URHO

UUSIA VAYLIA MIEHILLE

MIESSAKIT RY - JASENTIEDOTE - KEVAT 2017




MIESSAKIT RY

JASENTIEDOTE KEVAT 2017

TASSA NUMEROSSA
Kokemuksia tydskentelysta Miessakeissa 3
ILMESTYMISAIKATAULU
Mentoroinnissa myos mentori on 4 Kesa 2017
saamapuolella aineistopaiva 31.5.2017
Jooga, psykoterapia ja psykodraama 8
Syksy 2017
aineistopaiva 15.9.2017
Lahden toimisto uusissa tiloissa 12
Joulu 2017
Lahisuhdevdkivallan kierre voidaan katkaista 16 aineistopaiva 30.11.2017
Mentorina voit auttaa maahanmuuttajamiehia 18 Kevat 2018
Suomessa aineistopaiva 28.2.2018

URHO - UUSIA VAYLIA MIEHILLE

Paatoimittaja
Tomi Timperi

Taitto
Mikko Timonen | Tomi Timperi

Toimituksen yhteystiedot

URHO / Miessakit ry

Annankatu 16 B 28, 00120 Helsinki
+358 9 6126 620
urho@miessakit.fi

www.miessakit.fi



mailto:miessakit@miessakit.fi
http://www.miessakit.fi

KOKEMUKSIA TYOSKENTELYSTA MIESSAKEISSA

Kohta on jo tasan vuosi siitd, kun mddrdai-
kainen tydsuhteeni Miessakit ry:ssd alkoi, ja
samoihin aikoihin tdnd vuonna se myés
pddttyy. Kun mietin kulunutta vuotta, huo-
maan, miten nopeasti aika todella kuluu.
Matkan varrelle mahtuu kuitenkin paljon
hetkid, jotka haluan muistaa, ja joista halu-
an puhua tdssd tekstissd.

Tyollistyin Miessakkeihin silloisen RAY:n,
nykyisen STEA:n Paikka Auki -ohjelman
kautta. Sen vuoksi sain myos itse vaikut-
taa tyotehtaviini hiukan; sen mukaan mita
tulevaisuudessa haluan tehda.

Itse olen aina ollut kiinnostunut sisallon-
tuottamisesta ja nakisin itseni tulevaisuu-
dessa journalistisissa tehtavissa. Olen opis-
kellut media-assistentiksi, ja Miessakit
ry:ssa sainkin tilaisuuden kehittaa alalla
tarvittavia taitoja vield lisaa. Olen taittanut
tatd jasenlehted, livesomettanut jarjeston
tilaisuudessa, koonnut uutiskirjeita, seka
julkaissut lukuisia uutisia Miessakkien net-
tisivuilla. Olen todella tyytyvainen, etta
olen padssyt kehittdmaan tulevaisuuteni
kannalta hyodyllisia taitoja.

Taman vuoden aikana on kohokohtia ollut
useita. Ensimmaisena tulee kuitenkin mie-
leen, kun vain vahan paalle kuukauden
Miessakeissa tyoskenneltyani lahdimme
muutaman tyokaverin kanssa Ouluun
Miestyon foorumiin. En olisi ikina uskonut,
ettd toimistosihteerilla on mahdollisuutta
paasta mukaan sellaiseen tapahtumaan,
enka ole edes ikina kdynyt Oulussa, joten
kokemus oli todella upea. En ole vielakaan
unohtanut upeaa kylpylaa ja hotellia, mut-
ta lisdksi olin positiivisesti yllattynyt kuin-

ka kiinnostavia myos foorumin luennot ja
tyopajat, varsinkin jalkimmaiset, lopulta
olivat. Foorumin aiheet olivat kattavia, ja se
oli jarjestetty erittain hyvin.

Parhaimpiin muistoihin lukeutuvat myos
Mielenterveysmessut. Nautin siitd, ettd paa-
sin valilla myos ulos toimistosta ja nake-
madn ihmisid. Messuilla on tietysti myos
aina omanlainen tunnelmansa, ja se tunnel-
ma kannattaa mielestdni jokaisen kokea.

Tietysti olen my6s oppinut paljon uutta.
Olen keittanyt lukuisia pannullisia kahveja,
vaihtanut lamppuja, ja jarjestellyt monia
tapahtumia tarjoiluja myoten. Koska ennen
Miessakkeihin tuloa en koskaan ollut edes
koskenut kahvinkeittimeen tai edes ajatel-
lut lampun vaihtamista, koen, ettd tima tyo
on myos jollain tapaa muokannut minusta
aikuisemman ja vahvemman version itses-
tani. Jatkossa saatan siis jopa yllattaa muut
ihmiset taidoillani!

Tyo6suhteeni ldhestyessa loppuaan on oloni
samaan aikaan haikea, mutta myds luotta-
vainen. Miessakit ry:11a on hyva maine, jo-
ten jarjeston nimi ansioluettelossani hel-
pottaa varmasti tulevaisuudessa uusien toi-
den saamista. Nyt tavoitteeni on kuitenkin
suunnatta opiskelemaan, ja aion keskittya
siihen tdysin rinnoin.

