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Seuraatko meita jo
Instagramissa ja Facebookissa?
Pista Hyviksen tilit seurantaan

ja kerro mika sinua kiinnostaisi?

Instagram-tililla stoorit ja
mukavimmat stoorimuistot
tallessa kohokohdissa.

Facebook-sivulta vinkkeja
hyvinvointiin seka ajan-
kohtaisia kuulumisia.

www.hyvanmielentalo.fi
kuulumisia ja blogikirjoituksia,
ole yhteydessa ja tarjoa
omaa kirjoitustasi julkaistavaksi
- katso myds listauksemme
verkossa ja puhelimitse
tarjolla olevista
tukipalveluista.

info@hyvanmielentalo.fi
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Hyvan mielen talo avoinna

ma, ti klo 10-17 ja to, pe klo 9-14,
os. Kauppurienkatu 23, Oulu
(sisdan Vaarankadulta).

Seuraa ilmoittelua, jarjestamme
toimintaa myds aukioloaikojen .
ulkopuolella ja netissa. Tervetuloa! HYVAN MIELEN TALO

VARVISTETAAN MIELENTERVEYSOSAAMISTA

teksti Solja Peltovuori

lkuvuodesta 2020 julkaistiin pddministeri
Marinin hallitusohjelman mukainen
mielenterveysstrategia 2020-2030.
Strategian tavoitteena on turvata suomalaisen
mielenterveystyon jatkuvuus ja tavoitteellisuus.
Strategian pohjalta laaditaan mielentervey-
den toimintaohjelmat, joissa madritellddn
kunkin hallituskauden mielenterveyspolitiikan
painopisteet, toimeenpanon keinot ja vadlineet
sekd seuranta. Mielenterveysstrategia sisdltda
my0s itsemurhien ehkdisyohjelman.
Mielenterveysstrategiassa on viisi paino-
pistealuetta: mielenterveys padomana, lasten ja
nuorten mielenterveyden rakentuminen arjes-
sa, mielenterveysoikeudet, ihmisen tarpeiden
mukaiset ja laaja-alaiset palvelut sekd hyva
mielenterveysjohtaminen.
Mielenterveysstrategian toimenpiteitd to-
teutetaan Tulevaisuuden sosiaali- ja terveys-
keskusohjelmassa, jossa pyritddn lisddmaan
psykoterapioiden ja ehkdisevien sekd hoidollis-
ten psykososiaalisten menetelmien saatavuutta
perusterveydenhuollossa kaikille ikdryhmille.
Ohjelman avulla kehitetddn myos perusterveyden-
huollon ja erikoissairaanhoidon yhteistyo-
rakennetta. Osa mielenterveysstrategian
rahoituksesta kohdennetaan mielenterveys-
palvelujen lisdksi ty6elamddn kuntouttaviin
palveluihin, kuntien ennaltaehkdisevin mielen-
terveysosaamisen vahvistamiseen ja itse-
murhien ehkdisyyn.

Hyvis mukana kehittamistyossa

Mielenterveysstrategiassa mielenterveys kuva-
taan voimavaraksi, jota voidaan tukea. Mielen-
terveyden hdirioitd voidaan ehkdistd ja hoitaa
tehokkaasti ja niihin liittyvaa syrjintdd ja lei-
maamista vihentdd. Mielenterveyden hiiriot
ndhddan kansanterveydellisend haasteena,
johon tulee vastata siten, ettd palvelujen saata-
vuus saadaan muiden sosiaali- ja terveys-
palvelujen tasolle.

Hyvan mielen talo on osallistunut Mielen-
terveysstrategian laadintaan kommentoimalla

,o Kirjoittaja on Hyvan mielen talo ry:n toiminnanjohtaja

strategialuonnosta ja esittdimalld ehdotuksia
strategian toteutumisen seurannan indikaatto-
reiksi. Olemme myos huomioineet valmistuneen
strategian sisdltdjd toiminnan suunnittelussa,
osallistumme toimeenpanoon liittyvien tyo-
ryhmien tyoskentelyyn ja olemme tehneet
hankehakemuksia, jotka liittyvat mielenterveys-
osaamisen vahvistamiseen. Uutena kehitta-
misajatuksena meilld on psyykkisesti kuormit-
tuneiden perheiden, jossa alaikdisid lapsia, tuki-
janeuvontapalvelut, joihon olemme hakeneet
rahoitusta. Hankehakemuksiin saadaan vastauk-
sia joulukuussa, jolloin julkistetaan Sosiaali- ja
terveysministerion sosiaalialan jarjestdjen avus-
tuskeskuksen avustusehdotus seki Sosiaali- ja
terveysministerion hankehakujen paatckset.
Parhaillaan on siis monenlaista kehittamista
kdynnissd meiddn omassa toiminnassamme ja
kunnissa, alueellisesti ja valtakunnallisesti.
Hyvan mielen talon toimijat, erityisesti koke-
musasiantuntijat, voivat olla mukana tdssa ke-
hittdmistyossd. Kevddn kuntavaalien yhteydessa
meilld on mahdollisuuksia olla vaikuttamassa
siihen, ettd tulevat valtuutetut saavat mielen-
terveysosaamista vahvistavaa tietoa ja osaavat
valituksi tullessaan olla luontevasti yhteydessa
mielenterveysalan kansalaisjarjestoon tietoa
etsiessddn. Kannattaa myos henkilokohtaisella
tasolla miettid nasevia kysymyksid ehdokkaille
esitettdvaksi ja omaa ehdokasta valitessasi.
Kiitan kaikkia Hyvan mielen talon toimijoita
vuoden 2020 aikana toteutetusta toiminnasta
- tulevina vuosina on paljon mahdollisuuksia
vaikuttaa mielenterveystyohon, tule sindkin
mukaan tdhdn yhteistyohon itsellesi soveltuvalla
tavalla!
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JOULUI\/I

uosi lihenee loppuaan ja joulu kolkuttelee

jo ovella. Jouluun virittdytyminen ja joulu-

valmistelujen aloittaminen tuo piristysta
arjen pimeyden keskelle. Osalle ajatus ldhesty-
vastd juhlapyhdsta f)ukkaa kuitenkin hikikarpa-
= loita otsalle ja ahdistusta rintaan. Monella on
vahva mielikuva siitd, minkdlainen joulun tulisi
olla. Mielikuvaan ovat saattaneet vaikuttaa
aikaisemmat kokemukset joulusta, muiden esit-

tamat odotukset tai vaikkapa kaupan mainos-
lehtiset. Kun jonottaa jouluruuhkassa sipsi-
joulukalenteria tai yrittdd visyneend hinkata
“keittion kaakeleita joulukuntoon, on hyvin
" mahdollista, ettd vii‘-'meisimm‘aitkin rippeet oras-
tavasta joulumielest;éi katoavat. Sanotaan, ettd
joulu on pyséihtymiqlen aikaa. Entédpd jos pysdh-
tyminen tapahtuisikin jo ennen joulua?

|
Misté aineksista joulumieli syntyy?

Kaiken kiireen ja suprittamisen ohella voi unoh-

tua, ettd jokaisella on oikeus omanlaiseen jou-
luun. Syntyyké joulumieli kynttilin valossa is-
tumisesta tai kirjan{lukemisesta villasukat jalas-
sa? Loytyyko joulumieli metsdpolulta lumen
narskuessa jalkoje |alla? Saako jokin erityinen
joululaulu virittaytymddn oikeaan tunnelmaan?
Joillekin joulumieli syntyy toisten auttamisesta
tai yhdessdolosta, tgisille jouluvalojen ripusta-
misesta tai saunan siivoamisesta. Kiireetto-
myys, omien ajatusten rauhoittaminen ja
hiljentyminen auttavat selvittimddn, mikd on
itselle riittdvad ja mistd syntyvat parhaimmat
muistot, jotka ldammittdvat vield ensi vuoden
puolellakin? i
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ELTA ETSIMASSA

teksti Karoliina Hannula kuva Martu Vdisanen

Rauhoittumista ja lepoa
Joskus oma keho kay ylikierroksilla ja rauhoittu-
minen on vaikeaa. Talven pimeys voi olla
niin haastavaa, ettd tekee mieli kdyda
pitkille talviunille ja nukkua kaamok-
sen ohi. Joulunaika tarjoaa mahdolli-
suuden levatd ja opetella rauh01ttumls-
ta. Jokainen madrittad itse, minkélaista
rauhoittumista kaipaa ja miten sen toteuttaa.
Itselleni rauhoittuminen tarkoittaa syvdan
hengittamistd ja ajatusten kohdistamista
rauhallisiin, lempeisiin ajatuksiin. Ala-
kouluikdiselle tyttarelleni rauhoittuminen
tarkoittaa sitd, "ettei riehu ulkona, vaikka on
kavereiden kanssa” ja lukioikaiselle pojalleni
rauhoittumiseksi riittda se, ettd saa nukkua
pitkddn. Mika tahansa oma rauhoittumiskeino
onkaan, on todennikoistd, ettd se vie askeleen
ldhemmaksi joulumielta.

I

Matkalla kohti uutta

Takana on poikkeuksellinen vuosi, joka on vaati-
nut paljon sopeutumista vaihtuviin tilanteisiin.
Eristyksissd oleminen, rajoitustoimet ja huoli
tulevasta ovat haastaneet meitd ja saaneet mei-
dat keksimddn toimivia keinoja uudessa tilan-
teessa selvidmiseen. Hyvadn mielen talon toimin-
ta kdynnistyy tuorein voimin vuodenvaihteessa,
kun uusi hallituls aloittaa kaksivuotiskautensa.
Tdssd vaiheessajon aika kiittdd nykyistd halli-
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tusta yhteisestd tyoskentelystd! Emme vield 2-:. v*“
tiedd, minkédlainen vuosi meilld on edessam- £ ; ks t;‘:
me, mutta suhtaudumme positiivisesti tule- ‘q\‘.

vaan. Olemme matkalla kohti uutta ja odo- f
tamme innolla uusia kokemuksia, joita tuleva

vuosi tuo tullessaan. Iloista joulumielti ja
rauhallista joulua kaikille!

, Kirjoittaja on Hyvan mielen
(i REI ry:n puheenjohtaja
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SISUNJ

» Kuka olet: Sisu 9 vuotta

» Lempivdri: sininen

» Lempiruoka: sushi

» Harrastukset: jalkapallo, ulkoilu, scuuttaus

» Lempilelu: legot

» Millaista sinun arki on? Aikalailla
kavereiden kanssa olemista ja ulkoilua

» Mikd koulussa on mukavinta? kasityot ja
valitunnit

» Mikd on kurjinta? enkun kirjoituslaksyt

» Mitad kivaa talvella voi tehdd? Voi tehda
lumilinnoja, olla lumisotaa, laskea maked ja
tehda hyppyreita

» Odotatko jo joulua? Joo

» Mikd joulussa on tarkeda? Se ettd saa odottaa
joulupukkia ja saa lahjoja. Joulukuusi on
myo0s tarkea.

