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Kello kay

”Kayko teilla kello..? no kaske sen kaymaan meillakin.” Tana vuonna Haikun kantavana
ideana oli Niemikotisaation ymparistovuosikello. Toimituksen tavoitteena oli tehda lehtea
kuukausi kerrallaan ja tuoda samalla esiin seka ymparistovuosikellon teemoja etta Haa-
gan tapahtumia. Alkuvuoden tapahtumista nostan esiin toiminnanjohtajan kyselytunnin
joka toteutettiin Haagan kavijoiden toiveesta. Tasta hienosta tapahtumasta kannattaa eh-
dottomasti tehda perinne. Viikoittaisesta kavelyryhman reitista on kuvia kuukausittain
lapi vuoden. Sadilmiét ja luonnon muuttuminen ovat aina kiinnostavia ja yhteisia aiheita.
Niemikotisaation hallitus kokoontui Haagassa toukokuussa ja oli hienoa paasta kerto-
maan heille monipuolisesta toiminnastamme. Iso kiitos Vernetille joka jarjesti vuoden ai-
kana useita eri tapahtumia ja joista suurin osa oli viikonloppuisin ja heindkuussa jolloin
toimintatalo on kiinni. Loppuvuoden tapahtumista nousee esiin vertaisohjaajien retki
Meri-Teijoon ja kokemusasiantuntijoiden leiri Kesaharjussa. Iso kiitos Haikun toimituksel-
le(Arto, Heikki, Maija, Paivi, Sami, Sanna ja Toni) . Olette jalleen kerran tehneet innostu-
neesti ja sitoutuneesti toita jotta lehti saadaan jouluksi valmiiksi.

Mukavia lukuhetkia ja Rauhallista Joulua ja Onnellista uutta vuotta 2025!

Haagassa 29.11.2024 Haikun toimitussihteeri Marko Hanni






Haagalaisten lemmikkeja









Biljardiryhma

Tammikuussa 2024 aloitimme uutena ryhmana biljardin pelaamisen Talin keilahallilla.
Ryhmaa ohjaa vertsikka-Sami ja pelina 8-pallo.

Tammikuussa 2024 lunta riitti ja pakkasiakin!



Vibrant Mind Art Competition.

taidekilpailu paasin kolmenkymmenen par-
haan joukkoon, kuvani kiersi ympari Eu-
rooppaa, tassa on tama kuva.

tassa ovat kiertueen maat Kroatia, Romania,
Unkari, Italia, Suomi, Belgia, Englant],

Wales, Irlanti, Kreikka ja Malta.

Kirjottaja Sami



Toiminnanjohtajan kyselytunti

Jarjestimme toiminnanjohtajan kysely-  Keskusteluaiheeksi nousi myos kavijoi-
tunnin eli saimme vieraaksemme Seppo  den vaikuttamismahdollisuudet ja vertais
Erosen. Kyselytunnin aikana Haagalaiset - ja kokemusasiantuntijatoiminnan tar-
saivat kuulla mm saation nykytilanteesta keys. Vierailun isdnta ja ideoitsijana toimi
ja tulevaisuuden nakymista. Seppo avasi  ryhméatoimintojen Jari. Kyselytunnin jal-
saation rahoituskuvioita ja Kesaharjun  keen siirryimme laskiaiskavelylle. Kiitos
loistavat puitteet ja tarkeys nousivat mo- Seppo vierailusta!!!

nelta paikalla olijalta esiin.

Jarin toiveesta ja ehdotuksesta saatiin Seppo kertomaan saation naky-
mista 2024.
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Haagan toimintatalon pa-
kettiautot tanka-

taan uusiutuvalla diese-
lilla

Haagan toimintatalossa
on monta kymmenta ryh-
maa. Useat niista pai-
nottuvat liikkumiseen.
Kaksi kavelyryhmaakin
on. Tasta lehdesta loytyy
jokaisesta vuodenajasta
muistuttavat otokset kes-
kiviikon kavelyryhman
matkalta halki Talin ulkoi-
lu- ja lilkkunta-alueen. Ne,
seka yksi lintukin matkan
varrelta.

Kavelyreitti helmikuu
2024
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"Haagassa on luovuttu kertakayttoasi-

oista ja siirrytty melamiiniastioihin”

Muoviton maaliskuu

Muovi on erittdin yleinen materiaali ny-
kymaailmassa. Pakkausmateriaalina se
on syrjayttanyt monet muut materiaalit.
Monien laitteiden kotelointi on muovia
ja jopa vaatteissa on muovista tehtyja
kuituja. Ongelmana muovin kohdalla on,
ettd se maatuu niin hitaasti. Ongelmaa
voidaan yrittaa ratkaista muovia kier-
rattamalla ja uusiokayttamalla, mutta
pitemman aikajanteen ratkaisu olisi mie-
lestani se, etta teollisuudessa ja kulutta-
jien keskuudessa alettaisiin suosia nope-
ammin maatuvia ja uusiutuvia materiaa-
leja.

Mikromuovia on |6ydetty merenpohjan
elidista ja arktisten lintujen munista. Ka-
loja, merilintuja, kilpikonnia ja me-
rinisakkaita, kuten hylkeita, valaita ja
merileijonia altistuu muoville tarttuen ja
tukehtuen muoviroskaan. Yksi merkitta-
va asia on, miten muovi vaikuttaa ravin-
toketjuun. On muistettava etta ihmisen
ruoansulatusjarjestelmaakaan ei ole tar-
koitettu muoville. Muovia paatyy mo-
nien eldinten elimist6on. Huomaamatta
tai ravinnon ohessa eldin voi erehtya
syomaan muoviroskia luullen niita ravin-
noksi ja ennen pitkaa tuo muoviroska
paatyy ravintoketjun kautta ruokailevan
ihmisen vatsalaukkuun.

Muovituotteet uhkaavat myos useita
maailman merkittavimpia meriekosys-
teemeja, kuten koralliriuttoja.

