aktiiviseen elamaan

Tietokone olisi kiva ja tarpeellinen. Voisiko tukilinja tassa hankinnassa auttaa rahallisesti?
Tassa Raunon tarina mita kaikkia vaiheita oli koneen hankkimisessa.

Ensimmaisena pikkuisen lomakkeiden tayttamista Tukilinjalle. Tarvitaan todistus sairau-
desta ( esim. ldadkarinlausunto), todistus tuloista (verotuspaatos) seka asiantuntijan suosi-
tus tietokoneen kayttotarpeesta. Lomakkeet skannattiin ohjaajan avustamana sahkdiseen
jarjestelmaan.

Paatoksen odottelua...

...paatos tuli kuukausien paasta . Kun paatos oli saatu, alkoi pahkaily mika kone .
Tassa Rauno turvautui niemikotisaation Mieli toihin yksikkdon ja heidan asiantuntemuk-
seen. Tukilinja on maarittanyt hankinnan raamit seuraavasti: hankinta gigantista ja kor-

vauksen suuruus maksimissaan 470,-. Jos hankit kalliimman niin maksat erotuksen itse.

Mieli toista yksikon ohjaaja Mikko antaa suosituksen perusteluineen.

Mieli Toihin-valmennusyksikon
tiimi toimii vanhalla paloasemal-
la osoitteessa Maistraatinkatu 6

Kauppaan; varmistimme Haagassa etukateen etta itiksen Gigantissa em.laitteita on. Tuki-
linjan paperinen paatos ja henkildllisyystodistus taytyi olla mukana. Rauno maksoi muuta-
man kympin omasta pussista ja kannettava tietsikka kainaloon ja kohti Pasilaa Mieli toi-
hin yksikkoa jossa se laitettiin toimintakuntoon.



uuden lapparinsa. Tietokoneiden kayttoon-
otto on vuosien saatossa tehty yha hanka-

lammaksi, joten autan mielellani muita ihmi- ®

sia tietoteknisissa aiheissa. Uuden tietoko-

neen kdynnistyksessd Windows tykkia kysya

asetuksista, milla ei ole mitaan merkitysta ja
saattaa joskus hidastaa tietokonetta. Taman

takia on hyva, ettd lukee tarkasti kaiken

kayttojarjestelman asennuksen aikana.

Tietokoneen asennuksessa ei ollut ongelmia.
Asensimme  Windows-kayttojarjestelman,
kaikki siihen liittyvat paivitykset ja muutamia
tarkeita ohjelmia, kuten Teams ja LibreOffi-
ce. Tietokone oli suorituskyvyltaan keskita-
soa vahvempi, joka teki asennusprosessista
nopean. Muokkasimme myos tyokalupalkkia
hieman mukavammaksi, jotta tarkeat ohjel-
mat |oytyvat helposti. Autan mielellani Rau-
noa jatkossakin lapparin opetteluun liittyvis-
sa asioissa. ”

Nettiyhteys; Raunon taloyhtidssa
(Heka) sisaltyy huoneistokohtainen
laajakaista vuokraan. Sata meganen
parempi yhteys maksaa 0,98 euroa /
kuukausi ja Rauno otti sen. Meni noin
viikko ja modeemi oli saapunut pos-
tiin.

Koneen kayttoon otto: Nettipiuha ko-
neseen ja modeemi seindan. Kone
kayntiin ja sehan pelaa! Mieli toihin -
yksikko oli laittanut kaikki valmiiksi eli
ylimaardinen digi-jumppa jai vahem-
malle

Teksti Marko H. Kuvassa Rauno

Kuvassa Samu

”Mieli Téihin -valmennuksen pienryh-
maopetukseen voi myos hakeutua ko-
ronarajoitusten hellittdessa. ”




Tyotoiminnan merkitys osallisuudessa ja kuntoutumisessa

Tyotoiminta on osa ryhmamuotoista toimin-
taa. Tyotoiminnassa, jossa osallistujat ovat
padasiassa tyokyvyttomyyselakkeella, toi-
minnan ensisijainen tavoite on tyollistymi-
sen sijasta toimintakyvyn tukeminen ja osal-
lisuuden ja yhteison, johon kuulua, tarjoami-
nen. Parhaimmillaan toiminnassa solmitaan-
kin ystavyyssuhteita, jotka kantavat myos
toimintaan osallistumisen ulkopuolella.

