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Puheenjohtajan terveiset

Oikein hyvaa uutta vuotta Sinulle!

Vuosi vaihtui aikamoisessa vesikelissa, mutta toivottavasti viela saadaan kunnon talvikin
tanne etelaan. Mina ainakin kaipaan pienta pakkasta ja valkoisia hankia.

Tuntuu, etta viime vuoden lopulla lahes kaikille oli flunssaa tai korona, toivottavasti nyt
on taudit sairastettu ja paasemme aloittamaan uuden vuoden terveina ja reippaina.
Uusi vuosi alkaa yhdistyksessa heti taydella teholla, kerhot ja ryhmat ovat jo alkaneet.
Retkia ei viela tassa vaiheessa ole paljon suunniteltu, mutta toiveita saa esittaa, joko
palautelaatikkoon tai tyontekijoille. Lahde mukaan retkille, tutustumaan uusiin
paikkoihin, saat hienoja elamyksia!

Lehdessa on myos kevaan viikko-ohjelmat, tutustupa niihin ja aloita joku uusi harrastus
uuden vuoden kunniaksi. Kerhoihin ja ryhmiin kaivataan osallistujia, porukalla on
mukava tehda ja toimia, tule mukaan!

Henkilokunnassa on tapahtunut hieman muutoksia. Lauri on alkuvuoden Mirvan tyoparina
Myohatuulessa kun Tytti sairaslomalla helmikuun loppuun. Siella vaihtuu myos keittion
henkilokunta, Emmi on jo lomalla ja Elena jaa lomalle helmikuun alusta. Uusia
keittiotyontekijoita haetaan. Lauhatuulessa Laurin sijaisena on Anitta ja keittiossa Pian
lopetettua siella aloitti Piia. Siistijamme Heidi on kolme paivaa Lauhatuulessa ja kaksi
paivaa Myohatuulessa.

Mirva teki hienon koosteen viime vuoden toiminnasta, kiva muistella mennytta vuotta.
Ja Haapsalun kylpylamatkastakin saat lukea kokemuksistamme, jos vaikka innostuisit
tana vuonna lahtemaan mukaan kylpylan rientoihin. Tasta tuli mieleen, etta jos haluaisit
joskus kirjoittaa jostain retkesta pienen jutun, niin otamme mielellamme vastaan,
samoin kuin kuvia retkilta. Myos runot ja pienet kirjoitelmat ovat tervetulleita, laheta
vaikka toimistoon tai Merjalle.

Talvisin terveisin MERJ&
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HALLITUS on 11.1.2023 olleessa kokouksessa paattanyt nostaa ruuan hintaa
helmikuun alusta seuraavasti:

tee ja pieni kuppi kahvia 0,50€
kahvi 1€
pulla 1€
leipa 1,50 €
lounas 4,50 €

Korotuksista paatettiin siksi, etta ruuan hinta on noussut tosi paljon ja
olemme jo pari vuotta pyorittaneet keittioitamme tappiolla. Rahaa on kylla
aina ollut ostaa ruokaa, mutta jos myynnista ei tule tarpeeksi niin
joudumme kayttamaan muuhun toimintaan tarkoitettuja rahoja. Olemme jo
pitkaan olleet tilanteessa, jossa ruokailun menot ovat suuremmat kuin
tulot, siksi hintojen nostaminen on valttamatonta.






** TULE MUKAAN VAPAAEHTOISEKSI
“PIENI ELE”-KERAYKSEEN 1t

Hyvdt Tuulet ry ja Mielenterveyden Keskusliitto ovat mukana “Pieni ele”-
vaalikerdyksessd eduskuntavaalien ddnestyspaikoilla.

Kerdys tapahtuu sekd vaalipdivdnd su 2.4.23 ettd
ennakkoddnestyspdivind ke 22.- ti 28.3.23

Yhdistyksemme hakee vapaaehtoisia lipaskerddjid Vantaan ddnestyspaikoille, Tulisitko
SINA vapaaehtoiseksi lipaskerddjdksi?

- se tarkoittaa kdytdnnossd sitd, ettd istutaan ddnestyspaikalla poyddn ddressa
lippaan kanssa ja kiitetddn lahjoituksesta kun joku antaa rahaa!

prosentuaalinen osuus, paljonko kerddjia meiltd on ollut.

Saat yhdistyksestd yhden ilmaisen ruokalipun “palkinnoksi” yhdestd 3 tunnin
kerdysvuorosta.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan, ota yhteyttd Merjaan (044 5070875), joka
tekee vuorolistat. YHDESSA SAAMME RAHAA YHDISTYKSEN TOIMINTAAN !