» Onko sinulla joululahjatoiveita? Toivon
kahta pleikkariohjainta

» Mitd suunnitelmia sinulla on? Kohta aion
mennd ulos. Sitten kun tulee lunta, aion
tehdd lumilinnoja.

» Haluatko ldhettdd terveisia? Lahetdn
terveisia mummolle.

A\/
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» Kuka olet: Vertti 4 vuotta

» Lempivdri: keltainen

» Lempiruoka: makaronilaatikko

» Harrastukset: urheileminen ja juokseminen,
leikkiminen

» Lempilelu: legot

» Millaista sinun arki on? Hyvaa. Leikin ja
syon.

» Mika padivdkodissa on mukavinta?
Leikkiminen ja kaverit.

» Mikd on kurjinta? Se ettd aikuiset madrdilee.

» Mitd kivaa talvella voi tehda? Voi tehda
lumilinnan ja lumiukon. Kerran tein myos
lumikissan ja sitten laskin vahingossa sen
paalle.

» Odotatko jo joulua? Odotan.

» Mikad joulussa on tarkedd? Joulukalenterit.
Lahjat ja joulupukki. Jouluruoka.

» Onko sinulla joululahjatoiveita? Jattirobotti,
sellainen ettd se laaserittaa.

» Mitd suunnitelmia sinulla on?

Viikonloppuna aion leikkid.
» Haluatko lahettdd terveisia? Haluan lahettdd
terveisid isomummolle, joka on jo kuollut.

HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU 5
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_ Nekkuviipaleet

200g voita

2 dl sokeria

0,5 dl siirappia

4 dl vehnéajauhoja

2 tl leivinjauhetta

1dl (50 g) mantelirouhetta

1.

2.

3
s

5
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6 HYVAN

Vatkaa voi, sokeri ja siirappi
vaahdoksi.

Lisad vehnajauho-
leivinjauheseos ja
mantelirouhe. Sekoita
taikinaksi.

. Jaataikina 6 osaan. Leivo noin

sormen paksuisiksi tangoiksi.

. Siirra yhdelle pellille

leivinpaperin paalle 3 tankoa.
Paina tangot vahan litteiksi.

. Paista 200 asteessa noin 10

minuuttia.

. Leikkaa vahan jadhtyneina

vinoittain viipaleiksi.
Sailyta kuivassa paikassa tai
pakasta.

MIELEN ERIKOISJULKAISU

joita ilman ei joulu tule

2 ~ . teksti Kaisa Myﬂyka_?ikas/Oﬁlun ma%kotitalousnaiset
. kuvat Maa- ja kotitalousnaiset/Sami Piskonen
reseptit Maa- ja kotitalousnaiset.
. i - e

4 dl vehnéjauhoja

2,5 dl sokeria

1 tl kanelia

1 tl kardemummaa

1 tl inkivaaria

2 tl soodaa

100 g margariinia

1 dl omenahilloa tai
luumumarmeladia

2 dl maustamatonta jogurttia

1. Sekoita kuivat aineet
keskenaan ja lisaa juokseva
margariini, hillo ja jogurtti.

. Sekoita nopeasti tasaiseksi ja
kaada voideltuun ja
korppujauhotettuun 1,8 litran
vuokaan.

. Paista 175 asteisessa uunissa
noin 1 tunti.

. Anna makujen tasaantua ja
nauti vasta seuraavana
padivana tai tee kaksi kakkua.

O

Kentakialainen kahvikakku

200 g voita

4 dl sokeria

3 munaa

6,5 dl vehnéjauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 tl vaniljasokeria

1,5 dl mantelirouhetta
1,5 dl korintteja

2,5 dl kerma-maitoa

KUORRUTUS

2 rkl sokeria

1 dl kuohukermaa
100 g voita

n.300 g tomusokeria

1. Voitele ja korppujauhota
kahvikakkuvuoka.

2. Laita uunildmpenemaan 175
asteeseen.

3. Vatkaa huoneenlampdinen
pehmennyt voi ja sokeri
vaahdoksi. Lisaa
huoneenlampdiset munat
yksitellen vatkaten.

4. Lisaa keskenaan sekoitetut kuivat

aineet seka kerma-maito

vuorotellen joukkoon nuolijalla

sekoittaen.

5. Kaada taikina kakkuvuokaan ja

paista 175 asteisessa uunissa

noin tunti. Anna kakun jadhtya
hyvin ennen kuorrutuksen tekoa.

Kukkolan piparkakut

4,5 dl sokeria

3 munaa

400 g voita tai margariinia
1 dl siirappia

5 tl kardemummaa

3 tl soodaa

3 dl perunajauhoja

9 dl vehnéjauhoja

/D

uuluuko sinun joulupoytdasi tiettyjd perinteisia makeita makuja?

Tietysti piparkakut ja tortut seki erilaiset mausteiset kakut.

Nama tutut maut tuovat mieleen makumuistoja. Nykyaddn useissa

joulupdydissd ndkyvit myos hyydytetyt tuorejuustokakut, maistuen

esimerkiksi puolukalta, karpalolta tai glogiltd. Raikas juustokakku
taittaa tuhteja jouluruokia ja tdydentdd aterian.

Jouluvalmisteluja voi tehda jo hyvissa ajoin ja leipoa herkkuja jo etukdteen

ja pakastaa ne. Muistathan, ettd sortteja ei tarvitse olla kovin monenlaisia ja
kaupasta 16ytyy paljon puolivalmisteita sekd valmistaikinoita joulun

valmisteluja helpottamaan.

Otahan seurantaan Maa- ja kotitalousnaisten sometilit ndin joulun alla,

me julkaisemme erilaisia ruokaan liittyvid resepteji, vinkkejd ja liveldhetyksia

Facebookissa ja Instagramissa. Olemme myos ottaneet TikTokia haltuun, sielta

meiddn 16ydat nimelld ruokavinkit mkn.
Rauhaisaa joulun aikaa kaikille!

KUORRUTUS

6. Mittaa voi ja kerma toiseen
kattilaan ja sokeri toiseen.

7. Kiehauta voi ja kerma.

8. Paahda sokerivaalean
ruskeaksi. Al poltal

9. Laita sokerikattila esimerkiksi
altaan pohjalle ja kaada sekaan
kiehautettu voi-kermaseos.
Ole varovainen, silla kuuma
sokeri kuohahtaa, kun seokset
yhdistaa.

10. Laita seos takaisin hellalle ja
keittele hiljalleen, valilla
sekoittaen, kunnes seos on
kauniin vaalean ruskeaa.
Jaahdyta. Lisaa tomusokeri
vahitellen ja sekoita kuorrutus
tasaiseksi. Tomusokerin maara
saattaa vaihdella.
Kuorrutuksen tulisi olla
levittyvaa, muttei niin 10ysaa,
ettd itse kakku kuultaa
kuorrutuksen lapi. Levitad
kuorrutus kakun paalle.

Anna jahmettya.

1. Vatkaa munat ja sokeri
vaahdoksi.

2. Sulata voi ja siirappi, jadhdyta
ja lisda muna-sokerivaahtoon.
Sekoita.

3. Sekoita kuivat aineet
keskendan ja lisaa siivilan lapi
muuhun taikinaan. Sekoita.

4. Anna levata jaakaapissa ennen
leipomista.

5. Kuuli taikinasta 2-3 mm levy ja
ota piparkakkuja. Paista 175
asteen lammossa.

Valkosuklaa-karpalokakku

180 g keksinmuruja,
kaurakekseja ja
piparkakkuja

75 g voita

tayte:

4 dl vispikermaa

500 g maitorahkaa

260 g valkosuklaata

1 dl sokeria

6 liivatelehtea

4 rkl kiehuvaa vetta

paalle:

5 dl jaisia karpaloita
(karpaloita, puolukoita,
vattuja tai mansikoita)

1dl punaista mehutiivistetta

2 dlvetta

2dl hyytelésokeria

1. Vuoraa irtopohjaisen
kakkuvuoan pohja

leivinpaperilla. Hienonna keksit

ja lisaa sulatettu voi ja painele
seos vuoan pohjalle. Pane
jadkaappiin, kunnes tayte on
valmis.

2. Laita liivatelehdet kylmaan
veteen pehmenemaan.

3. Vaahdota kerma ja sulata
suklaa. Sekoita suklaa
hieman jaahtyneend
kermavaahdon joukkoon.

4. Lisaa rahka ja sokeri. Purista
liivatelehdista enin vesi pois
ja sekoita ne kiehuvan
kuumaan veteen. Anna
jaahtya hetki. Kaada liuos
ohuena nauhana
taytteeseen hyvin
sekoittaen. Kaada tayte
murupohjalle. Anna hyytya
jadkaapissa 2 tunnista
vuorokauteen.

5. Kiehauta mehu kattilassa.
Lisaa hyytelosokerija
kuumenna seos uudestaan
kiehuvaksi. Levitd jdiset
marjat kakun pinnalle.
Lusikoi kiille marjojen paalle.
Anna hyytya jadkaapissa
puolisen tuntia.

6. Vinkki. Voit kdyttaa myos
lempimarjoja esim.
puolukoita, kotimaisia
vadelmia tai mansikoita
kakun paallisessa.

Huom. yksi
J’ teelusikallinen
liivatejauhetta
vastaa kahta
liivatelehtea

HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU 7



GYPTI LUMOSI KULTTUURISELLA RIKKAUDELLAAN

yoskentelin nuoruudessani moneen

otteeseen oppaana ruotsalaisille asiakkaille

suunnatuilla Suomen kiertomatkoilla seka
oppaana Hollannissa ja Bulgariassa - ja vihdoin
my®ds risteilyoppaana Egyptissa Niililld. Egypti
tuntui siltd kuin olisin kotiin saapunut ja oppaan
hommissa vierdhtikin kaikkiaan nelja vuotta
Kairossa, Luxorissa, Assuanissa, Niililld ja
Punaisellamerelld. Varikkaat maisemat, hajut,
ddnet, historia, monikerroksinen ja ristiriitainen
yhteiskunta olivat kokemuksena kuin upeasta
sadusta perdisin.

Bulgarian ja Egyptin lisaksi vedin kulttuuri-
matkoja Karibialla ja Armeniassa sekd Vdlimeren
risteilyjd. Viihdyin maailmalla erilaisten kulttuu-
rien, ihmisten ja taiteen parissa.

Egypti tarjosi yhteistad iloa koko perheelle
Elaméankumppanin 16ysin jo opintoaikoina
Oulusta, tuolloin ldadkariksi opiskelevasta, sittem-
min psykiatriksi erikoistuneesta Anna-Liisa
Hannulasta. Tunsimme siis toisemme jo nuores-
ta saakka ja asuimme pitkidkin aikoja eri maissa,
erillddn toisistaan, mutta lopulta solmimme avio-
liiton. Vanhempia meistd tuli varttuneemmalla
idlld, kun poikamme Timsah eli Tim syntyi.
Egypti insipiroi meitd myos pojan nimenannossa,
silld Timsah tarkoittaa krokotiilia.

