


* TS JORAINEN MEISTA 00 VAHA
DRASTAAN SEHAISING “

larinoita tosielam

nuorilta nuori

asta
§

OENSUUN NUoRISoVALTUVSTo

J@ENSUU



hdistus, pelko, suru ja ilo ovat tunteita, jotka
kuuluvat eliméén. Naiden tunteiden suh-
teen me kaikki olemme janalla, jolle ei ole
maaritetty pistettd, jossa jokin tunne muuttuisi
ongelmaksi tai sairaudeksi. Kuitenkin ne voivat
lamauttaa tai tappaa siind missa somaattisetkin
thmiskehon ongelmat. Ymmarryksen ja empatian
puutteen johdosta mielenterveysongelmille on
muodostunut stigma, jonka ansiosta parantumi-
nen ja avun hakeminen ovat aivan liian korkean
kynnyksen takana.

Mielenterveydesta huolehtimisen tulisi olla
luontainen osa perusterveydenhuoltoa. Vaikka
mielenterveyden hairioita ei diagnosoida samoin
keinoin kuin fyysisia sairauksia, kuuluisi niita en-
naltachkaista ja parantaa samalla huolellisuudel-
la. Toivon, ettd seuraavassa mielenterveys- ja
paithdesuunnitelman loppuraportissaan sosiaali-
ja terveysministerion el tarvitsisi toistamiseen
todeta,
puutteen takia. Etenkin kun kiistaméton tosiasia

ettel tavotteita saavutettu resurssien
on, ettd kyseisiin palveluthin sijoittaminen toisi
selvaa saastoa niin valtion kassavirtana kuin
thmishenkina.
Toivon, ettd naina aikoina, joina julkisen
talouden saastotavoitteet painavat vaakakupis-
sa enemman kuin vyksittdisten suomalaisten
onnellisuus, tarvittavaa nakokulmaa toisi vilkaisu
maailmaan nuorten silmin. Mielenterveys on
kuitenkin asia, jota ei voida edistida ainoastaan
julkisen sektorin hallintotoimilla. Jotta suomessa
mielenrauhasta ja onnellisuudesta pidettaisiin
yhta hyvaa huolta kuin fyysisesta tyokyvystd,
vaadittaisiin niin lainsaadannollistd  ohjeistus-
ta lahimmaisen rakkauteen kuin tasapainoa
Suomalaisessa kulttuurissa korkealle arvostetun

itsenaisyyden ja terveen yhteisollisyyden valille.

Halu tarjota muille nuorille kanava kertoa tun-
teistaan ilman pelkoa tulla leimatuksi heikoksi tai
valehtelijaksi juontaa omiin kokemuksiini. Minun
kohdallani mielenterveyspalvelut epaonnistuivat
atheuttaessaan toimillaan enemman mielipahaa
kuin helpotusta tilanteeseeni. Pompottelu sairaan-
hoitajalta toiselle ja tutkimuksesta seuraavaan jat-
ti minut ypoyksin epailemaan omaa ja laheisteni
mielenterveyttda. Jalkeenpain ajateltuna yksikin
ystavallinen atkuinen tai pysyva ithmissuhde olisi
saastanyt minut monelta kokemukselta, joita
en tulevaisuudessa toivoisi kellekaan. Voin siis
sanoa oppineeni kantapdan kautta, etta resurssit
mielenrauhan toteuttamiseksi loytyvat meilta
kaikilta teoistamme ja sanoistamme.

Enja Seppanen

Mielenrautaa 3



/ : »
nuorisovaltuusto = on
ensimmaisten joukossa perustettu nuorten

oensuun yksi
aanta - esiin  tuova luottamuselin  koko
valtakunnassa. Kunniakkaan historiansa aikana
se on toiminut nuorten puolesta paitsi perinteisen
edunvalvonnan, my0ds erilaisin  vertaistuen,
kokemuksen vaihdon sekd mitda moninaisimpien
tempausten ja tapahtumien jarjestamisen
keinoin. Ajoittain nuorisovaltuusto on ottanut
ennakkoluulottomasti keskusteluun myos kipeita
ja erityisesti nuoria satuttavia teemoja. Muutama
vuost sitten julkistettu avioerolehti sai osakseen
valtakunnallista huomiota ja vilkasta keskustelua
aitheesta nimenomaan nuorten nakokulmasta.
Nyt nuorisovaltuusto on ottanut jalleen rohkean
askeleen ja lahtenyt pureutumaan aiheeseen, joka
koskettaa useita suomalaisia idstd riippumatta.
Kohteena ovat mielenterveys ja sen eriasteiset
hairiot, jotka tulevat liki meitd kaikkia joko
laheisten tai tuttavienkautta. Kaikkime tunnemme
thmisia, joiden elamassa ovat haasteena joko
omat tal laheisten vakavat mielenterveyden
jarkkymiset tai lievemmat hairit. Erityisen
vaikeaa asian kohtaaminen on lapsille ja nuorille,
jotka vahaiselld elamdnkokemuksella joutuvat
pelottaviin  tilanteisiin = ilman  selviamiseen
tarvittavia valmiuksia tai riittavaa tukea.

Nuoret ovat kirjoittaneet  koskettavia
omakohtaisia kertomuksia mielenterveydesti
erittain suoralla ja rehelliselld otteella. Otteella,
jota taman aihepiirin tiimoilta harvoin nakee.
Kertomuksia lukiessa tulee sellainen olo, ettd
asian hyvaksi on tehtava paljon enemman ja
kokonaisvaltaisemmin eri toimenpiteita kuin
nyt on asian laita. Kertomukset saivat minut
surulliseksi elaman epaoikeudenmukaisuuden
edessda, mutta myos toiveikkaaksi sen suhteen,
ettd vain tamad nuorten asenne vol tuoda
asiothin muutosta. Taman asenteen seurauksena
mielenterveyspotilaat, -kuntoutujat, sairaudesta
tolpuneet  voivat  tulevaisuudessa  kulkea
joukossamme  tasa-arvoisina, ymmarrettyina

thmisina riippumagta siita, mika sairauden taso
on tai kuinka he arjestaan selviytyvat. Tarkeinta
on asenneilmaston muuttuminen ja ymmarryksen
astuminen epaluulon tilalle meissa kaikissa.

Nuoret haluavat paitsi nostaa asian
keskusteluun, myo6s tarjota kirjoitusten kautta
vertaistukea vastaavassa tilanteessa oleville.
Juuri vilpiton ja suora vertaistuen tarjoaminen
ja halu ymmartad erilaisuutta on minua eniten
sykdhdyttanyt nuorisovaltuuston toiminnassa.
Siina olisi meilla varttuneimmilla  ikaluokilla
paljon oppimista varsinkin  tindan, kun
poluttlsta toimintaa el koeta yhtd vetovoimaiseksi
kuin alemmin ja ert ryhmien suoraa
kansalaisvaikuttamista halutaan turvata myos
lainsaadannon kautta. Kansalaisvaikuttamisen
ydin on juuri se, etta asioita halutaan nostaa
keskusteluun lahtien eri ryhmien arjesta seka
kokemuksia. Niithin halutaan my6s uudenlaisia
vahemman  byrokraattisia  ratkaisuja, jossa
yhteiskunnan viralliset toimijat, erilaiset seurat ja
jarjestot tai spontaanisti ryhmittyneet kansalaiset
toimivatjonkin asian tai ongelman ratkaisemiseksi.
Tana paivana, kun yhteiskunnat varat on monella
taholla todettu rajallisiksi kansalaisten tarpeisiin
nahden, tarvitaan paitsi meidan kaikkien
vastuunottoa itsestimme, myos yhteisollisyytta
sekd vastuunottoa muista thmisista.

Toivotan  Joensuun nuorisovaltuuston
mielenterveysteemaa  kasittelevalle  lehdelle
sekd laajemmin koko projektille tallakin kertaa
suurta nakyvyytta kaupungissamme seka laajasti
kotimaassamme. Toivon myos, etta hanke tuo
helpotusta kaikille niille ihmisille, joiden elamalle
mielenterveysasiat luovat eripituisia varjoja.
Yhdessa voimme niitd varjoja olla haivyttimassa
vastuunoton ja avuntarjoamisen kautta syntyvalla
valolla.

Joensuussa 27.09.2016
Kari Karjalainen
Kaupunginjohtaja
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KUVA: Jere Ohisalo

ydameni hakkaa entista nopeampaa. Tama on

vaistamatontd, minahan lupasin. Jannittad ja

ahdistaa. Lintu katselee odottaen ikkunasta,
hanella on kiire paasta kertomaan uusista
tapahtumista isilleen. Auto kaartaa pihaan,
kerkean huokaista helpotuksesta, minun el
olekaan pakko nahda kasvoja, ei kohdata jalleen
anteeksiantamattomia tekoja. Mies nousee
autosta, astelee kohti ovea jonka vilissa Lintu
on jo lahdossa. Niin paljon suunittelin sanovani
talle miehelle, mutta nyt en voisi saada sanaa
suustani. En uskaltaisi. Halauksien ja pusujen
jalkeen tondisen Linnun oven valista ja suljen
sen niin nopeasti kuin voin. Miehen kasvot
ovat riutuneet ja leveammat kuin muistin. Han
nayttad saalittavalta. Katsoo minuun kuin silloin,
kun Aiti meinasi hanet ensikerran jattda. Muistan
aikuisen miehen kyyneleet, uikutuksen ‘Aiti
kuuntelee sinua, sano sille ettei kaikki olisi viela
ohi”. Koskaan en sanonut mitaan. Silti sinne
jaatiin, pelastus saapui vasta vuosien paasta.

