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Puheenjohtajan terveiset

Tanddn on taas ollut lumisadepdivd ja pikkupakkasta. Keviin tuloa ei vield oikein
uskalla odottaa kun aina vaan tulee lunta lisdd, ja on luvattu kylmenevda ilmaa. Mutta
kylld aurinkokin vdlilla paistaa ja silloin on kiva ulkeilla, muista olla mahdollisimman
paljon ulkona - se virkistdd. Tdamd talvi on ollut aika vaihteleva, koskaan ei tiedd
millainen ilma seuraavalla viikolla tulee.

En tiedéd oletko huomannut, mutta yhdistyksen nimi on nykyddn HYVAT TUULET ry.
Vantaan mielenterveysyhdistys on pudotettu siitd edestd pois, minusta se on hyva
asia.

Huhtikuussa on taas yhdistyksen kevitkokous, tule kuuntelemaan viime vuoden
toimintakertomusta ja antamaan vastuuvapaus hallitukselle tilinpdédtoksen ja
tilintarkastuksen jdlkeen.

Lehdessd on toimintakalenteri tdlle kevddlle, toivottavasti loyddt siitd mukavaa
tekemistd itsellesi. Tietenkin my&s kerhot ja ryhmdt jatkavat toimintaansa koko
kevddn, tule mukaan. Kesdn toimintakalenteri julkaistaan sitten toukokuun lehdessd,
suunnitteilla on paljon retkid ja toimintaa ulkona.

Ajattelin vihdn seuraavalla sivulla esittdd kuvin, miten pienestd latkdfanista tuli ihan
tosissaan latkdd pelaava tyttd. Ella on kohta 7-vuotias tyttd, joka aloitti

luisteluhar joitukset jo 2,5-vuotiaana ja pelaa nykyddn Keravalla tyttaliigassa. Isd on
opettanut Ellaa ja pikkusiskoa alusta alkaen, esim heidan oli opeteltava luistelemaan ja
kaatumaan oikein ennen kuin saivat mailat kayttaan.
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Myohatuulen

ahiluontoalue

Lammaslampi henkireikamme.

Mydhatuulihan sijaitsee Lammaslammen rannalla Pahkinarinteessa,
niin kuin kaikki me sen tiedamme. Tama siis oli vain toteamus.

Olohuoneemme ikkunasta meilla on kaunis maisema lammelle.
Saamme ihailla ikkunasta luonnon omia tauluja, jotka ovat joka paiva
erilaiset. Niita ei voi kuin ihailla. Joskus huomaan itsenikin vain
tuijottamassa ikkunasta ulos ihailemassa taas luonnon
kauneuttamme. Rauhoittavaako, kylla todella!

Vapaaehtoisemme Tomppa vetaa meilla joka paiva kavelyretkia
lahiluontoomme. Meidan kavijamme saavat olla onnellisessa
asemassa, ettd meilla on tallainen aktiviteetti, joka mahdollistaa
meidan reittimme luonnon kauneuteen.

Lahiluontoalueellamme on my&s Soltorpin luontopolku, Tuomelan
tammimetsa seka Linnaisten kaivokset. Joten valinnan varaa riittaa
Lammaslammen lisaksi.

Lammella meilla on lukuisia sorsaperheita seka joutsenpariskunta
viettaa kesat myos lammella. Myos harvinainen viitasammakko
esiintyy lammella.

Lammella on kaksi laituria, josta paasee halukkaat uimaankin. Yhdella
rannalla on koirille tarkoitettu ranta. Siella kaykin vilske kesaisin.
Lammen vesi on uimakelpoista. Vesi on ruskeavetinen, joka johtuu
korkeasta humuspitoisuudesta, mutta se ei uintia haittaa. Lammen
ongelma on ollut rehevoitymisesta aiheutuva happikato. Parannusta
happitilanteeseen Vantaan kaupunki onkin kokeillut mm.
ilmastuskaivolla, joka on hyvalla menetyksella toiminutkin.

Siispa ensi kesana uimaan vaan...

Tervetuloa myos Lauhatuulen kavijat vierailemaan Myohatuulessa!

Terveisin Mirva Mydhatuulen jarjestotyontekija.




Myohatuulen uudet

tyontekijat esittaytyvat

Olen Heidi Vantaalta. Tyidskentelen
Mydhatuulessa jarjestéavustajana.
Tydtehtdviini kuuluu toimistotyot
ym. mahdolliset tyot.
Harrastuksiini kuuluu lukeminen ja
ulkoilu koiran kanssa.

