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Hulluuden partaalla



Sweet dreams — suloisia unia vai unelmia?

Rosa, tarinan kertoja

Hain tukihenkil6ksi, mutten padssyt masennustaustani vuoksi. Oli-
sin toivonut, etta he olisivat tehneet toisen ratkaisun. Haluan tehdi
mielekéstd tyotd, oli se sitten insindorin, muusikon tai jotain ihan
muuta! Haluan nauttia elimasti, sydda mansikoita ja lempijditel6dni

sekd nauttia talven pimeydesta.

Rakastan eldimii, etenkin lehmid. Siksi haluaisin asua lehmiitilalla ja
tehda t6itd lehmien kanssa. Rakastan lehmié lihes yhti paljon kuin
Ruotsia - eli PALJON! Haaveenani on asua pienessa kaupungissa,
koska suurkaupungin sykkeessa on litkaa ihmisia ja kaikilla liian kova
kiire joka paikkaan. Olen aina “kdynyt hitaalla”, eli tehnyt asioita

hitaammin kuin muut ja siksi isot kaupungit eivit ole juttuni.

Olen sairastumiseni myotd oppinut, ettei kaikkien ihmisten kans-
sa tarvitse tulla toimeen. Osa sairastajista, kuten myo6s terveistd, on
niin outoja ja omaan uraansa jadaneita, ettei heitd hetkauteta helposti.
Elamaisti tulee helpompaa, jos muistaa ajatella, ettd ei ole vain yksi

ja ainut oikea tapa sairastaa, saati elaa.

Psyykkisiin = sairauksiin liittyvid stereotypioita on valitettavasti
edelleen. Eris itselleni ldheinen ihminen totesi kerran, ettd kaikki
skitsofreenikot ovat hulluja, jotka heiluvat puukot kisissd ympiri
kaupunkia, mutta ei me olla sellaisia. Me ei pédtetty sairastua, eikd
valittu, mitd sairastamme. Osa ithmisistd el ymmarri, ettei mielen-
terveysongelmille tai sairastumiselle ole vilttimaittd syytd. Osa el
myOskddn ymmirrd, mihin kaikkeen ndma sairaudet tai niiden oireet

vaikuttavat.

Koska haluan haastaa ja purkaa stereotypioita ja herittda keskuste-

lua mielenterveyden haasteisiin liittyen, paatin kertoa tarinani.
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Meiti kaikkia yhdistdd ihmisyys

Sirpa Hopiavuor, kriisi- ja traumaterapentti

Jokaisen meisté pitiisi padstd kertomaan oma tarinansa omalla 44-
nellddn. Miksik6? Jotta voisimme itse palata sen direlle ja omistaa
oma historiamme. Mind tulen taalta, tillaisilla kokemuksilla ja ne
ovat tehneet minusta sen, joka olen tinian. Yhti tirkedd on, ettd ta-
rinalla on lukija, joka kiinnostuu avoimin mielin. Pyrkii hyppadmain
toisen saappaisiin, vaikka ei tietysti tiysin voikaan. Tarinat vaikutta-

vat meihin kaikkiin niin tarinan kertojiin kuin kuulijoihin.

Tarinat vaihtuvat ja kasvat ajassa. Mikdin tarina ei kerro koko to-
tuutta. Aina jad jotain kertomatta ja sitdkin on mielenkiintoista
tutkia. Tdmé on kertomus sairaudesta, sithen johtaneista syistd ja
selviytymisestd sekd sopeutumisesta. Kouluvikivallasta ja sen pit-
kakestoisista jaljistd. Ja siitd millainen yhteiskunta meilldi on niin
koulussa, sen ulkopuolessa kuin sairaalassa. Miti laheisille voi ker-
toa, mita ei. Kirjoittaja on mahdottoman rehellinen ja rohkea. Tama
tarina pysiahdyttdd miettimdin kohtaamisia ja kohtaamattomuutta.
Se heritti minua pohtimaan sanojen merkitysta, toisaalta sitd mita
sanoilla ei tavoiteta. Voisiko kohtaamisessa kayttad myos enemman

muita keinoja.

Mitd on hulluus? Onko sita? Onko kysymys yksilon ongelma vai
onko kyse normaaleista rektioista mahdottomiin haasteisiin, joita
thminen kohtaa? Onko aina lopulta kysymys traumasta, haavasta.
Tapahtumista, jotka muuttavat meididn maailmankuvaamme ja ku-
vaamme itsestimme, niin ettd on lilan tuskallista olla kontaktissa
sisdisiin kokemuksiin, omaan itseen. Ja jotta selvidisimme edes jo-
tenkin hengissi, etsimme tiedostaen ja tiedostamatta erilaisia selviy-

tymisstrategioita.



Miksi tarinoita kannattaa lukea? Hetkellisesti toisen eliméin hyp-
padaminen saattaa helpottaa ymmartimistd ja synnyttivit empatiaa.
Tarinat tekevat nikymattomastd nakyvaa. Tarinoiden kautta voimme
elid monta elimii, kohdata monenlaisia ihmisia erilaisissa tilanteis-
sa. Ne voivat luoda turvallisen tilan, jossa ihmiset tulevat kuulluiksi
ja kokevat merkityksellisyytta. Ne voivat olla avain muutokseen niin

ajattelussa kuin toiminnassa.

Tarinat avaavat sitd todellisuutta, ettd emme ole tinne syntyessim-
me mitenkdin samalta viivalta. Meilld jokaisella on omanlaiset aivot
ja geenit, jotka vaikuttavat ajatuksiimme, tunnemaailmaamme seka
toimintaamme. Toisaalta my6s ympiristd ja sosiaaliset verkostot
vaikuttavat meihin todella paljon. Voisi ehki sanoa, ettd olemme ai-
nutlaatuisia persoonia omassa ajassamme. Me olemme kaikki taval-
la tai toisella aikamme lapsia. Meitid kaikkia yhdistad ihmisyys, joka
pitda sisallain haavoittuvuutta ja rajallisuutta. Yksin emme selvid,
tarvitsemme toisiamme. Toisaalta meilld jokaisella on erilaisia vah-
vuuksia ja ominaisuuksia, joilla voimme auttaa itsemme ja toista.
Olemme siis yhtaikaa erilaisia yksiloitd ja kovin samanlaisia inhimil-

lisyytemme kautta.

Miten skitsofrenia tind piivind ymmirretidn® Ajatellaan, ettd
skitsofreniaan sairastumisen taustalla on geeniperima tai keskus-
hermoston varhaiskehityksen hairié. Sairauden voi laukaista my0s
sisdiset tai ulkoiset stressitekijit, kuten stressi, eliminkriisi, trau-
ma tai piihteiden kayttd. Nykytietimyksessa korostavatkin hiiri-
on kaksi vastakkaista ulottuvuutta: biologinen ja psykososiaalinen
ulottuus. Talld hetkelld psykiatriassa hoidossa korostuu biologinen
puoli, mutta sille on olemassa vastavoima ns. Keroputaan malli eli
avoimen dialogin malli. Téssd mallissa hoidon ideana on 16ytaé krii-

sissd olevan ihmisen kokemusten mieli ja logiikka. Kokemuksiin ei



siis suhtauduta sairautena. Vaan kiinnostutaan siitd, mihin ihminen
tarvitsee tallaista kokemusmaailmaan ja sithen liittyvid tapahtumia.
Ajatuksena on, etta ne (oireet) voivat olla ilmaisukeinoja jollekin sel-

laiselle mille ei 16ydy muita ilmaisukeinoja tai vaylid.

Toisaalta viime aikoina tutkimuksen kautta on nousut keskusteluun,
ettd skitsofreniaan liittyy aivojen tulehdustila, jolla yhteys psykoot-
tisiin harhoihin ja heikentyneeseen kognitiiviseen suorituskykyyn.
Toisaalta tiedetddn, ettd pitkittynyt voimakas stressi ja sithen liittyvit
ulkoiset stressitekijit ovat yhteydessd immuunivasteeseen ja titen
kehon tulehdustilaan. Léydos sopiikin hyvin yhteen stressi-haavoit-
tuvuusmallin kanssa. Tdstd syystd hoidon tulisi aina yksilollisté, tar-
peenmukaista. Hoidollisten toimintojen tulisi tukea toisiaan, ei vai-

kuttaa toisiaan vastaan. Pelottavan usein nain ei kuitenkaan ole.

Kirjoitan titd hyvin néyrin mielin. Miettiessini omaa tyOhistoriaani
voisin tehdd monessa kohdassa toisella tavalla. Onneksi aina voi op-
pia uutta ja 16ytda toisenlaisia nikokulmia. Jo siksi on hyvi syventya

tahan tarinaan.



Kiusaaminen jattdi jiljet

Kun alakoulussa jouduin kiusaamisen kohteeksi, aloin vihata itsedni.
Syytin edelleen itsedni kaikesta, mikd vahadkain “mence pieleen”.
Loydin aina virheitd itsestini. Usein huomaan ajattelevani, ettd jo-

kin asia on omaa syytini, vaikken edes ollut paikalla.

Syytan itsedni siitakin, ettdi minua kiusattiin peruskoulussa, vaikka
toisaalta tiedostan sen, ettei kiusattuna oleminen ole mitenkdin pidin
vikani. Kiusaamiseen ei puututtu koskaan kunnolla eika sitd ei saa-
tu loppumaan. Kun kerroin kiusaamisesta opettajalle, se vain lisisi
vettd kiusaajien myllyyn ja kiusaaminen paheni. Niinpd mina hiljenin

enka enaa kertonut kiusaamisesta kenellekaan.

Kiusaaminen oli seka fyysista ettd psyykkistd. Psyykkinen kiusaami-
nen jatti syvit arvet. Minua haukuttiin, puhuttiin pahaa selidn takana,
uhkailttiin vikivallalla ja minulle jatettiin Kuole! ja R.L.P. viesteji.

Tavaroitani piilotettiin ja valilld jopa pihistettiin.

Fyysinen kiusaaminen oli tonimistd ja pukkimista. Tdmin seuraa-
muksena opettaja jrjesti keskustelun, johon minua kiusanneet
tytot ja heiddn vanhempansa kutsuttiin. Sielld erds isd totesi, ettel
hinen lapsensa kiusaa. Keskustelun paitteeksi sain itse kiusaajan

leiman.

Aluksi kiusaajia oli vain pari, my6hemmissa vaiheessa koko koulu
oli minua vastaan tai siltd minusta ainakin tuntui. Alakoulun opetta-
janikin oli ilked kaikille. Hin kertoi oppilaiden yksityisasioita toisille

oppilaille. Kerran hin totesi minulle:

Kaikki olisi hyvin, jos olisit poika.

Ainut Rosan ongelma on se, ettd Rosa pubuu vain asiaa.

Viidennen luokan lopussa vaihdoin koulua opettajan takia. Uuden



koulun rehtori sanoi allekirjoitukseni olevan lapsellinen. Koko luok-
ka vihasi minua, niinpa minékin aloin vihata itsedni. Elimai ei ollut
helppoa. Vaikka ulospiin naytti kaiken olevan hyvin, sisalld kuohui.
Minua kiusattiin, koska minulla oli rako etuhampaiden vilissi ja
muista yhtd oudoista syistd. Kaikkia syitd en tiedd vielikddn, enka

ole varma haluaisinko edes tietaa.

