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KYMMENEN PISTETTA JA
PAPUKAIJAMERKK]

teksti Solja Peltovuori kuvat A-lehdet/Timo Pyykko (Papukaijamerkki), Shutterstock

lemme tottuneet siihen, ettd Suomessa on turvallista ja ihmi-

set eldvat pitkddan. Nyt olemme ylldttden joutuneet poikkeus-

tilanteeseen, jossa itse kenenkin on ollut pakko pysdhtya
miettimddn eldmddnsa. Huolellisuudella sairastumisen riskiin voi
vaikuttaa, mutta samalla kaikkea ei voi hallinnoida ja on sattuman
kauppaakin, kuka mahdollisesti koronaan sairastuu. Itsestddn
selvyydet tulevat tarkasteluun, kun yhteiskunta asettaa rajoitteita
arkieldmadn.

Mielenterveyskuntoutujien ja ldheisten elamassa tdllaiset tilanteet
eivdt ole ihan uusia. Psyykkisen sairastumisen yhteydessd monet
meistd ovat joutuneet pohtimaan kaikki eldméansa asiat uusiksi. Joskus
saattaa unohtua, ettd vaikkapa masennus on pahimmillaan henked
uhkaava sairaus. Eldma tuntuu jddvan tauolle, kun kaikki voimat on
keskitettdva siihen, ettd selvidd pdivastd toiseen.

Meilld on erilaiset mahdollisuudet ja valmiudet parjita koti-
oloissamme. Joku asuu yksin ja toisella on seuraa kotona; jollakin on
sosiaalisia verkostoja ja nettiyhteydet kaytettavissd, toiselta ndma puut-
tuvat ja ehka vain puhelimella on mahdollisuus toisten tavoittamiseen.
Jos vain tietdisi, kenelle soittaisi?

Muistathan palkita itsedsi ja muita?

Hyvad suoritusta huomioidaan usein suullisesti: tuosta kymmenen
pistettd ja papukaijamerkki! Telkkarissa esitettiin 1960-luvulla lasten-
ohjelmaa nimeltd Sirkus Papukaija, johon liittyi myos kerhotoimintaa.
Ohjelmassa piilotettiin tai pudotettiin lentokoneesta papukaija-
merkkejd, jonka 1oytdneet saivat palkinnon palauttaessaan merkin
studioon. Ldhinnd helsinkildislapset padsivit mukaan tdhdn osuuteen?
Lapset perustivat eri puolille maata papukaijakerhoja ja jarjestettiin
retkid ja kerayksid. Hyvista suorituksista sai "kymmenen pistettd ja
papukaijamerkin”.
Papukaija-ohjelman pddttyessd vuonna 1967 olin 6-vuotias eka-
luokkalainen. Muistan ohjelman hahmot ja sanonnat. Yksi hokema
oli mm. taikuri Fakiiri Kronblomin "suolaa, suolaa, enemmaén suolaa”.
Nyt korona-aikana on paljon aiheita jakaa palkintoja hyvista teoista.
Meiddn jasenidmme on ilmoittautunut vapaaehtoiseksi kauppa-apuun,
joku on perustanut nettiin pienen vertaisryhman. Sain hyvin myontei-
sen vastaanoton, kun pyysin apua juttujen muodossa, jotta saimme
valmiiksi tdméan kddessasi olevan Hyva mieli erikoisnumeron. Kaikki
toimimme osaltamme omassa ldhipiirissd auttaen sen, minka pystymme.
On my®6s hyvd, jos emme yritd olla lilan parjaavid. Aina ei tarvitse
olla antamassa, vaan itselle voi antaa kiitoksen my®os siitd, jos osaa ottaa
apua vastaan. Ja kuinka kukaan voi auttaa, jos ei kukaan apua tarvitse?

HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU 3



ERILLAAN, MUTTA SILTI YHDESSA

teksti Karoliina Hannula

aaliskuussa 2020 tasavallan presidentti Sauli Niinist6 kehotti meitd

ottamaan fyysistd etdisyyttd ja henkistd ldheisyyttd toisiimme. Kehotus

henkiseen ldheisyyteen on erityisen tdrkedd nyt, kun koronakriisin vuoksi
olemme joutuneet sopeutumaan monenlaisiin rajoituksiin. Eristdytymisen tuomiin
haasteisiin ja yksindisyyden tunteiden kdsittelyyn, tarvitaan uudenlaisia keinoja.
Normaaleja kasvokkain kohtaamisia on rajoitettu minimiin ja keskindista
yhteydenpitoa hoidetaan pddosin etdyhteyksien kautta.

Vallitsevan tilanteen keskelld Hyvdn mielen talo on pyrkinyt uudistumaan ja
etsimddn keinoja toteuttaa yhdistyksen perustarkoitusta. Olemme ottaneet kdytt6on
ajanvarauksella videopuheluna. Tamaén lisdksi tyontekijat vastaavat puheluihin ja
tekstiviesteihin numerossa 041 463 5712 arkisin klo 9-14. Laheisille on tarjolla tukea
arkisin klo 10-12 ja ma-to klo 17-18 numerossa 041 540 2354. Sahkopostia voi ldhettdd
osoitteeseen info@hyvanmielentalo.fi. On tdrkedd, ettei kukaan jda yksin - keinoja
henkisen liheisyyden 16ytdmiseen l6ytyy.

Puheenjohtajana kausi alussa

Aloitin Hyvan mielen talon hallituksen puheenjohtajana tammikuussa 2020 ja timédn
myotd padsin kurkistamaan entistd syvemmalle yhdistyksemme toimintaan. Olen
ollut Hyvan mielen talon jdsen toistakymmentd vuotta, toiminut yhdistyksessa
vapaaehtoisena sekd myohemmin palkattuna tyontekijdnad ja hallituksen jisenend.
Yhdistyksen merkitys omaan eldmddni on ollut erittdin suuri ja samanlaista merki-
tyksellisyyttd Hyvan mielen talo on tuonut myds monen muun jisenen eldmédan.

Yhdistyksen olemassaolon ja kehittymisen kannalta on ensiarvoisen tirkedi, ettd Hyva n mielen

jdsenisto kokee yhdistyksen toiminnan mielekkadksija omaan eliméntilanteeseen talo on erilaisten

sopivaksi. Kuuntelemme jasenistomme antamaa palautetta - niin risuja kuin ruusu- T

jakin - herkalld korvalla, jotta pystymme kehittdmadn toimintaamme oikeaan suun- toim I oiden

taan. Kiitos sinulle ja kaikille yhdistyksen jisenille yhdistykseen kuulumisesta! yhtelso, jOﬂ ne
Hyvan mielen talo on erilaisten toimijoiden yhteiso, jonne kaikki mahtuvat mu- kaikki mahtuvat

kaan. Yhteisty6td tarvitaan, jotta mielenterveysosaamisen vahvistuminen ja kansalli- mukaan

sen mielenterveysstrategian sisdllot toteutuvat. Yhteistyolld voimme saada paljon
aikaan; uudet toimijat ja kohderyhmait voivat myos hyotyd vapaaehtoisesta mielen-
terveystyostd ja vertaistuesta. Viime aikoina yhdistyksessd on mietitty alaikdisten
lasten ja perheiden tilannetta ja etsitty keinoja, joiden avulla saataisiin lisatukea
vanhemmuuteen, parisuhteisiin ja lasten hyvinvointiin.

Hyvan mielen talo tarjoaa erilaisia tehtdvid ja rooleja, joita itse kenenkin on
jdsenend mahdollista ottaa vastaan. Kannattaa ottaa asioita aktiivisesti esille ja tehda
meille ehdotuksia mahdollisista vapaaehtoistehtdvista tai erilaisista toiminta-
muodoista - kaikkea ei ole vield keksitty, joten ehdotukset ovat erittdin tervetulleita.

Vaikka olemme tdlld hetkelld erilldimme, katsomme silti yhdessd tulevaan.
Nautitaan arjen ilonpilkahduksista, kuten luonnon puhkeamisesta kukkaan
tai valon mddran lisdantymisestd, ja muistetaan pitdd henkistd ldheisyytta
toisiimme!

Kirjoittaja on Hyvan mielen talon puheenjohtaja kaudella 2020-2021.
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LEONAN JA EMMIN KUULUMISET KORONA-AIKANA

teksti Valentina Vahanen kuva Susanne Kainto, Valentina Vahanen

Kuka olet:

LEONA, 7 VUOTTA

Paras kaveri: Lila

Lempivari: Turkoosi
Lempiruoka: Nuudelit ja
parsakaali

Harrastukset: Sirkuskoulu,
taiteilu ja legoilla rakentaminen
Lempilelu: Hedwig-
pollépehmo

Leonan piirustus

Kuka olet:

EMMI, 6 VUOTTA

Paras kaveri: Emilia
Lempivari: tykkaan kaikista
vareista

Lempiruoka: kaikki missa on
kalaa tai hedelmia
Harrastukset: tykkaan
juoksennella niitylla kesalla ja
poimia voikukkia ja napsia
marjoja metsasta.

Mika on parasta etdeskarissa?

Se on kivaa kun ei tartte kavella. Ja saa
nahda aidin!

Mika taas kurjinta?

Se, jos joutuu tekemaan monta tehtavaa
yhdessa padivassa.

Millaista arki on nyt?
Vahan leppoisampi. Vahan tylsaa. Tai aika
paljonki.

Mita kaipaat?
Koronakriisin loppumista. Ja sua! (3itia)

Onko tullut ikdva eskaria?
Ei, mutta siella olevia kavereita on.

Mita odotat?
Kesad ja koronakriisin poistumista.
Ja etta paasee HopLopiin!

Mita odotat?

Kesad, odotan sitd innolla. Haluan oppia
tana kesana uimaan ja silloin voi kayda
muiden luona kylassa.

Millaista arki on nyt?

Vahan tuntuu yksindiseltd, kun ei ole
paivakodin kavereita ja on tylsaa.
Enemman on silti kivaa, kun saa olla isin
ja aidin kanssa. Me hoidetaan kanoja,
istutetaan taimia ja joskus leivotaan
yhdessa. Isin kanssa me kdydaan
metsdssa retkilld, katsotaan piirrettyja
ja opiskellaan matikkaa.

Onko ikava paivakotia?
Ei oikeastaan, leikkikavereita on ikava.

Mita ajattelet kesasta?
Hyvad, koska kesa on mun
lempivuodenaika.

Aiheuttaako joku asia huolta?
Koronakriisi ja se, etta se iskee aitiin.

Mika on kivaa?
Tehdd oma koju. Ja taiteilijan ura.

Miten maalaaminen on sujunut didin
kanssa?

Hyvin! Olen harjoitellut varjostamista ja
kaikki on ollut kivaa.

Haluatko ldhettéa terveisia?
Hyvia vointejal Mun lempieldin on
hamsteri ja kissa.

Mita kaipaisit?

Mummolaa ja kavereita.

Aiheuttaako jokin asia huolta?
Huolestuttaa se, ettd isille ja didille ja
kissoille ja kanoille tapahtuu jotain pahaa,
vaikka etta sairastuu koronaan. Pelottaa,
ettei edes kesalla paase kaymaan muiden
luona kyldassa. Minulla on jo ikava
isomummoa ja kummitatia ja aidin
tyokavereita.

Mika on kivaa?

Paivalla saa pelata ekapelia aidin
kannykalla.

