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VERKSAMHETSLEDARENS SPALT

Hej kira Sympatimedlem,

Det var skont med sommar, semester och langa, lugna dagar utan mycket
program. Men nog ar det trevligt att igen fa aterga till normal vardag och dag-
ordning. Vilket betyder den NYA normala vardagen, dar vi tills vidare vackert
tar dansa enligt coronavirusets pipa.

Men vi har lart oss koreografin och kan férhoppningsvis aven i fortsittningen
ta de ritta stegen. Det betyder att vi f6ljer myndigheternas restriktioner och
beaktar experternas rekommendationer. Det betyder att vi finjusterar vara
egna spelregler och vara aktiviteter an efter rekommendationerna eventuellt
skarps eller lattas.

Det betyder framfor allt att vi inte ska glomma bort att leval Nu kan vi fort-
sdtta att traffas igen i vara egna lokaliteter pa Eriksgatan pa samma sitt som vi
gjorde forra hosten och pa varen. Det kinns bra att veta att vi inte behover
vara ensamma i var coronabubbla, utan vi har méjlighet till kamratstéd och vi
har sympatikompisar som ar helt med pa noterna da det giller att stavja
smitttospridningen av Covid-19.

Da du deltar i vart program gor du en bra girning bade till dig sjilv men dven
oss andra som vantar pa dig! Du ar hjartligt vailkommen med!

Varma hialsningar av Anne

PS: Vi gar igen pa teater, bio och utstillningar da bra tillfillen yppar sig. Jag
brukar ordna sa att traktering ingar. Alla som betalat sin medlemsavgift kan

anmala sig utan extra kostnad, men det finns forstds ett begransat antal plat-
ser! Mer information skickar jag
per veckomejl. Den som inte har RS T

moijlighet att lasa mejl kan anmaila K( \/ @B v C
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SAMMA SPELREGLER GALLER

- Man ska stanna hemma om man har férkylningssymptom och ocksa
lata testa sig.

- Vi kan samtidigt vara fem (5) stycken, d.v.s. gruppledaren + max. fyra
(4) deltagare pa Eriksgatan. I vanliga fall (lds: da det inte ar pandemi)
har man kunnat komma oanmild till Oppet Hus och grupper som man
brukar delta i, men nu I6nar det sig att ringa till virdinnan (fr.o.m. kl.
11) eller skicka sms for att boka plats till samma dag. Forstas kan
man ju komma till Eriksgatan dven oanmald, men tar d4 risken att det
ar fullsatt for tillfallet.

- Anvind nias-munskydd da du dker kollektivt. Man kan anvanda an-
tingen mun-nasskydd av klass I eller IT eller en ansiktsmask av FFP 2
klass som bittre skyddar mot aerosoler. Skaffa skydden helst sjalv. For
medlemmar som inte har mojlighet att skaffa dem kan vi ge 1-2 st. per
gang, kontakta 1 sa fall Anne, gruppledaren eller virdinnan som skoéter
saken diskret. Observera att skyddet ska tas pa och av med rena hinder
och aven sittas pa ratt fOr att vara effektivt.

- Man far girna ha pa sig nds- och munskyddet dven inne pa Sympati och
pa andra evenemang som vi ordnar. De anvanda skydden ska sittas i en
pase och tas med ut, det ar inte bra att satta dem i vara 6ppna skrip-
korgar. Oanvinda ska férvaras t.ex. 1 en separat, ren pase.

- Man ska tvitta / desinficera hinderna genast dd man kommer, fore
man dter och innan man gar. Det finns desinficerande medel 1 alla rum
pa Sympati. Gruppledare har med sig till traffarna utomhus.

- Vi stravar till att halla tva (2) meters avstand till varandra. En del stolar
har Anne markt ut med skylten ”ingen sittplats”. 5 personer kan sitta i
vardagsrummet med 2 meters avstand.

- Ak inte tillsammans med andra i den lilla hissen, dir stir man alltfor
nira varandra.

- Sympati rekommenderar vaccinering mot Covid-19 och paminner att
det ér viktigt att ocksa ta den andra dosen t6r basta moijliga effekt.
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PROGRAM OCH AKTIVITETER

Traffarna fortsitter som sagt pa Eriksgatan 8, men ocksa pa andra adresser,
utomhus och virtuellt pa natet.