Koska Egypti on tarked meille koko perheelle,
elimme pitkid jaksoja Kairossa ennen kuin Tim

meni kouluun. Kun lopulta muutimme
Egyptistd Suomeen, kodinhoitaja ja lasten-
hoitaja seurasivat mukana au paireina. Suo-
messa olemme jatkaneet mielenterveysalan
ammattilaisina monenlaisissa tehtavissd ja
ovat olemme toistaiseksi asettuneet asumaan
Ouluun.

Mielenterveystydta ja taidehankkeita

Olemme kerdnneet mittavan kokoelman
egyptildisid gobeliineja eli kuvakudoksia -
anonyymid kansantaidetta, joita tehtiin jo
faaraoiden aikaan. Gobeliinit ovat erityisesti
pitkdn uran psykiatrina ja hallinnollisena
laakdrind tehneen Anna-Liisan suuri into-
himo. Olemme tuoneet useita gobeliini-
ndyttelyitd Egyptista eripuolille Suomea.
Perheessd meitd yhdistdvit taiteen ja mie-
lenterveystyon lisdksi klassinen musiikki,
kulinaristiset nautinnot - ja kaikkein eniten
matkustaminen. Olemme jdrjestdneet tyoeld-
mamme niin, ettd olemme voineet matkustaa
koko perheen voimin pitkidkin aikoja eri puo-
lilla maailmaa. Missd milloinkin olemme asu-
neet, olemme halunneet tutustua ihmisiin ja
tdma on mahdollistunut mm. ohjelmallisia
juhlia jarjestamalla. Meilld on ollut vuosia toinen
pysyva koti Egyptin Hurghadassa Punaisella-
merelld. Sielld kdymme niin paljon kuin voim-
me ja kotimme ovet ovat auki myds ystaville.
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Yhteistyota Wissa Wassefin keskuksessa

Ihastuimme egyptildisiin taidetekstiileihin
asuessamme maassa 1980-luvulla ja 2000-luvun
alussa. Hyvin tutuksi tulivat erityisesti Ramses
Wissa Wassefin taidekeskus ja sielld tuotetut laa-
dukkaat kudonnaiset ja painetut kankaat. Monet
galleriat ja museot ovat hankkineet keskuksen
teoksia kokoelmiinsa.

Arkkitehti Ramses Wissa Wassef (1911-1974)
omisti eldmdnsd egyptildisten kyldldisten luon-
taisen luovuuden vapauttamiseen ja edistami-
seen. Han perusti nimeddn kantavan taidekes-
kuksen vuonna 1951, 1dhelle Gizan pyramideja.
Wissa Wassef uskoi, ettd jo lapsesta asti ihmises-
sd on taiteellista luovuutta, joka voi suotuisissa
olosuhteissa puhjeta kukkaan. Keskuksessa on
tehty tekstiilitaidetta jo seitsemdnkymmenen
vuoden ajan. Tekstiilitaiteessa kdytetyt kudon-
nan pystypuumenetelmadt ovat jopa 6000 vuotta
vanhoja ja niitd on kuvattu hautojen seina-
maalauksissakin. Keskuksen toiminnan avulla
tekstiilitaidetta kehitetdan ja muokataan kunkin
tekijan ideoiden pohjalta. Toissd ei kdytetd val-
miita malleja, vaan kukin ty6 ilmentda tekijansa
mielikuvituksen lentoa.

Kuvakudoksissa kuvataan ihmisen eldmad ja
elinympadristod kekselidilld tavoilla ja kdytetyt
materiaalit ovat hyvin luonnollisia. Luonnon-
vareilld varjittyihin tekstiileihin on onnistuttu
tuottamaan uskomattomia variyhdistelmid,
jotka rauhoittavat katsojan mieltd.

teksti Jussi Tukiainen
kuvat Jussi Tukiainen, Shutterstock

Olemme tuoneet tekstiiliteoksia Suomeen
jajdrjestdneet nayttelyjd jo 25 vuoden ajan.
Taiteesta on ollut iloa meille ja ldheisillemme
sekd laajalle joukolle suomalaisia, jotka ovat
kiinnostuneita globaalisti erilaisista kulttuureis-
ta ja taiteen lajeista.

Taideldhtoiset menetelmat Hyvan mielen
talossa

Hyvan mielen talon hallituksessa on ihanalla
tavalla erilaista kokemusta ja osaamista. On ollut
hienoa huomata, ettd taide ja kulttuuri ovat tar-
keitd asioita Hyvan mielen talon toiminnassa.
Taide- ja luontoldhtoisten menetelmien seka eri
kulttuurin alojen hyodyntdminen ihmisten hy-
vinvoinnin lisddmisessd kiinnostavat meitd mo-
lempia. Nyt kun olemme tulleet valituksi yhdis-
tyksen hallitukseen, Anna-Liisa varsinaisena ja
Jussi varajasenend, jatkamme yhteistyota Hyvan
mielen talon toimijoiden kanssa, vapaaehtoisen
mielenterveystyon ja hyvinvointia
kulttuurista teemojen avulla.

5

Kirjoittaja on psykologi
(EuroPsy), KM ja on
parhaillaan Hyvan mielen
talo ry:n hallituksen jdsen
(kaudella 2021-2022
varajasen).

FGYPTIN LOISTO 9.10.2020 - 21.3.2021 9Amos Rex, Helsinki - Kumu, Tallinna

Suuri muinaisen Egyptin nayttely

vie aikamatkalle tuhansien vuosien
taakse, faraoiden Egyptiin. Nayttely
on samanaikaisesti kahdessa
paikassa: Helsingin Amos Rexissa
seka Tallinnan Kumu-taidemuseossa.
Harvinainen nayttely pohjautuu
Italiassa toimivan Museo Egizion
kokoelmaan, joka on suurin muinaisen
Egyptin taiteen ja kulttuurin kokoelma
Egyptin ulkopuolella.

0 Lisatietoa: https://amosrex.fi/nayttelyt/egyptin-loisto/

Nayttelyt avaavat entisaikojen egypti-
laisten vuodenkiertoa, maailmankuvaa,
uskontoa ja valtiorakennetta seka ih-
misten kayttamia tavallisia arkiesinei-
ta. Nayttelyssa on esilla muun muassa
ikiaikaisia sandaaleja, vanhoja vero-
kuitteja ja kuolleiden kirjoja. Jokaisella
nayttelyn esineella on oma ainutlaa-
tuinen tarinansa. Arkeologisten kaiva-
usten paljastama rikas kulttuuri nakyy 7
arjessamme yha: esimerkiksi 365 pai- '
van kalenteri, jossa vuosi jaetaan 12

kuukauteen, oli kaytdssa jo muinaises-

sa Egyptissa.
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een aktiivisesti kokemustoiminta- sekd

vapaaehtoistydtd Hyvan mielen talolla. Olen

my6s Hyvan mielen talon hallituksen jasen
javarapuheenjohtaja. Rentoutuessani ja vapaa-
ajalla ulkoilen isovillakoira Kingin kanssa,
tapaan ystdvid ja harrastan pistemaalausta.

Luovuus on ollut osa minua ihan lapsesta

asti, mutta aikuisidn ruuhkavuosina se jii
pahasti paitsioon, lukuun ottamatta muutamia
itse tehtyja syntymadpdivdkortteja, joita tein
ldheisilleni.

Ensin olivat himmelit ja kavyt

Nelisen vuotta sitten innostuin himmeleistd ja
tein niitd itselleni sekad lahjaksi ystaville. Pikku-
hiljaa my0s kauniita kdpyja alkoi ilmestya tyo-
huoneeseen ja niiden parissa puuhailu alkoi val-
lata aikaa seka tilaa niin, ettd himmelipillit siir-
tyivat hyllylle natisti odottamaan.

Taiteilin kymmenia erilaisia kdpyjuttuja, la-
hinna kransseja, joista suurimman osan annoin
lahjaksi. Joulun alla omatekoiset lahjakassit syn-
tyivat vanhasta tapettirullasta, serveteistd ja eri-
keeperliimasta. Edelleenkin teen lahjakasseja,
jotka koristelen sen servettitekniikalla. Helppoa,
kun tarvitaan sopivan paperin lisdksi vain vettd,
liimaa ja pensseli. My0s kivaa ja nopeaa tekemis-
td, kun laitoin vanhan tennissukan tdytteeksi,
péadlle pala huopaa ja hiukan turkista ja pian ko-
meili ty0 tonttuna hyllyn pdalld. Vanhat Ikean
bambutikku-tabletit muuntuivat askarteluissani
erivarisiksi 3D-valotdhdiksi.

Harmikseni huomasin, ettd silmani reagoivat
kuumaliimaan ja nend tukkeutui kédvyistd, joten
vahensin niiden kanssa telmimistd. Pian kotiin

alkoi kerddntyd kasoittain isoja ja pienid kivia.
Ne saivat ylleen pohjamaalia seki erivarisia
pisteitd ja ei aikaakaan, kun olin tdysin piste-
maalauksen vallassa. Niinpa kavyt muuttivat
uuteen kotiin. Raivasin tilaa véreille, kiville ja
styrox-sydamille ja mietin innostuneesti, mitd
kaikkea sitd voisikaan pistemaalata.

Sydamen vei pistemaalaus

Nyt on kulunut 1,5 vuotta siitd, kun maalasin
ensimmadisen pistemaalauskiven ja olen edel-
leen rakastunut tihdn paljon antavaan harras-
tukseen. Se on pdivittdin enemman tai vihem-
man keino innostua uusista variyhdistelmistd ja
aina saan valmiin taideteoksen tuomaa onnistu-
misen iloa. Se on opettanut minulle armolli-
suutta itsedni kohtaan ja vapauttavaa téllaiselle
"vaativa persoonallisuus” diagnoosin tyypille.
Maalaamisen kautta olen tutustunut uusiin
ihaniin ihmisiin ja olen saanut jakaa piste-
maalauksen positiivista piristysruisketta ympa-
ri Suomen. Ndin joulun alla olen superinnoissa-
ni uusimmasta kierrdtysjutusta, joulupallojen
pistemaalauksesta.

Pistemaalaus ei vdlttdmadtta ole sinun innos-
tuksen ldahteesi, mutta positiivinen piristysruis-
keesi voi olla jokin muu kdsilld tekeminen.
Ruuanlaitto, leipominen, tuunaus, tapetointi,
maalaus, kudonta, virkkaus, makramee ja muut
kddentaidot ovat yhtd lailla "onnistumisen iloa
tekemisestd” -puuhaa.

Lahde rohkeasti matkalle ikioman innostuk-
sesi kanssa, sukella siihen "juttuun” joka laittaa
hyvanolon eliksiirit virtaamaan ja jota voit luo-
da juurikin silloin kun se hyvaltd tuntuu.

