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Psykosociala féreningen Sympati rf
VERKSAMHETSLEDARENS SPALT

Hej kara Sympatimedlemmar,

En fin och ling sommar med mycket sol, virme och trevliga onsdagsaktivite-
ter har vi bakom oss. Ett hjirtligt tack till alla vara harliga gruppledare, ni gor
nog ett sd viktigt volontirsjobb!

Ocksi alla andra som deltar 1 var verksamhet pa ett eller annat sitt dr precis
lika viktiga. Det dr de deltagande medlemmarna som gor att de frivilliga med-
arbetarna orkar engagera sig aret runt och ar efter ar! S4 man kan gott saga att
alla pa sitt sitt bidrar till var unika gemenskap.

Sympatis verksamhet baserar sig ocksa pa andra viktiga principer; alla som wvill
far komma med och det ar 4 andra sidan helt frivilligt att delta. Man behiver
inte ha en diagnos (nog for att manga har) och inte behovs det heller nagon
remiss eller nagot intyg. Viir inte har fOr att sitta etiketter pa varandra. Det
kan vara skont att veta att man far 6ppna sig och prata om sin egen situation
just sa mycket som man vill, men man behéver inte. Var och en avgor sjalv.

I officiella sammanhang vill vi girna framhilla att en av vara malsittningar ar
att minska pa ofriwillig ensamhet och isolering. Sa ar det fOrstas. Men jag tanker
ofta pa medlemmar som tidigare sa troget kom till Eriksgatan, men som nu
uteblivit en lingre tid. Inte ar det alltid fraga om ett medvetet, frivilligt val att
man numera stannar hemma. Jag tror att det ar bl.a. den utdragna pandemin
och alla skrimmande nyheter som bidragit till att viktiga rutinerna fallit bort,
att man borjat mad simre och kinner att ens resurser minskat. Man har helt
enkelt inte krafter just nu. Battre blir det inte av att saga “ta nu bara dig sjalv i
kragen och kom med”. I stallet siger jag att vi tinker pa er och att vi saknar
er.

Men jag vagar tro att tillstaindet dr 6vergaende. Vi dr har for er och det kan
vara borjan till en positiv vindning om man kommer bara for en liten stund.
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PROGRAM OCH AKTIVITETER

Triffarna fortsitter fr.o.m. den forsta september pa Eriksgatan 8, men ocksa
pa andra adresser och utomhus. Da och da triffas vi aven virtuellt pa
plattformen Teams sa att dven saidana medlemmar kan delta som bor langt
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ocksa bjuda pa nyttiga gronsaker och frukt.

Oppet Hus har vi varje mandag och onsdag i Sympatis egna utrymmen.
Da har vi inget organiserat program, utan meningen ar att man kan titta in fér
en kopp kaffe med dopp. Och framfor allt £6r att fa en pratstund och for att
ta kamratstod. Man behover inte anmala sig, utan man kan komma vilken tid
som helst under 6ppethallningstiden.

e Oppet Hus mandag kl. 13 - 16: Ancki Mattsson och Rita
Lindroos har turvis varannan vecka virdinneskapet i enlighet med
hindelsekalendern pa sidan 5 och pa sidan 6. D4 Rita ar vardinna
kommer ocksa Bo Ekman for att leda var populira siangstund som
ar ca kl. 13 - 13:30. Man far ocksa komma enbart for att dricka kaffe
som serveras efter sangen.

e Oppet Hus onsdag kl. 13:30 - 16: Gun Lindstrém ér turvis
vardinna med Inger Osterman och Nina P. Piispanen varannan
onsdag 1 enlighet med handelsekalendern pa sidan 9 och 10.

Ibland ordnar Anne som sagt triaffar pa den digitala plattformen Teams.
Det dr mycket litt att delta, men man behéver en smarttelefon eller en dator
med kamera eller en lasplatta ("padda”, pekplatta). Det édr bara att klicka pa en
link som Anne skickar 1 féregaende veckas veckomejl. Veckomejlet skickas ut
varje fredag. Vinligen kontakta Anne om du inte far veckomejlet, det kan
hinda att vi inte har ritt mejladress 1 registret.
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Gruppen Fanga ordet startade f6rra november pa initiativ av Marika
Hackman och hon kommer att fortsitta att leda gruppen. I den hir gruppen
far man experimentera med ord! Deltagarna skriver utgaende fran sina egna
behov och utan ambitionen att publicera, prestera eller er ens delta precis
varje gang. Med hjalp av litta och roliga 6vningar och andras kamratstod lar
vi oss satta vara tankar till pappers. Gruppen samlas varannan tisdag

kl. 15-16:30 pa Sympati. Kaffe / tepannan dr varm och man behdver inte an-
mila sig pa férhand!

