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VERKSAMHETSLEDARENS SPALT
Hej kira Sympatimedlemmar,

Ni minns kanske att vi i olika ssmmanhang har pratat om hur man kan virna
om sin psykiska hilsa och forstirka sina resurser under coronapandemin.
Men hur ska man géra nu da dessutom krig i Europa gjort att var hela grund-
trygghet rubbats pa ett satt som aldrig forr? Finns det ndgot man kan gora
sjalv for att inte kdnna sa stor radsla, osakerhet och angest?

Svaret dr JA och det ar inte helt nya saker vi behover lira oss, utan man kom-

mer lingt med att beakta samma rad som gallde vid coronakrisen:
inspirationskdlla: MIEL L — Psykisk Hdlsa Finland 1f:s nétsida: "Kuinka huolebtia mielenterveydestd kriisin aikaan”

" Bli inte ensam, prata med andra om din oro. Och omvint — om du kin-
ner att du har krafter kan du vara ett oerhort stort stod f6r andra som
just nu mar valdigt daligt. OBS, det FINNS HJALP att fa, se sid. 11!

» Fo6rsok ga ner i varv, fundera hur du brukar gora for att bast lugna dig

" Forsok inte heller forneka dina kinslor och reaktioner, lyssna i stallet pa
dig sjilv, kanns kanske oron som spanning i kroppen, t.ex. 1 magen?
Det kan kinnas lugnande att ligga handen pa det stallet!

" Forsok hilla fast vid din normala dagsrytm och dina vardagliga rutiner.
Kanske kan du skapa nya trevliga & limna bort sidant som 6kar angest

= Ror pa dig, gd ut och promenera eller motionera

" Prata med barn pa deras egen niva, utan att 6verférora din egen oro.
Man kan stilla frigor om vad barnet funderar pa, vad hen hort

" Forutspa riskfaktorer; undvik skrickbilder och rykten som okar angest,
det kan vara bra att halla paus med att f6lja nyheter och sociala medier

* Undvik att ”medicinera” dig med alkohol eller droger, de brukar snarare
tora med sig 6kat illamaende och dangest

" F6lj endast seriosa medier med tillforlitliga nyheter.

" Forhall dig empatiskt forutom 1 forhallande till dig sjalv aven gentemot
andra. I spanda virldsldgen da stater ar i konflikt ar det bra att komma
thag att det inte ar de vanliga mianniskorna i respektive lander som
plotsligt dr daliga och fortjanar att bli utfrysta. Hatfullt prat ar aldrig bra

Foérhoppningsvis mirker ni da ni bladdrar 1 detta Medlemsblad att ni via Sym-
pati faktiskt hittar stod 1 manga av ovanstaende punkter, tack vare er och vara
fina virdinnors och gruppledares medverkan! Trevlig var och sommar 6nskar

Ay,
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PAIVIKKI OCH SAKARI SOHLBERGS
HEMMUSEUM

Foto: Péivikki och Sakari Soblbergs be/ﬂmme\ﬂw, www.pss-saatio.fi

Visste ni att det finns ett unikt hemmuseum pa Skatudden? Det ar
referendarieradet Piivikki Sohlbergs och justitieradet Sakari Sohlbergs hem
som bevarats 1 ursprungligt skick sa langt det varit mojligt. Det kidnns nasten
som om paret avlagsnat sig fran sitt hem bara f6r en stund sedan for att helt
snart atervanda. Museibesoket blir extra intressant eftersom vi har en
svensksprakig guide som kan beritta om herrskapet Sohlberg, deras liv och
om de olika rummen vi far besoka. Besoket tar 1 timme.