Koulukiusaamisen vuoksi en endd luota samalla tavalla thmisiin
kuin lapsena. On vaikea tietdd, onko ensimmaista kertaa tapaamani
thminen hyvi vai paha. Siksi ystivyyssuhteiden luominen on ollut
vaikeaa ja vaikeaa se on edelleen. Kaiken yhdeksin kouluvuoden
atkana tapahtuneen vuoksi on monesti olo, ettd olisi parempi olla
vain omassa yksindisyydessddn kuin menettda taas luottamus thmi-
siin. Koulukiusaamisella on ollut valtava vaikutus elimaini. Pelkdan
edelleen, ettd minua tullaan kiusaamaan tavalla tai toisella. Minulla
todettiin eristyvd persoonallisuushiiri. Tama nikyy siten, etten us-
kalla olla oma itseni etenkdin vieraissa porukoissa. Pikkuhiljaa, tu-
tustuttuani paremmin porukan tyyppeihin, alan kuitenkin olla oma

naurava itseni.

Jos pitiisi valita, minut saisi hakata, vaikka viikoittain, mutta psyyk-
kistd kiusaamista en kestd. Nykyisessd asuinpaikassani, tuetussa
asumisessa, koen lahes piivittdin esimerkiksi huomauttelua, hauk-
kumista, ilkeilya ja nimittelyd. Minua on kutsuttu muun muassa nal-
leksi, marsuksi ja kddpicksi. En edes muista kaikkia niitd nimia, joilla
minua on haukuttu. Valitettavasti asumisyksikon henkil6kunta ei ota
asiaa tosissaan. Nykyisin en jaksa enda sanoa ohjaajille asioista, kun
ei niille kuitenkaan tehtdisi mitddn. Yritdn siis olla valittimattd ni-

mittelysta.

Sanoista ei jad nikyvid jalkid tai mustelmia, mutta ne jattavat jalkid,

jotka ovat fyysistd satuttamista syvempia. Kun joku puhuu ilkeasti,
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pitiisi ohjeiden mukaan olla valittimatta niistd sanoista, mutta ei se
ole niin helppoal Jos yhdeksinkymmentiyhdeksin prosenttia sosi-
aalisista kontakteista on satuttavia ja negatiivisia, ilkeistd asioista on

aika vaikeaa olla valittamatta.

Olen miettinyt kiusaamista paljon viime aikoina. Miksi silloin, kun
jollakulla on hyvi hetki, toisten pitdd pilata se? Saako joku siitd het-
kellisesti mielihyvédd, kun sanoo toiselle ikavasti tai ilkedsti kuten
vaikkapa uhkailemalla tappaa sinut tai kommentoi jotenkin ikavasti
asioita? Than kuin jos yhdelld on paha olla, niin pitdakoé silloin kai-
killa olla paha olo?

Kiusaamisen kohteeksi joutumisen kokemusta en soisi kenellekain.
En edes pahimmalle viholliselleni. Niin isosti se vaikutti minuun ja
vaikuttaa yhi edelleen. Kukaan poliklinikalla ei ole suostunut jutte-
lemaan kiusaamisesta ja siitd, mitd olen kokenut peruskoulussa tai
nykyisin. Koska heilld ei ole osaamista auttaa kyseisessa asiassa. Mie-
lestini kuuntelemiseen el tarvita mitddn erityisosaamista tai erillistd
tutkintoa. Tarvitaan halua kuunnella ja kuulla, mitd on sanottavana.
Muista asioista poliklinikalla saan puhua ja tulen kuulluksi. Syksylla
2024 psykologi kysyi minulta, miksen ole puhunut kiusaamisesta ke-
nellekdin. Se himmensi, silld kukaan ei ole koko tini aikana suostu-

nut mainitsemaan koulukiusaamista sanallakaan.
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Miten selvita koulukiusaamisesta?

® Vaikka itse kaytin sanaa konlukiusaaminen, kannattaa
muistaa, etta kyseessd on vikivalta! Ketddn ei saa kobdella viki-

valtaisests.

®) Jos olet kokenut koulnkinsaamista, ili syyti itsedsi siitd. Kos-
ka se ¢i ole todellakaan sinun syytisi! Vaikka itse olen se tyyppi,
Joka sanoo ndin, syytin itseini kuitenkin. Pitdisi ebkd opetella

olemaan armollisempi itselleen. |

® Juttele jonkun kanssa, oli se sitten kavers, mun liheinen, te- \
rapentti, hoitaja tai lidkari tai ihan kuka vain, johon luotat. Ali t}
kdy kokenmnksiasi lapi vain oman padsi sisilld. Vaikka pabassa
olossa omien ajatusten helliminen on vililla tavallaan kivaa, se ei

ole aina hyvésta.

® Jos pubumisen lisiksi keksit jotain mielekdsti tekemisti, k-
ten kdvelyd, musiikin kuuntelua tai vaikka neulonista, ollaan pit- A
kdlld. Varsinkin, jos loydét porukan, jolle kelpaat juuri sellaisena

Fuin olet!



Elettyd elamia

Lapsena olin péattiavainen, utelias, villi ja etenkin isoissa ryhmissi
ujo. Vauhtia riitti ja siksi minulla oli aina joku kolhu jossain. Rakastin
uimista, olisin uinut vaikka koko ajan. Olin jadrapaa ja tuuliviiri, joka
keksi aina jotain kepposia. Rakastin lahjojen antamista niin paljon,
ettd otin perheenjaseniltini tavaroita, jotka paketoin ja annoin sitten

heille takaisin.

Perheeltini olen aina saanut tukea. Jos on ollut joku riita, se on saatu
sovittua ja siitd on selvitty eteenpiin. Silti olin monesti my6s hiljaa

enki kertonut, mitd mielenpailld oli.

Lapsuuteni onnellisimmat muistot sijoittuvat aikaan, kun asuimme
Ruotsissa ja Turussa. Muistan, kuinka Junibackenissa Peppi Pitka-
tossua jahtasivat poliisit. Me lapset autoimme Peppid pyoriilemiin

heita karkuun.

Jotenkin vuosien my6td ajatukseni ovat muovautuneet sellaisiksi,
ettd vain tailli Suomessa tapahtuu pahoja asioita eikd mitdin sel-
laista voisi tapahtua Ruotsissa. Olen aina Ruotsin puolella, enki
Suomen - oli sitten kyse mistd tahansa. Koko muu asumisyksikko
oli sitd mielta, ettd Kairijan olisi pitinyt voittaa Buroviisut kevaal-
1a 2023. Mind puolestaan tuuletin Lorenin puolesta. Jos ajattelisin
skitsofreenikon aivoillani, voisin uskoa, ettd Miika Nousiainen kit-
joitt kirjansan Vadelmavenepakolainen minusta. Olen tietysti miettinyt
menettiisiké Ruotsi hohtonsa, kun sielld asuisi jonkin aikaa eivatka

asiat sujuisikaan niin hyvin kuin olin kuvitellut.

Kun opiskelin Turussa muusikoksi nuorena aikuisena, olin hyvin
onnellinen. Vuonna 2015 pédsin soittamaan Pori Jazzeille osana Pop
Jazz -leirin yhtyettd. Se oli ihan paras kokemus! Silloin varmistuin

siitd, ettd musiikki, rumpujensoitto ja esiintyminen ovat niité asioita,
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mitd haluan tehda isona tyokseni. Olin Pop Jazz -leireilld oppilaana
vuosina 2015-2018 ja muun muassa Helsinki Drum Academyn ke-
saleirilld vuonna 2020. Niilld leireilld padsin olemaan samanhenkis-

ten tyyppien kanssa ja se vasta olikin mahtavaal

Minulla ei ole koskaan ollut lapsena turvallinen olo kotonakaan.
Varmaan sen takia, ettd kiusaajat tulivat kotiovelle asti. Pelkasin isoja
poikajoukkoja, vaikka olin samalla tiynnd uhoa. Ajattelin nayttdvani

heille, jos he huutelisivat tai sanoisivat jotakin ikavaa.

Turussa pelkisin Seikkailupuiston rauniota. Pelkisin, ettd katoaisin
sinne loppuidkseni, enki nikisi liheisiani enda koskaan. Niinpa py-

syttelin kaukana niistd, kun vierailimme puistossa.

Vililli ala-asteella oli vaikeaa menna kouluun koska pelki-
sin, ettd Suomeen hyokitddn hetkend mind hyvinsi ja sota
syttyisi. Olin varma, ettd en koskaan enda nikisi vanhempiani tai
ketain lidheistd. Olin tuolloin kymmenenvuotias. Samotihin aikothin
aloin kuulla 44nid. En kertonut niista kenellekdin, koska olin var-
ma, ettei kukaan olisi uskonut minua kuitenkaan ja hapesin sitd, etté
kuulin niitd. Jollain tavalla tiesin ddnten kuulemisen olevan epinor-
maalia. Pelkdsin my6s seuraamuksia, joita olisi voinut tulla, jos olisin

asiasta kertonut enké oikein tiennyt, mitd niistd olisin sanonut.

Ainet kehottivat minua satuttamaan itseini ja sanoivat ilkeitd kom-
mentteja itsestdni. Uskoin ja tottelinkin 4dnid, koska luulin niitd
oikeiksi henkil6iksi, joita en kuitenkaan syystd tai toisesta pystynyt
nikemadin. Vililld ddnet hiljenivit, mutta nykyisin kuulen niitd taas
pétvittdin. Lukioaikoina ja Turun konservatoriolla opiskellessani dd-
nia ei ollut juuri lainkaan. Nykyisin 4dnid on kaksi sen yhden ilkein
sijasta. Adnilli on seki kiva etti ilked sivy puhua. Kivalla dinensi-

vylla minua kehutaan: Hyvd! Sa teit sen!
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Ilkea danensavy kiskee puolestaan tappamaan itseni tai kertoo, mi-
ten vadrin taas jonkin asian olen tehnyt. Niin jilkikdteen ajateltuna
danet johtuivat varmaan koulukiusaamisesta ja vaikeasta elimasta

perheessani.

Mitid mustakin tulee?

Minulle on aina tehty selviksi, ettd on parjattiva itse, silld heikot
pyytavat apua. Olen yrittinyt sinnitelld masennuksen, ahdistuksen ja
ddanten kanssa yksin, koska niin minua on niin neuvottu tekemaan.
Piadyin itsemurhan partaalle ennen kuin pyysin apua. Vasta aikui-
sena olen oppinut pyytimian ja vililld jopa vaatimaan sitd. Kaikki

tarvitsevat joskus apua.

