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Mikaan ei ole pysyvaa,
paitsi muutos

En enda muista, mista taman lainauksen olen
kuullut. Se on kuitenkin jaanyt mieleeni ja olen
kantanut sita lohdullisena muistutuksena mukanani.
Maailmassa on aina epavarmuutta. Olisikin
mukavaa, jos voisi luottaa siihen, ettei ne asiat,
joista pitaa tai joista saa turvaa, muuttuisi. Niinhan
se ei ole. Meidan kuuluukin muuttua, maailman
kuuluu muuttua.

Jos ajattelemme asiaa konkreettisesti, ihminen koostuu soluista

ja solut uusiutuvat jatkuvasti. Noin seitsemdssa vuodessa iso osa
kehomme soluista on vaihtunut. Se iho, jolla nyt kosket tata Hy-
va mieli -lehden pintaa, ei ole sama kuin se, joka kosketti edellista
lehted. Aivoissa neuronit muodostavat ja syventavat yhteyksia jat-
kuvasti. Ne yhteydet, joita enda kayta, alkavat hiipua.

Muutos tekee mahdolliseksi kasvun ja oppimisen. Olen kiitollinen
siitd, etten ole sama ihminen kuin seitseman vuotta sitten, en so-
lutasolla enka mielen tasolla. Olen kokenut paljon, ja jokainen ko-
kemus on muokannut minua. Jokainen oppi on tuonut uusia na-
kdkulmia elamaan.

Pysyvyys voi tuntua turvalliselta, mutta se on harhaa. Meilla on
loppujen lopuksi kovin vahan asioita, joihin todella voimme vai-
kuttaa.

Mina olen tydskennellyt samassa osassa kaupunkia nyt 15 vuot-
ta. Nyt Jalleenvuokrauksen toimisto muuttaa Kontulaan Kilpolan-
tielle. Tottakai muutos tuntuu epdvarmalta, jannittavalta ja ehka
vahan pelottavaltakin. Ja antaa sen tuntua. Paatan kuitenkin koh-
data sen mahdollisuutena. Oma asenteeni on niita asioita, johon
voin vaikuttaa.

Miltd muutos on ndyttanyt sinun elamassasi? Mita se on sinulle
tehnyt mahdolliseksi?

Toimitustiimin Elina kutsuu kaikki mukaan kertomaan oman muu-
tostarinansa lehden sivulla 15.

Mita juuri sina haluaisit lukea Hyva mieli -lehdesta?
Haluaisitko kirjoittaa tai kuvittaa lehteen?

Kerro paatoimittajalle

& niina.sahlberg@niemikoti.fi

puh. 050 314 0181

Niemikotisaatié, Hyva mieli, Kilpolantie 2, 00940 Helsinki.
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Niemikotisaation Jalleenvuokrauksen

toimisto muuttaa osoitteeseen

Kilpolantie 2

00940 Helsinki

AINOASTAAN OSOITE MUUTTUU

Jalleenvuokrauksen toimisto muuttaa uusiin tiloihin
Kilpolantielle Kontulaan.

Jalleenvuokraus on toiminut nykyisisessa rakennuksessa Malminkaari 9:ssa lahes koko ole-
massaolonsa ajan. Nyt saamme itse ottaa muuttajan muistilistan kayttéon. Pakkaamme muut-
tolaatikot ja suuntaamme uusiin tiloihin joulukuun 2025 aikana.

Jos sinulla on loppuvuodesta asiaa toimistollemme, muista sopia vierailun ajankohta etuka-
teen. N@in varmistamme, ettd paikalla on joku sinua auttamassa.

Tammikuusta 2026 alkaen kaikki toimiston toiminta pyorii osoitteessa Kilpolantie 2. Paikal-
le padsee julkisilla liikennevalineilld: Kontulan metroasema on kdvelymatkan padssa ja ainakin
bussilinjat 94, 95, 560 pysahtyvat lahelle.

Ohjaajasi tavoitat edelleen samoista puhelinnumeroista ja sahkdpostiosoitteista!

PS. Jalleenvuokrauksen perinteisia pikkujouluja vietetaan tana vuonna 18.12 klo 12-14 samas-
sa paikassa, kuin kesdjuhlia: Malmin paivatoimintakeskuksessa, osoitteessa Vanha Helsingintie
9, 00700 Helsinki.



Leikkaa talteen vaikkapa jaikaapin oveen!

Talven ja kevaan tapahtumanostoja

&<

B8 ke Il.12.klo 13-15 Villa Borgiksen koristepaja ¢. 5
B to[2.12.klo [0-12 joululahjapaja Malmilla, s. 8

f 15.-19.12. Hyvan mielen viikko, s. |6

B ke (8.12. Jalleenvuokrauksen pikkujoulut, s. 2|

B 16.-18.2.2026 J alleenvuokrauksen talvileiri, s. (2
B 12.3.2026 Kaikki toihin -rekrytapahtuma, s. 23
B8 Jalleenvuokrauksen kesaleirit liticea, s. (8

B Mieli Toihin -valmennuksen talvi ja kevat, s. 24
Toistuvat:

B Malmin pakohuone joulukuun ajan, s.9

B DJ-paja tiistaisin Malmilla, s. (3

Ja heil Tilaa uutigkirjeemme suoraan sshkopostiisi
osoitteessa niemikoti.fi/ uutiskirje

Muistathan, ettd tapahtumissa on mukavan leppoisa meininki :)

Sivustolla kalenteri.niemikoti.fi [6ydat tuoreimmat tapahtumat ja voit
myds rajata nakyviin vain juuri ne sinua kiinnostavimmat tapahtumat.




koristepaja
Torstaina 11.12. klo 13-15 tehdaan

mm. himmeleitd, tahtia ja sydéamia

Tervetuloa tunnelmalliseen Villa Borgikseen
tekemaan jouluisia kddentaitoja.
Nauti kuppi kuumaa glogia ja
tee pieni joulumuistaminen itselle tai lahjaksi.

Kaikille Niemikotisa&tion
palvelunkayttijille ja henkilokunnalle.

[Imoittaudu &% villaborgis@niemikoti.fi

tai 0 0400 560 176 / 050 414 3138

Niemikoti Villa Borgis, Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki




Muutosta myotatuuliin

Muutto on kaikille varmasti jollain tasolla tuttua:
kdaritdan muumimukit sanomalehteen ja kdydaan
lapi sekaisinkin sdldkaappi. Ompelimo vaihtoi
osoitetta toukokuussa, oltuaan kymmenisen vuotta
Kalevankadulla ydinkeskustassa. Muutimme uusiin
yhteisiin tiloihin Valtti valmennuksen kanssa.
Lapikdytavaa tavaraa oli kertynyt sievoisesti,

silla kasitybldiseen kulttuuriin kuuluu, etta kaikki
saastetaan, koska mita tahansa voi viela tarvita.

Muutto nakyi toiminnassamme jo alkuvuodesta, kun aloimme
kdaymaan lapi kaappeja ja varastoja. Halusimme olla vastuulli-
sia ja kiikutimme esimerkiksi Kierratyskeskukseen kaikkea uu-
delleen kaytettavaa kasitydtavaraa, joka oli meilla kuitenkin
vain polyyntynyt. Tavaroiden lapikdyminen oli valilla raskasta
ja tuntui, ettd aina I0ytyi jokin uusi laatikko tai nurkka, missa
oli jotain erikoista. Ompelijoista oli meille iso apu, he auttoivat
niin pakkaamisessa kuin kierrattamisessd, seka tavaroiden uu-
delleen jarjestelyssa uudessa osoitteessa.

