
Kulttuuri mielenterveyden tukena

 Ajaton lehti avoimesti ajatteleville		  2022 – 2023

www.avomielin.fi



AVOMIELIN

2

Kiitämme lehden tekoon osallistuneita vapaaehtoisia.

TOIMITUSKUNTA:
ARTTU PÖYHTÄRI
MINKA LINDY
NOORA KIISKI

Julkaisijat:
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Tukiyhdistys Karvinen ry
Tukiyhdistys Majakka ry
Vantaan Mielenterveysyhdistys Hyvät Tuulet ry
Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Taiteen Sulattamo ry

Taitto: Arttu Pöyhtäri, Minka Lindy, Noora Kiiski
Paino: Lehtisepät, Tuusula

ISSN 2243-2302

Avomielin on pääkaupunkiseudulla toimivien 
mielenterveysyhdistysten talkoovoimin tekemä lehti.  
Tämän lehden teemana on kulttuuri mielenterveyden 
tukena.

Palaute lehdestä: arttu.poyhtari@emy.fi

www.avomielin.fi
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RIIKKA JOSEFINA
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Nopeasti ja tiivistettynä voin sanoa, että kulttuuri merkitsee minulle aivan kaikkea, aina-
kin taiteen tekeminen.

Jos tätä sitten avaan vähän, niin taide on minulle oman sisäisen maailmani hoitoa, pa-
rantamista. Taide ja kulttuuri parantavat minua silloin, kun maailma on vain ihan liikaa ja 
kamalan synkkä. 

En olisi tässä ilman taidetta, välillä kamppailu mieleni kanssa uuvuttaa minut täysin, mut-
ta onneksi oloa voi helpottaa kulttuurin ja taiteen tuoman ilon avulla. Maalatessa on aina 
ihana pysähtyä tutkimaan, vaikka kukkien kauniita värejä.

Elämä on kuitenkin tuonut ja antanut eteen ihania asioita, upeita elämyksiä, joten toivoa 
tulevaan kyllä löytyy!

Taidettani löytyy lisää Instagramista, tililtäni @riikkajosefina. 

TEKSTI: RIIKKA JOSEFINA
KUVA: RIIKKA JOSEFINA

”Alone in this”, Riikka Josefiina, 2021

Kansikuvataiteilijan ajatuksia kulttuurista
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Jokainen meistä on oman elämänsä taiteilija ja maalaa elämänkaartaan 
ajattomilla sävyillä. Taiteella ja kulttuurilla on tutkitusti runsaasti positii-
visia vaikutuksia mielenterveyteen. Monelle meistä ovat tuttuja erilaiset 
kulttuurikokemukset näyttelyissä, konserteissa tai elokuvissa. Moni 
myös luo itse taidetta. Kulttuurikokemukset ja tunteet, joita kulttuuri ja 
taide tuottaa ihmisille, voivat olla merkittävässä roolissa kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin rakentumisessa.

Taiteen Sulattamo ry on valtakunnallinen taide- ja mielenterveysjärjes-
tö, jonka tavoitteena on vahvistaa mielenterveyttä taiteen menetelmien 
avulla. Sulattamon visiona on, että tulevaisuudessa saavutettavan tai-
teen ja kulttuurin mahdollisuudet on tunnistettu ja tunnustettu laajasti 
muuallakin kuin taide- ja kulttuurialan sisällä. Sulattamossa soveltavan 
taiteen menetelmien vaikutuksia mielenterveystoipujien kuntoutumi-
sessa on havaittu ja hyödynnetty jo pitkään. Saavutettavalla taiteella ja 
kulttuurilla on valtava potentiaali mielenterveysongelmien ehkäisijänä, 
mielenterveyden edistäjänä ja ylläpitäjänä.

Me haluamme kannustaa ja tukea ihmisiä taiteen äärelle – rohkaista 
kokeilemaan ja heittäytymään taiteen tekemisen innostavaan maail-
maan. Kun ihminen pääsee ilmaisemaan itseään taiteen avulla, edistää 
se omannäköisen elämän löytymistä, arjen voimavarat vahvistuvat 
ja elämänlaatu kasvaa. Taiteen Sulattamo tarjoaa matalan kynnyksen 
mahdollisuuden herätellä ja viritellä omaa luovuutta, löytää itselle so-
pivia taidemuotoja ja oman kulttuurihyvinvoinnin lähteitä. Haluamme 
kannustaa kokeilemaan rohkeasti ja vapauttamaan luovuuden.

Kulttuuri ja taide ympäröivät meitä kaikkialla. Usein tarvitsee vain avata 
silmät uudelle ja nähdä taide ympärillä – antaa taiteelle mahdollisuus. 
On tärkeää muistaa, että luovuus ei vaadi osaamista vaan intoa kokeilla 
ja rohkeutta antaa luovuuden virrata vapaasti!

EVELIINA LAFGHANI
TOIMINNANJOHTAJA
TAITEEN SULATTAMO RY
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Avomielin-yhdistysten aineistokilpailun antia

Kulttuuria, kulttuuria!

…huutavat nälkäiset kulttuurin kuluttajat. ”Minä aivan 
kuolen, kun en ole päässyt kulttuurin pariin”, sanoi
rouva ”mummo jumpassa” tavoitellen tasapainoa yhdellä 
jalalla seisten. ”Sitähän me tässä tuotetaan -
ruumiinkulttuuria”, sanoin ja otin tukea tuolista.