Planeettamme altistumista muoviroskal-
le voi jokainen kuluttaja valttaa ostamal-
la tuotteita, jotka ovat luonnolle vahem-
man kuormittavia. Vapaaehtoisille avoi-
mia roskienkeruutapahtumia jarjeste-
taan mahdollisuuksien mukaan kevaalla
ja kesalla. Tapahtumista ilmoitetaan
WWF Suomen tapahtumakalenterissa.
https://wwf.fi/kalenteri/

”"Maaliskuussa 2022 YK:n jasenvaltiot
paattivat aloittaa historialliset neuvotte-
lut kansainvalisesta, oikeudellisesti sito-
vasta muoviroskasopimuksesta. Ta-
voitteena on luoda kansainvaliset saan-
not ja velvoitteet muovin koko elinkaa-
relle tuotannosta kulutukseen ja jate-
huoltoon. Sopimuksen on maara valmis-
tua vuoden 2024 loppuun mennessa.
Hallituksiin on kohdistunut vuosien ajan
paljon painetta saada paatos sopimuk-
sesta aikaan. WWF kerasi yli 2,2 miljoo-
nan ihmisen allekirjoitukset vetoomuk-
sen sopimuksen puolesta. Lisaksi yli 120
globaalia yritysta ja yli 1 000 kansalais-
jarjestoa on tukenut sopimusta”(Lahde:
https://wwf.fi/uhat/merten-
muoviroska/).
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Avantouinti harrastus vai ela-
mantapa

Avantouinnin viehatys, silloin kun sita kokeilin, oli
itseni voittamisessa. Sain mielihyvaa kun rohkenin
menna saunasta avantoon. Avantouinnin jalkeen oli
hyva ja virkea olo. Kehon lammad&nvaihtelu vahvistaa
stressin sietokykya ja vaikuttaa siten mielialaan po-
sitiivisella tavalla.

Avantouinnin kylmakuormitusta voidaan verrata
hyvinkin fyysiseen kuormitukseen. Ja kuten kaikessa
lilkunnallisessa rasituksessa, harjoitus tekee mesta-
rin myds avantouinnissa. Kun avantouintiin tottuu
siitd muodostuu helposti jopa eldamantapa. Jo avan-
toon meneminen ensimmaista kertaa on monelle
haastavaa, mutta kun voittaa itsensa voi havaita it-
sessaan uusia voimavaroja. Kuten kaikkien haasta-
vien asioiden kohdalla on, vain kohtaamalla haastei-
ta kehittyy ja voimaantuu.

Avantouinti voi kuitenkin olla myos terveydellinen
riski. Tama koskee sydansairaita ja astmaa sairasta-
via henkil6ita. Kylmaaltistus avannossa supistaa
keuhkoputkia. Adreisverenkierto supistuu ja se nos-
taa hetkellisesti verenpainetta, jolloin seurauksena
on sydamen kuormittuminen. Astmaatikkojen ja
sydansairaiden kannattaakin olla yhteydessa laaka-
riin ennen avantouinnin aloittamista.
Kylmansietokykyyn vaikuttaa ennenkaikkea moti-
vaatio, mutta myos rasvakudoksen maara, fyysinen
kunto ja ika. Mita hoikempi uimari, sitd nopeammin
alkaa paleltaa. Kehon rasvapitoisuus kun vaikuttaa
kylmansietokykyyn. Pienen lapsen ihon lammo&nsaa-
telyjarjestelma ei ole kehittynyt kuten aikuisen ja
lapsen kehosta lampda haihtuukin huomattavasti
nopeammin. Avantoon ei ole tarkoituskaan menna
palelluttamaan itsedan, vaan kastautuminen ja het-
kellinen nautiskelu veden ymparoimana riittaa posi-
tiivisten terveysvaikutusten tuottamiseen.

On makuasia pitddako avantoon menna saunasta vai
ilman saunaa. Itselleni on tarkeda paasta saunan
[ampdon avantouinnin jalkeen. Saunominen avan-
touinnin yhteydessa rasittaa tosin sydanta hieman
enemman, mutta minusta se tuntuu miellyttadvam-
malta.

Avantouinnin aloittaminen ei vaadi suurta rahallista
pdadomaa. Varusteiksi riittda uimapuku tai uimahou-
sut ja pyyhe. Markkinoilla on myds uimatossuja, ku-
ten Neopreenijalkineet liukastumista ehkaisevalla

kumikitkapohjalla ja esimerkiksi uimalaseja. Riitta-
vat varusteet saa hankittua muutamalla kymmenel-
I3 eurolla.

"Useiden talviuintiseurojen jasenrajoitukset ovat
hiertaneet kaupunkilaisia. Helsinki avasikin vuonna
2023 viisi uutta avantouintipaikkaa, joissa niita pyo-
rittavilla seuroilla ja yhdistyksilld ei saa olla jasenra-
joituksia, vaan kaikki halukkaat paasevat mukaan
toimintaan”.

Helsingissa on useita talviuinti- ja avantouintipaik-
koja. Ne I6ytyvat netista osoitteesta: https://
www.stadissa.fi/paikat/935/helsingin-talviuinti-ja-
avantouintipaikat

Talviuinnin hyotyja

- vahvistaa immuniteettia

- laskee verenpainetta

- kosteuttaa ihoa

- piristaa mielta

- kehittaa kudosten verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa

- parantaa ihon kimmoisuutta

- kehittaa kylmansietokykya

Hyva muistaa

- 8la kastele paata avannossa

- mene rauhassa avantoon (anna kehon viilentya jos
tulet saunasta)

- turvallisinta muiden kanssa

- lammittele lihakset ennen avantoa

- jos sinulla on jokin perussairaus, keskustele 1aaka-
risi kanssa ennen aloittamista

talviuintiin voi jaada koukkuun

Kirjoittanut Heikki
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Tsanssin taidenayttelysta Helmikuulta 2024

Seuraava tsanssi

Hameentie 13A:ssa entisessa Elannon ta-
lossa sijaitsee uudehko kohtaamispaikka,
Etappi ry:n Tsanssi. Se on toiminut vuo-
desta 2023 ja on avoinna arkisin ja lauan-
taisin. Sinne voi menna paikan paalle il-
man eri sopimista tai soittaa ja kysella lisa-
tietoja ohjaajilta. Yhteystiedot loytyvat
Etapin sivuilta. Tsanssi on myo6s faceboo-
kissa ja instagramissa

Rikos /
Neme Jolanki

Sekatekniikka
pahville

Tsanssissa on toimintaa jos jonkunlaista ja
my0s perushengailua. Vaihtuva taide-
nayttely tuo lisda tunnelmaa jo ennestaan-
kin kotoisaan asetteluun ja sisusteluun.
Paivittdin klo 12 syd6dadan kasvisateria havi-
kista ja lahjoituksista. Ohjaaja Jyrkin mu-
kaan tavoitteena on saada yksindisyytta
vahemmaksi. Kavijoiksi kelpaavat +-30-
vuotiaat nuoret aikuiset, mutta meidat
vanhemmatkin toivotettiin tervetulleeksi
uudestaan. Paikalle on kuitenkin paastava
selvin pain.