Olen Susan Vantaalta. Tulin
Mydhédtuuleen LUX:in keittidpajasta.
Tyidskentelen Mydhatuulessa
keittidtyontekijana.

Tydtehtdviini kuuluu kokin ja
kahvilatydntekijan tehtavat.
Harrastuksiini kuuluu kuntosalilla
kdyminen ja uiminen.

Minulla on neljd lasta ja olen mummi
kahdelle lapsenlapselle.

Olen Mika Vantaalta.

Tydskentelen Mydhdtuulessa
keittiotyontekijana.
Tydtehtdviini kuuluu kokin ja
kahvilatydntekijin tehtédvit.
Olen aiemmin tydskennellyt
rakennusalalla. Nyt muutaman
vuoden olen ollut tydssd keittidalalla.
Harrastuksiini kuuluu
monimuotoinen liikunta.

Olen lisdksi kahden lapsenlapsen
ukki.




Kohti uutta elamaa

Kohti uutta ja ihmeellista?

Muutamaa viikkoa veljen perheen luo muutettuni ostin veljeni avustuksella (oli
pankkihommissa) asunnon, astuin siis “pankin kanssa avioliittoon” 10 vuodeksi. Niukasti
elettiin ja toimeen tultiin, olen saastavéinen ja harkitseva luonne.

Olin vakuutusalalla yhteens& 39 vuotta eli koko tysikani. Tiedan vakuutusalasta siis
“jonkin verran”. Pidin ty&stani tietokoneen parissa - ensin minulla oli tosin tavallinen
pallokone, lakan ja kumin avustuksella korjattiin virheet. Tuli uusia ohjelmia ja tiekone,
niitd opiskelin ja kavin kursseja.

Vuosi 1995 oli siihenastisen elamani ihmeellisin ja kaanteentekevin vuosi, minulle tehtiin
munuaisensiirto. Isallani oli munuaissairaus, joka periytyi minulle. En ole ollut isalleni
katkera siité koskaan, eihén se isén syy ollut, etté han sellaisen sairauden sai eika
siihenkaan, etté& se minulle periytyi.

Oli 12. paivé elokuuta 1995, kun se “ihmeellinen” puhelu tuli. Olin tullut kolme paivaa
aikaisemmin kesalomalta, ja olin lahdéssé kauppaan. Olin eteisessa - ajattelin, etta kylla
se soittaa vudelleen. Kaannyin kuitenkin ympaéri, laskin kassin tuolille ja menin
vastaamaan. Toisessa padssa oli sairaanhoitaja munuaisklinikalta Unioninkadulta. Han
kertoi, etta "taalléa on nyt munuainen siirtoa vaille teille. Teidén pitaé nyt ottaa mukaan
hammasharja, kampa...” Laskin kuulokkeen ja mietin, ett& oliko puhelu totta - tulin siihen
tulokseen, etté kylla se oli totta. Ei muuta kuin tuumasta toimeen. Hain maksamattomat
laskut ja laitoin ne pankkisiirtokuoreen pankkiin viemista varten. En yhtaan ajatellut, etté
kyll& ne hoituvat muutenkin, ja ett& mun pitaisi menné sinne klinikalle mahdollisimman
pian. Yritin saada puhelimitse @itiani kiinni, tuloksetta. Oli varmaan kaupassa, kun oli
lauantai. Sitten veljelle, sieltakaan ei vastattu. En nyt paniikissa ollut, mutta hataantynyt
kuitenkin. Pitih&in mun joku saada kiinni ja jollekin tyskaverille pittaa ilmoittaa. Soitin
meidan apulaisjohtajalle Marjalle; ei hankaan ollut kotona, mutta nuorimmainen Teemu-
poika vastasi. Kerroin hanelle lyhykaisyydessa asian, etté hén kertoo Marja-aidilleen.
Lupasi kertoa, olin helpottunut. Sen jalkeen yritin viela aidille, tuloksetta.

Sitten vain takki paalle ja kavellen metrolle, pankin seinén luukusta kuori sisaén,
metroon ja kavely Unioninkadulle. Vasta siiné vaiheessa tuli mieleen, etta olisi pitényt
kayttaa taksia ja olla mahdollisimman nopeasti perilla. Sairaanhoitaja totesikin, etté
menipds siin& aikaa. En muista, mit& vastasin. Kysyin vain, etté& saanko yrittaa soittaa
aidilleni, etta tietéd missé olen. Sain tietysti luvan.