Pitkasta aikaa jasenmaksu nousee vuoden 2023 alusta,
syyskokous paatti hallituksen ehdotuksesta nostaa jasenmaksun
18 euroon
Jasenmaksut ovat yhdistyksen omaa varainhankintaa
jota rahoittajamme STEA edellyttaa,
siksi maksun maksaminen on tarkeaa
Muistathan maksaa jasenmaksusi, jotta sailytat jasenyytesi. Saat
jasenlehden ja tiedat mita yhdistyksessa tapahtuu.

Maksatustiedot: Nooa saastopankki FI97 4405 0010 5074 19
Jos osoitteesi on muuttunut, kirjoita se viestiosaan.
Maksun voit maksaa myos Lauhatuulen ja Myohatuulen toimistoon.






Vantaan Mielenterveysyhdistys Hyvit Tuulet ry
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15.2.2023
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Erittely:
Jasenmaksu 2023 18,00 €
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Toiminnanohjaajan turinoita

Miten Hyvien Tuulten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut arkeesi ja elamaasi?
Tata kysymme palautekyselyssa, johon voi vastata hyvien tuulten nettisivuilla tai
paperilomakkeella. Vaatii ehka pohdintaa. Toivon, etta mietit vastauksia kohtiin, joihin
voit vastata ja jotka koskevat sinua. Odotamme palautettasi.

Palautekyselyt ovat tarkeita yhdistyksen oman toiminnan kehittamisen ja raportoinnin
kannalta. Paarahoittajamme STEA (sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus)
edellyttaa yhdistyksia joka vuoden alussa raportoimaan toiminnan tuloksia. Tahan
tarvitsemme juuri sinun jasenemme ja kavijamme vastausta siihen, miksi kayt
Lauhatuulessa tai Myohatuulessa? Miksi meita tarvitaan?

Olen Hyvissa Tuulissa tyoskentelyn myota tutustunut ja tehnyt yhdistyksen
avustushakemuksia. Joka vuosi lahetamme useita rahoitushakemuksia. Laadimme
raportteja toiminnan maarasta, rahajen kaytosta ja toiminnan tuloksista. Meilta
odotetaan tuloksia, joita on hankala mitata ja ilmoittaa rahassa. Pyrimme

.......

arjen hallintaa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia seka mahdollistamme vertaistuen.

Yhdistys toimii mielestani todella tarkeiden arvojen ja tavoitteiden eteen. Tata tyota ei
tehda toimistoista kasin vaan siihen osallistuu jokainen kavijamme. Hyvissa Tuulissa
Jjokainen voi vaikuttaa yhteison toimintaan ja ilmapiiriin omalla toiminnallaan
yhdistyksessa. Vertaistuki antaa monelle voimaa. Rohkaisisin kaikkia tuomaan esille
ajatuksiaan ja ideoitaan yhdistyksen toiminnasta ja osallistumaan vapaaehtoisena,
vaikka silloin tallgin.

On hienoa, etta yhdistyksen toiminnan rahoitus on vakiintunutta ja tuntuu olevan
hyvalla pohjalla. Rahoitusta tarvitaan, jotta meilla on tilat, joissa toimia, tyontekijoita
koordinoimassa toimintaa, retkia ja kerhoja. Tana vuonna yhdistyksen toiminta jatkuu
ennallaan, mutta myos lisaresurssein, STEA:n tuella.

Saimme suksylla lapi Paikka auki -rahoitushakemuksen, mika tarkoittaa sita, etta
voimme palkata uuden tyontekijan, joka kehittaisi ja ohjaisi nuorten aikuisten toimintaa
yhdistyksessamme. Tama oli iloinen uutinen, silla alle 30-vuotiaita kay yhdistyksessa
vahan. Mainostetaan uutta tyopaikkaa eteenpain ja toivotetaan kaikenikaiset
toimintaamme tervetulleiksi!

Terveisin, Virva Kaislaniemi, toiminnanohjaaja

Paikka auki Hyvissa Tuulissa

Oletko nuori alle 30-vuotias? Tai osatyokykyisyys on vaikeuttanut tyollistymistasi?
Sinulla ei ole tyopaikkaa tai opiskelupaikkaa? Haluatko tyoskennella nuorten aikuisten
parissa? Haluatko kenties opiskella samalla ammattiin oppisopimuksella? Hae meille
Paikka auki -tyontekijaksi! https://www.paikka-auki.fi/

Lisatiedot: Virvalta tai Merjalta, merja.saksanen@hyvattuulet.fi



Puheenjohtaja Merja Saksanen 044 5070875
merja.saksanen@hyvattuulet.fi

Varsinaiset jasenet: Kirsi Snare, varapuheenjohtaja ja sihteeri
Marja-Leena Satonen, taloudenhoitaja
Heli Hamalainen
Paivi Cavonius-Baran
Janne Alahelisten
Hannu Hytonen
Varajasenet: Paivi Oikarinen
Tom Karna
Liisa Liukkonen
HUS asiantuntijajasen:Leena Lemola

Miikka Honkatukia
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MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITON NETTISIVUT
OVAT TUTUSTUMISEN ARVOISET !