Muutto jannitti monella tapaa, miten uudet tilat palvelisivat?
Milté uudet tyokaverit tuntuvat? Uudet yhteiset tilamme ovat
upeat ja palvelevat kahta erilaista toimintaa hyvin. On ollut ilo
tutustua Valttilaisiin ja heidan toimintaansa paremmin.

On ihan luonnollista, etté muutokset vievat energiaa. Tama on
kuitenkin hyva muistutus siita, ettd muutoksesta voi seurata
myds hyvaa. Olemme oikein tyytyvaisia taalla uudessa osoit-
teessa. Uuteen ymparistddn tutustuminen on viela kesken,
mutta olemme hyddyntaneet esimerkiksi laheisen uimahallin
palveluita.

Ohjaaja Kaisa Ompelimosta

Niemikoti Ompelimo
TYO- JA RYHMATOIMINTAA

@ kayntiosoite Kuortaneenkatu 1, 4. kerros
¥ ompelimo@niemikoti.fi

. henkildkunta 050 408 2428

S niemikoti.fi/ompelimo

Viisi vinkkia
muuttoon:

Aloita karsimalla ja
kierrattamalla:

Mieti tarvitsetko tavaraa tai
vaatetta, jota et ole kayttanyt
vuoteen. Kaikesta rikkindisesta
on hyva luopua tassa vaihees-
sa. Kierratys.info osoitteesta
I6ytyy esimerkiksi poistotekstii-
lin kerdyspisteet.

Vuokralaatikot hel-
pottavat:

Vuokralaatikot voidaan toimit-
taa kotiinkuljetuksena, ja ne
tullaan hakemaan myds pois.
Ne ovat tukevia ja niihin mah-
tuu hieman enemman kuin ta-
valliseen banaanilaatikkoon. Ne
on helppo pinota paallekkain.

Pyyda apua pakkaa-
miseen ja purkami-
seen.
Yhdessa kaikki kay helpommin.
Tunninkin pakkausapu on iso
apu!

Muista syoda!
Muuttopadivana voit tilata
vaikka pizzaa!

Kohta se on ohi!

Muista, etta muutto on ohi-
meneva vaihe ja jossain vai-
heessa se myds loppuu.
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12.12. klo 10-12

[Imoittaudu mukaan malmi@niemikoti.fi tai
puhelimitse 050 404 0025 tai 050 404 0026
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MALMIN

PAKOHUO
Auki marras-joulukuun ajan @7

Tule Malmin pakohuoneeseen
ratkomaan arvoituksia ja auta
matkallaan eksynyt Jemi kotiin!

pakopelin kesto noin 45 min
max. 5 hengen ryhma

ryhma voi valita onko huoneen
ovi kiinni vai auki

* % %

Varaa aika ohjaajilta!

Mmalmi@niemikoti.fi .
050 404 0025 @
»

050 404 0026 Q'
@

.’. MALMIN PAIVATOIMINTAKESKUS
®° VANHA HELSINCINTIE 9



Presidentti Tarja Halonen vieraanamme

1.10. on tarkea paiva: silloin vietetaan
Miina Sillanpaan paivaa seka
kansalaisvaikuttamisen paivaa ja se on
myds liputuspaiva. Meille haagalaisille se oli
vieldkin tarkeampi, silla presidentti Tarja
Halonen saapui vierailulle luoksemme
kokemusasiantuntijoiden suunnittelemaan
sateenkaarikahvilaan.

Idean &iti on kokemusasiantuntija Susu,
joka eraan suunnittelutydryhman paat-
teeksi letkautti, vahan 1apalla, etta seu-
raavan hypomaniajakson sattuessa han
varmaan kutsuu itse presidentti Tarja Ha-
losen sateenkaarikahvilaan. No, ei tarvin-
nut odottaa seuraavaa jaksoa, vaan Susu
laittoi tuulemaan heti kotiin palattuaan.

Meille presidentti Halosen vierailu oli suu-
ri kunnia. Tunnelma salissa oli huipus-
saan ja kuten presidentti alussa totesi, on
mukavaa menna uusiin paikkoihin, koska
saa uusia ystavia. Aivan kuten me hanel-
le ja han meille.

Presidentin aikataulu oli tiukka, silla han
oli menossa vierailumme jalkeen Yleisra-
diolle haastatteluun. Siita huolimatta han
sanoi ja osoitti, ettei ole mitdan kiiret-
ta. Meidan mielestamme se kertoo paljon
hanesta.

Lammin kiitos presidentti Tarja Halonen!
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L Puncie - 2N 16-18.2.2026
Jalleenvuokrauksessa asuva: ldhde mukaan kolmen
paivan talvileirille littiin! Luvassa yhdess&oloa, hyvaa -*:
ruokaa, lammintd tunnelmaa ja talvista tekemista.
Hinta 55 € sisaltaa kuljetukset, majoituksen ja
tdysihoidon.

Mahdollisuus sis&- ja Sauna lammitetaan

ulkoaktiviteetteihin! molempina iltoinal

Paikkoja rajoitetusti.

S

limoittaudu 1612026 mennessa (M 050 314 0181 /niina.sahlberg@niemikotifi

Leiri on pdihteeton.

Metsdjanis vaihtaa kevyen kesaturkkinsa
valkeaan talvipukuun. Mutta talvi
viivyttelee. Janis pukeutuu lumeen,

jota ei viela ole. IImasto ladmpenee,

ja janiksen suojavari muuttuu
suojattomuudeksi.

Kuva: Tiina Kiviniemi




JJ-PAJA

tiistaisin MalmiMa
klo 1372 30

_<o Malmilla on startann@®kaikille
..Saatiolaisilleavoin yhteisoppimiseen™ -~
perustuva DJ-paja! Laitteistona toimii
“*Numarkin Mixstream Pro Go -kontrolleri.
- Mukaan mahtuu max. 6
osallistujaa/kerta. llmoittaudu joko
puhelimitse 050 404 0026 tai
sahkopostitse malmi@niemikoti.fi.

Tutustutaan yhdessa miksaamisen
NEENIEERL

Malmm pawatmmmtakeskus Vanha Helsmgmtle 9
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Niilon tarina jatkuu verkossa

Niemikotisaation Niilo-sovellus on monelle tarkea yhteiso ja arjen tsemppari — paikka, jossa
on voinut jutella, 16ytaa seuraa ja merkitysta viikkoihin.
Niilokin on nyt muutoksessa. Niilo ja Me-sivusto yhdistetadn yhdeksi kohtaamispaikaksi, jossa Niemikoti-

yhteison toimijat, vertaistuki ja sisallot |6ytavat toisensa. Tavoitteena on rakentaa saavutettava ja helposti ke-
hitettava verkkopalvelu, jossa sdilyvat Niilon parhaat piirteet ja syntyy uutta hyvaa yhdessa.

Niilo-tiimin Sanna kirjoitti blogitekstin Niilon historiasta ja kayttdjien kokemuksista. Naiden tunnelmien ansi-
osta Niilon henki elda vahvana myds tulevassa palvelussa.

Vaikuta Sinikin uuteen palveluun ja vastaa kyselyyn!

kysely.niemikoti.fi/niilo-me-kysely

Sanna Nevalainen, Niilo-tiimi:

MIKA IHMEEN NIILO? -
HISTORIAA JA NYKYPAIVAA

Niin kuin monella muullakin taholla myds Niemiko-
tisaatiolla on oma sovellus, appi, Niilo nimeltaan, ku-
ten jo Niemikotisaation nimi antaa viitteita. Logo-

na silld on apina, joka kutsuu kaupungin viidakoiden
Niemikotisaation digikadellisia yhteyteen kanssaan ja
kauttaan.