Minun juttujani [6yddt Facebookista, Instagramista sekd Youtube-kanavaltani nimelld Pia’s art.
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ukapa meistd jaksaisi tukea toista ihmista

ilman, ettd omat voimavarat ovat riittavat.

Mielenterveys- ja pdihdekuntoutujille
heiddn omaisensa ovat keskeisessd ja tarkedssa
roolissa antamassa tukea, toivoa ja uskoa parem-
masta. Liheisen sairastuminen vaikuttaa usein
suoranaisesti myos omaisen arkeen, kayttayty-
miseen ja voimavaroihin. Huoli ldheisen selviy-
tymisestd ja tukeminen voivat johtaa siihen, ettd
omasta hyvinvoinnista huolehtiminen unohtuu
tai jaa toissijaiseksi. Tilanne etenee huomaamat-
ta kuukausien ehkd vuosien aikana eikd omaa
kuormittuneisuutta osata havaita. Vasta pitkitty-
neen stressin vaikutukset esimerkiksi unetto-
muus, ruokahaluttomuus tai pdihteiden vadrin-
kaytto herdttelevat omaista tarkastelemaan
tilannettaan tarkemmin.

Rajat ovat rakkautta

Oman jaksamisen rajojen asettaminen kriisi-
tilanteessa on ymmarrettdvasti vaikeaa, mutta
tilanteen jatkuessa pidempddan omaa vointia on
hyva tarkastella ja asettaa sen mukaisesti lem-
pedsti rajoja. Syyllistamisen tai syyllisyyden-
tunteiden ei tulisi myoskaan olla itseisarvo ve-
nyd liian pitkddan. Meiddn kaikkien voimavarat
ovat rajalliset ja jokaisella on oikeus huolehtia
omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta - taimd on
suoraan myos tuettavan laheisen etu.

12 HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU
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Tarkedd on hakea tietoa ldheisen sairaudesta,
mutta myos siitd mitd ldheisesi voi tehda itse tai
missd han tarvitsee apu. Liiallinen puolesta teke-
minen voi osaltaan myos johtaa pdinvastaiseen
suuntaan esimerkiksi tuettavan toimintakyvyn
heikkenemiseen tai haasteeseen ylldpitdd arjen
taitoja. Sama padtee taloudelliseen tukeen, mistd
syystd on tarked puhua avoimesti rahankaytosta
ja pohtia voiko taloudellisen tuen antaminen
jopa vaikeuttaa esimerkiksi paihderiippuvaisen
tilannetta.

Vertaistuki voimaannuttaa

Omaisille suunnatun vertaistuen on todettu ole-
van vaikuttava tapa lisdtd tietoutta arjen ongel-
matilanteiden ratkaisemiseksi, kasvattamaan
voimaantumisen tunnetta ja lisdidmdan hyvin-
vointia. Omaa kayttdytymistddn ja suhdettaan
asioihin on helpompaa kisitelld ja sitd kautta
tarpeen mukaan muuttaa luottamuksellisen,
saman henkisen seuran turvin. Stigma eli hdpea-
leima itdd edelleen monen syddmessa, mistd
syystd asioista olisi hyva rohkaistua ja oppia
puhumaan pienin askelin.

Mielenterveyden hiiriot ja riippuvuudet ovat
yhteiskunnassamme yleisid, mistd syystd niista
puhumista ei tulisi hdvetd. Lisddntyva keskuste-
lu tuo mukanaan avoimempaa suhtautumista ja
lahestymistapaa asioihin niin omaisten kuin itse

>

kuntoutuvien keskuudessa. Hyvan mielen talo
tarjoaa tukea omaisille kattavasti ryhmien,
koulutusten, virkistdytymisen ja lisdksi omais-

muodossa. Myos valtakunnalliset ja paikalliset
omaishoitajien tueksi perustetut yhdistykset ja
jarjestot tekevdt tarkedd tyotd mielenterveys-
omaistenkin hyvinvoinnin edistdmiseksi tarjo-
ten mm. verkko- ja etdryhmid osallistuttavaksi
vaikkapa kotisohvalta kasin.

Omaisten tekemalle tydlle ansaittu arvostus

Ilahduttavaa on huomata, ettd omaisten tilantee-
seen on herdtty myos tutkimusmaailmassa.
Lapin yliopistossa lokakuussa julkaistu vditos-
kirja nostaa esille pdihderiippuvaisen henkilon
perheenjdsenten lisddntyneen riskin kokea ma-
sennusta, ahdistusta ja stressid. Moni omainen
kokee tutkimuksen mukaan myos perheen ole-
van epayhtendisempi ja kanssakdymisen olevan
vahdistd. Perheenjdsenen roolilla on keskeinen
vaikutus koettuihin tarpeisiin ja ndkokulmiin
asioiden suhteen. Kohdattaessa omaista ei ole

siis olemassa yhtd viisasten kived, vaan kohtaa-
minen tulee tehdd aina yksildllisesti. Viime vuo-
sina sosiaali- ja terveysala on alkanut uudella ot-
teella tunnistamaan, kohtaamaan ja tukemaan
mielenterveys- ja paihdeasiakkaiden omaisia,
minkd merkitys on yksilo- ja yhteisotasolla suu-
ri. Toki tyonsarkaa tdlld kentdlld on vield jaljella.
On ddrimmdisen tarkedd, ettd omaiset halua-
vat ja jaksavat kannatella laheisiddn, mutta va-
hintddn yhta tarkead on pddsta valilld itsekin
omaisena toisten kannateltavaksi. Olemme kaik-
ki avun arvoisia ja meiddn ei tarvitse olla yksin
vahvoja - tukea ja tietoa on tarjolla. Toisaalta
muistammehan kaikki arvostaa, tehda nakyvak-
sija kiittdd omaisia tdstd usein melko ndkymat-
tomadksi jadvastd tyosta. Silld omaisilla oleva tie-
to, heidan antama konkreettinen tuki ja panos-
tus ovat yhteiskunnallemme korvaamattoman
tarkeitd ja arvokkaita lahjoja. Yhden sairastuessa
monen maailma muuttuu - moni omainen

samalla tarvitsee myos itse sitd mitd toisille
tarjoaa. Myotatuntoisia kohtaamisia ja lempedn
kannattelevaa tukea.

Kirjoittaja on sairaanhoitaja ja terveystieteiden maisteri, joka on tydskennellyt pitkddn mielenterveys- ja
pdihdetydn parissa. Nykyisin kirjoittaja toimii opettajana Suomen Diakoniaopistolla. Tammikuussa 2021

han aloittaa Hyvan mielen talon hallituksen jasenenad. Lisdtietoa: antti-tuomas.heinonen@sdo.fi
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uomalaisen modernin joulun voi

ndhdd olevan yhdistelma esikristil-

lisid, pakanallisia ja kristillisid ele-
menttejd. Gregoriaanisessa kalenterissa
joulu ajoittuu talvipdivdseisauksen
aikaan, jota pohjoisella pallonpuoliskol-
la on vuosituhansien ajan juhlittu sym-
bolina vuoden taittumiselle ja valon pa-
luulle. Voittamattoman auringon eli Sol
Invictuksen uskonto oli yksi Rooman
virallisista uskonnoista ja se maarasi
auringon juhlapdivaksi 25. joulukuuta.
Kirkonisat ovat pyrkineet hdlventdmadn
tietoa esikristillisen ajan symboleista,
maailmankuvasta ja lahjatalous-juma-
lattarista. Kuitenkin tietoisuus matri-
kulttuurisesta menneisyydestd on li-
sdantynyt ja mm.St. Gallenissa, Sveitsis-
sd, on avattu matriarkaalisen tutkimuk-
sen arkisto.

Onko joulu alun perin osa lahjata-
loutta, jonka ytimend ovat Valon-
tuoja-jumalattarien rituaalit, vastavuo-
roisuuteen ja pyyteettomaan anteliai-
suuteen perustuvan maailmankuvan
juhla? Runsauden idean talousmallissa
oli tapana jdrjestdad yhteisollisid ruoka-
juhlia. Jouluna juhlittiin runsasta satoa,
maan hedelmallisyyttd ja ylenpalttista
elossa sdilymisen riemua. Massdily ja
jopa tuhlailu edusti pyrkimysta turvata
sitd, ettd ravinnonsaanti jatkuisi kautta
maatalousvuoden.
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teksti Kaarina Kallio kuvat Shutterstock
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Alkuperdiskansa-, nais- ja mytologia-
tutkimus ovat edistdneet uutta historia-
tulkintaa. Kanadan intiaanit kutsuvat
esipatriarkaalista aikaa matrikulttuuriksi.
Paatosvalta tarkeissd asioissa oli
ikdnaisilla ja heiddn neuvostoillaan.
Tarkeimmadt henkiset hahmot olivat
naisjumalia, intiaaneilla isoditijumalia,
tai eldinten kantaemoja seka esiditejd.
Myos meilld on jadnteitd ajasta, jolloin
juhlittiin auringon paluuta, eldman-
voimaa, uudelleensyntymistd ja luonnon
kiertokulun merkkitapahtumia.

Lahjatalous ja matrikulttuuri

Lahjatalous vaikuttaa edelleen alku-
perdiskansojen kulttuureissa. Naisten
talous on ollut huolenpidon ja yhteis-
vastuun jarjestelmd, jossa resursseja,
hyodykkeitd, yhteisvaurautta on jaettu
elavien olentojen ja ihmisten tarpeisiin.
"Lahjalla” ei tarkoiteta yksipuolisesti
materiaalisia esineitd ja lahjoja, vaan niin
aineellisia kuin henkisid "anteja”. Lahja-
talous ei viittaa yksilon valintoihin tai
hyvantekevaisyyteen, vaan on keskeinen
osa kulttuurin rakenteita, arvoja, perus-
periaatteita, toimintamallia. Syvin ajatus
on, ettd kun kaikista pidetddan huolta ja
perustarpeisiin vastataan, ndin ylldpide-
tadn yhteiskunnallista tasapainoa, tasa-
arvoa ja ennalta ehkdistddn vakivalta.

A LAHIATALOUS

Antaminen ei ole patriarkaatin vas-
tavuoroista vaihtoa vaan perustuu aja-
tukseen, ettd jokainen vastaa toisen tar-
peisiin vuorollaan, odottamatta vasta-
palvelusta juuri auttamaltaan kohteelta.
Lapset eivat sdilyisi hengissd, jos ei olisi
niitd "ilmaisia lounaita”, jotka kuuluvat
ditien lahjatalouteen. Matrikulttuurit
muodostivat yhteiskuntamallin, jonka
mukaan toimitaan edelleen Sumatran
minangkabau- kansan parissa, irokee-
sien, Intian khasi-kansan, Kiinan mosuo-
ja monien afrikkalaisten yhteisojen kes-
kuudessa. Patriarkaatti perustuu isien
sukulinjaan, jossa tarkeintd on symboli-
sesti ja taloudellisesti isa-poika-suhde.
Patriarkaatti korvasi lahjatalouden vaih-
totaloudella, jossa jokainen pyrkii saa-
maan enemmadn vaihdossa kuin itse an-
taa. Hyvan kehdn talous muuttui hie-
rarkkiseksi pyramidiksi, jossa kaikkien
edellytetdadn keskittyvan omaan menes-
tykseensd. Joulun lahjatalous muuttui
henkisten antien ja runsauden talouden
yhteisorituaalista rahan juhlaksi.