Haluatko ldhettda terveisia?
Joo, isomummolle ja Outille.
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Kuormittumisen riski, yli- tai alikuormittuneen mielen tilana, vaanii meita kaikkia mys ndind koronan
aikoina. Saatko mielesi kuormittajat ja tyynnyttdjat tasapainoon? Kuka tai mikd ohjaa sinun eldmdadsi?

teksti Pauliina Marjala, Prana Pauliina

ielen luontainen tila on tasapaino.

Suhde tunteisiin, ajatuksiin ja kehoon

madrittdd olennaisesti hyvinvointia.
Esittelen 7 konkreettista esimerkkid opeteltavissa
olevista mielen taidoista. Taidot pohjautuvat
ikiaikaisiin mietiskelyperinteisiin ja
nykyaikaiseen kognitiotieteeseen.

LASNAOLO

Levollinen ldsndolo on tarked mielen perustaito.
"Asioiden tarkeimmadt puolet ovat meilta piilos-
sa, koska ne ovat niin tuttuja ja yksinkertaisia.”
Makustele hetki: mika oli ensimmadinen havainto
kehossasi, ettd tunsit myonteisen hetken: mika
tunne silloin vallitsi? Juuri sen tunteen vahvista-
minen on tirkedd. Mihin suuntaat energiasi?
Mindfulness, liike, hengitys, syomisen aistiminen,

At
aga 1 SIGTIS) A

aamun ensimmadiset tietoiset ajatukset, oma
rauhaja oleminen.

Palautumisen on todettu olevaan keskeisesti
resilienttiin mieleen kytkoksissd — mitkd ovat
sinun palautumisen keinosi? Suhtaudutko pa-
lautumiseen arvona ja varaat aikaa ja tilaa sen
toteuttamiselle?

MYOTATUNTO

Viktor E.Frankl on todennut: "Elamassa on tar-
koitus my0s ylittdd itsensd.” Voinko mind olla

se ihminen, joka ansaitsen voida paremmin?
Kiintymyssuhdemallit lapsuudesta ovat itseensa
suhtautumisen taustalla, ne on mahdollisesti
syytd tiedostaa. Epdonnistumiset, pettymykset ja
takaiskut ovat tarkeitd kohtia elimaéassad, mahdol-
lisuuksia kohdata itsensd myGtdtuntoisesti.

Pauliina Marjala on filosofian tohtori (FT), kasvatustieteen maisteri (KM), kouluttaja, ratkaisukeskeisesti koulutettu
tyonohjaaja, restoratiivinen tyodyhteisdsovittelija, tutkija, kolumnisti, lisensioitu ravintovalmentaja, RYT200 kansainvalisesti
sertifioitu joogaopettaja, koulutettu kirjallisuusterapiaohjaaja, seka joulukuussa valmistuva kognitiivinen lyhytterapeutti.

Pauliina on tydhyvinvoinnin asiantuntija aikuisten osaamisen ja tydelaman kehittamisessa. Han hyddyntaa ratkaisukeskeisia,
narratiivisia ja restoratiivisia menetelmia tieteellisesti perustellulla otteella. Prana Pauliina -yrityksen palveluvalikoimaan
kuuluu kokonaisuuksia seka tydhyvinvoinnin etta yksilon kokonaiseldaman hyvinvoinnin tarpeisiin.

Kosketus on tdarkedd myotdatunnon
kehittymiselle.

Myotdtunnon kolme osataitoa:

© ystivillisyys: limmin, myota-
sukainen ja ymmartdvd asenne
(vastakohta mielen kovettamiselle)

© jaettu inhimillisyys: virheet eivit ole
ainoastaan minun syytdni ja heik-
kouttani, vaan elimaéntilanne, pai-
neet, aikaisemmin opitut kayttayty-
mismallit voivat vaikuttaa niihin

© levollinen lidsniolo: avoin uteliaisuus

ja ymmartaminen tuomitsematta.

Myo6tdtunto muuttaa kovettuneet tun-
teet, mm. itseviha, armoton tuomitse-
minen, inho, mitdttomyys, pehmeiksi
emootioiksi. Nditd ovat esimerkiksi
suru, armahtavaisuus, sietdminen ja
terve itserakkaus. Eldim&narvojen yksi
keskeinen psykologinen tehtdva on
auttaa meitd ndkemaddn elimdamme

oikeissa mittasuhteissa. Herdd kysymys:

milld tavoin ja kenen kanssa sind saisit
eldmddsi enemmadn myo6tatuntoa?

TARKKAAVUUS

Tarkkaavuus on kohtalomme, koska se
mitd havaitsemme ja mihin kiinnitym-
me, alkaa ohjata laajastikin eldmdam-
me. Tarkkaavuus on taito, jota voi har-
joitella esim. joogan ja meditaation
keinoin. Padttavdisyys, sinnikkyys ja
toisto kehittdvat tarkkaavuutta. Mihin
sind suuntaat tarkkaavuutesi ja miten?

Mika on sinulle tirkedd oman kiinnitty-

misesi kannalta?

HYVAKSYMINEN

"Al4 vaadi, etti asiat tapahtuvat niin
kuin sini toivot, vaan toivo niiden
tapahtuvan niin kuin ne tapahtuvat.
Silloin elamadssasi vallitsee rauha.”
(Epiktetos)

Todellisuuden kieltdminen helpot-
taa vain hetkeksi. Parempi ratkaisu
mielen taidolle on pdatos pysya aistit
avoimina nykyhetkessd, vaikka hetki

voikin olla vaikea ja kivulias. Tunteet,
ajatukset, kehon tuntemukset voi ot-
taa vastaan tyynesti, silloinkin kun ne
ovat kivuliaita, kurjia, raskaita. Tdssa
on hyvdksynndn ydin. Hyvdksyva
mieli kddntyy vaiheittain, kyseessa
on prosessi, jolle on syytd antaa aikaa.
Myétdatuntoisuus ja armollisuus itsed
kohtaan kuuluu hyviaksymiseen. Voi-
siko hyvdksyminen auttaa joustavana
asenteena muutokseen sopeutumista
kohtaan? Onko muutos sanana jo
kulunut ja mahdollista negaatiota
aiheuttava? Uudistumiskyvykkyys

voisi olla my6s hyva ksite tdnd pdivana.

TUNNESAATELY

Tunne on hyvd, kun se lujittaa sisdistd
rauhaa seka tdhtdd muiden hyvin-
vointiin ja paha, jos se vaivaa syvasti
mieltd tai aiheuttaa ymparistotuhoja.
Héped estdd meitd toistamasta sellais-
ta, joka on arvojemme vastaista. Kai-
killa tunteilla on siis tehtdvdnsg, jota
on syytd ymmartdd ja kuunnella. Tun-
teiden nimedminen auttaa ymmarta-
madn niitd. Valttdminen ja pakenemi-
nen ovat tuhoisia keinoja tunteiden
hallinnalle, koska ne auttavat vain
hetkeksi ja lopulta pahentavat oloa.
Ensimmadisend havaittu tunne voi olla
jadavuoren huippu, joka peittdd alleen
muita tunteita.

AJATUSTEN VAPAUTTAMINEN
Karsimys johtuu héiritsevistd ajatuk-
sista. Tarkeinta ei ole keskittya tun-
teen laatuun vaan jdljittda ne ajatus-
ten perimmadiseen ldhteeseen. Ajatuk-
silla luomme maailmamme (Buddha).
Mitd ajatuksia ruokimme? Ajatukset
voi suunnata tavoitteisiin sen sijaan
ettd moittii itseddn menneistd virheis-
td. Sind et ole yhtd kuin ajatuksesi,
mutta voit tiedostaa ajatuksesi.

OMISTAUTUMINEN

Tavoittelemme usein onnellisuutta
vadristd paikoista. Etsiessaimme

hetkellistd helpotusta lenndmme kuin
hyonteiset liekkid kohti ja poltamme
siipemme. Mika on kaikkein tdrkeintd
eldmdssa? Mitd ovat syvimmat ja
oikeimmat arvot, joihin haluan pyrkia?
Mihin haluan jdljelld olevan elamé&n
Kayttaa?

Mielen taito suunnata toimintaa
mielekkadlld tavalla on omistautumis-
ta. Eldmdssa keskittyminen arvokkaa-
seen ja hyvadn, hyveisiin. Arvoihin on
hyva saada kontakti tunteella, jdrjelld
jakeholla. Omien arvojen suuntaisista
teoista paistaa syva tyytyvaisyys, kesta-
vd jalkihehku, joka ei ole vain sen het-
ken mittainen. Arvot l6ytyvdt oman
sisimmadn tutkimisen avulla.

Mitd suurempaan kokonaisuuteen
on mahdollista liittyd, sitd mielek-
kdadampad elama on. Pikaisesta mieli-
hyvéstd kohti syvempid arvoja eli it-
seen, muihin tai laajempaan yhteyteen
eldmadn ja jonkin suuremman kanssa
suuntautuvia ns. transkendentaalisia
arvoja.

Nietzsche: "Se, jolla on miksi
eldd, kykenee kestdmddn ldhes mitd
tahansa.”

Mielen taidot ovat ennen kaikkea
uudenlaisen suhteen rakentamista it-
seen. Yksitoista vuotta sitten ilmesty-
neessa vaitoskirjassani yksi keskeinen
tutkimustulos oli se, ettd tyohyvin-
voinnin kokemus on vahvasti liitoksis-
sa kokonaiseldman hyvinvoinnin
kokemukseen. Ihminen eldd aina
kehollis-situationaalis-tajunnallis-
kokonaiseldmdssaan.

Viitoskirjassa tuli myos esille se,
ettd jatkuva itsereflektio edesauttaa
hahmottamaan omaa hyvinvoinnin
tilaa ja siten ehkdisee uupumiselta.
Itsereflektion tukena on toinen ihmi-
nen, jolle voi kertoa - itsensa johtajan-
kin kannattaa 16ytdd ihminen, jolle voi
kertoa. Mielen taitojen tiedostamiseen
ja kehittdmiseen sinun on myds mah-
dollista hyodyntdd ihmisen mielen am-
mattilaisen lahelldsi kulkevaa apua.

HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU
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PARANTOLAELAMAA JA KUOLEMANPELKOA

Koronakriisin aikana on hyva muistaa, ettd erilaiset epidemiat ja pandemiat ovat toistuvasti kurittaneet maailman vdestod.
Tassd artikkelissa kasittelen keuhkotuberkuloosia, joka oli peldtty tauti 1800-luvulla sekd 1900-luvun alussa. Tuolloin se ol
tappavin tartuntatauti lansimaissa. Esimerkiksi Suomessa keuhkotauti oli yleisin kuolinsyy 1800-luvun lopussa.

teksti Anne Ollila kuva Shutterstock

avitsemustilanteen paranemista

ja elintason nousua on pidetty
tapausten vihenemisessd. Samalla
keuhkotaudin kukistamiseen vaikutti
parantolajdrjestelmdn rakentaminen.

