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NNKY ldhella

Voimasiskojen
myotatunto
kannattelee

Oulussa Voimasiskotryhman jasenet
ovat kannatelleet toisiaan niin surussa
kuin ilossa. On ihmeellista, kun toista
voi ymmartad puolesta sanasta.

ululainen Voimasiskot-ryh-

mad jatkoi ensimmaéisen ko-

koontumissarjan jilkeen

lukupiirind. Nyt ilmassa
on ajatus jatkoryhmastd, jossa voitai-
siin syventdd jo kasiteltyjd teemoja ja
ottaa puheeksi uusia.

— Téssé ryhmassé on ollut helppo ol-
la avoin. On voinut kertoa asioista, jot-
ka itselle ovat tarkeitd — ja on saanut ol-
la my6s olla hiljaa, jos siltd on tuntu-
nut, Voimasiskot-ryhmaéldinen Ritva
Nissili kertoo.

Hén pitad tarkedni, ettd tulee kuul-
luksi omana itsendén, ettd ei vahatelld
eikd arvostella.

Sekd Ritva ettd Pirjo Hannula ih-
mettelevdt, miten niin nopeasti ryh-
missd syntyi luottamuksellinen ja
kuunteleva ilmapiiri, aivan kuin olisi
tunnettu aina.

— Tulin ryhméssa kuulluksi ja ndh-
dyksi ja uskalsin sanoa vaikeitakin
asioita, mielipiteitdni kunnioitettiin, ei-
ké kukaan vahétellyt sanomisiani, Pir-
jo kertoo.

Kuolemasta luontevasti
Ryhmén myo6tiatunto oli késikosketel-
tava. Se kannatteli silloin, kun puhut-
tiin kuolemasta ja suuresta surusta.
Molemmille naisille "Minun juure-
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ni” oli tarked teema, ja siihen palattiin
lapi ryhméprosessin.

Voimasiskot-materiaalissa on isoja
ja vaativia teemoja, joita kaikkea ei eh-
ditty ottaa kasittelyyn. Eiké ollut tar-
peenkaan.

— Olisi ollut vdkivaltaista ohittaa jo-
kin iso asia, joka meitd koskettaa ja pu-
hututtaa, vaikka siti ei sille kerralle oli-
si ollut suunniteltukaan, Ritva sanoo.

Hanelle tarkeda oli muun muassa se,
ettd sai puhua vapaasti hengellisisté
teemoista. Ryhmaildisten yhteinen ar-
vopohja mahdollisti avoimen jakami-
sen.

Lisdadntyva itsetuntemus
Sekd Pirjolla ettd Ritvalla teemojen ka-
sittely jatkui tapaamisten vélilla.

— Minun vihreédkantinen vihkoni al-
koi téyttya teksteistd. Kirjoitin paljon
keskusteluissa syntyneitd ajatuksia ylos
jaluin myos tarkkaan Voimasiskot-vih-
kosen, Pirjo kertoo.

Hénelle ryhmén merkitys on siing,
ettd se on lisdnnyt itsetuntemusta: —
Tunnistin ja 10ysin itsesténi uusia ja
merkittavié asioita, joiden pohtimista
haluan vield jatkaa, hdn sanoo.

Ritvalle keskustelut ryhmassé syn-
nyttivat halun jatkaa pohdintaa musii-
kin &darella.

RITTA HIRVONEN

Liisa Viren (vas), Ritva Hannula ja
Pirjo Nissila ihmettelevét, miten niin
nopeasti ryhmdssd syntyikéén luot-
tamuksellinen ja kuunteleva ilmapii-
ri, aivan kuin olisi tunnettu aina. Lii-
sa Viren uskoo Voimasiskot-toimin-
nan menestykseen koko maassa.

— Kuuntelin paljon musiikkia, joka
sopi ryhmissé esiin nousseisiin aihei-
siin. Se syvensi keskustelujen teemaa.

Keskindinen ymmdirrys
Pirjo ja Ritva osuivat istumaan vierek-
kidin ensimmadisessd Voimasiskojen ta-
paamisessa, ja Pirjo ajattelee kuunnel-
lessaan vieruskaveriaan: — Juuri noin
minékin olen kokenut, juuri samalla
lailla mindkin olen tuntenut.
Pohja turvalliselle ja luottamuksel-
liselle ryhmalle oli jo siind syntynyt.
— On rikas kokemus saada tavoittaa
toisen mielenmaisema, naiset kertovat.
Maarit Peltoniemi

Lihtokohtana kuunteleminen
ja hyviksyminen

ulussa olemme olleet in-
noissamme Voimasis-
kot-vertaisryhmétoimin-
nasta. Itse tulin mukaan
syksylla 2016 ryhmén vetdjaksi, kertoo
Liisa Viren.
Kaikki naiset saivat kdyttoonsa He-
li Pruukin kirjoittaman Voimasiskot —
naisten tunnetaitojen ja voimavarojen
kirjan. Mind muiden ryhmaldisten ta-
voin luin sitd ja tyostin asioita tykona-
ni. Kirjasessa on paljon naiselle tirkeda
asiaa, ja se yksinkin riittdisi ryhmékes-
kustelujen ldhtokohdaksi.
Voimasiskot-toimintaan on liséksi
laadittu kattava ohjaajan materiaali, jo-
ka siséltdd suunnitelman kymmeneen
kokoontumiseen. Tydskentelyaiheet
ovat tirkeitd alkaen mm. omista juuris-
ta, tunteista, aggression kasittelysts,

ruumiillisuudesta ja myé6tatunnosta ai-
na unelmiin ja tavoitteisiin saakka.

Ryhmasta tuli hyvin tédrkea
Ryhmisséa toteutimme suunnitelman
soveltuvin osin syksyn 2016 ja kevdin
2017 aikana. Havaitsin, etta materiaa-
lia ja ideoita ryhmén vetdmiseen on yl-
lin kyllin. Kaikkea ei voi toteuttaa, mut-
ta vaihtoehtoja ja ideoita riittdaa. Meil-
18 syntyi nopeasti lammin, luottamuk-
sellinen ja keskusteleva ilmapiiri, ja toi-
minnallisten harjoitusten osuus jii ai-
ka véhaiseksi. Ryhmaisté tuli meille niin
tarked, ettd jatkamme kokoontumisia
edelleen.

Voimasiskot- toiminnassa on koros-
tettu, ettd vaikka ryhmaélld on ohjaaja,
ei hdnen tarvitse olla terapeutti tai muu
ihmiselamaén erityisasiantuntija. Koke-
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f Tulin Voimasiskot-
| ryhmdissd kuulluksi
\ Jjandhdyksija
& uskalsin sanoa
vaikeitakin asioita.

mus omasta eldmasta riittdd asiantun-
tijuudeksi. Lahtokohdaksi on hyvé ot-
taa dialogisuus, johon siséltyy ajatus
"yhdessd ymmartamisestd”, erilaisuu-
den ja yksilollisyyden kuuntelemisesta
ja hyviksymisesta.

Olen kuitenkin pohtinut paljon sité,
ettd Voimasiskot-teemat voivat johdat-
taa naiset my0s todella rankkojen muis-
tojen ja kysymysten ddrelle. Vaikeiden
tunteiden ja kokemusten purkamises-
sa tulee olla varovainen, ettei vahingos-
sa revitd auki haavoja.

Peruskysymysten darella
Itselleni ryhmén ohjaajana oli tiarked
viime tammikuussa tapahtunut ilta.
Olin muutama piivé sitten saatellut
oman rakkaan ditini Taivaan tielle,
mutta paitin kuitenkin menné ryh-
madn. Alkuperdinen suunnitelmamme
aggression kisittelystd muuttui avoi-
meksi kuoleman, surun ja éitisuhteiden
purkamiseksi. Ryhma kannatteli minua
tavalla, jonka varmasti muistan kiitol-
lisuudella lopun ikééni. Elaméin perus-
kysymysten avoin jakaminen ldhensi
meitd kaikkia.

Uskon, ettd Voimasiskot-ryhmaésté
hyotyvat kaikki omaa identiteettiénsé
tutkailevat naiset. Vertaisuus Oulun
Voimasiskoissa on l6ytynyt pitkélti yh-
teisistd, 1940—-60-luvuilla syntyneiden
sukupolvikokemuksista. Joskus tuntuu
siltd, ettd ymmarrdmme toisiamme
puolesta sanasta. Olisi mielenkiintois-
ta ohjata ryhmaa, jossa olisi enemmaén
eri-ikdisia ja eliménkaarensa eri vai-
heissa olevia naisia, niin etté ajatuksi-
aan joutuu enemmaén perustelemaan ja
harjoittelemaan kuuntelemista.

NNKY-liitossa on nyt mahtava tilai-
suus toteuttaa ja kehittdd toimintaa, jo-
ka aidosti tukee naisia omien tunteiden
ja voimavarojen 10ytdmisessé seké hy-
vien, luottamuksellisten ihmissuhtei-
den rakentamisessa.

Liisa Viren
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ertaistuen ja myotdtunnon
mullistava voima

lloitkaa iloitsevien kanssa, itkekad itkevien kanssa,
kehottaa Jeesus. Ohjeessa on suuri viisaus, sillé
anfaessaan saa voimavaroja myos itselle.

un ihmiselld on syy eldd, hin
kestdd mitd hyvénsa, kirjoit-
ti keskitysleirin kauhut ko-
kenut psykiatri Viktor E.
Frankl (1905-1997). Ihminen tarvitsee
jotain itsedén suurempaa antamaan elé-
maélle merkityksen ja tarkoituksen. Ver-
taistoiminta antaa tdhdn mahdollisuu-
den. — Me haluamme olla mukana jos-
sain itsedmme suuremmassa. Vapaaeh-
toistoimintaan osallistuminen on sa-
malla hyppy tuntemattomaan, toteaa
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tutkija, TT Anne Birgitta Pessi.

Onni on katoavasta,

merkitys pysyy

— Tunne siitg, etta elaimalla on merki-
tys, on ihmiselle tairkedmpi kuin onnel-
lisuus. Merkityksellisyys on myo6s vai-
keammin saavutettavissa. Yhteinen tar-
koitus luo yhteyttd ihmisten vilille vai-
keissakin olosuhteissa. Toiminnaksi ka-
navoituva myo6tdtunto luo syvdd mer-
kityksellisyyttd, joka antaa energiaa ja

lisdd hyvinvointia, Pessi toteaa.

— Hyvintekeviisyystyossd mukana
olevilla on mitattu olevan parempi ter-
veydentila. Erityisesti kristityt ovat hy-
vinvoivia, silla he toteuttavat tarkoi-
tustaan.

— Myéotatunto tukee yksiloiden hy-
van elamén edellytyksid, joita ovat mm.
onnellisuus, sosiaaliset suhteet, kyvyk-
kyys, luovuus, mielihyv4, ilo ja terveys.
Niama4 puolestaan lisdavat mm. elini-
kad, tyohyvinvointia sekéd innovaatio-
kykya ja uskallusta, Pessi jatkaa.

Jeesuksen jalanjdljissa
Myétitunto ja -into ovat hyvin tarttu-
via. Myotatunto ei ole vain itkemisti it-

fie
o
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kevien kanssa, vaan my0s iloitsemista
iloitsevien kanssa, kuten Jeesus opetti
(Room. 12:15). Anne Birgitta Pessi kol-
legoineen kéyttdd sanaa myo6tdinto juu-
ri tdstd myotatunnon ehkd hieman vai-
keammasta puolesta. Toisen menestyk-
sestd iloitsemiseen voi nimittdin hel-
posti sekoittua kateutta, jos toisen ilon-
aihe tuntuu olevan "meiltd pois”.

Myétitunto on kehollinen voima. Esi-
merkiksi myotétuntoisen sairaanhoita-
jan tekemd toimenpide vihensi potilaan
koettua kipua. Epdmy6téituntoinen 14a-
kéri saa todennidkoisemmin hoitovir-
hesyytteen kuin myétatuntoinen ldaké-
ri, joka my6s myontad virheensa.