Opin jo varhain, ettel tunteita saanut niyttda. Samaan aikaan kui-
tenkin sain kuulla, kuinka tietyn tunteen vallassa muut tiesivat pa-
remmin kuin min4, miltd minusta tuntui. Vieldkin tuntuu siltd, ettei
salsi tuntea mitddn, mutta jos sattuisikin kokemaan jotakin tunnet-
ta, siitd pitdisi mainita. En haluaisi ndyttda kaikkia tunteitani, vaikka
ymmirran kylld, ettei ole hyvi jaddd mirehtimain yksin ahdistuksen
keskelld. Kuten sanotaan, negatiivinen tunne on pienempi jaettuna
ja positiivinen tunne kaksinkertainen, tai jopa moninkertainen, kun

sen jakaa.

Olen toistuvasti saanut kuulla lihelldni olevilta ihmisiltd, ettd teen
vairia valintoja. Tuntuu, ettd aina kun lihden tavoitteitani kohti, se on
muistavéariratkaisu. Kukaaneikuitenkaankerro,mikiolisiparempitai
oikeampiratkaisu. Tai,joskertoo,enitsehyvaksysita tai pidd sitimielek-
kddni.

Pikkulapsesta asti haaveenani oli kdydd armeija. Menin armeijaan

saapumiserissd 1/17. Osittain siksi, ettd halusin nayttda maailmalle,
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ettd naisen paikka voi olla armeijassa, samalla tavalla kuin miehen-
kin. Armeijassa hoettiin, ettd kipu on mielen heikkoutta. Sairastut-

tuani olen miettinyt, onko mieleni nyt heikko.

Kun olen kertonut diagnooseistani, olen kuullut olevani laiska ja
saamaton. En valinnut sairastua psyykkisesti eikd se ollut milldan
tavalla paitettavissini. Ei ole kivaa olla sairas mieleltdan, eikd kukaan

huvikseen jitd parantumatta.

Teen kaikkeni voidakseni hyvin jonakin pdivind, mitd se tarkoit-
taakaan. Mieluummin olisin terve kuin psyykkisesti sairas. Koska
monet valintani ovat olleet muista vaaria, tuntui helpommalta tehda
niin kuin muut haluavat eiki niin, kuin itse haluaa. Vaikka vieraiden
kielten opiskelu oli vaikeaa, kirjoitin ylioppilaskokeessa englannin.
Kirjoitin sen, koska minulle ei annettu muita vaihtoehtoja. Oli kir-

joitettava, jotta minustakin tulisi jotain.

Vihdoin 28-vuotiaana totesin haluavani itsendistya ja alkaa elimain
oman tahtoni mukaan. Siitd seurasi liheisteni kanssa hirvea riita,
jonka jilkia paikkaillaan edelleen. Juuri ndiden riitojen pelossa on
ollut vaikeaa pédittda omista asioista. Se on jopa tuntunut pahalta.

Nyt minussa elda tahto ja halu paittda asioistani.

Olen miettinyt, miksi itselleen on vaikeampaa olla armollinen, kun
muita kohtaan on helppoa olla kiva ja vilittiva. Jos on itseddn koh-
taan armollinen, onko silloin jotenkin laiska tai jopa ylimielinen? Tai

jattdako silloin toiset huomiotta?

Sanonta Kohtele muita niin kuin haluaisit itsedsi kobdeltavan, on tirkea.
Entapi, jos sen kédantiisikin toisin, eli Kobzele itsedsi nitn kuin kobtelet
muita. Eli, jos on muille kiva ja vilittava, miksei olisi sitéd itselleen-
kin?
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Mummoni oli minulle erittdin tirked ja ldheinen henkil6. Mummol-
le oli helppo kertoa kaikista asioista. Me my6s teimme kaikenlaista
yhdessia. Me mokkeilimme, pelasimme petankkia ja lauloimme jopa

karaokeal

Mummon menettiminen oli shokki. Koska mummo voi huonosti,
tiesin, ettd hin kuolisi ennen pitkad. Kun hinen kuolemastaan oli
kulunut vuosi, olin nahnyt painajaisia pari kertaa mummosta ja siité,
ettei hantd endd ollut. Painajaiset, tai unet, olivat ahdistavia ja tuntui-
vat kamalan tosilta. Olinkin tosi shokissa ja ahdistunut kun herisin

naista unista.

En ole koskaan seurustellut sen takia, ettd ihmiset ahdistavat. En
halua olla riippuvainen kenestikain toisesta. Haluan olla itsendinen
ja jotenkin pirjita itse. Itselleni yritdn sanoa, ettd kaikki jirjestyy
kyllal Muistutan itsedni siitd, ettd mikaédn ei ole tirkeimpid kuin se,
ettd itse voi hyvin ja tekee itselle tirkeitd asioita. Aikaa kannattaa
viettdd vain niiden kanssa, jotka saavat tuntemaan olon turvalliseksi.
Kukaan ei ole koskaan sanonut minulle niditd asioita, niin ajattelin

kertoa nimi asiat nyt eteenpdin :)

Minulla on Eurooppa-piivind synttirit. Aikuisuus ja vanhenemi-
nen pelottavat, koska minulla ei ole kunnon ammattia, perhetta,
eikd tyopaikkaakaan. On vain skitsofreniadiagnoosi. Tuntuu silté,
ettd pitdisi olla jo kolme lasta, koira, puoliso, auto sekd ajokortti ja
omakotitalo. Eikd minulla ole mitddn niistdi! On vain se himputin

skitsofreniadiagnoosi.
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Rakas Pdivikirja,

Olo on ollut tosi epdaonnistunut ja itkuinen eikd oloa helpottanut pdlle

painava kevdtmasennus.

Olen kuullut libeisiltani, miten huonoja valintgja teen. Silloin, kun olen
lahtenyt toteuttamaan unelmieni, minulle on sanottu, etten tule kuitenkaan
vithtymddn undella paikkakunnalla, en tule pddsemddn tenttejd lipi tai
Jotenkin vain epdaonnistun. Lhan niin kuin olisin toivoton tapans. Mun pi-
tdisi opiskella ja elad pdakanpunkisendnlla, silla niinbhdn tekevit kaikki
menestyjatkin. Silld ne hinkaankaan huonommat ibmiset joutuvat pakon
edestd opiskelemaan munalla kuin Helsingissa, eivitkd he tule pdrjad-
mididn elamdssdan. Koska ovat labtikobtaisesti jotenkin huonompia tai

heikompia.

Olentkeo téistd eteenpdin vain epdonnistuja, joka ei saavuta mitddn ja kenel-
ld ei voi olla unelmia? Koska vaikka saavuttaisin jonkun unelmani, saisin

Funlla sen olleen viara ratkaisu.
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Sairastuminen

Minulla todettiin lievd masennus kevailld 2017. Tama tapahtui sil-
loin, kun kaiken piti olla hyvin. Olin saanut juuri opiskelupaikan
Turusta ja olin armeijassa. Jouduin keskeyttimadn armeijan ja se ro-
mahdutti maailmani. Olin haaveillut armeijasta vuosia ja nyt kaikki
valui viemarista alas. Olen monesti miettinyt, miksi masennus puh-
kesi juuri silloin. Mitki asiat johtivat masennukseeni? En saanut hoi-
toa tai mitddn muutakaan vaan jiin diagnoosini kanssa kahden. Sitd
ennen minulla oli ollut pitkddn paha olla eikd mikddn tuntunut mil-
tain. Diagnoosin jalkeen perhe ja lihisuku painostivat minut muut-
tamaan Turusta Esposeen, lithemmis heitd. En olisi millidn halun-
nut, koska Turkuun jdivit kaverini. Vointini romahti sind kesina,
jona muutin. Jouduin osastokierteeseen ja sairastuin ensipsykoosiin

noin puoli vuotta sen jilkeen, kun olin muuttanut Turusta pois.

Toki olin jo ennen lievdd masennusta oireillut pitkdan, ehkd vuo-
desta 2007 asti koulukiusaamisen vuoksi. En edes muista aikaa il-
man ahdistusta. Ikdvuosien lisddntyessd ahdistuksen maira lisaantyi
my6s. Lukiovuosina ahdistus oli poissa hetken. Silloin ymparillini
oli ihmisia, joita en pelinnyt ja sain pari kaveriakin. Kun opiskelin
konservatoriolla en tuntenut aluksi ahdistusta. Sairastumisen myota

ahdistus palasi pikkuhiljaa.

Kun sain skitsofreniadiagnoosini, se oli omalla tavallaan helpotus,
vaikka diagnoosi olikin aluksi shokki. Ajattelin, ettd nyt minut leima-
taan hulluksi. Luin Internetistd muiden kokemuksia skitsofreniasta.
Se helpotti oloani. Vaikka tieddn olevani sairas, en vielakddn pysty

hyvaksymain sitd aivan tdysin.
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Ahdistaa

Ahdistus voi olla todella fyysistd. Kylmit, hikiset kddet tirisevit, it-
kettdd, eikd mistddn tunnu tulevan mitddn. Syddn tykyttdd, rintake-
héa puristaa ja huimaa, vililld jopa niin paljon, ettd pyortyy. Ajatus el

kulje ja eikd sanoja tahdo 16ytya.

Minulla on edelleen aaltoilevaa ahdistusta koko ajan. Valilld ahdis-
taa enemmin ja toisinaan vihemmin. Jos ahdistukseni laitettaisiin
arvosana-asteikolle 1-10, ahdistus olisi varmaan useimmiten valilli
6,5-8,5. Ykkonen siis tarkoittaisi, ettei ahdista lainkaan ja kymppi
taas kuvaisi valtavaa ahdistusta, jolloin joutuisi ambulanssilla M1-1a-

hete kourassa osastolle.

Lapsena ahdistusta aiheutti koulukiusaamisen lisdksi syyttavit ddnet,
jotka alkoivat, kun olin kymmenen. Nykyddan luulen ahdistuksen
johtuvan nykyisestd asumismuodostani, koska koen joidenkin asuk-
kaiden osalta ahdistelua, uhkailua ja yksinjattimistd. Tilanteeseen
liittyvd ahdistus lievittyy aina, kun péddsen pois kotoa. Kun palaan

takaisin, se pahenee, koska en tiedd, mitd kaikkea on edessa.

En asu yksikossd vapaaehtoisesti. Mieluummin asuisin omillani. Ny-
kyisin mika tahansa voi ahdistaa, kuten sukupaivalliset jouluisin tai
pelkka asumisyksikk66n palaaminen. Joskus niin paljon, etta itku

tulee pelkasta ajatuksesta.

Koska pyortyilin ja minua huimasi usein, menin juttelemaan lda-
kirin kanssa. Hinen tuomionsa oli kova ahdistus. Toistaiseksi pa-
himman ahdistuskohtaukseni koin kesalld 2024. Tirisin ja itkin, eikd
siitd tullut millddn loppua. Olin silloin onneksi kotona. Ohjaajat rau-
hoittelivat minua. Kun toinen ohjaaja vei minut huoneeseeni, otin

tarvittavan liakkeen. Olo helpottui.
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Kun olen hyvin ahdistunut, kirjoitan paivikirjaa tai kirjettd. Jos taas
ahdistaa vain vihin, musiikin kuuntelu, jaakylma suihku, juttelu jon-
kun kanssa ja kively Usva-koiran kanssa helpottavat oloa. Joskus
pelkistiin se, ettd toteaa adaneen jollekulle olevansa ahdistunut, hel-
pottaa jo hiukan. Olen vililld lihtenyt ahdistavasta tilanteesta pois,
vaikka poliklinikalla on sanottu, ettd tilanteeseen pitaisi jaada. Se
tuntuu jollain tavalla véariltd. Jos joku kohtelee minua huonosti tai
jopa viarin, miksi sithen tilanteeseen pitiisi jadda? Eli jos joku sanoo
tappavansa minut, huutaa ja heittelee tavaroitani, pitiisiko tilantee-

seen jaada ja hyviksya se?