Niilossa voi esim. asettaa itselleen tavoitteita, joiden
saavuttamisesta kontolle tipahtaa “piste”, ja koska ol-
laan viidakon oloissa, pisteen symboli on banaa-
ni. Kun banaaneita alkaa kertya, saa Niilo paa-
hansa erilaisia hattuja, ja itse kdyttdja saa
hyvan mielen, kun on jokin asia tullut hoi-
dettua. Nain Niilo kannustaa aktiivisuu-
teen.

On Niilo silti muutakin, kuin itsekseen tou-
huttavien toimien rekisterdintia. Moni on
|6ytanyt Niilosta yhteisdn, jonka kanssa pitaa
yhteytta chat-kanavien kautta, on esimerkiksi
keskustelua eri aiheisiin liittyvien viestiketjujen kaut-
ta. Monen ja allekirjoittaneen itsensa mielesta viik-
ko on hyva aloittaa maanantaisella chat-kahvilalla,
jolloin kokoonnutaan yhta aikaa laitteille keskustele-
maan. Toiminnan pyo6rimisessa on kokemusasiantun-
tijoilla iso rooli, onhan Niilo suunnattu toipujilta toi-
puijille.

Kyselin kahdelta Niilon pitkan linjan toimijoilta, mi-
ten Niilo ndkyy ja on nakynyt heidan elamissaan. En-
simmaisena kysyin historian ensimmaiselta Niilon di-
giosaajalta, Tuomakselta Niilon kuvioista ennen ja
nyt. Han itse lahti pyynndstd mukaan Niiloon, joka
on siis aikain saatossa kehittynyt paivitysten myoéta,
ja esim. digiosaajan rooli on nykyaan sen mukaisesti

-

toisenlainen. Han on nahnyt myds, kun osa porukas-
ta on vaihtunut aikain saatossa. Toiveena Tuomak-
sella olisi, etta Niilo saisi kaikki tarvittavat ehdote-
tut ominaisuudet. Hanen mielestansa ennen kaikkea
kannattaa liittya Niilon kayttajaksi (jos siis on kohde-
ryhm&ad), onhan Niilo ihan paras appi!

Toinen alkuajan pioneeri on Santtu, joka on myds
toiminut Niilon digiosaajana. Han muistaa alkuajat
optimistisina, Niiloa suunniteltiin ihan ulkomaita my6-
ten leviavaksi apiksi. Han pitda Niilon graafisesta il-
meestd, joka kehitettiin silloin. Alkuun kehittdmis-
kuhina oli kovaa myés WhatsAppin puolella. Nyky-
aan Niilo on hanelle chat-puolta enimmakseen. Chat-
kahvilat ja viestiketjut toimivat hyvana osana arkea,
ja saavatpa muut kokemusasiantuntijat seka
Teppo-ohjaaja kiitosta myds. Santtu kaipai-
si jonkinlaista paivakirjatoimintoa Niiloon
(mutta eihan Niilon evoluutio ole miten-
kaan pysahtynyt, kirj. huom.). Chat-ket-
juihin seka chat-kahviloihinkin toivottaisi
Santtu uuden ihmisen tervetulleeksi. Kah-
viloissa valilla vaihdetaan kuulumisia, valilla
kokoonnutaan jonkin aiheen ymparille. Alkuun,
jos ei vaikka halua osallistua itse keskusteluun, voi
seurata sen kulkua. Mutta jos on halua, voi toki tulla
itse vaikka vetamaankin kahviloita.

Minulle itselleni Niilo merkitsee hyvaksi havaittua vii-
kon aloitusta maanantai-iltaisin chat-kahvilan mer-
keissa, joita valilla vedan, ja valilla olen osallistu-
jan ominaisuudessa. Juuri tama kaytanto kiteyttaa
mielestani Niilon hienon periaatteen ja toteutuksen,
kaikki voivat osallistua haluamallaan tavalla, ei ai-
na keskustelua johtaen, eika aina seuraillen. Eri roo-
lit vaihtuvat, niin kuin demokratiassa parhaimmillaan.
Minulle arjen tsempparina toimivat tavoitteet. Cha-
teissa olen saanut kokea jotain "“yhteys-plus”-ilmi6-
ta, yhteis®, joka ei aina ndy, on olemassa “siella jos-
sain”, mika tekee paivasta aina vahan paremman.



€ lra

Lehden teemana on "muutos”, minulle tuli mieleen etta voisin kysya teiltd “miten olet
muuttunut”. Mielestani se on mielenkiintoinen aihe, joku asia voi muuttua parempaan, joku
huonompaan. Se voi olla aivan pieni asia tai sitten jattildismainen ja kaikkea siltd valilta.
Tarkeintd on rehellisyys. Tassa kerron ensin joitain asioita miten mina olen muuttunut. Sitten
on teidan vuoro. Kirjoita me-sivuilla "Miten sina olet muuttunut” nimiseen postaukseen,
kommenttikenttadn, tasta aiheesta. Voi tehda nimella tai nimimerkilla. :) Voi olla kuinka lyhyt tai

pitka vaan. :)

Miten olen muuttunut?

Muutun jatkuvasti. Kohdallani voisi kysya myos
"oletko ollut hetkedkaan samanlainen?”. Viime
vaaleissa olin perussuomalaisten ehtymaton kan-
nattaja. Nyt olen mukana Elokapinan toiminnas-
sa. Todella ehtymaton siis olinkin. Pari vuotta sit-
ten ajattelin ettd moderni sisustus on sielutonta,
nyt se on mielestani paras ja kaunein. Yksi asia
joka minussa ei ole muuttunut: paarynajaate-

I6 on edelleen parasta ja piru vie, sellainen jossa
on suklaata (ei suklaajaateldd, vaan suklaasuklaa-
ta). Totta puhuen vield pari vuotta sitten olin aa-
rimmaisen laakekriittinen, osittain myods ladkevas-
tainen. Siihen oli syynsa. Mikaan kymmenesta ko-
keillusta ladkkeesta ei auttanut, haittoja vain. Sit-
ten 16ytyi sopiva, sopivia laakkeita ja niin muuttui
asenteeni siinakin asiassa. Joskin vield kyseen-
alaistan.

Se piirre minussa ei ole muuttunut. Kyseenalais-
taminen, vaittely ja haastaminen ovat ihania asi-
oita, vai vaitelladankd siitd ja miksi? & En ole ai-
na se helpoin, voin mydntada, mutta eipa se minua
haittaakkaan. Eika minua haittaa sekaan jos jo-
takuta haittaa. Laakkeiden ansiosta olen kylla va-
han suopeampi, joka on ihan hyvakin asia. Ei ai-
na jaksa.

Sinnykkyys on kylla piirre, joka minussa on ol-

lut aina. En naa luovuttamista edes vaihtoehtona.
Aina on jotain mita voi vield yrittdd. Tama myds
rohkaisuksi ehka sita tarvitsevalle. Siksi “slogani-
ni” onkin “luovuuden kanssa ei voi luovuttaa”. ;)
Jos ajattelisin luovuttamista eri asioissa, voisin ol-
la aika syvissdkin vesissa. Nyt olen vain valtame-
ressa, jossa on alvariinsa vaahtopaitd, kiitos mieli-
kuvitukseni, kiitos sekavuuteni, kiitos saatamiseni.