Nyt &iti vastasi ja olin todella helpottunut. “Aiti m&aé olen nyt Unioninkadulla, mulle on
|&ytynyt munuainen.” Aiti héammastyi tietysti ihan hurjasti. "Herra Jumala, nyt se kutsu sitten
tuli. Jumalan siunausta ja kaikkea hyvaa sulle siirtoon. Nyt vain kadet ristiin, etté kaikki
mennee hyvin.” "Maé olen &iti hyvissé kasissé ja Taivaan Iséén luotan.” Toivottavasti olen
huomenna jonkinlaisessa puhekunnossa. Nyt taytyy lopettaa ennen kuin hoitaja tullee
hakemaan. Hei sitten aiti. Hei hei”, kuului viel& ja puhelu loppui. Kyyneleethan siiné silmiin
tuli. Sitten palasin hoitajan luokse.

Minut vietiin Kirurgiseen sairaalaan ambulanssilla. Oli nupulakivinen katu ja kylla
takapuolessa tuntui, istuin nimitt&in. En osannut edes jannittaa tulevaa. Siirron
epdonnistuminen ei tullut pieneen mieleenk&an. Tapasin ennen leikkaussaliin vientia
anestesialaakarin, joka kertoi, etté saan hoitajalta diapamin, joka annetaan ennen
siirtoa aina. Leikkaavan laakarin tapasin myds ja hén kertoi siirrosta lahemmin.
Sairaanhoitaja antoi 5 mg:n diapamin, jotta jannitys laukeaa ja kylla se tosiaankin tepsi,
olin ihan levollinen. Leikkausnuttu paalle ja housut jalkaan. Ei tarvinnut odottaa, kun mua
jo vietiin leikkaussaliin. Tunnelia tuntui riittévén, muuta en matkasta muista.

Avasin silmi@ni, suljin ja avasin taas. Etsin katseella kelloa n&hdakseni, mita kello on.
Seuraavaksi kuulin hoitajan hiljaisen aani, “jaaha taalléa aletaan herailla”. Kaikki meni
hyvin”, jatkoi hoitaja, “siirréin Teidat sénkyineen sivummalle odottamaan osastolle
vienti&”. Olin tokkurassa ja nukahdin, herasin, kun sénkyyni tartuttiin. Matka osastolle
alkoi. Herasin taas, olin osastolla. Meité& oli 11 potilasta samassa isossa salissa,
hoitohuoneessa. Ei se haitannut. Olin saanut munuaisen edellisend paivana
liikenneonnettomuudessa kuolleelta henkilslté. Samalta henkilslté sai munuaisen myss
viereisessd sangyssd oleva n. 30-vuotias erittain puhelias neitonen. Ei me keskenamme
juuri puhelleet, aluksi, mydhemmin jonkin verran. Hoitgjien ja ladkareiden kanssa tama
Satu jutteli kovastikin. Moikkaili aina, kun vain naki.

Sain terveisia aidiltd, joka oli soittanut ja saanut kuulla, etté siirto oli onnistunut, ja etta
voin hyvin. Olin viel& kovasti vaisynyt. Seuraavan viikon keskiviikkona (muistan péaivén
hyvin) soitti tydkaverini. Kertoi muilta rakkaita terveisia ja kyseli vointiani. Olin sin&
p&ivand tosi vasynyt ja sanoin sen Eijalle. Sovittiin, ett& soitan, kun olen paremmissa
voimissa.

Niin paivét kuluivat. Aitikin tuli Vantaalle Doni-persialaiseni kanssa ja tuli mua
katsomaan. Hoitaja pyyhki kostealla selkaani ja jalkojani aidin pyynnésté. Pyyhkiminen
tuntui hyvd”e, koska olin hikoillut. Olin sairaalassa kolmisen viikkoa. Luin siell& The
Beatlesien "elamékerran” The Shout”, se on yha hyllyssani. Aiti toi kirjoituspaperia, ja tein
joka paiva merkinnat paivéan tapahtumista. Se oli mukavaa puvhaa - aikakin kului
rattoisasti. Hoitajat kavivat ja tekivéat tsitaan - sité oli kiva seurata. Yksi miespotilas oli
saanut luvan matka-tv:n tuomiseen ja sen ansiosta voin min&kin katsella séngysténi késin
Jyvaskylan suurajoja (ralli, jos joku ei tied&). Muistan erédan miehen sanoneen, etté onpas
mukavaa, kun on saatu katsomoon myés kauniimman sukupuolen edustaja. Sanoin olevani
erds Suomen urheiluhulluista naisista. “lhan mukavaa hulluutta”, sanoi mies ja tottahan se
on. Paraneminen sujui hyvin.