Las och lyssna ir en trevlig och litet annorlunda bokcirkel. Gruppen samlas
pa Sympati varannan tisdag kl. 13-15 for att lasa och diskutera. Da far den
som vill lasa hogt £6r andra, men det gar lika bra att bara lyssna. Vilken lyx att
som vuxen fa lyssna pa berittelser! Den senaste boken vi last ar Tritonius”
av Kjell West6, men nu tar vi itu med novellsamlingen ”Handbok 1
klardrémmar” av Johanna Holmstréom. Ni minns sikert att Johanna besokte
oss 1 november forra dret.

Det gar mycket bra att komma med trots att du kanske inte tidigare deltagit!
Sympati skaffar boken sa man behéver inte kopa den sjilv. Gruppen far garna
koka kaffe och te f6r maximal trivsel, stadigare mellanmal och tilltugg finns
ocksi! Rose-Marie Kjellberg fortsitter som gruppledare.

Vilkommen med pa Triffa kompis ute, Bo ska vara ledaren den 16.9,
starten ar som vanligt kl. 14. Idén ir just sa 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 nirbeldgen park fOr att prata eller bara strosa
omkring pa stan i sakta mak. Man har 1 alla fall en bra orsak att gora sig 1
ordning och komma ut frin 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 dven.

Ingen anmilning behovs, det ir bara att dyka upp i alla vider!
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Motionseftermiddagen diremot erbjuder litet mer malinriktade aktiviteter
tor dem som 6nskar bibehalla och t.o.m. 6ka konditionen pa sikt.
Gruppledarna Kriss Forss och Bruno Ronnqvist vintar pa er 23.9 och 28.10
kl. 14 utanfér Helsingegatans Idrottshus (dér vi ocksa tidigare bowlat och
simmat), adressen ar Helsingegatan 25.

Ingen anmilning behévs, det ir bara att dyka upp! Sympati betalar f6r
aktiviteten och bjuder pa kaffe pa café efterat!

- Hantera vardagen ir en matlagningskurs en
»\“ T 3 Y giang 1 manaden 1 Marthornas undervisningskok
N 4 pa Busholmen. Vi brukar tillreda — och édta upp
$2538%2 — en fyraratters middag! Pa kursen behandlas
aktuella teman som ekologisk hallbarhet,
matsvinn och sisongmat, men vi kommer ocksa
att tala om huslig ekonomi, hygien och hemvard.
I host har vi 4 tillfallen, samtliga dr pa en fredag
kl. 13-16: 9.9, 7.10, 4.11 och 2.12. Adressen ir
Medelhavsgatan 14 C, ingang via Livornogatan.
Ta sparvagn nr 9 pa Simonsgatan utanfér Kampens kopcentrum, farden tar
ca 10 minuter.
Gruppledare ir hushallsradgivare Elisabeth Eriksson.
Anmal dig vanligen till Anne senast pa tisdagen samma vecka.

Nlartba

FORBDUNDIY
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I slutet av varje manad
traffas vi for att ha
Medlemsforum. D3 har
Anne vanligtvis nagot
nytt att beritta och ni
medlemmar har en
moijlighet att stilla fragor,
framfora idéer och
onskemail. Vilkommen
med, de basta idéerna
kommer just fran er
medlemmar!
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VALKOMMEN MED TILL LILLA TEATERN
FOR ATT SE PJASEN
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BASERAD PA TOVE JANSSONS MUMINSERIER - DRAMATISERING ANNINA ENCKELL - REGI JAKOB HOGLUND

KRISEKATASTROF
| MUMINDALEN

i, O

© Moomin Characters

Vilkommen till en Mumindal som du aldrig sett den férut! Mumindalen bubblar
av samhillstrender som sveper invanarna med sig. Muminfamiljen med vinner tes-
tar olika livshallningar. Ska man satsa pa pliktmedvetenhet, hedonism, entreprencr-
skap, berommelse eller psykoanalys? Eller ritt och slatt ett hembitride?

I Tove Janssons vidstriackta produktion utgor seriealbumen en egen varld
— morkare, vuxnare och krassare.

Kris och katastrof i Mumindalen ér en nydramatiserad musikteater-
forestillning som utgar fran Tove Janssons tecknade serier. I forestillningen
kommer Janssons fantastiska seriefigurer till liv med hjalp av prisbelonta Heini
Maaranens dockteaterestetik och Jakob Hoglunds fantasifyllda regi. For dramatise-
ringen star Annina Enckel.

Nu atervander Muminberittelserna till Lilla Teatern, 64 ar efter urpremiiren av
Troll i1 kulissernal
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VALKOMMEN MED TILL LILLA TEATERN
FOR ATT SE PJASEN

Kris och katastrof i Mumindalen

Forestallningen foljer
ursprungsseriernas vuxnare
berittelsespar och tematik, men
samtidigt 4r den en rolig visuell
och musikalisk fest.