Mikko Timonen
toimistosihteeri
Miessakit ry
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MIESSAKIT RY | MIESTYON OSAAMISKESKUS

MENTOROINNISSA MYOS MENTORI ON SAAMAPUOLELLA

osaamiskeskus

Teksti Peter Peitsalo

Mentorointi on perinteisesti mielletty suh-
teeksi, jossa nuorempi saa itselleen kdyt-
toonsd kokeneemman ihmisen eldmdnvii-
saudet. Puhuttaessa hyddyistd, on usein pu-
huttu mentoroitavana olevasta henkiléstd,
ei niinkddn mentoreista. Harvemmin noste-
taan esille se, mitd mentori saa itselleen pa-
nostaessaan aikaansa toiseen ihmiseen.

Mentorointi kehittid myos mentoria

Mentorointi on vapaamuotoista ja mata-
lankynnyksista vuorovaikutusta mentorin
ja mentoroitavan valilla. Arkisuudesta huo-
limatta, mentorointi mahdollistaa molem-
minpuolisen oppimisen ja kehittymisen.
Mentorin kohdalla kehittymista tukevat
kolme keskeista tekijaa: mentorikoulutus,
mentorointiprosessi seka tapaamiset mui-
den mentoreiden kanssa. Naiden ohella
suuri merkitys on myos silld, milla tavalla
itse kukin pohtii mentorointia ja tdhan liit-
tyvid omakohtaisia kysymyksia.

Sivu 4

tutkii,
kehittaa ja
kouluttaa

Mentorikoulutus. Mentorisuhde toiseen
ihmiseen on my0s vayla omaan kehittymi-
seen. Ammatillisista tavoitteista ja unel-
mista keskustelu aktivoi usein my6s men-
torin oman kehittymisen. Olemalla lasna
toisen ihmisen ammatillisissa kehitystar-
peissa, mentori saa myos itselleen koske-
tuspintaa omaan itseen seka henkilokoh-
taisiin kasvun tarpeisiin.

Mentoriprosessi. Mentorisuhde toiseen
ihmiseen on myds vdyla omaan kehittymi-
seen. Ammatillisista tavoitteista ja unel-
mista keskustelu aktivoi usein my6s men-
torin oman kehittymisen. Olemalla lasna
toisen ihmisen ammatillisissa kehitystar-
peissa, mentori saa myos itselleen koske-
tuspintaa omaan itseen seka henkilokoh-
taisiin kasvun tarpeisiin.

Mentoritapaamiset. Tapaamiset toisten
mentorien kanssa seka kuulumisten vaih-
taminen on koettu tarpeelliseksi lisaksi
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mentorointia. Mentoritoimintaan liittyvien
kysymysten pohtiminen vertaisten kanssa
on antoisaa niin ammatillisella kuin henki-
lokohtaisellakin tasolla. Osin vapaamuotoi-
nen yhdessdolo on my6s oman hyvinvoin-
nin kannalta tarkeda. Omaa konetta on hy-
va huoltaa, jotta voi tukea muita!

Minustako mentori?

Miessakit ry jarjestaa vuoden 2017 aikana
kahdenlaista mentoritoimintaa, johon ha-
emme toiminnasta kiinnostuneita miehia.
Vieraasta Veljeksi -hankkeen mentoritoi-
minnassa kantavaestoon kuuluvat tai Suo-
meen kotoutuneet vapaaehtoiset miehet
toimivat mentoreina ty6eldamaan suuntaa-
ville maahanmuuttajamiehille.

Auta miestd maessa -hankkeessa mento-
rointi kohdentuu 18-29-vuotaisiin miehiin,
jotka hakevat itselleen tyo- tai opiskelu-
paikkaa. Toimintaan osallistuminen on
helppoa, aiempaa kokemusta mentoroin-
nista ei tarvita.

Mikali osallistuminen kiinnostaa, 16ydat
alta linkit, joista paaset lukemaan lisaa.
Huomaathan, ettd Vieraasta Veljeksi men-
torointi on kdynnistymassa nyt alkuvuo-
desta, joten ole pikaisesti yhteydessa pro-
jektikoordinaattoriin. m

-3
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VAIKUTA - OSALLISTU KYSELYYN!

Miessakit ry keraa tietoa miehille
kohdennettavasta vertais- ja vapaa-
ehtoistoiminnasta.

Suunniteltaessa ja tuotettaessa mie-
hille kohdennettuja ryhmia, kursseja
tai muuta matalan kynnyksen toimin-
taa, on tarkeda huomioida eri ihmis-
ten nakemyksia.

Mikali sinulla on ideoita tai kaytan-
non kokemuksen kautta saatuja na-
kemyksia siitd, minkalaista toimintaa
miehille tulisi jarjestaa, kerro siita
meille!

Nakemyksia kaivataan niin miehilta
kuin naisilta, yksityishenkil6ilta ja
miehia tyossaan kohtaavilta am-
mattilaisilta.

Saatuja vastauksia hyddynnetdan tu-
levassa miesten vertais- ja vapaaeh-
toistoimintaan kohdentuvassa han-
kehakemuksessa seka Miessakkiopis-
ton toiminnan suunnittelussa, ke-
hittamisessa ja raportoinnissa.

Loydat kyselyn nettisivuiltamme.

Lisatietoja

Peter Peitsalo

koulutus— ja kehittamispaallikko
peter.peitsalo@miessakit.fi
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MIESSAKIT RY | EROSTA ELOSSA

TUKIHENKILOKOULUTUS | KESKUSTELURYHMA | AAMUKAHVIT | CHAT

Tukihenkilokoulutus eromiehille
Turku ja Helsinki

Miehet jadvat erotilanteessa usein aivan
yksin. Itse eron kokenut, tehtiavaansa kou-
lutettu vertaistukihenkil6 tukee eromiehen
jaksamista, kuuntelee ja neuvoo kdytannon
asioissa. Tarvittaessa tukihenkil6 voi olla
mukana vanhemmuuteen liittyvissa sopi-
musneuvotteluissa.