Oppet Hus har vi varje mindag och onsdag i Sympatis egna utrymmen. D4
har vi inget organiserat program, utan meningen ar att man da kan titta in for
en kopp kaffe med dopp. Och framfor allt f6r en pratstund och for att fa
kamratstod. I vanliga fall (Ias: da det inte 4r pandemi) har man kunnat komma
oanmald och vilken tid som helst under 6ppethéllningstiden, men nu l6nar
det sig att ringa till vardinnan (fr.o.m. kl. 11) £6r att boka plats till samma dag.
Man kan ringa till kanslitelefonen eller direkt till viardinnan enligt fljande:

Oppet Hus mandag kl. 13 - 16: Ancki och Rita har turvis varannan
vecka vardinneskapet 1 enlighet med handelsekalendern pa sidan 9 och
pa sidan 10.

Anckis telefonnr ar: 050 351 0373, obs. den 27.9 Inger: 040 738 3504

Ritas telefonnr ar: 040 511 9559

(")ppet Hus onsdag kl. 13:30 - 16: Gun och Bibi har turvis varannan
vecka vardinneskapet 1 enlighet med handelsekalendern pa sidan 9 och
pa sidan10.

Guns telefonnr ar: 040 822 9641

Bibis telefonnr ar: 040 524 7794

Ibland ordnar Anne virtuellt Oppet Hus pa den digitala plattformen
Zoom. Det ar mycket litt att delta, man beh6ver bara en smarttelefon eller en
dator med kamera eller en lasplatta ("padda”, pekplatta). Det édr bara att klicka
pa en link som Anne skickar i féregaende veckas veckomejl. Veckomejlet
utkommer alltid pa fredagen. Vianligen kontakta Anne om du inte far
veckomeijlet, det kan hinda att vi inte har ritt mejladress 1 registret.

Gruppen Poesi for psyke startade for ett ar sedan pa initiativ av Marika och
hon kommer att fortsatta att leda gruppen. Idén ar att ldsa en dikt
tillsammans och sedan prata om kanslor och tankar som den vackte.

Poesi £6r psyke ar en Oppen grupp for alla medlemmar och man behéver inte
alls vara speciellt insatt 1 poesi for att delta. Alla kan vi ju relatera till egna
upplevelser som det kan vara valdigt givande att dela med andra. For att inte
tala om hur berikande det ar att hora vad andra fatt ut av en dikt. Marika
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hilsar att man garna far ta med en dikt som kanns angeldgen eller ldsa upp en
dikt som man sjalv skrivit. Gruppen samlas varannan tisdag kl. 16-17:30 pa
Sympati. Ring eller sms:a Marika (050 581 0817) samma dag pa efter-
middagen for att forsikra dig om att det finns plats. Kaffe / tepannan ar
varm!

Lis och lyssna ir en trevlig och litet annorlunda bokcirkel. Gruppen samlas
pa Sympati varannan tisdag kl. 13-15 {or att ldsa och diskutera. Da far den
som vill lasa hogt f6r andra. Den senaste boken vi last ar Tritonius av Kjell
Westo. Ibland har vi forfattarbesok. Det gar mycket bra att komma med trots
att du kanske inte tidigare deltagit! Sympati skaffar boken sa man behover
inte kopa sjilv. Gruppen far girna koka kaffe och te f6r maximal trivsel,
stadigare mellanmal och tilltugg finns ocksal Rose-Marie Kjellberg

(040 503 9762) fortsitter som gruppledare 1 host. Ring henne vanligen
samma dag efter kl. 11 fOr att kolla att det finns plats.

Vilkommen med pa Triffa kompis ute, Bo ska vara ledaren bade 24.9 och
22.10 kl. 14. Idén ir just sd enkel som den later. Det betyder att man kan
komma till adressen Eriksgatan 8 och triffas nere pa gatan och sedan
tillsammans ga till en narbeldgen park for att prata eller bara strosa omkring
pa stan i sakta mak.

Det ar ju inte alla som ryms in eller som ens vill sitta inomhus i dessa tider.
Men man har 1 alla fall en bra orsak att gora sig 1 ordning och komma ut fran
hemmet en stund da man vet att minst en kompis verkligen vantar pa en

kl. 14! Plus férhoppningsvis flera andra sympatimedlemmar! Samtidigt far
man en nypa frisk luft och litet motion aven. Ingen anmailning behévs, det
ar bara att dyka upp i alla vider!