Tydkavereita kévi mua moikkaamassa ja tietysti oma véki. Minut siirrettiin
Unioninkadulle viimeisiksi paiviksi ennen kotiuttamista. Osastonylila&gkari Grénhagen-
Riska kavi kyseleméssa kuulumisia. Hyviéghan ne olivat. Sanoin, ettd "muuten on mennyt
hyvin, mutta univelkaa on jaanyt paljon ja joka y& olen laskenut osaston
liinavaatevarastossa tyynynpaallisia, lakanoita yms., mutta en ole vielakaan paassyt
loppuun. Mukavaa hommaa se on ollut.” Laakéari naurahti ja sanoi, etta “ihan mukavaa
unta varmaankin. Kotona sitten nukutaan univelat pois, kun péaésette kotiin.” Parin
p&ivan padasté padasinkin kotiin. Ennen kotiin padasya kavi sosiaalihoitaja juttelemassa
erilaisten tukien yms. hakemisesta ja ett& hén tekee paperit valmiiksi ja tuo ne
allekirjoitettavakseni. Tiesinkin jo, ett& saan estolé@dkityksen, jota kaytan elamani
loppuun asti. Saan ns. kuukasvot eli kasvoni pyéristyvéat aikalailla kortisonin vuoksi, annos
on iso aluksi. Aiti oli lahtenyt kéyméadan kotona Huittisissa Donin kanssa. Soiteltiin ja it
lupasi palata, kun kotiudun.

Paasin kotiin ruokailun jalkeen ja hoitaja soitti taksin hakemaan. Oli ihana tunne paasta
kolmen viikon sairaalaoclon jalkeen kotiin. Takki naulakkoon ja kassi tuolille. Menin
sé&nkyni viereen ja polvistuin, kadet ristiin séingynlaidalle. “Kiitos Taivaan Is&, etté kaikki
meni hyvin ja p&asin kotiin. (kyyneleet tulivat silmiin). Kiitos uudesta elamasta, kiitos.”
Nousin yl&s, vielakin itketti. Istuin sohvalle onnellisena itkuisin silmin. Ajattelin, ett& taman
jalkeen kayn joka aamu taksilla mennen tullen Unioninkadulla verikokeissa ja
puolenpaivén jalkeen soitan tuloksista. Ensin joka aamu ja mydhemmin kéynteja
harvennetaan viikoittaisiksi jne. Kreatiniiniarvoa seurataan lopun elémani. Se on
munuaissiirtopotilaalle kaiken kertova arvo ja sen mukaan toimitaan. Seuraavassa
aviisissa lisa& “onnellista” uutta elaméaani. Nyt on Luumun ja Minnin vuoro.

Hei kamut siell& Hyvissa Tuulissa, Luumu- ja Minni-kissatytst taalla.

Me olemme olleet urheiluhulluja kissoja. Olemme seuranneet mamin kanssa ensin
Planican MM-hiihtoja ja nyt viimeksi Kolmenhol... ei kun Holmenkollenin kisoja ja hiihtoja
Falunissa. Tata meidéan elama talvisin on - urheilun seurantaa mamin kanssa. Mami
kertoo meille, mita telkussa tapahtuu. Varsinkin tuota mékihyppyé me katsomme ja
ihmettelemme Minni-siskon kanssa. Siell& ne pojat (ja tytétkin) vain lentavat kahdella
suksella ilman siipi& tosi kauas, joskus joku hyppadjé kaatuu, mutta onneksi harva. Se on
vallan merkillist&, lentad nyt ilman siipié...

Tuota maastohiihtoa on myés kiva katsella aina valilla, mutta pienet unoset pittaa
ottaa, ei sitd muuten jaksa pieni kissa, miettii Luumu. Vélilla nukutaan mamin sylissa
vuorotellen ja ai, ett& uni on makoisaa. Pian on mamin mukkaan paasiainen ja silloin
meill& on kuulemma pienié tipuja, tekosellaisia. Muutenhan me voisimme Luumu-siskon
kanssa pistellé ne poskeemme. Ei sentadan, ei me sellaisia.