1800-luvulla intiaanien potlat-
ch-lahjojen kierratysjuhlat kiellettiin
Kanadassa kapitalismin vihollisena ja
tuomittavana tuhlaamisena. Kerran
vuodessa intiaanijohtajat antoivat omai-
suutensa pois ja panivat sen kiertoon,
estden varallisuuden kasautumisen.
Maita ei omistettu vaan heimot saivat

kdyttda niitd vuorotellen. Nykyinen ta-
lousmalli on muuttunut yhteisvaranto-
jen lahjataloudesta kilpailuhenkiseen
suuntaan. Yhdessa tuotettu tietokin on
pyritty aitaamaan, jotta siitd muodos-
tuisi kaupallisen hyddyn valine, mm.
tutkimusten lukemista rahastetaan.
Arvot ovat ndin vastakkaisia ditien ta-
lousmallille, jossa ei tarvittu kasitteita
"perusoikeudet”, koska pidettiin itses-
tdan selvani, etta kaikilla oli oikeus
hyvddn elamdan.

Matrikulttuurin uskonnolliset
hahmot olivat ditijumalia tai esiditeja.
St. Luciakin liittyy valontuoja- jumalat-
tariin, joilla on vastineensa suomensu-
kuisten kansojen Kultaisessa Naisessa,
kelttien Birgit- karhujumalattaressa ja
monissa muissa hahmoissa, jotka edus-
tivat eldmdnvoiman ja hedelmallisyy-
den paluuta talven ja luonnon kuolleen
jakson jalkeen. Jdaanteind tdstd, joulukin
on alun perin liittynyt ditien juhlaan,
nimeltdan Modraniht.

Modraniht—Aitien yo

Modraniht on englanninkielen sana,
joka tarkoittaa muinaista anglo-saksista
juhlaa, johon Beda Venerabilis (700-lu-
vun teologi, historioitsija ja kronikoitsi-
ja) viittaa kirjoituksissaan De temporum
ratione. Han kertoi, ettd pakanalliset
anglo-saksit viettivat uuden vuoden
aikaan uhrijuhlaa, jota he kutsuivat
ditien tai ditijumalten yoksi. Ndiden
vastine on germaaninen yuletide-festi-
vaali sekd mahdollisesti kelttien juhlat.
Modranicht liittynee ldnsi-germaanis-
ten heimojen matroona-kulttiin ja
disablot-juhlaan, joka tunnetaan
pohjois-germaanisten heimojen parista
Skandinaviassa.

Tunnetaan myos Helyan yo Orkneys-
aarten perinteend. Sloveniassa ja Kroa-
tiassa Mittwinterfrau, keskitalveneuk-
ko, valvoi samaa kehrdadmisen lopetta-
misriittid. Samoin kuin Luca Unkarissa

ja Perchta Itavallassa. Holle-rouva opet-
ti, ettd kaikella on oma aikansa ja seson-
kinsa, aika milloin asioiden taytyy
tapahtua, ja jos haluaa menestya, tata
vuotuiskierron aikataulua tulee noudat-
taa. Lasten ja eldinten syntymdkin yri-
tettiin ajoittaa kevadlle, ettd niille olisi
enemmadn ravintoa.

Joulukuusiperinne syntyi myohadis-
keskiajalla, mutta silld on vastineensa
lahes kaikkialla tunnetussa eldman-
puussa, matrikulttuuristen yhteiskun-
tien ydinsymbolissa. Paratiisin hyvan ja
pahan tiedon puu on tdstd varsin erilai-
nen versio. Siind ditijumalten asuttama
elamdnvoiman elimanpuu muuttuu
hyvan ja pahan tiedon puuksi, Aatamin
ja Evan karkottamisen myytiksi, jossa
alkaa my0s naisvihan aikakausi. Naisen
vditetddn tuoneen synnin maailmaan, ja
kddarmeestd, tirkedstd uudelleen synty-
misen ja ajoittaisen uuden nahan luo-
misen symbolista, tehdddn pahan peri-
kuva. Naisen tieto demonisoidaan ja
naisen uteliaisuudesta tehdddn pahe.

Mita tulee joulupukkiin, hantd edel-
sivat Pyha Nikolaus ja muut kristilliset
roolihahmot. Pohjolaan lahjoja jakeleva
pukki saapui vasta 1800-luvulla, ja hah-
mo yhdistyi joulun tienoilla kiertdnei-
siin naamiohahmoihin. N&itd olivat
etenkin pukinhahmoiset joulupukit.
Joulupukit liittyvat pakanallisina aikoi-
na suoritettuihin vuohiuhreihin, mutta
kierteleviin pukkeihin vaikutti myo6s
Keski-Euroopan Krampus-hahmo.
Kaikista ndistd tiedonmurusista puut-
tuu kuitenkin didillinen joulujuhlan
padsymboli, suuri ditijumala Kultainen
Nainen variaatioineen, joka tunnetaan
kuitenkin paremmin Neitsyt Mariana
tai hanen ditindan.

Mutta mitd merkitystd kaikella pe-
rinteelld on joulun hengelle ja lahjata-
loudelle? Joulu osoittaa kuinka erilaisia
mies- ja naisuskonnot ovat luonteel-
taan. Lahjan teorioissa miestutkijat
ndkevat yhteiskunnan péddasiallisina

, Kirjoittaja on kulttuurintutkija (Ph.D.) ja dosentti, sukupuolentutkimuksen
© asiantuntija, kansalaisaktiivi ja kunnallispoliitikko sek3 tietokirjailija.

lahjan antajina miehet, papit ja patriar-
kaalisen uskonnon maallisena edustaja-
na miehisen joulupukin. Mutta ketka
oikeasti ostavat ja paketoivat kautta his-
torian lahjat ja tekevat nakymattomalla
huolenpitoty6lld joulusta joulun?

Joulupukit rahastavat kdynneilldan,
mutta didit luovat yhd tdnddn joulun
henked kodeissaan pyyteettomasti.
Vaikka tdstdkin on toki poikkeuksia, on
tutkittua tietoa, ettd yhteisod vahvista-
vien antien taustalla vaikuttaa enem-
man nainen kuin mies. Lahjatalous-
teoriat vahvistavat tdtd monin tavoin ja
tutkimusta on alettu tehda nais- ja alku-
perdiskansandkokulmasta. Ne osoitta-
vat selvasti, miten erilaista matri- ja
patrikulttuurin suhde lahjaan on ollut ja
miten lopulta elamadnvoiman &didillinen
kulttuuri on korvattu yrityshenkisen
elinvoiman ja "pohindn” materialisti-
semmilla arvoilla.

Miesten ja naisten valisen vastak-
kainasettelun sijaan viestini on, ettd
erilaiset kulttuurit tuottavat erilaista
suhtautumista talouteen ja elamain laa-
jemmin; miehet samaistuvat yhdessa
naisten kanssa anteliaan didillisen ihmi-
sen ihmisnormiin matrikulttuureissa,
mutta patriarkaatissa tdndan ihmisen
normi on talousorientoitunut mies, jo-
hon naisetkin samaistuvat. Lahjatalous
on se eldmdntapa, joka sopisi parhaiten
ratkaisemaan aikamme ahneuden ja
ekologisen vastuuttomuuden ongelmat.
Siitd on paljon opittavaa kaikilla suku-
puolilla.

[y, ‘
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edialukutaidolla tarkoitetaan kykya
tunnistaa ja ymmartaa viestejd, joita
mediassa tulee vastaan. Se sisdltdd myos taitoa
kdyttda erilaisia laitteita ja taitoa tuottaa itse sisaltoa.
Nykyddn jokainen voi luoda itse mediasisdltod esimerkiksi
sosiaaliseen mediaan, ja timd tuokin haasteita tiedon
oikeellisuuden suhteen. Medialukutaito karttuu kokemuksen
myotd, mutta miten omaa medialukutaitoaan voisi kehittad?
Aloita seuraamalla aktiivisesti ja monipuolisesti eri kanavia. Eri
kanavia ovat muun muassa televisio, radio, lehdet ja sosiaalinen
media. Voit huomata eri kanavistakin sen, ettd medialukutaito on
muutakin kuin pelkkdd lukutaitoa - se onkin usein sekoitusta
vaikkapa kuvista, tekstistd ja danestd. Usein puhutaan
mediatekstistd, vaikka kyseessd olisi esimerkiksi mainoskuva.

Luotettavat lahteet

Pyri etsimddn tietoa useasta ldhteestd. Pidd mielessdsi kysymyksid, kuten kuka tekee,
mitd tekee, miksi tekee, kenelle tekee, missd tekee? Opettele tunnistamaan luotettavat ldhteet
epiluotettavista: kysy, mika tausta mediatekstin tekijdlld on? Miksi juuri hdn on tehnyt
mediatekstin ja milld kokemuksella? Onko hinen vditteillidn tutkimusnéytt6a? Lahteitd
tarkastellessa on hyvad miettid, onko mediatekstin tuottanut henkild alansa asiantuntija.
Varsinkin ndin somen kulta-aikana netissa vilisee jos jonkinlaista "asiantuntijaa”. Lahtei-
td pohtiessa kannattaa arvioida, mitd itse pitdd luotettavana lahteend ja mitd ei.

Kiinnitd huomiosi siihen, yritetddnko sinulle markkinoida jotain tuotetta media-
tekstin yhteydessa. Monille, kuten esimerkiksi somevaikuttajille, maksetaan tuotteiden
mainostamisesta, eikd heiddn oikeaa mielipidettddn voi tietdd kuin he itse. Jos kyseessa

on maksettu mainos, onko mielipide riippumaton?
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teksti Tuuli Kalliainen
kuvat xxxx, Shutterstock

- g g g e g

Laitteet ja palvelut haltuun

Myos omia ajatuksiaan kannattaa tar-
kastella kriittisesti. lhminen hakeutuu
luontaisesti sen tiedon ddrelle, mika
tukee omia tarkoitusperid. Kaikki eldm-
me tiedollisesti jonkinlaisessa kuplas-
sa, mutta sinusta itsestdsi on kiinni,
kuinka ahdas kupla on. Tietoa kannat-
taa hakea myos omien intressien ja
mukavuusalueen ulkopuolelta. Uutisia
kannattaa seurata muualtakin kuin
somesta tai iltapdivdlehdistd ja suositel-
tavaa on seurata myos ulkomaalaisia
uutiskanavia.