Kuitenkin tydotoiminnassa tehtavat tyot ovat
ihan oikeita toita, kuten laboratoriokompo-
nenttien pussittamista tai esim. rautakaup-
poihin menevien tuotteiden pussittamista.
Siis taitoja ja tarkkuuta vaativia toita. Tyonte-
ko tuo tekijalleen usein myos ylpeyden tun-
teen omien kattensa jaljen nakemisesta.
Tyon ei kuitenkaan ole tarkoitus korvata oi-
keaa tyota eika toiden tekemisesta saa koi-
tua kohtuutonta painetta. Osa ty6toimintaan
osallistuvista henkildista on ehtinyt tehda
tyouran ja taustalla voi olla vaikkapa lop-
puun palamista. Osa taas ei ole ennen sai-
rastumistaan ehtinyt hankkia tyokokemusta,
joten taalla taytyy olla turvallista kokeilla eri-
laisia toita.

Koska kaikki saavat elaketta tai kuntoutumis-
rahaa, ei laki salli varsinaisen palkan maksa-
mista, mutta meillda maksetaan ns.
"tybosuusrahaa” lain sallimissa puitteissa ja
se on verotonta ansaitsijalleen. Silla rahalla
pystyy ehka hankkimaan jotakin sellaista,
mita ei muuten pystyisi.

Myos ohjaajan nakokulmasta tyd on antoi-
saa ja monipuolista. Yksilollisten kuntoutu-

misen prosessien tukemisen lisaksi ohjaajalla
on iso rooli ryhmahengen luomisessa. Myos
silla, ettd toimintaan osallistuvat otetaan
mukaan yritysyhteistyohon ja paattamaan,
millaisia toita halutaan tehda, on merkitysta
osallisuuden ja merkityksellisyyden koke-
muksissa. Ohjaajat ovat vastuussa siita, etta
tyotoiminnassa on toita, he hoitavat yritys-
kontaktit ja toimintaan osallistuvien on hyva
hahmottaa oma merkityksensa prosessissa.
Kun tyot tehdaan huolella niin niita riittaa
jatkossakin. Jokaisen panos on arvokas ja sil-
|a on merkitysta. Usein myds opettelemme
yhdessa toiden tekemisen ja monesti par-
haimmat ideat syntyvat juuri ryhmalaisiltam-
me. Jotkut yritykset ovat vakituisia asiakkai-
tamme ja kun tyot tulevat tutuksi, aina l0y-
tyy ohjaajan avuksi tyon neuvojia uudelle
"tulokkaalle”.

Kuvassa Minna Tikka-Lapveteldinen
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”On syy herata aamulla, kun on sopinut tulevansa toimintatalolle. Tuntee itsensa merkityk-
selliseksi ja oppii myods aina uutta”, sanoo tydtoimintaan osallistuva Harri.

Aina joskus joku kuitenkin lahtee myds opiskelemaan tai takaisin tydelamaan, vaikka se ei
meidan ykkosprioriteettimme olekaan. Ty6toimintaan osallistuminen on varmasti tukenut

tassa prosessissa. Myos vanhuuseldkkeelle on meilta jaaty. Miltei koko elaman kirjo on taal-
|a nahtavilla.