Lilla Teatern 6nskar bjuda in alla
sympatimedlemmar till

ett ”Making of” special-
evenemang pa teatern
mandagen den 3.10

kl. 16:30 - 17:30. Da fir vi hora
regissoren och skadespelare
beritta hur denna unika pjis skapades. Kanske far vi ocksa besok av nagon fran
Mumindalen, vem vet ....

Sjilva pjdsen ska vi se fredagen den 21.10 kl. 19 - 21:30. Biljetterna delas ut kl.
18:30 i foajén, adressen dr Georgsgatan 30. Under pausen bjuder Sympati pa kaffe
med dopp!

Anne tar emot bindande
anmilningar till bade
presentationen av

pjasen “Kiris och katastrof 1
Mumindalen” OCH till
sjalva teaterforestillningen
senast fredagen den 30.9.
Det ar viktigt att man minns
att avboka vid forhinder for
| vi har en vintelista.

| Pris: 0 € for dem som
betalat sin medlemsavgift.

© Moomin Characters, fotografier Otto-Ville Vaatainen
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STOD TILL
SYMPATIMEDLEMMARNA

I den 6ppna Angestgruppen far du kamratstéd, kunskap och verktyg da det
giller att fOrsta sig pa och hantera angest. Vi erbjuder som vanligt stéd och
samlas igen efter sommarpausen pa Sympati. Denna host later vi dock
medlemmarna 1 lugn och ro komma tillbaka efter sommaren med eget férslag
— vilken dag och tid skulle passa bast f6r denna typ av stoéd? Ring Anne, sa
koordinerar hon sedan limpliga tillfillen enligt behow.

Det populiara Dator- och mobiltelefonstédet fortsitter pa hosten!
Vanligtvis kommer Marthatérbundets hushallsradgivare Toni Rautakoski till
Sympati en gang i manaden, MEN vi har ett undantag. Den forsta gangen
fredagen den 9.9 har vi datorstodet hos Marthorna pa Busholmen kl. 14,
alla andra gangerna (14.10, 11.11 och 9.12) kommer Tony till Sympati kl. 14 -
15. Man anmaler sig till Anne senast kl. 15 dagen innan. Pa sa satt undviker vi
att det dyker upp alltfér manga pd en gang. Om ingen anmalt att hen behéver
datorstod avbokas forstis tillfallet. Det ar bra att beratta 4t Anne vilka saker
man Onskar fa hjdlp med for dd kan Toni forbereda sig battre. Med Toni far
man prata i enrum i motesrummet.

IN MEMORIAM

Vid arsskiftet naddes vi av ett sergebud. Var medlem
Flnistina Hesk har avlidit den 8.12.202].
Jluistina blev 88 ax.

Fistina uppshattade Sympatis velesambiet — ach vi
fennes mangariga stid
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HANDELSEKALENDER SEPTEMBER 2022

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 2 3 4
Obs. GIom ej MediYoga
att anmdla STARTAR!
dig till den Sinebrychoffs-
nya gatan 11
MediYoga- kl. 13-14
kursen! Efterat
cafébesok
5 6 7 8 9 10 11
Oppet Hus och |Finga ordet |Oppet Hus |MediYoga Hantera Dagen fér
Sangstund med | med Marika |med Inger |Sinebrychoffs- |Vardagen férebygg-
smatt & gott kl. 15-16:30 |& Nina P |gatan 11 OCH ande av
med Rita & Bo kl. 13:30-16 |kl. 13-14 Datorstod pa | sjdlvmord
kl. 13-16 Anmdlning till Busholmen
fredagens Anmdilning till | kl. 13-16
Hantera datorstéd ta Spérvagn
vardagen senastidagkl. |prg pé
senast i dag! 15 Simonsg.
12 13 14 15 16 17 18
Oppet Hus Lis och Oppet Hus |MediYoga Triffa
med Ancki lyssnamed |med Gun |Sinebrychoffs- | kompis ute
kl. 13-16 Rose-Marie |kl.13:30-16 |gatan 11 kl. 14, Bo
kl. 13 -15 kl. 13-14 véntar
utanfor
Sympati
19 20 21 22 23 24 25
Oppet Hus och |Finga ordet |Oppet Hus |MediYoga Motions-
Sangstund med | med Marika |med Inger |Sinebrychoffs- |eftermiddag
smatt & gott kl. 15-16:30 |& Nina P |gatan 11 = simning
med Rita & Bo kl. 13:30-16 | kl. 13-14 och bowling,
kl. 13-16 cafebesdék
med Kriss &
Bruno
kl. 14
26 27 28 29 30
Oppet Hus Lis och Oppet Hus |MediYoga Anmdlning
med Ancki lyssna med Gun |Sinebrychoffs- | senast i dag
kl. 13-16 med Rose- | kl. 13:30-16 | gatan 11 till presen-
Marie kl. 13-14 tationen av
kl. 13-15 pjdsen och

till férestdlin.
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HANDELSEKALENDER OKTOBER 2022