Da endast tio personer samtidigt kan bes6ka museet och fOr att sa manga
som moijligt far chansen att komma med, ordnar vi tva tillfdllen. Det forsta
gar av stapeln torsdagen den 12.5 kl. 14 och det andra ar tre veckor senare,
onsdagen den 1.6 kl. 14. Efter besoket ar det trevligt att ga pa nagot
narbeldget café for att prata och dricka kaffe. Triffen ar kl. 13 utanfér
Sympati, sedan tar vi sparvagn nr 4 till Skatudden, museets adress ar
Kopmansgatan 11 A 7.

Anne tar girna emot anmalningar si snart som mojligt pa
telefon 050 446 2974 eller anne.ahlgren@sympati.fi
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FRISKVARDSDAG TILL HOTELL HAIKO GARD & SPA

Vilkommen med pa sympatimedlemmarnas egen friskvardsdag
onsdagen den 25.5 pa Hotell Haiko Gard & Spa. Det blir en heldags-

utflykt med tidig start kl. 9:10, tillbaka till Helsingfors kommer vi kl. 16:15
senast. Denna dag har vi inget Oppet Hus pa Eriksgatan.

Nir och var? Vi samlas utanfor Kiasma (helt nara Mannerheims staty) kl.

9:10, den bestillda Sympati-bussen startar sa fort alla har kommit, men allra
senast kl. 9:25.

Fo6r vem? For sympatimedlemmar som har betalat sin medlemsavgift senast i
april. 37 medlemmar ryms med. Du minns vil att avboka vid f6rhinder!

Hurdant program? Man kan vilja mellan fem olika behandlingar: Klassisk
massage (15 medlemmar kan fa), Express-behandling f6r ansiktet (15 med-
lemmar kan fa), Express fotvird (5 medlemmar kan fd) och Express manikyr
(5 medlemmar kan fa). Behandlingarna dger rum kl. 10:30 — 14:30 och tar 30

minuter.

%2 Vi har iven tillgang till bastu och

= spa, sd ta simkostym med. P4 spa-

-+ avdelningen (som 6ppnas kl. 11) far
du ldna en lyxig badrock och hand-
duk, tofflorna fir man ta hem!
Dessutom ska vi ha avslappnande
ovningar och tinjningar 1 gymnas-
tiksalen. Ta skona gympaklader med

om du vill delta. Kanske vill vi gora uppfriskande promenader aven, da l6nar

det sig att ha promenadskor.
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FRISKVARDSDAG TILL HOTELL HAIKO GARD & SPA

— !

Hurdan tidtabell ... och far man mat? Visst far vi bade valkomstkaffe,
salladslunchbuffet pa Spa Bistro Café och specialkaffe pa eftermiddagen, sa
hir ser friskvardsdagens tidtabell ut:

9:10 Samling vid Kiasma, Sympati-bussen kommer dit

9:25 Bussen startar senast mot Borga. Vi har en svensksprakig

chauffor. Det finns WC 1 bussen

10:15-11:00 Ankomstkaffe med laxragsmorgas
10:30-14:30 BEHANDLINGAR
11:00 Spa-avdelningen 6ppnar
11:30-12:30  Avslappnande 6vningar, tinjningar och dans 1 gymnastiksalen
13:00-14:30 Soppa- och salladslunchbuffet & specialkaffe i Spa Bistro Café

15:05 Vi samlas pa garden infér hemfarden
15:15 Bussen startar senast hemat
16:15 Vi anlander senast till Kiasma

Nir dr anmilningstiden? Man anmiler sig mandag 9.5 kl. 9:00-12:00. Rita
Lindroos tar emot anmalningarna, ring da till kansliet, tfn. 045 863 7800. Vi
kan inte beakta meddelanden som limnats i telefonsvararen, ring pa nytt om
upptaget!

Ha penna och papper till hands, garna ocksa Medlemsbladet sd att du kan
skriva in hir nedan vilken behandling du har och nir den dger rum. Rita
berittar it dig vad behandlingarna gar ut pa och du far veta vilken tid exakt
just din behandling dger rum. Har under kan du skriva upp vilken behandling
som reserverades dt dig och tidpunkten. Tips: Ta med Medlemsbladet pa
utfirden sa har du hela dagens tidtabell med dig!