Koko paska tapahtui aivan liian hitaasti. Aiti
sanol, etta pitaa katsoa etta Lintu pddsee autoon
asti. Mina en jadnyt odottamaan. Kyyneleet
valuen lyyhistyin rappukaytavaan. Henki ei kulje.
Naita asioita on kayty lapi nyt yli vuosi, enka silti
ymmarra, miten koskaan voisin antaa anteeksi.
Néen edelleen unissa Miehen, Michen joka tulee
ja tappaa kaikki ne joita tarvitsen tullen lopulta
peraani. Monena yona olen taas menettinyt
kaiken sille samalle Hirvikivaarille, mille meinasin
Aitini menettaa. Tahian viliin haluaisin kiittad
parkettia joka vastaanotti kyseisen luodin Aidin
paan sijaan.

Vaikka kasvoin kyseenalaisissa kotioloissa,

kasvaneeni suhteellisen

koen sila

suoraan.
Paniikkikohtaukset varmasti katoavat ajan kanssa,
on oltava vahva.

“Te tulette vuoden sisaan itkien takaisin
luokseni.” Nama olivat Miehen viimeiset sanat
minulle, samalla, kun Miehen aiti kyseli, kuinka
voisin muka parjatd Aidin kanssa kahdestaan.
Kylld tassi on paremmin parjitty, kun ei ole
Miehen vanhempia, jotka lukitsevat lapsenlapset
kaappiin ja nauravat pdille. Mutta tosiaan, el
tultu takaisin vuoden sisaan. Vuoden aikana Lintu
muutti kotiin kdyden silti Michella jokatoinen
vitkko yhden yon. Ruusunen muutti kotiin
asuttuaan vuoden Miehelld. Ruusunen kieltaytyy
tapaamasta isaansa ollenkaan.

Muistot  vyoryvat
mielen lukon takaa. Muistan kerran, kun olin kai

aika-ajoin takaisinpain
tehnyt taas jotain yhta kamalaa, kuin esimerkiksi
ollut yli viisi minuuttia suihkussa. Mies vei Aidin
Miehen huoneeseen. Aiti oli alakerrassa. Aiti
tiesi kaiken, mutta sulki silméansa. “Housut alas
ja kontilleen sankya vasten.” Tiesin, etta tasta
en paasisi pois, en edes itkien. Myohemmin
opin kiljumisen toimivan kyynelid ja anomista
paremmin. Nuorempana luulin timan kaiken silti
olevan oikein, taman mina ansaitsen. Mies ottaa
kaapista vyon. Kuulen soljen kilinan. Tiedan etta
jos jannitin pakarat saan ylimaardistd, tiedan
ettd se sattuu. Pienend myttyna tarisen ja odotan.
“Ole tyytyvainen etten lyo solkipaalld.”

Orpo, 18
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luova ithminen. Aloitin satu-
baletin nelivuotiaana, kuva-
taidekoulun pian sen jilkeen.
Tennistunneille menin koulun
alkaessa. Koulussa  parjasin
melkein niin - hyvin  kuin on
vain mahdollista, ja jo tuolloin
ala-asteen aikana totuin satun-
naiseen hikke-nimittelyyn. Olin
tavallani intohimoinen kaiken
mahdollisen oppimiseen. Olin
kaikessa tekemisessani melko
hyvd, koulussa paras. Ystavid oli
juuri sen verran kuin tarvitsin, ja
mieluiten vietin aitkaa lukemalla
tai piirtdamalld. Olin hiljainen
tytté ja todella ujo. En uskalta-
nut yksin matkustaa bussissa
saati kayda kaupassa. Kasvoin
pumpulissa, kotona oli turvallis-
ta perheenjdsenten kanssa.
Ylaasteella alkoi murrosika,
joka ensimmaista kertaa
oitkeasti  haastoi  olemistani.
Koulusta  vilittiminen  ja
ikdatovereiden suosion nauttimi-
nen eivat kuuluneet yhteen.
En ollutkaan suosittu, mutta
minulla oli ystavaporukka, joka
el sellaisesta vilittanyt. Naiden
ystavien ansioista sain myos
rauhassa saastaa itseni turhilta
paihdekokeiluilta. Olin vielakin
monella tapaa arka, ja vahainen-
kin koulukiusaaminen satutti.
Séilytin - kuitenkin innostukse-
ni oppimiseen, ja olin vielakin
kympin oppilas.
Kotona  asiat

B
Olen aina  ollut tosi tekeva ja

tuntuivat

kuitenkin alkavan menna huo-
nommin. Pikkusisarus kayttay-

tyl aggressiivisesti, ja aidin
atka kului hdnen rauhoittele-
miseensa. Koin olevani tdysin
voimaton, vaikka vastassa oli
fyysisesti  heikompi perheen-
jasen. Toinen koettelemus oli
suhteeni isddani. En ollut enaa
isin pikkutyttd, ja jotenkin isd
loittoni uusien toiden myo6ta
my0s fyysisesti. Isa el tuntunut
enda isalta, vaan vieraalta, jonka
kanssa aina valilli asui samassa
talossa.
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Ystavien seurassa ahdistus
tuntui vain lisiantyvan jokaisen
kohdatessa erilaisia ongelmia,
mutta heista oli silti korvaama-
ton apu. Loysin lohtua tanssi-
misesta ja kirjoittamisesta. Har-
rastin paljon, ja se auttoi. Rippi-
leiri ja isoseksi ryhtyminen olivat
sosiaalisen minani kdaannekoh-
tia. Minusta tuli rohkeampi,
ehkd my0s itsevarmempi.

Lukion aloittaminen tuntui
parhaalta. Sain paljon uusia
ystavia, ja uudessa koulussa
en enda ollut outo hikke tai
nortti, vaan oikeastaan ai-
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ka cool tyyppi. Opettajien
varoittelusta huolimatta koulu
sujul  oikeastaan  paremmin
kuin koskaan, eikd se vielakdan
teettanyt litkaa tyota. Toki
opiskelin innokkaasti, ja lukio
tuntul tarjoavan ensimmaista
kertaa kunnolla haasteita. Otin
kaikki mahdolliset vastuuteh-
tavat vastaan ja minusta alkol
oikeasti tuntua siltd, ettd tallai-
nen ithminen todella haluan olla.

Ensimmaista kertaa koin
otkeasti, etta minulla oli paljon
kavereita ja ettd he arvosti-
vat minua juurl itseni takia.
Harrastin vieldkin paljon, mut-
ta en enda tuntenut itseani yksi-
naiseksi. Kakkosvuoden alussa
aloin seurustella ensimmaista
kertaa elamassani, ja hengasin
paljon ystavieni kanssa. Elama
tuntui ystavani sanoin taytelai-
seltd.

Ensimmadinen askel vaike-
ampaan oli kotona sattunut
tilanne, jonka johdosta lihdin
vitkoksi pois. Halusin oikeasti
nayttaa, etta kykenen itsenai-
seen elamaan. Niin naytinkin,
ja selvisin rankasta tanssindytos-
vitkonlopusta. Kuitenkin pian
“karkaamisen” jalkeen isa joutui
yllattden sairaalaan. Viimeistaan
sen johdosta aloin kokea, etten
enaa tuntenut omaa perhetta
kunnolla. Tukeuduin paljon
poikaystavaani, ja vaikeat asiat
tulivat konkreettisesti nakyviin
lisadntyvana riitelyna suhteessa.



Tekemisen ja tehtavien maara
alkol my6s paisua liaksi. Koulu
el endd innostanutkaan; haluni
oppia hiipui harrastusten ja
kavereiden viedessa yha enem-
man aikaani. En enaa valtta-
matta lahtenyt jonnekin siksi,
etta sielld olist kivaa (vaikka
yleensa olikin), vaan siksi, ettd en
halunnut jaada mistaan paitsi.
Ahdistuksen raskaasta koulun
naytelmaprojektista purin kokei-
lemalla alkoholia ensimmaista
kertaa kanniin asti. Silloin
pathtymys auttoi.

\\Vé [ o é é [ [ o
daaloin valioa melkein
kotonaidia 6ia.”

Abivuoden alkaessa visy-
mys alkoi taas painaa paalle.
Kesaloman lopulla petin poika-
ystavaani, ja yksi laheisimmistd
ystavistani laittol valimme poikki
lopullisesti. Tunsin valtavaa syyl-
lisyytta, enka kertonut kellekdaan
tapahtuneesta. Valehteleminen

ja parisuhteen jatkaminen soivat
henkista jaksamistani, ja pian

olin tilanteessa, jossa olin
enemman poissa koulusta kuin
patkalla. Ajattelin, ettd sekin

johtui vain huonoista opettajista,
jaopiskelumenettimerkityksensd
lopullisesti. Riitely poikaystavan
kanssa alkoi olla jokapaiviistd,
enka jaksanut enda edes kayda
tanssitharjoituksissa  sdaannolli-
sesti.
Ensimmaisenjaksonloputtua
hain ensimmaista kertaa keskus-
teluapua koulun kuraattorilta.

Ennen tapaamista valmistau-
duin  kertomaan ongelmista
thmissuhteissani; ystavyyden kat-
keamisesta ja suhteen huonou-
desta. Kaksituntisen tapaamisen
ajan itkin lahes taukoamatta, ja
paadyinkin kertomaan huonosta
suhteestani isddni. Yladasteajan
ongelmat nousivat uudestaan
esiin niiden jaatya kaytannossa
kasittelematta. Tein suuntaa-an-
tavan masennustestin tuloksella
lievdi masennus. Olin jatkuvas-
ti vasynyt, enkd tiennyt miten
pystyisin etenemaan.