Kirjoittanut Paivi
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Kavelyreitti maaliskuussa

Kokemuskoordinaattori Sirpa Sinisalo ja
yhteisopedagogi Minna Tikka-Lapvetelainen
nauttimassa kahvia onnistuneen ja antoisan
PAIKKO-auditoinnin jalkeen.
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AINA VOI OLLA HISSITON
HUHTIKUU —«irjoittanut Paivi

Kaksi asiaa mita rakastan on 1 kevat ja 2 lii-
kunta/urheilu.

Liikunnan edesauttaminen elamassa perus-
tuu sille, etta halua ja intoa riittaa. Harva kay
koko elamansa kuntosalilla tai golfaa. Mutta
jotkut tekevat niin. On siis keksittava, miten
itse pitaa liikkkumisen halun ja innon ylla. Itse
perustan innon pysymisen vaihtelulle. Kayn
maanantaisin kuntosalilla —”plaah, aina”.
Tiistaisin kuntosalilla ja uimassa, ”aina
vaan”. Mutta keskiviikkona pidan paivan tau-
koa. Ja torstaisin joogailen, asahitan tai teen
youtubesta vatsatanssia. Ja niin edelleen.
Vaihtelu.

Halun ja innon ohella yksi monille ongelmak-
si koituva on ajankayttd6. Mutta tama voikin
olla helppo juttu mielenterveyspalvelujen
kayttajalle. Suuri osahan meista — kuten mi-
na itse — on sinkkuja ja monia vaivaa viela
valilla tekemisen puute. Tassa niista ongel-
mista tulee kaypaa valuuttaa. Aloitan allakan
tayton joka viikko liikunnoilla. Se on yksi
konsti. Toinen on ajatella, etta liikunta on
”puuttuva elamankumppanini”. Sille taytyy
viikosta |6ytya tunteja. Liikunta tuo hyvan
olon ja liikkuessa vinttiosasto lepaa, aivot le-
paavat. Se on melkein kuin luonnon oma ah-
distuslaake.

Alku voi tokkia, jos on vaikka paassyt rapa-
kuntoon tai on hirveasti (tai jonkun verran)
ylipainoa. Mutta jokainen minuuttikin vie ih-
mista liikunnallista elamantapaa kohti. Tai
miten pitkalle haluaakin edeta. Voi myos olla
huonot polvet tai jotain muuta kremppaa.
Muistelen aina kasipainoja hakiessani edes-

mennytta Olli Lindholmia, joka kerran joutui
kuntouttamaan olkapaataan. Iso mies nosti
aluksi vain 2 kilon painoja. Varmasti otti
luonnon paalle, mutta kyllapa han taisi kun-
toutuakin. Youtube on myas siita hyva lii-
kuntakaveri, etta sielta |6ytyy muunmuassa
maailman lyhyimmat ja helpoimmat treenit.
Vaikkapa 10 minuutin seisomajooga. Jotain
milla aloittaa ennenkuin voi puhua viikon
mittaan treenatuista tuntimaarista ja monta-
ko tuhatta askelta on tullut otettua. Ensin
tulee aloitus, sitten vasta sitkeys ja tulokset.

Lilkunta on hyva elamankumppani. Voi myds
kayda niin, etta liikkunnan harrastaminen saa
tekemaan lisaa liikunnallisia valintoja. Itse
olen enemman sisaliikkuja kuin ulkoilmassa
reippailija, mutta rakastan tosiaan kevatta.
Jopa sita kahden viikon masennusta, jonka
liika valo saa aikaan. Liikunta, niinkuin kevat-
kin, on hyva tapa tuoda valoa elamaan. Ja
vaikka porrastreeni on vihoviimeinen kaikis-
ta liikuntamuodoista, mielestani, on sillekin
aikansa ja paikkansa. Niinkuin silloin kun sei-
soo valinnan edessa, hissi vai kiipeaminen.
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Topeksija
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Kavelyreitti huhtikuu 2024

Palvelunkayttajien toiveesta
pyysimme konkarilaakari
Pentti Hinttalan kertomaan
psyykenlaakkeista
19.4.2024. Aihe kiinnosti ko-
vasti, kuulijoita oli paikan-
paalla ja etdana noin kolme-
kymmenta. Moniin mielta
askarruttaneisiin kysymyk-
siin saatiin vastauksia. Pentti
totesi, ettd harvoin on nain
aktiivista yleis6a tavannut.
Paljon kiitoksia Pentille ja
kaikille osallistuneille!
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Kuntosaliryhma kokoontuu maanantaisin klo 12-13.

Toiminnanjohtaja Seppo Eronen ja apulaisjohtaja Jouni Nisula tulivat tervehtimaan Haa-
galaisia 19.4.2024. Miehet muistelivat aikaa jolloin saation Hallinto oli Haagan kolmannes-
sa kerroksessa. Siihen aikaan heista puhuttiin perakammarin poikina, olihan toimistot kay-
tavan peralla.
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Huhtikuussa pidettiin Guten johdolla perjantaipulinat teemalla Abba ja Me-tiimi ja Haikun
lehtiryhma pitivat yhteispalaverin.
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Robert, Eiran ja Haagan viherpeukalo

Robert hoitaa Haagan kukat suurella sydamella ja ammattitaidolla. Lisaksi kevaisin
Robert on mukana istuttamassa ja hoitamassa taimia jotka kasvatetaan talon kol-

mannessa kerroksessa.

Robert on jo useiden vuosien ajan huo-

lehtinut Eiran yhteisten tilojen viihtyi-
syydesta. Ruokasalissa on aina vihreaa ja
vehreaa, kiitos Robertin! Lisdksi Eiran
sisapihalla kasvaa Robertin toimesta
kukkia, joiden istutus ja kasvatus alkaa
jo hyvissa ajoin kevaalla. Viime kesana
saatiin meille oma palsta Maunulasta,
jossa asukkaat saa kayda puutarhahom-
missa kevaasta syksyyn.