MIN BEHANDILING: ....ccovvieininiiiiiininiiieeeeeeeans och den dr
/A OBS, det dr forstds viktigt att vara pa plats i tid!
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DEN OMO]JLIGA PATIENTEN

Mianga sympatimedlemmar anser att de far god vard och att terapeuter har
kunnat hjalpa dem. Men inte alla.

Viveca Stenius havdar att ca hilften av psykoterapipatienterna far hjalp
(Helsinki Psychotheraphy Study), men undrar varfér man sa sallan talar om
den andra halften som inte far det! Sjilv ar hon en av dem. I barndomen
intraffade en ytterst tragisk handelse som naturligtvis férandrade hela livet f6r
alla familjemedlemmar 6ver en natt. Men till riga pa allt vinde skolkompisar
henne ryggen och familjen som tidigare varit popular var plotsligt paria.

I drtionden madde Viveca ytterst daligt. Hon forsokte tappert hitta en
terapeut som kunde forsta och hjilpa henne. Men det var som om ingen av
de madnga terapeuterna forstod. Tviartom kiande Viveca sig misstinkliggjord,
deprimerad och knickt, att det var hennes eget fel att det helt enkelt inte gick
att hjilpa henne — att hon var den omajliga patienten.

Den sjunde terapeuten bekinde att hen inget visste om Vivecas problematik.
Sa smaningom kom Viveca till insikten att hon nog far bli sin egen terapeut
tor att inte ga under. ”TFor att 6verleva maste jag skriva en bok, men da
boken Den oméjliga patienten” kom ut var jag redan nastan 73 ar”.

Vilkommen till Sympati torsdagen den 5.5 klockan 14 {or att hora
Vivecas story som faktiskt dr en 6verlevnadshistoria som bevisar vilka stora
resurser en manniska sist och slutligen besitter. Viveca berattar hur hon till
slut kunde hjalpa sig sjalv. Vi far ocksa hora hur denna unika och
kontroversiella bok kom till.

Det blir sakert intressanta diskussioner sa vi
reserverar rent av 2 timmar 30 minuter for detta
evenemang.

Vi bjuder pa kaffe med dopp sa det vore bra om ni
kunde anmila er till Anne (tfn. 050 446 2974 eller
anne.ahlgren@sympati.fi) pa forhand, senast
tisdagen den 3.5.
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HANDELSEKALENDER MAJ 2022

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1
Férsta maj
2 3 4 5 4 7 8
Oppet Hus | Lis och Oppet Hus |Den omdjliga | Matlagnings-
och Sang- lyssna med Gun patienten kursen
stund davi | med Rose- kl. 13:30-16 |Viveca Stenius |Hantera
sjunger in Marie berdttar om vardagen
varen med | kl. 13-15 sina erfaren- kl. 13-16,
Rita och Bo heter. Ta spdrvagn
kl. 13-16 Anmdlning Vilkommen nr 9 frén
senast i dag med for att Simonsgatan
-> tors- diskutera
dagens kl. 14-16:30
diskussion
9 10 11 12 13 14 15
Anmidilning |Fénga ordet |Oppet Hus |Piivikki och Dator- och
till Haiko med Marika |med Inger & |Sakari mobiltele-
kl. 9-12 kl. 15-16:30 |Nina Sohlbergs fonstéd
Oppet Hus kl. 13-16 hemmuseum |med Toni
med Ancki kl. 13:00-15:30 |kl. 14-15:30
kl. 13-16
16 17 18 19 20 21 22
Oppet Hus | Lis och Oppet Hus || maj firas Motions-
och lyssna med Gun Hanami i eftermiddag
Sangstund |med Rose- kl. 13:30-16 |Kasberget, tid- |med Kriss och
med smatt & | Marie punkten beror |Bruno
gott med kl. 13-15 Medlems- pa kors- kl. 14
Rita och forum barstradens
Anne kl. 14-15 blomning,
kl. 13-16 kontakta Anne
om du vill delta
23 24 25 26 27 28 29
Oppet Hus |Fanga ordet |Friskvards- | (Kristi himmels- | Traffa kompis
med Ancki | med Marika |dag pa fdrdsdag, ute
kl. 13-16 kl. 15-16:30 |Haiko Gard |stdngt) kl. 14-15
& Spa Bo vintar
kl. 9:10 - utanfor
cakl. 16:15 Sympati
30 31
Oppet Hus | Lis och
och Sang- lyssna
stund med | med Rose-
Rita och Bo | Marie
kl. 13-16 kl. 13-15
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SOMMARPROGRAM 2022