Saksalainen ldakdri Herman Bremer
esitti 1850-luvulla, ettd keuhkotauti
voidaan parantaa suljetuissa laitoksis-
sa, joissa potilaita karaistaan makuut-
tamalla heitd pdivittdin raittiissa ulko-
ilmassa. Timdn mallin mukaisesti
Saksaan ja Sveitsiin perustettiin
kansanparantoloita. Kun Robert Koch
16ysi tautia aiheuttavan bakteerin
vuonna 1882, se heritti toiveita seka
taudin levidmisen torjumisesta ettd
tehokkaammista hoitomenetelmista.
Suomessa perustettiin useita

keuhkotautiparantoloita 1900-luvun
alussa, mutta ne olivat enimmakseen
pienid ja yksityisid hoitolaitoksia. 1920-
luvulla perustettiin kymmenen uutta
parantolaa, ja tuolloin keuhkotautia
sairastavia arveltiin olevan noin 45000.
Heistd kuoli vuosittain 7500, ja on lasket-
tu, ettd joka kolmas 16-60 ikdvuoden va-

lilld kuolleesta menehtyi keuhkotautiin.
1930-luvulla kuntainliitot perustivat
useita suuria parantoloita, joiden ansios-
ta hoitopaikkojen maara lisadntyi huo-
mattavasti. 1940-luvun alussa hoitopaik-
koja oli jo 5000, mutta timakin madra oli
riittdmaton, silld ennen toista maailman-
sotaa keuhkotautiin sairastui Suomessa
noin 10000 ihmistd vuosittain.

Kuoleman odotushuone

Parantolat ja keuhkotuberkuloosi ovat
muokanneet huomattavasti lansi-
maisten ihmisten kdsityksid sairaudes-
ta ja kuolemasta. Tama tulee ilmi
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esimerkiksi siitd, miten merkittavasti
parantolat ja keuhkotuberkuloosi ovat
vaikuttaneet sekd kirjallisuuteen ettd
taiteeseen. Monet kirjailijat ovat ku-
vanneet omia tai sukulaistensa tai ysta-
viensd kokemuksia sairaudesta ja pa-
rantoloista. Thomas Mannin Taika-
vuori (der Zauberberg 1924) on
todenndkdisesti tunnetuin parantola-
romaani. Alexandre Dumas'n Kamelia-
nainen (La Dame aux Camélias 1848)
on tullut kuuluisaksi myds ndytelma-
nd, mutta lisdksi siitd on tehty useita
elokuva- ja televisioversioita.

Keski-Euroopan hienoissa vuoristo-
parantoloissa kuolemaa odotettiin
frakissa ja iltapuvussa. Hienot vuoris-
toparantolat osoittavat, miten sairasta-
minenkin oli luokkasidonnaista. Ne,
joilla oli varaa maksaa, saivat parhaan
hoidon ja he pystyivat maksamaan
kalleimmat lddkkeet. Parantolaeldmdn
arkisempi puoli tulee esille kansan-
parantoloiden toiminnasta. Suomalai-
sen Kirjallisuuden Seura jdrjesti vuon-
na 1970 muistitietokeruun parantola-
kokemuksista. Keruu tuotti moni-
puolisen ja runsaan aineiston, jossa
entiset potilaat kertovat parantola-
eldmadsta.

Parantoloita kutsuttiin kuoleman
odotushuoneiksi. Nimitys johtui siitd,
ettd parantolassa aika pysahtyi ja me-
netti merkityksensa. Siten parantola
muodosti vélitilan normaalieldmaén ja
kuoleman rajalla. Potilaiden ainoa teh-
tavd oli keskittya terveyden kohentami-
seen ja odottaa toipumista. Pelkoa he-
ratti se, ettd keuhkotautiin sairastumis-
ta pidettiin ldhes kuolemantuomiona,
mikad toistuu useissa parantola-

muisteluissa:
= “"- . 2 - '_—- -
- - ‘ —
e = R
% = _._g_" -

Sithen aikaan oli parantolaan kehotus
samaa kuin kuolemantuomio, koska
tauti yleensd todettiin mychdisessd
vaiheessa ja odotusaika parantoloihin
oli niin pitkd, ettei sielld endd sen
aikaiset hoitotoimenpiteet auttaneet,
harvempi sieltd eldvdnd palasi.

Parantolaan ldhteminen merkitsi poti-
laalle ristiriitaista tilannetta. Kuole-
manpelko oli hallitseva tunne, mutta
samalla parantola edusti modernin
yhteiskunnan hoitojdrjestelmdd ja
kamppailua sairautta vastaan. Siihen
sisdltyi optimistinen lupaus paranemi-
sesta, mikali potilas suostui hoidon
vaatimaan elimdnmuutokseen. Para-
nemista ei voitu taata, mutta hoitoon
padsy antoi kuitenkin toivoa terveyden
kohenemisesta ja mahdollisuudesta
palata normaaliin eldmadnmenoon.

Lisdksi ulkomaailmassa keuhko-
tautisia kohdeltiin usein kuin spitaali-
sia tartuntavaaran vuoksija heiddn
seuraansa kaihdettiin:

Tieto sairaudestani levisi kuin kulo-

Kirjoittaja on FT, kulttuurihistorian dosentti, joka on tutkinut
mm. muistitietoa, aikakasityksia ja kansalaistoimintaa.

parantolaan. Kuitenkin hoitoon pddsseet olivat
etuoikeutettuja, silld huomattava osa tuberkuloo-
sipotilaista jai parantolahoidon ulkopuolelle
potilaspaikkojen vahyyden vuoksi.

Moderni ladketiede ja paranemisen lupaus

Ennen tehokkaan lddkehoidon keksimista
tuberkuloosipotilaiden kuolleisuusaste oli
korkea. Vield 1900-luvun alussa lddketieteen
kamppailu tuberkuloosia vastaan ei tuottanut
kovin hyvia tuloksia. Silti potilaiden keskuudessa
levisi toistuvasti huhuja ja toiveita ihme-
laakkeestd, joka parantaisi vaikean sairauden.
1940-luvun lopussa toiveet tehokkaasta ladkityk-
sestd alkoivat toteutua.

Keuhkotuberkuloosin talttumiseen vaikuttivat
useat tekijat. Vuonna 1948 Suomessa sdddettiin
tuberkuloosilaki, joka teki pakolliseksi calmette-
rokotukset, tuberkuliinikokeet ja keuhkojen
pienoisrontgentarkastukset. Lidkehoito L~
tehostui 1950-luvulla, minka jalkeen vuodesta
1961 ladkkeet tulivat ilmaisiksi kaikille potilaille.
Lainsddddnnon ja tehostuneen lddkehoidon an-
siosta hoitotulokset paranivat, joten 1960-luvulla
alkoi kdyda tarpeettomaksi yllapitdd vaivalla
hankitut 6500 hoitopaikkaa. Sen vuoksi suuret
kansanparantolat muutettiin vuoteen 1970

Suomalaisen kirjallisuudenseura (SKS)

keraa kokemuksia:

valkea. Erddnd iltana menin postia
odottelemaan toisten nuorten luokse
postitaloon. Naapurin poika tokaisi:
"Mitd sind keuhkotautinen tulet tdnne
muiden ihmisten pariin.” Ja tuttu mo-
kin mummo nuhteli, ettd miksi sinun
pitdd mennd parantolaan isdsi rahoja
tuhlaamaan, kuolethan sind kumminkin.

Parantoloita pelittiin, koska hoito edel-
lytti pitkda oleskelua parantolassa eikd
onnistumista voitu taata. Hoitojaksot
saattoivat kestdd muutamasta kuukau-
desta pariin vuoteen, ja taudin uusiin-
tuessa potilas joutui taas palaamaan
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mennessd alueellisiksi keuhkosairaaloiksi.

"Valkoiseksi rutoksi” kutsuttu tuberkuloosi

vaheni nopeasti 1950- ja 1960-luvulla, mutta
siihen asti tuberkuloosilla oli pelottava maine.
Parantolaan joutumista peldttiin, mutta monet
taudista selvinneet potilaat ovat muistelleet
lammolla parantolaeldmaa:

Mind ainakin muistelen limmolld niitd aikoja,
kun olin Kinkomaan parantolassa. Ei koskaan saa
"siviilissd” kokea sellaista toveruutta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta kuin sielld. Kun nyt
ndin jdlkeenpdin ajattelee, kuinka se oli ensin
"kauhun paikka”, kun sinne joutui, mutta ldhtiessd
sieltd pois 7 kk:n kuluttua se oli kuin toinen koti.

Onko sinulta tai lahipiiriisi kuuluvalta testattu
koronavirusta tai oletko joutunut kotikaranteeniin? v
Kerro, miten korona on vaikuttanut arkeesi, ‘
tydssakayntiisi tai opiskeluusi. Voit kirjoittaa

myos kotikaranteeniin varautumisesta,

matkasuunnitelmien muuttumisesta tai siita,

miten aihetta on mediassa kasitelty. e

Suomalaisen Kirjallisuuden Seura e —
jarjestda Koronakevat-keruun 12.3.-15.6.2020.
Vastaukset arkistoidaan SKS:n arkistoon ja
tuloksista tiedotetaan syksylla 2020. Vastaajien
kesken arvotaan kirjapalkintoja. L
Vastausohjeet: https://www.finlit.fi/koronakevat
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"MIKSIEN PYSTY
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Ndin mietin Kitkajoen Jyravdnkosken kuohuja katsellessa, Oulangan kansallispuistossa. Miksi tuo
lapsuudestani tuttu ja rauhoittava maisema ei nyt saanut minua irrottamaan ajatuksiani edellisen

viikon toistd. Minulla oli tyduupumus, burnout.

uutama vuosi takaperin olin nuori
M perheenisg, jolla elama alkoi vakiintua.

Oma arvo ja paikka alkoivat 16ytya. Talo
oli hankittu, perheenlisdystd tulossa. Kunnian-
himo ty6ssd alkoi nousta ja kaipasin niin sano-
tusti "natsoja kaulaan”, arvostusta. Ja sita
sainkin. Kun yksi homma alkoi sujumaan liian
helposti, se tuntui jo tylsiltd, joten janosin lisda
jatkuvasti. Aina vain vaikeampia ja vaikeampia
tyotehtavid. Kunnianhimo ja "tyohon heittayty-
minen” oli iskostettu jo lapsuudessa.

Tyo alkoi vaatia suurimman osan ajasta ja
voimavaroista, samalla olisi pitdnyt rakentaa
kotia ja huolehtia perheen vaatimuksista. Perhe
yritti tukea mahdollisimman paljon. Olin itse
muuttunut huolenpidon tarjoajasta sen vaatijak-
si. Aloin kuluttamaan sekd omia, ettd perheen
voimavaroja. Korttitalo alkoi huojua uhkaavasti.
Ulkopuolinen henkil huomasikin jo asioiden
laidan ja varoitti: "Sind palat loppuun.” Vaimo
oli huolissaan jaksamisestani. Vastasin asioiden

teksti nimimerkki "Oppipoika”

olevan paremmin kuin koskaan. Rahaa tulee ja
huolet ovat pienia.

Lopun alku alkoi, kun tyoni sen hetkiselld
tyonantajalla oli tullut padtckseen ja otin seuraa-
vaksi haasteeksi kdytannossa sen kaikkein han-
kalimman tynkuvan omalla alallani. Kuningas-
haaste. Se oli virhe. Ty0 alkoi olla raskasta ja oma
ammattitaito ja sen karttuminen ei vastannut
omia odotuksia. Samalla my6s kotona tuli haas-
teita, piti revetd moneen suuntaan. Pienestd
levon madrdsta leikattiin vield lisdd. Syominen
karsi, ndlan tunne katosi, aloin laihtumaan
entisestddn, pdivittdinen olo huononi. Uni oli
katkonaista ja riittdmatontd. Silti eldma tuntui
hyvaltd, enka varoituksista huolimatta ndhnyt
mihin olin menossa.