MTKL tekee uudistuksia nettisivuillaan, kaypa tutustumassa www.mtkI.fi !

Sinne on tullut paljon materiaaleja yhdistysten kayttéon, ja myos jasenten kayttéon. Sinne
on mm tulossa kaikkien Keskusliittoon kuuluvien yhdistysten esittelyt, voit tutustua siella
muihin eri puolilla Suomea.

Ylapalkissa on kohta AJANKOHTAISTA, sinne tulee viikottain uusia tiedotteita yhdistysten
jarjestamista tapahtumista ym ym, sielta I6ydat menovinkkeja.

Etusivulla on myos oikeassa alakulmassa kohta NEUVONTACHAT, siella voit kysella
mieltési askarruttavista asioista.

Sivuilta 16ytyy myo6s sosiaaliturvaopas, jos kaipaat tietoa omasta sosiaaliturvastasi ja esim
"Haitan kuvaus” eli tietoa siita miten mielenterveysongelmat omaa arkeasi haittaavat. Se
on hyva apuvéline kun teet avustus- tai kuntoutushakemusta.

MTKL on meidan kaikkien keskusjarjesto, kayta hyvaksesi palveluja mitéa he
tarjoavat niin saat katetta jasenmaksullesi


mailto:merja.saksanen@hyvattuulet.fi
http://www.mtkl.fi/




2022 Retket/juhlat

Vuosi 2022 jatkui koronaepidemialla. Meillakin
Hyvissd Tuulissa jouduimme aloittamaan vuoden
etayhteyksien varassa. Toimipisteemme olivat
suljettuina 7.2.2022 asti. Vield alkuun oli hiljaista
molemmissa toimispisteissimme, mutta pikkuhiljaa
kevadn edetessd alkoivat kavijamdadridt lisddntyd.

Ensimmaisen retkemme jarjestimme Heurekaan ja Taiteen
sulattamoon. Huhtikuussa uskaltauduimme jo Fazerilaankin
sankoin joukoin. Innostusta oli jo selvasti ilmassa ja ennen kaikkea
rohkeutta uskaltautua ulos ihmisten ilmoille.

Hyva me!

Huhtikuussa meilla oli syyta myos juhlia. Molemmissa
toimipisteissamme juhlimme perinteisesti paasidista ja vappua.
Huhtikuussa Lauhatuulessa istutettiin siemenia multaan ja
vaihdettiin pistokkaita. Kylla se kevat silla lahtikin kayntiin.

Toukokuussa 18.5. repaisimme lahtemadlla padivan reissulle Viroon.
Tallinnassa seikkailivat monet kavijamme paivan aikana.
Ostoksiakin kuulemma tehtiin.

Useat myos loysivat toukokuun alkupuolella tiensa Kuusijarven
upeille savusaunoille. Tarina ei kerro, etta uskaltautuiko joku
uimaankin.

Toukokuussa saimme myés juhlistaa ditejamme kakkukahveilla.

Kesdakuussa emme enaa pysyneet toimipisteissa vaan ryntasimme
ns. vapaille vesille kukin tavallaan... maskeilla tai maskittomina.
Kuun aloitimme Haltialan kotielaintilan retkella. Retkellamme oli
paljon osallistujia ja kaikilla oli niin mukavaa, Lampaatkin kavivat
meita tervehtimassa. Siis uusimme ehdottomasti tdman retken
myos 2023 kesalla.

Lauhatuulelaiset suunnistivat Hiirilammelle kavelylle ja
reippaimmat viela kiipesivat kuntoportaita ylés. Hyva te!
Vastaavasti My6hatuulelaiset kavivat Halkolammella ulkoilemassa
ja paistamassa makkaraa. Kesakuun puolessa valissa Korkeasaari
kutsui meitd ja paatimme piipahtaa katsomassa mita Korkeasaaren
asukkaille kuuluu. Hyvaahan niille kuului!




Ennen juhannusjuhlia suuntasimme lounasristeilylle ja sielld meita
odotti M/S Helsinki, joka vei meidat risteilylle. ima oli mita loistavin
risteilylle ja risteilijat olivat hyvilla mielin.