Erityisesti Robert on ollut innokas kavija
palstalla, ja han on ideoinut, mita siella
voisi tana kesana kasvattaa. Ainakin
maissi on taman kesan uusi kokeilu! ker-
toi Eiran vastaava ohjaaja Suvi Niskanen
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Fazerin reissu

Lahdimme rautatientorilta 20.4 kohti Fazeri-
laa bussilla. Opastettu kierros alkoi 13.00 ja
kesti noin tunnin. Katsoimme lyhyen esitte-
lyvideon, kavimme trooppisessa puutarhas-
sa jossa kasvoi mm. kaakaopapuja, kerasim-
me terveellisen tarjottimen josta robotti
kertoi oliko se terveellinen vai ei. Siella oli
my0Os pienimuotoinen museo. Sen jalkeen
siirryimme kohti odotettua hetkea, paasim-
me maiselemaan kaikkea hyvaa kuten suk

Mielenterveysyhdistys Vernetti
on vuonna 2005 perustettu pal-
velunkayttdjien oma yhdistys. Yh-
distys jarjestaa matkoja, retkia ja
tapahtumia ja jasenmaksu on

10 e /vuosi. Yhdistyksen hallitus
kokoontuu kuukausittain Haagan
toimintatalossa.

Ensi vuonna yhdistys tayttaa ta-
san 20 vuotta!

Uutena toimintona Vernetti
aloittaa kerran kuukaudessa pi-
dettavat jasenkahvit.

laata ja lakritsia. Saimme sy6da niin paljon
kun halusimme. Kierros paattyi ja opas kiitti
ja me hanta, saimme kiitospussit vierailusta,
oli kiva reissu. Lopussa saimme ostaa makei-
sia ja muita tuotteita tehtaanmyymalasta.
Sitten lahdimme kotiin, kuka millakin taval-
la.
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Opiskelijan nakokulma mita Haagan toimintatalo pitaa sisallaan.

Luonnontieteen museo

Yhdessa aina mukavampaa. Oli mahta-
vaa olla mukana Luonnontieteenmuse-
on retkella. Haagan toimintatalo jarjes-
taa retkia ja mukavaa tekemista helsin-
kilaisille mielenterveyskuntoutuijille.

Kirjoittanut opiskelija Jenniina

Karaoke

Aloitin sairaanhoitajaopiskelijana kuu-
den viikon harjoittelujakson kevaalla
2024. Niemikotisaatio oli itselleni en-
tuudestaan tuntematon saatié. Enka
oikein tiennyt mita se pitaa sisallaan.
Ensimmaisen viikon aikana jo alkoi
avartua Haagan toimitalon moni-
naisuus ja toiminnan laajuus.

Mahtavia laulajia talo taynna. Haagan toimintatalossa on musiikkia eri tavoin ja erilai-
sissa ryhmisséa on paljon. On ollut hienoa nahda, kuinka matalan kynnyksen paikka ta-

ma on harrastaa karaokelaulamista.
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Pullopuutarha

Kaikenlaisia ideoita toteutetaan mita
mieleen tulee. Ohjaajan ideoima
pullopuutarha oli juuri hyva esimerk-
ki tasta.

Palokoulutus 8.5.2024
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Tallinnan paivaristeily 7.5.2024

Perinteinen paivaristeily aurinkoiseen Tallinnaan 7.5.2024 . Vierailimme opastetulla
kiertoajelulla mm. Pohjalan tehdasalueella ja Maarjamaen linnassa. Kiva paiva hyvas-
sa seurassa!
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Nks hallituksen kokous Haagassa 15.5.2024

Niemikotisaation hallitus kokoontuu
6-8 kertaa vuodessa ja nyt kokous-
paikkana oli Haagan toimintatalo.
Hallituksen jasenet kuulivat Haagan
monipuolisista toiminnoista ja paasi-
vat maistelemaan meidan oman keit-
tion herkullisia tarjottavia.

”Suuret kiitokset eilisesta mielenkiintoi-
sesta vierailusta Haagan toimintataloon!
Esittelyvideonne oli hieno, en etukateen
tiennytkaan, miten iso ja monipuolinen
talo teilla on. Siita ja teidan kertomasta
tuli hyvin esille, etta Haagan toimintata-
lossa on aktiivinen ja positiivinen ilma-
piiri. Saa myos olla turvallisin mielin, ku-
ten Paivi sanoi. Uskon etta kavija kuin
kavija loytaa itselleen sopivan tavan olla
mukana.

Iso kiitos Kokemusasiantuntija- ver-
taisohjaaja-Haikulehtiryhmalaiselle
Paiville kun toit omat ja muidenkin
palvelunkayttajien kokemuksia ja na-
kemyksia toiminnan vaikuttavuudesta
ja isosta merkityksesta.

Suuret kiitokset keittiihme Tuulalle ilta-
paivamenusta, oli herkullista ruokaa!

Oikein hyvaa kesan alkua, ja toivottavas-
ti Haagan Haikun juttu herattaa mielen-

kiintoa lukijoissa

Yst terv koko hallituksen puolesta Laura
Pikkarainen

"Haaga on paljon tarkeampi, kuin mita kyselyt kertovat"

kertoi kuvassa oikealla oleva Paivi
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Hiidensaari

Noin 20 minuutin ajomatkan paassa Ke-
saharjusta on Hiidensaari ja Hiidenvuori.
Tama luonnonsuojelualue sijaitsee Pyha-
jarvelld litin koilliskulmassa. Hiidenvuo-
ren paalle mentaessa nousumetreja tulee
noin 60 eli hyvasta liikunnasta polkujen ja
rappusten kapuaminen kay. Vuoren hui-
pulta avautuu upeat jarvimaisemat.

Matkalla Hiidenvuorelle on myds Kimolan
kanava joka avautui kesalla 2020. Huima,

5,5 kilometria pitka kanava ja sen 12
metria korkea sulku seka ainutlaatuinen
kanavatunneli ovat takuulla kokemisen
arvoiset. Kanavan ansiosta Paijanteelta
paasee nyt Kouvolan

Teksti ja kuvat Marko
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Risteily

Viime viikolla olin risteilylla Tallinnaan Vi-
king Linen kyydissa

7.08.2024 klo 10.30 Lahti Viikingin laiva Ka-
tajannokalta Tallinnaan meno matkalla ky-
selin ihmisilta terveisia Suomen Hallituksel-
le ja kd:lle. Samalla olin kannella.