Mydnnan saatavani, joskaan sita ei naa yleensa
siind hetkessa.

Mutta muutos on ainakin kohdallani aika jatku-
vaa, pidan sitd hyvana asiana. Se on kehittymista,
se on itsensa loytamistd, se on uskallusta kyseen-
alaistaa myds omia arvoja, uskomuksia ja toimin-
tamalleja. Se on jannittavad, se on voimaannut-
tavaa. Kuvittele, voit olla osa sita tai niita muu-
toksia, joita tahdot. Sina voit olla se, joka rasisti-
sen heiton jalkeen sanoo, etta ei muuten ollut ok.
Sina voit olla se joka pitda paarynajaatelda pal-
jon parempana, kuin mansikkajaateldéa. Onhan se
silkka totuus. Totuuksia ja valheita metsastaen,
Elina

Ps. Vaaleanpunainen on ja on aina ollut ja tulee
aina olemaan paras vari, kiistatta.



Huomaa hyvi ja anna sen kasvaa!

Hyvan mielen viikko tulee

hyvilld hetkell

Niemikotisaatiossa starttaa uusi perinne: Hyvan mielen viikko. Sen aikana keskitytaan
hyvan huomaamiseen, mydnteisen palautteen antamiseen ja kiitollisuuteen.
Huomataan ne pienetkin teot, joilla voi olla iso vaikutus niin omaan kuin koko

yhteisdn hyvinvointiin.

Idean liikkeelle laittaja on kokemuskoordinaatto-
rimme Sirpa Sinisalo, joka halusi lisata positiivi-
sen palautteen kulttuuria Niemikotisaatitssa. Sir-
pa opiskelee tybnohjaajaksi ja teema on noussut
myo6s opintojen kautta esiin. Tapasimme Sirpan
kanssa Malmitalolla ja keskustelumme aiheesta.

“Huomasin, etta on helppo antaa palautetta, kun
jokin menee pieleen — mutta miksi sen hyvan sa-
nominen on niin vaikeaa?"” Sirpa kertoo.

Sirpa muistelee, kuinka ajatus otti tuulta alleen.
“Se ei ole pelkka tempaus, vaan osa sita, etta ra-
kennetaan kulttuuria, jossa ihmiset voivat hyvin.”

Hyvan mielen viikko liittyy luontevasti myés toipu-
misorientaatioon, joka ohjaa Niemikotisaation toi-
mintaa. Toipumisorientaatio korostaa ihmisen vah-
vuuksia, merkityksellisyytté ja mahdollisuutta kas-
vuun. Joskus jokainen voi tarvita hieman tukea
niiden vahvuuksien huomaamisessa.

Hyvan mielen viikon taustalla on vankka ymmar-
rys siita, miten ihmisen mieli ja yhteisd toimi-
vat. Positiivisen psykologian tutkimus on osoitta-
nut, etta hyvinvointi vahvistuu, kun kiinnitamme
huomiota vahvuuksiin, kiitollisuuteen ja myontei-
siin tunteisiin. “Juuri hyvinvointia haluamme vah-
vistaa”, Sirpa sanoo. Kun huomio suunnataan hy-
vaan, se alkaa kasvaa. Aina hyvan huomaaminen
ei ole ihan helppoa. “Ajattelen sita semmoisena
aivotaitona, sitékin pitda harjoitella.” Sirpa muis-
tuttaa.

Kun kehumme ja kannustamme, ihmiselle syntyy

tunne kyvykkyydesta. Kun osallistumme yhteiseen
tekemiseen, syntyy yhteenkuuluvuutta. Ja kun se
tapahtuu vapaaehtoisesti, tukee se myds itsenai-

syytta.

Luottamus ja vastavuoroisuus kasvattavat hyvaa.
Kun yhteisdssa jaetaan positiivista palautetta, se
vahvistaa yhteistydhalukkuutta ja turvallisuuden

tunnetta. “Hyva mieli tarttuu”, Niina hymyilee.

Hyva mieli rakenteeksi

Viikon aikana toteutetaan yksikoéissa kehu- ja kii-
tollisuusteemoja eri tavoin. Jokaiselle paivalle on
oma pieni tehtdvansa. Tehtavia on pohtinut Hyva
mieli -lehden toimituksen ja me-tiimin Elina Salo.

Lisaksi kannustamme luomaan kehuseinan, johon
voi jattaa viesteja itselle tai muille. “Haluamme
madaltaa kynnysta: hyva mieli ei vaadi suuria sa-
noja. Se voi olla vaikka ‘keitin tdnaan hyvat peru-
nat”, Sirpa naurahtaa.

Miksi juuri nyt?

Ajankohta ei ole sattumaa. “Syksyn pimeys ja
vuoden loppukiireet kuormittavat monia”, Sirpa
sanoo. “Siksi tdma on taydellinen hetki pysahtya
huomaamaan, mika toimii ja mista voi olla kiitolli-
nen.”

Niina jatkaa: “Kesélla minun ainakin on helpompi
voida hyvin.”

Liahtolaukaus muutokseen

Hyvan mielen viikko ei ole yksittdinen kampan-

ja vaan alku jatkuvalle kulttuurinmuutokselle. *Me
halutaan, ettd tama jaa elamaan”, Sirpa painottaa.
“Ettd hyvan huomaamisesta tulisi tapa, ei poikke-

us.” Teemaviikosta tehdaan pysyva osa toimintaa

ja sen teemoista muistutetaan Hyva mieli -lehdes-
sa jatkossakin loppuvuodesta.



Nain voit osallistua Hyvian mielen viikkoon

Viikolla 51 kiinnitetaan erityista huomiota itsensa ja muiden
kehumiseen ja positiiviseen palautteeseen. Voit toteuttaa
Hyvan mielen viikkoa ihan miten haluat. Jos kuitenkin
haluat tai kaipaat esimerkiksi johdattelevia
kysymyksia tai suoranaisia haasteita, tasta alla
olevasta listasta saattaa olla sinulle iloa! Ihanaa
viikkoa kaikille!

Maanantai: Milloin olet kehunut
souukuu | vViimeksi jotakuta?

1 Onko sinulla tapana kehua aaneen,
vai jatatkoé mietteet vain omaan tie-

toosi? Tanaan mieti kahdesta ihmi-
sesta asia, joista sina tykkaat heissa.

Tiistai: Rakenna kehuseina.

JOULUKUU Kokoa nakyva paikka, johon voi kir-
joittaa kannustavia sanoja, kiitoksia ja
pienid onnistumisia. Kayta vaikka post it
-lappuja! Voisiko eilen pohtimasi kehut kir-
joittaa kehuseinalle?

=
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Keskiviikko: Milloin olet ajatellut
souukuu | itsestdsi jotain hyvaa?

Enta milloin olet kehunut itsedsi adneen? Taman paivan
haaste on keksia itsesta kolme hyvaa asiaa ja sanoa ne aa-
neen itselleen peilin edessa. Lisaa ne myds kehuseinalle!

Torstai: Milta eilinen haaste tuntui?
JOULUKUU = Yritd nyt keksia vield kolme hyvaa asiaa itsestasi lisda ja sanoa
ne aaneen jollekin toiselle. Pyyda myds hanta keksimaan hyvia
asioita itsestaan sinulle.

b
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Perjantai:

Mitd vaikutuksia huomasit tasta viikosta? Aiotko jatkaa ainakin

JOULUKUU silloin talléin itsesi ja muiden kehumista? Lahetd halutessasi ku-

19 va kehuseindsta Niinalle, joka koostaa niistad Niemikotisaation
yhteisen sahkdisen kehuseinan.

