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Kulttuuri mielenterveyden tukena
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Kansikuvataiteilijan ajatuksia kulttuurista

TEKSTI: RIIKKA JOSEFINA
KUVA: RIIKKA JOSEFINA

Nopeasti ja tiivistettyna voin sanoa, etta kulttuuri merkitsee minulle aivan kaikkea, aina-
kin taiteen tekeminen.

Jos tata sitten avaan vahan, niin taide on minulle oman sisdisen maailmani hoitoa, pa-
rantamista. Taide ja kulttuuri parantavat minua silloin, kun maailma on vain ihan liikaa ja
kamalan synkka.

En olisi tassa ilman taidetta, valilla kamppailu mieleni kanssa uuvuttaa minut tdysin, mut-
ta onneksi oloa voi helpottaa kulttuurin ja taiteen tuoman ilon avulla. Maalatessa on aina

ihana pysahtya tutkimaan, vaikka kukkien kauniita vareja.

Eldama on kuitenkin tuonut ja antanut eteen ihania asioita, upeita elamyksia, joten toivoa
tulevaan kylla [6ytyy!

Taidettani I6ytyy lisda Instagramista, tililtéani @riikkajosefina.

AVOMIELI

www.avomielin.Fi

Avomielin on paakaupunkiseudulla toimivien

mielenterveysyhdistysten talkoovoimin tekema lehti.
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Tassa lehdessa: Taide ja kulttuuri
mielen hyvinvoinnin
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RUNOJA KAVIJOITQ....uoereeeeeereereeiriseseeeseisetssiss s sssssssssssssssssssaneens 11

A flying Cat -SarjakuVa........cceeererreneireeseiseiseisessesssssesssessessssssesas 11

Jokainen meista on oman elamansa taiteilija ja maalaa elamankaartaan
ajattomilla savyilla. Taiteella ja kulttuurilla on tutkitusti runsaasti positii-
visia vaikutuksia mielenterveyteen. Monelle meista ovat tuttuja erilaiset

Taiteen kulttuurikokemukset nadyttelyissd, konserteissa tai elokuvissa. Moni
Su | attamo myos luo itse taidetta. Kulttuurikokemukset ja tunteet, joita kulttuuri ja
Talde-jo mislentervaysiicjastd | © taide tuottaa ihmisille, voivat olla merkittavassa roolissa kokonaisvaltai-

sen hyvinvoinnin rakentumisessa.

Taiteen Sulattamo ry on valtakunnallinen taide- ja mielenterveysjarjes-
t6, jonka tavoitteena on vahvistaa mielenterveytta taiteen menetelmien
avulla. Sulattamon visiona on, etta tulevaisuudessa saavutettavan tai-
teen ja kulttuurin mahdollisuudet on tunnistettu ja tunnustettu laajasti
Mlelenterveystyatﬁ taiteen muuallakin kuin taide- ja kulttuurialan sisalla. Sulattamossa soveltavan
keinoin taiteen menetelmien vaikutuksia mielenterveystoipujien kuntoutumi-
sessa on havaittu ja hyodynnetty jo pitkaan. Saavutettavalla taiteella ja
s. 8 kulttuurilla on valtava potentiaali mielenterveysongelmien ehkaisijana,
mielenterveyden edistdjana ja yllapitajana.

Me haluamme kannustaa ja tukea ihmisia taiteen aarelle — rohkaista
kokeilemaan ja heittdaytymaan taiteen tekemisen innostavaan maail-
maan. Kun ihminen padsee ilmaisemaan itsedan taiteen avulla, edistaa
se omanndkoisen eldman |0ytymista, arjen voimavarat vahvistuvat

ja elamanlaatu kasvaa. Taiteen Sulattamo tarjoaa matalan kynnyksen
mahdollisuuden heratella ja viritellda omaa luovuutta, 16ytaa itselle so-
pivia taidemuotoja ja oman kulttuurihyvinvoinnin Iahteitd. Haluamme
kannustaa kokeilemaan rohkeasti ja vapauttamaan luovuuden.