Koulutus sisaltaa kaksi 6 tunnin jaksoa,
jotka pidetdan kahtena lauantaina kahden
viikon valein. Koulutus kasittda mm. seu-
raavia elementteja: mies ja ero, erotukemi-
nen, tukihenkilétoiminta ja kriisiauttami-
nen. Oppimismenetelmina ovat luennot,
tilanneharjoitukset, ryhmatyot, itsendiset
tehtavat ja oppimispaivakirja.

Koulutukseen voi osallistua asuinpaikasta
riippumatta ja koulutuksen kdyneet toimi-
vat tukihenkil6ina omilla paikkakunnil-
laan.

Turku
25.3ja 8.4.2017
klo 10.30-16.30

Helsinki
22.4ja 6.5.2017
klo 10.30-16.30

IImoittautumiset ja lisatiedot
Kari Vilkko

vastaava erotyontekija

044 751 1341
kari.vilkko@miessakit.fi
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Avoin Erosta Elossa -keskusteluryhma
Tukinet 24 /7

Erosta Elossa -erokeskustelua miehille on
avoin keskusteluryhma, johon kaikki Tuki-
nettiin rekisteroityneet kavijat voivat osal-
listua ja keskustella miesten erokriisiin liit-
tyvista kysymyksistd. Ryhma on avoinna
ympdri vuorokauden.

Keskustelu on esimoderoitua, eli kom-
menttitekstit tarkistetaan ennen julkaisua.
Ryhmadssa voi kertoa ja jakaa eroon liitty-
via kokemuksia ja tuntoja. Toisten miesten
vastaavien ja ehkd myos erilaisten koke-
musten kuuleminen auttaa oman eropro-
sessin jasentdmisessd. Ryhmassa voi myos
saada kokemuksen, ettei ole yksin tuntei-
den tai vaikeuksien kanssa.

Osallistuminen
Paaset osallistumaan osoitteessa
tukinet.net

! ¥ MIESSAKIT RY
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Erosta Elossa —aamukahvitilaisuus
Helsinki

Miessakit ry:n Erosta Elossa -toiminta jar-
jestda hyvinvointisektorin ammattilaisille,
tutkijoille ja virkamiehille tarkoitetun aa-
mukahvitilaisuuden.

Tilaisuus alkaa kello 9.00 aamiaisella ja
noin 9.20-10.00 Erosta Elossa -yksikon asi-
antuntijat kertovat miesten eroauttami-
seen liittyvista hyvista kaytanteista.

Lopuksi sinulla on mahdollisuus vaihtaa
erotyontekijoiden kanssa ajatuksia ajan-
kohtaisista eroauttamisen kysymyksista.

Aika ja paikka

17.3 klo 9.00-10.30
Miessakit ry

Annankatu 16 B 28, Helsinki

IImoittautuminen
miessakit.fi/fi/aamukahvit
(Kolmekymmenta ensimmaista ilmoittau-
tujaa mahtuu mukaan.)

Lisdtietoja

Tomi Liias

erotyontekija

tomi.lilas@miessakit.fi

044 751 1333

EETU-chat -liveryhma
Tukinet maanantaisin klo 21-23

Tervetuloa keskustelemaan Tukinetin
(www.tukinet.fi) EETU-chattiin maanan-
taisin (6.3. -5.6) klo 21.00-23.00.

EETU-chat on Erosta Elossa -
vertaistukihenkiloiden, eli EETUjen, yllapi-
tama liveryhma, jossa miesten on mahdol-
lista vaihtaa anonyymisti ajatuksia eroti-
lanteestaan sellaisen henkilon kanssa, joka
varmasti ymmartaa.

Chattiin mahtuu kerrallaan 12 Tukinetiin
rekisteroitya osallistujaa ja se on avoinna
kevatkaudella maanantaisin (6.3.-5.6) klo
21.00 -23.00 pois lukien 2. paasidispaiva ja
vapunpaiva.

Osallistuminen

Paaset osallistumaan osoitteessa
tukinet.net

www.tukinet.net

KEVAT 2017

kisikeskus netissa
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JOOGA, PSYKOTERAPIA JA PSYKODRAAMA

Teksti Veikko Tarvainen (kirjoitus julkaistu alun
perin Suomen Joogalehdess3, nro 4/2016)

Kirjoittaja on helsinkildinen jooganohjaaja,
vapaa toimittaja, entinen pitkdaikainen
omaishoitaja ja valtiotieteen maisterli, joka
perusti dijdjoogan vuonna 2006. Mielen
kartoittaminen, luotaaminen, hiljentdminen
ja tasapainottaminen ovat joogaa ja psyko-
terapiaa sekd lukuisia muita terapiamuoto-
ja yhdistdvid tekijoitd. Veikko Tarvainen on
saanut apua molemmista. Nyt hdn kertoo
kokemuksistaan.

Terapioissa kavin viitisentoista vuotta, joo-
gaa olen harrastanut kolmisenkymmenta
vuotta.

Hyvat kokemukset eivat aina ole mukavia
kokemuksia. Kayttdaytymisen ja mielen
merkittdvaimmat muutokset ovat tuskin
koskaan kivuttomia. Yleensa ne ovat hitai-
ta. "Lopussa” seisoo Kiitos.