Motionseftermiddagen diremot erbjuder litet mer malinriktade aktiviteter
tor dem som 6nskar bibehilla och t.o.m. 6ka konditionen pa sikt. Det betyder
att vi haller raskare takt da vi promenerar och kanske t.o.m. utfor litet
styrketraningar med utomhusredskap 1 idrottsparken mellan varven.
Gruppledaren Kriss vintar pa er 17.9 och 15.10 kl. 14 utanfor
Helsingegatans Idrottshus (dar vi tidigare bowlat och simmat), adressen ar
Helsingegatan 25. Ingen anmélning behévs, det dr bara att dyka upp!
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Hantera vardagen ir en matlagningskurs en gang

1 manaden 1 Marthornas undervisningskok pa

%\\“ TE £ < Busholmen. Vi brukar tillreda — och dta upp — en
$28252 tyraritters middag! Pa kursen behandlas aktuella

Manth teman som ekologisk hallbarhet, matsvinn och
e ¥ sasongmat men vi kommer ocksa att tala om huslig
N> ekonomi, hygien och hemvard. Adressen ar

41? DA Y)R’ Medelhavsgatan 14 C, ingang via Livornogatan. Ta

sparvagn nr 9 pa Simonsgatan utanfér Kampens

képcentrum, farden tar ca 10 minuter.

Gruppledare ir hushallsradgivare Elisabeth Eriksson.

I september har vi en traff och i oktober blir det tval

Obervera att pandemilaget inverkar pa huruvida vi kan traffas i

undervisningskoket, ibland kan det handa att vi pa kort varsel ar tvungna att 1

stallet halla traffen pd Zoom. Anmal dig vanligen till Anne dagen fére kl. 13.

I den 6ppna Angestgruppen far du kamratstéd, kunskap och verktyg da det
giller att fOrsta sig pa och hantera angest. Gruppen samlas igen torsdagen
den 16.9 kl. 13-14 pa Sympati. Gruppen leds av Sympatis ordférande
Johanna. Du kommer vil thag att boka plats senast dagen innan kl. 15, om
ingen kommer avbokas tillfallet.

Det har blivit en lang paus for Dator- och mobiltelefonstédet, men nu ska
det igen bli avl Marthaférbundets hushallsradgivare Toni Rautakoski kommer
till Sympati en gang i manaden fr.o.m. fredagen den 8.10 kl. 14-15:15. Man
anmaler sig till Anne senast kl. 15 dagen innan. P2 sa satt undviker vi att det
dyker upp alltfér manga pa en gang. Om ingen anmalt att hen behéver
datorstod avbokas forstas tillfallet. Det ar bra att beritta 4t Anne vilka saker
man Onskar fa hjalp med f6r da kan Toni forbereda sig battre. Med Toni far
man prata i enrum i motesrummet.

/ \-\

Vilkommen! Medan man vintar pa sin tur kan Q / (“ /
man t.ex. lasa dagens Husis 1 vardagsrummet. ( \

Q) \(
v ¢
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PRESENTATION AV
MAGMA-RAPPORTEN OM SJALVMORD

Infér den internationella dagen for
torebyggande av sjalvmord (10.9)
ordnar Sympati ett tillfalle dar vi lyfter
fram ett tabubelagt och svart tema.
Under de senaste 30 aren har sjalv-
mordsdodligheten halverats 1 Finland.
En overvigande del av sjalvmorden be-
gas fortfarande av min, medan svensk-
sprakiga uppvisar ligre siffror an finsk-
sprakiga. Men kurvan for oss svensk-
sprakiga pekar inte nerat pa samma satt
som for den finsksprakiga befolk-
ningen. Bland annat detta framgar ur
Magmas nya rapport om suicidpreven-
tion 1 en finlandssvensk kontext.

Det minskande antalet sjalvmord visar
att suicidpreventiva atgirder funge-
rar. Men dnnu finns mycket att gora,
inte minst pa svenska. Psykisk ohilsa
och sjilvmord angir hela samhaillet —
ocksa oss finlandssvenskar. Vi borde alla lira oss att ta svara saker till tals
och att vaga stalla fraigan “hur mar du?”.

Sympatis ordforande Johanna Cresswell-Smith har skrivit rapporten “Bara
nagon skulle ha sett mig” tillsammans med Tina Karkinen som ar verksam-
hetskoordinator vid Psykosociala Férbundet.

Vilkommen med torsd. den 2.9 kl. 13-14:30 da Johanna och Tina presen-
terar rapporten och leder diskussionen pa Zoom. Lanken skickas den 27.8.

Johanna har i dver 20 dr arbetat med olika aspekter av psykisk hilsa. FHon jobbar med
Jorskning kring psykisk hilsa vid Institutet for hilsa och vilfard (THL) och slutfor som
bdist en doktorsexamen kring psykisk balsa ur ett folkbdalsoperspektiv vid Helsingfors
universitet.