— Thmisten auttamishalu on voima-
kasta. Tavat antaa aikaa ja rahaa perus-
tuvat helppouteen ja yksilollisyyteen.
Halutaan, ettd antaminen on tehokasta,
kohde luotettava ja vapaaehtoistyo
omaan aikatauluun sopivaa. Antamista-
voissa korostuvat elimyksellisyys, viih-
teellisyys ja jokin lisdarvo. Moni antaa
osan itsedén tarjoamalla ldheisyytta ja
henkilokohtaista kontaktia. Antamisen
kulttuurikin on muutoksessa: nykyaan
antaminen on hyvaksytympaé ja yhteis-
kunta jopa odottaa ja kannustaa siihen.
Jattaako valtio
meidat omillemme?
Pohjoismaisella hyvinvointivaltiolla on
vahva kannatus. Suomalaisista 40 % an-
taa aikaansa ja osaamista vapaaehtois-
toiminnassa ja 50-70 % antaa rahalah-
joituksia, joiden kohteina ovat mielui-
simmin lapset, nuoret, vanhukset, sai-
raat ja veteraanit. Kotimaan kohteet ovat
kansainvilisia kohteita mieluisampia.

Julkinen sektori leikkaa, kilpailuttaa
ja digitalisoi palveluja. Yritykset toimi-
vat taloudellisten arvojen pohjalta. Va-
paaehtoistoiminnan ja ldhisuhteiden
nékokulmasta huoleksi nousee voimien
ja resurssien riittavyys. Rahaa on vé-
hemmin ja siitd kilpailevia toimijoita
on enemmaén. Yhdistysten uskottavuus,
arvopohja ja erityisluonne tulevat tar-
kempaan syyniin, ja yksittdisten kan-
salaisten vastuu hoivasta ja sen ostami-
sesta kasvaa. Myos toiminnan eetti-
syyttd arvioidaan tarkemmin.

Onko ihminen

pohjimmiltaan hyvé vai paha?
— Pahan voima on todellinen ja vahva.
Voisi sanoa, ettd ihminen on myotétun-
toinen peto, Pessi arvioi. — Vastavuo-
roisuus ja reiluus ovat térkeité niin ih-
misille kuin apinoille, joiden avulla on

MARI HYTTINEN
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/ Toiminnaksi kana-
| voituva myotdtunto
\ luo syvéd merkityk-
& Sellisyyttd, jqka .
antaa energiaa ja
lisdd hyvinvointia.

tehty kokeita. Kokeessa apinoista se
ryhmi, jota kohdeltiin epdreilusti, me-
netti motivaationsa tehtavéan.

Avustuskampanjat muistuttavat, et-
td on olemassa muitakin arvoja kuin
palkkapussi. Stressaantuneena pyrim-
me turvaamaan etumme, mutta jos
asiamme ovat hyvin, my6téatunto pys-
tyy vapautumaan.

Positiivisen

palautteen voima

Myétitunto on aidosti epéitsekds tun-
ne, jonka kirvoittama myonteinen toi-
minta palkitsee itsessdédn. Esimerkiksi
jos lasta aletaan palkita auttamisesta,
lapsen halu auttaa vihenee. Ihminen ei
syvimmillddn toimi néissé asioissa pal-
kinnon toivossa. Palkinnon ja kiitoksen
erottaa toisistaan odotus. Me haluam-
me olla tarvittuja. Palkinto voi jittda
tunteen, ettd jdd jotain velkaa.

TT Anne Birgitta Pessi
kollegoineen tutkii
myétdtuntoa
ty6organisaation
voimavarana.
Merkityksen tunne
on vahva
motivaattori.

Positiivisen palaut-

teen antaminen on eri-
tyisen palkitsevaa seké
antajalle ettd vastaanot-
tajalle. Suomessa ei ole
ollut tapana kehua tai
osoittaa hyviksyntddnsa
milldén tavalla. Yhteis-
kuntamme perustuu kil-
pailuhenkisyyteen kuten Yhdysvallois-
sa. Yhteiskuntamme on nyt aivan eri-
tyisen hyvéntahtoisuuden ja luotta-
muksen kulttuurin tarpeessa, silld vain
se antaa edellytykset jatkuvalle uuden
oppimiselle, mitd nykyéddn vaaditaan
selviytymiseen.

Keta arvostelen
ilkeimmin?

Loydatké myotatuntoa myds itsedsi
kohtaan? Kuuntele dént#, joka pulppuaa
sisimmdssdsi, kun jokin menee pieleen
tai kun mokaat. Kaikuvatko siellé kas-
vattajiesi ilkeét ja kovat moitteet, joita
toistat itsellesi. Suhtaudu itseesi lam-
molld ja puhu itsellesi
kuin puhuisit ystéval-
lesi. Hyviaksy inhimil- .
lisyytesi. Virheet ja * «~
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ta tapahtuu kaikille. Jhbusids AN

Tietoinen lasniolo, et-
ta ei eld vain hetkessa
vaan myds tunteissa. —
Olemme kaikki vain T
ihmisid, ainutlaatuisia "},
ja silti samanlaisia,
Pessi muistuttaa.

Anne Lagerstedt

Lahteet: Anne Birgitta Pessi:
NNKY-pgivan 2017 luento. Myététun-
non mullistava voima. Anne Birgitta
Pessi, Frank Martela, Miia Paakkanen
(toim.). Ps-kustannus 2017.
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Syksylla 2018

Osallistu ja vaikuta
seurakuntavaaleissa

Kiinnostaako sinua vaikuttaminen omassa
seurakunnassasie Lahtisitkd ehdokkaaksi
seurakuntavaaleihin® Valmistautuminen
ensi marraskuussa pidettaviin luterilaisen
kirkon vaaleihin kannattaa aloittaa nyt.

eljan vuoden vélein jér-
jestettédvissd seurakun-
tavaaleissa valitaan seu-
rakuntien ylin johto eli
luottamushenkilot seu-
rakuntaneuvostoihin ja
kirkkovaltuustoihin.
NNKY-liiton hallituksen jésen ja Jo-
ensuun NNKY:n aktiivi Laila Nie-
minen kiinnostui seurakunnan luot-
tamustehtévistd ja ldhti ehdokkaak-
si edellisissé vaaleissa.

— Tulin valituksi Joensuun Ran-
takyldn seurakuntaneuvostoon, jos-
sa padsen vaikuttamaan siihen, mi-
td kotiseurakunnassani tapahtuu.
Minut valittiin my6s Joensuun seu-
rakuntien yhteiseen kirkkovaltuus-
toon. Oma seurakuntani on minul-
le tuttu pienestd lapsesta saakka.
Ehdokkaaksi ldhdin, koska halusin
vaikuttaa ja osallistua paatoksente-
koon.

Nuoria kaivataan mukaan
Seurakuntavaaleissa ddnet kerdtdaan
vaalilistalle, jossa ehdokkaat laite-
taan jarjestykseen henkilokohtaisen
ddniméardnsa perusteella. Nuorten
omien listojen etu olisi se, ettd esi-
merkiksi paikkakunnalta muuton
vuoksi menetetty luottamushenki-
lopaikka sdilyisi toisella nuorella
henkil6ll4, joka nousisi tehtévaén sa-
malta vaalilistalta.Tdrkeinté kuiten-
kin on, ettd nuoret osallistuvat!

— Itse olin mukana puolueisiin si-
toutumattomalla Hyvédn puolella
-listalla, jossa meitd yhdisti nuoriso-
ja perhetyon teemat. Arvomaailmaa-
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ni sopii vaikuttaminen pehmeiden
arvojen kautta. Poliittiselle vaalilis-
talle en halunnut liittya.

16-vuotias, kdyta
adnioikeuttasi!
Seurakuntavaalit ovat Suomessa ai-
noat valtakunnalliset vaalit, joissa &4-
nioikeus on jo 16-vuotiailla. Ehdok-
kaiksi voivat asettua 18 vuotta téyt-
tédneet konfirmoidut kirkon jasenet.
Paatoksentekijoiksi tarvitaan kaike-
nikiisia seurakuntalaisia, mutta vii-
me vaaleissa alle 30-vuotiaita oli vain
6 % valituista. NNKY:ssd kannustam-
mekin nyt erityisesti nuoria naisia
seurakuntien paatoksentekijoiksi yh-
dessé toisten péattdjien kanssa.

Nuorten ei Lailan mielestd tarvit-
se liikaa jannittdd ehdokkaaksi aset-
tumista ja vaality6td. — Olemalla fik-
su ja mukava oma itsensd ja aidosti
seurakunnan vaikuttamistyosta
kiinnostunut, saa varmasti aiania.
Nuoria halutaan mukaan, nuoruus
on niissé vaaleissa valttia!

— Ensimmadisen kerran olin eh-
dokkaana jo vuonna 2010. Silloin
padsin varasijalle. Sen jilkeen tein
oman vaalikampanjan Facebookis-
sa. Tunnuslauseeni oli "Kirkkautta
kirkkoon, valoa seurakuntaan”.
Osallistuin yhteisiin vaalitilaisuuk-
siin, minua haasteltiin lehteen ja ra-
dioon ja olin mukana ehdokkaita
esittelevissi vaalikoneessa. Kaikkein
tiarkeintd oli, ja on edelleen, seura-
kuntalaisten kuunteleminen ja kes-
kusteleminen heiddn kanssaan.

Mari Hyttinen

Joensuun Rantakylén
seurakuntaneuvoston
jé@sen Laila Niemiselle
oma seurakunta on
ollut tuttu pienestd
lapsesta saakka. Hén
léhti ehdokkaaksi,
koska halusi vaikuttaa
ja osallistua
padtéksentekoon.

NNI(Y mukana yhteiskampanjassa

M Suomen Partiolaiset, Suomen
Nuorisoyhteistyo — Allianssi ry, Suo-
men Nuorisovaltuustojen liitto ja
Suomen NNKY-liitto tekevit yhteis-
kampanjaa nuorten innostamiseksi
seurakuntavaaleihin yhdesséd Nuorten
aikuisten vaikuttamisryhmia NAVIn,
Nuori kirkko ry:n sekd Kirkkohalli-
tuksen kasvatus- ja perheasiat -yksi-
kon kanssa.

— Néissé vaaleissa nuoret saavat da-

nestdd yhdenvertaisina seurakuntalai-
sina. Kirkko on mukana dénestysikara-
jan laskemisen esijoukoissa ja néyttda
mallia kansainvilisesti tarkasteltuna.
Nuoret haluavat vaikuttaa ja ottavat sen
vallan kayttoon, mika heille on annet-
tu, sanoo Allianssin puheenjohtaja Eli-
sa Gebhard.

Jarjestot tuottavat yhdessd materi-
aalia kannustaakseen nuoria ehdolle ja
ddnestimidn. Luvassa on mm. some-

kannustamassa nuoria ehdolle ja dinestdméin

péivystystd, videoita, oppaita ja koulu-
tusmateriaalia.

— Haluamme yhdessé vaikuttaa sii-
hen, etté kirkon péaatoksentekijoissé oli-
si myos meiddn sukupolvemme edus-
tajia. Iloitsemme yhteistyostd, koska
seurakuntavaalit ovat kaikkien nuorten
asia ja yhteistyossd me tavoitetaan pal-
jon enemmain nuoria, toteaa NAVIn pu-
heenjohtaja Katri Malmi.

MARIHYTTINEN

'@ Luterilaisen kirkon seurakuntavaali-

en ennakkoddnestys on
6.-10.11.2018 a varsinainen
vaalipgiva 18.11.2018. Osallis-
tu jo vaikutal

Vadleilla valitu seurakunta-
neuvosto johioa seurakun-
nan foimintaa, edistéd sen hen-
gellista elamaa seka padtiad
seurakunnalle mydnnettyjen varo-
ien kaytostd.

Kirkkovaltuusto paaticid
seurakuntayhtyméin falous-
arviosta, kirkollisveron suuruudes-
ta, rakennushankkeista ja jokaa
seurakuntatyshén kaytettavat va-
rat seurakuntien kesken. Myds
kirkkovaltuuston iésenet valitaan
seurakuntavaaleissa ja he edusta-
vat kaikkia yhtymén seurakuntia.