Kulttuuri ja taide ymparoivat meita kaikkialla. Usein tarvitsee vain avata
silmat uudelle ja ndhda taide ymparilla — antaa taiteelle mahdollisuus.
On tarkeda muistaa, etta luovuus ei vaadi osaamista vaan intoa kokeilla
ja rohkeutta antaa luovuuden virrata vapaasti!

Iloa ja voimavaroja
sirkuksesta
s.9

EVELIINA LAFGHANI
TOIMINNANJOHTAJA
TAITEEN SULATTAMO RY

Kohtaisitko minut
kirjoittaen?
s.10
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Avomielin-yhdistysten aineistokilpailun antia

Talta aukeamalta, seka ripoteltuna ympari lehted, [6ydat tamanvuotisen aineistokilvan antia. Kii-
tos kaikille kirjoittajille, runoilijoille, kuvataiteilijoille ja kaikille muillekin kulttuurin tuottajille!

Kulttuuria, kulttuuria!

...huutavat nalkadiset kulttuurin kuluttajat. "Mina aivan
kuolen, kun en ole paassyt kulttuurin pariin, sanoi

rouva “mummo jumpassa” tavoitellen tasapainoa yhdella
jalalla seisten. "Sitdhan me tassa tuotetaan -
ruumiinkulttuuria’, sanoin ja otin tukea tuolista.

Emme sita ehkda huomaakaan, miten kulttuuri eri muodois-
saan on mukana jokapaivaisessa eldamassamme.

Tukiyhdistys Karvisen viikko-ohjelma on hyvinkin kulttuuri
painotteinen. Huomaamattamme me olemme

kulttuurin tuottajia, sekd sen kuluttajia. On runoryhma,
musaryhma, naytelmaryhma, karaoke,

maalaamista, leikkaa-liimaa-askartele -ryhmg, teatterissa
kayntia, uintia ja jumppaa. Erilaisia kilpailuja:

esimerkiksi biljardi, minigolf, kalastus, keilaus ja molkky.
Niissa “verenmaku suussa” tavoitellaan Avomielin-yhdis-
tysten kanssa kiertopalkintoja. (Karvisessa on oikein vitriini
naille pokaaleille).

Pakollisen tauon jalkeen paasimme vihdoin viettamaan
Avomielin-yhdistysten yhteista marrasiltamaa

Malmin tydvaentalon tiloissa. Karvinen toimi vuorollaan
emantana. Tupa oli tdynna ja kokkien valmistama
herkullinen ruoka maistui juhlayleisélle.

Meidan pieni teatteriryhmamme paasi esiintymaan oikeal-
la lavalla. Ei enempaa eikd vahempad, vaan

haastavan musikaalin merkeissa. Vierailevana tahtena oli
tyttareni Julia. Itselleni ehdoton kohokohta oli,

kun paasimme seuraamaan Suomen Kansallisoopperan
"La Traviatan” kenraaliharjoitusta. Olin aivan

haltioitunut siitd ihanasta laulusta, ja siis ihan kaikesta.
Ajattelin, etta tdhan voisi tottua, tata lisaa! Tama oli

upea mahdollisuus, silla eldkeldisen budjettiin lilan tyyrista
intohimoisena harrastuksena.

Aina ei tarvitse menna valmiiseen pdytaan ja poimia pullas-
ta rusinoita. Tuotetaan itse kulttuuria

jokapadivadisessa arjessamme. Itsemme ja kanssa ihmisten
iloksi.