Teksti Minna Tikka-Lapveteldinen

Minnan tydparina aloitti 1.8.2021 sosionomi Katariina Herttuainen
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Lopen uupuneet ja telttailua Vihtijarvella

Haagan keittion vakea teki paivaretken Iso-Melkuttimelle. Jarven vesi on poik-
keuksellisen kirkasta ja sen takia sukeltajien suosiossa. Paiva oli tyyni ja lammin-
takin oli yli 20 astetta. Kavelya tuli noin 7 kilometria ja sen takia ryhmamme sai-
kin nimen "Lopen Uupuneet" ¥

Samaan aikaan viisi telttailjaamme vietti kaksi yota Vihti Parkin leirintaalueella.

Telttamajoituksen lisaksi oltiin uitu, saunottu, ulkoiltu ja ennen kaikkea sydty hy-
vin!
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Iso-Melkuttimen ympari kiertda hyvat polut ja taukopaikkojakin 16ytyy.
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Kokemusasiantuntijaleiri Kesaharjussa 6.—8.10.2021

Kokemusasiantuntijaleiri jarjestetdan tana vuonna kahdessa osassa. Kahden leirin malliin
paadyttiin koronarajoitusten vuoksi, jotta mahdollisimman moni kokemusasiantuntija voisi
osallistua. Lahdimme matkaan kohti Vuolenkoskea leiri 1. kanssa keskiviikkoaamuna klo 9
Kulttuuripaja Elvikseltd. Mukana oli kahdeksan kokemusasiantuntijaa ja koulutustiimi.

Nykyaan leiri on kolmipaivainen. Nautimme yhdessaolosta ja hyvista ruuista. Saunat [am-
mitettiin kahtena iltana ja Kilkkilan kotielaintilalle tehtiin retki. Ohjelmaosuus oli antoisa,
sisdltaen tulevien toimintojen suunnittelua, voimavarapuun, kokemusasiantuntijoiden
omia tarinoita ja tietenkin Teppo Tolvasen ohjaaman suositun danimaljarentoutuksen.
Suunnittelimme tulevaisuuden projekteiksi koke-kahvilaa ja mentoritoimintaa. Keskustelu
eteni hieman ronsyillen, mutta konsepti koke-kahvilan ja mentoritoiminnan osalta I6ysi
muotonsa.

Koke-kahvilan osalta suunniteltiin, etta kahvila jarjestettdisiin kuuden viikon valein ja vie-
railijoiksi tulisi eri alojen asiantuntijoita. Vierailijoiksi ehdotettiin Kelan virkailijaa kerto-
maan muunmuassa tulorajoista ja asioinnista Kelassa yleisesti. Suunnitelmissa on myds KO-
KOA- ja Mindfulness-tietoiskut seka sydmishairidihin erikoistunut ravitsemusasiantuntija.
Koke-kahvilan sijainniksi oli ehdolla kolme vaihtoehtoa, jotka voisivat vuorotella: Haagan
toimintatalo, Kulttuuripaja Elvis ja Malmin paivakeskus. Niemikotisaation ompelimoa pi-
dettiin hieman pienena tilana, mutta sekin on harkinnassa. Villa Borgis kohteena torjuttiin
sen hankalaksi koetun sijainnin vuoksi.




Niemikotisaatiolle suunniteltiin myos mentoritoimintaa. Idea lahti kehittymaan kun

puhuimme aitovalittdja hankkeesta ja poydalle nousi ehdotus saman kaltaisen toiminnan
jarjestamisesta Niemikotisaatiolla. NKS-Mentorit toiminnan rungoksi suunniteltiin palveluja
erityisesti uusien palvelunkdyttdjien ryhmayttamiseksi ja perehdyttamiseksi Niemikotisaati-
on toimintaan. NKS-Mentorit toiminnan tiimoilta sovittiin myds kaveripalvelun kaynnista-
misesta yksinaisille kuntoutujille. Kaveripalvelun tarkoituksena on antaa tukea muunmuas-
sa virastoissa asioimiseen ja yksindisyyden vahentamiseen. Kaveripalvelun kautta voisi saa-
da seuraa vaikka urheiluharrastukseen tai kulttuuririentoihin. Kaveripalvelun osalta so-
vittiin. ettd laaditaan lista Niemikotisaation kokemusasiantuntijoiden vahvuuksista ja mie-
lenkiinnon kohteista, jotta palvelunkayttajat saisivat yhteyden juuri sellaiseen kokemusasi-
antuntijaan, jonka kanssa olisi jotain yhteista ja henkilokemiat toimisivat silloin mahdolli-
simman hyvin.