Pian alkaa kevat ja sitten tullee kesa ja karpaset ja me paastéan Minni-siskon kanssa
ulos ihanuuteen, sydmadn uutta ruohoa...

Mukavaa kevaan ja kesén odotusta Teille kaikille ja voikaa hyvin,

toivottavat Luumu, Minni ja Marja-Leena



Logoterapia,
mahdoton terapiasuuntaus

On sanotty, ett& mahdottomaan tilanteeseen jouduttuaan ihmisen kannattaa, jos
siihen kykenee, vaikuttaa omaan asennoitumiseen, koska se on ainoa, mihin silloin
voi vaikuttaa.

Ennen toista maailmansotaa tédman ajatuksen oli keksinyt itévaltalainen Viktor E.
Frankl (1905-1997), joka oli neurologi ja psykiatri. Mies rupesi kehittamaan talle
pohjalle logoterapia-nimeamé&dansa terapiasuuntausta, jonka keskeinen ajatus
yll& mainittu on. Koska Frankl oli juutalainen, hén joutui testaamaan logoterapian
keskeisint& ajatusta natsien leireill&, vuodesta 1942 alkaen. Han selvisi hengissa
lapi kolmen vuoden ajan neljalla eri keskitysleirilla, mukaan lukien tuhoamisleiriksi
muuttunut Auschwitz.

Logoterapian filosofia tuli n&in edelleenkehitetyksi ja testatuksi. Leireillé hén
huomasi, ettd vangit joilla oli jotain merkitysta elamassadn selvisivét
todenndaksisimmin kuin ne, jotka olivat menetténeet kaiken toivon. Kokemus niist&
osoitti Franklille, etta ihmisilla on kyky l&ytaa merkitys elaméssd, jopa kaikkein
absurdeisimmissa ja tuskallisimmissa olosuhteissa. Frankl vapautui vuoden 1945
huhtikuussa ja palasi kotikaupunkiinsa Wieniin saaden tietad, ettd hanen ditinsg,
iséinsd, veljensd ja vaimonsa olivat kaikki menehtyneet leireill&. Vain hénen
sisarensa Stella sailyi hengiss&, koska tamé oli paassyt [&htemaan Australiaan
aiemmin ennen muun perheen pidatysta.

Logoterapian kolme perusperiaatetta ovat:
« Elamalla on merkitys kaikissa olosuhteissa, my&s hirveimmissa niisté.
« Tarkein motivaatiomme elamalle on l&ytaa merkitys sille.
 Meilla on vapaus l&ytaa merkitys siind, mité teemme, ja mité koemme, tai
ainakin asenteessa, jonka otamme kohdatessamme muuttamattomissa olevan
karsimyksen.

Terapia-nimityksest& huolimatta ei ole olemassa varsinaista rajattua
"logoterapiatekniikkaa" - vrt. psykoanalyysi tai kognitiivinen psykoterapia -
vaan logoterapeutti kayttaa parhaaksi katsomiaan tekniikoita. Logoterapia
painottuu siihen, mit& hyvada ja ehjaa viela on jaljella, minké varaan voi rakentaa
tulevaisuutta. Se on myds levinnyt psykoterapian ulkopuolelle useille elamén
alueille ja ammatteihin. Se sopii erinomaisesti tydnohjaukseen ja valmennukseen.

Logoterapia on sikalikin mielenkiintoinen terapiasuuntaus, etté sité voi pitaa
my&skin erédnlaisena elamanfilosofiana.

Tom Karna



Toiminnanohjaajan turinoita

Vaikuta ja valitse

Erilaisia mielenterveyden hairisita on joka viidennell& suomalaisella. Niita voi olla kenella vaan
ikaan tai koulutukseen katsomatta - kuka vaan voi sairastua. Toimivat ja oikea-aikaiset
mielenterveyspalvelut ovat todella tarkeita. Saako ihminen apuassilloin kun on haté. Ketka naista
paattavat?

Nyt on kaynnissé eduskuntavaalien ennakko&énestys ja kohta koittaa itse vaalipaiva 2.4. Joko
olet ddnestanyt? Adnesi on tarked tapa vaikuttaa. 200 valittavaa kansanedustajaa paattas,
mihin valtio kdyttc’id rahaa ja millaisia |a|<eja sdatad. Voit tarkistaa, vaikka ehdokkaan
nettisivuilta, mik& on hanen kantansa sinulle tarkeisiin asioihin. Onko ehdokkaalla tai puolueella
mielenterveysasiat agendalla? Ehdokkaita voi myés lahestya naissé asioissa.