Aloin tavata koulukuraat-
toria viikottain, Ja Jonkm ajan
kuluttua jarjestyl myos yhteisia
tapaamisia isian ja kahden
tyontekijan kanssa. Asioiden
kasittely oli kuitenkin henkisesti
rankkaa, eikd tilanne tuntunut
parantuvan lainkaan. Poika-
ystavd antoi pettamisen anteeksi,
mutta riitely jatkui. Kukaan ei
tuntunut ymmartavan tilan-
netta eikd ammattiapu vaikut-
tanut riittavan. Ajattelin, etta
asiat olivat kokonaisuudessaan
than hyvin, etten tarvitsisikaan
enempad apua. Taysi-ikdisyys ja
baareissa kdynti oli mukavaa.

Vuoden lopulla  minulla
alkoi olla univaikeuksia. Yksin
nukkuessani  saatoin  valvoa
melkein kokonaisia 6itd. Paivisin
olin jatkuvasti levoton, enka niin
kavereiden kanssa, kuin yksin
kotona, tuntenut oloani turval-
liseksi. Ldadkari antoi minulle

lahetteen aikuispsykiatrian polil-
le ja maarasi kahden wviikon
uniladkekuurin. Ilman ladketta
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minun oli mahdotonta nukkua
normaalisti, ja  valvoessani
pelkasin tulevani hulluksi. Itkin
lahes paivittdin ilman varsinais-
ta syyta. Pahimman ahdistuksen
vallassa pystyin vain toivomaan,
etten ikina enaa tuntisi oloani
samanlaiseksi.

Laakekuurinloputtuanukku-
minen alkoi helpottua, mutta
oloni ei. Sosiaalisten tilanteiden
atheuttama ahdistus pelotti.
Joskus vatsani reagoi ahdistuk-
seen kuin olisin juuri hypannyt
lentokoneesta, enkd kyennyt
kuin makaamaan kyljellani.
Pahoinvointi oli vahvasti myo6s
fyysista. En juurikaan kaynyt
koulua.

Citloin wmmmm
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Erosin vihaksi aitkaa poika-
ystavastani. Kavin  poliklini-
kalla. Ladkari maarasi laaki-
tyksen keskivaikeaan masennuk-
seen. Voin vihdn paremmin,
enka ainakaan itkenyt jatkuvasti.
Aloin kayda terapiassa. Kavin
koulussa vanhojentanssien har-
joituksissa. Abiristeilyn jalkei-
sena paivana oksensin koko
bussimatkan  enkd  pystynyt
kavelemadn ilman tukea. Palasin
takaisin yhteen poikaystavani
kanssa hanen aloitteestaan.
Riitelin kerran siskoni kanssa.
Sen jilkeen naarmutin kasvojani

artymykseen.
Kahden viikon seurustelun
jalkeen  poikaystava  jattikin

minut melko yllattaen. Sina
iltana itkin ja viiltelin enemman
kuin koskaan. Eron jalkeen olin
than voimaton, ja muutaman
paivan kuluttua otin yliannos-
tuksen aikasemmin maarattya
uniladketta tarkoituksenani nuk-
kua ja paasta eroon pahasta
olosta. Sydameni alkoi hakata
pelottavan lujaa, en jaksanut
liikkua  vasymyksen  takia,
raajani olivat inhottavasti turtat
ja kokemus oli todella pelottava.
16 tunnin unien jilkeen herasin
aidinkielen esseekokeeseen. Jo
kynan piteleminen oli vaikeaa
tarindin  ja  voimattomuuden
takia.



Ylipaataan jaksoin keskittya
kirjoituksiin lukemiseen noin
vitkon ajan ennen kutakin koetta.
Niiden loputtua halusin korvata
eron suremiseen  kuluneen
hithtoloman viettamalla aikaa
kavereiden kanssa ennen uuden
jakson alkua. Normaali nukku-
ma-aikani oli aamuneljilta, ja
olin juomassa parhaimmillaan
neljand peréakkaisena iltana. En
pystynyt itkemaan muiden kuin
entisen poikaystdvani seurassa.
Silloin turvauduin taas viiltelyyn,
ja paattelin, etta syyna olivat
masennuslaakkeet. Lopetin ne
omatoimisesti seinaan.

‘Olen, viimein.

a&aMWm

madendla satraulena,

en vain omana,
daamallonuwdena’

Onnistuin kdymadn viimei-
sen jakson ensimmaiselld tunnil-
la, minkd jalkeen menin taas
kavereiden luo. Ajattelin, etta
oloni oli parempi ladkkeen
lopettamisen takia. Parin paivan
jalkeen iskivat kuitenkin vieroi-
tusoireet ja niiden mukana
yhta kokonaisvaltainen ahdistus
kuin ennen ensimmaista poli-
klinikkakayntia. Olin niin huo-
nokuntoinen, etta pyysin isaani
viemdan  minut  paivystyk-
seen. Tapasin paivystavan laa-
karin, joka ehdotti ensiavussa
yOopymista. Jain yoksi.

amulla  tapasin  kolme
avohoidon tyontekijaa, jotka
kertoivat minulle kaksi asiaa.
Minulle taytyr aloittaa uusi
laakitys. Ja toiseksi, etta paras
paikka sithen olisi psykiatrinen
kriisiosasto. Seuraavat kolme
yota vietinkin Paiholan sairaa-
lassa.

Kriisiosastolla ~ ymmarsin
viimein, ettd olin oikeutettu
apuun, ja etta todella tarvitsin
sitd. Aloitin uuden laakityksen ja
kavin nukkumaan taas normaa-
liin aikaan. Osastolla sain
rauhassa kaydda ongelmiani lapi
tyontekijoiden kanssa, ja esille

nousi ongelmat perheessani.
Tajusin, etten ollut vuosiin
tuntenut  oloani turvalliseksi

omassa kodissa. Osastolla tein

myo0s pitkasta aikaa asioita, joista
pidan: piirsin, soitin kitaraa ja
kuuntelin musiikkia. Nain myos
joka paiva kavereitani ja aitia,
kun he kéavivat vierailemassa.
Kriisiosastolla viettamastani
ajasta on nyt kulunut kuukausi.
Olen viimein alkanut ymmartaa
masennusta sairautena, en vain
omana saamattomuutena tai
laiskuutena. Selvasti artikuloi-
minen tuottaa valilla vaikeuksia,
samoin normaalisti kdveleminen.
Olen tavanomaista kompelompi
Jja huonomuistisempi. Itkeminen
on edelleen todella tyon takana,
javalilld ajaudun edelleen vahin-
goittamaan itseani purkaak-
seni pahaa oloa. Kavereiden
nakeminen on toisaalta ainut
aktiviteettl, mihin motivaationi
riittad, mutta toisaalta se myos
uuvuttaa. Puhuminen tuntuu
raskaalta ja tunnen olevani
ulkopuolinen. Suurimman osan
ajasta esitan iloisempaa ja jaksa-

vampaa kuin oikeasti olen.

Osaan  kuitenkin ~ myos
nauraa aidosti. Usein pystyn
olemaan oikeasti iloinen. Tar-
keinta, mitd ammattiapu voi
tarjota, on ymmarrys. Sairaana
ei ole pakko aina jaksaa, ja joskus
vol oikeasti tuntua pahalta.
Terapiassa e1 vahatella omia
ongelmia. Kuka tahansa voi
voida huonosti, ja kuka tahansa
on oikeutettu hakemaan ja
saamaan apua. Sitd saatuaan on
taas helpompi uskoa sithen, etta
asiat voivat parantua. Omasta
tilanteesta avoimesti kertominen
niin terapeutille kuin ystaville tuo
helpotusta. Kun ei koe jaksamis-
ta pakkona, on myos helpompi
yrittaa jaksaa paremmin.

Tuntematon, 19

Soenduun, Muoelen palbvelutestoud kertoo,

Laakitys on vain yksi osa hoitoprosessia. Laakar arvioi onko aakityksestd
hydtya nuorelle ja ammattilaiset seuraavat tilannetta. Nuoren kanssa
kayddan laakkeen kayttd lapi yksityiskohtaisesti ja samalla kerrotaan

mahdollisista haittavaikutuksista. Laakejaksot kestavat yleensa noin 6-12

kuukautta.

Mielenterveysongelmat ovat yleisin syy suomalaisten sairauspoissaoloihin

heti selkavaivojen jalkeen
(Lahde: terveystalon potilastietorekisteri 2015)




tekstivieS§ti muutti eliméni

kokonaan. Heti alkuun
tekstiviesti koostani ei vaikutta-
nut mitenkdan. Se hiipi pikku
hiljaa, kunnes en enda voinut
hallita sitd. Ensin jai pois ruoka.
Piilottelin sita ja vedin vessas-
ta alas. Kaverit ihmettelivat,
kun en voinut syoda herkkuja
Sitten tuli kuviothin mukaan
liikunta. Juoksin joka paiva,
vaikka vihasin kaikkea litkuntaa.
Ylimadraisesta ruuasta tuli ran-
gaistus, piti juosta yksi kierros
lisad. Aina lenkin jalkeen olin
pyortymisen partaalla, koska en
saanut juoda tai syoda mitaan,
etten lihoisi. Usein pyorrylnkln
koska elimistoni e1 jaksanut.
Ironista oli vield se, etta juok-
sin valilli tekstiviestin lihetti-
Jan kanssa. Tein myGs tiettya
lihaskuntosarjaa joka ilta ja jos
se jai valistd, niin tunsin suurta
ahdistusta. Olin henkisestikin ai-
van romuna, nain peilista ru-
man, laskin ja epdonnistujan.
Ajattelin, ettel minulla ole maa-
ilmalle muuta annettavaa kuin
lathuuteni.