-Arja Tuomioja

“Nainen/Eldmd/Vapaus’] Zahra Hizomshekan

Tanssin Talolla

Saimme mieheni kanssa kokea mieleenpainuvan, ajatuksia herdttavan henkea salpaavaan, liikkeiden
vyoryn, Helsingin juhlaviikkojen tapahtumiin kuuluvassa, modernissa tanssiesityksessd; nimelta 10000
Gestures (koreografi Boris Harmatz). 25 vahapukeista ja eri-ikdista tanssijaa ilmaisi olemuksellaan ja vartalon
kielelladn vahvasti ja rytmikkaasti tilannekohtaisia tuntemuksiaan. Mozartin Requem soi taustalla esityksen
ajan.

Esitys on ollut maailmalla varsin kiitelty.

Tunnin kestanyt liikkehdinta oli mielestani raskas ja aggressiivinen seka osittain myds eldimellinen. Olimme
kuulleet, etta jokainen esitys on erilainen. Tanssijat tekevat tilannekohtaisesti liikkeita, taputtavat,

huutavat. Ovat jossain maarin vihamielisia toisilleen. Tunnistin itsessani esityksen aikana lisdantyvaa ahdis-
tusta. Epatoivoa. Tunteet olivat ristiriitaisia. Tallaisessa maailmassako elamme? Mihin olemme menossa?
Yritin [0ytaa kokonaisuudesta jotain hyvag; tanssijat olivat ilmeisen taitavia ja luovia - koska kaikki naytti
niin helpolta ja hiotulta.

Kun esitys paattyi, ndimme sen ainoan ja ensimmaisen hymyn esiintyjien kasvoilla. Kaikki oli ohi.
Keskustelimme mieheni kanssa ndkemastamme. Esitys ei jattanyt kylmaksi. Viela pitkadan mydhemminkin
suoritukset tulivat mieleen. Vaikuttavaa. Mutta ei nautittavaa ajanvietetta.

Seuraavaksi katsomme jotain kevyempaa ja positiivisempaa. Arki sujuu kuitenkin silloin mukavammin.

Ja vield lopuksi, iso kiitos Karviselle mieleenpainuvasta kokemuksesta!

-Tuija & Max
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Elokuvantekoryhma

Vuonna 2021 kesalla aloin pitamaan elokuvantekoryh-
maa Hyvan mielen pelit ryssa. Aloitin ryhméan vetami-
sen vapaaehtoisena. Tiesin saavani kuvauksia ajatellen
kayttooni kameran valineineen. Kokoontumispaikka oli
Majakka ry ja ryhman kavijat padsaantoisesti aktiivisia
majakkalaisia. Muutaman kokoontumiskerran jalkeen
oli useita innostuneita ihmisia pohtimassa, mita voi-
simme yhdessa tehda. Toki voisimme kuvata. Voimme
tehda omia kasikirjoituksia. Voisimme kdytanndssa har-
joitella kaikkea, mika kuuluu elokuvantekoon. Yhdessa
tekemisen meininki olisi keskeista.

Aloimme suunnittelemaan ensimmaista videota. Ideat
lentelivat. Haluttiin tehda realistinen ja kantaaottava
video. Kuuntelin ideointia ja tdsmensin kysymyksilla
ideaa eteenpadin. Idea tuli kirjoitettua ylds. Tuolloin
kokoontumiset olivat ulkona korona-asioiden varalta.
Se ei menoa haitannut. Pian idea oli kehitetty ja oli aika
suunnitella kuvakasikirjoitus. Kerroin sen merkityksen

kuvaamiseen. Kerroin mita vaiheita olisi alusta loppuun.

Jaoimme vastuut. Nayttelijoita tarvittiin. Roolittajaksi
tuli henkilg, joka oli paanayttelija ja yksi kasikirjoittajis-
ta. Han oli aivan innoissaan. Tarvittiin rekvisiittaa. Miten
hankkisimme ne?