Osastolle

Vuonna 2019 jouduin ensi kertaa osastolle sairauteni takia. Muistan
varmaan lopun elimiini ldakirin ilmeen terveysasemalla, kun ker-
roin hinelle parhaan kykyni mukaan kaikista oireistani ja siitd, mitd
minulla oli mielen pailld. Hin naytti hetkisen miettelidalta, ja ker-
toi sitten, ettd oli olemassa vaikeita mielenterveysongelmia, joihin
oireeni viittasivat. Tuolloin sain valita, menisink$ sairaalaan vapaa-
chtoisesti vatko M1- ldhetteelld. Paitin mennid vapaachtoisesti. En
halunnut, ettd kaikkea eldimissani rajoitetaan. Osastolle mennessini
olin varma, ettd minua seurattiin enki ollut kotonakaan turvassa.
Niin pelottavia hahmoja nurkissa ja kuulin syyttivid ddnid, jotka
solmasivat minua, jos asiat menivit vihankdin pieleen. Jo silloin
epailtiin, ettd kyseessi voisi olla skitsofrenia. Koska masennusoireet

olivat niin massiiviset, diagnoosiksi tuli psykoottinen masennus.

Sairastuminen ensipsykoosiin vuoden 2020 lopussa oli melkoinen
shokki. Olin osastolla ensin nelja viikkoa ja sittemmin seitsemin.

Psykoosissa luulin, ettd poliisi halusi salamurhata minut. Sain TV:n
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valitykselld viestejd, joissa kerrottiin, etten olisi missadn turvassa. Il-
man pakenemista minut l6ydettéisiin enka selvidisi hengissa. Pelka-

sin kuollakseni ja yritin pysya piilossa.

Psykiatrinen osasto kirjaimellisesti pelasti henkeni. Adnet ja masen-
nusoireet helpottivat osastojaksolla, mutta vanhat haavat aukesivat,
kun koulukiusaamista kaytiin lapi. Olin nimittdin luullut voivani
unohtaa karmivat kokemukseni jotenkin mystisesti ja olla aivan kuin

mitdan el olisi koskaan tapahtunutkaan.

Ensimmiisen osastoreissun jalkeen pdadyin sinne takaisin useam-
man kerran. Vililli vapaachtoisesti, toisinaan taas pakon edesti.
Diagnoosit vaihtelivat lievistd masennuksesta nykyiseen paranoidi-
seen skitsofreniaan. Ldakireitd ja hoitajia tuli ja meni. Liian monta
kertaa jouduin kertomaan kaiken alusta: miten sairaus on edennyt ja
millainen oirekuvani oli. Tuntui, ettd aina kun olin pdassyt vauhtiin,
tuli uusi hoitaja tai lddkiri, jonka kanssa jouduin jélleen aloittamaan
kertomisen aivan alusta ja vastaamaan samoihin kysymyksiin aina
uudestaan ja uudestaan. Onneksi nyt minulla on ollut sama hoitaja

poliklinikalla aika pitkain.

Turussa hoitajat olivat kivoja ja heistd huokui halu auttaa. Es-
poossa taas tuntui siltd, ettd hoitajat olivat jollain tavalla viha-
mielisii minua kohtaan. Sielli minulle todettiin, ettei osastolla
saanut olla kivaa ja annettiin ymmartai, ettd sairauteni oli oma vi-
kani. Onneksi sielld oli hyva ldakari, joka sai minut uskomaan, ettad

toipuisin.

21



Marsilaiset tulevat

Marsilaiset tulivat elimiini vuonna 2022. Aluksi olin varma, ettd
ne halusivat minulle pahaa. Pikkuhiljaa tutustuin heihin paremmin
ja kévi ilmi, ettd he olivat ihan kivoja ja mukavia. Olemme tehneet
yhdessi erilaisia asioita, kuten pelanneet Yatzya mielikuvitusnopilla
ja kiyneet syvillisid keskusteluita. Mielikuvitukseni taisi loihtia mi-
nulle kavereita, kun ihmisistd niitd ei tuntunut 16ytyvin. Vaikka en
endd ndekddn marsilaisia kovin usein, tiedidn heidin olevan tukenani
ja turvanani. Heille kelpaan sellaisena kuin olen. Ihmisille en taas ole

koskaan kelvannut.
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Rakas Pdivikirja,

Olen psykoosissa. Olo on levoton, tekee mieli kdavelld tai edes litkkna hie-
man. En pysty istumaan paikoillani. Pelkddn pdivystyksessd olevan sen
henkilon, joka voisi satuttaa minua. Tétd henkilod pelkdin maailman

eniten junri nyt.

Olist hyva, jos olisi jokn, jonka kanssa voisin odottaa pdivystyksessa vio-
roant. Silld silloin olisi joku, joka rauboittelisi ja vakunttaisi kaiken ole-
van hyvin. Eikd minulla olisi mitdan hétida. Yksin on vaikea selittid
ldafkdrille olostaan ja harhoistaan avoimesti, kun sanoja ei tunnu loytyvan.
Ja sitd paitsi tilld hetkelld ne ovat minulle tiytid totta. Tuntuu kuin sana-

varastoni olisi tyhjentynyt tai jotenkin kaventunut.

Minut on useasti lihetetty pdivystyksestd kotiin itsetuboisena ja hyvin, hy-
vin harbaisena, koska minulla ei ole ollut selfead itsemurhasuunnitelmaa.
Olen saanut ranhoittavia ldakkeitd mukaan saatesanoilla “Kylld se menee
obi, kunhan olet nukkunut yon yli hyvin.” Olisivatpa asiat niin helppoja.
Eihdn Suomessa olisi yhtidn mielenterveysongelmaa, jos kaikki ongelmat
katoaisivat nukkumalla yhden yon hyvin. Runbkaisesta pdivystyksesti
huolimatta toivoisin, ettd sielld oltaisiin hieman ymmdrtiviisempid itsetu-

hoisesti kayttaytyvia henkiliita kobtaan.

23



Kaikilla on tunteita, my6s skitsofreenikoilla

Nien paljon painajaisia ja liitin ne ainakin suurimmaksi osaksi sai-
rauteeni. Ajoittain nden painajaisia joka yo, kuten nytkin tdtd kir-
joittaessani. Naen painajaisia traumaattisista kokemuksista, kiusaa-
misesta ja siksi on ahdistavaa mennd nukkmumaan. Vililld tekisi
mieli jattad iltaladkkeet ottamatta, jotta voisi valvoa koko yon. En
kuitenkaan tee niin. Tuntuu siltd, ettd paivatkin ovat yhtd painajaista

ahdistuksen takia, etenkin silloin, jos ei ole saanut nukuttua.

On kuluttavaa eldd epitietoisuudessa omasta voinnistaan. Ennak-
ko-oireita voi onneksi oppia tunnistamaan, eiké niita kannata ohittaa.
Ne antavat vihjetta siitd, mitd on edessd omassa voinnissa. Minulta
kysytddn usein, tuntuuko koskaan silti, etten parane ikind. Useinkin!
Vililld asia pyorii mielessd paljon. Silloin yritin miettid, mitd kaik-
kea hyvid elimidssd on, ja paneutua niihin. Sekin, ettd tietdd olevan
muita, jotka ovat kokeneet saman ja kdyneet samantyyppisen polun
lipi, helpottaa paljon. En ole yksin kokemusteni kanssa. Kun olen
pohjalla oman oloni kanssa, yritin muistella, mika auttoi edelliselld
kerralla ja kokeilen samaa keinoa. Jos se ei auta, silld kertaa, kokeilen

jotain muuta. Yritin myOs muistaa pyytaa apua laheisiltini.

Olen monasti miettinyt, kenen syy se on, kun mieli sairastuu. Olisi
tosi helppoa syyllistdd toisia tai tapahtumia sairastumisesta, mutta
niin se vaan ei mene. Kukaan ei my6skdan paiti, ettd tindan olen
masentunut tai ettd ryhdynpa tasta skitsofreenikoksi. Aika harvoin
kukaan haluaa sairastua oikeasti. Tai ainakaan en ole tavannut ke-
tadn, joka olisi innoissaan tai mielissddn mielen sairastumisesta. Siksi
onkin harmittavaa ja tuntuu tosi pahalta, kun joku viittdd, ettd on

l6ydyttava syy tai, ettei voisi olla masentunut, jos hymyilee.

Kaikilla on tunteita, myos meilld skitsofreenikoilla. Vililld tunteet
latistuvat, mutta ne eivit katoa minnekidin vaan ovat taustalla mu-
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kana. Millaista elima mahtaisikaan olla ilman niitd? Varmaan tylsaa.
Sellaista, joka tekisi hulluksi, kun mikédan ei tunnu miltdan. Olisiko

edes oikeasti elossa, jos ei olisi tunteita?

Sairastuttuani olen oppinut, ettd jokainen thminen ponnistaa omista
lihtokohdistaan eikd kenenkiin kokemuksia voi verrata. Esimer-
kiksi silloin, kun muilla on kaamosmasennus, mind olen mita iloi-
simmilla paalli. Minun pahin masennuskauteni puolestaan kestia
keviastd, tarkemmin ottaen tammikuun alusta lokakuuhun eli yli
puolet vuodesta. Silloin kirsin muun muassa kirkkauspaansarysta.
Kun aurinko paistaa kirkkaasti, minua sattuu paahian. My6s valon li-
sdantyminen, kuumuus ja muiden mielialan nousu lisddvat oireitani,

koska tuntuu, ettd minunkin on oltava iloinen.

Jos mikéin ei tuntuisi miltd4dn

Millaista elima olisi ilman tunteita? Se olisi varmaan tylsdd ja
tekisi hulluksi. Se olisi my6s latteaa. Olisiko se oikeasti elimai, jos
ei olisi tunteita? Ja jos millddn ei olisi vilia, kuka tekisi paatokset

puolestani?

Kun pystyn tekemidin asioita ilman, ettd joudun pakottamaan
itsedni, tieddn voivani paremmin. Télloin jaksan ja haluan tavata
sukulaisiani ja ldheisidni seka osallistun yhteisiin juhliin mielellani.
Silloin huomaa my6s herkemmin, jos jollain toisella on paha olo ja

pystyy tsemppaamaan heitd, kunhan ei kuormita itsedan likaa.