Rapporten kan laddas ner pa Tankesmedjan Magmas natsida www.magma.ti
och pa Sympati finns ocksa nagra exemplar att lana.
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ATT SKRIVA OM SITT EGET LIV
- HUR KOMMA I GANG?

De som linge varit medlemmar i Sympati kanner forstas var hedersmedlem
Viveca Stenius som under arens lopp verkat 1 atskilliga roller 1 var forening.
Viveca har bl. a. lett projektet Skriv ditt /iv under manga ar. Sympatis
skrivargrupp har publicerat tva bocker 1 serien Hitta knuten (som finns i vart
bibliotek att lana eller att kopa).

Nu har det visat sig att vi har medlemmar som girna skulle skriva om sitt eget
liv utan ambitionen att publicera sina texter 1 en bok, men ar osikra pa hur man gar
till viga. Vialkommen till Sympati torsdagen den 21.10 kl. 14-16 for att fa
goda rad, tips och sjilvfortroende for att komma i gang eller for att fa
stod att fullf6lja en paborjad text som man kanske har limnat pa hilft for
manga ar sedan.

Fyra deltagare kan fa plats pa Sympati, men det kommer ocksa att vara mojligt
att folja med och stalla frigor via Zoom. Anne tar emot anmalningar

(anne.ahlgren@sympati.fi, 50 446 2974) senast onsdagen den 20.10 kl. 15. Vi

ska ordna ett uppfoljande mote pa varen nista ar.

”Kanske vill man ta reda pa vad som har format en
och gjort att en till den midnniska man dr, kanske
man vill konfrontera de svdrigheter som foljt en sedan
barndomen. Kanske vill man hitta sina knutar och
forstd sig sjaly battre. Eller kanske vill man helt
enkelt berdtta for sina barn och barnbarn om det li
man levt. Ja, det finns faktiskt ett odindligt antal
orsaker till att man vill skriva om sitt liv och med
nagra goda rdd fommer man bra i gang”
uppmuntrar Viveca.

Skriv om
DITT liv!
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HANDELSEKALENDER SEPTEMBER 2021

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 2 3 4 5
Oppet Hus |Magma- Hantera
med Gun rapporten |Vardagen pd
kl. 13:30-16 jom Busholmen
Ring fére! sjdlvmord |kl. 13-16, ta
kl. 13 - spdrvagn
14:30, nr 9 pd
Johanna Simonsgatan
presenterar
& leder Anmidiln. till
diskussion |Anne senast
pd Zoom To2.9kl. 13!
6 7 8 9 10 11 12
Oppet Hus Poesi for Oppet Hus Dagen fér
med Rita psyke med |med Bibi fore-
kl. 13-16 Marika kl. 13:30 -16 byggande av
Ring fére! kl. 16-17:30 |Ring fére! sjélvmord
Ring fére!
13 14 15 16 17 18 19
Oppet Hus Lis och Oppet Hus  |Angest- Motions-
med Ancki lyssnamed |med Gun gruppen eftermiddag
kl. 13-16 Rose-Marie |kl. 13:30-16 |med kl. 14,
Ring fére! kl. 13 -15 Ring fére! Johanna Kriss vdntar
Ring fére! kl. 13-14 utanfér
Ring fére! |Helsinge-
gatans
Idrottshus
20 21 22 23 24 25 26
Oppet Hus Poesi for Oppet Hus Triffa
med Rita psyke med |med Bibi kompis ute
kl. 13-16 Marika kl. 13:30-16 kl. 14, Bo
Ring fére! kl. 16-17:30 |Ring fére! vdntar
Ring fére! utanfér
Sympati
27 28 29 30
Oppet Hus Lis och Oppet Hus
med Inger lyssna med Gun
kl. 13-16 med Rose- kl. 13:30-16
Ring fore till Marie Ring fére!
Inger! kl. 13-15
040 7383504 Ring fére!
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HANDELSEKALENDER OKTOBER 2021