Kesdlld tuli eteen viikon tauko toistd, pieni
loma. Mahtavaa, perheen kanssa yhden illan
suunnittelulla syntyi idea pikareissusta Koillis-
maalle. Kohta voisin ladata akkuja minulle tdr-
kedssd ja tutussa paikassa, Jyravalld. Kuohuvan

Kun masennus ajoi pohjalle.

kosken pauhu tdytti pddn ja kasvoille satoi pienid
vesipisaroita. Kesd tuoksui, eikd hyttysidkdan
ollut. Mutta miksi pddssani pyorii vieldkin
tyOasiat; se viimeviikon pieni vahinko ja oma
riittdmattomyyden tunne. Miksi en saa ajatuk-
siani pois siitd? Miksi en voi nauttia tdstd maise-
masta ilman ikédvid ajatuksia? Viimein minulle
alkoi pikkuhiljaa valjeta, ettd kaikki se itsensd
kuluttaminen toissd ja jatkuva kehittyminen oli
syonyt minut loppuun. Sain aukaistua suuni ja
kerrottua vaimolleni asiasta, olin huomannut,
ettd jotain oli nyt pielessd. Mielenterveysalalla
tyoskennellyt puoliso tiesi jo mikd minua vaivaa,
mutta arveli, ettd suoraan sanominen ei olisi

auttanut. Han ohjasi minut kdymadan tyoterveys-
ladkarilla.

Kuinka tyhmaltd se kuulostikaan, ladkdrille
meno. Enhdn minad kay 1adkarilla kuin pakosta, jos
on kéttd-jalkaa poikki. Silti, huono olo ja ajatusten
ympyrdd pyoriminen oli saatava loppumaan. Laa-
kdri ymmarsi mistd puhuin ja maarasi sairaslo-
maa. Siitd alkoi hidas toipuminen. Miten minua
héavettikddn ilmoittaa tyonantajalle, ettd en tule-
kaan loman jilkeen t6ihin. Erilaiset tunteet velloi-
vat ja koko ajan mielessa oli, ettd ei minua mikddn
vaivaa; ty0 parantaisi ja palkitsee tekijansd. Vasy-
mys alkoi isked kotona ollessa. Vuosia kestanyt
paahtaminen alkoi vaatia veronsa takaisin. o

Omia voimavaroja voivat olla esimerkiksi itselle tarkeat paikat.

Elama tuntui-alkavan alusta.

Sain syyn herata aikaisin ja
olla utkona koko pdivan.
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Ajatukset synkkenivit ja mieli alkoi mustua.
Minulla alkoi masennus. Kdyttaytymiseni
muuttui ja huomasin sen itsekin. Sumuverho
laskeutui silmille ja paivat vilisivdt toinen
toistaan seuraten, mistdan ajatuksesta ei saanut
kiinni. Mikddn ei kiinnostanut ennen niin
innokasta ja innovatiivista ihmista. Perhe oli
ainoa mihin pystyin keskittymdadn; aamulla
vaimon ja lapsen vienti t6ihin ja pdivakotiin.
Pdivat kuluivat muuten ldhinnd nukkuessa ja
pienid kotiaskareita tehdessa. Ndin kului puoli
vuotta jatketulla sairaslomalla. P44 ei toiminut,
eivdtkd omat harrastukset antaneet kipinai ja
puhtia.

Joulu ja uusi vuosi olivat uuden ajan alkua.
Ajatusmaailma oli muuttunut ja tyon haasteelli-
suus ei endd ollut se eteenpdin ajava voima. Mut-
ta tarvitsin jotain aktiviteettid, jotta saisin itseni
taas tyokuntoiseksi, liikkeelle. Aloitin itselle so-
pivan terapian, hirsien veiston grillikotaa varten.
Luonto on aina ollut minulle rauhoittava tekijd ja
voimavara.

Nyt pdivissd oli jotain mielekastd sisdltod.
Sopivasti haasteita, joiden selvittdminen tai
niissd epdonnistuminen ei ollut endd kuluttava
tekijd. Elama tuntui alkavan alusta. Sain syyn
heridtd aikaisin ja olla ulkona koko pdivan. Pitkd
sairasloma alkoi lahestyd loppua, Kelan 300 pv
oli tayttymadssd. Sairasloman aikana olin
ilmoittautunut tyottomaksi tyonhakijaksi ja
kartoitin tydeldmdn mahdollisuuksia itselleni.
Sattuman oikkuna TE-toimisto tarjosi alalleni
sopivan jatkokoulutuksen, mika tuntui sopivan
minulle. [Imoittauduin mukaan ja haastattelussa
kerroin oman taustani ja osaamiseni. Valinta
tuntui jo silloin varmalta ja niin se olikin. Voisin
kuvitella, ettd tyonantajat arvostavat entistd
tyonarkomaania, jolla on jo kokemusta omista
voimavaroista ja niiden loppumisesta.

Tarinani on vield kesken ja tdtd kirjoittaessa
olen kouluttautumassa uuteen tyonkuvaan ja
kirjoitan jatko-osan tyohon palattuani. Omaa pa-
lautumista on nopeuttanut omien voimavarojen
kartoittaminen ja tunnistaminen. Perhe on ollut
itselle se tarkein tukijalka omassa hyvinvoinnis-
sajaluonto on toinen. Myds perinteinen morko
meille miehille, asioista puhuminen on auttanut
kidsittelemddn ja havaitsemaan omien oireiden
syntyd, késittelyd ja toipumista. Vaikeinta on ol-
lut tunnustaa itselle omien voimien loppuminen
ja vetovastuun siirtdminen toisille.

12 HYVAN MIELEN ERIKOISJULKAISU

Jotkut taivaltavat toipumisen taipaleen yksin, mina
sain onneksi paljon tukea omaan toipumiseenii.

Mielekdsta tekemistd ja itsensa haastamista
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DEATH CAFE OULU

teksti Solja Peltovuori kuva Harri Filppa

uoleman kahvilat saivat alkunsa, kun

sosiologi Bernard Crettaz vuonna 2004

jdrjesti Sveitsissd ensimmadisen kahvila-
tapaamisen tuodakseen 'kuoleman esiin hiljai-
suudesta’. Vuonna 2010 han julkaisi kirjan koke-
muksistaan, Cafés Mortels: Sortir la Mort du Silence.

Englantilainen Jon Underwood kdynnisti

Death Café -toiminnan Lontoossa. Hinen
toimintansa myota Death Café levittaytyi yli 65
maahan. Kahviloita on jarjestetty 10 000 tuhat-
ta ja niihin on osallistunut noin 100 000
ihmista. Jon Underwood menehtyi ylldttden
vuonna 2017, mutta Death Café -toiminta
jatkuu edelleen.

Kuoleman kahvilat Suomessa

Ensimmadinen kahvila on pidetty ilmeisesti
Lappeenrannassa 2014. Kahviloita on jarjestetty
my0s Lahdessa, Kuopiossa ja Helsingissd. Hyvdn
mielen talo ry jarjestdd kahviloita Oulussa.
Kuoleman kahvila jarjestetddn, jotta kuole-
maan liittyvistd asioista voi puhua vapaasti.
Osallistujat madrittelevdt yhdessd sen, miten
puhuminen etenee ja mitd aiheita tuodaan
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esiin. Tapaamisten ja keskustelun avulla kun-
nioitetaan ja arvostetaan eldmaa.

AR

id

Kansainvalinen ohjeistus ohjaa

Death Cafe -ohjeistuksen mukaan jarjestdjina
paikalla on vdhintddn kaksi ihmistd, jotka huo-
lehtivat kdytdnnon jarjestelyistd, tiedottamisesta
ja kahvilan turvallisuudesta. Kaytossa on nor-
maalit ryhmatapaamisten hyvit kdytdnnot.
Kahviloissa ei kdytetd valmiita teemoja, niiden
avulla ei valmenneta ja kouluteta ihmisid, ei jar-
jestetd alustuksia ja puheita, eikd kdytetd valmii-
ta kysymyslistoja tai aineistoa.

Keskustelu ei ole luonteeltaan sururyhma tai
jarjestettyd tukea surusta toipumiseen. Tapahtu-
massa ei tavoitella mitddn erityisid lopputulok-
sia, kdytannon toimenpiteisiin ryhtymista tai
muita tuotoksia. Kahviloissa on tarjolla teetd,
kahvia ja kakkua. Tapahtumat ovat maksuttomia
ja paihteettomia.

Tarvittaessa ja asioiden kdsittelyn herdttdes-
sd kahvilan ulkopuolista puhumisen tarvetta,
mm. Hyvan mielen talon keskusteluapu ja tuki-
palvelut ovat kaytettavissd. Tervetuloa mukaan!
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Death Cafe Oulu
torstai 11.6. klo 16.30-18
Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23
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Death Cafe Oulu / Irish Festival

lauantai 3.10. klo 11-12.30

Kulttuuritalo Valve, Hallituskatu 7
vierailevana jarjestajana Mary Kiely
(tapahtuma suomen- ja englanninkielisend)

lisatietoa:

Solja Peltovuori

041 4667682
solja.peltovuori@hyvanmielentalo.fi

Paivi Vuokila-Oikkonen
040 8297670
paivivuokila-oikkonen@diak.fi
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VIRKEYTTA VALIPALALLA

teksti Kaisa Myllykangas/Oulun Maa- ja kotitalousnaiset kuvat Timo Viljakainen/ Maa- ja kotitalousnaisten keskus

sein vdlipala saattaa pdivan ateriana unoh-

tua - iltapdivan puolella alkaa vasyttad,

keskittyminen herpaantuu ja tekee mieli
napostella jotain. Valipala auttaa jaksamaan ja
pitdd mielen virkednd. Sddnnollinen ateriarytmi
pitdd verensokerin tasaisena ja vahentdd napos-
telun tarvetta. Napostelu on my6s huonoksi
hampaidemme terveydelle, silld suussamme
syntyy happohyokkdys aina kun sinne laitetaan
jotain muuta kuin vettd. Hyva vélipala sisdltad
kasviksia, marjoja tai hedelmid eri muodoissa.

Esimerkkeja monipuolisista vélipaloista:

© smoothiet, joissa hedelmii/marjoja,
maitotuotteita ja kuitulisad

© puurot, kuten vatkatut marjapuurot tai tuore-
puurot

© valmiiksi pilkotut juurekset

© voileivit, joissa tiytteend kasviksia ja juustoa
taileikkeletta

© marja- tai hedelmikiisselit myslin kanssa

Leipa monipuolinen vaihtoehto

Kuitupitoinen leipd on yksi hyva vdlipalavaihto-
ehto, joka pitd4d nildn loitolla. Pddlle sipaisu levi-
tettd, vahdrasvaista juustoa tai leikkelettd ja pdal-
limmaiseksi kasviksia. Salaatti, tomaatti, kurkku
tai paprika ovat perinteisia voileivan paallisid,
niiden lisdksi voi kokeilla esimerkiksi yrtteja, ku-
ten herneenversoa tai basilikaa. Myos edellisen
pdivan ruoan tdhteitd voi hyodyntda voileipien paal-
13: esimerkiksi jauhelihakastike tai keitetyt perunat
sopivat hyvin ldmpimien voileipien tdytteeksi.