Taman syksyn toinen kokemusasiantuntijaleiri jarjestetdan 1.11. — 3.11.2021 ja siihen pa-
laan blogin muodossa kun leiri on jarjestetty.

Helsingissa 10.10.2021 Heikki Krook

Kuvat Marko

Noin 14 km litin Kirkonkylasta pohjoiseen Pyhajarven Hiidensaaressa kohoaa
“Kymenlaakson Koliksi” kutsuttu Hiidenvuori, luonnon muovaama linnavuori. Hiiden-
vuoren huippu kohoaa yli 60 metrin korkeuteen Kymijoen pinnasta halliten maise-
maa. Jaakauden pyodristamat ja silottamat pinnat, pystyjyrkanteet seka luoteislaidan
halkeama tekevat vuoresta nayttavan maasto- ja maisemakohteen.




Ryhmanohjaajan kokemuksia korona-ajalta

Hei! Olen Sirpa ja kokemusasiantuntija Nie-
mikotisaatiolla. Ohjasin tana kevaana Harjun
Minnan kanssa Kohti valoa -ryhman depres-
sion kanssa parjaamisesta. Olen itse toipuja-
na aikoinaan kaynyt Mieli ry:n Depressiokou-
lun ja jo 15 vuoden ajan ajatellut, etta se oli-
si hyodyllinen muillekin toipujille. Viime tal-
vena pidin vastaavantyyppisen kurssin Hel-
missa ja kun Minna Tikka-Lapveteldisen
kanssa vakuutuimme ryhman tarpeellisuu-
desta saatiollakin, niin tuumasta toimeen!

Talla tavoin tutustuin Minna Harjuun ja
aloimme suunnitella kurssia. Aluksi pohdim-
me ryhman ajankohtaa ja kestoa. Paatimme
toteuttaa sen kerran viikossa tunnin mittai-
sena. Meista viikon aloitus maanantaisin olisi
paras vaihtoehto ja tahan saimme myos pa-
lautteessa vahvistuksen: erdan ryhmaldisen
mielsta oli ihanaa aloittaa uusi, alkava viikko
ryhmalla. Lisaksi paatimme kokoontua 5 ker-
taa Teamsin kautta, koska koronarajoitukset
niin vaativat.

Halusimme ensimmaisella kokoontumisella
kerata ryhmalaisten toiveita kurssin sisallosta
ja raataloida tapaamiset toiveiden pohjalta.
Kaytimme tukimateriaalina Depressiokoulua
ja aiheinamme olivat mm. masennuksen oi-

reet omassa elamassa, uni, murehtiminen ja =%

ajatusvaaristymat. Naihin aiheisiin olen itse
toipujana ja kokemusasiantuntijana usein
tormannyt ja kuten kurssilaisten sanoin
”"monet asiat ovat yleisid” , arvelimme niiden
hyodyttavan muitakin. Pidimme Minnan
kanssa suunnittelupalaverin ennen jokaista
tapaamiskertaa ja Minna etsi netista sopivat
linkit, joista saattoi saada lisatietoa kustakin
aiheesta.

Ryhmamme oli erittdin keskusteleva ja pohti-
va — vertaistuellinen. Se nakyi myds saamas-
samme palautteessa: “oli tarkeaa saada ko-
kea, ettei ole masennuksen kanssa yksin”.
Teimme vain pintaraapaisun tahan tarkeaan
ja laajaan aiheeseen, mutta pidimme alku-
kesasta viela yhden jatkotapaamisen. Onnek-
si korona mahdollistaa taas kokooontumiset!
Pidin my06s kovasti Teamsin valityksella tyos-
kentelysta. Sen ehdottomiin plussiin kuuluu
ajan saastyminen, koska siirtymisilta julkisilla
valtytaan. Arastelen hieman tekniikkaa,
mutta pahimmilta teknisilta ongelmilta saas-
tyttiin.