Emme sitä ehkä huomaakaan, miten kulttuuri eri muodois-
saan on mukana jokapäiväisessä elämässämme.

Tukiyhdistys Karvisen viikko-ohjelma on hyvinkin kulttuuri 
painotteinen. Huomaamattamme me olemme
kulttuurin tuottajia, sekä sen kuluttajia. On runoryhmä, 
musaryhmä, näytelmäryhmä, karaoke,
maalaamista, leikkaa-liimaa-askartele -ryhmä, teatterissa 
käyntiä, uintia ja jumppaa. Erilaisia kilpailuja:
esimerkiksi biljardi, minigolf, kalastus, keilaus ja mölkky. 
Niissä ”verenmaku suussa” tavoitellaan Avomielin-yhdis-
tysten kanssa kiertopalkintoja. (Karvisessa on oikein vitriini 
näille pokaaleille).

Pakollisen tauon jälkeen pääsimme vihdoin viettämään 
Avomielin-yhdistysten yhteistä marrasiltamaa
Malmin työväentalon tiloissa. Karvinen toimi vuorollaan 
emäntänä. Tupa oli täynnä ja kokkien valmistama
herkullinen ruoka maistui juhlayleisölle.

Meidän pieni teatteriryhmämme pääsi esiintymään oikeal-
la lavalla. Ei enempää eikä vähempää, vaan
haastavan musikaalin merkeissä. Vierailevana tähtenä oli 
tyttäreni Julia. Itselleni ehdoton kohokohta oli,
kun pääsimme seuraamaan Suomen Kansallisoopperan 
”La Traviatan” kenraaliharjoitusta. Olin aivan
haltioitunut siitä ihanasta laulusta, ja siis ihan kaikesta. 
Ajattelin, että tähän voisi tottua, tätä lisää! Tämä oli
upea mahdollisuus, sillä eläkeläisen budjettiin liian tyyristä 
intohimoisena harrastuksena.

Aina ei tarvitse mennä valmiiseen pöytään ja poimia pullas-
ta rusinoita. Tuotetaan itse kulttuuria
jokapäiväisessä arjessamme. Itsemme ja kanssa ihmisten 
iloksi.

-Arja Tuomioja

Tanssin Talolla

Saimme mieheni kanssa kokea mieleenpainuvan, ajatuksia herättävän henkeä salpaavaan, liikkeiden
vyöryn, Helsingin juhlaviikkojen tapahtumiin kuuluvassa, modernissa tanssiesityksessä; nimeltä 10000
Gestures (koreografi Boris Harmatz). 25 vähäpukeista ja eri-ikäistä tanssijaa ilmaisi olemuksellaan ja vartalon 
kielellään vahvasti ja rytmikkäästi tilannekohtaisia tuntemuksiaan. Mozartin Requem soi taustalla esityksen 
ajan.

Esitys on ollut maailmalla varsin kiitelty.

Tunnin kestänyt liikehdintä oli mielestäni raskas ja aggressiivinen sekä osittain myös eläimellinen. Olimme
kuulleet, että jokainen esitys on erilainen. Tanssijat tekevät tilannekohtaisesti liikkeitä, taputtavat,
huutavat. Ovat jossain määrin vihamielisiä toisilleen. Tunnistin itsessäni esityksen aikana lisääntyvää ahdis-
tusta. Epätoivoa.  Tunteet olivat ristiriitaisia.  Tällaisessa maailmassako elämme? Mihin olemme menossa? 
Yritin löytää kokonaisuudesta jotain hyvää; tanssijat olivat ilmeisen taitavia ja luovia - koska kaikki näytti
niin helpolta ja hiotulta.

Kun esitys päättyi, näimme sen ainoan ja ensimmäisen hymyn esiintyjien kasvoilla. Kaikki oli ohi.

Keskustelimme mieheni kanssa näkemästämme. Esitys ei jättänyt kylmäksi. Vielä pitkään myöhemminkin
suoritukset tulivat mieleen. Vaikuttavaa.  Mutta ei nautittavaa ajanvietettä. 
Seuraavaksi katsomme jotain kevyempää ja positiivisempaa. Arki sujuu kuitenkin silloin mukavammin. 
Ja vielä lopuksi, iso kiitos Karviselle mieleenpainuvasta kokemuksesta!

-Tuija & Max

Tältä aukeamalta, sekä ripoteltuna ympäri lehteä, löydät tämänvuotisen aineistokilvan antia. Kii-
tos kaikille kirjoittajille, runoilijoille, kuvataiteilijoille ja kaikille muillekin kulttuurin tuottajille! 

”Nainen/Elämä/Vapaus”, Zahra Hizomshekan
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Taiteen tekemisen arvo

En mittaa taulun ja visuaalisen taiteen arvoa rahassa. Taiteen arvo on siinä luovassa teko-
prosessissa, jonka tuotos teos on ja joka rikastuttaa tekijäänsä henkisesti. Taideteos voi 
rikastuttaa toki kokijaansakin, mutta minusta se, kun tekee itse jotakin luovaa on monin 
verroin palkitsevampaa kuin se, että on ainoastaan taiteen kokija. Moni saattaa nyt kokea, 
että väheksyn ja aliarvioin "passiivista taulun katsojaa"? Onhan kuitenkin niin, että taide-
teokselle merkityksen luo vasta kokija ja se ei ole suinkaan passiivista toimintaa! Mutta 
enemmänkin haluan korostaa ja alleviivata itse luovan prosessin merkityksellisyyttä ja 
tärkeyttä ihmismielelle.