Ymmirrin, ettd toipuminen vie aikaa eikd mikdan tapahdu yhdessa
yossa. Muumi-tikkareita ei ole jaettu tasan meidin ithmisten kesken,
mutta ei varmaan ole olemassa ketdin, jonka mieli ei joskus horjuisi.
Vililld voi tuntua siltd, ettd on voittamaton eikd mikdan lannista ja

sitten mieliala romahtaakin — tirked ihmissuhde paittyy, menettai
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tyon tai opiskelupaikan tai joku liheinen kuolee ja niin edelleen.

Osa meistd sairastuneista lamautuu eivitki tee mitadn voidakseen
paremmin. Toiset taas kokeilevat kaikkea paranemisen toivossa.
Olen kuulunut itse molempiin joukkoihin. Nykyisin kuulun tuohon
jalkimiiseen. En halua jadda paikoilleni ja olla tekemittd mitddn, silld

silloin ahdistuisin ja masentuisin entistd pahemmin.

Ali itke ruma lapsi, ota Leponex!

Sopiva ladkitys on ollut yksi keskeinen tekija vointini parantumisessa.
Nykyisen ldakityksen ansiosta pystyn toimimaan ja tekeméin asioi-
ta. Vaikka aina vililli minulla on harhoja ja kuulen ddnid, tiedostan

niiden olevan vain harhoja enkd luule niiden olevan todellisia.

Minun kohdallani sopivaa ladkitysta etsittiin liian pitkdan, jos minul-
ta kysytadn. Ladkkeistd tuli yhdessa vaitheessa tomaattiolo. Silloin en
saanut mitadn aikaan, vaikka kuinka yritin ja tein parhaani. Toisia

laakkeita kdyttiessa puolestaan harhat eivit poistuneet.

Olen kuullut erdista laakkeestd, joka olisi ilmeisesti se tehokkain ja
paras, mutta samalla se my0s vie eliminilon eika pysty muuhun kuin
nukkumaan lidkkeen sivuvaikutusten takia. Ainakaan toistaiseksi en
ole ladkettd kokeillut, koska olen niin nésso. Pelkiin sivuvaikutuk-

sia.
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Rakas Pdivikirja,

Naistenpaivid!

Tdindiin on ollut ihan hyvi pdivi. Eilen olin nikemdssé kaverin kanssa ja
nyt olo on hinkan vésynyt, mutta ranhallinen ja ihan hyvd. Olo on jotenkin
rapsakka eilisen lakia, silld tuli valvottua hieman lizan myéhddn, mutta

nyt en halua mennd nukkumaan pdivannia.

Odotan innolla jo munttoa vabemman tuettuun asumiseen, silld se on askel
itsendisempdan elamdan! Ja pddsen tekemdidin nittd ruokia, mitd itse tah-

don. Odotan sitakin jo innolla.

Tdinddan, koska on viikonloppu, ei ole niin paljoa abdistavia asukkai-
ta paikalla huutamassa ja meteloimdssd, silld osa asukkaista on koti-

lomilla.

Téindan vietetdian naistenpdivid, joka on minulle kuin mikd mun tabansa
pdivd. 1iselle, kun kamppailen sen kanssa, ettd vibaan ja hépedn olla nai-
Soletettn, tamd paivd on jotenkin henkisesti raskas. Onneksi pdivi alkaa
olla jo iltapaivin puolella, niin loppun timdikin pdivé jossain kobtaa. Ja

sitten on endd vuosi seuraavaan naistenpdivadn!
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Kukin sairastaa tavallaan

Sairastumispolun aikana olen tutustunut erilaisiin sairas-

tajiin.
Ennakkoluuloinen sairastaja

kuvittelee, ettd hinen sairautensa nikyy paillepiin ja kaik-
ki tietdvdt hinen olevan mielenterveyskuntoutuja. Niinpd
tima sairastaja kivelee epiluuloisena kaikkialla, kun luulee

kaikkien osaavan lukea hintd kuin avointa kirjaa.

Omiin oloihinsa vetiytyja )

ei puhu pahasta olostaan kenellekdin eikd hinestd huo- L
maa, ettd hidnelli on vaikeaa. Tai vaikka muut huomaisi-

vatkin, timd tyyppi ei itse tunnista sitd. Hin kenties ha- \
pedd sitd, ettd on sairas tai ei hyviksy tosiasioita. Olin itse

jonkin aikaa tima tyyppi.
Sanon kaiken, miti ajattelen \

ei sddstele sanoissaan. Hin sanoo kaiken, mitd hinelle
tulee mieleen. Pdivin mukaan saatat kuulla mitd tahansa.
Toisinaan kuulet télta tyypiltd, miten ndytit kivalta ja olet [
mukava, kun taas seuraavana piivini saat tappouhkauk-
sen. On hyvin hankala tietid, millainen pdiva henkilolld
ja siksi my6s kohtaamiset pelottavat hieman. Koskaan ei

tieda, mitd on luvassa.



Liioittelija

nimensa mukaisesti liioittelee oirekuvaansa ja kaikkea,

mitd hidn on joutunut kokemaan sekd sitd, miltd hines-

ta tuntuu. Liioittelija osaa oman sairautensa oirekuvan ja

lisdilee sithen kaikenlaista. Hin my6s keksii oireita, jotka

eivat sairauteensa edes kuulul!

Selittdja

ei osaa olla hiljaa. Hin kertoo asioistaan kaikille - litkaa-

kin. Tiedit tarkalleen, miltd hinestd tuntuu, silld hin jakaa
kanssasi kaiken, niin hyvit kuin huonotkin hetket, oireet !

ja diagnoosit. |

Haaveilija |
pohtii, mita tekisi, jos ei olisi sairas tai millaista aika oli L
ennen diagnoosia. Haaveilija toivoo parantuvansa, ja te- \
kee sen eteen asioita - tai ainakin haaveilee tekevinsa, ettd
tekisi. Tunnustan olevani haaveilija. Toivon, ettd jonain
péivini olen terve, tai ainakin terveempi siten, ettd voisin [

tehdd mielekkaité asioita ja eldd tavallisempaa elimia. i

Kaiken kyseenalaistajat,

nimensd mukaisesti kyseenalaistavat kaiken, mitd sanot. f
He kyseenalaistavat kaiken elimissddn ja sairaudessaan.
Heille tdytyy sanoa samat asiat monta kertaa ennen kuin
he uskovat sinua. Yleisind kommentteina kyseenalaistajilta

kuulet oho, niinkd tai oikeasti?




Hyvii ja huonoja paivia

Huono piivi alkaa silld, ettd on nukkunut huonosti. Yolld on nihnyt
painajaisia ja aamulla fiilis on visynyt ja tekisi mieli jaddd sinkyyn
vain makaamaan tai jopa jatkamaan unia. Piivin aikana ei ole kodin
ulkopuolista tekemisti, ja asukastoverit sanovat ilkeitd kommentteja
ja huomauttelevat asioista. Kaiken timan seurauksena alkaa ahdis-
taa sen verran, ettei pysty tekemadn mitddn. Piivi tuo tullessaan pa-
han ahdistuskohtauksen, jonka aikana kadet hikoavat, henki ei kulje

ja huimaa niin paljon, ettd pyortyy ja lamaantuu.

Pahan piivin jilkeen illalla ei saa unta, silli pdivin asiat pyoOrivat
mielessd. Syytdn itsedni kaikesta tapahtuneesta. Haluaisin paésti it-

sesyytoksistd eroon ja padstd jatkamaan elimai eteenpdin.

Kun on nukkunut hyvin - painajaisista huolimatta - olo on pirted
ja jaksaa tehda asioita. Hyvind pdivini ei ahdista eikd kuulu ddnid,
ainakaan litaksi. Hyvin piivin kruunaa se, ettd muut asukastoverit
eivit ole ilkeitd tai heilti ei saa esimerkiksi tappouhkauksia (joita itse

siis saan ehka pari kertaa viikossa).
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Ratkas Pdivikirja,

Téinddn on ollut aika tasainen paivd sen subteen, ettd on ollut sekd niitd
hyvid etta huonoja hetkia. Ndin siskon kanssa vesijuoksun merkeissa,
mutta sain ilkeilyi osakseni toisen asukastoverin osalta. En jaksa ndis-
sd tilanteissa edes valittaa asiasta objaajille, vaan yritin swodattaa asian
Ja olla vain vilittamatta, joka onnistun joskus belpommin kuin joskus

toiste.

Tilaamani Baby Lasagna -huppari on tullut, joten haen sen huomenna
sieltd varastolta, jeece!! Toivottavasti se on kiva, silld jos se on tosi kiva (tai
edes than kiva), siitd tulee uusi snosikkihupparini. Odotan jo huomista sen

takia, ettd voin hakea sen paidan :)

Toivon myds, ettd nukkuisin ensi yon hyvin ilman painajaisia, vaikka
pahoin pelkddnkin, ettd tulen ndikemdidin niita. Ne ovat tulleet jidddik-
Seen eldmddini, ainakin nyt tuntun silta. Sunrimmatksi osaksi painajaiset
Jobtuvat, tai no kokonaan, tistd tamdnhetkisestd tilanteesta tadlld asunri-
syksikdssda. Kun ei ole oifein kaveria tai ketdan, kenelle voisin avautna
kunnolla asioista. Tuntuu muntenkin siltd, ettd tidalla on pelkkid vibolli-

Sia asukastovereissa, eikd yhtddn kaveria tai edes tuttavaa.
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Erilaiset hoitohenkil6kunnan jiasenet

Hossottaja
Tama henkilokunnan jisen menee potilaan jokaiseen olo-
tilaan mukaan, oli olotila tai tunne miké tahansa, paniikis-
ta onneen seki ahdistuksesta tiyteen riemuun. Hossottédjd
ei ajattele aina ehka jarjelld vaan tunteella, siltd se ainakin

asiakkaasta vaikuttaa.

Huolehtija

Tuntuu, ettd huolehtijat tekevit tyonsd antaumuksella ja
asettavat itsensd joskus jopa vaaraankin, jotta potilaalla
olisi varmasti kaikki hyvin. He varmistelevat koko ajan,
ettd kaikki on hyvin ja huolehtijan mielesta kaikilla on ol-
tava kaikki hyvin. Jos jostain syystd sattuisi kiymiin niin,
ettd asiakkaalla on pitkddn huono olla, huolehtija ei pysty

jattimadn asiaa vaan paneutuu kahta enemman siihen.

Kusipida

Nimi kaikkien rakastamat tyontekijit vittuilevat kaikille.
Kukaan ei tykkaa kyseisestd hoitohenkilokunnan jisenes-
td, ellei satu olemaan samanlainen hinen kanssaan ja heilld
sujuu sen takia oikein hyvin!

Jarkeilija

Tiami tyontekija osaa selittdd asiat viisaasti. Héineltd saat
kuulla, miksi asiat ovat, kuten ovat ja mista kaikki johtuu.

Usein lista on pitka.