Monelle, joka kdy jossain terapiassa, tekisi
hyvaa kokeilla joogaa, koska silloin tutus-
tuu myos kehoon, joka aina liittyy mieleen.
Monelle joogaajalle tekisi hyvaa kokeilla
jotain psykoterapian kaltaista, koska sil-
loin tutustuu syvemmin mieleensa, joka
liittyy aina myo6s kehoon. Parhaimmillaan
jooga ja terapia tukevat toisiaan.

Joogaa ja psykoterapiaa on monenlaista,
koulukuntia on monia. Ndin on varsinkin
psykoterapiassa, jos se ymmarretdan laa-
jasti. Jos puhutaan terapiasta yleensa, ulap-
pa on rannaton. Terapiasta puhuessani tar-
koitan padosin psykoterapiaa, jota sitakin
on monenlaista.

Joogassa ja psykoterapiassa ohjaajan mer-
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kitys on suuri. Jooganohjaajia ja terapeut-
teja on monenlaisia. Joillain on lyhyt koulu-
tus, paljon ehdottomia mielipiteita ja va-
han kokemusta. Toisilla on pitka koulutus
ja pitkd kokemus. Tarkeaa on, etta ohjaa-
jan/ terapeutin ja osallistujan/asiakkaan
kemiat sopivat yhteen.

Jotkut terapeutit tai ohjaajat saattavat an-
taa liian ruusuisia lupauksia. Yleensa psy-
koterapiassa ollaan maltillisemmilla lin-
joilla kuin joogassa. Freudin klassinen
luonnehdinta on raadollisen realistinen:
"Terapian tarkoituksena on muuttaa neu-
roottinen kurjuus normaaliksi kurjuudek-

L

Sl

Kumpi auttaa aukomaan mielen sopukoi-
den solmuja, lukkoja ja suljettuja portteja
paremmin, jooga vai psykoterapia?

Vertailu on vaikeaa

Arvioinnin ja vertailun tekee vaikeaksi
muun muassa se, ettd monet tuntemukset
ja vaikutukset joogassa ja psykoterapiassa
ovat sanojen, rationaalisen tiedostamisen
tuolla puolen intuition, piilotajunnan ha-
maran verhoamilla mielenkiintoisilla, mut-
kaisilla poluilla.

Joogaharjoituksen sanaton, henkinen,
psyykkinen kokeminen ilmenee syvan ren-
toutumisen, syvan hellittimisen tilassa. Se
on yleensa erittain hyva, tervehdyttava
tunne ja kokemus.

Mutta yksi pulma piilee sisdisen kasvun
orastaessa niin joogassa kuin terapiassa:
ihminen kuvittelee kehityksestdaan helposti
liikkoja - ja toiset ovat liian kriittisid. Omaa
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tilaa ei paase testaamaan muiden ihmisten
muodostamien psyykkisten peilien avulla,
jos vallitseva, yksioikoinen mielipide on,
ettd joogaihmiset ovat yksiselitteisesti hy-
via ihmisia.

Terapian etu on siina, etta hyva terapeutti
voi ammattitaitoisesti palauttaa asiakkaan
maan pinnalle. Periaatteessa sama mah-
dollisuus on jooganohjaajan kaytossa, mut-
ta se on vaikeampaa siksikin, ettd osallistu-
jila on useampia.

Sanattomalla, intuitiivisella tasolla saattaa
joogassa helpommin paastad syvemmalle
kuin psykoterapiassa, mutta rationaalinen
ymmartadminen voi jddda vaillinaisemmak-
si. Psykoterapiassa voi ndhda ja tuntea sel-
vemmin omat heikkoutensa; syvimmillaan
ja parhaimmillaan kohtaa oman pahuuten-
sa. Tallainen tiedostaminen on tuskan jal-
keen tunteita vapauttava prosessi.

Parhaimmillaan seka joogassa etta psyko-
terapiassa jarki ja tunne tukevat ja tayden-
tavat toisiaan. Psykoterapia tarjoaa mah-
dollisuuden siihen, etta terapeutti ohjaa
asiakkaan vakavien ja vaikeiden psyykkis-
ten kysymysten dadrelle ja mahdollisesti
pistda hanet lujille, jos katsoo sen mahdol-
liseksi. Joogassa sellainen on harvinaisem-
paa.

Psyyken asiantuntija voi yhdella ilmeells,
yhdella sanalla tai yhdella lauseella avata
jotain sellaista, johon muuten saattaisi ku-
lua kauan aikaa. Tyypillista on, etta asiakas
kuvittelee olevansa pahasti poikkeava,
vaikka hanen vaivansa ja murheensa ovat
yleensa loppujen lopuksi hyvin tavallisia,
ylen yleisia.

Muistan erittdin hyvin, kuinka allistynyt
olin, kun kerroin terapiassa erdan psyyken
mielikuvani, jota hdpesin ja pelkasin sita

KEVAT 2017
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jopa jonkinlaisena jarjen jarkkymisen
mahdollisena merkkina. Terapeutti kuitta-
si lyhyesti:

— Tuo on kuin Chagallin maalaus.

Olin hyvin helpottunut, kun tajusin, etta
asian voi ndhda noin. Hapea hellitti.

Uusia nakokulmia omaan elamain

Terapia ja jooga voivat tarjota uusia nako-
kulmia elamdan. Usein yksi yhteinen piirre
kummassakin on tdma: ihminen oppii otta-
maan itsensa vahan vahemman vakavasti.