Kirkkovaltuuston valitsema
kirkkoneuvosto vastaa seu-
rakuntayhtymén kéyténnén johta-
misesta eli panee toimeen kirkko-
valtuusfon padtskset ja valmiste-
lee sen kokoukset.

Léhde: evl.fi
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Hyvinvoint

alkaa vatsasta

Hyvinvointimme koostuu mielen ja ruumiin
tasapainosta. Uutta tietoa on se, eftd meilla on
kaytossamme toisetkin aivot: suolisto ja sen mikrobisto.

aivikin vatsaa vaantaa.

"Olenko syonyt jotain so-

pimatonta”, hdn kysyy

mielessdan, “vai olenko

tulossa vatsatautiin? Tur-

vottaa. Vatsa pOmpottad

kuin olisin raskaana. Ei ihme, ettd ty6-

terveydenhoitaja kdski menné vaa’alle.”

Nama ja monet muut vatsaoireet voi-

vat kertoa muustakin kuin sairaudesta

tai lihomisesta. LT Emeran Mayerin

mukaan ruumis ei ole kone, vaan ver-

kottunut ekologinen jérjestelmd, jossa

ruumiin ja mielen yhteys on todellinen.

Suolisto-ongelmat heijastavat tun-

netilojamme. Jarkytys kesken ruokai-

lun keskeyttdd ruuansulatuksen ja te-

kee vatsan kipedksi. Suolisto on elimis-

ton tuntoelin, joka raportoi ongelmis-

ta. Ei siis ole sattumaa, ettd pelko ja jin-

nitys ovat nimenomaa vatsatuntemuk-

sia. Intuitiota ei my6skéén turhaan kut-
suta vatsanpohjatuntemukseksi.

Onnellinen lapsuus vai ei?
Emootio-ohjelmat ovat geneettisié, osin
perint6d omilta vanhemmilta ja osin
ympéristostd. Esimerkiksi pelko- ja vi-
haohjelma aiheuttaa ylireagointia stres-
sitilanteissa, ja sen mukana tulevat voi-
makkaat suolistoreaktiot. Kroonisella
surulla, vihalla ja pelolla on suora vai-
kutus suolistoon ja sitd kautta kehon
terveyteen.

Psykologi Alice Miller néki ensim-
méisend yhteyden lapsuuden kokemuk-
sien ja psyyken sairauksien vililld ai-
kuisuudessa. Emeran Meyer 16ysi sa-
man yhteyden myos fyysisen terveyden
ongelmiin, varsinkin kroonisiin ruoan-
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sulatuskanavan hiiriéihin. Kysymyk-
selld "oliko sinulla mielestési onnelli-
nen lapsuus?” Meyer saa paljon johto-
lankoja diagnosointiin. Aikuisen arki
on lapsen lapsuus — kaikki ympériston
tapahtumat vaikuttavat my6s lapseen.
Vaarallisinta lapsen tai eldinpoikasen
suotuisan kehityksen kannalta on va-
linpitdimiton ja torjuva emo. Kuole-
manpelkohan siind vddntaa vatsaa.

Aivojen, suoliston

ja mikrobiston yhteistyo

Aivot ovat vastuussa ihmisen hermo-
jarjestelmaistd ja suolisto — kehon toi-
set aivot — vastaa itsendisesti koko ruu-
ansulatusprosessista ja immuunipuo-
lustusjarjestelméstd. Aivojen ja suolis-
ton viestinndn hédiriintyminen aiheut-
taa osaltaan suoliston toiminnallisia
héirioitd, esimerkiksi drtyvdn suolen
oireyhtymaén.

Enemmist6 suoliston mikrobeista
on hyodyllisia terveyden ja hyvinvoin-
nin kannalta. Joidenkin mikrobien lo-
jaalisuus saattaa kdédntya vastakkaisek-

’ ||
Vg - .
/ Ruumiis ei ole kone,
| vaan verkottunut
\ c¢kologinen jérjestel-
&~ md, jossa ruumiin
ja mielen yhteys on
todellinen.

si ruokavaliomuutoksen, antibiootti-
kuurin tai voimakkaan stressin vuoksi.
Padosin mikrobisto pysyttelee ruodus-
sa, mutta vakavat hdiri6t voivat johtaa
mm. liikalihavuuteen, masennukseen
ja muistisairauksiin.

Varhaislapsuus

mikrobiston perustana
Lénsimaisten ihmisten mikrobiston laa-
tukirjo voi pahimmillaan olla kolman-
neksen suppeampi kuin esivanhem-
piemme. Koko planeetan eliokunnan
monimuotoisuus on kutistunut 30 %
vuoden 1970 tasosta.

Luonnossa monimuotoisuus auttaa
torjumaan sairauksia. Kasvisruokava-
lio edistda yleista terveyttd, mutta ei
vaikuta paljoakaan aivojen terveyden-
tilaan. Avain on varhaislapsuudessa
muodostuneessa mikrobistossa. Var-
haislapsuuden ruoka pohjustaa aikui-
sidn mikrobiston monipuolisuuden ja
vastustuskyvyn. Sitd ei endd my6hem-
min pysty paljoa muuttamaan. Lisaksi
jokaisella meistéd on erilainen mikro-
bisto. Se sopeutuu nopeasti erilaisiin
ruokavalion muutoksiin, mutta pohjim-
miltaan se ei muutu radikaalisti.

Stressi on pahin kaloripommi
Nykyaikaisen ruokateollisuuden tuot-
teet vahingoittavat aivoja ja koko eli-
mistod. Ruokahalun sédtelymme on vi-
noutunut viimeisen 50 vuoden aikana
matala-asteinen suolistotulehduksen
kautta. Stressaantuneena mieli tekee
kaloripitoista lohturuokaa, joka fysio-
logisesti antaa hetken kemiallisen lie-
vityksen ahdistukseen. Sokeri lievittaa
ahdistusta ja rasva lohduttaa.
Yhteiskunnallinen painostus laih-
duttamiseen lisd4 stressid ja sen kautta
lihomista. Laihuutta ihannoiva kult-
tuuri hyokkad erityisen vahvasti nais-

MARI HYTTINEN
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Stressaantunut mieli toimii ilman

harkintaa. Lautaselle ei paddy-

kadn terveellinen ruoka, vaan

energiatihed herkku. Parasta

"terveysruokaa” on hyvé mieli.
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ten kimppuun. Laihduttamisesta on
tullut naisten kroonisen stressin péa-
syyllinen, joka osaltaan sotkee hienoa
aineenvaihduntaamme.

Laihduttaminen

on vahingollista
Feministikirjailija Naomi Wolf puhuu
kauneustyostd, naisen arkipdivan kol-
mannesta tydvuorosta, jolla naiset pi-
detddn kiireisiné ja heikennettyind kil-
pailussa miesten kanssa. Ympéristo
madrittelee, kuka nainen on ja miten
hén saa nayttaytyé julkisuudessa ja tyo-
markkinoilla. 1900-luvulla, kun naiset
alkoivat saavuttaa danioikeutta, alettiin
ihannoida luurankomaista ulkomuo-
toa, joka toi mieleen heikkouden ja uu-
pumuksen.

Kun naiset 1920-luvulla astuivat tyo-
elamain, laihat, rinnattomat naiset
viestittivat miehisté kapasiteettia. Kau-
neuden myytin todellinen viesti on, et-
td naisen on elettdvi nilassi, kuoltava

nuorena (vrt. sydmishdiriot) ja jatetta-
va jalkeensd kaunis ruumis, johon on
uhrattu paljon aikaa, vaivaa ja rahaa.

Laihduttaminen on vahingollista!
Tahan paidtelmain ovat tulleet monet
ravitsemusasiantuntijat, joilla on uutta
tietoa ihmisen aineenvaihdunnasta ja
terveydestd. Ruoka-asioissa tarvitaan
ajattelutavan muutosta. Moni lihoo sik-
si, etté ei syo kylliksi. Ndldntunne voi
kasvaa kohtuuttomasti, ja silloin aivot
vaativat energiatihedtd ruokaa, herkku-
ja. Myos kuiduton ateria herdttdd ma-
keanhimon.

Tunnesyéminen turruttaa

- hetkeksi

Meillé on kivikautisten ihmisen fysiik-
ka, joka ei koskaan ole saanut eteensé
niin paljon ruokaa niin helpolla. Elin-
tarviketeollisuus ajattelee vain rahaa,
ei terveyttimme. Mitd addiktoivampaa
ruoka on, sitd enemmén teollisuus ja
kauppa tienaavat.

Ruokaan liittyvien mielihalujen tu-
kahduttaminen johtaa mielihalujen
vahvistumiseen. Tunnesyominen peit-
tad herkasti alleen intuitiivisen syomi-
sen, eli syomisen silloin kun on nalka.
Laakkeeksi voi kayttad keskittymistd
syomiseensd. Kun sy6t, nauti, kun olet
kylldinen, lopeta. Pahinta on nipistaa
terveellisestd syOmisestd ja ajaa siten it-
sensd nélkaisend energiatiheiden herk-
kujen pariin.

Anne Lagerstedt

Léhteet:

Viisas vatsa. Kuinka suolisto ja aivot

toimivat yhdessa.

Emeran Mayer. Atena.

Aktivoi aineenvaihduntasi.

Anu Marin. Otava.

Véhenné kaloreita ilman dieettia.

Pertti Mustajoki. Duodecim.

Tavoitteesta tavaksi.

Anu Kangasniemi. Kirjapaja.

Kauneuden myytti.

Naomi Wolf. Kirjayhtyma.
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Yksinhuoltajakahvila

lloa ja turvaa lapsille,
d1deille hengihdyshetki

Tampereen NINKY:n yksinhuoltajakahvilassa on mukava,

lammin ilmapiiri, jossa kaikki huomioidaan ja toivotetaan
tervetulleeksi. Suuri kiitos siita kuuluu vapaaehtoisille.

L 2K 4

itejd autetaan lasten riisumi-
sessa ja pukemisessa. Muka-
na on vapaaehtoisia, jotka ju-
tuttavat ditejd, leikkivét las-
ten kanssa ja ovat ennen kaikkea sylei-
né néille pienille. Alkukahvin jalkeen pi-
detddn muskari, jossa mukana ovat kaik-
ki: didit, lapset ja vapaaehtoiset. Viikoit-
tain on myos eri teemoja; askarrellaan,
keskustellaan ajankohtaisista asioista ja
joskus dideille on hemmottelua. Juhlis-
tamme kahvilassa joulua ja muita kalen-
terivuoden juhlia. Puolenpéivin aikaan
syomme yhdessé lounaan, kertoo Itu-toi-
minnan vastaava Quti Papunen.
Valtakunnallisen Vuoden vapaaeh-
toiset -kilpailun kymmenen kérkeen
paési viime vuoden lopulla Tampereen
NNKY:n yksinhuoltajakahvilassa 10
vuotta vapaaehtoisina toiminut paris-
kunta Pertti Vesterinen ja Irma Kar-
jalainen. He ovat olleet korvaamatto-
mina sylein, késind ja korvina.

Sisaltoa elakepdiviin

Pertti Vesterinen ja Irma Karjalainen
muuttivat eldkkeelle jadtyadn Helsin-
gistd Tampereelle vuonna 2006. Taak-
se jaivat Pertin ura talousjohtajana ja
Irman ura sihteerind.

— Olimme kavelylld keskustassa ja
osuimme Koskikeskuksessa eri yhdis-
tysten rekrytointitapahtumaan. Tampe-
reen NNKY oli mukana esitteleméssé
omaa toimintaansa. Toimitusjohtaja Pia
Nurminen kertoi meille mm. Itu-toi-
minnasta ja yksinhuoltajakahvilasta.
Han ehdotti, ettd tulisimme tutustu-
maan sinne heti kun toiminta loppuke-
sdstd kaynnistyy. Kaikki kuulemamme
tuntui mielenkiintoiselta ja paatimme
lahtea katsomaan, millaista kahvilan toi-
minta on, Pertti Vesterinen kertoo.