Medialukutaitoon liittyy vahvasti
myos laitteiden kdyttotaito. Nykyddn
ndmd taidot ovat kansalaistaitoja ja
ne kuuluvat jokaiselle. Monet median
tuomat mahdollisuudet voivat jaada
kayttamattd, mikali tietotaito puuttuu.
Joillekin perusarkeen kuuluvat asiat
saattavat jadda hoitamatta kokonaan
puutteellisten taitojen vuoksi. Arjen
peruspalvelut hoidetaan nykydan yha
enemmadn digitaalisesti.

, Kirjoittajaon FM, e
@ «irjallisuusterapiaohjaaja

ja sosionomiopiskelija

lloa vuorovaikutuksen
mahdollisuuksista

Media mahdollistaa jokaisen osallistu-
misen keskusteluun. Nykydan voi
kommentoida artikkeleita ja mielipide-
kirjoituksia puhumattakaan siitd, ettd
voi itse tuottaa mediasisdltoja. Internet
on mahdollistanut sen, ettd ihmiset
voivat olla vuorovaikutuksessa ajasta ja
paikasta riippumatta. Tama kehitys on
mahdollistanut my0s sen, ettd provos-
ointitarkoituksessa toimivat niin sano-
tut trollit ovat yleistyneet. Trollien tar-
koituksena on vain drsyttdd ihmisid ja
aiheuttaa ristiriitoja heiddn vililleen.
Median luomien mahdollisuuksien
myo6td ihmisestd on tullut muutakin
kuin ainoastaan passiivinen tiedon
vastaanottaja. Kdytdthdn tatd vastuuta
oikein jakamalla luotettavien ldhteiden
juttuja ja kommentoit niin kuin kom-
mentoisit, jos vastaanottaja olisi kans-
sasi kasvotusten. Kdytd mediaa alusta-
nasija anna luovuutesi kukoistaa!
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LUMISTEN VUORTE

KAAMOKSEN KAUPUNKI

ade ropisee, mutta muuten on ihan hiljaista.

Kavelen parvekkeelle ja katson hieman su-

rumielisend, kun auringon viimeiset sdteet
- ne vahdiset, joita sadepilvet eivdt ole nielleet -
katoavat vuorten taakse. Vain parin viikon kulut-
tua ei aurinko endd jaksa nousta takaisin taivaal-
le laskettuaan. Paivat ovat lyhyitd, eikd lumi ole
vield valaissut syksyn lehtien peittdimada maata.
Vain korkeimpien vuorten huiput ovat saaneet
ohuen valkoisen peitteen.

Pimea aika Tromssassa

Kaamosaika, tai norjaksi mgrketid "pimed aika”,
kestda tadlla Tromssassa kaksi kuukautta alkaen
marraskuun loppupuolelta. Joulun aikaan kaa-

mos on syvimmillddn, kunnes péivat alkavat taas
pidentyd. Ihmiset ovat perinteisesti kotonaan ja
viettdvat aikaa perheen ja ystdvien kanssa hyvan
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ruoan ja lautapelien parissa. Pdivéllinen on tdrkein,
jaainoa, pdivdn aikana syotdvd lammin ateria.
Norjalaisten kanssa voi olla haastavaa ystavystyd, ja
kutsu pdivallispoytddan on vahva merkki siitd, ettd
sinut on hyvaksytty perheen ystavaksi. Tavallisesti
Tromssa tarjoaa myos valtavasti kulttuuritapahtumia
ajan vietoksi pimeneviin pdiviin. Tand vuonna
koronavirus hidastaa kuitenkin kulttuurikaupungin
menoa. Tapahtumia perutaan ja ihmiset jaavat
mieluummin kotiin. Se tekee monille hankalan pi-
medn ajan yha haastavammaksi. Varsinkin heille,
jotka eristaytyvat koteihinsa yksin, eivitka jaksa
valittdd kauniista sinisistd pdivistd, joita viimeiset
valonsateet luovat meren ymparsimalle kaupun-
gille.

Kaamos on haastavaa aikaa myos minulle. On
pimeds, koleaa, liukasta, markda. Alkutalvi on
enimmakseen liian lauha, jotta vesisade paasisi
muuttumaan pysyvaksi lumeksi. Kehoni kaipaa

aurinkoa, eikd jaksaisi herdtd aamuisin uuteen
pdivadn. Vaikka kehon kuunteleminen on tar-
keds, taytyy kehon signaalit jattdd joskus omaan
arvoonsa - enhdn voi vain nukkua koko pdivaa!
Auringon vaihtaminen kirkasvalolamppuun on
onneksi tuonut helpotusta kaamosvasymykseen.
Ei se kuitenkaan korvaa aurinkoa. Luonnon
inspiroimissa teksteissani minulla onkin ollut
tapana verrata masennusta ikuiseen pimedan
syksyyn. Masentuneena koemme samaa psyyk-
kistd kylmyyttd ja pimeytta kesdt talvet. Syksyn
pimeys on tasavertainen kaikille: ikkunasta na-
kyy kaikkien silmissd samaa harmautta, jota ma-
sentunut kokee useimpina pdivinddn.

Aivosumua

Ensimmadisen kaamokseni koin muutettuani
Oulusta Tromssaan syksylld 2016. Olin juuri

saanut paatokseen reilun vuoden kestdneen
tyosopimuksen Hyvan mielen talolla ja ldhdin
kohti uusia seikkailuja ilman tietoa tyopaikasta
tai siitd, millainen tulevaisuus minua odottaa
uudessa asuinmaassani. Alun haasteiden jilkeen
sain lyhyiti sijaisuuksia pdivikodeissa (myo-
hemmin olen jatkanut tyduraani suomen kielen
opettajana). Syyskuussa aloittamani kuorohar-
rastus auttoi myos kielen oppimisessa ja mielen
keventdmisessd. Uusien haasteiden ja harrastus-
ten viedessd minut mukanaan kaamos hiipi huo-
maamatta pimentden pdivdni ja sumentaen aja-
tukseni. Juuri ennen joululomaa tein kahden vii-
kon sijaisuuden pdivakodissa - en kuitenkaan
muista siitd jalkikdteen juuri mitddan. Annoin tdl-
le tilalle nimen aivosumu. Masennuksen koke-
neena voisin verrata tatd aivosumua juuri ma-
sennukseen. Kuitenkin silld erotuksella, ettd en
ollut surullinen (tai en ainakaan muista olleeni!) @
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Nykydan kestan kaamosta paremmin,
mutta odotan sitd tdndkin vuonna hie-
man huolissani. Erityisesti sen vuoksi,
ettd jokavuotinen eteldnlomani Suo-
meen ei toteudu koronarajoitusten
vuoksi ja koen ensimmaistd kertaa
kaamoksen koko pimeydessdan.

Uudet tavat kayttoon

Olemme Tromssassa olleet onnekkaita,
silld korona ei ole pddssyt meilld levia-
madn ennen tatd syksyd. Viimeisen
viikon aikana Tromssa on kuitenkin
joutunut kiristdmaan rajoituksia huo-
mattavasti, kun tartuntoja ei ole enda
kyetty jaljittdmaan. Itse riskiryhmdan
kuuluvana koronarajoitukset ovat iske-
neet kovasti arkeeni. Annan oppilaille-
ni etdopetusta, olen joutunut lopetta-
maan kuoroharrastuksen, enka ole juu-
ri padssyt ndkemaddn ystavidni. Toisin
sanoen olen ollut kotona asunnossani
(kesdd lukuun ottamatta) maaliskuusta
asti. Kauneimmat (suomalaiset)

joululaulut ja kuoroni joulukonsertti
Jaamerenkatedraalissa ovat tavallisesti
olleet kaamokseni kohokohtia. Paluu
Suomeen perheen ja perinteisten joulu-
ruokien ddrelle on aina ollut valoni pi-
meydessd. Eivat kuitenkaan tand vuon-
na. Suomi on suljettu ja laulaminen on
yksi helpoimmista tavoista saada tar-
tunta.

Tdnd vuonna joudun etsimalli etsi-
madn uusia kohokohtia kaamoksen kes-
kelle, mutta en anna periksi: Olen siirtd-
nyt peli-illat nettiin ja kaverit videoyh-
teyden pdadahdn. Olen opettanut perhee-
nikin pelaamaan lautapelejd netissa.
Olen vaihtanut kuoron harjoitukset ja
konsertit vanhojen nauhoitusten muka-
na laulamiseen. Olen pysahtynyt ja yrit-
tanyt 16ytdd haastavan tilanteen parhaat
puolet (ja valilld antanut itkun tulla, kun
en niitd ole 16ytanyt). Korona-aikana
olen saanut aikaa pitdd huolta itsestdni.
Stressi on vahentynyt, vaikka korona
valilld ahdistaa. Olen aloittanut uuden

, Mirja Lahti on entinen Hyvan mielen talon tyontekija seka
© niclenterveyskuntoutuja. Han on koulutukseltaan kieltenopettaja ja
opettaa nykyaan Norjassa osa-aikaisesti suomen kielta.
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harrastuksen, 6ljymaalauksen, netti-
videoiden opastuksella. Olen saanut
aikaa miettid, mitd oikeasti kaipaan
ja tarvitsen eldmadltd - ja mistd saa
tilattua suomalaista joulusuklaata!

Kaikki jarjestyy kylla

Tdnd vuonna saan kokea norjalaisen
joulun puolisoni perheen luona. Nor-
jalainen jouluruoka on melko erilaista
kuin Suomessa, mutta ei joulun vietto
muuten eroa suomalaisesta. Aion leipoa
piparipullia ja opetella tekemddn mak-
sa- ja porkkanalaatikkoa, jotta saan it-

selleni suomalaisen joulun tunnelmaa.

Kaikki kylld jarjestyy, vaikka se ei aina
siltd tunnu. Voimia sinullekin pimene-
viin pdiviin, ja hyvaa joulua!

Lopuksi haluan ldhettdd rakkaita
terveisid tutuille Hyvan mielen talolla.
Olette aina syddmessdni ja mielessdni.
Niin mahtavaa joukkoa on mahdoton-
ta unohtaa.

NAPSI JA NAPOSTELE LIIKUNTAA —
YHYISTAKIN LIIKUN
HYOTYA TERVEYDELLE

teksti Meri Rova kuva Shutterstock

TATUOKIOSTA

~

Puolisen tuntia reipasta likuntaa pdivittdin ylldpitda terveyttd ja hyvaa mielialaa. Jos lenkkeily ei kuulu pdivittdisiin
rutiineihin tai kuntosalille lahteminen ei syysta tai toisesta ole mahdollista, voi ratkaisu [6ytyd naposteluliikunnasta.

iikunnan napostelu tarkoittaa liik-

kumista lyhyissd, vain muutaman

minuutin patkissa kerrallaan. Pie-
nid litkuntatuokioita ripotellaan pai-
vddn useita. Mitd enemman ja useam-
min liikuntaa napostelee, sen parempi.