Joogassa voi nousta pintaan hyvaa oloa,
onnentunnetta, ahdistusta ja aggressioita.
Hyva on, jos vaikeita tunteita purkautuu
vahitellen siedettavissa maarin, mutta jos
niiden kohtaaminen alkaa tuntua liian ah-
distavalta, silloin niita on tarpeen kasitella
jonkun toisen kanssa.

Jos ihminen jaa yksin ahdistavien tuntei-
den kanssa, todenndkoéisesti asiat menevat
vahitellen huonompaan suuntaan. Jos ko-
kematon, taitamaton jooganohjaaja joutuu
kohtaamaan tallaisen ihmisen ja jos han
kuvittelee olevansa Suuri Parantaja, asiat
menevat vield huonompaan suuntaan.
Usein paras ja usein ainoa asia, mita ohjaa-
ja voi talloin tehdd, on kuunnella ja ohjata
ihmistd eteenpain ammattiauttajan luo.

Jotkut ovat yhdistdneet joogaa ja psykote-
rapiaa nain: joogaharjoitus ennen terapi-
aistuntoa. Kun keho ja mieli ovat rennom-
mat, on mahdollista menna viela syvem-
malle itsen hahmottamisessa.

Osalle ihmisia ei sovi sellainen psykotera-
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pia, jossa menndan syvalle kipeisiin tuntei-
siin. Silloin jooga voi kivuttomammin osin
korvata tata tehtavaa.

Oma oloni on helpottunut ja elamastani on
tullut kevedpaa, kun en enda hapea asioita,
jotka ovat olleet vaikeita elamassani. Toi-
von, ettd tarinani pilkkeet voivat auttaa jo-
takuta toista, joka etsii tasapainoisempaa
ja energisempaa elamaa.

Suhtautumiseni ladkkeisiin

Psykiatria hoitaa mielen solmuja my0s
ladkkeiden avulla. Joskus ne ovat tarpeen,
joskus ei.

Kieltdydyin pitkdan ladkkeista pakko-
neuroosin hoidossa. Se oli seka hyva etta
paha. Hyva sikali, ettda minun oli pakko pit-
kaan luodata psyykeani syvemmalta.
Aiemmin olin "analysoinut” vain toisia, mi-
ka oli miellyttdvampaa ja helpompaa.

Aimistyin, kun kokeilin ladkkeits ja huo-
masin niiden tehon ja vain vahaiset sivu-
vaikutukset. Nain muutin ndkemystani mo-
nipuolisemmaksi ladkekysymyksessa. Va-
hitellen, hyvin vahitellen paasin ladkkeista
eroon.

Psykodraama nostaa esiin tunteita

Psykodraamassa ryhma tukee yksiloa.
My®6s siina pyritdaan 16ytamaan ehjempi ja
vahvempi mina. Toki ristiriitoja syntyy,
koska prosessi nostaa esiin vakevia tuntei-
ta.

Minulle psykodraama oli tarkeaa juuri tun-
teiden nostattamisen vuoksi. Se oli hyvalla
tavalla rankkaa.
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Rankkaa ja voimistavaa oli nayttaa toisille
omaa heikkouttaan. Mielenkiintoista oli
huomata, ettd usein ihmiset vaikuttivat hy-
vaksyvan toisen paremmin silloin, kun han
naytti heikkouttaan. Huojentavaa oli huo-
mata, ettd loppujen lopuksi hyvin samanta-
paisia ovat ihmisten psyykkiset murheet,
huolet ja heikkoudet. Seka psykoterapiassa
ettd psykodraamassa minun oli uudelleen
ja uudelleen kdytdva ldpi samoja vanhoja
psyykkisia taakkoja. Vahitellen ne keveni-
vat, kun niita lykki pimedasta paivanvaloon.

Elamani korkeakoulut

Muistan erittain hyvin, kuinka vaikeaa mi-
nun oli menna terapiaan. Minua havetti.
Aatos ja tunne sinkoilivat aluksi ndin:
Olenko niin heikko, niin saalittava etta mi-
nun on turvauduttava toisen apuun? Mi-
nun pitaisi itse selvita, kuten olen tahan
saakka selvinnyt pahoista paikoista.

Tuolloin 1980-luvulla terapiassa kdyminen
oli huomattavasti harvinaisempaa kuin ny-
kyaan. Harvinaista oli, ettd kukaan siita jul-
kisesti puhui. Mutta samanlaista turhan
korkeaa kynnysta on vieldkin, varsinkin
miesten keskuudessa.

Jalkeenpain olen ollut hyvin kiitollinen te-
rapiasta ja joogasta. Vahitellen tajusin, etta
on rohkeaa ja viisasta pyytda apua - mie-
luummin aiemmin kuin myéhemmin. Hel-
potti huomattavasti, kun hapea havisi.

Psykoterapia, jooga ja omaishoitajuus ovat
olleet elamani yliopistot, Sorbonnen opin-
tojani syvemmat opinahjot. m
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LAHDEN TOIMISTO UUSISSA TILOISSA

Teksti ja kuvat Tomi Timperi

Miessakit ry:n Lahden toimisto muutti jou-

lukuussa uusiin tiloihin. Tiloihin liittyva T

katutason nayteikkuna on aistikkaasti so- T o— Mvipgy

mistettu yksikkoon keskittyneen Isyyden o W
y ty yy e

. . . N i e e W
Tueksi -toimintamme hengessa. e ST :

Hiihdon MM-kisojen ajaksi nayteikkunan

teemaa oli vahvistettu aiheeseen sopivin
elementein. Tama eittamatta nostatti
omalta osaltaan tunnelmaa kisakaupungis-
sa ja siivitti Suomen joukkueen oivaan ko-
konaistulokseen!