Pian ihmiset alkoivat huoma-
ta lathuuteni. Kaverit ihaste-
livat kokoani ja vitsailivat
anoreksiasta tietimatta, etta
se oli totta. Jokainen heiddan
kehunsa sai minut vain lathdut-
tamaan enemman, ne moti-
voivat minua. Samaan  ai-
kaan  terveydenhoitajaa  ja

" Senkm lasklpaska'” e yk51_.’ v

vanhempiani  alkoi painoni

‘huolestuttamaan ja ruoan pii-

lottaminen oli entista han-
kalampaa, kun syomistani kytat-
tiin. Kéavin aina painonpun-
nituksissa  ja laitoin  mieli-
kuvitukseni kovalle, kun yritin
keksia, milld huijaisin painoa
lisdada. En jaanyt koskaan kiin-
ni. Halusin hallita kaikkea
elamassani ja olla taydellinen,
niinpd minusta tuli perfektionisti
ja se so1 minua koko ajan enem-
main ja enemman.

\@M&demm
lebi muwedd minut”

Opiskelin ja tein toita kuin
hullu, elamaini ei kuulunut
mitdan muuta kuin  koulu.
Saadessani ysipuolen kokeesta
pidattelin usein itkua ja mietin,
miksen opiskellut ahkerammin.
Taydellisyyden tavoittelu mursi
minut, usein vain lysahdin lat-
tialle 1tkemaan etten jaksa tehda

enaa yhtaan mitaan.

Sitten erdana kevaana ta-
pahtuu jotain. Todistukset ja
stipendit oli jaettu. Siirryin
seuraavalle luokka-asteelle 9,7:n
keskiarvolla. Vertailin kavereide-
ni kanssa todistuksia ja huoma-
sin, etta toisitksi ja kolmannek-
si parhaat keskiarvot saaneet
oppilaat saivat stipendit hyvasta
koulumenestyksesta. Miksei mi-
nua, parasta keskiarvoa, palkit-
tw? Enké ikini kelpaa? ‘Pitiiko
olla viela lathempi, vield parem-
pi? Silloinen perfektionisti-mina
koki kovan kolauksen, josta en
paassyt yli.

Vuost tasta eteenpain ja
huomaan olevani anoreksiasta
selvilla vesilla. Sairastin anorek-
siaa lahes kolme vuotta, kunnes
se yhtakkia vain h11pu1 pois.
Tunsin  oloni  wvieldkin  yli-
painoiseksi ja allottavaksi, mut-
ten vain yksinkertaisesti enaa
jaksanut lathduttaa. Enka myos-
kaan valittanyt. Tarkemmin

Mielennavtiaa 9



ottaen, en valittanyt enaa
mistadn tal tuntenut mitaan.
Selvisin ~ anoreksiasta,  vain
sairastuakseni  masennukseen.
En tuntenut mitadn, tai aina-
kaan mitadn muuta kuin kipua.
Aloin viiltelemaan, jotta voisin
keskittyd kehoni kipuun, enka
mielen. Karmivin hetki oli, kun
istuin parvekkeella ja tajusin,
etta voisin lopettaa timan
kaiken vain hyppaamalla alas.
Palasin kuitenkin sisalle.

\‘/I/MMWQE%OO@
/O/mez

Kouluun meneminen - ja
opiskelu oli entista hankalam-
paa. Lintsasin usein, silla en
halunnut nahda luokanvalvojaa-
ni, joka taman aloitti. Nume-
roni laskivat ja pian alkoi pelko,
etten paasisikdan lukioon, joka
oli ollut unelmani, koska olin
edelliset vuodet ~vain opiskel-
lut ahkerasti. Silloin tajusin,
etten oikeastaan halua lukioon,
en halunnut tulevaisuudeltani
mitaan, en uskonut, ettd edes
nakisin tulevaisuuttani tai olisi
mitaan annettavaa minulle. En
pysty kuvailemaan tuota aikaa.
Se taytyy itse kokea, jotta tietaa
miltd tuntuu, kun elamaltda
katoaa merkitys ja on vain koko
ajan huono olla.

Sitten koin pelastukseni: pro-
metheusleirin. Kavimme keskus-
telua onnellisuudesta ja tajusin:
muut eivat tunne samalla taval-
la kuin mina. Tama ei ole nor-
maalia, kuten ei laihduttami-
nenkaan ollut. Minulla on vain
yksi elama ja miksi tuhlaisin sen
tallaiseen. Leirilla minua tuettiin
ja uskalsin lopulta hakea apua.
Jos en olisi kdaynyt protua, niin

en olisi tassa tana paivana. Olen
ikuisesti kiitollinen, ettd menin
prometheusleirille ja niille thmi-
sille, jotka auttoivat minua
siella. Ol todella hankalaa
myontaa, ettd tarvitsee apua
ja hakea sita. Olen kuitenkin
iloinen, ettd sain itse hakea
apua, eikd minua pakotettu
hoitoon, silld paraneminen oli
helpompaa kun tajusin tarvit-
sevani apua. Tajusin, ettei kaikki
ollut hyvin, mutta en tajun-
nut miten huonosti asiat olivat.

Minulle todettiin  vaikea
masennus. Aluksi parantumi-
nen oli hankalaa. En pystynyt
enaa hallitsemaan vihaani ja
usein koulussa leimahdin. Olin
myos niin katkera. Miksi mina?
Enké olejo joutunut kestamaan
tarpeeksi? Halusin vain kostaa
tekstiviestin lahettdjalle ja opet-
tajalleni. Tuntui, ettd junnasin
vain paikoillani, enkd toipunut
yhtaan.

Sitten tapahtul jotain, joka
sal minut parantumaan. Paras
kaverini oli meilla yota ja todisti
vieressani, kun koin romahduk-
sen. En ole koskaan kokenut, etta
minua rakastettaisiin enemman
kuin siind tilanteessa. Makasin
kaverini sylissa itkien, ja han
kuiskaa kyyneltensa lomassa:
”Siun on pakko parantua. Mie
en vol menettaa sinnuu”. Siina
hetkessa paatin parantua. Aloi-
tin paranemisen ithmisten takia,
Joita en halunnut hyvistelld.
Jonkin ajan paista, kun meni
Jo paremmin, niin aloin paran-
tua itseni takia. Sen takia, ettd
uskoin, ettd minulla on tulevai—
suus ja silla on minulle annet-
tavaa.

Tajusin aivan yhtakkid, etta
olen todella onnellinen, enka

tajua, miksi edes olin tuntenut

oloni masentuneeksi. Suoras-
taan pakahduin iloisuuteeni.
En ollut enaa katkera ihmi-
sille, jotka atheuttivat taman, en
antanut heidan enda vaikuttaa
elamaani. Tajusin, ettd elama
on ihanaa, kelpaan tallaisena
ja rupesin pitamaan itsestani ja
kehostani. Ja siita alkoi nykyi-
nen, terve elamani. Kaiken
taman kokeneena voin sanoa,
etta en olisi selvinnyt, jos minul-
la ei olisi ollut tukiverkostoani,
kavereitani, perhettani ja ennen
kaikkea mahtavaa terapeuttiani,
joka paransi minut vain sanoilla.
Voin myos sanoa, ettd olen
tallainen ihminen vain noiden
kokemusten ansioista. Ne ovat
kasvattaneet minua, tehneet
minusta vahvan ja tehnyt aja-
tusmaailmastani sellaisen kuin
sen on. Olen kiitollinen, ettad
kehoni kesti anoreksian ja
mieleni itseni. Toisaalta koke-
mani kauheudet vaikuttavat nyt
ja aina. En voi ikinad tehda sitd
ainoaa tyota mita olen halunnut,
kateni ovat aina kylmat, viela
joskus tulee hetkida jolloin vain
haluisi luovuttaa elaman suh-
teen tai lathduttaa. Suurin pel-
koni on kuitenkin, ettd romah-
dan uudestaan. Mista tiedan,
etten romahda heti hieman
isomman ongelman tultua? En
tiedakaan. Pitda vain toivoa
parasta ja luottaa sithen, etta
kaverini ja perheeni auttavat
minut jaloilleni. Sina, joka luet
tatd: muista, ettd tekemisesi
voivat vaikuttaa hirvean paljon
toisen elamaan. Vaikka et olisi
tarkoittanut pahaa, joku voi tul-
kita sen eri tavalla. Ja sina, joka
mietit avun hakemista, tee se.
Sinulla on oikeus elamaan.