"Työ tekijäänsä kiittää." Kun uppoudun taiteeni tekemiseen, niin unohdan huoleni, mur-
heeni ja masennukseni. Omassa taiteenlajissani, ts. algoritmisessa taiteessa, ei ehkä niin 
hyvin pääse käsiksi mielensä lukkoihin, joita voisi kuvallisesti ilmaista, lisätä itseymmär-
rystä ja jotenkin taiteen keinoin terapoida itseään. Taideterapiaahan taiteen tekeminen 
ei kuitenkaan ole. Taideterapia vaatii ammatillista ohjausta ja pitkäaikaisen koulutuksen 
ohjaajalta, mutta taiteen tekeminen on terapeuttisen kaltaista.

Kuvataiteen lisäksi luovuutta on tietysti monenlaista. On muun muassa musikaalista, tanssillista, sosiaalista, matemaattista ja kirjallista luovuutta. Ruoanlaittokin on luovaa. 
Luovuudelle on hankalaa asettaa rajoja. Luovuudessa on jopa jotain jumalallista, jos uskoo siihen, että Jumala on luonut koko maailman, niin pieni taiteilija luo pienen osan uutta 
maailmaa.

Petri Keckman

JN-22

”Algoritmisen taiteen näyttelyni New Yorkissa - uskokoon ken tahtoo! :)”

Elokuvantekoryhmä

Vuonna 2021 kesällä aloin pitämään elokuvantekoryh-
mää Hyvän mielen pelit ryssä. Aloitin ryhmän vetämi-
sen vapaaehtoisena. Tiesin saavani kuvauksia ajatellen 
käyttööni kameran välineineen. Kokoontumispaikka oli 
Majakka ry ja ryhmän kävijät pääsääntöisesti aktiivisia 
majakkalaisia. Muutaman kokoontumiskerran jälkeen 
oli useita innostuneita ihmisiä pohtimassa, mitä voi-
simme yhdessä tehdä. Toki voisimme kuvata. Voimme 
tehdä omia käsikirjoituksia. Voisimme käytännössä har-
joitella kaikkea, mikä kuuluu elokuvantekoon. Yhdessä 
tekemisen meininki olisi keskeistä.

Aloimme suunnittelemaan ensimmäistä videota. Ideat 
lentelivät. Haluttiin tehdä realistinen ja kantaaottava 
video. Kuuntelin ideointia ja täsmensin kysymyksillä 
ideaa eteenpäin. Idea tuli kirjoitettua ylös. Tuolloin 
kokoontumiset olivat ulkona korona-asioiden varalta. 
Se ei menoa haitannut. Pian idea oli kehitetty ja oli aika 
suunnitella kuvakäsikirjoitus. Kerroin sen merkityksen 
kuvaamiseen. Kerroin mitä vaiheita olisi alusta loppuun. 
Jaoimme vastuut. Näyttelijöitä tarvittiin. Roolittajaksi 
tuli henkilö, joka oli päänäyttelijä ja yksi käsikirjoittajis-
ta. Hän oli aivan innoissaan. Tarvittiin rekvisiittaa. Miten 
hankkisimme ne?

Sovin selvittäväni asiaa. Kerroin Hyvän mielen pelit ryn 
puheenjohtajalle tarpeistamme. Jonkun aikaa kului ja 
hän ilmoitti minulle tukea elokuvan tekoon tulevan. 
Tukilinja oli myöntänyt rahaa rekvisiittaan. Päätimme 
tehdä elokuvan niiden kanssa, jotka tulisivat sitä vapaa-
ehtoispohjalta tekemään. Täsmensimme vastuunjakoa. 
Rekvisiittaa saisimme hankkia, kun hankinta on hyväksyt-
ty. Minun tuli varmistaa se. Ryhmäläiset tarkistivat mitä 
rekvisiittaa tarvitaan, hinnat, vaatteiden koot ym. Ja minä 
toimin välikätenä. Toki muutoksia asioissa tapahtui. Roolit 
vaihtuivat ja se aiheutti stressiä. Kuvauksissa kuitenkaan 
en muista isoja yllätyksiä tulleen. Ihmiset tulivat kuvatta-
vaksi kuten oli sovittu.

Useiden kuukausien kuluttua ensimmäinen filmi oli tehty 
ja editoitu. Muistelen meidän katsoneen sen yhdessä 
kirjasto Oodissa meille varatussa tilassa. Elokuva sai 
aplodeja ja kehuja esiintyjiltä. Keskustelimme elokuvasta 
ja varmistimme, että voimme julkaista sen Youtubessa. 
Siihen suostuttiin.

Kuvauksiin meni ajallisesti noin kolme kuukautta eri 
vaiheineen. Kuukausi suunnittelua, kuukausi kuvausta 
ja editointi. Editointi tapahtui nopeasti, mutten muista 
tarkemmin. Ensimmäinen elokuvantekoryhmän tekemä 
elokuva oli valmis. Toki osa oli laittanut peukut Youtubes-
sa tykkäämisen merkiksi. Siellä oli yksi kommentti: ”Tämä 
on joko paras tai huonoin elokuva, jonka olen nähnyt”. 
Se minkä tästä elokuvasta opin on se, että se herättää 
ajatuksia.