Miessakit ry | Lahti
Aleksanterinkatu 30

15110 Lahti

+358 50511 3360
+35850511 3361
miessakit.lahti@miessakit.fi
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MIESSAKIT RY | ISYYDEN TUEKSI

ISATYON OHJAAJA -KOULUTUS 4.-5.5.2017

IImoittaudu mukaan Lahdessa pidettdvddn
Isdtyén ohjaaja -koulutukseen!

Isdn ja lapsen valisen suhteen merkityksel-
lisyys on tunnettua lapsen kannalta, mutta

myos isille itselle tama suhde tuottaa mer- \
kittavaa hyvinvointia. Isien mukanaolo he- @
ti lapsen syntymdssa mahdollistaa kiintedn @

suhteen isdn ja lapsen vilille, mika vaikut-

taa myonteisesti myds vanhempien keski-

naiseen suhteeseen. *
[satyo -koulutuksessa keskitytaan isien ja A
tulevien isien kanssa tehtdavaan tyohon se- o 6
ka mieslahtdiseen hyvinvointiosaamiseen \
ammatillisesta nakokulmasta. Keskeisia

teemoja ovat isatyo seka isyyteen kasvami-
nen niin odotus- kuin pikkulapsiaikanakin.

Tarkastelemme isyytta koko isyyden ela-
mankaari huomioiden. Koulutuksessa kay-
daan lapi Hollolan mallia ja isatyon hyvia
kdytanteitd, joita on kokeiltu Paijat-

) ) ISALUURI
Hameessa.
Hinta ARKISIN KLO 9-16
Koulutuksen hinta 200 €

SOITA 044 751 1332

Miessakit ry jasenet 150 €

Paikka
Miessakit ry
Aleksanterinkatu 30, Lahti

IImoittautuminen ja lisdtiedot

Timo Tikka, [Imo Saneri

isatyontekijat, tyonohjaajat, kouluttajat
050511 3360 tai 050 511 3361
timo.tikka@miessakit.fi
ilmo.saneri@miessakit.fi
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MIESSAKIT RY | MIESSAKKIOPISTO

KEVAAN KURSSEJA - OSAAN MAHTUU, OSA TAYNNA

Miesten Kirjallisuussakki
Jarvenpaa

Kirjoista keskustellaan vapaasti, kukin
omien ajatustensa ja tuntojensa pohjalta,
ajatuksia jakaen. Ryhmastd muodostuu ka-
veriporukka, jonka kanssa voi pohtia omaa
mieheyttddn niin klassikkojen kuin uu-
demmankin kirjallisuuden mieskuvia vas-
ten.

Seuraavat ajankohdat
22.3,26.4.ja 31.5 klo 18-19.30

Paikka
Sahan koulu
Puistotie 83, Jarvenpaa

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
Risto Salovaara

0405372038
risto.salovaara@miessakit.fi

Miesten retriitti
Lavia, Pori

Tahan kristillisen perinteen mukaiseen hil-
jaisuuden retriittiin saat tulla sellaisena
kuin olet, saat levata ja kuunnella oman
elamasi tarpeita ja toiveita miehena olemi-
sesta. Retriitin teemana on "Miehen tie."
Ohjaajana on psykoterapeutti, retriitinoh-
jaaja Seppo Laakso, jolle my0s ilmoittautu-
miset.

Aika ja paikka
24.-27.5.2017 (ke-la) Porin Laviassa

Hinta

Hinta 210,- (sis. tdysihoidon 1hh-ssa omin
liinavaattein), josta Miessakkien jasenet
saavat 15 % alennuksen.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
Seppo Laakso
050 378 8055

seppo.laakso@pp.inet.fi

TIEDOKSI MIESSAKKIOPISTON KEVAAN KURSSEISTA

Kevaan Sabasakit Helsingissa ja Tampereella jatkuvat sunnuntaisin. Ryhmat ovat

talla hetkella kaytanndssa taynna, mutta voit kysella peruutuspaikkoja ohjaajilta

(ks. www.miessakit.fi).

Helsingin kirjallisuussakki on kevaan ryhman osalta tdynna. Seuraa nettisivuilla

ilmoittelua syksyn kursseista.

Kevian Aija— ja jabajoogaryhmit ovat kdynnissa ja padosin tidynni. Seuraa netista

ilmoittelua uusista ryhmista ja/tai kysele peruutuspaikkoja joogaohjaajalta!

Sivu 14
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MIESSAKIT RY | LYOMATON LINJA | VAKIVALTAA KOKENEET MIEHET

LAHISUHDEVAKIVALLAN KIERRE VOIDAAN KATKAISTA

Teksti Tomi Timperi (julkaistu alunperi Helsingin
Sanomain Mielipide-osiossa 11.3.2017)

Lahisuhteissa tapahtuva vakivalta on kaik-
kia sen osapuolia koskettava vakava ongel-
ma. [hmisyyden ydinarvoihin kuuluu se,
ettd vakivallan kohteeksi joutuneita aute-
taan selviytymaan kokemuksistaan ja heil-
le turvataan vakivallaton tulevaisuus. Ku-
ten paakirjoituksessa (HS 9.3.) todettiin,
Suomella on viela paljon tehtavaa, jotta va-
kivallan kohteeksi joutuneet saisivat katta-
vasti apua.