Kuvauksiin meni ajallisesti noin kolme kuukautta eri
vaiheineen. Kuukausi suunnittelua, kuukausi kuvausta

ja editointi. Editointi tapahtui nopeasti, mutten muista
tarkemmin. Ensimmadinen elokuvantekoryhman tekema
tehda elokuvan niiden kanssa, jotka tulisivat sitd vapaa-  elokuva oli valmis. Toki osa oli laittanut peukut Youtubes-
ehtoispohjalta tekemdan. Tasmensimme vastuunjakoa.  sa tykkdaamisen merkiksi. Sielld oli yksi kommentti: “Tama
Rekvisiittaa saisimme hankkia, kun hankinta on hyvaksyt- on joko paras tai huonoin elokuva, jonka olen ndhnyt".
ty. Minun tuli varmistaa se. Ryhmaldiset tarkistivat mitda =~ Se minka tasta elokuvasta opin on se, ettd se herattaa
rekvisiittaa tarvitaan, hinnat, vaatteiden koot ym. Ja mind ajatuksia.

toimin valikatena. Toki muutoksia asioissa tapahtui. Roolit
vaihtuivat ja se aiheutti stressid. Kuvauksissa kuitenkaan
en muista isoja yllatyksia tulleen. Ihmiset tulivat kuvatta-
vaksi kuten oli sovittu.

Sovin selvittdvani asiaa. Kerroin Hyvan mielen pelit ryn
puheenjohtajalle tarpeistamme. Jonkun aikaa kului ja
han ilmoitti minulle tukea elokuvan tekoon tulevan.
Tukilinja oli mydntényt rahaa rekvisiittaan. Paatimme

Vuonna 2022 toimin elokuvantekoryhman ohjaajana Ma-
jakka ry:ssa. Loppuvuodesta pidin elokuvantekoryhmaa
myds Kulttuuripaja K-35:ssd. Olen Hyvan mielen pelit ry:n
palkkalistoilla osa-aikaisena tyontekijana. Paatehtavana
Useiden kuukausien kuluttua ensimmadinen filmi oli tehty on elokuvantekoryhman veto. Tama artikkeli kertoi siit3,
ja editoitu. Muistelen meidén katsoneen sen yhdessa kuinka ryhma alkoi.

kirjasto Oodissa meille varatussa tilassa. Elokuva sai

aplodeja ja kehuja esiintyjiltd. Keskustelimme elokuvasta

ja varmistimme, ettd voimme julkaista sen Youtubessa.

Siihen suostuttiin.

Sami Juntunen

lloa 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

Jaakko Viiditdinen

Kuva: Canva

Taiteen tekemisen arvo

£n mittaa taulun ja visuaalisen taiteen arvoa rahassa. Taiteen arvo on siina luovassa teko-
orosessissa, jonka tuotos teos on ja joka rikastuttaa tekijadnsa henkisesti. Taideteos voi
rikastuttaa toki kokijaansakin, mutta minusta se, kun tekee itse jotakin luovaa on monin
verroin palkitsevampaa kuin se, ettd on ainoastaan taiteen kokija. Moni saattaa nyt kokea,
ettd vaheksyn ja aliarvioin "passiivista taulun katsojaa"? Onhan kuitenkin niin, etta taide-
teokselle merkityksen luo vasta kokija ja se ei ole suinkaan passiivista toimintaa! Mutta
2nemmankin haluan korostaa ja alleviivata itse luovan prosessin merkityksellisyytta ja

tarkeyttd ihmismielelle.