Pyri valttamaan sokeripommeja

Valmiit vdlipalavaihtoehdot saattavat sisdltdd yl-
lattavan paljon piilosokeria. Esimerkiksi 2 desin
jogurttipurkki saattaa sisdltdd jopa 8 sokeripalan
verran sokeria! Sokeriset vélipalat saattavat sisal-
tdd paljon energiaa, mutta eivdt valttamatta lain-
kaan kivenndisaineita tai vitamiineja. Maustetun
jogurtin tilalle voi rakentaa oman vélipala-annok-
sen maustamattomasta maitotuotteesta kuten
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Marja-ruisrahka (4 hengelle)

1 tlk (200 g) maustamatonta
maitorahkaa

3 dl marjajogurttia

1 dl vadelmia tai mustikoita

2 kpl (20 g) hapankorppuja

jogurtista, viilistd, rahkasta tai raejuustosta tdy- Vinkkejé

dentdmadlld niitd marjoilla, hedelmilld, siemenilld, Jaddytetty banaani antaa smoothieen raken-

pahkinoilld, leseilld tai myslilla.

netta ja siloisuutta. Hyvin kypsat, mustakuo-

riset banaanit sopivat erinomaisesti pakastet-

Noudata omaa ateriarytmiasi

tavaksi. Kuori banaani, pilko paloiksi rasiaan

Kuuntele kehoasi ateriarytmin suhteen - se mikd  ja pakkaseen! Anna jadtyda muutama tunti tai

sopii yhdelle ei valttamatta sovi toiselle lain-

ja ateriavalit on hyva pitdd tasaisina. Valilld on

yon yli. Smoothieen sopii hyvin myos pakas-
kaan. Pddaterioita on hyva nauttia pdivdssi3-5  tamaton, kypsd banaani.
Voit myds pakastaa pikkupusseissa esi-

hyvd my6s tuntea ndldn tunnetta sen sijaan ettd ~ merkiksi porkkanaraaste /tuore ananas -yh-

sy0 jatkuvasti jotain pientd. Omaan ateriaryt-

distelmid - ndiden pussien sisdllon voi hyvin

miin ja -valintoihin voi vaikuttaa muun muassa  heittdd suoraan pakkasesta tehosekoittimeen,

liikunnan maard, vuodenajat (helteet ja pakka-
set) seka tottumukset. leseita.

Kaura-omenapannukakku

kaveriksi esimerkiksi jogurttia ja ripaus

Tahdn pannariin voit 1. Sekoita kulhossa jaahtynyt

hyédyntaa aamupuuron kaurapuuro, kananmunat, maito,

jamat! sokeri, suola, jauhot ja 6ljy. Anna

pannukakkutaikinan turvota hetki
jadkaapissa.

3 dl kaurapuuroa 2. Huuhtele omenat. Jos kaytat

4 kananmunaa ulkomaisia omenoita, kuori ne.

5 dl maitoa Poista omenien siemenkodat ja

1. Sekoita keskendan maitorahka,
marjajogurtti ja mustikat tai vadelmat.

2. Annostele neljaan tarjoilukulhoon.

3. Murenna hapankorppuja hieman ja
lisad ne marjarahkan paalle. Nauti
heti.

uunipellillinen

Maa- ja kotitalousnaiset on valtakunnallinen
ruoan, maaseutumaiseman seka yritys-
palveluiden asiantuntijajarjestd seka

maaseutuhenkisten ihmisten suuri ja aktiivinen
verkosto. Maakunnallinen Oulun Maa- ja
kotitalousnaisten piirikeskus toimii ProAgria
Oulun yhteydessa. Tervetuloa seuraamaan
meita somessa, Facebook: Oulun Maa- ja

1 rkl sokeria

0,5 tl suolaa

2 dl vehnédjauhoja
2 rkl éljya

Paalle:

leikkaa omenoista ohuita
viipaleita.

. Kaada pannukakkutaikina

leivinpaperilla vuoratulle
reunalliselle uunipellille.

kotitalousnaiset ja Instagram: mknoulu. 4. Asettele taikinan padlle

Toukokuussa julkaisemme tilillamme mm. 4-6(400g) kotimaista omenaviipaleet vieri viereen.

- - e omenaa Lo o
Pieni pala maaseutua -kampanjaan liittyvaa ok h . Valuta omenaviipaleiden paalle
materiaalia, kuten vinkkeja ymparistotekoihin Jkioneslieavaa unajaa juoksevaa hunajaa ja ripottele

ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi ja
luonnon monimuotoisuuden lisaamiseksi.

paalle hieman kanelia. Paista 225
asteessa noin 30 minuuttia.
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https://www.facebook.com/profile.php?id=580818891950900&ref=br_rs
https://www.facebook.com/profile.php?id=580818891950900&ref=br_rs
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| KOHTAAMISIA OSASTOLLA

"No mitdpd tdssd. Kohta heitetdan ukko romukoppaan.” Ndin vastasi mies kuulumisten kyselyyn,

FAKTAA ELAVA KUOLEMA -hankkeesta
Kulttuuriosuuskunta lImeen Elava Kuolema -taidehanke os. A2:lla kesti
vuoden, huhtikuusta 2019- maaliskuuhun 2020. Hankkeessa tyoskenteli
Hiukkavaaran taiteilijarynman lisdksi kolme itsendista taiteilijaa: valokuvaaja
Martu Vaisanen, tanssitaiteilija Helena Ratinen seka kuvataiteilija Hanna-
Kaisa Vainio. Hankkeen tarkoituksena oli lisata taiteen saavutettavuutta,

puhuessaan puhelimeen Oulun kaupunginsairaalan palliatiivisen ja saattohoidon osasto A2:n

kdytdvalld.
teksti ja kuvat Riikka Kontio

lkona kesdkuu jo vihersi uutta elamaa.

Sisalld kdytavit olivat valkoisen ja sinisen

sdvyiset. Mies oli ldhtenyt huonetoverinsa
kanssa katselemaan ndyttelyd, jonka olimme
ripustaneet osaston kdytdvalle. Olimme tuoneet
kuvia, teoksia ja erilaisia materiaaleja seinille.
Innostimme osaston asiakkaita ja henkilokuntaa
kommentoimaan napeilla. Keltainen nappi sel-
laisen teoksen viereen, josta tykkad, jota mielel-
lddn katselisi huoneessa tai kdytavalld. Mustan
napin voi pudottaa kuppiin teoksen viereen,
josta ei niin vilitd, joka ei sovi osastolle.

Iloksemme huomasimme taiteilijakollega
Pekka Homasen kanssa, ettd 1ahes kaikki keltai-
set napit olivat jo menneet, tarvitsimme lisda.
Ihmiset olivat ndhneet vaivaa, lihteneet liikkeel-
le huoneistaan ja kommentoineet nappien vali-
tykselld. Halusimme aistia miten teokset sopivat
osastolle ja selvittdd ettd mistd pidettiin ja mistd
ei. Istuimme Pekan kanssa aulan poydan d4ressa
valmiina ottamaan vastaan, juttelemaan vaikka.
Ihmettelimme, ettd miten Saara Heinosen

herkkien, pienten teosten viereen oli tipautettu
niin monta mustaa nappia? Potilashuoneesta
kuului yskimista ja raskasta hengitysta. Ja siind
samalla kun katsoimme teoksia, meilld molem-

milla syttyi lamppu: Kirjaillut teepussit tummal-
la, hieman poltettuun umbraan taittuvalla poh-
jalla toivat mieleen tdssd ympadristossd hauta-
kivet. Se oli ylldttdva mielleyhtymd, jota toinen
ympadristo ei meissd heréttdisi. Tavoitimme tilan
erityisen luonteen vield astetta syvemmin.
Konteksti suuntasi tulkintaa vahvasti.

Juttelimme osaston vdaen kanssa taiteesta,
vdreistd ja aivan jokapdivdisistd arkisista asiois-
ta. Olimme toivoneet vieraskirjaamme kom-
mentteja, mutta niitd ei juurikaan ilmestynyt.
Ehka se oli liikaa toivottu. Se olisi vaatinut jaksa-
mista, paneutumista katselemiseen ja kirjoitta-
miseen. Mutta napit olivat olleet sopivan kevyt
tapa ilmaista sen mistd tykkad ja mistd ei. Iloit-
simme siis kaikista nappiviesteista.

Taideapteekki syntyy

Olimme luvanneet tehda osastolle taidekirjaston
jatamad ensimmadinen kesdndyttely kerdsi tietoa
ja kartoitti tietd sen tuottamiseen. Meitd oli kuu-
si taiteilijaa tekemadssa taidekirjastoa, joka myo-
hemmin nimettiin Taideapteekiksi. Minun ja Pe-
kan lisaksi Hiukkavaaran tyoryhmdan kuuluivat
Saara Heinonen, Kaisu Heikkild, Saija Candelin
jaIlona Kivijarvi.

Kirjoittaja on kuvataiteilija, graafinen suunnittelija ja kuvataideterapeutti, joka on tydskennellyt
yhteisotaiteilijana mm. vanhusten parissa palvelu- ja hoivakodeissa. Elava Kuolema -hankkeen
koordinaattori ja taiteilija 2019-20, Saakirja -tydryhman jasen 2019-20. Keha - festivaalin tydryhmassa
ja taiteilijana 2015, 2016, 2018, tuottajana 2019. Kulttuuritalo Valve: ikaihmisten
kulttuurikummitoiminnan koordinaattori 2015-16. Sisaltdétoimisto Warian ja Kulttuuriosuuskunta

ILMEen jasen.

Toukokuussa Riikka aloittaa tydskentelyn yhteisotaiteilijana (2020-2021) Hyvan mielen talossa.

Lisatietoa: riikka.kontio@hyvanmielentalo.fi.
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sairaalaympariston viihtyisyytta ja taiteilijoiden osaamista.

Joulukuussa 2019 ripustimme osastolle
kaksikymmentdkolme valmista apteekkiteosta.
Ne sijoitettiin kdytdville, josta osastolla hoidossa
olevat ihmiset voivat lainata mieluisen teoksen
huoneeseensa katseltavaksi. Pidimme avajaiset,
joissa juhlimme kaikki yhdessa: henkilokunta,
asiakkaat ja me taiteilijat. Soimme kakkua ison
pOyddn ddressd.

Loppuvuodesta istuin taas kerran osaston
aulassa. Olin tullut kuvaamaan tanssitaiteilija
Helena Ratisen tyoskentelyd. Erds sairaalaan
vaatteisiin pukeutunut ihminen ldhestyi minua.
Hén toi minulle puhelimensa ja halusi soittaa
hénelle tarkedn musiikkikappaleen. Laulu kertoi
hautausmaalla vierailemisesta ja edesmenneen
ystdvdn muistelemisesta.

Musiikin soidessa mies katsoi suoraan silmii-
ni. Laulu oli haikea. Kuuntelimme sen loppuun
yhdessd. Kappale pysdytti meidat ison aiheen
ddreen. Sitd ei voinut vaistdd. Se oli kohdattava
nyt. Keskustelimme pienen hetken laulun sanoi-
tuksesta.

Thailen hdanen rohkeaa keskustelun avaus-
taan. Kohtasimme toisemme ja kuoleman-
teeman musiikin avustuksella, hdnen aloittees-
taan ja hdnen ehdoillaan.

Muistojen tykkays -ndyttelyssa danestettiin napeilla.