Juhannusjuhlia vietimme perinteisesti Myohatuulessa upean
Lammaslammen vieressa. Paikalle saapui noin 30 henkil6a. Onneksi
ilma oli mita loistavin ja saimme nauttia peleista, laulamisesta ja
kavelysta ulkotiloissa. Puheenjohtajamme Merjakin piti meille kivan
puheen aluksi. Grilli oli my6s kuumana ja paljon muita herkkuja oli
tarjolla.

Heindkuussa olikin vain kaksi retkea, jotka toteutuivat.

Suomen suosituimman lomakuun aikana kdvimme retkilld Kuusijarvella
seka Luukissa. Kahdessa ihanassa paikassa siis tuli retkeiltya evaiden
kanssa tai miten se menikaan?

Elokuussa sitten retkeiltiin oikein olan takaa. Kaytiin Vantaankoskella
katsomassa kuohuja, Halkolammella taas grillailtiin ja nautittiin
luonnon kauneudesta. Tutustuimme Helsingin keskiaikapaéiviin,
Pihlajasaaressa poikkesimme nauttimassa meren kauneudesta.
Elokuun suosituimmaksi retkeksi osoittautui Museojuna Lattahatun
matka Porvooseen, josta olemmekin ndhneet useita kivoja kuvia
meidan ryhmissamme.

Elokuussa oli vield Hyvien tuulien omat minigolf ja tikkakisat. Kukahan
voitti ja mita?

Syyskuussa oli meillé hiljaisempi aika ja nelja retkeilijdé onneksi
I6ysivat Stadikaan retkelle.

Lokakuussa olikin sitten kaksi ihanaa retkea tarjolla. Kissakahvila ja
Tallinnan matka, jossa oltiinkin sitten kaksi paivaa ja yovyttiin kivassa
Tallink Spa & conference hotellissa. Kissakahvilassa oli kuulemma kiva
tunnelma ja kavijamme Tomppa on kirjoittanutkin kdynnista jutun
blogiosastollemme. Kdykaahan lukemassa!

Marraskuussa kavimme Heurekassa tutustumassa tosi mielenkiintoisiin
ndyttelyihin. Kylld se Heureka vaan osaa!

Nuuksion luontokeskuksessa tulikin yllatys. Vain osa nayttelysta oli
kaytossd, mutta olikin sitéd mielenkiintoisempi.

Marraskuussa ldhdimme sankoin joukoin Haapsaluun kylpylaan, josta
Merja kertookin omassa jutussaan lisaa.

Joulukuussa vietimme toimipisteissémme Itsendisyyspaivaa. Kokkimme
olivat loihtineet karjalanpaistia lounaallemme ja oikein taytekakun
saimme kahvin kerran. Kylld meidan taas kelpasi!

Joulukuussa meilla oli kunnia paasta upeaan Hameenkyldn kartanon
ravintolaan nauttimaan upeasta joulupuffasta ja saimme nauttia myés
hetken yhteisestd lauluhetkestd laulamalla joululauluja.

Viimeisend, mutta ei vahdisempédna Uuden vuoden bileet paattivat
vuoden 2022!

Kiitos ihanat kdvijamme vuodesta 2022! Oli mukavaa saada viettaa se
juuri teidan kanssanne.

Olkoot vuosi 2023 yhta ihana kuin tamakin vuosi oli ja juhlitaan
seka retkeillaan taas yhdessa vuonna 2023!




LISAA HUITTISTEN MURRESANOJA J& ELETTYA ELAMA & !t
Lissaa huittislaisia murresanoja:

- mohkia: kavella vaivalloisesti paksussa lumessa |. vajottavassa maastossa

- nuljahtaa: luiskahtaa, kaannahtaa pois oikeasta asennosta, nyrjahtaa

- petrata: parantaa tilannetta, asiaa ei siittd enndd paljo petrata, ei ole enaa
parantamisenvaraa

- raakata: raakata, ajaa partaansa

- rojo: olla rojollansa, rojotella, olla makuulla

- raatikas: lantti, raatikasloora, lanttulaatikko

- sipakas: joutuisa, taitava, tottunut, rivakka,

- suhjuttaa: sataa tihkua

- sunka: kielt. lauseessa: kai ei sunka nys sattaar ruppee, ei kai ala sataa

Muistakaa ja tietdkaa se, ettd murteet ovat suuri rikkaus kielessa. Minusta ainakin
on ihana kuulla, kun ihmiset puhuvat omalla murteellaan. Murteella puhuminen ei
ole havettavaa, vaan rikkaus.