"Tyo tekijaansa kiittad." Kun uppoudun taiteeni tekemiseen, niin unohdan huoleni, mur-
neeni ja masennukseni. Omassa taiteenlajissani, ts. algoritmisessa taiteessa, ei ehka niin
hyvin paase kasiksi mielensa lukkoihin, joita voisi kuvallisesti ilmaista, lisata itseymmar-
rystd ja jotenkin taiteen keinoin terapoida itsedan. Taideterapiaahan taiteen tekeminen
ei kuitenkaan ole. Taideterapia vaatii ammatillista ohjausta ja pitkdaikaisen koulutuksen

Y
alkua. ) a0\ WANA
— sl e i Ghol 1
Kirjoittaminen on siis tuorein ilonaihe. S gV P "{\‘ir}‘lg\(\ A
Nautitaan siitd ennen parasta ennen paiva- T e r \\le"& V 3(@‘?1,;.»:‘ %\L@ ?“«/i\, 4 ]
ystd, ja yritetaan tehda noilla kaikilla hyvia B - ’ ﬂ, R £ '
asioita! 1 \(:\ ':I". '.{! ':\] B
| i

IN-22

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

ohjaajalta, mutta taiteen tekeminen on terapeuttisen kaltaista.

Kuvataiteen lisdksi 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, ettd Jumala on luonut koko maailman, niin pieni taiteilija luo pienen osan uutta

maailmaa.

Petri Keckman
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Kulttuuria Avomielin-yhdistysten arjessa
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Kari Poutanen & Janne Suviranta duo esiintymdssd Karvisen Taiteiden Yon tapahtumassa

Live-graffititaidetta Karvisessa
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Karvinen houseband esiintymdissd
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Taiteen Sulattamo tekee mielenterveystyota

taiteen keinoin

TEKSTI: TAITEEN SULATTAMO
KUVA: TAITEEN SULATTAMO

Taiteen Sulattamo ry on valtakunnallinen taide- ja mielenterveysjarjesto. Tai-
teen Sulattamo tarjoaa mielenterveytta ja hyvinvointia edistdvda maksutonta
taidetoimintaa mielenterveystoipujille ja muille syrjaytymisvaarassa oleville
erityisryhmille. Toiminta perustuu luoviin tydpajoihin ja niista syntyviin taiteelli-
siin produktioihin.

Tyopajoja ja produktioita tehdddn yhdessa taiteen ammattilaisten kanssa.
Sulattamon toiminnan lahtokohtana on taiteen tekeminen yhdessa.

Sulattamon monipuolisissa tydpajoissa paasee esimerkiksi kirjoittamaan,
maalaamaan ja harjoittamaan luovaa ilmaisua. TyOpajatoiminta on matalan
kynnyksen ryhmdtoimintaa, eikd osallistujilta vaadita aiempaa kokemusta taiteen
tekemisesta. Kaikkien harjoitteiden tekeminen on vapaaehtoista.

Tyopajojen yhteydessa toteutetaan myos retkia. Retkilla vieraillaan
kulttuurikohteissa. Sulattamon ryhmadssa kavijoiden on turvallista tutustua
kulttuurikohteisiin ja nahda, ettd osallistuminen on mahdollista.

Lisaksi Taiteen Sulattamo jarjestda taiteen keinoin toteutettavaa kokemus- ja
vertaistoimintaa, seka toteuttaa valtakunnallisia kehityshankkeita. Kehityshank-
keiden tarkoituksena on saada taideldhtdiset menetelmét osaksi mielenterveys-
tyon kenttaa.

Pyrkimyksend on kehittda soveltavan taiteen toimintamuotoja, jotka tukevat
arkea ja eldamaa kokonaisuudessaan. Hankkeet toimivat yhteistydssa tyopajojen
kanssa. Sulattamon toiminnan avulla voidaan vahvistaa osallistujien eldméanhal-
linnan taitoja ilmaisun, osallisuuden ja vastuun ottamisen kautta.

Taiteen

Sulattamo

Taide- ja mielenterveysjarjesto

Tavoitteena on ehkaista syrjaytymistd, tarjoamalla osallistujille vastuullinen ja
hyvaksytty rooli taideyhteison sisalla. Sulattamolla mielenterveystoipujat ovat
tekij6ind myds antavana osapuolena kaikkia hyddyttavassa mielenterveystydssa.
Taiteen Sulattamon tavoitteena on ottaa marginaaliryhmat osaksi taiteellista
yhteis6a, seka tavoittaa taiteen avulla ryhmi, joita taide ei muulloin valttamatta
saavuta. Toimintaa kehitetdadn kohderyhman tarpeiden ja toiveiden mukaan.