P

Helena Ratinen
tanssii
osastolla.
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SUKUTU
LOA

KIMUKSESTA
| AMAAN

”Kunpa olisin huomannut kysella ja varsinkin kuunnella silloin, kun se vielad oli
mahdollista!” Kuulostaako tutulta? Toteat eraana paivana suuresti
hammastyneena olevasi kypsassa keski-iassa ja kovasti kiinnostunut sukusi
menneisyydesta. Enaa vain ei ehka olekaan ketaan, kelta kysyisit.

ain kavi itselleni noin kymme-

nen vuotta sitten. Samalla ym-

marsin, ettd ndin ehka tulisi kay-
madn myos omille lapsilleni joskus. En
ollut endd tyoeldmadssd, joten aikaa ja
energiaa tuntui riittdvan vanhan oma-
kotitalon hoitamisen lisdaksi johonkin
muuhunkin kuten vaikkapa sukututki-
muksen aloittamiseen. Mutta miten tut-
kia sukua, kas siindpa olikin pulma.

Muistikuvia ja valokuvia

Vanhoja valokuvia oli joitakin,
ei paljon, mutta niiden tutkimisella
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teksti Merja Jorri kuvat Merja ja Saku Jorri, Shutterstock

voisi aloittaa, tuumin. Onneksi oli vielda
elossa kaksi tdtid, joita voisi haastatella.
Toinen siskoistani innostui sukuasioista
samoihin aikoihin, ja niinpa puksutim-
me erdand loppusyksyn pdivana Helsin-
gistd junalla kohti pohjoista sanelulait-

teen, ldppdrin ja muistiinpanovihkojen
kanssa.

Kemin tdti nosti monta pahvilaatikol-
lista vanhoja kuvia poydalle, ja niitd alet-
tiin sitten yhdessa tutkia. Sanelulaite

napsautettiin paalle ja kynat ja vihkot kai-

vettiin kassista valmiiksi tallentamaan
kaikki varikkaat kertomukset suvun vai-
heista. Tati muisteli, me kyselimme, ja
kuvia tiirailtiin tarkasti ja mietittiin, keitd
sukulaisia niissa oli. Kaikilla oli hauskaa
ja tdrkedd oli sekin, miten tunsimme sis-
koni kanssa pddsevimme joten-
kin lahemmaksi tatidmme, jota

- olimme tavanneet lapsuuden
 jalkeen harvakseltaan.

Paitsi, ettd olen saanut ilon tutustua Amerikan sukulaisiini, olen heiddn kanssaan
pddssyt kokemaan sen ylpeyden, mitd he tuntevat Suomesta ja suomalaisjuuristaan.

Sama toistui Oulussa isamme siskon
kanssa. Hanelldkin olivat hyvin muistis-
sa vanhat ajat ja tallessa paljon valo-
kuvia, jotka meille tietysti olivat ihka-
uusia. Ndimme kuvia nuorena kuollees-
ta isodidistimme ja kuulimme, miten
hén itsepaisesti oli halunnut kirpedssa
kevatsadssa siivota huushollin perus-
teellisesti ja vilustunut niin pahasti,
ettd keuhkokuumehan siitd seurasi.
Ladkariin ei ymmarretty ldhted ajoissa,
ja didin kuolemaa jdivat lopulta sure-
maan mies ja viisi pientd lasta.

Surullisesta tapahtumasta kuulles-
samme mummo, jota meilld ei koskaan
ollut, tuli jotenkin tutummaksi ja muut-
tui pelkdstd nimestd todelliseksi henki-
16ksi. Aidiksi, jolla oli pienet lapset ja
varmasti syvad huoli perheen parjaami-
sestd.

Ensimmdinen valokuvakirja

Tatien mukana olimme nyt pddsseet
pari sukupolvea taaksepdin ja saaneet
talletettua paljon kuvia. Mitd seuraavak-
si? Valokuvakirjojen teko oli minulle jo
ennestdan tuttua, joten padtin yrittda
saada jonkinlaisen kirjan aikaiseksi ka-
saamastamme materiaalista. Kirjoittelin
puhtaaksi suttuisia muistiinpanojani,

ja valikoin tarinoille sopivia kuvia kave-
reiksi. Varsinaisena kohderyhmdandani
pidin omia lapsiani ja heiddn serkkujaan,

mutta kirjaa kootessani kdvin samalla
itsekin uudestaan lapi kaikkea tddeilta-
ni kuulemaani, ja sukutarinat muuttui-
vat aina vain tutummiksi. Otin selvda
suvun jasenten syntyma- ja kuolinajois-
ta, ja tein kirjan loppuun henkil6luette-
lon kirjassa mainituista sukulaisista.
Innostuivatko lapseni sukututkimuk-
sesta, kun esittelin heille aikaansaan-
nokseni? No, eivdt ihan vield, mutta
ehkad jonakin pdivdnd, kun ikdd on
kertynyt tarpeeksi?

Amerikan sukulaiset

Olen sukututkimusharrastukseni suh-
teen siind onnellisessa asemassa, etta
sekd didin- ettd isanpuolen sukuani ovat
monet jo tutkineet. Isdn suvusta on teh-
ty sukukirjakin, josta selvidvat useim-
mat sukuun kuuluneet ja kuuluvat
ihmiset. Aidin suvun jasenetkin ovat
hyvin tiedossa innokkaan sukututkija-
serkun ansiosta. Haneltd sain listan su-
vun siirtolaisiksi ldhteneistd jasenistd,
joiden jaljittamisesta tulikin itselleni
suuri mielenkiinnon kohde.

Kun minulla ei ollut mitdan kasitys-
td, miten Amerikan serkkuja olisi paras-
ta etsid, aloitin googlettelemalla. Ylldt-
tden tdlld tavalla alkoikin 16ytyd paljon
tietoa; yksi linkki johti toiseen ja kol-
manteen, ja kohta olinkin jo aivan kou-
kussa, mutta hauskalla tavalla! Minusta

tuli nopeasti niskavaivainen istuma-
tyoldinen, ja salapoliisity6td on taytynyt
vuosien mittaan vahdn rauhoittaa, mutta
yha edelleen tunnen suurta iloa ja innos-
tusta, jos onnistun loytdmaan sukuni
siirtolaisiksi ldhteneistd tietoa ja varsin-
kin heiddn jalkipolveaan.

Olen saanut tdlld tavalla yhteyden
molempien vanhempieni sukulaisiin, ja
olen myos padssyt matkustamaan miehe-
ni kanssa meren yli tapaamaan heita
sekd Kanadaan ettd Yhdysvaltoihin. Sa-
moin sieltd suunnalta on kdyty sukuloi-
massa meiddn luonamme. Kun ollaan
ndin tultu tutummiksi, yhteydenpitoa
on ollut helppo jatkaa sdhkopostitse.

Paitsi, ettd olen saanut ilon tutustua
Amerikan sukulaisiini, olen heiddn kans-
saan padssyt kokemaan sen ylpeyden,
mitd he tuntevat Suomesta ja suomalais-
juuristaan. Mukana on tietysti paljon
nostalgiaa heiddn taholtaan mutta myos
oman ymmarrykseni lisddntymista siitd,
mitd kaikkea hyvdd maamme heille ja
meille tarjoaakaan.

Sukututkimusta ja taukojumppaa

Suosittelisinko siis sinullekin sukututki-
musta harrastuksena? Ihan varmasti - ja
taukojumppaa aina siind valissa! Suku-
tutkimus voi johdattaa sinut kirjaimelli-
sesti jopa maailman dariin, mutta vahin-
tdinkin se tarjoaa loistavan keinon tutus-
tua sukuunsa ja vastauksia kaikkia meitd
askarruttaviin kysymyksiin: Kuka

mind olen? Mistd mind tulen? Keitd ovat
'minun ihmiseni'? Mukavaa ja mielen-
kiintoista tutkimusmatkaa sinulle!
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MUN TARINAN UUSI LUKU

Mun tarinan uusi luku oli tulevaan suuntaava, taidetoiminnallinen kurssi 18—35-vuotiaille vapaaehtoistoiminnasta
kiinnostuneille. Osittain Haukiputaalla, Lomakoti Onnelassa pidetylld kurssilla tarkasteltiin oman elamdn kddnnekohtia ja
mietittiin, kuinka vahvuuksia ja kokemuksia voi hyodyntda tulevaisuudessa. Vapaaehtoistoimijan kokemuksesta syntyy
vaikka sarjakuva, runo tai maalaus. teksti Katri Aaltio kuvat Katista Anniina Kaijula

Kati kertoo kokemuksestaan

Kuka olet?

"Olen Kati. Mielenterveyskuntoutuja.
26-vuotias. Olen ollut pitkddn poissa
tyoeldmastd. Oon avoin, positiivinen ja
luova persoona. Oon kahden kissan
omistaja.”

Ennen Mun tarinan uusi luku -kurs-
sia Kati on osallistunut monipuolisesti
Hyvan mielen talon toimintaan. Han on
muun muassa kadynyt leirilld, kursseilla,
Mielikeho-ryhmassd ja Piristysruiskeessa,
joka tiistaisin pidettdva mielen
hyvinvointia tukeva luovan toiminnan
ryhma.

Kerrotko Mun tarinan uusi luku
-kurssista?

"Kurssi oli tarkoitettu joillekin, joilla on
ollut jotain minkd kanssa on eldmédssdan
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taistellu ja sitte kuitenki jotenki selvinny
niistd asioista tai oppinu elamddn niiden
kanssa. Henkil6t haluavat valjastaa ndita
kokemuksia kdyttoon auttaakseen mui-
ta, helpottaakseen heiddn matkaansa.
Idea oli selvittdd mitd kaikkia keinoja on
kertoa omaa tarinaa.”

Mika sai sinut lahtemaan kurssille?

"Ystdva vinkkasi kurssista. Kuulosti ettd
sen kautta vois tehd jotain hyodyllisem-
pad ja kayttdd sitd kaikkea omaa kakkaa
vihdoin hyddyksi jossain. Silloin ei ollut
vield ajatusta, ettd mitd se konkreettisesti
olisi. Mietin silloin, ettd mitd kaikkia tapo-
javoisi olla auttaa omalla kokemuksella.”

Mita osallistuminen antoi sinulle?

"Oli kiva ettd kaikki saivat toteuttaa
omia ajatuksiaan. Oli sopivasti ohjausta
alkuun ja sopivasti tilaa toteuttaa omaa

ndkemystddn. Tekemistd oli sopivassa
suhteessa yksin ja muiden kanssa. Sain
paljon uusia ideoita omien tunteiden
purkamiseen. Sain ndkemystd muiden
ikdviinkin kokemuksiin ja muiden
keinoihin selviytya niiden kanssa.

Kun on kokenut paljon pahaa, osaa
etddnnyttdd itsensd niistd omista koke-
muksistaan. Niistd voi puhua ilman ettd
mikddn litkahtaa sisdlld. Kaipaan
tunneyhteyttd kokemuksiini itseni
takia, mutta myos kuulijan kannalta.

Kurssilla tuli idea raameissa tehta-
vastd improvisaatioteatterista. Improvi-
saatio on raakakin tyylilaji, jossa on
oltava rehellisesti tdssd hetkessd. Siksi
aion kokeilla tédtd esitystapaa. Odotan
kovasti yhteistd ndyttelyd, jonka me
kurssilaiset jarjestimme Hyvan mielen
talolla. Nayttelyn avajaisiin valmistan
lyhyen improvisaatioesityksen.

Kurssilla sain tietdd, ettd kokemustoimijoille
on tarvetta. On kiinnostavaa kuulla muiden tari-
noita mutta en ollut ajatellut, ettd minunkin tari-
nani voisi olla kiinnostava. Lisaksi minulla hera-
si kiinnostus toimia ohjaajana ja hyodyntda siind
omaa kokemusta.