Elamasta:

Isa poistui sateenkaaren tuolle puolen munuaisten pettaessa ja paalle tuli

keuhkokuume. Aiti ja veljet olivat osanneet varautua isan
/f.-\\\ poismenoon, mutta mina en. Kavin didin kanssa isaa katsomassa

‘ . terveyskeskuksessa ja tuolloin isa istuskeli sairaalasangylla ja piti mua
kainalossa. Isa tuntui olevan ihan ok. Se oli minun viimeinen kertani

olla isan kainalossa. Seuraavana paivana isalle annettiin ”“liian hyvaa” verta ja sita

elimisto ei ollut halukas ottamaan vastaan. Isa vietiin TYKS:iin, jossa isa sitten

menehtyi; olin juuri tayttanyt 15 ja isan menetys oli kova paikka. Onneksi mulla oli

rakastava aiti ja hyvat veljet. Kavin koulua ja ikavoin isaa.

Muutettiin didin kanssa kummeiltani ostettuun rivitaloasuntoon keskustaan, koska
omakotitalomme oli liian iso kahdelle. Tein didin toimiessa “apulaisena”
osakkeeseen maalausremonttia isiltd saaduilla neuvoilla. Aiti aluksi toppuutteli, ett3
se on raskas urakka, mutta suostui lopulta. ”Mieluummin mina sulle maksan tyost3,
kuin ihan vieraalle.” Mindhan paattavaisena tyttona paatin jaksaa ja vaikka itte
sanonkin, niin ”jalki oli kuin maalarilta ikaan”. ”Kelpas sita esitelld.” Katotkin
maalasin: siina hommasa oli niska lujilla, kun maalatessa piti paan olla takakenosa,
mutta pausseja pitamalla katotkin tuli maalatuksi ja kaikkein ensimmaiseksi. Olin
tosi ylpea itsestani, kun tyo oli tehty ja aiti oli tietysti tyytyvadinen ja onnellinen, ja



maksoi mielellaan mulle maalauksesta. Tapetointi oli sitten ammattilaisen hommaa.
Veljiltakin sain kehuja, ja ne [ammitti mielta.

m Mulla oli kouluun vain 300 metrida matkaa, ei matka rasittanut.

}VA Monesti tuli mieleen, etta "mita sita isona tekisin”. Jatkoin lukiossa,

mutta seitsemannelld alkoi tuntua, ettei taa ole mua varten. Yliopisto

ei kiehtonut. Keskeytin pitkan miettimisen jalkeen seitsemannelta. Hain ja paasin

Tampereelle konttoriopistoon ja sen jalkeen Raision kauppaopiston yhteydessa

toimineeseen atk-koulutukseen, jonne oli oikein soveltuvuustestit, |[apaisin ne, ja

koulun jalkeen minusta leivottiin atk-kirjoittaja. Tyoelamaan titteli ei kuitenkaan

auttanut — olin ty6ton atk-kirjoittaja. Koska kotikunnassani oli kauppaopisto, joka

suolsi merkantteja ja merkonomeja, ei mulla ollut mahdollisuuksia. Ty6ttémyys ei

houkutellut — oli Iahdettava tyon perdssa paakaupunkiseudulle, vaikka en olisi
halunnutkaan.

Asuin aluksi veljeni perheen luona (omakotitalo) ja hain aktiivisesti toita eli kavin
paikan paalla yrityksissa viemassa todistuksia. Kauaa ei tarvinnut t6ita etsia, kun sain
Hesarin avulla ditiyslomansijaisuuden silloisessa ladkintohallituksessa (valtio) ja
neljan kuukauden paasta vakituisen paikan silloisessa ammattikasvatushallituksessa,
jossa olin nelisen kuukautta. Sitten paasin “unelmapaikkaan”, vakuutusyhtioon,
Sampoon vuonna 1980. Siita alkoi aina eldkeikaan asti vuonna 2018 jatkunut
vakuutusalalla tyoskentely. Se oli tosi mielenkiintoista ja mukavaa aikaa. Sain tehda
tietokoneella t6ita erilaisilla ohjelmilla, paasin kursseille oppiakseni lisda jne. Vuonna
1988 siirryin Sammosta Kuluttajien vakuutustoimistoon, Hietaniemenkadulle, joka
oli vakuutusalalla toimiva vakuutuksenottajia
neuvova toimisto. Myohemmin “meihin”
liitettiin vastaava pankkitoimisto ja nimi
muuttui Vakuutus- ja rahoitusneuvonta
FINEksl. Olin vakuutusalalla 39 vuotta eli koko
tyourani. Viihdyin tyossani, enhan olisi alalla
muuten niin kauaa ollutkaan. Ko. toimisto
sijaitsee Ruoholahdessa, Porkkalankadulla,
isossa lilanvarisessa rakennuksessa sen Il-
kerroksessa, entinen Nokian paakonttori.