Taiteen Sulattamon visio on, ettd tulevaisuudessa saavutettavan taiteen ja kult-
tuurin mahdollisuudet nahdaan laajalti muuallakin kuin taide- ja kulttuurialan
sisalla. Saavutettavalla taiteella ja kulttuurilla on valtavasti potentiaalia mielenter-
veysongelmia ehkaisevang, seka mielenterveytta edistavana ja tukevana keino-
na.

Tervetuloa mukaan toimintaamme!

Osoite: Malmin raitti 17 A ja C
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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, toimintakykya
ja vuorovaikutustaitoja sekd harjoittelemme erilaisia
arkisia ja luovia taitoja. Sosiaalisen sirkuksen toiminta on
osallistujille maksutonta. Ehkdisemme lasten ja nuorten
syrjdytymistd, tuemme perheitd ja tuomme hankalissa
elamantilanteissa oleville ihmisille iloa ja voimavaroja ar-
keen. Kaikkea toimintaamme ohjaavat arvot ovat yhden-
vertaisuus, hyvinvointi, yhteisollisyys ja ilo.

Sosiaalinen sirkus on soveltavaa taidetta ja luovaa liikun-
taa, joka tukee tutkitusti osallistujien henkista ja fyysista
hyvinvointia. Sirkuksesta 10ytyy erilaisia kiinnostuksen
kohteita ja eritasoisia haasteita. Sirkustemppuja harjoi-
tellessa voi epdonnistua turvallisesti ja toisaalta saada
onnistumisen iloa. Minapystyvyyden tunne vahvistuu

myOnteisten kokemusten ja taitojen kehittymisen myo6ta.

Harjoittelemme osallistujien kanssa luovan tekemisen
kautta esiintymista ja esilla oloa. Esiintyminen voi olla
hyvin pienimuotoista ndhdyksi tulemista oman pienyh-
teison sisalla tai julkisen teoksen tekemisté laajemmalle
yleisolle.

Merkityksellisyyden kokemukset ja itseluottamuksen
paraneminen ehkdisevat syrjaytymista, ja
taide-eldmykset tuovat uutta perspektiivia ja toivoa
omaan eldamanpiiriin.

Tarjoamme alueellisesti, taloudellisesti ja sosiaalisesti
saavutettavaa sosiaalisen sirkuksen toimintaa kaikille
fyysiseen ja henkiseen kuntoon, ikdan, sukupuoleen,
taustaan tai varallisuuteen katsomatta. Sosiaalinen sirkus
sopii my0s liikuntarajoitteisille, joille on tarjolla véhem-
man taide- ja kulttuuritoimintaa. Hauska sirkusharjoittelu
ryhmadssa tuo positiivisia eldamyksid ja osallisuuden seka
yhteisollisyyden kokemuksia. Soveltavan taiteen mene-

telmat tukevat osallistujien luovaa ajattelua, hyvinvointia,

arkieldman osallisuutta ja aktiivista yhteisollisyytta.
Kotisirkus-hanke

Sirkus Magenta on tehnyt ty6td monien erityisryhmien
kuten kehitysvammaisten, vieraskielisten lapsiperheiden,
I&hididen lasten ja nuorten sekd mielenterveyskuntoutu-
jien kanssa. Vuonna 2021 aloitetulle Kotisirkus-hankkeen
kohderyhména ovat yli 65-vuotiaat kotona asuvat seni-
orit. Hankkeen sosiaalisen sirkuksen toiminta on Kansal-
lisen ikdohjelman tavoitteiden mukaista kuntouttavaa

ja toimintakykya parantavaa kulttuurista vanhustyota.
Hankkeella on kolme paatavoitetta: ikdihmisten henkisen
ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistaminen, osallisuuden
tukeminen ja moniammatillisuuden kehittdminen.