Mielenterveyden keskusliitto ja Taiteen Sulattamo lanseerasivat vaalien kynnyksella vaatimukset
tulevalle hallitukselle ja eduskunnalle, mitké meidén yhdistyksemmekin on helppo allekirjoittaa.
Vaaliteesit ovat seuraavat:

1) Terapiatakuusta ei tingita

Terapiatakuun tarkoituksena on vahvistaa perusterveydenhuollon mielenterveyspalveluita ja
taydentad nykyjarjestelmad turvaamalla nykyistéd nopeampi, helpompi ja asiakaslahtséisempi
avunsaanti. Talla hetkella terapiatakuuta ei ole kirjattu lakiin kansalaisaloitteen mukaisella
tavalla. Terapiatakuu on otettava kayttésn kokonaan, eiké hoitotakuusta saa sulkea pois
perusterveydenhuollon psykoterapiaa ja muita psykososiaalisia hoitoja.

2) Psykiatrisesta hoidosta ei leikata

Psykiatrisia sairaalapaikkoja on véihennetty Suomessa viidessé vuodessa yli 40 prosenttia.
Paikkoja on jo niin véhan, ettei lain turvaamaa hoitoa pystyté kéyténnsn arjessa toteuttamaan.
Sairastuneiden oikeudesta hoitoon taytyy pitaa huolta, psykiatrisesta hoidosta ei saa leikata eika
osastopaikkoja saa vahentaa.

3) Arjen tuki on turvattava

Kolmas vaatimus koskee arjen tukea eli sit&, etté jokaisen mielenterveysongelmia kokeneen on
saatava tukea arkeensa niin ennaltaehkaisevasti kuin myds mahdollisen hoidon jalkeen. Pelkka
hoitoon padseminen ei riitd, jos tuki katkeaa heti hoidon paatyttyd. Avun tarve kasvaa jatkuvasti,
eivatka esimerkiksi koululaiset ja opiskelijat saa varhaista tukea tarpeeksi aikaisessa vaiheessa.
Tydelamassa mielenterveysongelmat aiheuttavat suurimman osan pitkisté sairauspoissaoloista.
Arjen tukeen liittyvia resursseja tulisikin keskittaa esimerkiksi jarjestsjen ja oppilaitosten
toimintaan.

Lahde: https:/ /www.mtkl.fi /ajankohtaista/kolme-vaatimusta-tuleville-paattajille /

Sitten vaan jannitetaén vaalien tulostal Jos haluat vaikuttaa myss vaalien jalkeen, voimme
perustaa Hyviin Tuuliin “vaikuttajaryhmén”. Mielenterveyspalveluista on hyva pitaa aanta. Yhdistys
on mukana mm. Vantaa-Kerava verkostoissa, joihin voimme yhdessa viestia
mielenterveyskuntoutujien asioista - ihan ruohonjuuritasolta.

Voimia ja iloa kevadéseen toivottaen,
Virva Kaislaniemi
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Kahvi, iloinen iltojen piristaja

Mind& ja erds ystavani Liisa olimme vuosi takaperin juhlistaneet yhdistyksemme
avautumista ostamalla kumpikin hirvittavéan kalliilla sivettikissakahvia. Ensin Liisa
oli ryhtynyt siihen ja sitten min&. Enempdad en asiasta viitsi puhua, koska
sivettikissakahvissa on omat eettiset ongelmansa. Ja sité paitsi 350 euron
kilohinta kahville on jonkin verran karmea. Ja se oli viela alennuksessa. Jos
ketaan asia laajemmin kiinnostaa, niin yhdistyksemme blogista |8ytyy kattava
kirjoitukseni aiheesta.

En ole rikas, mutta valilla tekee mieli tehdéa jotain hullua... Mutta norsukahvia
pitdisi jos|<us myos kokeilla.

Me kumpikin jatkoimme sitten hyvalla linjalla rupeamalla jashamaan kahvia
omalla myllylla. Ostin itselleni ensiksi sellaisen kasimyllyn, joka heitti osan
syntyvéasté kahvista ympari huonetta. Vahingosta viisastuneena ostin sitten
mydhemmin myllyn, jossa on kupu, jossa on avattava luukku kahvipapujen
lisaamista varten.