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag
1 2 3
Hantera
Vardagen
Pa
Busholmen
kl. 13-16, ta
spdrvagn
nr 9 pd
Simonsgatan
4 5 6 7 8 9 10
Oppet Hus | Poesi for Oppet Hus | Anmdilning Dator- och Vérlds-
med Rita psyke med |med Bibi senast i dag mobiltelefon dagen foér
kl. 13-16 Marika kl. 13:30 -16 |k/. 15 till stod psykisk
Ring fére! kl. 16-17:30 |Ring fore! morgondagens |kl. 14-15:15 hdlsa
Ring fére! dator- och med Toni,
mobiltelefon- |ring Anne
stod féreg dag!
11 12 13 14 15 16 17
Oppet Hus  |Lis och Oppet Hus |Indiska hem |Motions-
med Ancki  |lyssna med Gun kl. 13-14:15 pa |eftermiddag
kl. 13-16 med Rose-  |kl. 13:30-16 |Zoom. kl. 14 Kriss
Ring fére! Marie Ring fére! Magi Viljanen |vdéntar
kl. 13-15 visar foton fran |utanfér
Ring fére! indiska hem Helsinge-
och berattar gatans
om sina besok |Idrottshus
18 19 20 21 22 23 24
Oppet Hus | Poesi for Oppet Hus | Att skriva om |Triffa
med Rita psyke med |med Bibi sitt eget liv— | kompis ute
kl. 13-16 Marika kl. 13:30 -16 |hur komma kl. 14, Bo
Ring fére! kl. 16-17:30 |Ring fére! igang? vdntar
Ring fére! kl. 14-16 med |utanfér
Anmdlning | Viveca Sympati
till "Att
skriva om
sitt eget liv”
25 26 27 28 29 30 31
Oppet Hus |L3s och Oppet Hus Hantera
med Ancki  |lyssna med Gun Vardagen
kl. 13-16 med Rose- | kl. 13:30-16 Pa
Ring fére! Marie Ring fére! Busholmen
kl. 13-15 kl. 13-16, ta
Ring fére! spdrvagn 9

10
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HJALPANDE TELEFONER

Samtalsst6d kring corona med Psykosociala Férbundet
Mi-to kl. 10-14 050-911 32 95

NY svensksprikig kristelefon 09-2525 0 112
Mi & on 16-20, ti, to & fr 9-13

Kriscentret f6r forebyggande av sjalvmord
SOS-kriscentret, Magistratsporten 4 A, 4:de van.
Oppet vardagar kl. 9-15 09 4135 0510

SOS landsomfattande kristelefon pa finska 09 2525 0 111
Telefonjour pa finska 24/7, d.v.s. 24 timmar per dygn, 7 dagar i veckan

Socialvarden, Helsingfors Stad

Krisjouren 09 310 44 222
Socialjouren 020 696 006
Bada 6ppna dygnet runt

Seniorinfo 09 310 44 556

Information om socialvardstjanster f6r seniorer +65 dr, ma - fre kl. 9-15

Krisjouren f6r unga 045 341 0574

Ma 9-11 telefonjour, ti-to 9-11 besoks- och telefontj. for 12-29 aringar

Forsamlingarnas samtalstjinst 0400-22 11 90
Varje dag kl.10-13 och kl. 20-23, dven nit-, chat-, brevjour

Giftinformationscentralen, dygnet runt 0800 147 111, 09 471977
Info om hilso- och sjukvardstjianster, dygnet runt 09 310 10023
Brottsofferjouren 116 006

Pa svenska on kl. 13-17, pa finska ma-ti kl. 13-21, on-fr kl. 17-21

AA - anonyma alkoholister

Telefonjour pa finska kl. 9-21 dagligen 09-750 200
Telefonjour pa svenska kl. 15-19 dagligen 045 312 3833
KRAN tf 050 313 9926
Utvidgad stodtelefon

vardagar kl. 13-17

Vi tackar Stiftelsen
Tre Smeder f6r bidraget!
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SITT BEKVAMT I HEMMAFATOLJEN
OCH FOLJ] MED PA BESOK TILL
INDISKA HEM

Foto: Magi V'iljanen
Konstniren och fotografen Magi Viljanen har under sina resor till Indien fatt
manga nara vanner dar och darfor blivit inbjuden till indiska hem. Dair har
hon tagit fortrollande vackra och intima foton, ofta av hela familjen
bestaende av flera generationer. Vi far med egna 6gon se hur interibrerna
markant férandras med tiden, speciellt i vilbiargade hem.

Vilkommen med f6r att hora fascinerande och lirorika berattelser bakom
totogratierna. Magi visar ofta tva versioner av ett och samma motiv. Vi far
hora expertens analys — vad dr det som gor att ett foto ar mer tilldragande an
ett annat som vid forsta anblicken ser lika ut?

Fotokavalkaden presenteras torsdagen den 14.10 kl. 13-14:15 pa Zoom och
linken till traffen skickas fredagen den 8.10 i1 veckomejlet.
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