Samalla kun kokijoiden auttamista maara-
tietoisesti kehitetadn, on myos pohdittava
keinoja vakivallan torjumiseksi. Yksi tar-
ked keino on auttaa tekijaa padsemaan irti
vakivallasta. Tydskentelyn avulla sisaiste-
taan vakivallattomia keinoja selvita niista
tilanteista, jotka aiemmin ovat johtaneet
vakivaltaan laheista kohtaan.

Tyoskentelyssd paneudutaan vakivallan
tekijan henkil6historiaan, sen vaikutuksiin
vakivaltaisuuden kehittymiseen ja erityi-
sesti itse vakivaltatilanteisiin. Tulokset
kertovat, etta vakivaltaisesta kdyttaytymi-
sestd voidaan oppia pois. Samalla se edis-
taa merkittavasti vakivallan kierteen kat-
keamista kaikkien sen vaikutuspiiriin jou-
tuneiden elamassa.

Viakivallan vastaisessa tydssa on siis huo-

lehdittava siitd, ettd vakivallan kokijoille ja
tekijoille on tarjolla asiantuntevia palvelu-
ja vakivallasta ja sen Kkielteisista vaikutuk-

sista eroon padsemiseksi. Samalla amma-
tillisen tdydennyskoulutuksen kautta on
vahvistettava asiaan liittyvaa osaamista.
Tama kaikki edistaa seka kokijoiden etta
tekijoiden ohjautumista kohti vakivalla-
tonta, turvallista ja tasapainoista tulevai-
suutta. m

LyOmaton

apua vakivaltaa laheisidan
kohtaan kdyttdneille miehille

Ajanvarauspuhelin
09 6126 6212

Sahkoposti
lyomaton.linja@miessakit.fi

Vakivaltaa 5} e

Kokeneet ;=\ "o
M IEhEt miehille

Paivystyspuhelin
ma-pe klo 9-12
044 751 1340

Sahkoposti
vakivaltaa.kokeneet.miehet@miessakit.fi
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INTIAANIPAALLIKON OPETUS

Olipa kerran viisas intiaanipddillikko, jonka nimi oli KAKSI KOIRAA.

Hdn kertoi heimolleen:

”Sisdlldni asustaa kaksi koiraa,

jotka taistelevat keskenddn.

Toinen koirista nékee ihmisissé

hyvdd, voimavaroja, kykyjd, vahvuutta ja osaamista.

Toinen koirista taas ndkee ihmisissd

pahuutta, vajavuuksia, heikkouksia, epdonnistumista ja puutteita.”

Hdéin pddtti tarinansa, ja heimo oli yhtend kysymysmerkkind. Vihdoin
joku kysyi, kumpi koira voittaa.

Téhdn intiaanipddllikké vastasi:

“Tietenkin se, jota ruokin!”

Intiaanien perimatietona. Valittanyt miessakkilaisille
Raimo Reinikainen (Miessakit ry:n Kainuun yhdysmies ja
valtuuston jasen), jolle puolestaan opetuksen valitti
Muchik-intiaanien jalkeldinen
Jose Aiopomokhomuek Moncada.
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MIESSAKIT RY | VIERAASTA VELJEKSI

MENTORINA VOIT AUTTAA MAAHANMUUTTAJAMIEHIA SUOMESSA

Teksti Heikki Parviainen

Viime vuonna pakolaiskysymys oli todella
iso asia koko Euroopassa. Nyt pakolaissta-
tuksella maahan tulleista osa on saanut
myonteisen turvapaikkapddtdksen ja integ-
roituminen suomalaiseen yhteiskuntaan on
heille yhd ajankohtaisempi kysymys. Myds
Suomeen aiemmin muuttaneilla miehilld on
edelleen kantavdestdd suurempia haasteita
tyoeldmddn siirtymisessd. Ja tyo on tdrkedd
paitsi toimeentulon, myos laajemmin yhteis-
kuntaan kuulumisen ja osallistumisen kan-
nalta.

Erityisen haastavaa maahanmuuttajille on
paasta koulutustaan vastaavaan tyohon.
Tahan voivat olla koulutuksen vastaavuus
suomalaisten tutkintojen kanssa, kielitaito,
suomalaisen tydeldmadn kaytantdjen vie-
raus tai tyoelamassa tarkeiden sosiaalisten
verkostojen puute. Naissa haasteissa Vie-
raasta Veljeksi -mentori voi tarjota maa-
hanmuuttajalle apua omalla osaamisellaan
ja kokemuksellaan.

Mentoritoiminnassa kantavaestoon kuulu-
vat tai kotoutuneet vapaaehtoiset miehet
toimivat mentoreina tydelamaan suuntaa-

VIERAASTA

ville maahanmuuttajamiehille. Mentori ja
maahanmuuttaja muodostavat puoli vuot-
ta kestavan prosessin ajaksi tyoparin, jon-
ka tavoitteena on edesauttaa maahan-
muuttajan tyollistymista ja kotoutumista.
Osallistujilta toivotaan vahintaan keskias-
teen koulutusta.

Vapaaehtoiselle mentorille maahanmuut-
tajien kokemukset tarjoavat uudenlaisen
nakokulman suomalaiseen elimdanme-
noon. Suomeen kotoutuminen on elinikai-
nen prosessi - myos Suomessa syntyneille.
]

VELJEKSI
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LITY JASENEKSI - JA KAVERIT MUKAAN KANS!