Romppailya, 15
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KUVA: Lotta Liuska

tseasiassa se alkoil jo ensim-
Im'aisellé luokalla. Minua kiu-
sattiin koulussa nimittelemalla,
muuten haukkumalla, syrjimalla
ja joskus jopa kasiksi kaymalla.
Sitd se oli ensimmaiseltd neljan-
nelle luokalle. Neljannen luokan
puolessa valissd katosi jokaikinen
kaveri ja yhta ja kahta luokkaa
ylemmalla olevatkin alkoivat
nimittelemadn. Aloin olemaan
atka masentunut jo viidennella
luokalla ja lopetin kuudennella
luokalla syomisen melkein koko-
naan, koska kaikki kiusaaminen
oli ylipainoni ja erilaisuuteni
syyta ja halusin asioiden muut-
tuvan. Se, etta lathduin normaa-
liin painoon, ei vaikuttanut tilan-
teeseen mitenkdan. Edelleen tuli
“laski huora” - kommentteja
— jopa tuntemattomilta.
Kuudennella luokalla, kuu-
den vuoden ajan kiusatuksi jou-
tumisen jalkeen masennuin, kun
mikdidn el muuttunut, vaikka
kuinka yritin. Opettajat eivat
kuunnelleet ja vahat valittivat,
kun kerroin kiusaamisesta. Se
oli kuulemma oma syyni. Aloin
viiltelemaédn ja ajatukseni ajau-
tuivat kokoajan itsetuhoisem-
miksi. Seitsiménnelle luokalle
siirryttiin samalla porukalla ja
sama jatkui. Nyt enemman syrji-

mista ja selan takana jauhamista,
mutta aina sain kuulla siitd jol-
tain puolitutulta. Opettajat eivit
tassakdaan  kouluymparistossa
piitanneet valituksistani.

En jatdanul endd pitlala
vanteemyaien vlinilds

Omat vanhempani eivat
ymmadrtaneet itsetuhoisuuttani
tai seksuaalista suuntautumis-
tani, ja tama pahenti hirveita
ajatuksiani. Onnistuin vuoden
2015 kevadlla sekaantumaan
moneen vaardan ihmiseen ja
jouduin kerran seksuaalisesti
hyvaksikaytetyksi. Tasta aidille-
ni kerrottuani kommenttina oli
“no hyi”, ithan kuin se olisi ollut
joku allottava tapa tai jonkun
royhtaisy. En jaksanut enaa
piitata vanhempieni valinpita-
mattomyydestd, sen murehti-
misella en kuitenkaan péasisi
eteenpain.

Kun taas kerran jouduin
jatetyksi kesakuussa 2015 ja sain
kuulla, ettd tunteillani leikit-
tiin siina yli kuukauden ajan,
padtin, ettd en enaa sekaannu
nithin  ilmiselviin  kusipéihin.
Koetin parin kuukauden ajan
saada itseani kokoon ja pohtia
asioita kunnolla. Ennen sita
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meinasin jopa tappaa itseni,
koska en kyennyt mihinkdan tai

puolustamaan itseani. Jollain
thmeen kaupalla onnistuin sina
atkana lopettamaan wviiltelyn,
enkd ole kusipaihin sen jalkeen
sekaantunut.

Syksyn aikana nousin siitd
kuopasta, missa olin ollut wvii-
meiset seitseman vuotta. Vaih-
doin - vanhempien: avustuksella
koulua, sain uusia ystavia ja
elamani kuntoon. Syyslomalla
ndin yhden todella pitkdaikaisen
ystavani, jonka olin netin kautta
tuntenut puolitoista vuotta. Syys-
loman jilkeen tapasin nykyi-
sen poikaystavani, jonka kanssa
tulimme alusta asti todella hyvin
juttuun, ja nyt olemme seurus-
telleet melkein kolme kuukautta.

Talla hetkella olen onnel-
linen; vaikka suhde paattyisi, han
pysyisi tukenani. Luotan sithen.
Nykyaan ainoa ongelmani on
vanhemmissani, jotka eivat edel-
leenkdan suostu ymmartamaan
tunteitani. En anna sen hairitd.
Paasin ylos kuopasta enka ala
takaisin sinne tippumaan. Tama
oli nuoren tyton selviytymistari-
na kuopan pohjalta, viikatemie-
hen kynsista, takaisin pinnalle.

Magical War, 15



mielenterveysongelmia -

masennus, psykoosi, kaksi-
suuntainen mielenterveyshdirio,
paniikki- ja ahdistuskohtauk-
sia... - ja tdnd aikana, kun
olimme yhdessd, ne vaikuttivat
elamééni lopullisesti. Kuluneen
vuoden ajan sain kuulla vaik-
ka millaisia asioita, jarjettomia
tekosyitd sille, ettéd olin olevinaan
kamala ihminen, vaikka kayttay-
dyin ja elin kuin kuka tahansa
normaali nuori. Hénen sano-
misensa olivat alistavia, minun
naisellisuuttani ja itsetuntoani
heikentdvid sekd seuraeldmaéni
kiristavid. Milloin paitani oli
“lifan kired” ja korosti rintoja-
ni liikaa, milloin farkut vetivat
“lilkaa  huomiota” takamuk-
seeni. En saanut viettdd aikaa
miespuolisten ystdvieni kanssa,
silld saatoin olla "liian ldheinen”
heiddn kanssaan tai he saattoi-
vat ajatella minusta enemmén
kuin pelkkdnd ystdvdnd. Nais-
puolisetkin kaverit olivat kuin
liikkuvia huutomerkkeji, joiden
kanssa en voinut olla “itseni
menettimisen pelon” takia.
Meikkaaminen oli ehdoton ei.

Miksi  ihmeessé =~ minun
taytyisi korostaa itsedni, ettd
varmasti kaikki kiinnittaisivat
huomionsa minuun? Ei ei, ndin
ei saanut kdyda. Minun olisi tay-
tynyt kulkea leveissd huppareis-
sa ja collegehousuissa, olla aina
ilman meikkid, hiukset nuttu-

Entisellé poikaystavillani on

ralla. Kulkea aina yksin tai hanen
kanssaan, ei puhua kenenkiin
muun kanssa. En saanut edes
olla kotona vanhempieni luona
yota ilman, ettd hdn raivostui
siitd.

Vapaa-ajan vietimme aina

hdnen asunnollaan. Emme
kdyneet ikind missdén. Ja jos oli
jotain menoa, niin se oli hdnen
ja hédnen ystdvansa viliset yol-
liset pyorailyreissut. Hienoahan
se oli, ettd vaikka hénelld oli
vaikeaa kaikkien ongelmiensa
kanssa, niin han silti jaksoi naut-
tia niistd reissuista ja tuli aina
tyytyviisen oloisena kampiille.
Muun ajan hén pelasi. Kou-
lunkéynti oli hdnen mielestddn
yliarvostettua ajantuhlausta. Pe-
laaminenldpiyonjapaivélld nuk-
kuminen taas tervettd eldmaa.
Kylla hinen luonaan kavi
muutamia ystavid silloin talloin,
joihin mind tutustuin ja joiden
seuraa jdin kaipaamaan erottu-
amme, mutta en silti ole
kenenkddn nuoren aikuisen
ndhnyt eldvin hdnen laillaan.
Niin kuin olettaa voi, téllai-
nen elami ei sopinut minulle.
Neljan seindn sisdlld  kyy-
hottaminen pdivasta toiseen,
vain koulussa kdyminen kave-
lymatkan pédssd, ilman oikeita
ystdvid, joiden kanssa viettdd
aikaa ja joille puhua. Mutta ei
edes nuo kaikki ollut se pahin
osuus. Pahinta oli se, ettd jos
en toiminut mainitsemillani
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tavoilla, vaan “rikoin sddnt6ja’,
hén uhkaili ja yritti itsemurhaa.
Kerta. Toisensa. Jialkeen.

En muista kertaakaan, jol-
loin olisin selvinnyt ilman, ettéd
hin syyllistdd minua itsemur-
hayrityksistdan. Ilman, ettd han
haukkuisi minut maan tasalle ja
siitd lapi suoraan helvettiin. Jos
heti erimielisyyksien jilkeen en
sitd kohtelua saanut, niin vii-
meistddn silloin, kun hin soitti
sairaalasta, ladketokkurasta
herdttyaan.

liné fa feei k-
deen ja sal mirdl -
5 o é .//

Onneksi ditini, joka huo-
masi, ettd muutuin kokoajan
huonompaan suuntaan, auttoi
minut parannuksen tielle. Totta
kai lukuisat nuorisoasemalla
kdynnit auttoivat minua luopu-
maan siitd ajatuksesta, ettd
silloinen  poikaystdvdni olisi
oikeassa ja muut vain yrittdisivat
riistdd minua siitd suhteesta pois.
Mutta ditini se oli, joka soitti
terveydenhoitajalle varatakseen
jutusteluaikaa, jonka kautta
nuorisoasemalla aloin kdymaan.
Ja melkein viisi kuukautta kes-
tdneen tunteitteni ja tapahtu-
neiden selvittelyn jilkeen se
selvisi itsellenikin, ettd minun
olisi padstava pois siitd suhteesta,



ennen kuin asiat menisivét kor-
jaamattoman pahoiksi. Eraalld
juttelukerralla nuorisoasemalla
romahdin tdysin. Kaikki tuntee-
ni purkautuivat kerralla itkun,
itsetuhoisuuden ja ahdistuksen
muodossa. Kerroin kokemani
asiat nuorisoaseman tyonteki-
jalle vapisevalla ddnella, vililla
itkien, vililld vaieten ahdistuk-
sen ja paniikin vallassa. Kysei-
nen tyontekija onneksi osasi
rauhoitella minua sen verran
ettd sai kysyttyd, haluanko didil-
leni soitettavan tapahtuneen
johdosta. Ja niin hén soitti didil-
leni, kertoi tapahtuneen, saattoi
minut ulos ja odotti parkkipai-
kalla kanssani &itini saapumista.
Péadsisin kotiini pitkéstd aikaa,
padsisin nukkumaan omaan
huoneessani, ja viettdméan aikaa
perheeni kanssa. Erosin silloi-
sesta poikaystévastani pari pai-
vad myohemmin, jahain tavarani
ditini kanssa hidnen kdmpaltaan.