Vuonna 2022 toimin elokuvantekoryhmän ohjaajana Ma-
jakka ry:ssä. Loppuvuodesta pidin elokuvantekoryhmää 
myös Kulttuuripaja K-35:ssä. Olen Hyvän mielen pelit ry:n 
palkkalistoilla osa-aikaisena työntekijänä. Päätehtävänä 
on elokuvantekoryhmän veto. Tämä artikkeli kertoi siitä, 
kuinka ryhmä alkoi.

Sami Juntunen 

Iloa kulttuurista kirjoittamalla

Ihminen oppi puhumaan lajina Duodecim 
terveyskirjaston mukaan aikaisintaan 200 
000 vuotta sitten. Tulenteko keksittiin 100 
000 vuotta sitten. Musiikkia 55000 vuotta 
sitten. Kirjoitustaito 3000 ennen ajanlaskun 
alkua.

Kirjoittaminen on siis tuorein ilonaihe.
Nautitaan siitä ennen parasta ennen päivä-
ystä, ja yritetään tehdä noilla kaikilla hyviä 
asioita!

Jaakko Väätäinen
Kuva: Canva
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Kulttuuria Avomielin-yhdistysten arjessa

Kari Poutanen & Janne Suviranta duo esiintymässä Karvisen Taiteiden Yön tapahtumassa

Live-graffititaidetta Karvisessa

Emyn ulkokaraokea Lilla Karyllissa
Emyn taideryhmä Valoemyssä



AVOMIELIN

7

Kulttuuria Avomielin-yhdistysten arjessa

Live-graffititaidetta Karvisessa

Karvinen houseband esiintymässä

Kansallisteatterin kiertuenäyttämö Helmi-talolla
Helmiläiset tekemässä yhteisötaideteosta
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Taiteen Sulattamo tekee mielenterveystyötä

taiteen keinoin
TEKSTI: TAITEEN SULATTAMO
KUVA: TAITEEN SULATTAMO

Taiteen Sulattamo ry on valtakunnallinen taide- ja mielenterveysjärjestö. Tai-
teen Sulattamo tarjoaa mielenterveyttä ja hyvinvointia edistävää maksutonta
taidetoimintaa mielenterveystoipujille ja muille syrjäytymisvaarassa oleville
erityisryhmille. Toiminta perustuu luoviin työpajoihin ja niistä syntyviin taiteelli-
siin produktioihin.

Työpajoja ja produktioita tehdään yhdessä taiteen ammattilaisten kanssa.
Sulattamon toiminnan lähtökohtana on taiteen tekeminen yhdessä.
Sulattamon monipuolisissa työpajoissa pääsee esimerkiksi kirjoittamaan,
maalaamaan ja harjoittamaan luovaa ilmaisua. Työpajatoiminta on matalan
kynnyksen ryhmätoimintaa, eikä osallistujilta vaadita aiempaa kokemusta taiteen
tekemisestä. Kaikkien harjoitteiden tekeminen on vapaaehtoista.

Työpajojen yhteydessä toteutetaan myös retkiä. Retkillä vieraillaan
kulttuurikohteissa. Sulattamon ryhmässä kävijöiden on turvallista tutustua
kulttuurikohteisiin ja nähdä, että osallistuminen on mahdollista.
Lisäksi Taiteen Sulattamo järjestää taiteen keinoin toteutettavaa kokemus- ja
vertaistoimintaa, sekä toteuttaa valtakunnallisia kehityshankkeita. Kehityshank-
keiden tarkoituksena on saada taidelähtöiset menetelmät osaksi mielenterveys-
työn kenttää.

Pyrkimyksenä on kehittää soveltavan taiteen toimintamuotoja, jotka tukevat 
arkea ja elämää kokonaisuudessaan. Hankkeet toimivat yhteistyössä työpajojen 
kanssa. Sulattamon toiminnan avulla voidaan vahvistaa osallistujien elämänhal-
linnan taitoja ilmaisun, osallisuuden ja vastuun ottamisen kautta. 

Tavoitteena on ehkäistä syrjäytymistä, tarjoamalla osallistujille vastuullinen ja 
hyväksytty rooli taideyhteisön sisällä. Sulattamolla mielenterveystoipujat ovat 
tekijöinä myös antavana osapuolena kaikkia hyödyttävässä mielenterveystyössä. 
Taiteen Sulattamon tavoitteena on ottaa marginaaliryhmät osaksi taiteellista
yhteisöä, sekä tavoittaa taiteen avulla ryhmiä, joita taide ei muulloin välttämättä
saavuta. Toimintaa kehitetään kohderyhmän tarpeiden ja toiveiden mukaan.

Taiteen Sulattamon visio on, että tulevaisuudessa saavutettavan taiteen ja kult-
tuurin mahdollisuudet nähdään laajalti muuallakin kuin taide- ja kulttuurialan 
sisällä. Saavutettavalla taiteella ja kulttuurilla on valtavasti potentiaalia mielenter-
veysongelmia ehkäisevänä, sekä mielenterveyttä edistävänä ja tukevana keino-
na.

Tervetuloa mukaan toimintaamme!