Tallinnassa olin laivassa ei saa poistua me-
nin tanssimaan kun laivaoli paikalla tanssin
ja menin istumaan sisalla kyseln ihmisilta

terveisia kd lle ja hallitukselle kavin kannel-

IITISSA TAPAHTUNUTTA,
PAIVAKAVIJOIDEN KESKIVIIKKO

Kun muu osa porukasta suuntasi Hiidenvuo-
relle maisemia katselemaan, mentiin osa
meista hankkiutumaan rahoistamme Heino-
lan kirpputori & outlettiin. Se on Suomen
suurin “kirplet”.

la ja menin ostamaan tulijaisija kaupasta
tanssin lisaa ja seurailin menoa ja kyselin
Laiva palasi Helsinkiin 16.50 ja menin raitio-
vaunulla rautatientorille ja meni kaverin ja
hanen isansa kyydissa Kapylaan oli mukava
reissu

Oltiin yhdistelmasta vahan hakeltyneita ja
aikaa paikassa olisi kulunut viela useammat-
kin kaksi tuntia; muunmuassa cd-levyja ei
ollut laitettu aakkosjarjestykseen. Mutta jo-
tenkin kummasti poistuimme sielta kaikki
nyssakat kourassamme.
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Miksi kannattaa harrastaa
Teksti: Heikki Krook

Harrastaminen on terveysvaikutuksiltaan
jokseenkin mainittava asia. Kehoa ja mielta
vahvistavia asioita harrastaessa saa hyvia
kokemuksia, jotka tuottavat iloa ja elaman-
laatua. On tarkeaa aloittaa harrastaminen
jo varhain. Silloin on paremmat mahdolli-
suudet menestya elamassa. Hyvia harras-
tuksia ovat kaikki yhteisollisyytta ja taitoja
kehittavat asiat. Esimerkiksi partiossa opi-
taan ryhmassa toimimiseen ja luonnossa
liikkumiseen painottuvia asioita. Jadkiekko
harrastuksena antaa puolestaan fyysista
kuntoa ja joukkuehenkea. Molemmat vah-
vistavat kehoa ja mielta.

Ryhmatyotaidot ovat oleellisia kaikessa ih-
misten valisessa vuorovaikutuksessa. Par-
haimmillaan harrastaminen opettaa huo-
mioimaan muitakin ihmisia. Elamassa sel-
viytymiseen tarvitaan riittava maara sosi-
aalisia taitoja. Tunneadly, empatia auttaa
pitkalle. Sen lisaksi on hyvaksi osata puo-
lustaa omia, mutta myos toisten oikeuksia.
Tervetta asennoitumista on pyrkia kasva-
maan yhteiskuntaa ja sen turvallisuutta
palvelemaan. Haasteiden kohtaaminen
opettaa selviytymaan ja niiden ratkaisemi-
nen vahvistaa, antaen toivoa ja luottamus-
ta elamaa kohtaan.

Alylliset harrastukset, kuten shakkipeli, ke-
hittavat paattelykykya. Palapelia kootessa
oppii keskittymaan ja muisti harjaantuu
kun sita kayttaa. Matemaattiset taidot ovat
merkittavia monessa tilanteessa. Matema-
tiikan avulla voidaan ymmartaa asioita mo-
nipuolisemmin ja tarkemmin. Abstraktien
asioiden kasittaminen edellyttda mate-
maattista osaamista. Laaja tietamys eri
aloilta ja hyva paattelykyky yhdessa muo-

dostavat viisauden. Lukeminen harrastuk-
sena kehittaa tiedollista osaamista ja laa-
jentaa ymmarrysta.

Menestyminen yhteiskunnassa alkaa jo
lapsuudessa omaksutuista taidoista. On
tarkeaa kehittaa monipuolisesti seka kehoa
etta mielta. Jos ihminen oppii jo varhain
hyodyntamaan alykkyyttaan, on menesty-
minen silloin todennakoisempaa. Urheilu
ja muut kehon voimaa ja liikkuvuutta lisaa-
vat harrastukset, kuten jooga ovat myds
merkittavia terveyden yllapitajia.

Harrastaminen ei koskaan ole turhaa. Sen
avulla ollaan aktiivisia ja monitaitoisia toi-
mijoita. Mielenterveyden yllapitdjana toi-
mivat parhaiten sellaiset virikkeet jotka
ovat alyllisesti riittavan haastavia, mutta
antavat onnistumisen kokemuksia. Kehitty-
minen tuo mielihyvaa parantaen itse-
luottamusta ja itsearvostusta. Terve mieli
terveessa kehossa on ehka vanha viisaus,
mutta aina ajankohtainen.
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MERELLA LOUNAALLA

Vajaa viikko loman alkamisesta teimme Vernetin merellisen retken Helsingin edustalle
buffet-lounasta nautiskellen. Laiva oli Doris Il. Ajateltiin, etta voitaisiin tehda tasta jo-
kavuotinen retki. Nama kuvat ovat laivamatkalta.

Laiva kuva Kaisa Muut kuvat Pdivi

LINTSILLA TAAS!

8.7. oli vuorossa Linnanmaden retki. Taytyy myontaa etta jokunen vuosikymmen sitten se
oli paljon hohdokkaampi kohde, mutta kavi sentaan osa 9-jasenisesta ryhmastamme jois-
sain laitteissa. Muuten vain kdyskenneltiin nauttimassa tunnelmasta ja auringon paistees-
ta, ja sen jalkeen herkuteltiin Kampin Pippurissa pihveilla ja buffet-ruuilla.
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Midnightrun 14.9.2024

Haagan toimintatalolta on osallistuttu syksyi-
seen Midnightrun-tapahtumaan vuodesta 2016.
Tana vuonna 5 km matkalle osallistuivat Rauno,
Eila ja Sirpa. Keskiviikon kavelyryhman Rauno
osallistui Midnightrunin 5 km matkalle.

Telttailua Vihtiparkissa

Jo perinteeksi muodostunut telttaretki Vihti-
parkissa jarjestettiin taas 21.8.-23.8.2024.
Osallistujia oli tdlld kerralla vain kolme pal-
velun kayttdjaa Jari, Rauno ja Heikki. Ohjaa-
jana retkelld oli Senja. Kun kaikki osallistu-
jat olivat miehid, riitti majoitukseen yksi telt-
ta. Senja majoittui autossaan. Saa suosi mei-
td retkeilijoitd ja pientd tihkusadetta oli vain
varhain torstaiaamuna. Retkelld nautittiin
saunasta ja lampimésta uintivedestd. Wenn-
bergin marjatilalla vieraillessamme pyséah-
dyttiin kahvittelemaan matkan varrella Léat-

tikseen, joka on vanhaan junanvaunuun ra-
kennettu kahvila. Ruoan valmistus sujui ryh-
ruoan laittoon. Sopu sdilyi koko retken ajan
ja kaikilla oli hyvé olla. Senjan Enni-koira
oppi uusia Harry Houdinin taitoja, onnistuen
pddsemddn vapaaksi aitauksesta, mutta ei
tottelevaisena koirana karannut kauemmaksi.
Telttaretki jarjestetddan todennédkoisesti taas
ensivuonna, jos kiinnostuneita retkeilijoita
silloin 16ytyy.
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Kuvassa Paivi ja Sami

Mustasaaren retki

Olin tanaan mustasaaressa oli mukavaa séin hyvin kaunissaa ja rauhallista oli.
Kaytin seurakunnan myoéntaman lipun. Ystavallista henkilokuntaa ja mukavia ih-
misid. Retki oli onnistunut.