Suhteemme padtyttyd olin
vield yhteyksissdé hédneen vies-
titellen, vaikka kaikki sanoi-
vat, ettei se ole kannattavaa.
Niinpd tein sitd salaa. Mutta
he olivat oikeassa, niin kuin
aikaisemminkin. Hén jatkoi
manipulointiani, mutta nyt
uudenlaisella tavalla. Hédn esit-
ti ystdvad, laheistd sellaista.
Luvaten, ettei yritd vain saada
minua takaisin suhteeseen, vaan
pysyisi ystavdnd. Kertoili omia
asioitaan kuin mitddn pahaa ei
olisi tapahtunut, ja valitettavasti,
niin tein mindkin. Kavin jopa
hidnen luonaan salaa kaikilta
muilta. Olimme kuin parhaim-

mat ystdvat. Tai no, siltd se naytti
tietdmattomalle ulkopuoliselle.
Ja jopa minulle.

Mutta jouduin vaan suurem-
piin vaikeuksiin hénen ja itse-
ni kanssa. Hin kaytti rikki-
ndisyyttani ja heikkouttani hy-
vakseen ja sai minut manipu-
loitua takaisin suhteeseen hanen
kanssaan. Ja niin, kaikilta salassa
pitden, olin jilleen hdnen kans-
saan. Ainoastaan veljeni tiesi
siitd, mutta niin kuin mindkin
hidnen tekonsa salassa piddn,
piti hdnkin minuun salaisuute-
ni. Siitd alkoi noin kuukauden
kestoinen ajanjakso, jolloin olin
tdysin yksin hénen armoillaan.
Kavin koulussa kotoa kasin
skootterillani, mutta vierailin
hidnen luonaan koulupdivien
loputtua ja viikonloppuisin, sil-
loin, kun vanhempani eivit
voineet saada selville tekosiani.
Kayttaydyin “normaalisti’, olin
kotona perheeni kanssa, kdvin
jopa nuorisoasemalla. Mutta
kellekddn en totuutta kertonut.
Huijasin vanhempiani menois-
tani, ettd olin olevinaan ystavie-
ni kanssa, vaikka todellisuudes-
sa vietin kaikki ne ajat silloisen
poikaystavéni kanssa.

Erailla kerralla en men-
nytkddn hédnen luokseen, vaan
olinkin ystdvieni kanssa, tilld
kertaa hanta huijaten, ettd oli-
sin vain ystdvattireni luona
kdymadssd. Hédn sai selville, ettd
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olin keskustassa ja ettd valitsin
olla mieluummin ystavieni
kanssa kuin hdnen. Siitd seu-
rasi jélleen uusi “eroaminen”
Niitd oli tapahtunut jo useita
kuluneen vuoden aikana, ettéd
hdn sanoo haluavansa ero-
ta ja eroamme, mutta soittaa
sairaalasta seuraavien pdivien
aikana ettd oli paniikissa ja
ahdistunut, eikd tarkoittanut
mitd oli sanonut. Télla kertaa
paani pitaen sanoin, ettemme
ole endd yhdessid. Téatd héan ei

kuitenkaan ottanut todesta.
Jatkoin  ystdvdna  hdnen
luonaan kaymistd, kuitenkin

harvemmin, silld olin kiinnos-
tunut toisesta jatkastd ja vietin
hidnen kanssaan aikaa. Mutta
entinen poikaystavani ldhenteli
jatkuvasti, enkd osannut sanoa
tarpeeksi napakasti "ei” ja niin
asiat riistaytyivat kasista.

Kun viimeisen kerran hanen
luonaan olin kdymadssa ja olim-
me katsomassa elokuvaa, hin
alkoi ldhentelemaén ja kapaloi-
madn minua. En osannut aluk-
si sanoa mitddn muuta hénta
vastaan kuin “eld kehtaa” Mutta
hin ei lopettanut, vaan jatkoi
olettaen, ettd totta kai myon-
nyn sinkyyn hdnen kanssaan
kun olen aina ollut niin helpos-
ti manipuloitavissa. Lopulta
sain rohkeuden paittdd hanen
aikeensa. Olin kylld kertonut
hinelle, etten halua enkd aio
endd olla hdanen kanssaan, mutta
kun kerroin siitd hénelle siind
tilanteessa, hdn sai tavallisen
kohtauksensa.

Mutta tilla kertaa olin pai-
kan pailld, kun hin sen sai ja
aikeensa aikoi toteuttaa. Ja se
kokemus eldd mielesséni edel-
leen, kuin se olisi polttomerkattu
aivoihini. Han romahti lattialle
polvilleen ja alkoi hakkaamaan
nyrkeillddn keittion alakaappien
ovia, huusi ja kirosi maailman ja
minut. Selvittydni ensikohtaa-
misesta sellaisen asian kans-
sa, kyykistyin hdnen viereensi
ja yritin estdd hdntd lyomdastd
nyrkkejadn rikki, samalla itku



kurkussa sanoen: "Rauhoitu, ole
kiltti ja rauhoitu. Jutellaan tasta
ihan rauhassa, jooko? Ei tdssd
tarvitse itseddn satuttaa” Sitten
tapahtui ensimmaisen kerran se
asia, jota en olisi hdnen uskonut
ikind minulle tekevan.

Hian kavi minuun kasiksi
vakivaltaisesti, ja tondisi minut
lattialle kaikella voimallaan.
Huudahdin sdikdhdyksestd ja
kivusta, ja jdin tyrmistyneend
paikoilleni. Sitten hin nousi,
meni keittion vetolaatikon luo,
etsi sieltd veitsen ja alkoi viillella
itseddn. Mind tietenkin kom-
puroin ylos ja menin estdmédn
hintd. Sain veitsen pois hdnen
kasistdan, piilotin sen takanani
olevaan kaappiin ja menin veto-
laatikon eteen estddkseni hantd
ottamasta muita terdesineita.

Waludin vain den
3 3 .[ z m'/

Silla vdlin hdn oli jo mennyt
tietokonepdytdnsa luo, etsinyt
ladkedosettinsa ja ottanut useita
pillereita. = Menin estdmédn
muttei se taaskaan paljoa hintd
hetkauttanut, vaan han luopui
dosetistaan, kdvi minuun kasik-
si, ensin pitden minua hetken
painiotteessa ja sitten tondisten
minut sohvan viereen lattialle.
Kolhin itsedni sen verran lat-
tialle lentdessdni, ettd menetin
otteeni dosetista. Tdssd vaihees-
sa hédnen kissansa innostuivat
tilanteesta ja tietenkin yrittivit
syoda lattialle levinneitd ladk-
keitd. Kerdsin kaikki 16ytdméni
ladkkeet pois ja piilotin ne keit-
tion kaappiin (eldinrakkaille
tiedoksi, kissoille ei tapahtunut
mitddn pahaa tissd sotkussa).
Tamdn jdlkeen sain vih-
doinkin puhelimen kiteeni ja
soitin hatanumeroon. Paniikissa
en osannut vastata puhelimen
toisessa pddssd olevan naisen
kysyessa "Missd osoitteessa talld
hetkelld olet?”. Niinpa siitd syn-
tyi minun ja naisen vilille viitte-
ly, kun en muistanut osoitetta
ulkoa. Lopulta sen 16ysin poy-
dalld olleita posteja selaten ja
apua lahetettiin. Puhelun loput-
tua entinen poikaystdvini alkoi
haukkua minua, ihmetellen mik-
si edes soitin apua, kun kuiten-

kin haluan hanen kuolevan. Ei,
en halunnut. Halusin vain sen
painajaisen loppuvan.

Sitten alkoi kamppailu siitd,
onnistunko estdmédn hantd me-
nemadsta vessaan juomaan klori-
dia. Pitkédn aikaa onnistuin esta-
maddn héntd, olin jopa vessan-
oven vilissd estdmidssd hantd
laittamasta ovea kiinni, mutta
lopulta ja viimeisen kerran, hdn
onnistui minut tondisemaan
vasten keittion alatasoa ja siitd
lattialle. Vuodin verta kyyndr-
pdistd ja polvista, seka olin
monilla mustelmilla kyljistani,
kun vihdoinkin ndin ambulans-
sin ajavan talon eteen. Vaival-
loisesti péddsin kdmpdn ovelle,
avasin sen ja jdin odottamaan
ambulanssimiehid. Kun he tuli-
vat, kysyivdt he "mikd tilanne”
ja “missd potilas on’, minun
ohjatessa heitd vessaa kohti.
He saivat hdnet sieltd ulos ja
sohvalle istumaan, mutteivat
saaneet sanaakaan hénesti ulos.
Silld valin kun toinen miehisté
yritti juottaa hénelle lddkehiiltd,
toinen jutusteli minun kanssani
tapahtuneesta samalla, kun pak-
kasin tavaroitani ja tein lahtod.
He pyysivit minua kuitenkin
odottamaan pihalla, jotta ensin
rauhoittuisin, ja kunhan oli-
sivat entisen  poikaystdvini
ambulanssiin saaneet, niin voi-
sivat rauhassa jutella kanssani.

Tein oikeastaan vdarin valeh-
dellessani heille, ettei minua oltu
satutettu, mutten halunnut endd
pahentaa tilannetta. Heiddn lah-
dettydin soitin didilleni ja pyysin
hiantd hakemaan minut kotiin.
Lopulta jouduin selittdmédn
vanhemmillenikin salaisuuteni.
Taman tapahtuman jélkeen enti-
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nen poikaystdvdni yritti usein
ottaa minuun yhteyttd, muuta-
milla kerroilla vastasin, mutta
sitten vihdoin ja viimein uskoin
muita ja estin hanen numeronsa.