Osoite: Malmin raitti 17 A ja C

”Elämä”, Zahra Hizomshekan
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Iloa ja voimavaroja sirkuksesta
TEKSTI: SIRKUS MAGENTA
KUVA: SIRKUS MAGENTA

Sirkus Magenta ry on vuonna 2011 perustettu voittoa 
tavoittelematon sosiaalisen sirkuksen yhdistys. Sosiaali-
nen sirkus on matalan kynnyksen taidetoimintaa, jonka 
avulla tuemme osallistujien hyvinvointia, toimintakykyä 
ja vuorovaikutustaitoja sekä harjoittelemme erilaisia 
arkisia ja luovia taitoja. Sosiaalisen sirkuksen toiminta on 
osallistujille maksutonta. Ehkäisemme lasten ja nuorten 
syrjäytymistä, tuemme perheitä ja tuomme hankalissa 
elämäntilanteissa oleville ihmisille iloa ja voimavaroja ar-
keen. Kaikkea toimintaamme ohjaavat arvot ovat yhden-
vertaisuus, hyvinvointi, yhteisöllisyys ja ilo.

Sosiaalinen sirkus on soveltavaa taidetta ja luovaa liikun-
taa, joka tukee tutkitusti osallistujien henkistä ja fyysistä 
hyvinvointia. Sirkuksesta löytyy erilaisia kiinnostuksen 
kohteita ja eritasoisia haasteita. Sirkustemppuja harjoi-
tellessa voi epäonnistua turvallisesti ja toisaalta saada 
onnistumisen iloa. Minäpystyvyyden tunne vahvistuu 
myönteisten kokemusten ja taitojen kehittymisen myötä. 
Harjoittelemme osallistujien kanssa luovan tekemisen 
kautta esiintymistä ja esillä oloa. Esiintyminen voi olla 
hyvin pienimuotoista nähdyksi tulemista oman pienyh-
teisön sisällä tai julkisen teoksen tekemistä laajemmalle 
yleisölle. 

Merkityksellisyyden kokemukset ja itseluottamuksen 
paraneminen ehkäisevät syrjäytymistä, ja 
taide-elämykset tuovat uutta perspektiiviä ja toivoa 
omaan elämänpiiriin.

Tarjoamme alueellisesti, taloudellisesti ja sosiaalisesti 
saavutettavaa sosiaalisen sirkuksen toimintaa kaikille 
fyysiseen ja henkiseen kuntoon, ikään, sukupuoleen, 
taustaan tai varallisuuteen katsomatta. Sosiaalinen sirkus 
sopii myös liikuntarajoitteisille, joille on tarjolla vähem-
män taide- ja kulttuuritoimintaa. Hauska sirkusharjoittelu 
ryhmässä tuo positiivisia elämyksiä ja osallisuuden sekä 
yhteisöllisyyden kokemuksia. Soveltavan taiteen mene-
telmät tukevat osallistujien luovaa ajattelua, hyvinvointia, 
arkielämän osallisuutta ja aktiivista yhteisöllisyyttä.

Kotisirkus-hanke

Sirkus Magenta on tehnyt työtä monien erityisryhmien 
kuten kehitysvammaisten, vieraskielisten lapsiperheiden, 
lähiöiden lasten ja nuorten sekä mielenterveyskuntoutu-
jien kanssa. Vuonna 2021 aloitetulle Kotisirkus-hankkeen 
kohderyhmänä ovat yli 65-vuotiaat kotona asuvat seni-
orit. Hankkeen sosiaalisen sirkuksen toiminta on Kansal-
lisen ikäohjelman tavoitteiden mukaista kuntouttavaa 
ja toimintakykyä parantavaa kulttuurista vanhustyötä. 
Hankkeella on kolme päätavoitetta: ikäihmisten henkisen 
ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistaminen, osallisuuden 
tukeminen ja moniammatillisuuden kehittäminen.

Kotisirkus-hankkeessa tuotamme ikäihmisille erilaisia 
sirkustyöpajoja, -työpajasarjoja ja -esityksiä eri puolilla 
Helsinkiä sekä tarjoamme etäsirkusta eri puolilla Suomea 
asuville ikääntyneille. Tuotamme hankkeessa sirkusjump-
paa KotiTV:ssa, joka on ikääntyneille suunnattu, kuntout-
tavaa ja kulttuurista sisältöä tarjoava televisiokanava.

Järjestimme 2021 noin 50 työpajaa eri palvelukeskuksissa 
ja Laajasalon kirkolla. Olimme mukana 8 ulkotapahtu-
massa, joissa järjestimme työpajan ja esityksiä. Yhteensä 
tavoitimme 625 osallistujaa.

Palautetta työpajoista:

”Osallistujat jotka ei välttämättä tunteneet toisiaan niin se 
[sirkus] on madaltanut tosi paljon kynnystä ottaa kontaktia, 
jutella, koskettaa, olla niinkun yhdessä” 

Seniorikeskuksen henkilökunta

”Ihana palaute tuli sieltä meidän arviointi- ja kuntoutus-
osaston toimintaterapeutilta. Hän just korosti sitä turvallista 
ilmapiiriä. Hän tietenkin katto myös miten se on vaikuttanu 
vaikka koordinaatioon ja hahmotuskykyyn mutta paljon 
laitto palautetta siitä sosiaalisen vuorovaikutuksen lisäänty-
misestä.” 

Seniorikeskuksen henkilökunta

”Kaikki tommonen uus on minusta kivaa ja kokeilemisen 
arvoista ja siinä että niinku tässäkin että koko joutuu haas-
tamaan itsensä tekemään semmosta mitä ei normaalisti tee 
ja sitten ku tuota onnistukin niin sehän oli niinku kultamitali 
vallassaan. Ja jos epäonnistu niin mitäs tosta, yritän uudes-
taan.” 