Mieltani lammitti ryhmasta saamamme pa-
laute: “hyva kurssi” ja “kertojen jalkeen oli
oli aina hyva mieli” seka "muillakin on samo-
ja ajatuksia ja ongelmia”, “ryhma auttaa”.
Toivonkin tulevaisuudessa, ettd paasen mu-

kaan vastaaviin ryhmiin.

Lammin kiitos osallistujille elamaani rikas-
tuttavasta kokemuksesta ja hyvaa jatkoa!

28



UNELMOITKO SINA? HAAVEILETKO SINA? MIKA ON SITTEN NAI-
DEN KAHDEN MERKITYKSEN ERQO?

Haaveilu on ns. horhoilya, eika se johda valttamatta mihinkaan. Unelmointi on
todellisempaa ja antaa unelmalle kasvot.

Mietin tdassa omia ajatuksiani. Aika usein unelmoin esim. uudesta vaatekappa-
leesta tai hyvin sujuneesta paivasta. Yleensa pienet unelmani voivat toteutua
ja toteutuvatkin. Tallaista tama on. On niita unelmia ja haaveita, mutta ne ei-
vat aina onnistu, niinkuin toivoisi ja haluaisi. Kuitenkin olen ylpea siita matkas-
ta.

”Seuratkaa unelmianne, koska vain ihmisessd, joka ei hdped itseddn nékyy
Jumala kaikessa kirkkaudessaan”. -Paolo Coelho

Unelmoin taidemaalarin ammatista jo nuorena. Minusta oli kiva luoda ja to-
teuttaa asioita pensselin avulla. Mutta sitten sairaus romahdutti toimintakyky-
ni vuosiksi. Kunnes 25-vuotiaana toteutin pitkaaikaisen haaveeni. Lahdin kan-
sanopistoon, kauas Helsingista opiskelemaan taidetta. Rakastin sita taiteilua
suuresti. Sain tuntumaa piirtamiseen, maalaamiseen, kuvanveistoon ja grafiik-
kaan. Kuitenkin psyykeni ei kestanyt ja jouduin sairaalaan.

Joskus tama hetki on turhankin raskas, voi olla paljon haasteita jo jokapaivai-
sen arjen pyorittamisessa.

”Niin, haaveet kaikki turhat haaveet minut on jo saaneet huutamaan
huomiseen.” -Riki Sorsa

llman unelmia et voi saavuttaa mitaan. Jokaisen kannattaa haaveilla asioista.
Unelmat voivat olla suuria tai pienia. Unelmat ovat jokaisella henkil6lla erilai-
sia ja ne tekevat meista yksiloita.

Unelmointi rentouttaa ja auttaa pitamaan positiivista viretta ylla. Elama on ela-

misen arvoista, koska unelmoidessa paasee toiseen todellisuuteen, jonka voi
myOs saavuttaa.

w

Kirjoittanut Maija
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HUILUNSOITTAJA

Aloitin soittamaan poikkihuilua 10-
vuotiaana. Silloin musiikki kuului voimakkaa-
na elamaani. Soittelin paivittain klassista,
tanssi- ja popmusiikkia. Kuuluin kahteen eri
orkesteriin. Toinen oli nuorisopuhallinorkes-
teri ja toinen tydvdenorkesteri. Konservato-
riossa otin huilutunteja ja opin mm. musii-
kin teoriaa eli minulle tie musiikin maail-
maan alkoi jo aika nuorena.