— Odotimme tuota ensimmaiisté
torstaita. Vastaanotto kahvilassa oli
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KARI SALMELA

/ Lapset ovat

| arvokkainta, mitd

\ meilld ylipdditddn
& Vvoiolla.

lammin. Kun yh-diteja lapsineen alkoi
saapua kahvilaan, siitd leikkiminen ja
sylittely lahti kdyntiin. Muuta ei tarvit-
tu, tdima vei meidiat ”humuun” mukaan.
Olemme tehneet tdtéd vapaaehtoistyota
yhdessd yli 10 vuotta. Se antaa siséltod
elimddamme. Usein kertaamme kotona
paivin tapahtumia.

Aarre sylissasi

— Olen alusta alkaen lahtenyt mukaan
tdysin syddmin, kertoo Irma Karjalai-
nen. — Lapset ovat arvokkainta, mitd
meilld ylipdatdédn voi olla. Olen yhtena
aikuisena leikkiméssé ja hoivaamassa
lapsia. Toivon, etté voin osaltani antaa

Kymmenen
vuotta vapaaeh-
toisina toiminut
pariskunta Pertti
Vesterinen ja
Irma Karjalainen
ovat olleet kor-
vaamattomina
syleind, kdsing
ja korvina.

iloa ja turvaa lapsille seka éideille pie-
nen hengdhdyshetken. Tdmé on muka-
vaa ja antoisaa yhdessd oloa. Lapselta
tullut hymy tai halaus kahvilasta lah-
dettdessid kruunaa péivén.

— Vaikka ditind joskus tuntuisi uu-
vuttavalta ja ylitsepddseméattomaén vai-
kealta, et ole silloinkaan yksin, Irma
rohkaisee. — Ole rohkea ja pyydé apua,
kun sitd tarvitset, apua on nykyisin ai-
na saatavissa.

Hengellisetkin tarpeet
huomioidaan

Lapset tarvitsevat aikuisen laheisyytts,
ohjausta ja hoivaa. — Uskon, etté lapsi
vaistoaa sen, milloin aikuinen on aidos-
ti lasnd. Néin toimien lapselle syntyy
tunne, ettd hianet otetaan huomioon,
héntd kuunnellaan ja hénelle tulee tur-
vallinen olo. Jokainen lapsi on oma per-
soonansa. Lapselle tulee antaa aikaa.

— Kahvilassa meilld on ruokarukouk-
set, muskarissa laulamme myos hengel-
lisid lauluja. Juhlapaivit huomioidaan:
kerrotaan miksi niité vietetddn ja esite-
tddn piirrosten, tarinoiden ja muun rek-

SASKIIA PHOTOGRAPHY

visiitan avulla niin, etté lapset pystyvit
seuraamaan esitystd ja mielenkiinto
sdilyy.

— Hengellisid eviitd annetaan mieles-
téni sopivasti. Néin kahvilatoiminta pal-
velee parhaiten kaikkia sielld kayvia &i-
tejd lapsineen, Irma Karjalainen toteaa.

Isathahmo antaa turvaa

Miehié voi olla hankala houkutella va-
paaehtoisty6hon lasten parissa. Pertin
mielestd tehtdvéd on miehelle aivan nor-
maalia elamaa.

— Olen aina pitédnyt lapsista. Minul-
la on kolme lasta ja seitsemén lasten-
lasta. Itussa mukana oleminen antaa
paljon eldmaéniloa. Pienen lapsen hymy
jaleikkiminen hénen kanssaan on luon-
nollista. Lapset oppivat luottamaan.
Joskus on tunkua syliin. Neljé lasta sy-
lissda samanaikaisesti on enndtys ja kol-
me on nukahtanut syliin perégjéilkeen.
Unettavaa seuraa lapsille, eiko vai, Pert-
ti Vesterinen vitsailee.

Palkitsevaa toimintaa
— Olemme tehneet tahoillamme mo-
nenlaista vapaaehtoistyotd jo tydeld-

missé ollessamme. Meille pienet lap-
set ovat térkeitd. Heiddn antamansa pa-
laute on takuuvarmasti aitoa ja he ovet
spontaaneja ilmaisussaan. Lasten kir-
kas ja avoin katse sekd hymy ja nauru
palkitsevat. Se antaa voimaa jaksaa ja
jatkaa. Lapset ovat innokkaita oppi-
maan uutta ja he tulevat helposti leik-
keihin mukaan, Pertti toteaa.

— Olemme harrastaneet yhdessé mo-
nenlaista: kiymme teatterissa, konser-
teissa, nayttelyissd, luemme Kkirjoja,
olemme opiskelleet espanjaa kansalai-
sopistossa, kiymme pdivittéin, jos suin-
kin mahdollista, 8-10 km kévelylenkil-
1a kauniissa Kaupin maastossa. Meilld
on nyt nelja pientd lastenlasta, jotka ovat
meille tirkeitd ja joille meiltd téytyy 16y-
tyd aikaa. Pertti toimii erilaisissa yhdis-
tyksissd ja on mm. taloyhtiomme halli-
tuksen puheenjohtaja, Irma kertoo.

Vapaaehtoistyota

I6ytyy jokaiselle

Jokaiselle halukkaalle 16ytyy varmasti
omanlainen vapaaehtoistydmuoto. Pie-
nikin apu voi olla merkityksellinen toi-
selle. Ei tarvitse olla erityistaitoja,

Kahvilassa kdy éiteja Tampereelta ja
Ighikunnista, yleensé 2-3 vuoden ajan,
kun lapset ovat pienia. Kahvilassa éidit
voivat verkostoitua ja vaihtaa ajatuksia
keskendidin seké nauttia ohjelmasta.

voimme itse kukin kéyttda niitd lahjo-
ja mitd olemme saaneet.

— Jokapdiviisessa elamissikin olisi
hyvd muistaa, miten pienelld teolla, hy-
myllé tai tervehtimiselld voi olla toisel-
le ihmiselle suuri merkitys. Hetken eh-
tii aina kuunnella sairasta, idkasta tai
muuten yksin olevaa. Voimme hyvin
tuoda elamain iloa, mika ei maksa mi-
tddn ja antaa itselle monin kerroin voi-
maa, Pertti Vesterinen summaa.

Yksinhuoltajakahvila syntyi syksyl-
14 2005 Tammerkosken soroptimistien
aloitteesta. — Varat kahvilan perusta-
miseen koottiin jarjestdmaélld konsert-
ti. Itu-tyo oli juuri alkanut Tampereel-
la ja ajatus kahvilasta, jossa ndiden 12
vuoden aikana on ollut mukana satoja
ditejd ja lapsia, sopi hyvin Ituun, kertoo
Outi Papunen.

Outi Papunen
Anne Lagerstedt
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Tietosuoja-asetus

Tietosuoja-asetus
tulee, oletko valmis?

liisa Lohjan NNKY:ssa*
on saanut kuulla uudesta
EU-tietosuojalaista, joka
astuu voimaan 25.5.2018.
Sitd ennen hénen hoita-
mansa yhdistyksen on
saatava tietoturva-asiat kuntoon.

— Taas tétéd byrokratiaa, Eliisa jupisi,
mutta muistutti itselleen, ettd kysymys
on sekd yhdistyksen ettd jdasenten tur-
vallisuudesta. Rikolliset kaikkialla maa-
ilmassa kalastavat ihmisten henkil6tie-
toja rikoksiensa tyokaluiksi. Esimerkik-
si netistd on helppo tilata véérilla hen-
kilotiedoilla tavaraa, pikavippejd, mat-
koja ja muuta, joiden laskut konna antaa
lahettda henkilotietovarkauden uhrille.
Myos lasku tiedot vuotaneelle yrityksel-
le tai jérjestolle tulee olemaan suuri.

Eliisa ei kuitenkaan pelésty. Tésta-
kin selvitadn. Kuppi kahvia ja juttutuo-
kio parin vapaaehtoisen, Tiinan ja Lee-
nan kanssa auttaa selvittdméén mielen.

Kuinka suojaudumme
rikollisilta?

— Mika oikein on henkil6tieto? kysyi
Tiina mietteliddna.

— Se voi olla nimi, osoite, puhelin-
numero, syntymadaika, henkilétunnus,
sahkopostiosoite, sormenjalki, valoku-
va tms. Niitd henkilotietoja voi 16ytya
listoina paperilla, Excelillg, irrallisilla
paperinpaloilla, Facebookissa, kansiois-
sa, tiedostoissa tietokoneella, USB-ti-
kulla jne. Kaikki ne ovat saman arvoi-
sia, Elisa muisteli kuulemaansa.

— No hyvénen aika! puuskahti Lee-
na. Néden joka péivé roskiksessa mai-
noksia ja lehtid, joissa on vastaanotta-
jan nimi, osoite ja asiakasnumero. Olen
nahnytjopa pois heitettyjé laskuja. Mi-
ten meidédn lappusemme ja tiedostom-
me voisivat olla sen kummempia tieto-
suojariskeja?

< 14 NAKYVA NAINEN

Minna Hanninen, Elli Laine

Henkilotietojen
kasittely

EU-tietosuoja-asetuksen vaatimukset

KAUPPAKAMARI

— Siindpéd se. Asiakasnumeroissa ja
viivakoodeissa, yhdistettyné osoitetie-
toihin, on paljon hyodyllistd tietoa ri-
koksentekijalle. Siksi EU on nyt tiukka-
na, etteivit ainakaan yritykset ja yhdis-
tykset hutiloi henkil6tietojen kanssa. Ei
tdma uusi laki ole. Uutta on se, etté yri-
tyksiltd ja yhdistyksiltéd vaaditaan sopi-
mubksia ja dokumentointia siitd, miten
piddmme huolen, ettei tietoja paady
védriin késiin. Voihan kédydé niin, ettd
USB-tikku putoaa taskusta bussinpen-
kille tai joku vieras, joka kay tilaisuuk-
sissamme toimitiloissamme, hiippailee
toimistoon ja nappaa vaikkapa jésen-
luettelon mukaansa, Eliisa selosti.

Miten tiedot havitet&adn?
— No mit4 listoja meill4 sitten on? ky-
syi Leena, joka uutena tulokkaana ei
vield tunne kaikkia kayténtoja.

— Meilld on sdhkoinen jésenrekiste-
ri Suomen NNKY-liiton hallinnoima-
na. Liitto on jasenrekisterin paakaytta-
ja eli rekisterinpitdja. Mind toiminnan-
johtajana, jolla on pédsy tunnuksilla

oman yhdistyksemme osalta jasenre-
kisteriin, olen rekisteriasioiden hoita-
ja. Joillakin paikallisyhdistyksilld on
pelkét paperilistat, josta he antavat tie-
dot liitolle esim. Nékyvé Nainen -leh-
den postitusta varten.

— Lisdksi meilld on hallituksen ja-
senten yhteystietolista, luettelo vapaa-
ehtoisista sekd listoja ilmoittautumisis-
ta mm. retkille ja ryhmiin. Kaikista
ndistd listoista henkilGtietoineen mei-
dén on pidettéva tarkkaa huolta. Sitten
kun emme listoja enéé tarvitse, meidén
on havitettava ne huolellisesti, esimer-
kiksi silppuamalla tai polttamalla. Jos
paperia on hyvin paljon, voi tilata myos
turvalukitun roska-astian, jonka sisil-
16n firma hévittad turvallisesti. Ndin
tehdéén liitossa ja Hotelli Helkassa,
Eliisa selosti.

Rekisterdityjen oikeudet

— No hyvé, mitd muuta téssd on vield
tehtdvd, kysyi Tiina. — Mistd me tie-
dimme, kuka niitd asioita kulloinkin
hoitaa, onhan meilld vaihtuvuutta ja
monia vapaaehtoistyontekijoita?

— Juuri siksi meidén on kirjoitettava
ylos tarkka kuvaus siitd, mitd henkil6-
tietoja kerddmme, miksi, mistd 16yddm-
me ne, miten kisittelemme niitd, an-
nammeko niitd toimiston ulkopuolelle
ja miten, Eliisa selitti.

— Saamme koota vain asianmukais-
ta tietoa, ei mitdan ylimadréista. Rekis-
teroidylld on oikeus saada tieto siitd,
mité tietoja hénestd kerdtdédn ja miksi.
Hénelld on myo6s oikeus tulla unohde-
tuksi, eli poistattaa ihan kaikki tiedot
itsestdan.