Osallistuja

Lisätietoa Sirkus Magentasta: www.sirkusmagenta.fi
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Kohtaisitko minut kirjoittaen?
TEKSTI: EIJA TOIVIALA
KUVA: CANVA

Mielenterveysyhdistyksen kirjoittajaryhmä poikkeaa 
yhdessä asiassa muista ryhmistä: siellä pidetään
parempaa huolta kirjoittajan psyykestä eikä tekstejä 
kritisoida pelkästään kaunokirjallisin kriteerein.

Luovuus osana arkipäivää

Tavallisessa arjessa ”mitä kuuluu” -kysymys ei välttämättä 
ole vielä kohtaamista, vaan kohteliaisuutta.
Kirjallisuuden ja kirjoittamisen avulla voi päästä ajatuk-
siin ja ideoihin, joita ei ehkä muuten uskaltaisi jakaa
tai edes ajatella, elämän ytimeen.
Yksinäisenä kirjoittamisen harrastajana kohtasin ensim-
mäisenä yhdysvaltalaisten pitkäjänteisen
kirjoittamisen gurujen Julia Cameronin ja Natalie Gold-
bergin kirjat. Heillä on yleistajuisia teoksia, jotka
auttavat kirjoittajaa. Molemmat kirjailijat ovat samaa 
mieltä siitä, että tärkeintä kirjoittamisessa on vain, että
kirjoittaja kirjoittaa. Tässä vaiheessa ei vielä kiinnitetä 
huomiota kirjoituksen editointiin ja julkaisuun. Tästä
vaiheesta aloitetaan ohjaamissani luovan kirjoittamisen 
ryhmissä. Kun tästä vaiheesta aloittaa luovan
kirjoittamisen ryhmässä, kirjoittamisesta voi tulla osa 
arkipäivän rutiineja: on aamusivuja ja
treenikirjoittamista, voi kirjoittaa päiväkirjoja, runoja, 
blogeja, tekstiviestejäkin. Kirjoittamista käytetään
monenlaiseen viestimiseen, miksi ei siis myös ihmisten 
väliseen kohtaamiseen.

Miksi kirjoittajan on hyvä tulla ryhmään?

On hyvin arvokasta päästä jakamaan ajatuksia ja tekstejä 
kerran viikossa muun ryhmän kanssa. Ja kuten eräs
ryhmäläinen sanoi: kirjoittaminen on halpa harrastus, 
riittää kun on kynää ja paperia tai tietokone, jolla
kirjoittaa. Myös älypuhelimessa on monia ohjelmia, joilla 
on helppo kirjoittaa myös pidempää tekstiä.
Palaute on tärkeää kirjoittamiselle. Lukijan pään sisään ei 
pääse kynän ja paperin tai tekstinkäsittelyn kanssa
kuulemaan, mitä mieltä tekstistä ollaan. Ihmisten kanssa 
oleminen antaa ainakin minulle paljon uutta
energiaa. Kohtaaminen ryhmässä ei ole kaoottista, koska 
sillä on ohjaajan luomat puitteet. Ryhmällä on yksi
tehtävä: auttaa kirjoittajaa. Kirjoitusryhmässä voi kuulos-
tella omaa itseään ja peilata löytämäänsä muiden
kanssa. Tämä voi olla puhdasta fiktiotakin.
Tehtäviä on todella mukava keksiä aina lisää, kun voi sen 
jälkeen testata, miten hyvin ne onnistuvat kussakin
ryhmässä. Ohjaajana en ole kriitikko, vaan minulle on 
aina tärkeämpää kirjoituksen luonut ihminen.
Koulutukseni on antanut minulle avaimia ihmisen koh-
taamiseen.

Vertaisryhmän ohjaama kirjoitusryhmä

Kirjoitusryhmässä siis jaetaan omia tekstejä. Oman kirjoi-
tuksen lukeminen ryhmässä voi olla hieman
jännittävää aluksi, mutta olen havainnut, että kun esillä 
olemiseen tottuu, ei enää jännitä huonolla tavalla.
Vertaisryhmässä ei tarvitse pelätä leimautumista aihei-
den vuoksi. Kirjoittaminen on usein yksinäistä puuhaa
ja siksi on tärkeää saada palautetta teksteistä. Ohjaajana 
ajattelen ihmisen kirjallista kehittymistä. Opiskelen
avoimessa yliopistossa suomen kieltä ja kirjallisuutta.
Soveltavan taiteen luovan kirjoittamisen ryhmässä ei 
kohdata pelkästään tekstiä, vaan nimenomaan tekstin
kirjoittaja. Tekstistä saa palautetta, joka on rakentavaa. Ja 
harjoituksista saa kipinän aloittaa teksti, jos
kirjoittaminen on hankalaa yksin. Teksteihin voi myö-
hemmin palata. Jokainen ryhmä on erilainen, ja juuri se
on mielenkiintoista.

Mitä hyötyä kirjoittamisesta on?