Kotisirkus-hankkeessa tuotamme ikdihmisille erilaisia
sirkustyopajoja, -tyopajasarjoja ja -esityksia eri puolilla
Helsinkia seka tarjoamme etasirkusta eri puolilla Suomea
asuville ikdantyneille. Tuotamme hankkeessa sirkusjump-
paa KotiTV:ssa, joka on ikddntyneille suunnattu, kuntout-
tavaa ja kulttuurista sisaltoa tarjoava televisiokanava.

Jarjestimme 2021 noin 50 tydpajaa eri palvelukeskuksissa
ja Laajasalon kirkolla. Olimme mukana 8 ulkotapahtu-
massa, joissa jarjestimme tyopajan ja esityksia. Yhteensa
tavoitimme 625 osallistujaa.

Palautetta tyopajoista:

"Osallistujat jotka ei vélttdmdittd tunteneet toisiaan niin se
[sirkus] on madaltanut tosi paljon kynnystd ottaa kontaktia,
jutella, koskettaa, olla niinkun yhdessd”

Seniorikeskuksen henkilokunta

“lhana palaute tuli sieltd meiddn arviointi- ja kuntoutus-
osaston toimintaterapeutilta. Hén just korosti sitd turvallista
ilmapiirid. Hén tietenkin katto myds miten se on vaikuttanu
vaikka koordinaatioon ja hahmotuskykyyn mutta paljon
laitto palautetta siitd sosiaalisen vuorovaikutuksen lisddnty-
misestd.”

Seniorikeskuksen henkilkunta

"Kaikki tommonen uus on minusta kivaa ja kokeilemisen
arvoista ja siind ettd niinku tdssdkin ettd koko joutuu haas-
tamaan itsensd tekemddn semmosta mitd ei normaalisti tee
ja sitten ku tuota onnistukin niin sehdn oli niinku kultamitali
vallassaan. Ja jos epéonnistu niin mitds tosta, yritén uudes-
taan.”

Osallistuja

Lisdtietoa Sirkus Magentasta: www.sirkusmagenta.fi
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Kohtaisitko minut kirjoittaen?

TEKSTI: EIJATOIVIALA
KUVA: CANVA

Mielenterveysyhdistyksen kirjoittajaryhma poikkeaa
yhdessa asiassa muista ryhmista: sielld pidetdan
parempaa huolta kirjoittajan psyykesta eika teksteja
kritisoida pelkdstaan kaunokirjallisin kriteerein.

Luovuus osana arkipdivaa

Tavallisessa arjessa "mita kuuluu”-kysymys ei valttamatta
ole vield kohtaamista, vaan kohteliaisuutta.
Kirjallisuuden ja kirjoittamisen avulla voi paasta ajatuk-
siin ja ideoihin, joita ei ehkd muuten uskaltaisi jakaa

tai edes ajatella, eldaman ytimeen.

Yksindisena kirjoittamisen harrastajana kohtasin ensim-
madisend yhdysvaltalaisten pitkdjanteisen

kirjoittamisen gurujen Julia Cameronin ja Natalie Gold-
bergin kirjat. Heilld on yleistajuisia teoksia, jotka
auttavat kirjoittajaa. Molemmat kirjailijat ovat samaa
mielta siitd, etta tarkeinta kirjoittamisessa on vain, etta
kirjoittaja kirjoittaa. Tassa vaiheessa ei viela kiinniteta
huomiota kirjoituksen editointiin ja julkaisuun. Tasta
vaiheesta aloitetaan ohjaamissani luovan kirjoittamisen
ryhmissa. Kun tasta vaiheesta aloittaa luovan
kirjoittamisen ryhmassa, kirjoittamisesta voi tulla osa
arkipdivan rutiineja: on aamusivuja ja
treenikirjoittamista, voi kirjoittaa pdivakirjoja, runoja,
blogeja, tekstiviestejdkin. Kirjoittamista kaytetaan
monenlaiseen viestimiseen, miksi ei siis myds ihmisten
vdliseen kohtaamiseen.