Ostin myds laadukkaan italialaisen sahkéisen kahvimyllyn, jonka mukana tuli
liettuankielinen ohjekirja. Olen kayttanyt sahksista kahvimyllyani silloin, kun on
kiire. Muuten tykkaan kayttad jonkin verran kasivoimia kysyvéd manuaalista
kahvimyllyani. Siteeraan Spede Pasasta: "Se on niin kiva."

Harvasen arkipaivé jauhan iltaisin kofeiinitonta kahvia. Nain kahvi ei esté unta.
Paivasaikaan keitan kofeiinillista, mutta yleensé vain lavantaisin, kun silloin on
melko tavanomaista, etté minulle tulee vieraita. Véalilla on kahvin jauhaminen
lahtenyt suorastaan lapasesta. Pyrin nyky&an siihen, etté jauhan iltaisin kahvia
vain yhdelle mukilliselle. Se tulee halvemmaksikin. Kokonaisista kahvipavuista
kahvin valmistaminen tulee ainakin pikkaisen lahikaupan tarjouskahvipakettia
kalliimmaksi. Kun ei viitsi susihuonoja kahvipapuja ostaa.

Tom Karna



Jasenkahvit

Jasenkahvit tarjotaan kummassakin toimipisteessa jokaisen
kuukauden ensimmaisena maanantaina.

Pullakahvien aarella kuulet yhdistyksemme uusimmat uutiset
ja terveiset hallituksen kokouksesta, hallituksen jasenilta.
Jasenkahveilla voit kysella, keskustella ja tehda ehdotuksia

- nain voimme yhdessa kehittaa toimintaamme!

Joka kerta avataan myos aloitelaatikko, ja katsotaan tulleet
ehdotukset ja palautteet. Muista kayttaa yhdistyksen
palautelaatikkoa ja antaa ruusuja/risuja tai tehda ehdotuksia
ryhmista ja retkista.

Vertaisryhmi <

Vantaan mielenterveysyhdistys Hyvat Tuulet ry:lla on vertaisryhmat
Lauhatuulen seka Myohatuulen kohtaamispaikoissa.

Ryhmat on tarkoitettu kaikille mielenterveyskuntoutujille, ne ovat
avoimia ryhmia eli voit tulla milloin haluat. Tervetuloal

Lauhatuulen ryhma kokoontuu joka torstai klo 14-15:30

osoitteessa Leinikkitie 22 C, 01300 Vantaa (Simonkuyla).

Lisatietoja ryhmasta voit kysya vantaanmielenterveys@hyvattuulet.fi
tai soittamalla numeroon: 09-8734386

Myohatuulen ryhma "Elama heittelee" kokoontuu maanantaisin klo 13-14
osoitteessa Lammaslammentie 17 A, 01710 Vantaa (Pahkinarinne).
Lisatietoja ryhmasta voit kysya vantaanmielenterveys@hyvattuulet.fi
tai soittamalla numeroon: 09-8532328

Kaikki ovat tasa- seka yhdenvertaisia vertaistukiryhmassa! Ryhmaa sitoo

myas vaitiolovelvollisuus, joten turvallisuus on taattu! Vertaisryhman
tavoite on antaa voimavaroja osallistujille jaettujen kokemusten kautta!

Ei vaadi jasenyytta! Tervetuloa tutustumaan!



Hyvat Tuulet ry
T1 18.4.2023 klo 13:00 Lauhatuuli

KEVATKOKOUKSEN ESITYSLISTA

_ﬂ

1.Kokouksen avaus

2.Kokouksen jarjestaytyminen

3.Todetaan osanottajat, kokouksen laillisuus ja
paatdsvaltaisuus

4.Esityslistan hyvaksyminen tyojarjestykseksi

5.Vuoden 2022 toimintakertomuksen esittaminen
ja hyvaksyminen

6.Vuoden 2022 tilinpaatoksen esittaminen ja
tilintarkastajan lausunto

7.Tilinpaatoksen vahvistaminen ja
vastuuvapauden mydntaminen
vastuuvelvollisille

8.Toimipaikkojen saantdjen hyvaksyminen

9.Kokouksen paattaminen



Olethan muistanut
maksaa jasenmaksusi?

Jasenmaksulla saat edelleen jasentiedotteet ja
Mielenterveyden keskusliiton jasenkortin. Saat
myds edullisen lounaan 4,50€ hintaan.
Jasenmaksut ovat yhdistyksen omaa
varainhankintaa, jota rahoittajamme STEA
edellyttaa, siksi maksun maksaminen on tarkeaa.
Maksutiedot: tilinumero FI?7 4405 0010 5074 19
NooaSaastopankki, jasenmaksu 18,00€
Viitenumero 1122.
Viestikenttddn oma nimesi ja osoitteesi.