Huilu on puupuhaltimiin kuuluva soitin, jossa
aani syntyy soittajan puhaltaman ilmavirran
osuessa teravaan reunaan, jolloin putkessa
oleva ilmapatsas alkaa varahdella. Huilut
ovat vanhimpia ihmisen tekemia soittimia.
Vanhin varmasti huiluksi tunnistettu esine
on Saksasta luolasta loydetty huilu, joka on
arvioitu 35 000 vuotta vanhaksi.

Poikkihuiluja on eri kokoisia. Esim. pikkolo-
huilu on poikkihuilu, mutta normaalia huilua
lyhyempi ja korkeadanisempi. Poikkihuilut
ovat useimmiten hopean varisia. Ammatti-
kayttoon tarkoitetut metallihuilut valmiste-
taan hopeasta, kullasta tai platinasta. Oppi-

lashuilut maksavat n. 600 eurosta ylospain.
Ammattihuilut maksavat jopa miljoonia.
Huilut ovat tarkedssa osassa klassisessa mu-
siikissa, ja sita kaytetaan myos kansanmusii-
kissa. Jazz-musiikissa huilua myo6s kaytetaan
usein, joskin saksofoni on huilua huomatta-
vasti yleisempi puhallinsoitin.

Olin USA:ssa vuoden 16-vuotiaana. Siella
huilu soi iloisesti ja joskus kuitenkin haikeas-
ti, jos oli koti-ikava. Huilu oli paras ystavani
rapakon takana. Muistuu mieleeni, kun
vuonna 1984 Michael Jackson oli pinnalla.
Thriller tuli markkinoille upean videon kera.
Niinpa orkesterin kanssa marssimme Hallo-
ween-juhlassa kadulla Beat it, Billie Jean ja
Coalmine - kappaleiden siivittamana.

En ole enaa soittanut huiluani n. 10 vuoteen.
Tosin kuuntelen huilumusiikkia seka radiosta
etta CD-levylta. Mahtavinta tdssa jutussa on
se, etta huilu makaa poydalla ja on ystava

minulle ja valmis soittokaveriksi milloin vain.

Kirjoittanut Maija
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Irtiotto Kotorannassa

2 -

s } ﬁt'.! Vernettildiset eivat kaikki tunteneet toisi-
- ' : aan kun lahdettiin. Mukana mustana hevo-
 sena on koira, Rohmu, joka on aivan hirve-
~ an herttainen. S43 muutti aktiviteetteja, jo-

. ',-. ~ ten nyt on mm. leivontaa, joogaa ja aani-
~ maljarentoutusta. Saunomista. Ulkoiltukin
~ on. Vahan. Markokin on kaynyt meita kat-

_ somassa. On kaunista ja kylmé&3 ja talo on
53 ".:‘ koristeltu sopivalla tonttu-teemalla. Tama
_ ontodella kiva paikka, voin suositella muil-
lekin. Tassa on vietetty osa itsenaisyyspai-

~~ . vastakin, joulunodotusta tiedossa seuraa-

Teksti Paivi S.

Kuvat Marko
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Teksti: Heikki Krook

Olen Heikki, 50- vuotias paranoidista skitsofreniaa poteva toipuja. Yksi sairastumiseeni vaikuttanut tekija
on, etta lapsuudessani olin koulukiusattu. On toki huomioitava, etta sairastuminen psykoosisairauteen on
aina monen asian summa, eika sita aiheuta vain yksi tekija. Kiusaamiselle altistuminen on kuitenkin yksi
sairastumiseen johtavista riskitekijoista, koska se tuhoaa sisdisen turvallisuuden tunteen. Kiusaaminen on
ilmid, joka aiheuttaa surun ja karsimyksen lisdaksi toisinaan myos mielenterveydellisia ongelmia kiusaami-
sen kohteeksi joutuville ihmisille.