Liikunnan napostelu on helppoa ja
hauskaa, vain mielikuvitus on rajana.
Kapua portaat, hypi hetki hyppynarua,
kipaise viemadssa roskat, pyorita pari
minuuttia hulavannetta, tee muutama
kyykkyhyppy, tanssahda musiikin
tahdissa, nostele kisipainoja...

Tutkimusten mukaan jo yksi lyhyt
liikkumiskerta vaikuttaa kehoon my6n-
teisesti. Verenkierto paranee, nivelten
jaykkyys viahenee, lepoverenpaine las-
kee ja hiilihydraatti- ja rasva-aineen-
vaihdunta tehostuvat.

Liikunta vaikuttaa my6s mieleen.
Erityisesti raittiissa ulkoilmassa liikku-
minen virkistdd, kohentaa mielialaa ja
vahentdd stressid. Sddnnollinen liikunta
voi tutkimusten mukaan lievittdd ma-
sennusta ja ahdistuneisuutta.

Aina ei tarvitse liikkua tdydelld te-
holla. Erityisesti vahdn liikkuvat hyoty-
vat my0s kevyemmastd liikuskelusta,
kuten kotiaskareista tai luonnossa
kdveleskelysta.

Vahennd istumista

Ihmiskeho on luotu liikkumaan. Nykyi-
nen elaimdntyylimme sisiltdd kuitenkin
paljon paikallaanoloa ja etenkin istu-
mista, minka on todettu olevan tervey-
delle haitallista. Toisaalta tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd jo vihdisesta fyysi-
sestd aktivoitumisesta on hyotya.

Oulun yliopiston ja ODL Liikunta-
klinikan yhteisessd tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd jo 10 minuutin istumisen ja
makaamisen korvaaminen kavelylld,
kotitoilld, puutarhatoilld tai kotona
liikuskelulla nayttdd vaikuttavan
positiivisesti sokeri- ja rasva-aineen-
vaihduntaan ja painoindeksiin.

Loyda oma tapasi liikkua

Liikunnan vaikutukset ovat yksilollisid,
ja myos liikuntamieltymyksemme ja
mahdollisuutemme liikkua ovat erilai-
sia. Siind missa toiselle sopii vauhdikas
pallopeli, toinen saattaa hyotyd enem-
man rauhallisesta kdvelystd luonnon
keskelld. Onkin tarkedd 16ytdd oma ta-
pansa liikkua. Kokeile rohkeasti erilai-
sia liikkunnan muotoja. Mieluisan lajin
parissa motivaatio sdilyy, ja liilkunnan
pariin on helppo palata yhd uudelleen.

Talvi on oivallista aikaa liikunnan
harrastamiselle. My6s ulkona liikkumi-
nen on talvella mukavaa, kunhan muis-
taa pukeutua lampimadsti ja huolehtia
liukkauden estosta. Lumikenkdily on
monipuolinen ja tehokas laji, joka on
kasvattanut suosiotaan viime vuosina.
Joko sind olet kokeillut?

>

Meri Rova tydskentelee tiedeviestinnan
asiantuntijana Oulun yliopistossa, minka
lisaksi han valmistuu pian terveyden-
hoitajaksi Oulun ammattikorkeakoulusta.
Aiemmalta koulutukseltaan han on biologi
ja vaitellyt ladketieteellisesta tiedekunnasta
filosofian tohtoriksi vuonna 2005.

Meri teki terveydenhoitajan opintoihinsa
kuuluvan mielenterveystyon harjoittelun
Hyvan mielen talolla tana syksyna. Ensi
vuoden alussa han aloittaa Hyvan mielen
talon hallituksen jasenena.

2 tuntia 30 minuuttia syketta kohottavaa lilkuntaa tai vaihtoehtoisesti 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa.

o Valtakunnalliset liikuntasuositukset kannustavat liikkkumaan saannaéllisesti ja monipuolisesti. Viikkoon tulisi sisaltya

Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Lyhyistakin liikuntatuokioista on hyotya.
Kevyttd liikuskelua ja istumisen tauottamista on hyva harrastaa mahdollisimman usein. Riittava uni on myds tdrkeaa
hyvinvoinnille. Ldhde: UKK-instituutti
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istd on ldhidinnostajat tehty? Kuuntele-

vista korvista, kokeilevista tempauksista

ja koskettavista tarinoista. Yhteisollisesta
ruokailemisesta, vertaisten tuesta, juhlista, retkis-
td ja vierailuista.

Kolmen vuoden aikana olemme saavuttaneet
Oulussa, Puolivdlinkankaan ldhiossd, perheiden
luottamuksen sekd saaneet monipuolisia ndko-
kulmia arjen haasteisiin.

Lahidinnostajien tavoite on lopulta yksin-
kertainen. Tarjoamme turvallista tekemistd, ren-
non kohtaamispaikan sekd luotettavia ja kannus-
tavia kanssakulkijoita perheiden tueksi. Yhteis-
tyossd muiden asukasyhdistysldisten kanssa on
pystytty joustamaan, yllattdmadn ja ilahdutta-
maan sekd vastaamaan perheiden spontaaneihin
tarpeisiin.

Lahiotyolld on mahdollistettu avoin ja virik-
keellinen kohtaamistila yli 400 kavijélle ja yli
15000 kdynnille vuodessa. On kehitetty nep-
sysalkku ja kyldilykassi. On jarjestetty erkkadisco-
ja, kymmenid tapahtumia, erilaisia hyvaa tekevia
tempauksia sekd harrastuskokeiluja ja kerhoja.

Sitoutuneista kavijoistd yli 80 prosenttia on
maahanmuuttajataustaisia. Olemme erityisen
tyytyvdisid siitd ettd olemme tavoittaneet yli 50
ditid ja teinityttod. Usein juuri he ovat jadneet ko-

tiinsa jumittamaan erilaisten kulttuurisyiden takia.

Viranomaiset pelottavat

Kaiken taustaiset perheet tarvitsevat apua, mutta
maahanmuuttajaperheet eivit osaa tai uskalla
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hakea tukea. Syyna voi olla kieli- tai kulttuurimuuri.
Viranomaiset ovat pelottavia, erityisesti sosiaali-
tyontekijat ja poliisit. Lastensuojelu ei ndyttaydy
auttavana palveluna vaan lapset vanhemmiltaan
mahdollisesti riistdvind morkond. Jaksaminen,
mielenterveys, parisuhde ja talous ovat kovilla.
Tukiverkostot ovat usein ohuita. Oma etninen
lahiyhteisokin on joskus rajoittava ja tuomitseva.

Emme halua ldhettdd perheitd jarjestelmaflippe-
riin. Mieluummin jdrjestdmme neuvonpitoja ja
verkostopalavereita omatoimisesti kumppanien
kanssa. Perhe kohdataan kokonaisyksikkond, ei
vain yhden, kahden diagnoosin kdrjelld. Oiko-
polkuja onneen tai palveluihin ei ole loydetty, mutta
vuosien myllyttaminen on alkanut tuottaa luotta-
musta ja tunnettuutta. Perheet uskaltavat avautua
hankkeellemme omista kipeistdkin asioista.

"Selitettiin pari vuotta meiddn haasteellista ti-
lannetta erilaisissa virastoissa. Emme saaneet sitd
apua mitd tarvitsimme. Niilld oli hieno suunniteltu
prosessi ja polutus. Me ei vain sovittu niihin kritee-
reihin. Olimme viliinputoajia. Rajatapauksia.”
kommentoi yksi perheistd osuvasti.

Valittavaa kierratysta
Lihitinnostajat-hankkeessa (2017-2020) kolmas
sektori hakee vipuvarttta neljinnesta sektorista:
perheestd, suvusta, naapurostosta, loyhista 1lahio-
verkostoista. Kyse on tiedon, taidon, tavaroiden ja
kdytdnteiden valittavastd kierrdatyksestd. Oli kyse
ruoasta, vaatteista, tukihakemuksista tai omista
vahvuuksista.

Lue lisda Lahidinnostajista
(2017-2020) puokkari.fi,
bit.ly/lahioinnostajat2020
Puokkaritalo, Mielikintie 7,
90550 Oulu

Puokkaritalon arkea voit kurkata
FB:ssé ja Instagramissa @
puokkarinnuokkari
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, Marraskuussa, isanpaivaan paattyvalla viikolla, valittiin

@ \altakunnallisesti kolme Vuoden isa3 2020. Kirjoittaja on yksi
vuoden isista. Han kieltaa olevansa ihanneisa, olen sellainen ihan
riittava isd. Vesa on jarjestdtoimija, joka haluaa mahdollistaa
lapsille, nuorille ja perheille turvallista ja mielekasta tekemista.
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JATKUVA KETTERA KEHITTAMINEN

d Avoin kohtaamispaikka /00 Metsdrata Kulttuurijuhlat Kerhotoiminta * Vaikuttaminen
Kokeilut = Rantatapahtuma Retket, vierailut ="' Kotoa téihin :
: : Superviikko SUMO

40 Poikkeusaika
Ruoka-apu
Jalkautuminen

Rinnallakulku
Vertaistarinat
Vertaistyot

A~ Hontsakerho
=~ Havikkiruoka
Hyvantekeminen

Ryhmayttaminen
Yksindisyys-teema
Tyékylpy
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KOHTAAMISIE

VAIKKA PIENIN

teksti Antti Heinonen kuva Shutterstock

eille kaikille on suunnattoman tarkeda

tulla ndhdyksi ja kuulluksi sellaisena

kuin me olemme. Omien tarpeiden,
ajatusten ja tunteiden jakaminen on erityisen
tarkedd hyvinvoinnin kannalta. On vditetty, ettd
emotionaalinen eristdytyneisyys on suurempi
terveysriski kuin tupakanpoltto tai korkea veren-
paine. Riittdd, ettd on yksi aito, laheinen ja
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lammin ihmissuhde, joka luo turvaa, tekee olon
rauhalliseksi ja jollakin tavalla varmaksi.
Erilaiset kohtaamiset mahdollistavat ihmis-
suhteiden luomisen, mistd syystd meiddn olisi
tarked olla kanssakdymisissa toistemme kanssa
arjessa. Aina ei valttamatta tarvita sanoja, pelkka
yhdessdolo ja lasndolo tekevit meille hyvaa.
Hyvdn mielen talon olohuone Ilona on avoin

Verkon kautta on mahdollista olla yhteydessd
ajasta ja paikasta riippumatta.

matalankynnyksen kohtaamispaikka, mika on
minusta loistava esimerkki siitd mihin kannus-
tan juuri sinua tulemaan, jos kaipaat ajanvietetta
tai yhteytta toisiin ihmisiin.