Sairaudesta kertominen

Psyykkisestd sairastumisesta ja diagnoosista kertominen ei ollut
helppoa. Pelkisin, ettd minut hyldtidn eikd enad hyviksyta mukaan.
Kertominen tuntui niin vaikealta, etten aluksi kertonut kenellekdin
pahasta olosta, joka myllersi sisilld. Se oli iso virhe. Vaikka kaikki l4-
heiseni eivit aluksi uskoneet minua, niin kerrottu paha olo pienensi
sen suuruutta. En haluaisi, ettd sairaus maarittelee minua missian
asiassa. En tiedd syitd sairastumiseeni, mutta voin vain arvailla mitd

ne voisivat olla.

Liheisten merkitys on muuttanut muotoaan sen jilkeen, kun sairas-
tuin mielenterveysongelmiin. Tuntuu, ettd aiemmin oletin ldheisten
pysyvin lihellani ja tukevan minua péaatoksissani ja asioissani. Kun
kerroin heille sairaudestani, he reagoivat uutiseen monin eri tavoin.
Osa oli vihan vilinpitimattomid, osa taas helpottuneita, kun saivat
tietdd, mista oli kyse. Suurin osa ldheisista suhtautui sairastumiseent
than hyvin, vaikka osa ei tunnu vieldkain hyviksyvin sitd, vaikka
ensimmiisen diagnoosin saamisesta on jo kahdeksan vuotta. Toi-
voisin, ettd voisin olla itse se liheinen jollekin, jolle joku voisi ker-
toa avoimesti ja suoraan sairaudestaan. Siind tilanteessa kuuntelisin,
mitd sanottavaa hinelld on ja kysyisin, miten hin toivoisi minun toi-

mivan.

Sairastuttuani olen kuullut, vaikka minkalaisia kommentteja. Masen-
nusdiagnoosin jilkeen puolituttu totesi, etten voi olla masentunut,
koska hymyilen. Sukulaiseni taas kehotti ottamaan itsedni niskasta
kiinni ja piristyd. Kun olin psykoosissa ja ndin harhoja, asumisyksi-
kossidni erds ohjaaja totesi minulle harhoista kerrottuani, ettd kaikki
nikee unia joskus, jonka jilkeen hin poistui luotani. Sen jilkeen olo
tuntui jotenkin tosi vddriltd ja oudolta. Aivan, kun hin ei olisi ym-

mirtinyt pahaa oloani.
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Kerran minulta puolestaan kysyttiin, ettd miten se nikyy arjessa-
ni, ettd olen sairastunut. Se tuntui oudolta kysymykselta enka tiedd
mita silld kysymykselld haettiin. Menin hiljaiseksi ja jiin pohtimaan
kysymyksen tarkoitusta. Olisi mukavaa, jos olisi joku, jonka kanssa
jakaa psykoosikokemus ja keskustella siitd. Nyt minulta kyselldan,
miltd se tuntuu. Mieluummin tunnen skitsofrenian kuin esimerkiksi
koulukiusaamisen. Psykooseista olen paassyt yli, koulukiusaamisen

atheuttamista traumoista taas en.
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Sairaan erilaiset liheiset
Neuvoja
Neuvoja tietdd tismiaskeleet, joita edetd, ettd varmasti pa-
ranee, jottei sairastuminen uusiudu tai riistiydy endd kasista.
Hin kertoo sinulle plussat ja miinukset eri suunnitelmien

suhteen.

Paheksuja

Tama liheinen ei suostu hyviksymiin sairastumistasi vaan
pahastuu, kun kerrot, miltd sinusta oikeasti tuntuu. Hinen
mielestain on aina joku toinen, jonka asiat ovat vield huo-

nommin kuin sinulla.

Selostaja

Hiin ei kykene olemaan hiljaa vaan kertoo sairastuneen puo-
lesta muille timan voinnista ja oireista. Jopa liioitellen niita.
Asioita kerrotaan valilld liiankin avoimesti muille, asianomai-
selta lupaa kysymatta.

Tunteilija

Tama henkil6 pillahtaa itkuun, kun kuulee voinnistasi. Hin
reagoi vahvasti tunteella.

Bessewisser

Besserwisser pitee kaikilla tiedonmuruilla, joita hinelld on
ja hin on mielestddn aina oikeassa. Hin tietdd sairaudesta
paljon ainakin omasta mielestddn ja toitottaa totuuksiaan,

menivitpa asiat metsddn tai ei.




Piristy!

Vaikka tarkoittaisit hyvid, se ei auta. Tami lause aitheuttaa
ainakin minussa ahdistusta ja tuntuu siltd, ettei minua ym-
mairretd. Kun voi oikeasti itse tosi huonosti, eikd milladn
jaksa piristyd, tima lausahdus saa tuntemaan, ettd on joten-
kin viallinen.

Ajattele niité, joilla on asiat vield huonommin.

Meisti jokainen kokee asiat eri tavoilla eikd kokemuksia voi
verrata keskenddn. Se, ettd joku on lievisti masentunut, on
toiselle maailman isoin asia, kun taas toiselle se ei ole niin
1so juttu.

Tiedin niin, miltd susta tuntuu.

Et voi tietad miltd minusta tuntuu, jos et ole kokenut samaa
tai ole mina. Voit kuitenkin sanoa:

Luulen tietdvani, miltd sinusta tuntuu.
Haluatko kertoa enemmin olostasi?

No mutta eihin sinulle ole mitiin pahaa sattunut!
Miki nyt on niin huonosti?

Syyllistaminen ja koettujen asioiden vihittely eivat ole kivo-

ja tai hienoja juttuja. Ndmi lauseet satuttavat ainakin minua.

Nimi lauseet kuullessaan tuntuu, ettei minua ymmarreta
eikd ole lupaa voida huonosti.




Miten arjesta selvidd hengissd?

Huonoina hetkinid on vaikea ajatella, ettd edessid on parempia pii-
vid. Onneksi silloin saan tukea liheisiltdni. Minulle erittdin rakas ja
tirked lemmikki on Usva-koira, joka asuu isillini. Usva on 11-vuo-
tias kultainennoutaja, ja hin vierailee tasaisin valiajoin luonani. Usva
tuottaa iloa my6s asukastovereilleni paitsi erdalle, joka jaksaa valittaa
Usvan lisndolosta, vaikka hin rapsutteleekin Usvaa ja juttelee hinel-
le. Usva nukkuu yleensd asumisyksikkoni yhteisten tilojen poydin

alla, eli jos haluaa rapsuttaa Usvaa, tdytyy menni péydan alle.

Hetket isoissa porukoissa atheuttavat ahdistusta, kuten myo6s tuo-
kiot, jolloin ei ole ketéddn, jolle kertoa ahdistuksesta. Tai vaikka olisi-
kin, niin ei itse 10ydé oikeita sanoja tai toisella ei ole aikaa kuunnella.
Kun joku vihittelee tunteitani tai el ymmarra, miksi minua ahdistaa,
tuntuvat hankalilta. Olen huomannut, ettd omasta olostani kerto-
minen ja sen kuvaileminen on vaikeaa eikd avun vastaanottaminen

edelleenkian ole helppoa.

Olen introvertti ja siksi on sosiaalisesti kuormittavaa olla koko ajan
muiden saatavilla. Kun en saa omaa rauhaa, muiden kanssa tulee hy-
vinkin helposti erimielisyyksid ja epaselvyyksid, jotka kuormittavat

psyykkisesti. Erilaiset vadrinkisitykset lisddvit pahaa oloani.

Yhteisollinen asuminen sopii monille, mutta minulle se on sosiaa-
lisesti kuormittavaa. Positiivista tallaisessa asumismuodossa on se,
ettd vuorokausirytmi pysyy hyvinai ja se, ettd on ohjaaja, jonka kans-
sa jutella, kun on tosi paha olla, jos ohjaajilla on aikaa. Toisinaan ér-
syttda raportoida ohjaajille asioista, kuten menemisista ja tulemisista

koko ajan, mutta on ihan kiva, ettd on joku, joka valittaa.

Sairastuttuani olen kaynyt erilaisissa ryhmissa, jotka ovat olleet hy6-

dyllisid. Kaikkea en kuitenkaan niele pureskelematta. Esimerkiksi
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dialektisesta kayttdytymisterapiasta tuttu puolihymy ja avoimet ka-
det eivit toimi ainakaan minulla. Kun minua alkaa ahdistamaan tai,
kun joku kayttaytyy huonosti minua kohtaan, en halua rentouttaa
itsedni kokonaan ja hymyilld — vihemmaistikin minut voisi luokitella
hulluksi. Tilanteissa, joissa joku ahdistelee minua, huomaan lamaan-
tuvani, ahdistuvani ja lihtevini tilanteesta pois. Toimin niin, vaikka

poliklinikalla on sanottu, etta ahdistaviin tilanteisiin pitaisi jadda.

Voimavarojani ovat harrastukseni: péivikirjan ja kirjeiden kirjoitta-
minen, lemmikit, unelmointi ja musiikki. Olen ammatiltani rumpali,
joten musiikkia on tullut harrastettua sekd kuunneltua than pienesti
saakka. Musiikkimakuni on aika laaja, mutta eniten tykkdin kuun-

nella pop-rockia seké funkia ja soulia.
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Rakas Pdivikirja,

Tdilli viikolla tapahtun paljon. Tai no, ei nyt niin paljoa, mutta on pari
isompaa juttua. Torstaina mennddn asumisyksikon kanssa Tallinnan
risteilylle ja lanantaina pddsen Turkuun moikkaamaan kaveria, johon
tutustuin ollessani suljetnlla osastolla. Ollaan jotenkin samanlaisia, nint-
ta samaan aikaan erilaisia. Ebkd sen takia ollaankin hyvid kavereita,
ettd ollaan sopivasti erilaisia ja sopivasti samanlaisia, silleen sopivasti

tasapainossa.

Viime viikolla pdittyi perherybma polilla, ja se rybmd oli ihan jees. Tn-
tustuttiin lopulta aika hyvin muiden rybmildisten kanssa, ja sain oltua

atka avoin lopulta. Aluksi olin sulkeutuva, mutta lopulta uskaltanduin
kertomaan asioistani avoimesti. Harmi, ettd se loppui vain niin nopeasti,

olisin voinut jaddd sinne vield pariksi kertaa.
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Sairauden ABC

® Kukaan ei ole toivoton tapaus!
Ali vertaa itsedsi muihin, silld kaikkien sairaus on erilainen,

niin oireineen kuin laakkeineen.

®) Pohjalta piisee pois!
Kuuntele itsedsi ja opi tuntemaan omat tarpeesi ja toiveesi.
Yksin ei tarvitse parjatd. Avun vastaanottaminen on tir-

keda.

® Eli elimii piivi kerrallaan!

Se, mikd tuntuu nyt hyvalta ja olennaiselta, on tirkeinta.

® Sairastuneella on toivoal

Jotta voisit paremmin, se vaatii paljon tyotd, motivaatiota ja
apua muilta thmisiltd, kuten ldheisiltd ja hoitohenkilokun-
nalta. Valilli mennéan takapakkia ja lujaa, mutta se, ettd me-

nee edes pienin askelin eteenpiin, on tirkeinta.

®) Uskoa ei saa menettia!
Jos kamppailet mielenterveysongelmien kanssa, uskoa ei saa
menettdd. Vaikka tuntuisikin siltd, ettei toivoa ole, luota sii-

hen, ettd asiat alkavat menni jossain kohtaa paremmin.