Luova kirjoittaminen parantaa keskittymiskykyä ja elä-
mänhallinnan tunnetta. Kun hankalat asiat pukee
sanoiksi, ne eivät pääse syöpymään psyykeen. Olen koke-
nut, että luova kirjoittaminen antaa myös toivoa,
koska oman luovuuden käyttäminen ja oman työn tulos-
ten jakaminen toisten kanssa antaa tunteen, että
minunkin elämänkokemuksillani, havainnoillani ja aja-
tuksillani on merkitys. Ja kaikkia näitä voi käyttää
myös fiktioon. Yliopistossa pääaineeni oli filosofia, tein 
myös psykologian ja sosiologian opinnot.
Mielenterveyshoitajakoulutuksen todistuksessani erityi-
sesti luovat toiminnat, kuten luovuus- ja
ryhmäterapian perusteet, vuorovaikutus ja ryhmätyö 
olivat kiinnostaneet minua.

Mielenterveysyhdistysten ryhmät

Mahdollisuus toisen ja oman itsen kohtaamiseen ilman 
pelkoa tulisi olla jokaisen perusoikeus. Olen saanut
mahdollisuuden ohjata luovan kirjoittamisen ryhmiä 
mielenterveysyhdistyksissä käytyäni Taiteen Sulattamo
ry:n sekä Helmi ry:n ja Alvi ry:n pitämät vertaisryhmän-
ohjaaja- ja vertaisohjaajakoulutukset.
Olen ohjannut vuodesta 2020 sekä Helmi ry:ssä että 
Taiteen Sulattamo ry:ssä kirjoittamisen työpajoja ja
ryhmiä. Lisäksi ohjaan Helmin kirjoittajapiiriä, jossa teksti 
kirjoitetaan kotona ja sen jälkeen se tuodaan
ryhmään, jotta siitä saa palautetta. Kansan Sivistysrahas-
tolta sain apurahan vuodelle 2022 kirjoitusryhmien
ohjaamista varten.

Ohjaamani luovan kirjoittamisen ryhmät ovat olleet 
pituudeltaan 1 ½ – 3 tuntia. Siinä ajassa ehditään
käymään läpi monenlaisia tehtäviä. Filosofian, psykolo-
gian ja uskonnon aineiden opettajankoulutuksesta on
ollut apua ryhmien suunnittelussa.
Oma kokemukseni luovan kirjoittamisen ryhmistä on, 
että niissä voi nostaa esiin asioita, joista ei muuten ole
välttämättä edes tietoinenkaan. Fiktiolla ja taiteella on 
lupa viedä villiin tanssiin, kun kirjoittaja saa kynän
käteen tai jonkinlaisen näppäimistön eteensä. Salliva 
ilmapiiri antaa ottaa esiin aiheita, joista ”normaali”
yhteiskunta vaikenee. Ohjaaja ohjaa paitsi toimintaa 
myös ryhmää, ryhmäytymistä ja ryhmän toimintoja.

Oma harrastuneisuus

Kirjoittaminen on tärkeä henkireikä, se antaa tilaa mi-
nuudelle. Olen kokenut ryhmäkertojen ja työpajojen
suunnittelun mielenkiintoisena tehtävänä. Tehtävien 
keksiminen on luovaa puuhaa ja testaan niitä
kirjoittamalla itsekin pajassa.
Kirjoituspajoihin ja ryhmiin voi osallistua kuka hyvänsä, 
aiempaa kokemusta kirjoittamisesta ei tarvita. Oma
harrastuneisuus voi alkaa ryhmästä.

Eija Toiviala,
YTK – opettajan pedagogiset opinnot, Mielenterveys-
yhdistys Helmi ry:n jäsen
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Syksyn värit

Syksyn lehdet muuttavat väriään 
ja tuovat pintaan

niiden erilaisia tunteita. Lätäkön 
pinnassa jo riite.

Viimeiset hanhet ovat jo lähte-
neet, vain tuuli huutaa

ja muistuttaa talvesta. Mitä lehdet 
kertovat?

Näen niiden kuvioissa kämmenen 
viivat. 

Pesässä jänöjen karvat pörhöllä.

Olavi ”Matador” Huuhkaja

Anteeksi ja kiitos

Tahtoisin mä teiltä anteeksi pyytää vaan,
kun sanoa töksäyttää saatan mitä vaan.
En tarkoita loukata mä ketään,
vaan aina mieti en, miten sanoa asian toisin,
tai ehkä jättää sanomatta kokonaan.

Kuinka kiittää teitä voisin, niin paljon teiltä apua mä 
saan,
oli sitten kyse kännykästä tabletista tai muista 
laitteista,
joitten käyttö on vaikeaa. 
Moneen muuhunkin asiaan 
teiltä apua ja neuvoja täältä saan.
Liikuntaan ja siivontaan teiltä aina apua saan.

Monta hauskaa hetkeä täällä van saa,
siis kiitos teille ja anteeksi.
Tahtoisin teitä vielä halata, ystävänä tietenkin.
Halailuun tarvitaan aina kaksi,
siis te päätätte koska halataan.
Kiitos ja anteeksi, kun aikaanne taas vein.

-Raimo

Ulkona on kevät -linnut laulavat, puro 
solisee.
Usko on kaunis asia,
kuin kaikista kaunein rannekoru maail-
massa.
Runous on sydämen viisautta.
Usko on sydämen laulua – tuhannet 
tiu`ut helisevät ilmassa.
Vaikka on kylmä jokin lämmittää mieltä.
Vaikka on alakuloinen jokin ilahduttaa 
olemassaolollaan.
Kohotan käteni rukoukseen jossa pyydän 
apua itselleni 
Saan turvaa ja rauhan asioihin, joihin en 
voi vaikuttaa.