Olen itse ollut mukana ohjaamassa talolla
nuorten aikuisten olohuonetta, pikkujoululeiria
ja muutamaa muuta toimintaa. Kohtaamani
nuoret aikuiset kokivat merkittavaksi sen, ettda
on paikka, minne kokoontua ja missad sai olla ar-
vostelematta ja vapaasti juuri sen hetken tunne-
tilan mukaisesti - osallistua halutessaan yhtei-
seen tekemiseen vaikkapa askarteluun tai jos
mieli oli sdroilld ja kaipasi kahdenkeskeista jut-
tutuokiota, tama oli myos mahdollista. Tilaisuus
vain olla mukana ja seurata muiden tekemista
koettiin myos tdrkednd. Me henki, toisten kan-
nustaminen ja hyvaksyminen olivat kohtaami-
sissa melkeinpd kasin kosketeltavasti lasna.

Monenlaista yksindisyytta

Liian moni meistd kokee yksindisyyttd. Osa
kokee sosiaalista yksindisyyttd, osa taas tuntee
emotionaalista yksindisyyttd, jolloin voi olla
ihmisid ymparilld, mutta puuttuu ldheinen, jolle
voi puhua mistd tahansa. Aina ei ole valttamatta
helppoa ldhted mukaan uusiin tilanteisiin koh-
taamaan ihmisid. Moni kysymys painaa mieltda
jajoskus itse ldhteminen voi olla vaikeaa. Aito
yhteys toiseen ihmiseen kysyy aina osaltaan
jossain vaiheessa rohkeutta ndyttdd sen, mika
itsessd on sarkyvad. Tatd ei kuitenkaan tulisi pe-
1atd liiaksi. Tarkedd on toki kuulla omat tunteet
ja tarpeet ja olla pelotta aidosti oma itsensa.
Jotta voi kohdata taytyy aina uskaltaa tulla myos
kohdatuksi jollakin tasolla.

Ndin korona-aikana kasvokkain kohtaami-
nen on valilld ymmarrettavasti ja toivotustikin
vahdisempad. Kukapa ei olisi kuullut toteamus-
ta, ettd olemme tehneet lyhyessa ajassa digiloi-
kan. Digitaalisuus tarjoaa helpompia mahdolli-
suuksia ldhted tutustumaan esimerkiksi vertais-
toimintaan, luentoihin tai vaikkapa etsimdan
uusia ystavid verkon valitykselld. Kaikki tima on
mahdollista turvallisesti vaikkapa kotisohvalta
kdsin.

Digisovelluksia kayttoon

Verkon kautta on mahdollista olla yhteydessa
ajasta ja paikasta riippumatta. Woebot-sovelluk-
sen voit esimerkiksi ladata puhelimellesi ilmai-
seksi ja sen avulla voit kdydd keskustelua voin-
nistasi englanniksi tekodlyn kanssa vaikkapa
keskelld yotd. Oiva-sovellus tarjoaa harjoituksia,
joilla voi kehittdd mielen ja kehon hyvinvoinnin
taitoja omaan tahtiin. Chillaa-sovellus taas aut-
taa vdhentamadan stressid, jannittdmistd, ahdis-
tusta ja helpottaa sosiaalisten tilanteiden koh-
taamista. Limpimadsti voin suositella tutustu-
maan mielenterveystalo.fi sivustoon, mika
tarjoaa laajasti tietoa, omahoito-ohjelmia ja
oppaita. Kuten varmaan jo huomasitkin, verkon
tarjonta on uskomattoman laaja, jos kasvokkain
kohtaaminen ei ole mahdollista tai juuri sinun
juttusi.

Toivon, ettd lukemisen aikana sinulle tuli
tunne, ettd voisit kokeilla jotakin uutta ja pohdit
kohtaamisen merkitystd - etenemisen tulee ta-
pahtua asiassa tavalla mikad tuntuu juuri sinusta
sopivalta. Tarkeintd on, ettet jad yksin omien
ajatusten, oireiden tai kdaytannon haasteiden
kanssa. Jokaisen tulee vain lahted etsimddn ja
loytdamadn se oma juttu, mistd innostuu ja mika
tuntuu eldmadntilanteeseen sopivalta. Yhteys ja
ldheisyys toiseen ihmiseen alkaa lopulta kuiten-
kin aina pienistd teoista.

Kirjoittaja Antti
Heinonen
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HYVIA PAIVIA ON JALJELLA

teksti Solja Peltovuori kuva Shutterstock

okaiselle meistd hyva paiva on erilainen. Nyt kun tekemi-

selle on rajoituksia koronan takia, on hyva miettid yksin-

kertaisia, tavoitettavissa olevia asioita, joiden avulla
omasta arjesta tulee mahdollisimman mukavaa. Kokemuk-
sen mukaan seuraavia asioita toteuttamalla voi 16ytdd iloa

eldamé&an:

1.

Hymy kirkastaa pdivan.
Jos ei ole ketddan muuta,
kenelle hymyilld, hymyile
itseksesi ja ajattele myota-
tuntoisia ajatuksia itsedsi
ja maailmaa kohtaan.

4.

Pysythédn suurin piirtein
kohtuudessa elintapojen
kanssa? Terveellinen ruo-
ka, riittava uni, sopivasti
liikuntaa ja lepoa - mi-
tdan ihmeellisti ei tarvita,
vahdn sdannollisyyttd ja
ajatusta mukaan omiin
valintoihin.

o

7.

Antamisen iloa kannattaa
vaalia, anna jotain itsesta-
si muille. Muistathan tar-
jota muillekin mahdolli-
suuden antamiseen - ota
vastaan toisen hyvin
tahdon ele, apu tai muu
"lahja”, jos se suinkin on
mahdollista.
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2.

Mieti omia tavoitteitasi
elamaissad. Keskeistd ei ole

se, kuka olet, vaan millai-
nen ihminen haluatolla. [
Teetko sellaisia asioita,

jotka vievit sinut kohti
tavoitettasi ihmisend?

5.

Ottaisitko nyt haltuun
jonkin uuden asian? Netti
on pullollaan tutoriaaleja
ja kirjastojen palvelutkin
ovat kaytettavissa. Loytdi-
sitkd jonkun oppaan tai
yhteison, joka auttaisi
sinut alkuun uuden har-
rastuksen kanssa?

WRETIW
'.s‘,.i‘:i

8.

Ja silloin kun tarvitset
apua psyykkisten
tuntemustesi ja ajatustesi
kanssa, muista meidat
Hyvikselld ja ota yhteyttd
varhaisessa vaiheessa,
liikaa miettimatta.

\ﬁy ] -..
AR

Nyt on vdahdn vaikeaa...
mutta pida kuitenkin
yhteyttd muihin ihmisiin.
Puhelut, kirjeet, kortit,
ulkoilmatreffit ovat
mukavia tapoja ottaa
yhteyttd, kaiken sometuk-
sen lisdksi!

6. el
Kiitos on tarkedd meille

kaikille. Loydatko

jokaisesta pdivastd jotain \
kiittimisen aihetta, kiitd
itsedsi ja kiitd muita.
Harjoittelun avulla
kiittdmisen taidotkin
kehittyvat.
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m'fo@hyvaﬁmleleﬁtalo fi. L@ppuvuoden alkaraa
~ uudistamme myds Hyviksen kotisivut - ol
www.hyvanmielentalo. f|JatarJoamme uusra
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HYVIKSEN TYONTEKIJAT TAVOITETTAVISSA

Kohtaamispaikka, neuvonta ja

tukipalvelut

avoinna ma, ti 10-17

ke suljettu

to, pe 9-14
iten voimme olla avuksi? Voit
varata maksuttoman, eldmén Piia Saraspad, omaistydntekija,
tilannetta selventavan keskuste- tiimivastaava 041 540 2354

luajan tyontekijan tai vertaistukijan kans- Ritva Hiltunen, jarjestotyénteki,

sa. Saat tietoa ryhmiin, koulutuksiin ja 041 463 5712

tapahtumiin osallistumisesta. Perehdy-
tdmme vapaaehtois- ja kokemustoimin-
taan. Kerromme, kuinka voit liittya

Valentina Vahanen,
jarjestotyontekija 041 463 5710

Jenni Tulppo, yhteiso6- ja
vapaaehtoistoiminnan
koordinaattori

044901 7212

Hyvdn mielen talo ry:n jaseneksi ja mil-
laisia ovat Hyviksen ja kattojdrjestomme
Mielenterveyden keskusliiton jasenedut.
Seuraa meitd facebookissa ja instagra-

missa, tilaa sahkodinen uutiskirjeemme. Mielipaletti, nuorten aikuisten

. . . . (18-35v) toiminta
Ota rohkeasti yhteyttd - Meilld on aikaa Ella Sohlo, mielipaletti-tyénteki

sinulle! 044 334 6141

Katri Aaltio, mielipaletti-
tyontekija 044 311 4140

Joulukuussa 2020 on kulunut 31 vuotta Hyvan mielen talo
perustamisesta.

Lammin kiitos sinulle jasen, joka olet tukenut toimintaamme
maksamalla yhdistyksen jasenmaksun ja osallistumalla

vapaaehtoistoimintaan tanakin vuonna. On hienoa, etta voimme
yhdessa tehda tuloksekasta mielenterveystyota.

Kiitos myos kaikille yhteistyokumppaneille ja menestysta
tulevaan vuoteen!

Vuodenvaihteen aukioloajat:

ke 23.12. talo on suljettu

ma-ke 28.-30.12. talo avoinna klo 9-14

to 31.12. talo suljettu

ma-ti 4.-5.1. ja to-pe 7.-8.1. talo avoinna klo 9-14
ke 6.1.2021 talo suljettu

Lisatietoa jouluisesta ohjelmasta ja tapahtumista
hyvanmielentalo.fi ja neuvonta 041463 5712.

RAUHALLISTA JOULUA JA TURVALLISTA UUTTA VUOTTAl

Koulutus- ja kokemustoiminta
Paivi Isojarvi, koulutuksellisen
tuen koordinaattori

041 466 7683

Virve Saaranen,
kokemustoiminnan
koordinaattori
044718 6762

Yhteisollinen taidetoiminta
Tiia Narhi, yhteisotyontekija
044 491 9420

Hallinto

Viola Karjalainen, yhdistys- ja
taloussihteeri

040584 0562

Solja Peltovuori,
toiminnanjohtaja
041 466 7682

4 sahkopostit: etunimi.
sukunimi@hyvanmielentalo.fi

HYVAN MIELEN TALO

HYVAN MIELEN ERIKOIS|ULKAISU - 27


mailto:info@hyvanmielentalo.fi
http://www.hyvanmielentalo.fi

sl tpan
SARJISKONE LUKEMATTOMINE IDEQIMEEM.

KUN MIKAAN El TULE KYNANI JA PAPERINI TIELLE,
SAAN TUOTETTUA PARHAIMMILLAAN N. 300 sivua
SARJAKUVAA VUODESSA.

LEYDA MINUT
TWIT = TWIIT - TWITTERISTA
JA INSTAGRAMISTA

Tilaa uutiskirje osoitteesta
https://www.hyvanmielentalo.fi/
materiaalit/uutiskirje.html

saat ajankohtaista tietoa suoraan sahkopostiisi
noin 1-2 krt kuukaudessa