Kiusaamisella voi olla vakavia seuraamuksia. On mahdollista, etta kiusattu sairastuu ja invalidisoituu lop-
pueldmadkseen, kun itsetunto vaurioituu ja mindkuva vaaristyy. Siksi olisi suotavaa pyrkia vahvistamaan
erilaisuuden hyvaksymista yhteiskunnassa. Kiusaamiskultuurin tilalle pitdisi tuoda enemman kaveria ei
jatetd asennetta, jotta riski sairastua psyykkisesti vahenisi. Omankin psyykkisen kehityksen kannalta kiu-
saajan olisi suotuisaa luopua kiusaamisesta ja harjoitella kiusaamisen sijaan positiivista vaikuttamista vuo-
rovaikutustilanteissa. Silloin oppii rakentavaa vallankaytt63, jolla on terveytta kunnioittava paamaara.

Kiusaaminen aiheuttaa masennusta ja muita psyykkisia ongelmia. Kiusaaminen rikkoo mielenterveytta
aiheuttamalla turvattomuutta, joka pahimmillaan johtaa paranoidisiin pelkoihin ja eristdaytymiseen. Esi-
merkiksi isetuhoisuus kumpuaa usein juuri kiusaamisen aiheuttamasta pelosta ja turvattomuudesta. Kiu-
satun ongelmana on usein huonommuuden tunne ja oman itsen stigmatisointi, joka johtuu siitd ettei saa
kokea itsedan vertaiseksi toisten kanssa. Ulkopuolelle jagaminen on raskas taakka kenen tahansa kannetta-
vaksi. Kiusaamisesta toipuminen on hidas prosessi jos tilanteeseen ei puututa ajoissa. Toipumiseen tarvi-
taan onnistumisen kokemuksia ihmissuhteissa. Se auttaa luopumaan peloista ja nakemaan itsensa uudes-
sa valossa yhta kelpaavana kun toisetkin.

Joillekin kiusaajille konfliktitilanteisiin ryhtyminen on hauskanpitoa. Silloin tahdotaan kokeilla kumpi on
kovempi ottelija. Toisinaan konfliktin syntymiseen riittaa se, etta joku koetaan arsyttavaksi. Kyse voi usein
olla my6s kiusaajan omasta turvattomuuden tunteesta, joka purkautuu kovisteluna ja hairikdintina. Toisi-
naan taustalla on kiusaajan tarve tehda alistavaa vallankaytt6a. Silloin kohteeksi valikoituu usein joku puo-
lustuskyvyton herkempi ihminen. Kyse voi olla vallankdyton harjoittelusta tai sosiaalisen aseman korosta-
misesta. Vallankdytosta haetaan elamyksia ja kokemuksia oman egon tyydyttamiseksi. Konfliktitilanteet
koetaan silloin keinoksi saada ottelukokemusta, jolla pyritaan kehittdmaan omia vallankayttokeinoja.

Kun tarkastellaan yhteisda, jossa kiusaamista ilmenee, nahdadan etta kiusaajat usein syyllistavat kiusattua
hdanen ominaisuuksistaan ja perustelevat silla kiusaamista. Taustalla voi vaikuttaa se, etta kiusatulla on
erilainen elamankatsomus, kuin kiusaajalla.

Miksi jotkut valikoituvat kiusatuiksi ja jotkut kiusaajiksi ? Olen asiaa pohtiessani paatynyt siihen, ettd kyse

on arvoista, asenteista ja siita miten erilaiset ideologiat kohtaavat ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa.

Kaikki eivat hyvaksy erilaisuutta. Moni perustelee oikeutuksensa syrjintddan omalla arvomaailmallaan ja on
asennoitunut puolustamaan omaa ideologiaansa niitd vastaan, jotka ovat suuntautuneet toisin. Sitten on

niita, jotka pyrkivat omien arvojensa pohjalta hyviaksymaan erilaisuutta ja kunnioittamaan terveyttd, anta-
malla tukeaan toisille yli puoluerajojen. Juuri tdma arvojen, asenteiden ja ideologioiden monimuotoisuus,
vaikka se on rikkaus, aiheuttaa paljon vastakkain asettelua yhteiskunnassa. On hyva muistaa, etta arvot ja

asenteet omaksutaan koko ympariston, ei pelkastdan kasvatuksen vaikutuksesta.