Miessakit ry:n jdsenend olet mukana yhdes-
sd muiden kanssa vahvistamassa suomalai-
sen miehen hyvinvointia. Jdsenet valitsevat
joka toinen vuosi yhdistyksemme ylintd pdd-
tdntdvaltaa edustavan elimen, valtuuston.
Jdsenet saavat kotiinsa lehtemme URHOn,
alennuksia jdrjestimistimme kursseista ja
koulutuksista, maksuttoman sisddnpddsyn
erilaisiin tilaisuuksiimme sekd ensikdden
tietoa yhdistyksemme toimintaan liittyvistd
erilaisista asioista. Liity mukaan ja kerro
yhdistyksestd myos kavereillesi!

Jaseneksi liittyminen

Yhdistyksen jaseneksi liittyminen tapah-
tuu helpoiten tayttamalla jasenkaavake in-
ternetsivuillamme. Voit my®s liittya suo-
raan ottamalla yhteytta Miesakkien toimis-
toon. Jasenmaksukaavake toimitetaan si-
nulle ensimmaisen URHO-lehden liittee-
nad. Jasenmaksu on voimassa sen kalenteri-
vuoden, jolloin maksu suoritetaan. Lisatie-
toja loytyy yhdistyksen saanndista.

Yhdistyksellaimme on kdytossa kolme jase-
nyysluokkaa: henkil6jasenyys, yhteisojase-
nyys ja kannatusjasenyys. Yhdistyksen ja-
senet hyvaksyy hallitus.

KEVAT 2017

Henkil6jdsenyys

Yhdistyksen jaseneksi voi liittya jokainen
taysi-ikdinen mies, joka haluaa edistaa yh-
distyksen tavoitteita.

Henkil6jasenmaksu on 20 € (alennukseen
oikeutetuilta 10 €). Henkil6jasenmaksun
voivat halutessaan suorittaa alennettuun
hintaan opiskelijat, eldkelaiset, tyottomat
ja alaikaisten lasten huoltajat.

Yhteisojasenyys

YhteisOjasenet hyvaksytadan samalla me-
nettelylld ja samoilla toimintalinjoihin liit-
tyvilla perusteilla kuin henkil6jasenet. Yh-
teisdjasenyys vahvistaa avointa yhteistyo-
kumppanuutta ja antaa samat oikeudet ja
palvelut kuin henkil6jasenyys.

Yhteis6jasenmaksu on 100 € / 250 € / 500
€ riippuen yrityksen/yhteison henkiloston
maarasta (ks. tarkemmin nettisivuilta).

Kannatusjasenyys

Kannatusjasenmaksu on tarkoitettu henki-
l6ille, jotka haluavat tukea Miessakit ry:ta
ilman varsi-naiseen jasenyyteen liittyvia
oikeuksia ja velvoitteita. Kannatusjasenille
toimitetaan yhdistyksen toiminnasta sama
informaatio (jasentiedote ym.) kuin varsi-
naisille jasenille. Kannatusjadsenmaksu on
20 euroa henkil6jasenilta, ja 100 euroa yri-
tyksilta/yhteisoilta.

Lisdtietoja netista ja toimistosta

Miessakit ry, Annankatu 16 B 28, Helsinki
www.,miessakit.fi

09 612 6620

miessakit@miessakit.fi
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MIESSAKIT RY

YHDYSMIESVERKOSTO

Miessakit ry yllapitda valtakunnallista yhdysmiesten ver-
kostoa paikallisen miestoiminnan tukemiseksi. Yhdysmie-
hiin voi olla yhteydessa tiedustellakseen tarkemmin yh-

distyksen toiminnasta ja muista mahdollisista miehille

suunnatuista palveluista.

Jos olet halukas ryhtymaan yhdysmieheksi, olethan yhtey-

dessa toimistoomme!

Hartola

Markku Palm

0400 49 2222
markku.palm@miessakit.fi

Jarvenpaa

Risto Salovaara

040 537 2038
rsalovaara@gmail.com

Lahti

Timo Pesonen

040579 7978
timo.pesonen(at)miessakit.fi

Pddakaupunkiseutu

Sami Koikkalainen
0407312021
sami.koikkalainen@miessakit.fi

Sastamala

Seppo Laakso
0505117725
seppo.laakso@miessakit.fi

Turku

Olavi Katto
0503114129
olavikatto@tunmky.fi

Joensuu

Onni Voutilainen

050 365 6138
onni.voutilainen@miessakit.fi

Kainuu

Raimo Reinikainen
0400881 166
andracon.rr@gmail.com

Mintsala

Risto Nuutinen

0400174 414
risto.nuutinen@miessakit.fi

Riihimaki

Markku Alhorinne

050 339 8059
markku.alhorinne@miessakit.fi

Somero

Voitto Vieraankivi

045 2679009
voitto.vieraankivi@miessakit.fi

Vaasa

Patrik Martonen

044 5151 663
patrik.martonen@miessakit.fi

\f_j www.miessakit.fi

miehid tukevaa hyvinvointityota

Lahti

Jouni Judén

040 669 5004
jouni.juden(at)outlook.com

Paiakaupunkiseutu

Jarmo Holttinen

040 555 3509
jarmo.holttinen @miessakit.fi

Rovaniemi

Pekka Hakala

050500 2119
pekka.hakala@miessakit.fi

Tampere

Pekka Huttunen

0500 794 794
pekka.e.huttunen@miessakit.fi