=
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Niina Sahlberg, Sirpa Sinisalo ja Elina Salo

PS. Hyvan mielen viikkoa kannattaa viettaa joka viikko!



Jalleenvuokrauksen asukas

Lahde lomalle Iittiin!

-

Olisiko mukava IomaiIIa hetki arjen

pyOrteista ja huolista, vaihtaa kokonaan

maisemaa?

Tule rentoutumaan ja nauttimaan Kesaharjun lo-
ma- ja kurssikeskukseen Kymijoen varrelle! Irtau-
du arjesta, virkisty luonnossa ja osallistu muka-
vaan yhdessaoloon. Paivittdin lampeneva sauna,

vapaaehtoinen ohjelma ja herkulliset, valmiit ateri-

at — mika voisi olla mukavampaa?

Hinta 90 € sisdltaa kaiken: kuljetukset, ruoat ja
majoituksen 2—4 hengen huoneissa. Voit myods
esittaa toiveita ohjelmasta jo ilmoittautuessa.

Ilmoittautumiset
Jalleenvuokrauksen
asukkaille:

v" Kesdakuun lomalle viimeistaan 30.4.2026

v Elokuun lomalle viimeistaan 3.7.2026

Ilmoittaudu Niina Sahlbergille:
puh. 050 314 0181 tai sahkopostilla
niina.sahlberg@niemikoti.fi

tai kirjeitse

Jalleenvuokraus

Kilpolantie 2, 00940 Helsinki.

kesikuussa 1.-5.6. tai elokuussa 3.-7.8.2026

litin Kesdharju on

Kymijoen varrella sijaitseva

toimintakeskus, joka tarjoaa
puitteet niin rentoutumiselle, liikkumiselle
kuin mukavalle yhdessa (tai yksin)
tekemiselle.

Leirin ohjaajat jarjestavat yhteista
toimintaa, johon osallistuminen on
vapaaehtoista. Sauna lammitetaan
paivittain ja paaset sybmaan valmiiseen
pdytaan! Toiveita ohjelman sisallosta voi
esittaa ilmoittautumisen yhteydessa.

Otathan niama huomioon:

v Jannittaako yksin lahteminen? Ota en-
simmaiselle kerralle laheinen mukaan!

v Loma on paihteeton.

v" Lomalle ovat etusijalla ensikertalaiset.

v" Laskuun voi hakea toimeentulotukea,
pyyda tarvittaessa lausunto Niinalta.

v" Jos peruutat vahintaan viikkoa ennen lah-
t6a, mitatdidaan lasku. Alle viikkoa ennen
laht6a peruutetusta lomasta veloitamme ko-
ko hinnan.



Valtti Valmennus °
e Omaa polkua eteenpain

Yksilollisté tyd- ja opintovalmennusta, saat tukea RPN

vahvuuksien ja voimavarojen kartoittamiseen /
koulutus- ja tyéeldmapolkujen suunnitteluun ja toteutukseen --"

toissa ja opinnoissa jaksamiseen /
kokonaistilanteen ja tydkunnon kartoittamiseen |

Kenelle? J

Helsinkilaisille taysi-ikaisille
mielenterveystoipuijille

Milloin? J

LMiten?

Kun tavoittelet tydllistymista tai mietit Varaa aika ensimmaiseen
opintojen aloitusta ja tarvitset tukea tapaamiseen ja tule tutustumaan
suunnitteluun ja toteutukseen. | palveluihimme!

] 050 449 7428

Saat oman N4 valtti@niemikoti.fi
tyovalmentajan!
.
S — Niemikoti
keikkatyén maflir Paras paikka toipua

VALTTI VALMENNUS ELIMAENKATU 26, 00510 HELSINKI
KAYNTIOSOITE: KUORTANEENKATU 1, 4. KRS HELSINKI




LUMITAHTI

K&aanna avainta Joulunmaahan

Elssa on lahtenyt Braahenkentalle rusetti-
luisteluun, ei meinaa pysya pystyssa, sei-
soskelee kentan laidalla numerokyltti kau-
lassa, siinna on numero 8. Sitten Elssan
eteen kaartaa pieni poika, noin kuusivuo-
tias, etuhammas puuttuu ja poika huutaa:
Moi ma oon Lasse, tadillda on sama nume-
ro kun mulla! Poika taluttaa Elssan luistin-
kentdn laidalle juomaan kuumaa mustahe-
rukkamehua ja syémaan salmiakkikarkkeja.
Lasse opettaa Elssaa pydrimaan luistimilla
Elssan itsensa ympari. Elssa ei osaa muu-
ta ja pyorii loppuillan paansa pyéralle, tum-
menevaan iltaan. Lasse kysyy: Osaako ta-
ti itse kotiin?

Daisy, lohikadrmevauva on niin pieni, pu-
haltaa liekkeja vain kynttilGihin. Jaba kutittaa Daisya mahasta. Daisy aivastaa, kaikki kynttilat sammuu,
sitten ne taas sytytetdan. Elssa aivastaa Hyasintin tuoksua ja kynttilat sammuu, sitten Daisya taas tarvi-
taan. Kerran Daisya kutitettiin niin paljon, etta sille tuli Kutiainen. Se asuu Daisyn niskaharjassa. Tanaan-
kin se kutittaa niin, ettei naurusta tule loppua. Maailma kaipaisi lisaa Kutiaisia.

Elssa leipoo rahmatassuja, tekee taikinan, Daisy painaa tassunjaljen ja siihen laitetaan vaniljarahmaa ja
tomusokeri pollyaa. Jaba on tehnyt syétavan joulukortin irtokarkeista, joulun toivotukset ja lumiukon kar-
keista siihen korttiin. Hyvaa Joulua -sana alkoi muuttua...yvaa oulua. Lumiukkokin pieneni pallo kerral-
laan...hyvaa...makeisia mahan taydelta.

Lumipyry lakaisee kaupungin katuja. Lumiprinsessa, vapaus ja lumitahtia. Millainen on rakkauden kuva,
jos lapsi sen piirtaa tai lumeen; tekee pienen enkelin, se on jonkun ainoa ystava.

Meren rannalla myrskylyhty, sen ympari kiertaa kultaisia enkeleitd, jotka soittaa aaltojen kanssa triange-
leita ja kulkusia, helind. Enkelikello, haluaisin jaada tahan hetkeen, merenrantaan. Jaa ritisi askelten alla,
joulun taika taalla tepsuttelee. Elssa teki pienen avannon ja hiekkalinnan pikkukaloille, tiputti mereen Jou-
luruusun lehtia ja kukkia, kanelitankoja, villasukan lankoja.

Lapsen joulun odotus herkistad, jannitys tiivistyy. Rauha, onni ja rakka-

us on aina meita varten, odottaa. Rakkaus ei katoa, me kadotamme sen ja
Idydamme jalleen. -Ai, siindhan sina olet ollut, joulun lapsi, mindkin. Ela-
ma on niin kaunis. Elssan silmaan tuli kyynel. Onni asuu hiljaisissa hetkis-
sa, sitd ei aina osaa katsoa tai l16ytaa. Sina sen aina 16ydat.