Kiusaamiskulttuurin tilalle perdankuulutan auttamiskultuuria, jonka paamaarana on suvaitsevaisuuden
lisdaminen yhteiskunnassa. Sen pohjana on ajatus toisen ihmisen vakaumuksen kunnioittamisesta, silloin-

32



kin kun itselld on eri vakaumus tai arvopohja. Yhteiskunnassa on tilaa kaikille ideologioille ja juuri eldman-
katsomusten monimuotoisuus ja tuon monimuotoisuuden hyvaksyminen on rikkautta.

Vaikka kiusaamiseen voi olla lukemattomia syitd, on se kuitenkin aina vaarin. Mielenterveys on meidan
kaikkien kiistamaton oikeus, riippumatta siitd mista kulttuurista kukin on peraisin tai minkalainen identi-
teetti kullakin on. Mielenterveytta tukevia tekijoita ovat mm. yhteis66n kuuluminen, toiveikkuus ja kyky
unelmoida, myonteinen minadkuva, rohkeus toteuttaa itsedan, turvallisuuden tunne ja kokemus merkityk-
sellisestd elamasta.

Lilan moni sairastuu vaaran kohtelun vuoksi masennukseen tai jopa psykoosisairauteen. Toipuminen kiu-
saamisen aiheuttamista ongelmista on usein pitka tie. Pitaa oppia uudelleen luottamaan siihen, etta saa
olla oma itsensa ja kelpaa juuri sellaisena kuin on. Oman itsen stigmatisoinnista voi olla vaikeaa luopua,
eika se usein ole mahdollista ilman oikeaa hoitoa ja kuntoutusta.

Piirros Sami N.
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Toimintaa lahella maata

Avaruusalus lentaa kuun ymparilla, kuutukikohta lahettaa viestia alukselle.

Alus otti tiedot vastaan kuutukikohdan toiminnasta. Tiedostot siirtyvat aluksen tietokonee-
seen, tilastoija merkkaa tiedot saapuneeksi. Kapteeni sai tiedon etta tiedot on tulleet. Ava-
ruusalus poistuu kuunkiertoradalta. Avaruusalus lahti kohti maan kiertorataa.

Avaruusalus saapui maan kiertoradalle ja lahettda tiedot avaruusasemalle. Avaruusasema
tallensi tiedot tietokoneelle. Avaruusasema siirsi tiedot sukkulaan, sukkula laskeutui maan-
pinnalle. Tiedot kuljetettiin maa-aseman kautta valtionkonttoriin. Tiedot kerrottiin ministe-
riodn ja ministereille.

Tieto levisi tiedotusvalineille, tiedotusvalineet kertoo yleisélle. Asukkaat on kiinnostuneet
tiedoista.

Kuuasema keraa tietoja kuusta, tiedemiehet on innoissaan, oppiminen on tarkeaa. Tiedon-
maara kasvaa jatkuvasti kuun toiminnasta.

Arto Haatanen
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Syksy

Aamulla on sumua ja saa alkaa pakastaa. On joulu mielessa jo syksylla. Viela on aikaa
odottaa mita keltainen vari koivun lehdissa enteilee. Katulamput loistavat pimeassa ja
kuun kerrotaan merkitsevan joulun tuloa.

Joulu

Tontut hiipivat pimeadssa. Lunta on maassa ja lahjoja paketoidaan. Joulutulppaani poy-
dalla luo tunnelmaa. Kun katsoo ikkunasta voi nahda, kun pupujussi leikkii hangella. Jou-

lupukki tuo lapsille lahjoja. Joulukuusia myydaan ja ostetaan. On syyta kiittaa, kun saa
mieluisan lahjan.

Kirjoittanut Paivi L.
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