28.07.2024 Arto Haatanen kapyla
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Kesatunnelmia

Olen Arto Haatanen ja kaynyt montavuotta Haagantoimintatalossa. Pidan haagan tunnel-
masta paljon mukavia tuttavia ja kavereita, tama kevat on ollut mullistava, nyt alkaa kohta
kesatauko. Tallaviikolla haaga menee kiinni,kevat ja kesa on ollut elamassani mullistavaa
aikaa liityin FB kiin ja minua rupesiseuraamaan paljon ihmisia ymparimaailmaa minua seu-
raa nuoret ihmiset naiset miehet tytot ja pojat. On jannittavaa etta niin moni ihminen ym-
pari maailmaa seuraaminua.Se on ollut yllattavaa ja raskasta olen oppinut sietamaan jaa-
jattelemaan etta minusta ollaan kiinostuttu se mydsvoimaannuttaa. Elama on yllattavaa.
FB on uusikokemus ja jatkuvasti opin uutta,osa on varmastihuijaukisia mutta jotkut aitoja.
FB on mullistava mutta se ei vaikuta normaaliin todelliseen elamaan.Elama jatkuu omalla-
painollaan ei pida lilkaa miettia tulevaisuutta tulevaisuus aina yllattaa mutta uskon ja tie-
dan etta Herra Jeesus hallitsee elamani ja tietda mita itse en tieda. Elamani on herran oh-
jauksessa. Hyvaa kesaa ja heindkuuta mitahan ensikuu tuo tullessaan.

Arto Haatanen Kapyla
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Sporttispurttipaiva 22.8

Elokuun sporttispurttipaiva ja liikuntaela-
myksia seka sisalla etta ulkona. Saimme
ammattilaisen ohjaamaan meille tauko-
jumppaa, erilaisia pihapeleja ( molkky,
kyykka, koripallon ja tulitikun heitto) ja ul-
koliikuntalaitteiden kayttoa. Liikunnan ja
valmennuksen ammattitutkintoon valmis-
tuva Aleksanteri sai ammatillisella ja hel-

posti lahestyttavalla otteellaan meidat yha
enemman vakuuttuneeksi liikkunnan tarkey-
desta. Pdivan urheilujuoma oli tehty lahi-
alueelta saaduista omenoista ja lounaalla
nautimme oman keittion tekeman broileri-
papukastikkeen riisin ja vihersalaatin kera.
Kiitos Aleksanteri!
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KOKEMUKSIA YOKERHOSTA

En ole pitkdan aikaan kaynyt yokerhossa.
Lahdin Kapylasta ravintolasta ja ajoin kes-
kustaan forumin luokse ja menin Apollo
sporttibaariin ja juttelin tyontekijan kassa.
Ostin limua, ostin monta limua ja s6in ruo-
kaa. Nuori poika(mies) tuli juttelemaan ja
juteltiin jonkin aikaa ja han meni kaveriensa
luokse ja lahtivat pois, oli paljon ihmisia. Lo-
pulta Iahdin odottamaan yokerhon avaa-
mista padovelle mutta se oli kiinni. Lopulta
menin takaisin sisalle ja sisalla oli ovi auki.
Heindakuussa avaavat vasta klo 23.00, ei
22.00 kuten talvella.

Maksoin narikan ja menin sisdlle yékerhoon.
Moni paikka oli suljettu. Tilasin limua ja join
ensin. Oli vahan vakea ja tanssin hetken ja
menin istumaan. Vakea tuli paljon paikalle
ja tanssilattia oli taynna. Aina valilla kavin
tanssimassa. Ostin paljon limua. Lopulta le-
pasin pitkaan. Ihmiset juttelivat ja tanssivat.
Klo 2.00 yolta oli hiljaisempaa ja vaki lahti
pois. Ostin juoman ja menin tanssimaan yk-
sin tanssilattialle. Tanssin pitkaan yhta jat-
koisesti ja tyontekijat seuraisivat. Harva vie-
ras poistui paikalta. Olin yksin lopulta, lope-
tin tanssin ja annoin maahan tippuneen 1
euron kolikon tyontekijoille ja kiitin dj musii-
kista ja menin vessaan. Olin kdaynyt valissa

vessassa illan aikana. Myos sporttibaarissa
olin kdynyt vessassa.

Olin tiputtanut narikkalapun lattialle mutta
l6ysin myohemmin. Kiitin henkilokuntaa ja
menin hakemaan kassin narikasta. Olin hu-
kannut kdsineen ja myohemmin kyselin sita
Kapylan ravintolasta ja kasine 16ytyi sielta.
Olin ylipukeutunut, en tiennyt pukukoodis-
toa ja siksi oli kauluspaita ja suorat housut,
pikkutakki ja kravaatti kaulassa. Muilla oli
vapaampi pukeutuminen. Menin myohais-
bussilla kotiin ja lepdsin. Myohemmin ilta-
paivalla oli kummipojan 10v syntymapaiva
juhla Vantaalla. Olin siella vanhempien
kanssa ja heidan kyydissa tulin kotiin.