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
1 2
3 4 5 6 7 8 9
Oppet Hus och  |Fanga Oppet Hus |MediYoga |Hantera
Sangstund med |ordet med |med Inger & |Sinebrychof |Vardagen
smatt & gott Marika Nina P fs-gatan 11 | PG Busholmen
med Rita & Bo kl. 15-16:30 | kl. 13:30-16 |kl. 13-14 kl. 13-16, ta
kl. 13-16 sparvagn nr 9
Anmdlning pd Simonsg.
P3 Lilla Teatern |till
Presentation av | Hantera
pjdsen vardagf:'n
kl. 16:30-17:30 | S€nast/dag
10 11 12 13 14 15 16
Oppet Hus Lis och OppetHus |MediYoga |Dator-och
med Ancki lyssna med Gun Sinebrychof | mobiltelefons
kl. 13-16 med Rose- |kl.13:30-16 |fs-gatan 11 |t6d pd
Marie kl. 13-14 Sympati
Vérldsdagen for kl. 13-15 kl. 14-15 med
psykisk hdlsa Anmdlning | Toni
till datorstéd
senast i dag
kl. 15
17 18 19 20 21 22 23
Oppet Hus och  |Fanga Oppet Hus Lilla Teatern:
Sangstund med |ordet med |med Inger & "Kris och
smatt & gott Marika Nina P katastrof i
med Rita & Bo kl. 15-16:30 | kl. 13:30-16 Mumindalen”
kl. 13-16 kl. 19-21:30
24 25 26 27 28 29 30
Oppet Hus Lis och Oppet Hus |MediYoga |Motions-
Med Ancki lyssna med Gun Sinebrychof | eftermiddag
kl. 13-16 med Rose- |kl.13:30-16 |fs-gatan 11 |med Kriss &
Marie Medlems- kl. 13-14 Bruno
kl. 13-15 Forumkl. 15 kl. 14
31
Oppet Hus och
Sangstund med
smatt & gott
med Rita & Bo
kl. 13-16

10
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HJALPANDE TELEFONER

Svensksprakig kristelefon 09-2525 0 112
Ma & on 16-20, ti, to & fr 9-13

Kriscentret for forebyggande av sjidlvmord
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.vs. 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 socialvardstjdnster for seniorer +65 ar, ma - fre kl. 9-15
Krisjouren f6r unga 045 341 0574
Ma 9-11 telefonjour, ti-to 9-11 bescks- och telefont. 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 sjukvardstjinster, 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

Stodtelefon vardagar k. 13-17

Vi tackar Stiftelsen
Tre Smeder for bidraget!

11
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MediYoga gér gott och passar alla!

MediYoga ir ett mycket enkelt sitt for dig att géra gott at dig sjilv. Det
ar inte fraga om vanlig yoga dir man brukar géra komplicerade rérelser,
utan tviartom ér det valdigt kravlost och prestationsfritt. Man ligger skont pa
en matta, kanske med en virmande filt 6ver benen.

Kursen dr enkom anpassad f6r sympatimedlemmar och
det finns inga andra deltagare narvarande an vi och var
trevliga MediYoga-instruktor Heidi Sundquist. Under 15
timmar ska Heidi under hésten ldra oss hur vi med var
andningsteknik kan paverka hur vi mar fysiskt,
psykiskt och emotionellt.

Medveten andning och meditationsévningar ar
lugnande i stressande situationer och gor att vi mar
bittre over lag.

Kom med pa Sympatis egen MediYoga som borjar nista torsdag den
1.9 kl. 13-14 pa adressen
Sagayoga, Sinebrychoffsgatan 11.
Forsta gangen kan vi triffas utanfor
Sympati kl. 12:30 och ga
tillsammans. Obs. NY'TT stille, inte
samma studio som ar 2018.

Lamplig kladsel: skona, varma
klader. Vi yogar utan skor. Man far
girna ta med sig en vattenflaska.
Pris: 0 € f6r medlemmar som betalat
sin medlemsavgift.

foto: Daniela Lindquist

MediYoga kan utforas antingen sittande pa en stol eller pa golvet, Gvningarna
anpassas s att alla kan delta. Efter yogan finns méjlighet till kamratstod,
Sympati bjuder pa kaffe pa ett café.

Anmil dig till Anne (050 446 2974, anne.ahlgren@sympati.fi) senast
den 31.8 si att du kan komma med fran borjan, kursen startartar ju helt snart.
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