Viidelle talitintille laitetaan pieni pata riisipuuroa. Sinne on katketty vii-

si mantelia ja varpunen kavi sisalla Jaban kotona. Liian pieni koti linnulle,
varpusen koti on taas liilan suuri Jabaélle. Vapaa taivaanlintu, taivaan kodis-
sa, jossa loistaa sydamen valo ja kuu, Lumitadhti kultaisessa sateessa tum-
mansinisella taivaalla, alla meren, aalto vield tummempi. Jouluy6na maail-
ma on parempi paikka. b

Jaba tekee pihalle lumilyhdyn. Katselee sitd parvekkeelta, kun huomaa
pienen ketun pihalla, laskee ketulle valkoisessa nauhassa karkkipussin,
jossa on kettumarmelaadia. Kettu menee kiepille lumilyhtyyn ja nukahtaa
Jouluydhon......

Sari Miehonen
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MALMIN PAIVATOIMINTAKESKUS

F VANHA HELSINGINTIE 9, 00700 HELSINKI

TARJOLLA PUUROA, HERKKUJA,
MUSIIKKIESITYKSIA JA MUKAVIA
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®Tiesitko?

Apuvilinelainaamosta saa helposti apua

Pieni arjen apu voi I6ytya yllattavan helposti, nimittdin Helsingin kaupungin apuvalinelainaamos-
ta. Sinne voit piipahtaa ilman ajanvarausta ja ilman lahetettd, jos tarvitset tavallisimpia apuvalineita
kayttdosi - ilmaiseksi.

Saat heti mukaasi esimerkiksi: kyyndrsauvat, rollaattorin, peruspydratuolin, wc-istuimen korottajan,
suihkutuolin, sukanvetolaitteen tai tarttumapihdit.

Jos et itse paase apuvalinettd noutamaan, laheisesi tai muu asianosainen voi asioida puolestasi si-
nun allekirjoittamallasi vapaamuotoisella valtakirjalla.

Konalan apuvalinepalvelu Ruosilantie 18, 00390 Helsinki

Kotipalvelua hiukan halvemmalla

Jos arjen askareet alkavat tuntua raskailta ian, sairauden, omaishoitajana uupumisen tai muun syyn
takia, on hyva tietaa, etta kotipalveluja voi ostaa ilman arvonliséveroa.

Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, etta voit tilata yksityiseltd yritykselta esimerkiksi siivous-, asioin-
ti-, ruuanlaitto- tai henkildkohtaisen avun palveluja edullisemmin. Kunhan palvelu on tarkoitettu so-
siaalihuollon tarpeessa olevalle henkildlle.

Kysy yritykselta: “Onko tdma sosiaalihuollon palvelua ja myytteko sen alvittomana?” Et tarvitse
lahetetta tai ldakarin todistusta.

Kotipalveluista voi hakea myds kotitalousvahennyksen, jolloin saat osan maksamastasi hinnasta ta-
kaisin.

PS. Kannattaa ihan ensiksi varmistaa, voisitiko olla oikeutettu Helsingin kaupungin palveluihin. Nais-
sa sinua neuvoo Seniori-info: +358 9 310 44556 ma-pe 9.00-15.00
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Paiviatoiminnan kiinniolot vuodenvaihteessa:
Toimintakeskus Villa Borgis kiinni 24.12.2025-6.1.2026

Malmin paivatoimintakeskus kiinni 22.12.2025-6.1.2026
Kulttuuripaja ELVIS kiinni 22.12.2025-6.1.2026

1 6 8 ¢




Tapahtuman

suojelija
Mikael Pentikainen

toimitusjohtaja, Suomen Yrittajat
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Metropolia Myllypuro
12.3.2026
klo 11.30-15

Sihir

Etsitko tyota, joka on muokattavissa juuri sinun osaamiseesi ja tilanteeseesi?

Haluaisitko hyedyntéaa vahvuuksiasi, mutta mietityttaa mista aloittaa?

Kaipaatko tukea ja tietoa oman polkusi suunnitteluun ja
toteutukseen tyévalmentajalta?

Tasmatyokykyisten rekrytapahtumassa saat tukea
ammattilaisilta ja vastauksia mieltd askarruttavii
kysymyksiin. Voit myés tutustua tyonantaijiin,
jotka saattavat etsia juuri sinua.
Tule mukaan!

kaikkitoihin.fi ﬂf Metropolia

Mielekkaasti toihin! Tyota ja
m tukea IPS —ty6honvalmen-

nuksella

o) '# \
Y Q ‘./ Tyollisyyspalvelut
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temikoll Vates#

*Valtti Valmennus saatio sr

. Sysselsattningstjanster
ESKOTry Eskolyd Employment Services
® @




® Mieli Toihin -valmennuksen kevat

Mieli T6ihin -valmennuksessa on taas kevaalla 2026 tarjolla runsaasti hyddyllisia
pienryhmakursseja ja ohjelmaa koskien digitaitoja. Iimoittautuminen kursseille tai
teemapaiviin Veikko Henriksson puh. 0405228583, veikko.henriksson@niemikoti.fi tai Mikko
Tapaninaho puh. 0504082435, mikko.tapaninaho@niemikoti.fi.

TAMMIKUU 12 ._l 6. 1 . Alvpuhelimen pemskﬁyttf)
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mmaws | Koodaamiskurssi vasta-alkajille alkaa 19.1.
Opiskelupaivat aina ma ja to klo 10.30-12.

9.-13.2. Tietokoneenkiyton perusteet ja
sahkoiset palvelut

ol

vk | 1 8.2, Teemapaiva: Opinnollistaminen klo 9-11
18 Datanomitutkinnon suorittaminen Mieli Toihin -valmennuksessa.

HELMIKUU

2 4 24.2.-27.2. Windows-kurssi

MAALISKUU

24.3. Teemapaiiva: Tekoily tutuksi klo 9-11

N
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MAALISKUU

23.-27.3. Tietokoneenkiyton perusteet ja
23 sahkoiset palvelut

MAALISKUU

23 6.-10.4. Alypuhelimen peruskiyttoé

mauscws | 21.4. Teemapdaiva: Tutustu 3D-tulostamiseen

23 klo 9-12



Tokkiiko
_digijutut?
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Me autamme digitaitojen
vahvistamisessa matalalla kynnyksella.

Tarjoamme yksilollista ohjausta
rennolla otteella.

Meilta saat apua digiasioissa!
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Niemikot
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Muutosten maailmassa pysyvammat asiat lammittavat

Pyoreita vuosia kokemuasian

Kvmmenen vuotta kokemusasiantuntijuutta - juhla
Kesiharjussa kokosi menneet ja tulevat

Titin Kesaharjussa 10.10.2025 juhlistettiin Niemikotisaation
kokemusasiantuntijakoulutuksen kymmenetta vuosikurssia perinteisella kokeleirilla.
Mukana juhlimassa oli ohjaajia ja aiempia koulutuksen kdyneitd. Ohjaaja Minna
Tikka-Lapveteldinen sai yllatysnumerona kiitoksen kaikesta hienosta tekemastaan
tyosta koulutuksen ja kokemusasiantuntijoiden eteen.




tuntija- ja vertaistoiminassa

Vernetti 20 vuotta - palvelunkiyttijien oma vhdistys juhli
pitkaa taivaltaan

Vernetti-mielenterveysyhdistys juhli pyoreitd vuosiaan 18.11.2025 Haagan toiminta-
talossa. Yhdistys on kahden vuosikymmenen ajan tarjonnut vertaistukea, toimintaa,
kohtaamisia ja arjen tarkeita hetkia — my®ds silloin, kun muut paikat ovat kiinni. Toiminta
syntyi palvelunkayttajien omasta aloitteesta ja se on edelleen Vernetin vahvuus. Yhdistys
jatkaa Niemikotisaation tukemana tavoitteenaan olla pieni mutta paras.