26.07.2024 Arto Haatanen

Mielenterveysmessuilla kuultua yksinaisyydesta

suurimmanosan ajasta

yksindiseksi vuonna 2022 Suomessa 29,7% yli 16-vuotiaista koki irsensa koko ajan tai

Yksindisyys maksaa vuodessa 11 380 € / per yksindinen ihminen (Britannia)

Haitat: Masennus, ahdistus, uni, muisti, painonhallinta, kaytoshairiot, syopa, sydan—

ja verisuonisairaudet, kuolleisuus kasvaa, kova kipu...
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Vertaisten retki Meri-Teijoon
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Haagan Toimintatalon Vertaisohjaajia oli paivaretkella Meri-Teijon kansallispuistossa
19.9.2024. Teijon ja Mathildedahlin ruukkialue seka iltapaivakahvit jarven rannalla
olivat onnistuneita ryhmaytymisen ymparistoja. Aamupaivalla ilma oli sumuinen
mutta iltapadivasta saimme nauttia syysauringon lammasta. Ruskaakin oli jonkin ver-
ran ja maaruskan vareistd nautti myos kdarme = . Iso kiitos Haagan Vertaisohjaajille
arvokkaasta tydstanne. Teidan ansiosta meidan toiminta on niin monipuolista ja ri-
kastal!
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Satoisa syyskuu
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RETKI VANTAAN
FLAMINGOON

Nyt tieddn, mikd on suosikkiretkikoh-
teeni. Se on Flamingo Vantaalla. Ver-
netti teki sinne retken. Meiti oli neljd
ja bussi mutkitteli toden teolla ennen
kuin pééstiin paikalle. Ensi kerralla
ehkd Malmin kautta ennemmin kuin
Itiksen. Tai bussilla 600. Uudelleen
meidéat eksytettiin matkalla pysékilta
kylpylédén ja vield uudestaan pukeutu-
mistiloissa, mutta ystavéllisilld neu-
voilla pddsimme ihaniin kylpyihin
rentoutumaan ja kdymaén kaikkiaan 2
-3 saunassa, osa meista jétti virkista-

vt osuudet pois ja kédvi vain rentout-
tavissa... Kylvyissé oli erilaisia mine-
raaleja ja tuoksujen ldhteitd, poreita-
kin yhdessa, sellaisia tosi lempeita.
Saunoissa 10ytyi1 3 erilaista hdyrysau-
naa, suolasauna ja perinteinen sauna,
jossa vield suoritettiin jotain sauna-
rituaalia. Kylmén kylvyn meisti jokai-
nen jétti valiin. Kerta kaikkiaan kiva
kokemus. Rentoutumisen tunne silyi
vield pitkddn kdynnin jilkeen. Tuonne
uudestaan.

Kirjoittanut Paivi
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Roskaploggin 3.10.2024

Helsingin kaupunki on tukenut asukkaiden jarjestamia talkoita vuodesta 1984. Kaupun-
ki tukee talkoita lainaamalla valineita ja viemalla keratyn jatteen pois. Kdytannossa Sta-
ra toimittaa Haagan roskaploggingtapahtumaan keraystikut ja roskapussit

Ensilumi satoi Haagaan 20.11.2024
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Liikkuva lokakuu. Haagan toimintatalolla liikkuva lokakuu tarkoitti keskiviikkoista kavely-
ryhmaa johon yhdistettiin roskaploggin. Lisaksi maanantaisin ja tiistaisin kokoontuu
oma kuntosaliryhma ja torstai aamupaivisin Metropolian Amk fysioterapeuttiopiskeli-
joiden ohjaama kuntosaliryhma Myllypurossa. Loytyy meiltd myos Fuusio-tanssia, kei-
lausta, biljardia ...ja uutena myds tuolijumppaa. Torstai iltapdivisin meilla on Kaisan ka-
vely Talin puistossa ja Pirkkolassa kokoontuva uintiryhma. Niin ja toimintatalossa olevaa
kuntosalia voi kayttaa aina kun kroppa kaipaa liiketta, kuukaudesta riippumatta!
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Joululahjoista Q)

Tytto 7v sai hartaasti toivomansa ostosbar-
bie-setin teidan kauttanne lahjaksi. Tytto
oli todella onnellinen ja barbie on joulusta
asti ollut leikeissa aktiivisesti mukana. Bar-
bien pakkauksessa tuli ostoskarryt ja pal-
jon ruokatarvikkeita, jotka ovat antaneet
paljon mielikuvitukselle mahdollisuuksia

leikkien maailmassa.. Q)

Poika 6v sai kauan toivomansa legopake-
tin, minecraft panda-talon. lime oli nake-
misen arvoinen, kun han vihdoin sai
avattua lahjat ja panda-talo paljastui. Poi-
ka alkoi sita heti rakentamaan. Talo oli sen
verran iso ja rakentaminen monivaiheista,
joten pandatalo tuli joulupdivana valmiiksi
ja siita leikit paasi alkamaan. Poika oli yl-

pea itsestaan kun sai talon valmiiksi ja
paasi vihdoin leikkimaan Q).

Molempien lahjoissa oli viela kirjat ja suk-
laapukit, jotka herkuteltiin samantien @
Tytto 7v on oppinut lukemaan, joten han

on lukenut nyt saamaansa kirjaa pikkuvel-

jelleen.. &

Olen todella onnellinen ja kiitollinen teille,
etta ostitte yhteisvoimin kyseiset lahjat
lapsilleni ja ndin ollen mahdollistitte hei-
dan toiveidensa mukaiset lahjat Q)
Kuulin, etta lahjojen takana on iso joukko
ihmisid, jotka ovat jokainen osaltaan ha-
lunneet auttaa ja olla mukana tekemassa
hyvaa

Sydamellinen kiitos teille jokaiselle. Toivon
teille kaikkea hyvaa!l
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NKS Kokemusasiantuntija -sateenvarjon alta kurkistaa ohjaaja Minna Tikka-
Lapveteldinen. Sateenvarjon, koulutukseen osallistumistodistuksen ja Paikko -
osaamistodistuksen sai lokakuussa 10 kokemusasiantuntijaa. Niemikotisaatiossa
on koulutettu kokemusasiantuntijoita jo kymmenen vuotta. Koulutuksia on yksi
vuodessa, koulutuspaikkoja kymmenen. Tammikuussa 2025 alkaa uusi koulutus,
johon on jo valittu seuraavat kymmenen kurssilaista. Koulutustyéoryhmaan kuu-
luvat Minnan lisaksi kokemusasiantuntijat Sirpa Sinisalo ja Niina Prittinen. Koke-
musasiantuntijatoiminnalla on oma osio saation kotisivuilla Kokemusasiantunti-
jat - Niemikotisaatio
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KOKEMUSASIANTUNTIJALEIRILLA

9.-11.10.2024

Kokemusasiantuntijatoiminta, joka on
meilla niin hyvaa, joka niin heijastaa lois-
teensa loistavan Minna Tikka-
Lapveteldisen sateilysta ja jota on niin to-
si paljon, sai jalleen kulminoitumansa
vuotuisesta kokemusasiantuntijaleirista.
Se oli sellainen leiri, etta siella kaikki oli
parasta. Ja oikein hauskan henkilo- ja ryh-
makemian sai aikaan se, etta siella oli
osallistujia kaikenlaisilta vuosikursseilta.
Jopa Teppo otti roolin rentouttajana jal-
leen, vaikka onkin siirtynyt paljolti Niilon
puolelle. Heikki ja mina oltiin leirikummei-
na, nostalgista, koska ennen me oltiin
kouluttajina. Ja sitten tietysti juhlakalut,
eli taman vuoden valmistujat.