®) Parantuminen ei tapahdu yhdessi yossil

Hyviksy se.




Ratkas Pdivikirja,

Thanaa jubannusta! Munten mulla ei ole mitdidn tekemista, mutta menen
didin lno grillaamaan. Tarjolla on varmasti jotain hyvida, koska olen
saanut toivoa ruokia. On kiva nihdd Romus-koiraa, tai niin kuin me
sanomme, Romppaista. Romppainen on tositosi villi tapaus, eikd meinaa

rauhoittna millddan.

Tavallaan on kiva mennd didille, vaikka se reissaaminen ei ole kivaa.
Voisinpa vain ilmiintyd paikalle ja libtiessani didiltd kaikkoontua
takaisin kotiin. Aidin luona tulee varmasti olemaan kivaa matkusta-
miisesta huolimatta! Pédsen pois tédlta “kotoa” (en vielikddn voi sanoa
tatd kodikst, silld en vain kotindu tanne milldan). Mutta joo, eipd mulla

munta tanaan.
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Tirkeintd on tekeminen

Silloin kun minusta tuntuu, etti olen aivan pohjalla ja tuntuu, et-
ten pédse sieltd pois, olen oppinut kuuntelemaan itseini ja kehoa-
ni. Jos haluan olla yksin, olen. Jos taas haluan olla muiden seuras-
sa, teen niin. Jos taas haluan mennd metsdin, niin ei muuta kuin

menoksi!

On hyvi pysahtya miettimaan, mistd nautti ennen sairastumista. Mi-
nua auttoi, kun kokeilin tehd4 niitd asioita uudestaan. Itselleen ei saa
vihastua, jos el osaa asiaa samalla tavalla kuin aiemmin. Tekeminen
on tirkeintd. Me kaikki olemme yksil6itd ja etenemme omaa vauh-
tiamme eteenpdin. Kaikki mahdollinen apu kannattaa ottaa vastaan
ja jutella jollekulle, oli se sitten ystivi, sisko, vanhempi tai kuka ta-
hansa. Asioita ei kannata padota sisilleen. Kun vield muistaa sy6dd,
levita, nauttia eliman pikkuasioista ja onnitella itseddn jaksamisesta

tihdn saakka, on tehnyt jo paljon ja olo on varmasti parempi.

Se, mista on ollut minulle paljon apua, on vertaistuki. Kun paisee
jakamaan asioita ja mietteitd niiden kanssa, jotka ovat kokeneet sa-
mankaltaisia asioita kuin itse, se helpottaa kummasti omaa mielta ja
selkeyttdd ajatuksia. Poliklinikalla juttelen my6s kahdestaan omahoi-

tajani kanssa.

Kirjoittamalla hahmotan ajatuksiani eri tavalla kuin jutellen. Kir-
joittamalla hahmottelen ajatuksiani. Puhuessani ajatukseni tuntuvat
valmiilta ja lopullisilta. Silloin, kun sanat eivit riitd, annan musiikin
kertoa tunteistani. Jotkut biisit saavat esille tunteet voimakkaasti.
Joku saa hyville tuulelle ja osa musiikista on sellaista, ettd kuuntelen

sitd vain silloin, kun on paha olla.
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Yksinoleminen, niin oudolta kuin se kuulostaa, on tirked osa toi-
pumistani. IThmisten lisndolo kuormittaa ja visyn nopeasti. Tamin
takia yhteisollinen asuminen ei ihan ole minun juttuni, vaikka sielld
saan kaipaamaani omaa rauhaa huoneessani, vaikka ei siellikadn paa-

se olemaan tdysin rauhassa. Joku voi tulla koputtamaan oveeni.

Olen hankkinut tietoa lukemalla selviytymistarinoita. Tarinat ovat
mielenkiintoista luettavaa olivatpa ne onnellisia tai eivat. Poliklini-
kan ryhmiin osallistuminen on tarjonnut minulle paljon hyvai tietoa
ja taitoja, joita olen pystynyt ja pystyn hyodyntimiin ja harjoitta-
maan omalla toipumispolullani. Niita taitoja pitéisi harjoitella sil-
loin, kun olo ei ole ddrimmiisen huono. Silloin pystyy keskittymadn
paremmin harjoitukseen. Kun voin paremmin tuntuu siltd, ettd en

jaksa harjoitella tai sitten tuntuu silté, ettei kyseisti taitoa tarvita.

Sairastumiseni jalkeen olen oppinut, ettei mitdan kannata pitaé it-
sestadn selvina. Olen oppinut nauttimaan elimin pienistd asioista,
kuten Usva-koiran rapsuttamisesta tai jalan alla narisevasta lumesta

talvisin.

Usva on mitd mainioin terapiakoira. Se huomaa kaikki tunteet ja
olotilat. Jos ahdistaa ja on paha olla tai jos itkettdd, Usva vaistoaa sen
ja lohduttaa. Usva kerran jopa heritti minut, kun ndin painajaista!
Olimme mokilld isan ja Usvan kanssa. Nukuin yon lattialla patjalla,
ndin painajaista. Usva laittoi pddnsa olkapaalleni. Havahduin Usvan

lisndoloon ja lohdutukseen. Se oli hellyttdvaa!

Kivelyretket Usvan kanssa ovat olleet tirkedssa osassa toipumises-
sani. Usva tulee toimeen kaikkien kanssa ja kaikki tykkadvit Usvan
lisnaolosta. Usvan lempipaikka on péydan alla, se onkin Usvan oma

pesa.
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PRIDE!!

Vuonna 2015 menin ensimmiistd kertaa Helsinki PRIDE -kulkuee-
seen. Sielld minulla oli vihdoin sellainen olo, ettid kuulun johonkin
ja olen osa jotakin isompaa. Siitd lihtien olen ollut mukana Pride
-kulkueessa Helsingissd ja Turussa. Vapaaehtoisena toimin Prides-
sd ensimmiistd kertaa vuonna 2022. Vuoden 2023 kulkueessa sain
soittaa virvelirumpua ja olla kulkueen ensimmaiinen. Se oli kdin-
nekohta elimissini! Oli mahtavaa paistd soittamaan kulkueeseen,
jossa yhdistyi kaksi itselleni tirkedd asiaa eli sateenkaariyhteisé ja

musiikki. Olimme kuin yhtéd suurta perhettal

Taminhetkisessd kodissani moni asukkaista kuuluu johonkin sek-
suaalivihemmistoon, aivan kuten minakin. On tosi kurjaa, ettd niin
moni seksuaalivihemmist6on kuuluva on mielenterveyskuntoutuja.
Se on surullista, koska monesti taustalla ovat haitalliset heteronor-
matiiviset asenteet. Niiden vuoksi moni joutuu piilottamaan osan
itseddn, jottei olisi erilainen, vairinlainen eikd joutuisi alentavien ja

ilkeiden katseiden, sanojen tai tekojen kohteeksi.
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Rakas Piivifkirja,

Torstaina, eli eilen, varmistui, ettd pddsen mokille parin viikon pddsta.
Me mennddn myds jo perinteeksi muodostuneelle suknlaisreissulle heind-
kuun alkupuolella. Me kdyddan lnultavasti Pandan tebtaanmyymdldssa
ostamassa vihdn herkkuja tuliaiseksi ja sitten hurantetaan kohti Pibti-

pudasta ja sukulaisia.

Sen jélkeen, kun mummo kuoli reilu vuosi sitten, sukulaisten nikemises-
td on tullut vield térkeampad. Silloin jotenkin konkretisoitui, ettd ei me
kukaan eletd tadilld ikuisesti. Ennen munmmon kuolemaa olenkin pitinyt
kaikkia kuolemattomina, vaikka olen toisaalta tiennyt sen, etta me

Faikki olemme kuolevaisia.
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Turku vs. Espoo

Turusta minulla on ainoastaan hyvid kokemuksia ja koenkin Turun
olevan Suomen paras ja turvallisin paikka: kotini. Sielld asuvat kaik-
ki kaverini ja tuttuni. Haluan muuttaa sinne takaisin. Olen asunut
tihdnastisesta elimistini lihes puolet Espoossa. Monesta Espoo
on hyvi paikkana asua ja eldd, mutta mind vihaan koko kaupunkia.
Olen yksindinen eikd minulle Espoossa asuessani karttunut lampi-
mid tai turvallisia kokemuksia vaan piinvastoin. Koulukiusaaminen
varjosti peruskouluaikaani voimallisesti. Joka piivd varauduin muun
muassa tappouhkauksiin, seuraamiseen, tavaroiden varastamiseen ja
pilapuheluihin. Ainoat hyvit muistot Espoosta liittyvit nykyiseen
presidenttiimme. Kerran lenkkeilin Stubbin ohi ja toisella kertaa

niin hinen pesevin autoaan ilman paitaa.

Askel itsendisempadn elimiin

Muutan vihemmin tuettuun asumiseen, jeeee! Saan vihdoin muut-
taal Meni aika pitkddn ennen kuin joku tyéryhmi piti palaverin, jos-
sa paittivit muuttamiseni olevan mahdollista. Pddsen muuttamaan
omaan kotiin, joka ei ole vain huone, kuten nyt, vaan than oikea koti!
Odotan muuttoa innolla, vaikka kaikki laheiseni eivit ole asiasta
kovin innoissaan. Tuntuu, ettd timin muuttoasian vuoksi olen taas
yksin — mini vastaan liheiseni. Eniten odotan sité, ettd paisen lait-
tamaan ruokaa omassa keittiOssini ja padsen itsendistymain. Aion

pitdd tuparit sekd kavereille ettd sukulaisille!

Yhteisollinen asuminen sopii sellaisille, jotka tykkdavit muiden
thmisten ldsndolosta ja kaipaavat ohjaajien apua ja tukea. Itselleni
tama asumismuoto ei ole ollut se parhain, silld tykkdan enemmin

olla omissa oloissani. Lukioajoista asti haaveenani on ollut se, ettd
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erakoituisin jonnekin Ruotsiin pikkukyldan, jossa ei olisi litkaa muita

thmisia, mutta kaikki tarpeellinen 16ytyisi.

Yhteisoasumista kannattaa kokeilla, vaikka ei olisi varma, sopiiko
kyseinen asumismuoto itselle. On silti hyva muistaa, ettei yhteisosta
poislihteminen valttimattd ole helppoa. Vaikka kaikki hokevat mi-
nulle, ettd olen vapaachtoisesti hoidossa, vililld tuntuu, ettd minut

on laitettu pakkohoitoon.

Minun kokemukseni mukaan yhteis6ssi el ole yhteisollisyyttd, vaan
kaikki puuhaavat omia juttujaan. Ohjaajilla ei ole tarpeeksi aikaa ja
se lisdd turvattomuutta. Jokaiseen paiviin mahtuu hairickayttayty-

mistid jonkun asukkaan osalta muita asukkaita kohtaan.