Juhlista lisaa kuvineen VE R n e 1- 1- i

osoitteessa niemikoti.fi




Kun mieli vasyi, metsa kantoi

Luonto ei paranna kaikkea,
mutta se voi antaa tilan
hengittaa ja auttaa jaksamaan
arjessa.

Aamu Repovedelli

"Pieni aamu-usva jarven pinnalla. Aurinko on
juuri noussut, ilma on syyskuulle poikkeukselli-
sen lammin. Juon kahvia yksin, vain luonto seu-
rana. On hiljaista — vain tuuli ja lintujen aanet
kantautuvat puiden lomasta. Aurinko lammittaa
kasvoja. Luonto tuntuu menevan sisimpaan asti.

4

Olen Repoveden kansallispuistossa syyskuussa
2025. Retkeily on tullut tarkedksi osaksi elamaa-
ni, ja Repoveden rauha muistuttaa minua siita,
miksi [ahdin poluille alun perin.

Luonto avuksi
mielenterveyteen

Minulla on toistuva masennus, sosiaalisten tilan-
teiden pelko ja paniikkihairid. Olen kokeillut eri-
laisia laakityksia, jotka ovat auttaneet jonkin ver-
ran, mutta eivat poistaneet ongelmia. Lopulta
I8ysin luontoretkeilyn, joka on antanut minulle
uudenlaista rauhaa ja tilaa hengittaa.

Luonto ei arvostele. Siella voi olla oma itsensa ja
kulkea omaan tahtiin, ilman painetta tai suoritta-
mista.

Ensiaskeleet retkeilyn
pariin

Retkeily ei alkanut suurista vaelluksista. Ensim-
maiset kokemukseni liittyvat Inkoon Bjursin cam-
ping-alueeseen meren rannalla. Leirintdalue tar-

josi turvallisen tavan olla ulkona ja yopya luon-
non aarella.

Mydhemmin 16ysin Nuuksion kansallispuiston,
jonne padsee katevasti paakaupunkiseudulta jul-
kisilla. Lyhyet kavelyt ja telttay6t Iahella kotia
auttoivat mielta rauhoittumaan ja toivat retkeilyn
osaksi arkea.

Teksti, vinkit ja kuvat:
Kari Summanen
instagram.com/gerehikes

Uusia reitteja ja
itseluottamusta

Kun rohkeuteni kasvoi, aloin tehda useamman
paivan vaelluksia eri puolille Suomea. Retkikoh-
teiksi valikoituivat muun muassa Liesjarven, Re-
poveden, Petkeljarven ja Kolin kansallispuistot
seka Oulangan Karhunkierros (lyhennettyna).

Useamman paivan retket opettivat suunnitte-
lua, karsivallisyytta ja omien rajojen kuuntele-
mista. Joskus etenin lyhyempia matkoja ja lepa-
sin enemman, ja se on taysin sallittua. Retkeily
on tuonut eldmaani uusia haasteita ja onnistumi-
sen tunteita.

Luonto vhteisona

Retkilla kohtaa usein muita kulkijoita. Metsdssa
ihmiset tervehtivat ja auttavat toisiaan spontaa-
nisti. Olen saanut neuvoja, apua ja jopa kaasu-
patruunan ja ruokaa, ja vastaavasti itse olen aut-
tanut muita tarpeen mukaan. Yhteisollisyys syn-
tyy luonnostaan, ilman pakkoa.

Myds kaupungissa ahdistuksen hetkind ajatus
luonnosta auttaa. Kuvittelen olevani retkella, ym-
parillani ystavalliset kulkijat — se auttaa yllatta-
van paljon.

Lopuksi

Luonto ei poistanut sairauksiani, mutta se on an-
tanut minulle jotain korvaamatonta: tilan hengit-
taa, mahdollisuuden rauhoittua ja hetkig, jolloin
olo helpottuu.

Retkeily ei ole kilpailu. Jokainen askel luonnossa
on saavutus.



Vinkkeja aloittelevalle
retkeilijille

v" Aloita lahella: Lyhyt kavely tai
paivaretki riittaa.

v" Varusteet: Hyvat kengat ja saan-
mukaiset vaatteet riittavat alkuun.
Kalliita varusteita ei tarvita heti. Hy-
vaa ruokaa ja juomaa mukaan.

v/ Saa ja turvallisuus: Tarkista saa-
tiedot ja kerro reittisi jollekin. Pak-
kaa vetta, tulentekovalineet ja pieni
ensiapupakkaus.

v" Useamman paivan retket: Rink-
ka, teltta, makuupussi, makuualus-
ta, ruoanlaittovalineet, varavirta,
kompassi ja kartat tekevat reissusta
turvallisen ja mukavan.

v Kartat ja sovellukset: Luontoon.
fi ja retkikartta.fi ovat erinomai-
sia tydkaluja. Komoot tarjoaa hyvia
reittisuunnitelmia, osin maksullinen.
Tietysti muitakin maksullisia palve-
luita on esim. Garmin. Itse kdytan
Maastokartat puhelinsovellusta, jo-
hon ostin vahan liséd ominaisuuk-
sia.

v Ajankohta: Varusteisiin soveltu-
va sad. Huonolla saalla ja sesonkien
ulkopuolella retkeily on yleensa rau-
hallisempaa, jos omaa rauhaa ha-
luaa.




Kokemuskoordinaattori Sirpa Sinisalo

Dottoressa Emanuela Apicellan haastattelu

Kavin marraskuussa entisessa
kotikaupungissani Milanossa ja haastattelin
psykiatri Emanuela Apicellaa 04.11.
Varesen Food for mind -keskuksessa,
jonka johtaja han on.

1.Millainen on tyypillinen asiakas?
"Padosin potilailla on sydmishairioita: naisilla usein
anoreksia tai bulimia ja miehilld lihavuutta tai
BED-oireita (ahmintahairi®). Italiassa on 4 miljoo-
naa henkilda, jotka karsivat sydmishairidsta (maan
asukasluvun ollessa noin 59 miljoonaa). Asiakkai-
ta on kaikista ikaryhmistd, yleisimmin he ovat 8-65
-vuotiaita. Potilaat, joilla on mielenterveyden hai-
riditd, ovat enimmakseen naisia, jotka kayvat psy-
koterapiassa psykiatristen ongelmien takia.

Muilla potilailla on mielenterveyden hairidita kuten
psykooseja tai persoonallisuushairidita. Yleispsy-
kiatrian potilaat ovat padsaantdisesti taysikaisia.
Koronan jalkeen yleisimmaksi diagnoosiksi nuoril-
la on noussut sydmishairiét; ne ovat kasvaneet 50
%. Myds ahdistushairitt ja paniikkikohtaukset ovat
huomattavasti lisdantyneet ja masennus seka it-
sensa vahingoittaminen, kuten viiltely, ovat yleis-
tyneet.”

2.Millainen koulutus teillda on?

"Olen valmistunut Iadkariksi, jonka jalkeen erikois-
tuin 4 vuotta psykiatriaan. Kiinnostukseni psykiat-
riaa kohtaan herasi 16-vuotiaana. Viimeiset reilut

10 vuotta olen keskittynyt sydmishairidihin, joista

olen suorittanut useita erikoistumisia ja minulla on
myds psykoterapeutin koulutus.”

3.Mika on hoidossa olennaista?