JUNI
NAR? HUR OCH VAR? Ordnas VEM?
Sympati bjuder pa kaffe, te, kakao, |oberoende | Gruppledare ir:
saft eller en laskedryck! av vidret
onsdag Solbergs hemmuseum pa
1.6.2022 Skatudden dit vi tar sparvagnen.
kl. 13-15:30 | Vi startar kl. 13 utanfér Sympati, Ja! Anne & Inger
guidningen pa svenska ar kl. 14
2 - 3.6.2022 |Kurs 1 Psykisk Forsta Hjilpen 1 Ja! Eva & Milla,
kl. 9-16 Fo6r anmilda pa G18, Georgsgatan 18 PskaSOC. Forb.
onsdag Vilkommen med pa den
8.6.2022 traditionella promenaden i
kl. 13-14 Lappvikens underbara park. Ja! Monica &
Sympati bjuder pa kaffe efterat. Nonni
Triffen dr pa parkeringsplatsen
vid porten.
onsdag Antligen far vi igen spela
15.6.2022 | Minigolf i Edesviken! Triffen ar Ja! Bibi & Bruno
kl. 13-15 utanfér Sympati, Eriksgatan 8
nere pa gatan.
onsdag Antligen en utflyket till
22.6.2022 |Svartholmen! Triff vid
kl. 12-16 bathamnen kl. 11:40. Firjan avgar
fran Edesviken kl.12:00 (ta buss Ja! Anne & Maria
nr 24 till S6dra Hesperiagatans
anda). Anmal dig till Anne senast
tisdagen den 7.6. Hemat aker vi
med firjan som avgar kl. 14:40.
Hela resan dr gratis, vi dr inbjudna
av forsamlingen! Max. 17 far plats.
onsdag Upplev Kajsaniemi botaniska
29.6.2022 |tradgard i full sommarskrud! Vi
kl. 13-15 traffas vid Kajsaniemistrandens
ingdng och gor en kort Ja! Ancki & Rita
promenad i Utetrddgédrden som
kan beses gratis, men
intradesbiljetten till vaxthusen
kostar 10 € om man inte har
Museikortet. Efter promenaden
bjuder vi pa kaffe pa caté Viola.
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SOMMARPROGRAM 2022