Ennen elakkeelle padasya minulle tapahtui

kaikenlaista, niin hyvaa kuin surullistakin.
Kerron niista ajoista seuraavassa aviisissa. Luumulla ja Minnillakin on varmasti jotain
tarinantynkaa teille.



Heipparallaa kamut:

Heippa vaan kaikki kaverit ja Hyvaa Uutta Vuotta. Meidan mami kavelee jo aika
hyvin ihan “omilla jaloillaan” eli ilman rollaattoria sisalla. Koska ulkona on liukasta ja
hankala lumen takia kulkea, mamin pittaa kayttaa rollaattoria. Kulkee Lauhatuuleen
jollakin “kaupunki-pirssilla. Alaselkd mamilla vahan vaivaa valilla pitkan istumisen
jalkeen, mutta muuten mennaan eteenpain. Hyva niin!!

Meilla on kayny kaksi tatia siivoamassa, kun mami ei voi siivoilla samalla tavalla kuin
ennen. Kylla mekin Minni-siskon kanssa yritetaan auttaa tai olla ainakin pois jaloista.

Joulu meni ihan kivasti, vaikka lyhyt olikin. Mamin kamu ja Vili olivat jouluna meilla
ja oli kivaa. Oltiin Vilin kanssa taas niin kavereita. Ulkoilemaan meita ei Luumu-
siskon kanssa otettu kuin kerran (kummallakin oma kuljetusboxi), toista kannetaan,
toista selassa, oltiin vuorollaan mamin rollaattorin kyydissa. Aika mukavaa
matkustamista. Keskusteltiin valilla, pittaahan sita valilla, etta ollaan kartalla.
Maassa oli valkoista pumpulia, jota te ihmiset kutsuttu lumeksi.

Nyt sitten oli taas se “"paukutteluyd”, me katsottiin Minni-siskon kanssa parhaaksi
menna sangyn alle ja valilla eteiseen. Tultiin tosin sielta valilla pois ja taas nopeasti
takaisin, kun paukahti. Ihmeellista paukuttelua, eiko sita voisi kieltaa. Ei kissoja ja
koiria ole luotu sellaista raisketta kestamaan. Sanotaan nyt vaikka niin, ettda “huvinsa
kullakin”. Monet on mamin sanojen mukaan sellaisia, jotka paukuttelevat toisia
ihmisia kohti ja voi sattua pahojakin vahinkoja, silmdavammoja. Voi kauhistus.

Hyvaa Uutta vuotta kaikesta huolimatta. Toivottavasti tama vuosi 2023 on paljon
parempi ja levollisempi, eldimillekin, kuin mennyt vuosi. Hei hei kaikille ja voikaa
hyvin! toivovat Luumu, Minni ja mami
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HUOMIO HUOMIO HUOMIO HUOMIO HUOMIO !!!

Yhteisen poyddn RUOKAJAKO Lauhatuulessa muuttuu torstaista
KESKIVIIKOKSI tammikuun alusta.

Jako siis keskiviikkona klo 10






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
Jja palautteet. Muista kayttaa yhdistyksen palautelaatikkoa ja antaa
ruusuja/risuja tai tehda ehdotuksia ryhmisté ja retkista.

Vertaisryhma —=

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. Tervetuloa!

Lauhatuulen ryhma kokoontuu joka torstai klo 14-15:30

osoitteessa Leinikkitie 22 C, 01300 Vantaa (Simonkyla).

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 myos vaitiolovelvollisuus, joten turvallisuus on taattul!
Vertaisryhman tavoite on antaa voimavaroja osallistujille jaettujen
kokemusten kautta!

Ei vaadi jasenyytta! Tervetuloa tutustumaan!



Kylpyldmatka Haapsaluun
marraskuussa 2022

Sunnuntaiaamuna meitd kokoontui 13
hengen porukka Katajanokan
terminaaliin, suuntana Tallinna ja
Haapsalu.

Laivamatka taittui nopeasti, Tallinnassa
oltiin 2,5 tunnissa. Matkalla tulee aina
ndlkd, joten jotain pientd ehdittiin
syodd seka kierrelld tax-free-kaupassa
tekemdssd ostoksia.

Porukalla kuljettiin laivalla, matkalaisilla
Juttua riitti. Tutustuttiin toisiimme ja
jaettiin kokemuksia matkustamisesta.

Matkajdnnitystd oli myds vdhan ilmassa.
Haapsalussa aiemmin kdyneet kertoivat
kylpyldstd. Osalle matkalaisista Viro ja
Tallinna olivat futtuja, mutta
Haapsalussa he eivat olleet kayneet. Oli
myds ihan ensikertaa Viroon matkaava.