-Niina

Olisin halunnut puutarhatontun seurak-
seni,
vaikken omista puutarhaa, enkä ruusu-
tarhaa
Jos löytyisi sellainen ”tonttu” jolla on 
valmis puutarha. 

-Ari

Metsän haltija kuuntelee puron solinaa,
Luonto puhkeamassa kukkaan.

-Ari

Ennen mä vain naures-
kelin,
pikkuisen kai saivartelin,
hymähtelin; käännyn 
selin.

Sitten tapasinkin Helin.
Ihmettelin, emmiskelin,
sisimmässäin lemmiske-
lin.

Pohdiskelin miksi pelin
alkamista viivyttelin.
Itseäni patistelin.
Sydämein on outo elin.

Kari Kinnunen

Runoja kävijöiltä

Haluatko mukaan
tekemään
vuoden 2023-2024 
Avomielin-lehteä?
Haluatko valokuvata, 

kirjoittaa juttuja tai 

jakaa kokemuksiasi?

Haluatko runojasi 

julkaistavaksi?

Ota yhteyttä ja tule mukaan!
arttu.poyhtari@emy.fi 
tai p. 0503125193

”A flying cat”, Annukka Laitinen
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Espoon mielenterveysyhdistys 
EMY ry
Esbo mentalhälsoförening 
EMF rf

Kohtaamispaikka Lilla Karyll
Pappilantie 7, 02770 Espoo
p. 050 310 7985

avoinna: ma–pe klo 9–16.30, 
useimmiten su klo 12–16

Terassikahvio
JORVIN SAIRAALA 
(psykiatrisen osaston aula)
Turuntie 150, 02740 Espoo
p. 09 471 83953

avoinna: ma–pe klo 9.30–14.30

Kohtaamispaikka Meriemy
Merenkäynti 3, 02320 Espoo
p. 050 471 7774

avoinna: ma–pe klo 9–15
useimmiten la klo 12–16

Kohtaamispaikka Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F (sisäänkäynti Maapal-
lonkujan puolelta taloa)

p. 050 312 5193

ryhmätoimintaa ja avoimia ovia
katso tarkemmin: www.emy.fi

sähköposti: espoonmielenterveys@emy.fi
kotisivut: www.emy.fi

instagram.com/emyespoo
facebook.com/emyespoo

twitter.com/emyespoo2

Tukiyhdistys Majakka ry
Teuvo Pakkalantie 1A, 00400 Helsinki

Toimisto: 0449850058

Sähköposti: info.majakkary@elisanet.fi

Kotisivut: www.majakkary.fi

Facebook: Majakka ry

Instagram: Majakka ry

Järjestösihteeri: 044 985 0058

Löytävä mielenterveystyö: 044362428

Toiminnanjohtaja: 0504698222

Avoinna ma-pe klo 10-17, su klo 12-17. Lounas ma-pe klo 12-13.

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvät Tuulet ry
sähköposti: vantaanmielenterveys@hyvattuulet.fi
kotisivut: www.hyvattuulet.fi
facebook: Hyvät Tuulet ry
instagram.com/hyvattuulet

Lauhatuuli
Leinikkitie 22 C, 01350 Vantaa	
p. 09-873 4386
avoinna ma-pe klo 9–15

Myöhätuuli
Lammaslammentie 17 A, 01710 Vantaa
p. 09-853 2328
avoinna ma-pe klo 9–15
parillisten viikkojen lauantaisin klo 12–15

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys 
Kisu ry
Kyrkslättnejdens Mentalhälsoförening Kisu rf
Kotisivut: https://www.kisukirkkonummi.fi/
Sähköpostiosoite: kirkkonummen.kisu(at)gmail.com

Kohtaamispaikka Katinkontti
Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1
02400 Kirkkonummi
p. 046 939 5190

Tukiyhdistys Karvinen ry
sähköposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi
kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi
facebook.com/tukiyhdistyskarvinen
Instagram: @tukiyhdistyskarvinenry

Malmin raitti 19
00700 Helsinki
p. 050 554 3115
avoinna: ma–pe klo 9–15,
la klo 10–13 (talvikaudella)

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Käyntiosoite: Mäkelänkatu 56, 

3. krs, 00510 Helsinki

Helmi-talo on auki arkisin 

klo 9.00-16.30.

Toimisto p. 040 161 6604

helmi@mielenterveyshelmi.fi

Muut yhteystiedot: 

mielenterveyshelmi.fi/yhteystiedot/

Psykosociala föreningen Sympati rf
Kamratstöd och program på svenska, även virtuella mö-

ten så att du kan delta hemifrån från andra orter

mejl: info@sympati.fi

hemsidor: www.sympati.fi
facebook: Sympati rf.

Eriksgatan 8 IV vån, 00100 Helsingfors

tfn. 045 863 7800

öppet: Öppet hus åtminstone må och on kl. 13-16

Avomielin-yhdistykset 								        avomielin.fi/yhdistykset

Taiteen Sulattamo ry
Käyntiosoite: Malmin raitti 17 c 1 kerros

00700 Helsinki

info@taiteensulattamo.fi 

040 180 6689

Toiminta aikataulut ja lisätietoa löydät:

Kotisivu: www.taiteensulattamo.fi

FB: facebook.com/taiteensulattamory

Instagram: @taiteensulattamo