\\V »éé
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En nykydin tiedd, mitd
hinelle kuuluu, missd hén liik-
kuu tai mitd han tekee. Mut-
tei minun tarvitsekaan tietda.
Minulla ei ole nyt eikd ole ikind
ollutkaan velvollisuutta huoleh-
tia hédnestd. Olisi ollut helpom-
paa, jos olisin osannut tiedostaa
sen jo ennen suhteen alkamista
ja pitdd siitd ajatuksesta kiinni.
Hén sentddn oli silloin jo tdy-
si-ikdinen, toisin kuin mina.
Minulla on vastuu pitdd huolta
ainoastaan itsestdni, niin kuin
on héanelldakin, muttei hén sitd
osannut.

Kuten tarinasta ilmi kay,




olen muuttunut. Hyvin paljon.
Ja vaikka olenkin vasta 17-vuo-
tias, olen kokenut todella paljon
sellaista, mitd ei tulisi kenen-
kain kokea. Ja kuten olettaa
voi, sairastuin itsekin, nimittdin
masennukseen. Heti lopullisen
eromme jdlkeen olin todella
maassa, etenkin sisdisesti, silld
en osannut ndyttdd tunteitani
kovin hyvin ulospdin. Pelkdsin,
ettd jos teen jotain, mikd olisi
ollut kiellettya yhdessa olles-
samme, tapahtuisi jotain pahaa.

Olin  jatkuvasti  ahdistunut
hdnen yhteydenottoyrityksistd
sekd hdnen nidkemisestddn.

Vaikka kuluneesta on jo melkein
vuosi, olen edelleenkin usein
ahdistunut, jos jokin asia muis-
tuttaa hianen laatimistaan “sdan-
noistd” tai hanen tekemisistaan.

\Olen vatwistunut enenm-
mdn, kuin odaan vield

i i

Kerjadan my6s huomiota,
omalla tavallani. Jos minul-
la on paha mieli jostain, olen
sdikdhtdnyt jonkun reaktiota
tekemiseeni tai sanomiseeni
jne, sulkeudun omaan pieneen
mustaan maailmaani. Ajattelen
itsestdni pahoja asioita. Ajatte-
len mitd pahaa muut minusta
ajattelevat. Mutta tdma ei ole
siti.  huomionkerjdysvaihetta.
Kun alan rauhoittua saikdhdyk-

sestdni, kun toinen on minua
rauhoitellut ja saanut minut mie-
lessdni vakuuttumaan siitd, ettd
kaikki on hyvin, se alkaa. Vaikka
voisin péadstdd pahasta olosta ja
“huonosta omatunnosta” irti,
en tee niin, silld pelkdén, ettei
minua endd huomioitaisi samal-
la tavalla. Ettd minut hylattai-
siin sen jdlkeen kun olisin taas
iloinen. Niinpd kahliudun vain
pahemmin huonoon oloon ja
jatkan ~ “draamakuningattare-
na’ olemista. Tiedostin timdn
asian vasta vdhidn aikaa sitten ja
yritdn jatkossa tehdd parannusta
asiaan, jos en muuten, niin edes
kertomalla muille, ettd saatan
niin sellaisissa tilanteissa tehda.

Mutta tapahtuneen takia
olen muuttunut myods hyvalla
tavalla. Olen kasvanut ihmisena.
Olen vahvistunut enemmaéin
kuin osaan vield ajatellakaan.
Vaikka kamppailen itseni kans-
sa pdivasta toiseen, osaan nyt
arvostaa niitd kokemuksia ja
sita kaikkea kauheutta osana
elimédni, ja jopa saada siitd
voimaa itselleni. Minulla on
vield pitkd matka itsetuntoni
parantumiseen, mutta olen
hyvissd vauhdissa ja siind minua
auttaa ja tukee nykyinen poika-
ystavani.

Ennen Kkyseistd kokemusta
en ollut ollut juurikaan tekemi-
sissd mieleltddn vakavasti sai-
raiden ihmisten kanssa. Mut-

ta nyt olen elinyt mieleltddn
hyvin sairaan ihmisen kanssa,
sekd ndhnyt 4aitini masennuk-
sen oireet. Eldn itsekin sairau-
den kourissa, ja nyt ymmadrrian
mielenterveysongelmaisten jo-
kapéivdistd elamaa, kamppailua
sairauttaan vastaan. Totta kai
se, ettd jollain on mielenter-
veysongelmia, herdttdd minus-
sa surua ja etenkin nykyddn
suurta ymmarryksen tunnet-
ta. Siksi ldhetdn kaikille mie-
lenterveysongelmista karsiville
tukea ja jaksamista.

Sarike , 1
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lut, vaikka vaitankin niin vastaantulijoille.

Olen vain menettanyt hianet. Miksi vaitan
hanen olevan kuollut? Koska se on helpompaa
kuin selittda, mita on masennus ja kuinka se teki
minusta orvon.

Vaikeampaa on, kun isd seuraavana paivana
kavelee kadulla vastaan eldvana ja hengittavana.
Millaista on elda ilman 1saa? On helppoa kertoa
puolikkaita totuuksia ja olla ajattelematta tulevaa.
On helppoa kohdata omat ongelmat verrattuna
sithen, kuinka vaikeaa on kohdata mies, jonka
kuuluisi olla isa. Mies, jonka kuuluisi valittaa.

Olen atkuistunut hurjaa vauhtia. Tunnen
olevani miljoona kertaa fiksumpi ja kypsempi
kuin ne, joille isd tekee ruoan koulun jalkeen ja
auttaa laksyissa tai lohduttaa kun on ollut huono
paiva. Olen itsendistynyt isin prinsessasta oman
elamani kuningattareksi, mutta silti olen vield sen
verran tyhja, ettd minuun koskee nihda muiden
perheonnea. Jos isdni olisi kuollut, tietdisin hanen
olevan ikuisesti poissa. Tietdisin, miksi han el
enaa rakasta ja valita. Hanet olisi haudattu ja
hantd olisi surtu, eikd han enad koskaan palaisi

Miné olen menettanyt isani. Han ei ole kuol-

elamaani. Hanen syntinsa olisi annettu anteek-
s ja aiti olisi itkenyt hautajaisissa. Jos isani olisi
kuollut, minun ei tarvitsisi miettia, miksen voi
tehda 1saani onnelliseksi. Mika oli minun syytani
ja miten en huomannut tarpeeksi ajoissa? Miksen
nyt mene hanen ovelleen ja puhu asioita selviksi,
isan ja tyttaren kesken? Koska han ei halua.
Tervejarkiset vanhemmat rakastavat lapsiaan.
Niin my6s minun isani, mutta han on fyysisesti
kykenematon olemaan isa. Sairaus estad hanta
soittamasta 1ltaisin ja toivottomasta hyvaa yota.
Han e1 kykene muistamaan lapsiaan, mutta
unohtamaan muuta menneisyytta, hanen on
unohdettava kaikki kyetakseen elamaan. Ja mina
ymmarran sen. Mina en tiedd kaikkea eikda minul-
la ole Jumalan oikeutta tuomita ketaan. Ainoa
vaithtoehtoni on hyviksya se, etta isani on rikki
enkd pysty hantd korjaamaan. Monta vuotta
yritin, eika se riittanyt. Han on yha olemassa,
muttel minun maailmassani. Minun maailmas-
sani e1 ole 1saa ilman mielenterveysongelmia.

Elama ilman 1saa, 17

Soenduun, Muorlen palvelukesteud kerdoo.

Henkiseen pahaan oloon vaikuttaa monet asiat. Omaa
mielenterveytta vol edistda etsimalld tasapainoa
elamadnsa. Hyvien kaveri- ja perhesuhteiden, ruokavalion
ja likunnan lisaksi tarkeaa on itsensa ja kehonsa
hyvaksyminen ja arvostaminen. Tahan on hyva joskus
hakea apua ulkopuolelta.

Vaikka avun hakeminen on nuorelle vapaaehtoista, on
|heisten ja vanhempien tarked tehtavd kannustaa
ja auttaa nuorta avun hakemisessa. Vanhempien
¢i tulisi vahatella nuoren ongelmia vaan kannustaa
parantumaan ja edistamaan hyvinvointia.

Opiskelijoista joka vides mies ja yli kolmannes naisista

karsi mielenterveyshairiista.
(Lahde: Terveystalon potilastietorekisteri 2015)

Tavallisin mielenterveyden hairididen alkamisika on 16
vuotta.
Kolme neljasta elamanaikaisesta mielenterveys-

hairiosta puhkeaa ennen 25 vuoden ikaa.
(e YTHS)

Joka paiva 5-6 nuorta aikuista jad

tyokyvyttomyyselakkeelle mielenterveysongelmien takia.
(Lahde: http-/7yle fi/utiset/3-7479261)
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itd ajattelee aiti, kun lapsi syntyy? Aid

ajattelee, ettd tama on tarkeinta maailmassa,

taman lapsen aitina oleminen. Mina haluan
olla hyva aiti ja enemmankin. Onnellinen lapsuus,
onnellinen elama. Sina olet turvassa, pikkuiseni.