Mielenterveyden hdiridistd kdrsineiden koke-
muksia voisi hyodyntdd tuomalla asioita esiin,
etteivdt jaa tabuiksi. Tuomalla esiin niiden ylei-
syyttd, jotta muutkin hoksaa etteivét ole yksin ja
ehka hakea keinoja selviytymiseen. Kun kuulee
muiden kertomuksia, voi hoksata ettei ite ole
paha ja kun ei ole hdpedd voi hakea apua siihen.”

Kati kertoo, ettd hdnelld on itsellddn ollut hy-
vat tukiverkot, kuten esimerkiksi julkiset palve-
lut, Hyvdn mielen talo ja Bystromin talo. Kati ko-
kee, ettd haasteita voi olla "viliinputoajilla” eli
vaikka sellaisessa tilanteessa, jossa henkil6 on jo
kuntoutunut mutta ei ole vield valmis tyoeldmaddn.
Tyopajoihin ja kuntouttavaan tyotoimintaan

siirtymisessd my0s Katilla on ollut haasteita, ja
rahoituksen kanssa taistelu on valilla turhaut-
tanut. Silti Kati muistuttaa olevansa kiitollinen
saamastaan tuesta, kuten terapiasta.

Hyvan mielen talon toimintaa ohjaavia ar-
voja ovat muun muassa voimavarojen lisddmi-
nen sekd ihmisen oman sisdisen voiman tunne.
Niiden 16ytamiseksi ja ylldpitamiseksi tarvi-
taan usein runsaasti myos toivoa ja toiveik-
kuutta. Toivon ndkokulmaa korostetaan paljon
etenkin silloin, kun puhutaan sankaritarinoista,
joissa vaikeuksien kautta padstddn viimein
voittoon. Mitd Kati ajattelee toivosta?

"Pahimman yli padsi mielikuvilla siitd ettd
joskus kaikki on tosi hyvin, muuten en olisi jak-
sanut. Nyt kun olen kuntoutunut, huomaan etta
toivon kuva on ollut ylivaritetty. Nyt sen muotoa
pitdd muuttaa. Vaikka kaikki ei tulekaan ole-
maan tdydellisen hyvin, voi elda silti tyydytta-

Teoksessa on koottu kollaasiksi kerdilykuvia, muisteja. Minuuteeni sisaltyy traumaattisten kokemus-
ten lisaksi iloisia hetkia, erikoisia tapahtumia, onnellisia ajatuksia ja pelottavia tuntemuksia.

Katin teos:
Kollaasi etenee lapsuudesta tahan paivaan asti ja pilkahdukseen mahdollisesta tulevaisuudesta.

Muistit ovat suurimmaksi osaksi ditini vanhoja muisteja, jotka olen saanut hdneltd lapsena ja
sadstanyt tdhan paivaan saakka. Nyt ne kuvaavat muistojani eldmdn varrelta. Me tarvitsemme
kaikkia kokemuksiamme, muistot ovat oppaitamme, ja niitd kannattaa vaalia eika pelata.

Muisteja
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TILAINE
ESTOTYO

Teksti Paivi Vuokila-Oikkonen, etatoissa Kempeleessd, huhtikuussa 2020
Hyvén mielen talo ry: Pdivi liiton hallitukseen Kuva Shutterstock

nsimmadinen kosketukseni Hyvian mielen

taloon syntyi ajankohtana, jolloin tein

vaitoskirjaa. Vaitoskirjassani tutkin miten
psykiatrisessa sairaalassa oleva potilas ldheisi-
neen voi osallistua hoitoon ja siind tehtdavdan
padtoksentekoon. Oma kokemukseni oli, ettd
vield 1990-2000-luvulla potilas ja hdnen ldhei-
sensd eivdt kaikilta osin voineet juurikaan olla
osallisia. Hyvdn mielen talon omaistoiminta ja
asiakastoiminta olivat tuohon aikaan erinomai-
sia paikkoja testata vditoskirjani aiheen tarkeyttd.
Omaisten ja kokemusasiantuntijoiden minulle
kertomien kokemusten mukaan tutkimukseni
tulisi olemaan merkittdvd kuvaamaan osallisuut-
ta psykiatrisessa hoidossa. Tapaaminen rohkaisi
minua jatkamaan aran aiheen piirissd, josta sit-
ten vdittelin terveystieteiden tohtoriksi.

Mukaan oppimaan ja vaikuttamaan

Kuusi vuotta sitten sain vinkin Hyvdn mielen
talon yleiskokouksesta ja saman tien pyynnon
asettua ehdolle hallitukseen. Silloin ajattelin,
ettd jarjestokokemus on minulla kohtalaisen
vahdistd. Ymmarsin kylld jarjestdjen toiminnan
merkityksen suomalaisessa yhteiskunnassa ja
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OPIT

jarjestotyostd. Menin kokoukseen ja minut
valittiin hallitukseen. Vuoden hallitustydsken-
telyn jalkeen silloinen puheenjohtaja jatti
tehtavansa ja minulta kysyttiin, voisinko aset-
tua ehdolle puheenjohtajasi. Ja pddtin suostua.
Ajattelin, ettd olen oppimassa uutta!
Puheenjohtajan tehtdvat aukesivat minulle
vahitellen, ymmarrys hallituksen puheen-
johtajan tarkedstd tehtavastd luotsata Hyvin
Mielen Talon toimintaa osoittautui merkityk-
selliseksi. Hyvan mielen talon toiminta on hie-
noja onnistumisia ja myos kriiseja. Kriisitilan-
teista oli tirked mennd eteenpdin ja niin tehtiin.
Yhdessa on opittu ja saatu voimavaroja tulevaan.
Hyvan Mielen Talolla on erittdin osaavaa
henkilokuntaa ja heidan kanssaan on ollut he-
delmallistd luotsata toimintaa. Hyvan Mielen
Talossa on tdrkeitd toimintoja, auttava vuoro-
vaikutus, ryhmait ja omaistoiminta. Mielipalet-
ti oli puheenjohtajuuteni alussa ensin projek-
titoimintaa ja nyt sen toiminta on pysyvaa.
Kokemustoimijat ovat tarkeitd henkiloitd ja
heiddn roolinsa korostuu entisestddn uudessa
sotessa. Kokemustoimijat tuovat tirkedn
ndkokulman psykiatriseen hoitoon ja mielen-

ajattelin, ettd nyt saan tilaisuuden oppia lisdd terveyden kehittdmiseen. o

Suomalaisilla on ylisukupolvistunutta resilienssid eli parjddvyyttd. Kutsumme sita myds "sisuksi”.
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Valtakunnallisen liiton nakokulmat tutuksi

Neljd vuotta sitten pddtin alkaa ehdokkaaksi
Mielenterveyden keskusliiton valtuustoon.
Ajattelin, ettd en ehka tule valituksi, koska
Eteld-Suomessa on niin paljon keskusliiton
jdsenjdrjestojd, joissa on paljon jasenid danesta-
massd edustajaansa. Esittelin osaamiseni, joka
oli my6s tunnustettua tdalld meilld, pohjoisen
Suomen alueella. Kuulin, ettd minun taakseni oli
valituksi. Tdlld hetkelld olen ehdolla keskusliiton
hallitukseen. Tieddn, ettd mielenterveysjarjes-
toissd ja Mielenterveyden keskusliiton hallituk-
sessa on tdrkedd olla osaaja, jolla on osaamista
tutkitun tiedon hankintaan, kdytt6on ja yhteis-
kehittamiseen. Yhteiskehittdmiselld tuodaan
strategiat ja ohjelmat kdytantoon. Mielenterveys-
tyon tulee perustua tutkimukselle ja hyville
kaytanndille. Olen toiminut ja toimin tydssdni
prosesseissa, joissa yhteiskehittdminen on
menetelmad kaikkien osallistumiselle.

Vahvistetaan mielenterveyden osaamista

Minulle tiarkedd on mielenterveys. Mielenterveys
on ihmisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn pe-
rusta. Jokaisella, myos mielenterveyssairaudesta
karsivdlld, on mielenterveyttd. Mielenterveyden
vdheneminen haastaa yhteisdd, tydeldmaa ja
yksilod. Mielenterveyteen panostetaan; uusi
mielenterveys- ja pdihdestrategia, itsemurhien
ehkdisyohjelma sekd aivo- ja mielenterveyden
konsensuslausuma ovat esimerkkejd panostuksis-
ta. Terapiatakuu on kisittelyssd, ja se tuo toteu-
tuessaan mahdollisuuksia. Uusi sote-uudistus
painottaa myos mielenterveyden edistamistd ja

Olen Paivi Vuokila-Oikkonen (1961), psyk.sh, TtT, pedagogi,
ratkaisukeskeinen tydelaman kehittaja-muutos valmentaja-
tyonohjaaja, Lapset puheeksi -menetelmadkouluttaja. Tydskentelen
Diakonia-ammattikorkeakoulussa tutkimus-, kehittamis- ja

innovaatiotoiminnan asiantuntijana.

Olen toiminut yhden kauden Mielenterveyden keskusliiton
valtuustossa. Haluan olla kehittdmadssa liiton ja jasenyhdistysten
toimintaa. Toimin tavalla, jossa yhteiskehittdminen on menetelma

kaikkien osallistumiselle.

Paivi Vuokila-Oikkonen,

https://www.linkedin.com/in/paivi-vuokila-oikkonen/
paivivuokila-oikkonen@diak.fi, 0408297670, twitter: @paivivo
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palveluja sote-keskuksissa. Lisdksi mielenterveyden
osaamisen kehittdminen vaatii panostusta.

Tatéd kirjoittaessani elamme Korona-maail-
massa. Maailma tulevaisuudessa ei ole endd
sama kuin ennen Koronaa, josta ei vield tiedetd
paljoa. Lohduttavaa on, ettd tieto lisdantyy koko
ajan. Ihmiset ovat kohdanneen kriisin, joka on
myds epdmaddrdinen. Tieddn, ettd yksindisyyden
kokemukset lisddntyvat. Kokemus yksindisyy-
destd saavuttaa myos ihmiset, joille se ei ole ta-
vallista. Mielenterveys on koetuksella jokaisella.
Ne, joilla oli haavoittuvuutta ennen Koronaa,
haavoittuvuus ja paha on ehkd lisddntyvat. Mie-
lenterveyden ylldpitdiminen haastaa joka tapauk-
sessa kaikkia ihmisid. Tyottomyys ja konkurssit
lisddntyvit. 1990-luvun laman aikana yrittdjien
itsemurhat lisddntyivit. Nyt jos koskaan on tdr-
ked jalkauttaa mielenterveys- ja paihdestrategia
sekd itsemurhien ehkdisyohjelma kuntiin.

Yhteisollisyys kannattelee

Suomalaisilla on ylisukupolvistunutta resiliens-
sid eli pdrjddvyyttd. Kutsumme sitd myos "sisuk-
si”. Haluan sanoa, ettd tdstd selvitdan yhdessa.
Yhteisollisyys on palautunut suomalaisten kes-
kuuteen, pitadkddmme kiinni siitd hyvastd myos
tulevaisuudessa. Toivon, ettd uudessa tilanteessa
yhteisollisyys jad toiminnaksi ja julkinen palvelu-
jarjestelmd ja jarjestot, kuten Hyvan Mielen talo,
alkavat vield tiiviimmin yhdessd tuottamaa
ratkaisuja mielenterveyteen liittyvissa kysymyk-
sissa.