Uusi aikakausi niin polilla kuin my6s kotona

Perheryhma alkoi eilen polilla! Se vaikutti ihan kivalta, vaikkakin hie-
man turhalta. Ryhmissé vierailee osallistujien ldhisukulaisia tai per-

heenjiseni. Poliklinikan tyontekijit ohjaavat ryhman.

Kotona muuttopuuhat lihestyvit, vaikka jono on kuulemma pitka.
Yksin muuttaminen jannittda ja on kivaa samaan aikaan! Vaikka ih-
misten katoaminen ympiriltd saattaa olla aika kova pala alkuunsa,
padsen opettelemaan ruoanlaittoa ja rakentamaan omia, itsendisesti

hoidettavia, rutiineja.

Olen miettinyt mitd tapahtuu, jos vointini romahtaa muuton jilkeen.
Onneksi paivisin ohjaajat ovat paikalla. Heille voi menna juttele-
maan, jos tulee ahdistustilanne tai vastaava. Minulla on my6s laheisid

sukulaisia ja kavereita, joille jutella.

Yleisesti ottaen kaikki, joille olen kertonut muutosta, ovat olleet
innoissaan. Muutama henkilé on epiillyt parjadmistini asuessani

itsendisemmin ja ovat varmoja, ettd maailmani romahtaa muuton
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jilkeen. He ovat my6s ilmaisseet, etteivit halua olla tekemisissa
kanssani, jos muutan. Olisi toki kiva huomioida kaikkien mielipiteet,
mutta nyt on aika kuunnella itseddn ja tehdd omat paitokset. En
kuitenkaan halua menettda liheisiini. En tiedd mihin kadotukseen
joutuisin, jos minulla ei olisi yhtddn ldheista, jolle kertoa huolet ja

murheet.
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Ratkas Pdivikirja,

Tdndidn on ollut maailman tylsin paivi. Kodin nlkopuolella ei tapahdu

mitdidn! Joudun kdrsimddn tadlld koko pdivan. Tietysti voisin itse men-
nd yksin jonnekin, mutta jos saan taas ahdistuskobtanksen esimerkiksi
keskelld kanppakeskusta ja kaikki tuntuvat tuijottavan itkevid minna

eikd olisi ketddn, joka sanoisi: kaikki hyvin, ez mitdadan hatdd.

Tuntun, ettei kukaan ole puolellani, vaan kaikki karttaa mua. Mif-
Simuuten olisin than yksin, ilman kavereita, ilman yhtikds ketddin tur-
vallista henkilod? Vaikka mnlla on libeisia ihmisid, en pysty olemaan

kenellekddn téysin rebellinen. Se tuntuu pahalta.
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Elimin suuret pienet ilot

Keviin ehdoton kohokohta on Euroviisut! Niistd jai jaljelle aina-
kin yksi kappale, jota kuuntelen pitkddn. Esimerkiksi vuoden 2024
Euroviisuista jii mieleen Baby Lasagnan kappale, ja olenkin me-
nossa katsomaan yhtyettd kevaillda 2025, kun he tulevat esiinymain
Helsinkiin. Olen pienestd lapsesta asti haaveillut voivani edustaa
Suomea jonakin piivind Euroviisuissa. Euroviisu-hypetykseni kes-
tdd marraskuusta toukokuuhun. Ensin on vuorossa Uuden Musiikin

Kilpailu ja sitten Euroviisut.

Kesin kohokohta taas on ehdottomasti Pride ja Pride-kulkue! Ky-
seinen kulkue on ollut tirkedssi roolissa elimissani monen vuoden
ajan. Haen taas Helsinki Prideille vapaachtoiseksi. Toivon, ettd pda-
sisin taas tulevanakin vuonna sinne. Toinen kesin kohokohdista on
juhannus, vaikkei vietetd sitd tind kesind mokilld, vaan edessd on

kaupunkijuhannus. Saattaa olla kivaa vaihtelua.

Nykyain luokittelen itseni muunsukupuoliseksi, vaikka olen saanut
siitd ikavia kommentteja:
Rylld sun mieli muuttun, kun saadaan ldikitys kuntoon!

Onko ne vaan niita dania, jotka sanoo noin?
Kyllé tuo vaihe menee obi.

Hipein olla naisoletettu, silld naisoletetuilla ei ole varaa sanoa, miltd
tuntuu tai millainen haluaa olla tai tehdéd. Naisen paikka on hellan ja

nyrkin vilissd, vai onko?

Euroviisut + Pride

tapa selvitd
keviatmasennuksesta?
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Niin kuin intissd sanotaan matka e tapa, vaan vaubti tappaa. Ajatus
toimii yllittivin moneen asiaan. Mielenterveyskuntoutumisessa ei
kannata juosta padtd pahkaa kohti maalia, vaan mennd omaan, rau-

halliseen tahtiin eteenpdin.

Huomasin vointini parantuneen, kun jaksoin tehdi asioita, nihda
sukulaisia ja kavereita ja lihted kodin ulkopuolelle. MyGs vanhat
mielenkiinnon kohteet palasivat kuten musiikki. Jaksoin soittaa, sa-

veltai ja kuunnella funkia. Than niin kuin lukioaikoina.

Aloitan uimakauden luonnonvesissd joka vuosi huhtikuussa, ihan
vilmeistddn vappupiivind. Avannossa kivin ensimmaiisen kerran
virallisesti alkuvuodesta 2024. Se oli hyvi aloitus vuodelle! Tuntui,
ettd minut on tarkoitettu avantouintiin! Jos kdy keviisin uimassa, tai
no kastautumassa, jiiden seassa, niin lasketaanko se avantouinnik-
si? Enpi tiedd! Fika tiedd oikeastaan kukaan, keneltd olen kysynyt

asiaa.

Minusta tulee insin66ri! Aloitan opiskelut monimuoto-opintoina
syksylld ammattikorkeakoulussa. Toivon padsevini jatkamaan opin-

toja lihiopetuksessa jossain kohtaa.
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Rakas Pdivikirja,

Sunnuntaina oli tihinastisen eldamdni paras paiva. Olin Baby Lasag-
nan keikalla Helsingin Kulttunritalolla. Silloin tunsin YOLO (You
Only Live Once) — meininkida. Lanloin biiseissi mukana ja tnli huusin
niin, ettd ddni oli keikan jéilkeen hinkan pois. 1 aikken ole ollut kyseisen
béndin keikalla ennen, tiesin tarkalleen, milloin lanlaa mukana ja miti

tehda.

Kezkan jélkeen innostus oli niin sunrta, ettd tilasin itselleni Baby Iasagna

-hupparin! Se on synittdrilabhjani isdltani ja siskoltani.
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Miksi kirjoitin timin kitjan juuri nyt?

Kirjoittamisprosessini aikana olen huomannut, miten ennen jokaoi-
set painajaiset ovat vihentyneet. Ahdistus on helpottanut ja olen
oppinut muista ja itsestd uusia juttuja, kuten sen, ettemme sairasta
samalla tavalla. Mielikuvitus on alkanut laukkaamaan. Kun sairas-
tuin, saveltiminen viheni, mutta nyt into on palannut, kuten myos
treenimotivaationi rumpujen soittamiseen. Kaivoin lukioaikaiset

matematiikan kirjat esiin ja aloitin laskusaintojen kertaamisen.

Paranemisprosessini on tdydessa kdynnissd ja elimissani tapahtuu
positiivisia asioita. Minulla on unelmieni koulupaikka ammattikor-
keakoulussa, olen oppinut elimidin masennuksen, ahdistuksen ja
skitsofrenian kanssa. Usva on ollut taas hoidossa luonani. Sen ole-

massaolon merkitys minulle on uskomattoman suuri.

Toivon, ettd kirjani tarjoaa vertaistukea mielenterveyshaasteiden
kanssa kamppaileville ja heidin ldheisilleen. Toivon, ettd timan kir-
jan luettuaan eri alojen ammattilaiset miettivat, kuinka kohtaavat
mielenterveysongelmien kanssa kamppailevan ihmisen ja millaista
hoitoa tarvitsemme. Toivon, ettd vield jonakin péivini voin itse toi-

mia kokemusasiantuntijana.

Jos minulla olisi valta muuttaa maailmaa, mielenterveysongelmista
puhuttaisiin paljon enemman peruskoulussa. En tarkoita vain ylei-
selld tasolla, vaan oppikirjoissa pitdisi olla mielenterveyskuntoutuji-
en omakohtaisia kokemuksia ja kokemusasiantuntijoiden tulisi vie-

railla kouluilla kertomassa elimaistain.

Jos minulla olisi valta muuttaa maailmaa, koulukiusaamista ei katsot-
taisi ldpi sormien, vaan sithen puututtaisiin vélittomasti. Myoskain

kiusatut eivit vaihtaisi koulua vaan ne kiusaajat.
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Rakas Piivifkirja,

Eilen ei ollutkaan niin tylsd pdivi kuin ajattelin! 1 aikka vililld hajotti -
ndin inttikieltd kayttien - oli ihan kiva pdivd. Pédtin, ettd haen musiikki-
pedagogiksi lisihaussa, vaikka tuskin pddsen edes haastatteluvaiheeseen.
Sillé miksi ma kelpaisin kenellekddn, kun en kelpaa edes itselleni? Aina-

han md olen vihannut itseani ja nitn tuntun kaikki muntkin tebneet.

Vaikka mulla on se insindorin opiskelupaikka, ajattelin, ettd taytyy kat-
Soa, jos musiikkinralla olisi vield jotain annettavaa. Jos en pddse nusitk-
kipedagogiopiskelijaksi, aloitan energia- ja ympdristitekniikan opinnoissa
Ja haen tyyliin vnoden padstd undelleen musiikkipedagogiks:.

Aina, kun ottaa Veikko Lavin sanoin loysin rantein”, tulee parem-
paa jilked kuin jos alkaa pingottaa ja stressaamaan litkaa. Hain Turun
konservatoriolle puoliksi vitsilla (tyylilla, ettd jos pddsen padsykokeisiin,
kdyn katsomassa millaiset ne on niin tieddan seuraavalla kerralla kuin
haen kunnolla), ja kuinkas sitten kdavikddn! Pidsin koulunn. Sama in-
sindoriopintojen kanssa! Kivin katsomassa millaiset pddsykokeet ovat ja
kuinkas taas kavikddn, pddsin koulunn sisian! Olen aina vihdttelemadssd
itsedni, vaikka tieddn sen olevan haitallista. Pitdisi ajatella positiivisesti
ifsestddn ja muista, mutta liian belposti lankean siihen samaan, vanbhaan
Juttuun. Joskus on kylla kiva ryped itsesddlissd, mutta yritan silti loytia
Jotain kivaa jokaisesta asiasta. Elima jatknu kobti sunrta tuntematonta.
Jannittavaa!
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® Kkirjan tarjoavan

vertaistukea mielenterveys-

haasteiden kanssa elaville
ja heidin laheisilleen.

® kirjan herittivin
ammattilaiset pohtimaan,
miten kohdata mielenterveysongelmien
kanssa kamppaileva ithminen.

® kirjan osoittavan,
miksi koulukiusaamiseen
on suhtauduttavan vakavasti.

Rosa,
Hulluuden partaalla