Tallinnan satamasta ladhdimme omalla
bussilla kohti kylpyldd, matkaan meni
noin 1,5 tuntia. Bussimatkalla satoi
sakeasti lunta ja tie oli liukas. Sadasta
huolimatta matka meni hyvin ja
saavuimme turvallisesti Haapsaluun.

Haapsalu on idyllinen pikkukaupunki,
jossa on kauniita pikku taloja ja
paikallisia putiikkeja. Kylpyldn ympdrilla
on myds eripituisia kavelyreittejd ja
luonto ldhelld.

Majoituimme kahden hengen huoneissa.
Huoneet olivat siistit ja viihtyisdt,
kylpytakki kuului varustukseen
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Tdyshoitoruokailu takasi sen, ettd ndlkd
ei ehtinyt tulla koko aikana. Buffet-
poyddssa oli monipuolinen valikoima
ruokaa ja herkkuja riitti. Oli mukavaa
syodd yhdessd ja vaihtaa kuulumisia.




Heti ensimmdisend iltana jokainen sai
oman hoito-ohjelman, hintaan kuului 6
vaihtoehtoista hoitoa. Kaikkien suosikki
taisi olla hieronta. Lisdksi kokeilussa
olivat yrttikyvyt, suolahuone, parafiini-
ja mutahoidot, vesijumppa ja
kelluntahoito. Hoitojen jdlkeen oli
rentoutunut ja raukea olo. Unta ei
todellakaan tarvinnut odotella.

Kylpyldosasto oli myds suosittu,
kdvimme joka ilta uimassa ja monissa
erityyppisissd saunoissa.

Uima-altaissa oli merivettd.

Poreamme oli meiddn ryhmdn suosikki.

Saunoista eksoottisin oli suolasauna.
Sielld oli ldmpdd vain 60 astetta.
Saunan keskelld olevassa jalallisessa
kiviastiassa oli iso kasa merisuolaa, jota
sitten hierottiin ihoon saunan miedossa
ldmmossd. Suolasaunassa oltiin 15

minuuttia ja sitten mentiin suihkuun,
ennen altaaseen menoa.

Muita saunoja olivat suomalainen sauna,
hoyrysauna, infrapunasauna ja
sanatorium (matalaldmpaginen
rentoutumissauna).

Rohkeimmat kokeilivat myos ulkoallasta,
lumen ja pakkasen keskelld vesi tuntui
lampimdltd. Hieno kokemus oli uida
illalla pimedssd ulkoaltaalla lumen
keskelld, veden héyrytessa.

Ensimmdisend ja viimeisend iltana
kokoonnuimme yhteen juttelemaan
kokemuksista. Kaikki olivat tyytyvdisid
matkaan.

Hienoja uusia kokemuksia oli saatu
matkustamisesta, kylpyldssd kdynnistd,
eri hoidosta ja saatu myos uusia ystdvid
ja tuttuja. Yhteiset kavelyt kaupungilla,
ostosreissut putiikeissa ja kahvila
kulttuuri tuli myés tarpeeseen.

ldhdetddn uudestaan, jos vaikka sitten
saisimme enemmankin porukkaa mukaan
Kiitokset kaikille mukana olleille kivasta
reissustal

T. Matkanjohtaja Merja ja reissaaja
Heli
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Uupuneiden kevaan luennoitsijat

Luennot alkavat klo 18.00

12.1.2023 Itsemyotatunto

Luennoitsijana Merja Matilainen

Mielenterveyden keskusliitossa kouluttajana, sosiaalipsykologi ja ratkaisukeskeinen
valmentaja. Mieliaiheita ovat esimerkiksi itsemyotatunto ja toivo.

9.2.2023 Hukassa

Luennoitsija Saara Rantanen
Ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti, valmentaja, yrittaja ja DI

0.3.2023 Itsetunto

Luennoitsija Kirsi Karvinen

Kirjoittamisen sekatyo6lainen, luovuusohjaaja ja yrittaja. Puhujana vahvuutena oman elaman
likoon laittaminen ja omien kokemusten kautta asioista puhuminen.

5.4.2023 Mentalisaatio ihmista suojaavana tekijana
Mentalisaatio tarkoittaa kykya pitaa mieli mielessa. Oma ja toisen.

Luennoitsija Ursula Havas
TeM, ryhmapsykoterapeutti (Valvira).

4.5.2023 Mielenterveys ja tyoelama - kuormittumisen ja
palautumisen tasapainoilua
Luennoitsija Sari Nuikki

MIELI Suomen Mielenterveys ry Tydeldaman mielenterveys - yksikko, Paallikko,
erityisasiantuntija, psykologi

<

Hyvit Tuulet ry



Opiskelussa uupuneiden vertaistukiryhma

Ensimmainen tapaaminen alkaa Teams-luennolla torstaina 12.1.
klo 18.00-19.30. Luennon aiheena on itsemyotatunto.
Luennoitsijana Merja Matilainen mielenterveyden keskusliitosta.