Mita lopulta tapahtuu jokaiselle
vanhemmalle? NoOyrtyminen sen tosiseikan
edessd, ettd mina en ollutkaan se, mika halusin
olla. Mina vasyin, suutuin, kdyttaydyin tyhmasti,
jopa vihasin perhettani joinakin hetkina. Naista
ajatuksista seuraa tunteita jalkikateen: katumusta,
syyllisyytta, huolta: mitd tasta seuraa lapselleni? Ja
kun lapsen tai nuoren mieli jarkkyy, nama tunteet
kasvavat  moninkertaisiksi.  Mielenterveyden
hairiot litetaan vahvasti lapsuuden kokemuksiin
ja kulttuurillisesti varsinkin aitiin. Syyllisyyden
tunteminen on luonnollista.

On kuitenkin tunne, joka tilanteeseen ei
saisi liittyd: se on haped. Aitind voin tuntea
syyllisyytta omista tekemisistani ja tekemattd
jattamisistd, mutta hapea kohdistuu ihmiseen
itseensd  kokonaisuutena: totaalisen huono
aiti, epaonnistunut ihminen. Samalla tavoin
sairastunut voi itse kokea olevansa syyllinen
omaan sairastumiseensa ja hdveta itseddn sen
takia, mikd varsinkin lapsen tai nuoren ollessa
kyseessa on alvan jdrjenvastainen ajatus, jos sita
oikeasti ryhtyy miettimaan.

Itse ajattelen niin, etta kaikki me olemme
monitahoisia olioita, kukaan ei ole pelkastaan
aiti, pelkdstddn jonkun lapsi, pelkdstian sairas,
pelkastaan paha, pelkdstian hyva. Siksi oman
itsen tai toisen ihmisena tuomitseva hdped on
hyodyton tunne.

Hapea my0s estda tehokkaasti avun
hakemisen. Apua on tarjolla ja hyvinkin matalan
kynnyksen kautta. Joensuun Nuorisokeskus toimi
tassa erinomaisesti, toivottavasti tima sailyy myos
uudessa Nuorten palvelukeskus Ohjaamossa.
Naita hankkeita on viety ja viedaan eteenpain

'.0"
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EU-tuella, mutta tasta jos mista palvelusta on
saatava pysyva toiminta Joensuun kaupunkiin.
Myos koulukuraattoreilta on saatu helposti apua
ja tukea meidan perheessimme. Avun ketju on
yltanyt aina ladkarille ja sairaalaan saakka.

Kaikki  ihmiset, jotka me  olemme
kohdanneet, ovat olleet halukkaita auttamaan,
valinpitamattomyytta tai vdhattelya emme ole
kokeneet. Siksi ensimmainen askel on vaikein. Jos
saat kotoa tukea sen ottamiseksi, hyva niin, mutta
jos et, et silti ole yksin. Joku voi aina auttaa, kun
kysyt, vaikkapa vain saattamalla sinut Ohjaamon
ovelle.

Itselleni on ollut tarkeaa myos se, etta joskus
joku ulkopuolinen uskoo ja sanoo, etta tasta
selvitadan kylla. Kun tilanne on paalla ensimmaista
kertaa, eikd yhtaan tieda mitd pitdisi tehdd ja
kuinka tassa kdy, kokemus siitd, ettd ei ole ainoa
ongelmiin ajautunut, on helpottavaa. Naista
tilanteista kun on oikeasti ennenkin selvitty ja
niin tehdaan vastakin. Nyt viisikymppisena voin
jo nahda, etta elama on pitka ja sithen mahtuu
mutka jos toinenkin, mutta sen lisaksi valtavasti
iloa ja tyytyvaisyytta. Ja rakkautta, sehan se oli
niista se kaikkein tarkein.

Aiti, 48
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MIELENRAUHAA, ROHKEUTIA JA RARRAUTIA

uomalaisessa yhteiskunnassa mielenterveysongelmia on suhteessa muihin valtioihin lahes yhta paljon,
Svaikka meilld on sosiaaliturvan kattamat mielenterveyspalvelut. Jonkin siis luulisi mattavan. Uskon,

etta yksi pahimmista ongelmista on suomalaisten turha kriittisyys itsed ja muita thmisida kohtaan, mika
nakyy epaluottamuksena ja voi nayttaytyd ulkopuoliselle valinpitiméttomyytena. Kollektiivisemmissa
kulttuureissa onnellisuutta on tutkimusten mukaan eniten. Naille kulttuureille on ominaista avoimuus
ja rakkauden osoittaminen laheiselle.

Erilainen ymparisto ja lahtokohdat vaikuttavat suhtautumiseemme elamain ja sen yla- ja alama-
kiin: lapsuudessa lasnédolleiden henkiloiden ehdollistamat kayttaytymismallit ovat luoneet perustan
omalle itselle. Toimimme ja ajattelemme tiedostamattakin opittujen kaavojen mukaisesti. Teemme jat-
kuvasti taustaoletuksia, kuinka pitdisi toimia ja kuinka muiden tulisi toimia. Oletukset luovat usein
paineita ja pelkoa sekd konflikteja ihmissuhteissa, mika voi horjuttaa mielen hyvinvointia, jos emme opi
ymmartamaan itseamme, kanssaithmisid ja maailmaa.

Mielestani elamaa ei vol oppia ymmartamaan pelkastaan kirjoista lukemalla ja kuuntelemalla,
vaan on myos itse uskallettava heittaytyd elaman vietavaksi kokeilemalla omia rajojaan ja jakamalla
kokemusmaailmansa erilaisten ja eri-ikdisten ithmisten kanssa. Joskus pelko ja mukavuusalueella py-
syttely voivat rajoittaa toimintaamme — eika vain joskus. Luulen, ettd suurimman osan aikaa olemme
pelon ohjaamia ja teemme asioita sen mukaan, missd olemme jo valmiiksi kehittyneet tai mitd yhteis-
kunta meiltd vaatii.

Pelko syntyy kun ei luota tulevaisuuteen, itseensa tai muthin ithmisiin. Pelko on ajatus huonoista
seurauksista ja siksi se on taysin luonnollista ajattelevalle ja tuntevalle thmiselle. Toisaalta monet yha
ajattelevat sen olevan heikkous ja pyrkivit piilottamaan sen atheuttamia tunteita, muun muassa epa-
varmuutta. Talloin pelko ottaa vallan ja rajoittaa tunteiden ilmaisua, tunteet patoutuvat, voimavarat
hupenevat ja rakkauden tunteille ei jaa tilaa. Pahimmillaan se voi johtaa masennukseen.

Pelko on siis hyva oppia tunnistamaan itsessa, silla se voi alkaa hallita eliméaa jos sitd ei tiedosta
ja punnitse. Jos pelko kahlitsee, eika sille ole oman jarjen mukaan hyvaa ja painavaa syyta, se kannat-
taa kohdata. Kun opimme toimimaan rakkauden ehdoilla, pelolla ei ole enda niin suurta merkitysta,
opimme olemaan kiitollisia ja voimme hyvin, jolloin on my0ds voimavaroja kohdella toistamme parem-
min. Lainaten erasta ystavaani: “Ihminen ei kadu, mita on tehnyt, vaan mita on jattanyt tekematta.”

Lapsuuden ja nuoruuden kokemukset eivat siis taysin maaraa tulevaisuuttamme, jos tiedostamme
painavat tunteet ja ajatukset, kdsittelemme ne ja ennen kaikkea hyvaksymme ne. Talloin voimme irrot-
tautua tietysta viitekehyksestd, jossa elamme ja jatkaa elamédi haluamallamme tavalla. Kenesta tahansa
vol tulla siis mita tahansa, jos vain uskaltautuu heittaytya ja rakastaa. Muutos ei kuitenkaan tapah-
du hetkessd ja on hyva kuunnella itseaan ja pohtia, mika on oikeasti tarkeinta maailmassa. Kun elaa
taysilld, tulee entistakin vakuuttuneemmaksi, etta kaikki on mahdollista.

Julia Venalainen

Masennuksen kattavampi hoitaminen maksaisi itsensd
moninkertaisesti takaisin
(Lahde: Maailman terveysjarjestd WHO)

600-800 suomalaista tekee itsemurhan vuosittain.
(Lahde: https.//surunavha.net/lukemista/tilastoja-ja-tietoja/)
ouomen tilanne matalan kynnyksen palveluista ja hoitoon

paasemisesta on hyvin epdtasaista.
(Lahde: mielenterveys- ja paihdesuunnitelman loppuraportti 2015)
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ehden teko on avartanut ymmarrystani siitd, kuinka vakavia erilaiset mielenterveysongelmat oikeasti
ovat. Yksittaisten thmisten kertomukset kertovat paljon enemman, kuin jokaisen ulottuvissa oleva
tieto.
Lehtemme tarkoitus mielestani onkin muistuttaa vaikeassa elamantilanteessa olevia ja heidian
laheisidan, etteivat he ole maailmassa yksin, seka avartaa my6s ulkopuolisten tietimystd aitheesta.

Maria- Katariina Antonov

alikoimamme tekstit ovat kiistattomasti tunteita herattavia. Mutta olisimmeko lukemassa niita,
ellei mielenterveysongelmiin suhtauduttaisi tabunomaisesti? Ehka, ehkd emme. Tieddn vain, ettei
kenenkaan tule taistella niidden kanssa yksin.

Akseli Kettunen

Maria-Katariina Antonov
Akseli Kettunen

Riikka Paksuniemi

Juho Résédnen

Enja Seppéanen

Julia Venalainen

Whoaduw.

Riikka Paksuniemi

Valokuval.

Riikka Paksuniemi (ellei erikseen mainittu)
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Joensuun nuorisovaltuusto