— Sitten pitdd miettid kuinka séilom-
me tiedot niin, etteivit ne joudu sivul-
listen kasiin. Millainen tietoturva meil-
13 on henkil6tietoja kasittelevien ihmis-
ten tietokoneissa ja mobiililaitteissa, ke-

MARI HYTTINEN

Yhdistyksissé on henkilorekistereité eli kaikenlaisia listoja, luetteloita ja tiedostoja,

joissa on henkilétietoja seka paperilla etté tiedostoina ICT-laitteilla. Olemme
vastuussa siitd, miten huolellisesti kasittelemme, séilémme ja hévitimme tietoja.

nelld on oikeus tarkastella ja kasitelld
henkilotietoja jne. Eli kirjoitamme ko-
ko prosessin paperille. Jos virkamies tu-
lee kysyméédn, miten asiat meilld on hoi-
dettu, annamme paperin hinelle nih-
taviksi. Ei tamd rakettitiedettd ole, hy-
myilee Eliisa.

Liittoudutaan liiton kanssa

— Tietokonejuttujen kanssa pitda olla
tarkkana myds, kun tietokone menee rik-
ki ja se havitetddn. Kaikkein varmin ta-
pa on irrottaa koneesta kovalevy ja polt-
taa se. Silld tavoin olen itse varmistanut
oman tietoturvallisuuteni, Leena sanoi.

— Tuo tapa ei taida olla kovin ilmas-
toystévillinen, paheksui Tiina.

— Sitten teemme kirjallisen sopi-
muksen jasenrekisterin hoitamisesta
liiton ja yhdistyksemme kesken. Sopi-
mukseen kirjataan mihin tarkoitukseen

jasenrekisteri on tarkoitettu, ja jossa
liitto méaritelladn paakayttajaksi eli re-
kisterinpitéjaksi, ja kukin paikallisyh-
distys on jasenrekisteriasioiden hoita-
ja. Helppoa!

— Voimme toki sopia liiton kanssa, et-
ta he hoitavat meiddn jasenrekisterim-
me sielld Helsingissa vaikkapa vain va-
liaikaisesti. Lopuksi teemme teemme
kuvauksen rekisterin suojauksesta, Elii-
sa paatti.

Riitta Réntild
Anne Lagerstedt

Lisdtietoja: Henkilctietojen késittely.
EU-tietosuoja-asetuksen vaatimukset.
Hanninen, Laine, Rantala, Rusi, Var-
hela. Kauppakamari 2017.

(*kuvitteellinen paikallisyhdistys
ja henkilot)

Henkilotietojen
elinkaari

B Kuka kerdi ja kisittelee
henkilotietoja?

B Kenen kanssa kerdtaan
ja késitelladan?
Onko maééritelty tietojen
sdilyttdmisajat?
Miten henkil6tietoja
keratdaan?

Miksi henkil6tietoja

kerédtdan?

B Mistd henkilotietoja
keratdan?

B Miten henkil6tietoja
kasitelladn?

B Miten henkilGtietoja
sdilytetdadn?

B Miksi henkil6tietoja
sdilytetddn?

B Missd nykyisid henkilo-
tietoja sdilytetadn?

B Missé vanhoja tietoja
sdilytetddn?

B Miten henkilGtietoja
luovutetaan?

B Miksi henkilotietoja
luovutetaan?

B Milloin henkilotiedot
poistetaan?

B Miten henkilotiedot
tuhotaan?

—
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Dataskyddsforordning

Behandling
ersonuppgifter

av p

hos KFUK-féreningar

iiforbundet tar emot
registreringar  for
Naiset tunturissa
veckan. Det hander
inte i sig sjalv. Vem
tar hand om det, vil-
ken information behover vi, var hittar
vi den, vilken information Kristian,
kocken péa Tunturikeimi6, behover fran
deltagarna och hur far han den.

Nar vi anordnar evenemang eller
moten som vi ber om registreringar
kommer vi att hantera personlig infor-
mation. Eller nér en ny medlem vill an-
sluta sig till var férening kommer vi att
inkludera hennes personuppgifter i
KFUK medlemsregister eller, nir en
medlem tillkénnager en adressdndring,
handlar det om hantering av person-
uppgifter.

Och vad gor vi till deltagarlistan ef-
ter hindelsens slut? Om vi destruerar
det, hur och nér ska vi gora det? Ska vi
flytta den framéat? Vem i vara férening-
ar hanterar personlig information? Hur
och med vilket medel? Vid behandling
av personuppgifter dr den sekundira
saken om vi anviander en penna och
papper och mappar eller hanterar vi allt
elektroniskt.

Deadline den 25 maj

Under varen kommer vi att fokusera pé
behandling av personuppgifter och
skydd av vara data vid KFUK:s regio-
nala méten i februari. EU:s dataskydds-
forordning trédder i kraft den 25 maj,
och da kommer vi gemensamt att kon-
solidera KFUK:s personuppgifter. Det
krévs bara en paus for ett 6gonblick for
att stoppa och spela in saker. Om vi har
nagot att fordndra, kommer vi att g6-
ra det.
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I alla EU-lander giller sekretesspo-
licyn f6r en forordning som innehaller
bestimmelser om insamling, lagring
och anvdndning av personuppgifter.

Hur férbereder vi oss?

Syftet med dataskyddsférordningen
ar att forhindra att personuppgifter
kommer i fela hdnder. Stolden av per-
sonuppgifter ar ett allvarligt hot mot
oss Overallt. Kriminella kan samla
namn och adressinformation samt var
personbeteckning och anvinda dem
i bedragligt syfte. Rakningen sdnds
till oss.

For att forbereda oss ska vi betrakta
pé foljande fragor nér det géller person-
uppgifter:

Hur samlar vi in dem?

Hur haller vi dem?

Hur 6verfor vi dem?

Hur forstor vi dem?

Vem hanterar dem?

Svar och motiveringar registreras i
ovanndmnda atgidrder och lagras till-
sammans med medlemsregistret.

Avtalen
Darefter gor vi ett skriftligt avtal om
forvaltningen av medlemsregistret mel-
lan férbundet och den lokala férening-
en. De fragor som ror kontraktet om-
fattar:

For vilket andamal d4r medlemsre-
gistret avsett.

Den ansvariga administratoren av
foreningen, det vill sdga regulatorn.

Om en lokal forening vill ge sitt med-
lemsregister till forbundet, till exempel
tillfalligt, s kommer vi 6verens om hur
vi hanterar. Slutligen goérs en beskriv-
ning av registrets sikerhet.

Rétt till information

Behandling av personuppgifter krévs
for att vara transparent. Registraren dr
darfor skyldig att limna information
om behandling och bearbetning av di-
na personuppgifter bade och i insam-
lingen och behandling. Du har ritt att
fa information om den registeransva-
rige, syftet med behandlingen av per-
sonuppgifter, regelbundet informa-
tionsutbyte och anvdndningen av den
registrerades rittigheter vid behand-
ling av personuppgifter.

Alla har ratt att fa information ock-
sa fran registret, som maste samman-
stéllas frén alla personliga register. Det
visar bland annat styrelsens namn och
vilken information som samlas in och
anvénds for registret. Registraren kan
ocksa innehalla en rubrik om den re-
gistrerades rittigheter.

Du har ritt att fa sekretesspolicy for
din visning som regel pa registratorns
kontor. Om registret ar online maste
registreringsbeviset vara online.

Register over personregistret
Beskrivningen ska innehélla namn och
kontaktuppgifter for den registeransva-
rige och i forekommande fall hans re-
presentant, syftet med och beskrivning-
en av behandlingen av personuppgifter
samt en beskrivning av den registrera-
de grupp eller grupper av den registre-
rade och relaterade data eller datagrup-
per. Dessutom redovisar rapporten
uppgifter som regelbundet 6verfors och
overforingar av data utanfér EU / EES.
Slutligen utarbetas en beskrivning av

principerna for skydd av registret.

Riitta Rintild
Oversyn av 6versittningen
Monika E. Pensar

MARI HYTTINEN
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Livscykel av
person-uppgifter

B Vem samlar och behandlar
personuppgifter?

B Med vem samlas in och
hanteras personuppgifter?

M Har data lagringstider
definierats?

B Hur samlar jag in
personuppgifter?

B Varfor samlas person-
uppgifter?

M Var samlas person-
uppgifter?

B Hur behandlas person-
uppgifter?

B Hur forvarar jag person-
uppgifter?

B Varfor lagras person-
uppgifter?

B Var lagras aktuella
personuppgifter?

B Var lagras gamla data?

B Hur skickar jag
personuppgifter?

B Varfor presenteras
personlig information?

B Nir kommer person-
uppgifter att raderas?

B Hur tar jag bort person-
uppgifter?
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www.tunturikeimio. fi

NAISE'T

TUNTURIKEIMIOE

TUNTURISSA

.26.8.-1.9.2018—

Tule kokemaan erdmaaluonnon rauhaa ja yhdessdolon iloa.

Kohteinamme ovat Keimiétunturin huikaisevan kauniit maastot
ja legendaarinen Tunturikeimio, joka tarjoaa kodikkaan majoituksen upeassa
ympdristossd Pallas-Ylldstunturin kansallispuiston liheisyydessd.
Erilaisiin vaelluksiin on mahdollista osallistua kunnon ja innon mukaan.
Ohjelmassa myés kulttuuria, hartautta, laulua, leikkid ja letunpaistoa.

Sunnuntai 26.8.
Saapumiset
17 Paivdllinen
Saunat, tutustumisilta ja iltalaulu
Maanantai 27.8.
8-9 Aamupala ja evaiden teko
Aamun sana
10 L&htd Yliaksen suuntaan,
reifit rivakoille ja kapsaksille
17 Paivallinen
Saunat, iltahartaus ja illapala
Tiistai 28.8.
8-9 Aamupala ja paivan evaat
Aamun sana
10 L&hto bussilla Kittilaan, Kaukosen
kylaan ja Saresténiemi-museoon,
www.sarestoniemimuseo.com
18 Paluy
Paivallinen
Saunat, illahartaus ja illapala
Keskiviikko 29.8.
8-9 Aamupala
Aamun sana
Tunturikeimién perinteiset talkoot
— leivomme karjalanpiirakoita ja
kampanisuja
Keittolounas
Saunat ja pdivéllinen
19 Perinteinen kyldilta
Tunturikeimidlla
Torstai 30.8.
Hiliainen aamupdivd
8-9 Aamupala ja pdivan evaat
Aamun sana
10 Lahto Oloksen vaellusreiteille
14 Saunat
17 Paivallinen
leftu- ja laulvilta kodassa
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Perjantai 31.8.

8-9 Aamupala ja pdivén evaat

9  Orfodoksinen aamupalvelus,
opetustuokio ja futustuminen
musiikkiperinteeseen
— Is& Rauno Pietarinen ja kanffori
Anneli Piefarinen
Vaellus Keimictunturille

17 Paivéllinen

18  Akafistos luomakunnalle

Lavantai 1.9.

8-9 Aamupala
Luomakunnan rukouspdivan
aamuhartaus
Neékemiin Tunturikeimio!

Osanottomaksut

o NINKY:n ja SEN:n naisverkoston
iasenille 330 €

® (eiasenille: 375 €).

Sisaltaa taysihoidon majoituksi-
neen, retken Kittilén Sdresténiemi-
museoon. Muut kuljetukset (Yllds,
Olos) kohtuullisella omakustannus-
hinnalla.

Majoitus on jaetussa kahden tai
useamman hengen huoneessa.

Matkustaminen Tunturikeimiclle:
® Ysjuna Rovaniemelle, josta bussi
Tunturikeimién fienhaaraan.

e Lento Kittilaan, josta lentokentta-
taksi (bussilipun hinnalla)
Tunturikeimioén pihaan.

Lisatiedot esim. farvittavista
retkivarusteista IGhempénd
tapahtumaa.

limoittautuminen
6.8. mennessa:
leila.variola@ywca fi

puh. (09) 434 2290.

Lisatietoja
riitta.rantila@ywca.fi fai

050 588 6832.