"Moniammatillinen tyéryhma on tarkea. Potilaan
tukeminen samanaikaisesti usealta taholta ladke-
hoidon, sisatautien ladkareiden, psykoterapian ja
ravitsemustieteen avulla. Oma terapeuttinen vii-
tekehykseni on psykodynaaminen humanistisel-

la suuntauksella. Italiassa olemme sydmishairioi-
den hoidossa muita edelld myds em. keinojen ta-
kia. Esimerkiksi Auxologico Piancavallon erikoissai-
raalassa on 90 potilaspaikkaa.”

4. Millaisia palvelut ovat Italiassa? Onko
apua helppo saada?

"Meilla on julkisia palveluita, mutta niissa on haas-
teena esim. puutetta lasten neuropsykiatrian alal-

la ja ajan varaamiseen julkiselta puolelta kuluu to-
della paljon aikaa. On my6s pulaa resursseista. Si-
ta vastoin yksityisen puolen paikoissa, jotka ovat
subventoituneet julkisiin palveluihin, on lyhyem-
madt jonotusajat.

Emme pysty valttamaan mydskaan itsemurhasta
puhumista, silld niitdkin tehdaan. Palveluiden riit-
tamattdmyys vaikuttaa tahan. Toinen nakokulma
itsemurhissa liittyy stigmaan, joka johtaa siihen,

etta henkilén on vaikea etsia apua itselleen.”

5.Mista asiakas tietaa, etta han on toi-
punut? Mika on keskimaarainen hoitoai-
ka?

"Toipumisaika syémishairiosta on pitkahkd aina vii-
teen vuoteen saakka, mutta ongelmana on se, ettei
ole tarpeeksi sopivia hoitopaikkoja sairaaloissa. Syo-
mishadiridssa voidaan auttaa potilasta kohentamaan
omaa tilannettaan silla, etta hanet saadaan vakuuttu-
neeksi sosiaalisten suhteiden tarkeydesta: pois eris-
tyneisyydestd, joka ajaa kohti sairautta ja kompul-
siivista, hallitsematonta kaytosta naita yllapitaen.
Matka toipumiseen tarkoittaa parempaa suhdetta
ravintoon. Jos se normalisoituu, voidaan todeta, et-
ta asiakkaan toipumismatka on jo pitkalld.”

6.Minka tahojen kanssa teette yhteis-
tyota?

"Centro Auxologico (auttamiskeskus) toimii Lom-
bardian, Piemonten ja Lazion alueilla tehden |a-
heistd yhteistyéta Centri Salute Mentali mielenter-
veyskeskusten kanssa. Yhteisty6ta tapahtuu myos
julkisen psykiatrian tahojen, kuten terveyskeskuk-
sien, kanssa.

Kansainvalisena yhteistydna voin mainita Autta-
miskeskuksen instituutin (Istituto Auxologico) jul-
kaisut syomishairion eri teemoista. Olemme avoin-
na muunlaisellekin yhteistydlle.”

7.Muuta erityista?

"Aidinkieli on térkedssd asemassa psykiatriassa,
silld hoito perustuu paljolti sanoihin. Taalla Vare-
sen Food for mind -auttamiskeskuksessa on myo6s
useita ulkomaalaistaustaisia potilaita mm. Rans-
kasta ja Espanjasta. He ovat etupdassa nuoria ja
osa henkildkunnasta pystyykin tarjoamaan tukea
ja apua potilaan didinkielelld, ettei kielimuuria syn-
tyisi. Yleisesti kdaytetdan myds englannin kielta,
jotta ymmarrettaisiin puolin ja toisin.”
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Vitsi Elinalta:

Virtaset olivat muuttamassa jouluaattona uuteen asuntoon. Kuinka monta laatikkoa he tarvitsivat?

Nelja: Porkkanalaatikon, perunalaatikon, lanttulaatikon ja muuttolaatikon
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Kotisivut: niemikoti.fi
Sahkdpostit: etunimi.sukunimi@niemikoti.fi

Niemikotisaation hallinto Asumispalvelut
Pasilankatu 2, 00240 Helsinki
Puh. (09) 5878 155

YHTEISOLLINEN ASUMINEN

Niemikoti Eira
Ilkantie 4a A, 00400 Helsinki
eira@niemikoti.fi

Niemikoti Jalleenvuokraus
Kilpolantie 2, 00940 Helsinki,
jalleenvuokraus@niemikoti.fi

niemikoti.fi/jalleenvuokraus Niemikoti Myllypato

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

JALLEENVUOKRAUKSEN ISANNOITSIIA
Vuokranmaksuun liittyvat asiat ja huoneiston

puutteet: Anssi Kiuru, 045 139 4047 o
Niemikoti Otsonpolku

Kilpolantie 2, 00940 Helsinki
otsonpolku@niemikoti.fi

VASTAAVA OHJAAJA
Timo Sampo, 050 404 0030

JALLEENVUOKRAUKSEN OHJAAJAT
JAOTELTUNA POSTINUMEROIDEN MUKAAN
¢ Alue 1 postinumerot 00120-00350

Lauri Hernetkoski 045 635 7437

e Alue 2 postinumerot 00350-00440
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
Nina Sohlberg 050 400 9425

¢ Alue 6 postinumerot 00770-00900
Petteri Katajamaki 050 499 0337

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

o Alue 8 postinumerot 00960-00980
Toni Mannikkd 040 059 5989

e Alue 9 Tero Turunen 050 473 7647

Niemikoti Puusuutari
Puusuutarintie 2-4, 00620 Helsinki
puusuutari@niemikoti.fi

Niemikoti Siltakyla
Pallomédentie 1, 00740 Helsinki
siltakyla@niemikoti.fi

Niemikoti Skarppi
Valimetsantie 2, 00620 Helsinki
skarppi@niemikoti.fi

Niemikoti Tinaseppa
Tinasepantie 48, 00620 Helsinki
tinaseppa@niemikoti.fi

TUETTU ASUMINEN

Niemikoti Kallio

Kaenkuja 8 B, 00500 Helsinki
kallio@niemikoti.fi
Yopaivystys
Puhelintuki klo 19-5.30
050 573 5658

Niemikoti Otsonpolku
Kilpolantie 2, 00940 Helsinki
otsonpolku@niemikoti.fi

Niemikotisaition tapahtumiin ilmoittautumisten
tietosuoja

Tietojenkeruun tarkoitus on mahdollistaa yhteydenpito il-
moittautuneisiin. Tietoja ei kdytetd muihin tarkoituksiin ei-
ka jaeta ulkopuolisille. Keratyt tiedot poistetaan viimestaan
kahden kuukauden kuluttua tapahtuman paattymisesta. Li-
satietoja niemikoti.fi/tietosuoja.

Etko halua enda vastaanottaa Hyva Mieli -lehted?
Voit perua lehden milloin vain ottamalla yhteytta
paatoimittajaan. Yhteystiedot I16ydat sivulta 2.
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Valmennus-, ty6- ja paiva-
toiminta

PAIVATOIMINTA

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

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

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

VALMENNUS- JA TYOTOIMINTA

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

Ompelimo & Olohuone
Kuortaneenkatu 1 (padulko-ovi)
posti: Elimaenkatu 26, 00510 Helsinki
ompelimo@niemikoti.fi

Valtti Valmennus

Kuortaneenkatu 1 (padulko-ovi)
posti: Elimdenkatu 26, 00510 Helsinki
valtti@niemikoti.fi

Mieli Téihin® -valmennusyksikko
Maistraatinkatu 6, 00240 Helsinki
mieli.toihin@niemikoti.fi

Vapaa-aika ja
kurssitoiminta
Kesdharjun toimintakeskus

Vuolenkoskentie 1436, 19160 Iitti
kesaharju@niemikoti.fi
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