N\

Jasenmaksun voi maksaa myds kateisella tai

kortilla Lauhatuulessa tai Myohatuulessa.

= &

Hannu Hyténen

Ulkoilupdiva
Hiekkaharjun
urheilukentalla
8.6.KLO 13:00

Ulkoilupaivan lajeina on
60m saappaan heitto
sekd UKK-testi.
Tervetuloa rohkeasti mukaan
ulkoileraan yhdessal

Muistikerho tiedottaa:

FR . e

Hyvien Tuulien
muistikerhot kevaalla 2023
keskiviikkoisin klo 13,
Leinikkitie 22.
Kokoontumiskerrat:
29.3., 26.4. ja 31.5.

Muistikerho pidetaan jarjestoringin
koulutustilassa.

Tuula Pallasjoki



10-11 Liikuntaa ja rentoutta

11-12 Lounas

13:00 Jasenkahvit, kuukauden 1. maanantai
13-14 Hyvinvointiluento, kerran kuussa

10-11:15 Voimanaiset
11-12 Lounas
12-13:30 Bandikerho, Café Simona/Leinikki
13-14 Biljardi parillisilla viikoilla, maksu 2€
« Keilaus ja biljardi Tikkurilan urheilutalolla

9:30-10:30 Digi-opastusta (tietokone&kdnnykdt)
10:30-12 Tietokoneen rempparyhma

11-12 Lounas

13-14 Aivotreeni, ei silloin kuin on muistikerhoa
13-14 Muistikerho, 29.3., 26.4. ja 31.5.

17:30-18:30 Ohjattu kuntosali, Tikkurilan
terveysasema. Maksu 4€.

9-11:30 Leivontakerho, Leinikin keittio

11-12 Lounas

12-14 Askarteluryhma

13-14 Englannin keskusteluryhmd, parittomat viikot
13-14 Aijakerho

14-15:30 Avoin vertaisryhma

16-17:30 Opiskelu-uupuneet ryhma, Teams

18-19:30 Tyossduupuneet ryhmd, Teams

11-12 Lounas
12-14 Nuorten hyvéan mielen ryhmad, Liidossa
12:30-13:30 Bingo, osallistumismaksu 1€




10.00-11.00 Kuntosali Arkki, Myyrmadaki

11.00-12.00 Pelisali/Biljardi Arkki, Myyrmaki
1.15-12.00 Lounas

12.10-13.00 Kavely

13.00-13-30 Jasenkahvit joka kuukauden
ensimmadisend maanantaina

13.00-14.00 Vertaistukiryhma Ei jasenkahvipdiving!

10.00-11.00 Musisointia
11.15-12.00 Lounas
12.10-13.00 Kavely
13.00-14.00 Hyva Mieli-ryhma
14.00-14.30 Pienoismallikerho

10.15-11.00 Vendjdan alkeet
11.15-12.00 Lounas
12.10-13.00 Kdavely
13.00-14.00 Levyraati

10.00-11.00 Kuntosali Arkki, Myyrmdaki

10.00-11.00 Moniddniset ryhma Parillisina viikkoina
11.00-12.00 Pelisali/Biljardi Arkki, Myyrmaki
1.15-12.00 Lounas

12.10-13.00 Kavely

12.30-14.30 Lautapeleja

13.00-14.00 Englannin keskusteluryhma

16.00-17.30 Opiskelu-uupuneet Teams
Pdivdt: 26.1, 23.2, 23.3, 20.4 ja 17.5

18.00-19.30 Tyossduupuneet Teams

18.00-19.30 Opiskelu-uupuneet ja tyossduupuneet
Luentopdivdt:12.1, 9.2, 9.3, 5.4, 4.5

9.15-1.15 Kuvataideryhma

11.15-12.00 Lounas

12.00-14.30 Askartelu-/neulontakerho

12.00-14.00 Nuorten hyvdn mielen ryhma. Tikkurilassa,
Monitoimitila Liidossa.

12.10-13.00 Kavely

12.30-13.00 Bingo tai tietovisa

14.00-15.00 Sahly Rajatorpan vdestdsuojassa, maksu 2 euroa




Anna hyvien tuulien kuljettaa!
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