Lémpimdsti tervetuloa!
Suomen NNKY-liitto

IKIOMA -ohjaajien koulutus Lahdessa

aaliskuussa jdrjestetdadn

Lahdessa Eteld-Suomen

vapaaehtoisille ohjaaja-

koulutus. Viikonloppu-
koulutuksessa perehdytéddn pienille né-
ko- ja monivammaisille lapsille suun-
nitellun kosketeltavan IKIOMA ensi-
kirjan® tekemiseen ja vapaaehtoisten
ohjaamiseen.

IKIOMA ensikirja on nelisivuinen
kirja, jonka kuvitukselle ja materiaaleil-
le on tarkoin mééritetyt ohjeet. Vapaa-
ehtoiset tekijit ovat eri puolilla Suomea
valmistaneet tdhdan mennessa kirjoja
runsaat sata ja noin 40 perhetté on jo
saanut oman kirjansa. Koulutuksella
taataan tasokas vapaaehtoisten ohjaa-
minen.

Ohjaajakurssilla IKIOMA ensikirja
idean &iti ja koordinaattori oululainen
Vuokko Kerinen kertoo pienen lapsen
koskettelukirjasta ja sen merkityksesta
ndko- ja monivammaiselle lapselle.
Kurssilla my6s valmistetaan IKIOMA
ensikirjan sivuja.

MARIHYTTINEN

Viikonloppukoulutus pidetdédn Lah-
den Cumulus-hotellissa lauantaina
10.3. klo 10-20 ja sunnuntaina 11.3. klo
9-18. Se on maksuton ja siihen sisdl-
tyy myos ruokailut ja majoitus, mat-
kakustannuksiin on mahdollista saa-
da avustusta. Osallistujilta edellyte-
tadn yhden IKIOMA-ryhmén perus-

IKIOMA ensi-
kirja® on neli-
} sivuinen
koskettelukirja
pienille ndké-
_ ja monivam-

| maisille lapsil-
le. Tule mukaan
opiskelemaan
ohjaajaksi
kirjojen tekija-
ryhmille.

tamista omalla paikkakunnallaan.
IKIOMA-hanketta koordinoi Oulun
NNKY. Lahden koulutuksen rahoittaa
LCLahti/Vesijarvi.
Koulutukseen mahtuu kymmenen
osallistujaa. llmoittautuminen ja
lisatiedot vuokko@touchtale.com

tai p. 0400 726178.

Enis kirkko valittad thmisesti

iitta Kyldnpdid on koonnut

ansiokkaasti yksiin kansiin

yhden ihmisen ldhes koko

eldmén. Kirja etenee krono-
logisesti Pentti Linkolan lapsuudesta
kohti vanhuutta ja perustuu lukuisiin
Linkolan ja muiden haastatteluihin se-
ké Linkolan kirjoituksiin. Lahteiné on
kéaytetty myos Linkolasta kirjoitettuja
teoksia.

Kokonainen ihminen ja hdanen koko
elaminsi ei kuitenkaan ole mahdutet-
tavissa parhaimmankaan kirjan kan-
siin. Kirjasta huokuu Kyldnpéén syva
kunnioitus ja arvostus Linkolaa koh-
taan. Objektiivista historiikkid han ei
ole tavoitellut. Kirja on kuitenkin aa-
rimmadisen rehellinen ja antaa tilaa
my0s niille, jotka ovat julkisesti arvos-
telleet Linkolaa mm. fasismista.

Pentti Linkola on toisinajattelija.
Kun muut eroavat kirkosta, hén liittyi
vanhoilla péivilladn takaisin kirkkoon,
josta oli ylioppilasvuonnaan eronnut.
Héanen mielestddn kirkko on enii ai-

IHMINEN

JA LEGENDA

LINKOLA

noa, joka oikeasti vélittdd ihmisesta.
Linkola on kéyttdnyt ymparisto-sa-
nan sijaan sanaa luomakunta, koska se
on dinteellisesti kauniimpi. Luoma-
kunta korostaa kohtalonyhteyttd muu-
hun elonkehéin. Linkolalle maapallon
eldinten ja kasvien eloyhteison varjele-

minen on ihmisen tarkein tehtdava. Han
suree, ettei koskemattomia erdmaita
endd ole.

Pentti Linkolan voimakkaan yhteis-
kunnallisen vaikuttamisen aika oli
1980-luvulla, jolloin hdnen puheensa
saivat laajalti huomiota valtamediassa.
Vihredssi liikkeessd hin jéi kuitenkin
yksin — Linkolan eloonjdédmisoppi tyr-
miéttiin parlamentaariseen valtaan
nousussa olevassa liikkeessa.

Linkolan merkittdva eliméntyo
luonnon puolestapuhujana kilpistyy
hidnen perustamaansa Luonnonperin-
tosddtioon. Saatio ottaa vastaan lah-
joituksia yksityisiltd ja kdyttdd ne van-
hojen luonnontilaisten metsien os-
toon.

Riitta Kyldnpéén kirja on arvokas
kulttuuriteko, kunnianosoitus Linko-
lalle ja Tietokirjallisuuden Finlan-
dia-palkintonsa ansainnut.

Leena Vilkka

Pentti Linkola — ihminen ja legenda,

Riitta Kylanpaa, Siliala 2017
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NNKY-palsta

Katso my6s: www.ywca.fi > Paikallinen toiminta

Tiedot NNKY-palstalle: Nakyva
Nainen 2/2018 to 8.3. mennessa
osoitteeseen anne.lagerstedt@
ywca.fi, kiitos. Kaikkien yhdistys-
ten tiedot tervetulleita. Tiedot
pyydetdan toimittamaan mah-
dollisimman ytimekkaasti ilmais-
tuna. Toimitus varaa oikeuden ly-
hentda tekstia.

ETELA-POHJANMAAN NNKY

» Juurikuja 5
60510 Hyllykallio
pj. Pirkko Takala, p. 050 4014565
pirkko.takala@netikka.fi
ep.nnky@gmail.com

» Arkadiagatan33A 13
00100 Helsingfors
www.helsingforskfuk.fi
pj. Christina Elving-Andersén
040 545 0409
christina.elving@live.fi

HELSINGIN NNKY

» Mechelininkatu 15A 8
00100 Helsinki
p. 044 5944528
hnnky@hnnky.fi, www.hnnky.fi
pj. Katri Jussila
tj. Leena Vilkka
Facebook Helsingin NNKY

KEVATKOKOUS to 22.3. klo 18.30,
Mechelininkatu 15 A 8. Kokouksen
alussa klo 18 synttarikakkukahvit
alkuvuodesta ja kevaalla syntyneil-
le jasenille.

VUOSAAREN TYTOT

Avoimet olohuoneet Rastilassa ti
klo 14-17 (4.-6.-1k tytot) ja ke klo 15—
18 (7.-9.-k tytot).

Avartti-ryhmaét (14-18-v.): uusia jut-
tuja keskiviikon avoimen olohuo-
neen yhteydessa.

Pilotti-6.-7-k. tytdille, jotka toivovat
uusia kavereita, erilaisia harrastuksia
ja mielekasta tekemistd, to klo 15-18.

HARRASTEKERHOT

Tytot ja pojat tervetulleita! Kerhoi-
hin ilm. harrastushaku.fi -sivustolla,
hakusanaksi kerhon nimi.
TIISTAISIN

Liikuntakerho 3.-6.-luokkalaisil-
le, klo 14-16 Meri-Rastilan nuoriso-
talo. Maksuton, ei ennakkoilm.
Kokkikerho 3.-6.-lk., klo 17-19 Me-
ri-Rastilan nuorisotalo, 25 €/kausi.
Pulla- & puuhakerho 1.-3.-lk., klo
15-17 Malmin nuorisotalo, 25 €/kausi.
Pulla- & puuhakerho 4.-5.-lk., klo
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17-19 Malmin nuorisotalo, 25 €/kausi.
KESKIVIIKKOISIN

Kokkikerho 3.-6.-1k., klo 16-18 Kal-
lahden nuorisotalo, 25 €/kausi.
TORSTAISIN

Taide- ja valipalakerho 3.-6.-lk.
klo 16-18 Kallahden nuorisotalo, 25
€/kausi.

Luomakuntakerho 3.-6.-lk., klo 17-
19 Viikin nuorisotalo, 25 €/kausi.

ILOA LUONNOSTA JA ELAIMISTA
-luomakuntaleirit 9-12-v. tytaille.
Lisatiet. toiminnanohjaaja.
Paivaleirit 4.-8.6. ja 18.-21.6. klo
9-15, T66I6n tyttdjen tupa.
Yoleirit 11.-15.6. ja 9.-13.7. Ostersun-
domin leirikeskus.

Yoleiri 30.7.-1.8. Vartiosaari.

llm.: harrastushaku.fi -sivustolla, ha-
kusanalla luomakuntaleiri.
Leirinohjaajien koulutus 11.-12.5.
Uutelan kdmppd, Lisatiet. ja ilm. kou-
lutukseen (max 8 hl6a) toiminnan-
johtajalle.

VOIMASISKOT -ryhmat ti-iltaisin:
T66l6n Tyttojen Tuvalla venajankie-
listen maahanmuuttajanaisten ryh-
maé, ohj. Anna Kajava, annushka.ka-
java@gmail.com.

Vartiokylan kirkolla, ohj. Paula
Enckell.

Vantaalla Myyrmaen kirkon moni-
toimitilassa, ohj. Anne-Marja Isoaho.
Ryhtyisitko Voimasiskot -ryhméan
ohjaajaksi? Ota yhteys toiminnan-
johtajaan.

KAMALAT AIDIT® -vertaisryhma jo-
ka toinen ma klo 17.30-19.00 Helsin-
gin NNKY:ssa ja parittomilla viikoil-
la to Rastilassa. Kyselyt ja ilm. toimin-
nanjohtajalle.

NUORTEN NAISTEN KIRJAPIIRI
noin 18-35-v. naisille kerran kk. Ohj.
Veera Lupunen.

MUSIIKKILEIKKITOIMINTA Mikael
Agricolan kirkko, Tehtaankatu 23.
Keskiviikkoisin ryhmd 1: vauva +
vanhempi klo 15.00-15.30; ryhmdi 2:

1-2-v. + vanhempi 15.45-16.15,
ryhmd 3: 3—-4-v. (vanhempi voi olla
mukana) 16.30-17.00, ryhmd 4: 4-5 -v.
1715-17.45.

Hinta 110 €/lukukausi. Ilm. kotisivun
lomakkeella.

TULE VAPAAEHTOISEKSI:
Ehtisitko silloin talléin toimiston
avuksi tai emannaksi tilaisuuksiin, va-
paaehtoisohjaajaksi tyttdjen ryhmiin
ja leireille tai ryhtyisitké ryhmanoh-
jaajaksi? Kysy lisda toiminnanjohta-
jalta, raataloidaan sinulle sopiva va-
paaehtoistehtava kiinnostuksesi mu-
kaan.

HAMEENLINNAN NNKY

®» Saaristenkatu 19 B
13100 Hdmeenlinna
pj. Irja Appelroth
p. 050 60 825
irja.appelroth@gmail.com

IMATRAN NNKY

™ pj. Auli Piiparinen
p. 050 4118177

JOENSUUN NNKY

»» Malmikatu 2
80100 Joensuu
nnky.joensuu@kolumbus.fi
050 387 8950

Room Box -askartelukerho ma klo
16-19. Marina Mustametsa.
Voimasiskot-ryhma ti klo 17 NNKY:II&.
Monikulttuurinen Mimmeja maa-
ilmalta -kerho.

Tied. nnky.joensuu@kolumbus.fija FB.

JYVASKYLAN NNKY

™ Puistotori 4
40100 Jyvdskyld
Tanja Nieminen
p. 0407404472 (ma ja to 9-12)
jkinnky@elisanet.fi
Ajantasaiset lisdtiedot
ohjelmasta verkkosivuilta.
Kysy lisdtietoja toiminnan-
ohjaajalta, ellei toisin mainita.

AIKUISTEN TOIMINTARYHMAT
Avoin kohtaamispaikka aamiaisi-
neen ti klo 9-11, ohjelmallinen aa-
miainen (5 €) viikoittain.

Leidien leffatreffit.