Luennot jarjestetaan kerran kuukaudessa. Luentopaivat ovat:
12.1,9.2,9.3,5.4 ja 4.5.
Lisatietoja luennoista erillisessa ilmoituksessa.

Vertaisryhman tapaamiset pidetaan Teamsissa kerran
kuukaudessa, to 26.1, to 23.2, to 23.3, to 20.4, ke 17.5.
Tapaamiset aina klo 16-17.30.

Vertaisryhmassa keskustellaan mm. luennon aiheesta ja sen
merkityksesta omaan elamaéntilanteeseen.

Vertaisryhmaan osallistuminen ei vaadi luennolle osallistumista.

limoittautumiset ja lisatiedot:
lauri.piiparinen@hyvattuulet.fi puh.050 437 2323
mirva.pajanne@hyvattuulet.fi puh.050 567 3415

5 www. hyvattuulet.fi
Hyvit Tuulet ry

Tyossa uupuneiden vertaistukiryhma

Ensimmainen tapaaminen alkaa Teams-luennolla torstaina 12.1.
klo 18.00-19.30.Luennon aiheena on itsemyé6tatunto.
Luennoitsijana Merja Matilainen mielenterveyden keskusliitosta.

Luennot jarjestetaan kerran kuukaudessa. Luentopaivat ovat:
2.1, 9.2.9.285,4§a45.
Lisatietoja luennoista erillisessa ilmoituksessa.

Vertaisryhman tapaamiset pidetaan Teamsissa kerran
kuukaudessa, to 26.1, to 23.2, to 23.3, to 20.4, ke 17.5.
Tapaamiset aina klo 18-19.30.

Vertaisryhmassa keskustellaan mm. luennon aiheesta ja sen
merkityksesta omaan elamantilanteeseen.

Vertaisryhmaan osallistuminen ei vaadi luennolle osallistumista.

llmoittautumiset ja lisatiedot:
lauri.piiparinen@hyvattuulet.fi puh.050 437 2323
mirva.pajanne@hyvattuulet.fi puh.050 567 3415
“ www.hyvattuulet.fi

Hyvit Tuulet ry



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 Bdndikerho, Café Simona/Leinikki
13-14 Keilaus parittomilla viikoilla, maksu 5€
13-14 Biljardi parillisilla viikoilla, maksu 2€

» Keilaus ja biljardi Tikkurilan urheilutalolla

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

11-12 Lounas

13-14 Englannin keskusteluryhma, parittomat
viikot

13-14 Muistikerho 25.1., 22.2., 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 Aijdkerho

14-15:30 Avoin vertaisryhma

16-17:30 Opiskelu-uupuneet ryhmd, Teams
18-19:30 Tyossduupuneet ryhmd, Teams

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




10.00-11.00 Kuntosali Arkki, Myyrmdaki

11.00-12.00 Pelisali/Biljardi Arkki, Myyrmaki
11.15-12.00 Lounas

12.10-13.00 Kavely

13.00-13-30 Jasenkahvit joka kuukauden
ensimmdisend maanantaina

13.00-14.00 Vertaistukiryhmd Ei jasenkahvipdivind!

10.00-11.00 Musisointia
11.15-12.00 Lounas
12.10-13.00 Kdvely
13.00-14.00 Hyvad Mieli-ryhma
14.00-14.30 Pienoismallikerho

10.15-11.00 Vendjdn alkeet
11.15-12.00 Lounas
12.10-13.00 Kavely
13.00-14.00 Levyraati

10.00-11.00 Kuntosali Arkki, Myyrmdki

10.00-11.00 Moniddniset ryhma Parillisina viikkoina
11.00-12.00 Pelisali/Biljardi Arkki, Myyrmaki
11.15-12.00 Lounas

12.10-13.00 Kavely

13.00-14.00 Englannin keskusteluryhmda

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

18.00-19.30 Tyossduupuneet Teams
Pdivdt: 26.1, 23.2, 23.3, 20.4 ja 17.5

18.00-19.30 Opiskelu-uupuneet ja tyossduupuneet
Luentopdivét:1 2.1, 9.2, 9.3, 5.4, 4.5

9.15-11.15 Kuvataideryhma

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

11.15-12.00 Lounas

12.00-14.30 Askartelu-/neulontakerho

12.10-13.00 Kavely

12.30-13.00 Bingo tai tietovisa

14.00-15.00 Sdhly Rajatorpan vdestosuojassa, maksu 2 euroa
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Kuva: Mirva Pajanne

Anna hyvien tuulien kuljettaa!
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