Ohjelma sitten olikin terastava yhdistelma
tyopajoja, jotain terapeuttista ja luovien
roorien rassaamista. Sirpa ja Salli pitivat
ty6pajat: Sirpa voimavaroista ja Salli ah-
distuksen hallinnasta. Sirpa on saatiélla
niin tarkean tehtavan kuin kokemuskoor-
dinaattori hoitaja ja Salli on oikea ahdis-
tuksenhallinnan ja muutenkin elaman hal-
tuunoton supertahti, jonka nimea kaikki
toistelivat, kun kotia kohti lahdettiin. Ko-

kemukseni onkin, etta mielenterveysta-
pausten yleisin elamanlaatua rajoittava
tekija on ahdistus. Se pomppaa esiin mel-
kein joka paikassa, missa kellaan ongel-
mia on, sellaisia lamaannuttavia. Tyonoh-
jaustyyppista terapioivaa veti Hilpi Martti-
nen ja maalaamaan meidat sai Niina. Sii-
hen viela maailmanluokan rentouttajat
Kare asahillaan ja Teppo gongeillaan, ja
siita koostui aivan alyttoman hyva koke-
leiri.

Kirsikkana kakun paalla olivat taas valmis-
tuvien tarinat. Valmistuva ryhma oli taas
aivan erilainen kuin aikaisemmat. Naki oi-
kein miten hyvin ryhmalaiset viihtyivat
toistensa seurassa ja olivat keranneet hie-
not kokemukset oppimatkansa aikana.
Heilla oli keskenaan tosi miellyttava tun-
nelma. Uudet koket ja uudet raikkaat ko-
kemuspatterit ja —tiedot.

Kirjoittanut Paivi
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Kuvat Niko

a7



SUSU- YLPEASTI KOKEMUSASIANTUNTIJA!
Taman vuoden Niemikotisaation kokemus-
asiantuntijoiksi opiskelleiden ja syksyisella
leirillamme valmistujaisia viettavien joukos-

sa oli Susu. Hanet |6ytaa Haagan Toimintata-

lon keittiolta ja nyt myos kokemusasiantun-
tijan tehtavista, joissa han paasee kehitta-
maan heti toiminnan naisena tulevia koke-
musasiantuntija- kahviloita ja seuraavaa ko-
kemusasiantuntijaleiridkin. ”Jotakin uutta ja
kehittavaa olisi kiva tehda” oli johtoajatus,
kun han alun perin hakeutui kokemusasian-
tuntijakoulutukseen. Puhtaasta halusta teh-
da jotain tdman suuntaista kertoo myos
unelma, joka on kertoa omaa selviytymista-
rinaa erityisesti osastohoidossa kaksisuun-
taista mielialahairiota sairastaville oleville
dideille; pystyy omalla elavalla esimerkilla
nayttamaan, etta siita selviaa. Lisaksi han
haluaisi jarjestaa sateenkaari- teemaisia
kahvilatapahtumia Niemikotisaatiolle, niita
kun ei ole ollut. Koulutusprosessi oli joskus
rankkakin, kun esim. itsetuhoisuudesta tuli
Mieli RY:n kouluttaja kertomaan sen kum-
memmin sievistelematta asioiden oikeilla
nimilla. Onneksi ei ole “velvoitetta” kuulla
kaikkea, voi koulutuksestakin luennolla pi-
taa pausseja, tai jaada opetuksen jalkeen
puhumaan kahden kesken ohjaajan kanssa.

Mutta vaikka suojamuuritkin putoilevat
osittain koulutuksen tiimellyksessa, Susukin
on todella tyytyvainen kokemusasiantunti-
juudesta. Han halusi ottaa taidot kayttéon
heti, ja eparéimatta alkoi nyt suunnittele-
maan niin tulevia KOKE- kuvioita Niemiko-
tisaatiolla touhuavassa tydoryhmassa kuin
myos liittyi KoKoAan. Jotain oleellista Susus-
ta kertoo se, etta han ajatteli ensin koke-
musasiantuntijuuden olevan puhtaasti va-
paaehtoistyota, eli siihen ei sisaltyisi mis-
saan muodossa rahapalkkioita. Han toimisi
naissa tehtavissa kylla ihan silkasta auttami-
sen halusta muutenkin. Hyva, Susu! Olkoon
kokemusasiantuntijan tiesi kaikin tavoin hy-

va! Kirjoittanut Sanna

”Jotakin uutta ja kehittdvdd olisi kiva tehdd” oli johtoajatus, kun Susu alun pe-
rin hakeutui kokemusasiantuntijakoulutukseen”
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Toimintaamme osallistuminen on luonteel-
taan ennaltaehkaisevaa. Kun on syy herata
aamuisin ja paikka ja yhteis6, minne tulla,
on helpompi pysya psyykkisesti ja fyysisesti
toimintakykyisena.

Kokemus on osoittanut, etta sairaalahoito-
jaksoja on vahemman silloin kun arjessa on
rytmi, mielekasta tekemista ja kohtaamisia.

Keskusteluissa ihmiset ovat sanoneet, etta
luottamuksella ja positiivisuudella saa
enemman aikaan kuin pelolla. Pelkoa ela-
massa syntyy epavarmuudesta ja valtara-
kenteista. Siita jos valtaa kdytetaan vastuut

tomasti tai varmuutta tulevaisuuden pysy-
misesta turvallisena ei ole. Luottamuksen
rakentaminen aina uudestaan ja uudestaan
on raskasta, kun henkilokunta vaihtuu. Ryh-
ma- ja tydtoiminta ovat luonteeltaan pitka-
janteisia toimintoja. Luottamuksen rakenta-
minen vie aikaa, toteavat vertaiset ja koke-
musasiantuntijat.

Ohessa muutamia Haagan toimintatalon
kamerakerholaisten vuosien varrella otta-
mia kuvia.
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