Kirjapiiri | joka kuun 2. ma klo 13,
ohj. Mirja Knuuttila ja Sirkka Ruoko-
koski.

Kirjapiiri Il joka kuun 1. ti klo 13, ohj.
Pirjo-Liisa Sillgren
Exodus-raamattupiiri kerran kk
to klo 14, Heidi Watia.

Latinanpiiri joka kuun toinen ti

klo 13, ohj. Pirkko Sintonen.13.2.,13.3,,
10.4.ja 8.5.

Laku-ryhma Lauantain toivotut le-
vyt-ohjelman hengessa joka kuun 1.
pe 2.3, 6.4.ja4.5.klo13.

NUORET AIKUISET

Nuorten aikuisten lauluryhma
Jannat Harjoitukset vahintdan joka
toinen ti klo 18.15.

Annélan Ax-naiset.

LAPSET JA NUORET
Musiikkileikkikouluryhmat ke, 50
€ lukukausi

Pianotunnit ma ja ti-iltapaivisin,
syyslukukausi alk. 80 €
Partiolippukunta Harjun partio-
tytot Lisdtietoja ryhmista: Sanna
Kallio, 040 706 8768, kallionsanna@
gmail.com

KESKI-UUDENMAAN NNKY

™ pj. Anna Liisa Karjalainen
p. 040759 8909
alkarjalainen@gmail.com

Englannin keskusteluryhma Tie-
dustelut liisa.hynynen@pp.inet.fi.
ITU-tyon puhelinpdivystys ma ja
to klo 16-20, p. 040 518 8783.

» pj. Liisa Toikka
0456731949
liisa.toikka@ppl.inet.fi

KOTKAN SEUDUN NNK

» pj. Taru Kainlauri
p. 040708 4091
taru.kainlauri@luukku.com

KUOPION NNKY

» toimisto@knnky.fi
www.knnky.fi
p. 0447721928, Helena Kesonen
pj. Marja-Leena Konttinen
mlkonttinen@knnky.fi
Toimisto avoinna ma-to
klo 11-14
muina aikoina pj. 050 542 7561
Toiminta keskittyy
Vuorikatu 22 tiloihin

Voimasiskot™-ryhmat, kysy lisaa.
Lahetyspiiri to.

Gospel-lattarit ti.

Tilkkukilta ti klo 16.

Kasityopiiri kerran kuussa.
Matkakumppanuus ke klo 13.
ITU-ryhmat to klo 17
Sananjumalanpalv./SLEY to 22.2.
klo 18

Maahanmuuttajien kasityokerho
24.2.laklo 13.

Kirjallisuuskahvila su 25.2. klo 14
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“Jumala loi kaiken hyvaks
Maailman rukouspaiva 2.3.2018

Tamdn vuoden MRP-hartauden ovat laatineet Surinamen
MRP-toimikunnan naiset. Teemana on “Jumala loi kaiken
hyvéksi”, jossa aiheina ovat oikeudenmukaisuus ja
luomakunnan kunnioittaminen.

Maailman rukouspéivé on kaikille avoin tilaisuus,

joka siséltaa hartauden, yhteislaulua, kuvia ja kerrontaa
maailmalta sekd kahvitarjoilun. Jarjestdjing naisia

eri kirkkokunnista.

Taman vuoden kerdystuotto ohjataan Suomen Metodisti-
kirkon osoittamalle kohteelle, joka on kristillinen alakoulu
Intian Chennaissa (ent. Madras). Koulussa on esikoulu

ja luokat 1-5. Keréyksen tuotolla ostetaan mm. lapsille
koulukirjat seuraavaa lukuvuotta varten. Koulun toimin-
nasta vastaa paikallinen Bethel Mission -jarjest.

Pddkaupunkiseudun Maailman rukouspéivén hartaus
jariestetadn 2.3. klo 12 Helsingin Ev.lut. Tuomiokirkkoseu-
rakunnan seurakuntasalissa, Bulevardi 16b, 2 .kerros.

Tampereen Maailman rukouspdivan ilta jarjestetdan
pe 2.3. klo 18, Puistosali.

Tervetuloa myds muiden paikkakuntien jdrjestdmiin
tilaisuuksiin!

Ehdit viela jarjestamddn paikkakunnallesi oman Maailman
rukouspdivé -tilaisuuden. Tilaisuuden jarjestamiseen
tarvittava aineisto 2018 [dytyy liitteing sivulta
hitps://www.ywca.fi/00010707-maailman-rukouspaiva.

Kamalat didit®” Ma 26.2. klo 18.
Kahvila Wirwoitus eri paivina.
Tarkemmat tiedot netistd ja toimis-
tolta.

LAHDEN NNKY

®» Vapaudenkatu 8, 15110 Lahti
ywca@phnet.fi
www.lahdennnky.com
pj. Krista Karjalainen
p. ilt. 050 596 9645
Toimisto avoinna markkina-
keskiviikkoisin klo 9-13 sekd
to klo 16-18.
Puhelinpdiv. 050 545 3038 ja
klo 15 jéilkeen 050 596 9645.

Markkinakahvila 7.3. klo 8-13 joka
kk 1. ke. klo 8-13.

NNKY ry & Horizontelatino tans-
situnnit 2.3, 23.3,;13.4.ja 4.5. klo 17-
17.40.

Naistenpdiva 8.3.

Kevatkokous 22.3.

LAPIN NNKY

» pj. Ella Paksuniemi
040734 9226
ellapaksuniemi@gmail.com

MIKKELIN NNKY

®» pj. Leena Parkkonen
puh. 015336 308
gsm 050 526 8536
leena.parkkonen@luukku.com

Vuosikokous ti 27.2. srk-keskuksen
ylasali klo 16.30. Mukana Suomen
NNKY-liiton jarjestosihteeri Riitta
Réntila.

Y16s Jerusalemiin -tapahtuma Ris-
tiinassa 25.3. llm. Hilveliisa Ukkonen
040 0143 241 tai Eeva Aalto 050 369
2830.

Kevaan hetkia -jasenillat ti 20.3.,
t0 19.4., ja to 17.5. klo 16.30.
Jasenmatka Amsterdamiin 4.—
7.4.2018 (tdynnd, voit kysya lisdpaik-
koja Leena Parkkoselta).

Terveisia Amsterdamista -jasenil-
tato174.

Jasenmatka Vadksyyn ja Urajarven
kartanoon 9.6., Leena Parkkonen.

MANTYHARJUN NNKY

®» pj. AuliJokinen
p. 0405139857

OULUN NNKY

» Asemakatu 15
Kdyntiosoite: Isokatu 15
90100 Oulu
nnky.oulu@co.inet.fi
Toiminnanohjaaja 040 7514480

www.facebook.com/

Oulun NNKY

www.ywca.fi = Oulun NNKY
www.kamalataidit.fi

Kasityokahvila ma ja ke klo 12-15.
Piirustus- ja akvarellikurssi ti klo
18. Kysy vapaita paikkoja.
Monikulttuurinen naisten kerho
to klo 14-16.

Kirppis ke ja to klo 16-18, Asemaka-
tu15.

Taizé-henkinen rukoushetki su klo
18 Keskustan srk-talossa.

IKIOMA ensikirjatalkoot 24.2.,
24.3.,14.4.ja 5.5. klo 12-17. Kaikille riit-
taa tekemista, kaikki osaavat!
Kasityotarvikkeiden kirppis la3.3.
klo 11-14. Edullisesti kankaita, lanko-
ja, nappeja yms.
Palmusunnuntain rukous su 25.3.
klo 17, Isokatu 17.

Yhdistyksen kevidtkokous ma 26.3.
klo 18 Oulun NNKY:IIg, Isokatu 15.
Asiakasilta Oulun Finlayson-myy-
malassa ke 18.4. klo 18, kauppakes-
kus Valkean 2. krs. llm. 13.4. menn.
nnky.oulu@co.inet.fi tai 040 751
4480.

Sima- jamunkkimyyjdiset ma30.4.
klo 11-14.

Naiset yhdessa - vierailut Oulun
Ensi- ja turvakodilla noin kerran kuu-
kaudessa. Kysy lisaa 040 7514480.
Qigong-alkeiskurssi Voimanpai-
kassa, Heinatorinkatu 11-13 D. ma klo
18-19. Maksu 50 €. [Im. nnky.oulu@
co.inet.fi tai 040 7514480. Qigong on
kehon, mielen ja hengen hyvinvoin-
tia edistavaa lilkuntaa, joka sopii kai-
kille. Ohj. Judy Song.

ITU-tukea kriisiraskaustilanteeseen
puh. 044792 2229. Mahd. my&s hl6-
koht. tapaamiseen.

Tilaisuuksista tietoa myos Isoka-
tu 15:n toimistolla ma-ke klo 9-15,
to klo 10-17, pe suljettu.

PIRKKALAN NNKY

™ pj. Tuula Talikainen
p. 040 063 6524

PORIN NNKY

®» pj. Niina Mannila
044 5750994
niina.mannila@gmail.com
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SAVONLINNAN NNKY

» Linnankatu 22 A
57130 Savonlinna
pj. Ulla Juuti
p. 044 322 9371
ulla.juuti@suursaimaa.com

Itu-tyo Keskusteluapua yllatysras-
kaustilanteessa ja raskaudenkeskey-
tyksen jalkeen.

Maksuton raskaustesti. Neuvonta-
piste ma klo 15.30-18 Savonlinnan !
NNKY:n toimistolla, Linnankatu22 A. |
Puhelinpdivystys 044 349 53474 ma
klo 15-20, itusavonlinna@gmail.com,
www.ituprojekti.net.

SYSMAN NNKY ‘

®» pj. Virva Hokkanen
p. 040735 3242 '
virva.hokkanen@phnet.fi

TAMPEREEN NNKY

» Hdmeenpuisto 14 F
33210 Tampere
p. (03) 254 4000,
tnnky@tnnky.fi
Siskonlikka,
Satakunnankatu 31B
GL-Salonki,
Satakunnankatu 28 B

TILAISUUDET

Maailman rukouspaivan ilta pe
2.3.klo 18, Puistosali. Jarj. Tampereen
ekumeeninen tyoryhma.

Meita kantaa Jumala -naistentilai-
suudet klo 14.00, Kalevan srk-sali, Lii-
sanpuisto 1. la 10.3. Kati Nikali ja la
21.4. Pia-Maria Turunen.
Aarrekartta - luo unelmasi todek-
si ®la 10.3. klo 15-18, Puistosali. Hin-
ta 35 e (NNKY:n jasenille 20 e). Vetd-
jana terapeutti, aarrekarttaohjaaja
Paivi Niemi. Tied. ja ilm. paivi.niemi@
tnnky.fi.

Naisten kahvit ti klo 14, NNKY:l1a13.3. |
ja 104, Teemana vieraan kulttuurin
haasteita, Leena-Kaarina Nylund.
Maailman NNKY-pdivan kevdinen
sauvakavely ti 24.4. klo 10. Léhto
Aleksanterin kirkon suihkuldhteelta.
Yhdistys tarjoaa munkkikahvit Pyy-
nikin ndkotornin kahvilassa. llm.17.4.
mennessa: marjatta.muilu@tnnky.fi,
p. 050 307 4074.

TOIMINTARYHMAT
Kansainvilinen naisten olohuo-
ne, ke klo 10-12, Siskolikan kahvila,
Marjatta Muilu.

Kulttuuri- ja keskusteluryhma ke
klo 14, Pelipuiston srk-koti, Hervanta.
Kulttuuri- ja keskusteluryhma to
klo 15-17, Siskolikka, Marjatta Muilu. |
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ITU - NEUVONTATYO

Valtakunnallinen Itu-paivystys-
puhelin vaikeassa raskaustilantees- |
saoleville ma-pe klo 9-21, p. 050 401 '

5567. Tampere: p. 040 832 9001.
Neuvontapiste Itu, keskusteluapua
jailmaisia raskaustesteja, ti klo 12-16
jatoklo12-18, Himeenpuisto 14 F, 3.
krs, p. 040 832 9001, itu@tnnky.fi.
Armahdettu ja vapautettu -ver-
taistukiviikonloppu abortin lapikay-

' neille 23.-25.2. Siskolikka.