Kiitos kaikille, jotka ovat olleet mukana mat-
kallani. Kertomuksemme jatkuvat ja saavat uusia
ulottuvuuksia yhteisissd kohtaamisissa.

AHDISTUKSEN OMAHOITO -

VINKKEJA AHDISTUKSEN
TALTUTTAMISEEN

Mitd oikeastaan on ahdistus? Ahdistus on tdysin normaali,
eldamdan kuuluva inhimillinen tunnetila. Ahdistus kertoo meille
tarpeesta pysahtya, tutkia elamdamme ikddn kuin uusin silmin
ja tehdd tarpeelliset muutokset, jotta mielemme pddsee taas
tasapainoon. teksivalentina Vahanen

istd johtuu, ettd juuri mind ahdistun? Altistavat
syyt voivat herkistdd henkilon lapsuudesta saakka
kokemaan myShemmin paniikkia tai ahdistusta.

Syitd on monia, mm. perimd, lapsuudessa koettu turvatto-
muuden tunne, merkittdva eldamanmuutos seka pitkdkestoinen
stressi. Taman lisaksi voidaan mainita my6s ahdistusta yllapita-
vdt syyt: pelkotilanteiden vilttely, stressaava eldmantyyli, lihas-
jdnnitys, piristeet ja ruokavalio, virheelliset uskomukset sekd
tunteiden tukahduttaminen. Koska ahdistuneisuushdirididen
syyt ovat ndin monenkirjavat, on tehtavd muutoksia
monella elaman osa-alueella, jotta saadaan
aikaan pysyva muutos.

Kirjoittaja on Hyvan mielen talon
kohtaamispaikan jarjestotyontekija.

Lahteet:
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys

International Journal of Environmental Research and Public Health — Nutritional Factors,

Physical Health and Immigrant Status Are Associated with Anxiety Disorders among
Middle-Aged and Older Adults

https:/mieli.fi/fi/mielenterveys/

Bourne, Edmund J. 2010: Vapaaksi ahdistuksesta- tydkirja paniikista ja peloista karsiville

Muutama vinkki
ahdistuksen taltuttamiseen:

Kiinnita huomiota ruokavalioosi. Kofeiini

on tunnetuin ravinnosta saatava aine,

joka voi pahentaa ahdistuneisuutta,
liian suuret kofeiinimaarat voivat pitaa sinut
jannittyneessa kiihtymystilassa useita tunteja.
Eli jata kahvi ja kofeiinipitoiset virvoitusjuomat
vahemmalle ja etsi tilalle kofeiiniton vaihtoehto.
Lisdksi se mita syot vaikuttaa merkittavalla
tavalla elimistdsi toimintaan. Tutkitusti mielialaa
laskevassa ruokavaliossa on paljon sokeria,
vahdkuituisia hiilihydraatteja, huonolaatuista
rasvaa seka sokerisia juomia. Muista myds
syoda saanndllisesti ja varata ruokailuun
tarpeeksi aikaa.

Ota aikalisa. Sanotaan, etta uni suojelee

mielenterveyttd, nuku riittavasti.

Rentoutuminen puolestaan hoitaa
mielenterveytta ja auttaa palautumaan
stressista. Rentoutusharjoitusten avulla voi
vapauttaa ja lievittaa hankalia tunteita, kuten
levottomuutta, pelkoa ja ahdistusta. Kokeile
jooga- tai meditaatioharjoituksia, tutustu
erilaisiin rentoutusharjoituksiin ja tekniikoihin.
Harjoittele tietoista lasndoloa ja
itsemyodtatuntotaitoja.

Puhu ahdistuksesta. Vertaistuella voi

olla suuri merkitys, omista tunteista ja

peloista daneen puhuminen voi
rauhoittaa levottoman mielen. Voit myds
kokeilla pitaa tunnepaivakirjaa, johon aika ajoin
kirjaat voimakkaat tunteesi. Kun muutaman
viikon kuluttua kayt paivakirjaa lapi, saat
lisavalaistusta elamdssasi toistuviin aiheisiin.

Lahde liikkeelle. Tehokkaimpia keinoja

vahentaa ahdistuneisuutta on

saanndllinen reipas liikkunta.
Liikunnan avulla autat elimistéa purkamaan
ahdistuneisuuden aiheuttamaa kiihdytystilaa
luonnollisella tavalla. Pyoraile, jumppaa kotona
tai kay kavelylenkilla, kunhan liikut. Voit
yhdistaa ulkoilua ekotekoon, jos poimit tutun
kavelyreitin varrelta muutaman roskan maasta.

Keskity positiivisyyteen. Inmiset, jotka

karsivat ahdistuneisuushairidista ovat

usein taipuvaisia negatiiviseen sisdiseen
puheeseen. Havainnoi omaa sisdista puhettasi.
Miten reagoit vaikeissa tilanteissa? Mita
ajattelet, kun sinua ahdistaa? Ald hyvaksy
negatiivista ajatusta sellaisenaan vaan
kyseenalaista ja korvaa se positiivisilla
vastavaitteilla esim. "Kylla tama kohta menee
ohi, selviydyn tdsta aivan varmasti, ei hataa".
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- PAPUKAI A ON VAATIVA,
MUTTA HURI\/IAAVA LEMMIKK]

Papukaijat ovat monille ihmisille tuttuja
tropiikin symboleja. Ei liene yllatys, ettd
inmiset ovat innostuneet ndistd linnuista
my0s kotioloissa, ja nykyddn yha
useammassa kodissa onkin lintu
lemmikkind. Papukaija on Iemmiw
kuitenkin hyvin erilainen verrattuna
muihin, tuttuihin eldimiin.

teksti Laure Kurkela
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koninen puhuva tai pyoredssa
I hakissd kokottdava papukaija antaa
linnusta lemmikkind hyvin ka-
pean kasityksen. Todellisuudessa
papukaijat ovat dlykkadita, sosiaalisia
ja aktiivisia eldimid, joiden oikeaoppi-
nen hoito kotioloissa vaatii omistajal-
ta paneutumista ja viitselidisyytta.

Harkintaa hankintaan

Tieto lemmikkilintujen hoidosta on
muuttunut paljon viimevuosina, eika
20 vuotta sitten kirjoitettuihin kirjoi-
hin voi endd tdysin luottaa. Ajantasaisin
tieto 10ytyy netistd lemmikkilintu-
yhdistysten ja -harrastajien netti-
sivuilta.

Papukaijat ovat pitkdikaisid lem-
mikkeji. Pienet undulaatit voivat elda
yli 10 vuotta, ja isot papukaijat voivat
eldd jopa yli 50-vuotiaiksi. Lintu on
siis pitkdaikainen vastuu, jonka vuok-
silintua ei tulisi hankkia harkitse-
matta.

Lintu on pohjimmiltaan hyvin
sosiaalinen, joten ldhtokohtaisesti
lintuja tulisi hankkia vahintddn kak-
si. Ihminen ei voi korvata lajitoveria.
Papukaija on villieldin, minka vuoksi
se eroaa domestikoituneesta eli

kesystd ja ystavillisestd koirasta,
saattaen peldtd ihmistd. Kesykdan
lintu ei ole pddasiassa siliteltdvd lem-
mikki, vaan ilo ja yhteinen tekemi-
nen on loydettdava muuta kautta.

Aintd, sotkua ja nokkeluutta

Lemmikkilintu ei ole vain hakkilintu.
Normaalissa arjessa linnun tulisi
pddstd lentdmaddn hakistaan turvalli-
seen sisdtilaan useammaksi tunniksi
pdivittdin. Kotihakin tulisi olla mah-
dollisimman suuri ja sisustettu lintua
ajatellen. Hakkikokojen minimi-
suositukset on mddritelty linnun koon
mukaan. Kahdelle undulaatille sopi-
van pinta-alan hahmottamiseksi voi
kokeilla asetella kuusi (6) A4-paperia
vierekkdin suorakaiteen muotoon.

Muihin lemmikkeihin verrattuna
linnut ovat ddnekkditd ja sotkuisia.
Koska papukaija ei ole hakkilintu, se
sotkee ulosteellaan my6s hakin ulko-
puolella, ja saattaa myds tuhota irtai-
mistoa. Papukaija vaatii omistajal-
taan siis hermoja ja huumorintajua,
siivousintoa unohtamatta!

Jos harkitsee papukaijojen hank-
kimista, kannattaa tarkistaa, ovathan
omat mielikuvat linnuista oikeellisia

Suomen yleisin lemmikkipapukaija on pieni undulaatti.
Pienesta koostaan huolimatta sekin ansaitsee oikeat

evadt eldmaansa eldaakseen eldmdnsa lintuna.

todellisuuteen verrattuna. Valitetta-
van usein mielenkiinto lintuihin
sammuu nopeasti, kun linnut eivat
olleetkaan kesyjd ja puhuvia, tai ne
sotkevat liikaa. Linnut ovat kuitenkin
kaikesta huolimatta hyvin antoisia
lemmikkejd, jos niihin osaa suhtau-
tua sellaisina kuin ne luonnostaan
ovat. Pitkdikdisten ja nokkelien lintu-
jen parissa ei aika kdy pitkdksi.

Lintu ja omistaja oppivat uutta
Papukaija sopii lemmikiksi ihmiselle,
joka haluaa aktiivisen ja dlykkddn
lemmikin, jota ei tarvitse kdyttda len-
killd. Osaa ihmisistd kiehtovat lintu-
jen varit ja puuhat, jolloin lintuparvi
muistuttaa seurailtavaa akvaariota.
Toinen saattaa haluta kesympid kave-
reita, joiden kanssa touhuta arjessa.
Papukaijojen kanssa eldminen on
todellinen matka. Papukaija on poh-
jimmiltaan villieldin, joten siltd ei
voi odottaa tdaydellistd kdytosta olo-
huoneissamme. Se on haastava lem-
mikki monelta kantilta, mutta se
jos mika tekee lintuharrastuksesta
miellyttdavda: papukaijojen kanssa
omistaja joutuu jatkuvasti kehitta-
madn itseddn.

Linnun tulee saada viettaa aikaa
hakin ulkopuolella paivittain.

Turvallisessa sisatilassa lentely ja
tutkiskelu on linnulle hyva virike.

Lisatietoa:
Lemmikkilinnut Kaijuli ry:
www.kaijuli.fi,
papukaija lemmikkina:
www.papukaija.fi
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Tilaa uutiskirje osoitteesta

SARJAKUVA
"SANKARILLINEN
HETKENI"

()

Mulla oli ihan liian monta vuotta
taysi taideblokki paalla, enka vaan
saanut mitaan luovaa aikaiseksi.
Sain kuitenkin lopulta erilaisten
taideryhmien avulla lukon auki, ja
onkin tuntunut aivan mahtavalta
palata takaisin rakkaan
harrastuksen pariin! Piirtaminen ja
maalaaminen on mulle valineita
itseni ilmaisuun ja tekee
pdakopalle erinomaisen hyvaa.
On kivaa nahda oma kehitys
harjoittelun myota tai valilla vain
hupsutella ja kokeilla jotain aivan
uutta. Kaikki kynaan tai pensseliin
tarttumiset ovat kuitenkin aina
askel eteenpadin.

Olen korona-projektina aloittanut
oman taide-instagramin nimella
Kipsusaurus. Toivottavasti saan
sinne paljon sisaltéa luotual”

Susku

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

saat ajankohtaista tietoa suoraan sahkopostiisi noin 1-2 krt kuukaudessa