JULI
NAR? HUR OCH VAR? Ordnas VEM?
Sympati bjuder pa kaffe, te, kakao, |oberoende | Gruppledare ir:
saft eller en laskedryck! av vidret
onsdag Har du kommit att tinka pa att
6.7.2022 design finns overallt omkring oss?
kl. 13-15 Designmuseet erbjuder unika Ja! Monica &
upplevelser och nya perspektiv pa Nina P
mangdimensionell design savil i
Finland som internationellt. Gratis
intrade som terapigrupp. Sympati
bjuder pa kaffe! Start fran Sympati
kl. 13:00
onsdag Minigolf i Edesviken! Traffen ar
13.7.2022  |utanfor Sympati, Eriksgatan 8 Ja! Bruno & Bibi
kl. 13-15 nere pid gatan.
onsdag Gallen-Kallela -
20.7.2022  museet ”Tarvaspdd” var stingt
kl. 13-16 forra sommaren, men nu ska vi
besoka detta trevliga stille! Ja! Kriss & Sigrid
Bekvima promenadskor ar att
rekommendera, vi ska ga en bra
bit efter sparvagnsfarden nr 4!
Gratis intride som terapigrupp.
Sympati bjuder pa kaffe i caféet.
Start fran Sympati kl. 13:00.
onsdag Konstmuseet Sinebrychoff med
27.7.2022 |Paul och Fanny Sinebrychoffs Ja! Lotte &
kl. 13-15 hemmuseum. Gratis intride da Rose-Marie
vi gar in samtidigt som
terapigrupp kl. 13:25. Start fran
Sympati kl. 13:00. Sympati bjuder
pa kaffe pa Café Ekbergs efterat.
e Kiriss Forss 050 437 3136 e Ancki Mattsson 050 351 0373
e Bibi Haaranen 040 524 7794 e Nonni Makikirki 040 045 0065
e Monica Halinen 040 413 9293 e Bruno Ronnqgvist 040 565 4650
e Rose-Marie Kjellberg 040 503 9762 e Nina Piispanen 040 029 6488
e Rita Lindroos 040 511 9559 e Sigrid Sundell 040 252 0371
e Gun Lindstrém 040 822 9641 e Inger Osterman 040 738 3504
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SOMMARPROGRAM 2022

AUGUSTI
NAR? HUR OCH VAR? Ordnas VEM?
Sympati bjuder pa kaffe, te, kakao, oberoende | Gruppledare ir:
saft eller en laskedryck! av vidret
onsdag Kom med pa en fin promenad till
3.8.2022 Sandudds begravningsplats!
kl. 13-14:30 |Sigrid guidar oss. Start fran Ja! Sigrid & Bo
Sympati kl. 13:00. Efterat gar vi
pa kaffe pa ett café.
onsdag Sveaborg ir en verklig kulturskatt
10.8.2022  med sina vackra vyer, maktiga Ja! Gun & Nina P
kl. 13-15:30 'murar, promenadstrak, muséer
och caféer. Triffen ir vid statyn
Havis Amanda.
onsdag En traditionell promenad
17.8.2022  med “rivierafiilis” kan vi se fram
kl. 13-14:30 | emot i augusti i Solvik Ja! Kriss & Rita
(Aurinkolahti)! Ta metron ot
Nordsjo och kliv av vid
indhallplatsen, ga framat mot
loket och ta (rull)trappan upp.
Tratfpunkten dr vid den
utgingen.
onsdag Museet for nutidskonst Kiasma
24.8.2022  har renoverats! Utstillningen
kl. 13-15 ARS22 ir just nu aktuell och Ja! Gun &Inger
sevird. Traffen ar vid
Mannerheims staty. Efter
besbket kopplar vi av med kaffe
pa det trivsamma caféet.
onsdag Festlig avslutning pd sisongen
31.8.2022  |firar vi sdsom traditionen
kl. 15:45-  |pabjuder pa Borgbacken. Ja! Rose-Marie &
18:00 ca Sympati bjuder pa en biljett till en Sigrid
attraktion. Traff vid huvud-
ingangen till Borg-backen kl.
15:45 (Tivoligrinden 1).

10
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HJALPANDE TELEFONER

Svensksprakig kristelefon 09-2525 0 112
M3 & 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 pé finska 24/7, d.v.s. 24 timmar per dygn, 7 dagar i veckan

Socialvarden, Helsingfors Stad (Bida 6ppna dygnet runt)

Krisjouren 09 310 44 222
Socialjouren 020 696 006
Seniorinfo 09 310 44 556

Information om socialvardstjanster for 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 sjukvardstjanster, 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 rf 050 313 9926

Utvidgad stodtelefon
vardagar kl. 13-17

V1 tackar Stiftelsen
Tre Smeder f6r bidraget
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