Vertaistukiryhma abortin lapikay-
neille alkaa 21.3. Tampereella.
Kutsuttu vdlittamaan -koulutus yl-
latysraskaustilanteessa olevan koh-
taamiseen 6.-8.4. Siskolikka. Tied. ja
ilm.: Outi Papunen p. 040 832 9001.

TOIMINTAA AIDEILLE JA LAPSILLE
Siskolikan kahvilassa

Avoimet ryhmét

Perhekahvila ma klo 10-13.

Avoin lltaryhma ke klo 17-19.
Avoin kahvila yksinhuoltajille tai
muuten yksin lapsensa kanssa ole-
ville to klo 10-13, Outi Papunen.

Masu-kahvila Tampereen kaupun- |

gin kanssa.

Lisctietoja ryhmistd Marjo Saarinen
p. 044 784 2377 tai Kaisa Koponen
p. 044774 0001.

AIDIKEPALVELU
Kotivahennyskelpoista lastenhoitoa-
pua tilapdiseen tarpeeseen
Aidikevélitys ma-pe klo 8-11,

p. 040 586 5045

SOFIAN PYSAKKI, SUOMEN KIELEN !

JA KULTTUURIN RYHMAT

Satakunnankatu 31C, 3. krs, hitaasti !

etenevat ryhmat, kouluttajina Eija
Kepsu ja Jaana Oikari.
Aamupaivaryhma ma-pe klo 9-11.45,
iltapdivaryhma ma-pe klo 12.15-15.

: Puhelinaika p. 050 9957696 ma-pe

klo 10-10.30 ja 11.45-12.15 Tied. mui-
na aikoina: eija.kepsu@tnnky.fi.

LIIKUNTAA

Lentopallo to klo 9.30, NMKY:n sali,
Heli Mdenpaa.

Gospel-lattarit™ Ma klo 17.30 (75
min.) Harmalan srk-sali, Talvitie 26,
Mari Vuorisalmi ja Tuikku Nérhi.

Ti klo 18, Epilén srk-talo, Suurméden-
. katu 5, Asta Lehtimaki.

Ke klo 17.30, Harmalan srk-sali, Talvitie
26, Tuikku Narhi ja Asta Lehtimaki.
To klo 18.30, Vuorentaustan srk-koti,
Mastontie 27, Yl6jarvi, Mervi Per-
kio-Kuosmanen ja Riikka Salo.
Gospel-lattarit™ Special, Ma klo 10,
Dame Clave tanssikoulu, Satakun-
nankatu 29, Asta Lehtimaki.

Suomen NINKY-iiton kalenteri

Tervetuloa mukaan NINKY:n toimintaan! Kalenteri
sisalida Suomen NINKYdiiton ja yhieistySkumppaner-
den [drjestamia tapahtumia, tilaisuuksia ja teemaviik-

koja. Kalenteriin voi tulla muutoksia.

Tapahtumia ja tilaisuuksia:
® NINKY:n aluetapaamiset helmi-maaliskuussa

[pohjoinen, efeldinen, lantinen, itdinen)
o NINKY:n tydntekijapdiva 12.4.2018 Helsingissé
® Maailman NNKY-pgivan brunssi 24.4. Helsingissc
o Naiset tunturissa Tunturikeimisllc 26.8.-1.9.
o NINKY:n jariestopdivat 6.-7.10.2018 Jyvéiskyldssa
® Tuomasmessu 14.10. Helsingissé
e liiton kokous 24.11.2018 Helsingissci

Teemapdivid ja -viikkoja:
® Maailman rukouspdivé 2.3.
e Kansainvélinen naistenpdiva 8.3.
e Rasismin vastainen pdiva 21.3.
* Maailman NNKY-pgiva 24.4.

e Kansainvélinen nuorison paiva 12.8.

e Kansainvélinen vanhusten paiva 1.10.

* Kansainvdlinen tyttdjen paiva 11.10.

® Ekumeeninen vastuuviikko

* Valoa, ei vékivaltaa & kansainvélinen paivé naisiin
kohdistuvan vakivallan lopettamiseksi 25.11.

® NINKY:n Unelmanpdivé 2.12.

e Kansainvélinen vapaaehtoistoiminnan pdiva 5.12.

Ti klo 17.00, lThanasti ikddntyneet,
Epilan srk-talo, Suurméenkatu 5.
Maarit Saarela.

Tied.: Maarit Saarela, p. 050 995 7697.

PARTIOLIPPUKUNTA
TAMPEREEN LOKIT RY
Pamaus-partiotilat, Satakunnankatu
31B, 3. krs., Postiosoite Himeenpuis-
to 14 F; lippukunnanjohtaja Milla Ka-
jala p. 050 495 0359, millakajala@
gmail.com, partiosihteeri Marjatta
Muilu, p. (03) 254 4041, marjatta.mui-
lu@tnnky.fi; www.tampereenlokit.fi.

TURUN NNKY

®» Vihd Hdmeenkatu12a
20500 Turku
turun.nnky@pp.inet.fi
0400 821905
www.ywca.fi

. Timeless Body to 19.30-20.30.

Englannin kielen kerho tiklo 16.15-
17.45.

Rouvakerho ti klo 13-14.30.
Asnettémat laulukuoro

VAASAN NNKY

» Kirkkopuistikko 30, 65100 Vaasa
pj. Arja Sillanpdd
p. 040516 1888
arja.sillanpaa@gmail.com

VAAKSYN NNKY

™ pj. Eija Huovinen
p. 0403577037
eija.mirjahuovinen@gmail.com

ABO KFUK

®» ordférande Carola Isaksson
0443341056
isaksson.carola@outlook.com
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Irti itsekritiikista.
Ronnie Grandell.
Tammi

Puhuuko mielessisi ankara
dédni, joka jatkuvasti nalkut-
taa ja vaatii? Itsekritiikki on
hyva tiettyyn pisteeseen
saakka, mutta stressi ja vasy-
mys madaltavat kynnysté
mennd sen kanssa liiallisuuk-
siin. Usein itsekritiikki on ris-
tiriitaista, kohtuutonta ja il-
kedd. Se arvioi myds asioita,
joille ei voi mitdén, kuten gee-
niperittyd ulkonékod. Ronnie
Grandell tuo esille konkreet-
tisia ndkokulmia, neuvoja ja
harjoituksia, joiden avulla voi
pyrkid irtautumaan haitalli-
sesta itsekritiikistd. Voimme
antaa itsellemme anteeksi ja
kohdella itseamme hyvin se-
ké 1oytad rohkeuden tehdd
asioita toisin.

Psyykkinen vahvuus.
Mielen taitojen
harjoituskirja.

Jarmo Liukkonen.
PS-kustannus

Menestys on usein psyykkis-
ten taitojen varassa. Negatii-
visesti ajattelevan on vaike-
ampi uskoa omaan onnistu-
miseensa. Psyykkisid taitoja
ovat mm. keskittymiskyky,
mielikuviin eldytyminen, ta-
voitteenasettelu ja rentoutu-
miskyky. Naitd kaikkia voi
harjoitella. Harjoituskirja
keskittyy motivoitumisen, vi-
reyden ja rauhoittumisen
kautta saavutettavaan mie-
lenrauhaan.

Psykopaatit ympadrillani.
Thomas Erikson.
Atena

Ruotsalaisen Thomas Erik-
sonin edellisen kirjan Idioo-
tit ympdrilldni suosio poiki
jatkoa teoksella Psykopaatit
ympdrilldni — Kuinka tunnis-
taa ja vdlttid manipulointi.
Psykopaatit ovat manipulaa-
tion mestareita, jotka eivit
epdroi vadristad totuutta saa-
dakseen tahtonsa lapi. Psyko-
patia on persoonallisuushéi-
rio, jonka aiheuttaa aivojen
poikkeama. Heité arvioidaan
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olevan 2—4 % véestostd. Psy-
kopaatilla ei ole aitoja tuntei-
ta eikd omaatuntoa. Hurmaa-
van kiytoksen naamiossa
hén etsii uhrinsa heikot koh-
dat ja alkaa kéyttad taitavas-
ti néitd hyvikseen. Erikson
jakaa ihmiset neljaén véri-
tyyppiin (DISA-kieli). Punai-
set ovat jamptejd ja dominoi-
via, keltaiset puheliaita ja so-
siaalisia, vihredt tasaisia ja
rauhaa rakastavia ja siniset
ovat tarkkoja ja analyyttisia.
Tarkka itsetuntemus, varsin-
kin heikkouksien osalta, aut-
taa tunnistamaan vaaran,
kun psykopaatti aloittaa ka-
sittelynsd. Et voi parantaa
psykopaattia, voit vain paeta.

101 Very Finnish
Problems.

Joel Williams.
Gummerus

Maailmassa on paljon Suo-
mi-rakkautta. Suomalaisen
kanssa avioitunut britti Joel
Williams bloggaa ja kirjoit-
taa kirjoja Suomesta. Hin
osoittaa kiintymystédédn hie-
man ironisella tyylilld. Uu-
sin, 101 Very Finnish
Problems. The Foreigner’s
Guide to Surviving in Fin-
land, on suomentamaton
teos, jossa aiheina ovat mm.
suomalainen introverttius,
sddntojen orjallinen noudat-

taminen, maailman vahim-
mat aurinkotunnit, runolli-
set sukunimet ja puistojen
hairikot (valkoposkihanhet!).
Mutta ei ole totta, ettei suo-
men kielessa olisi vastinetta
ilmaisulle please’ (‘ole hyva/
ystavillinen/kiltti’) — sitd
vain ei paljon kéytetd. Kon-
ditionaalin kédytto pyynnos-
sd on meille jostain syystd
luontevampaa.

The Crown -
Todellinen tarina.
Robert Lacey.
Otava

Lohduksi niille, jotka eivét jos-
tain syystéd voi seurata mak-
sulliselta tv-kanavalta suures-
ti kehuttua sarjaa The Crown,
voivat nyt tarttua hyvin doku-
mentoituun ja runsaasti kuvi-
tettuun kirjaan. Brittildinen
historioitsija Robert Lacey
kay lapi Elisabeth IL:n kypsy-
misestd kertovan tv-sarjan en-
simméisen kauden jaksot
(vuodet 1947-1955) syventéden
tarinan taustoja anekdooteil-
la, faktoilla, henkil6kuvilla ja
yhteiskunnallisella taustoi-
tuksella. On kasittamatonta,
miten yksi kansakunta voi am-
mentaa niin paljon mielen-
kiintoisia tarinoita kuninkaal-
lisistaan. Yksi "syyllinen” on
tietenkin William Shake-
speare, joka kirjoitti historial-

PSYKOPAATIT

lisia kuningasndytelmié hie-
novaraiseksi kritiikiksi Elisa-
beth I:n ajan hallinnolle. Bri-
tannian kuningashuone onkin
osoittanut sellaista draaman-
tajua halki historian, etti ei
nékojadn ole vaikeaa kirjoittaa
menestyskirjoja ja ksikirjoi-
tuksia koko maailman nautit-
tavaksi.

Mité jalkeen jGa.
Margareta Magnusson.
Tammi

Jos japanilainen KonMari ei
jaksa viehattad, niin kokeilla
voi ruotsalaista kuolinsii-
vousta. Kuulostaa synkalts,
mutta tdmaé on yksi parhais-
ta palveluksista, jonka voim-
me ldheisillemme tehda. Tar-
peettoman tavaran héavitta-
minen on hyviksi itsellekin.
Ei tarvitse odottaa kuolemaa
konkreettisesti vaan miettis,
mitd haluaa jilkeldisilleen
siirtdd ja mikéd on painolas-
tia. Samalla voi punnita, mi-
td ja miten henkilokohtaisia
muistoja ja esineitd oikeasti
haluaa jattad pesdnsiivoajan
sormeiltavaksi. Itsedni mie-
tityttad kuitenkin se oletus-
arvo, ettd asiat ovat tulevai-
suudessakin hyvin. Suoma-
laisen DNA:ssa taitaa olla ali-
tajuinen pula-aikaan ja so-
taan valmistautuminen.
Anne Lagerstedt
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