Miksi kirjoittajan on hyva tulla ryhmaan?

On hyvin arvokasta paasta jakamaan ajatuksia ja teksteja
kerran viikossa muun ryhman kanssa. Ja kuten eras
ryhmalainen sanoi: kirjoittaminen on halpa harrastus,
riittda kun on kynaa ja paperia tai tietokone, jolla
kirjoittaa. My0s alypuhelimessa on monia ohjelmia, joilla
on helppo kirjoittaa myos pidempaa tekstia.

Palaute on tarkeaa kirjoittamiselle. Lukijan pdan sisdan ei
paase kynan ja paperin tai tekstinkasittelyn kanssa
kuulemaan, mita mielta tekstista ollaan. Ihmisten kanssa
oleminen antaa ainakin minulle paljon uutta

energiaa. Kohtaaminen ryhmadssa ei ole kaoottista, koska
silld on ohjaajan luomat puitteet. Ryhmalla on yksi
tehtdva: auttaa kirjoittajaa. Kirjoitusryhmassa voi kuulos-
tella omaa itsedan ja peilata 16ytdmaansa muiden
kanssa. Tama voi olla puhdasta fiktiotakin.

Tehtavia on todella mukava keksia aina lisaa, kun voi sen
jalkeen testata, miten hyvin ne onnistuvat kussakin
ryhmadssa. Ohjaajana en ole kriitikko, vaan minulle on
aina tarkeampaa kirjoituksen luonut ihminen.
Koulutukseni on antanut minulle avaimia ihmisen koh-
taamiseen.

Vertaisryhman ohjaama kirjoitusryhma

Kirjoitusryhmadssa siis jaetaan omia teksteja. Oman kirjoi-
tuksen lukeminen ryhmassa voi olla hieman

jannittavaa aluksi, mutta olen havainnut, etta kun esilla
olemiseen tottuu, ei enda jannita huonolla tavalla.
Vertaisryhmadssa ei tarvitse peldta leimautumista aihei-
den vuoksi. Kirjoittaminen on usein yksindista puuhaa

ja siksi on tarkeda saada palautetta teksteista. Ohjaajana
ajattelen ihmisen kirjallista kehittymista. Opiskelen
avoimessa yliopistossa suomen kielta ja kirjallisuutta.
Soveltavan taiteen luovan kirjoittamisen ryhmassa ei
kohdata pelkastaan tekstid, vaan nimenomaan tekstin
kirjoittaja. Tekstistd saa palautetta, joka on rakentavaa. Ja
harjoituksista saa kipinan aloittaa teksti, jos
kirjoittaminen on hankalaa yksin. Teksteihin voi myo-
hemmin palata. Jokainen ryhma on erilainen, ja juuri se
on mielenkiintoista.

Mita hyotya kirjoittamisesta on?

Luova kirjoittaminen parantaa keskittymiskykya ja ela-
manhallinnan tunnetta. Kun hankalat asiat pukee
sanoiksi, ne eivat padse sydpymaan psyykeen. Olen koke-
nut, ettd luova kirjoittaminen antaa myos toivoa,

koska oman luovuuden kayttaminen ja oman tyon tulos-
ten jakaminen toisten kanssa antaa tunteen, etta
minunkin elamankokemuksillani, havainnoillani ja aja-
tuksillani on merkitys. Ja kaikkia naita voi kayttaa

myos fiktioon. Yliopistossa padaineeni oli filosofia, tein
myos psykologian ja sosiologian opinnot.
Mielenterveyshoitajakoulutuksen todistuksessani erityi-
sesti luovat toiminnat, kuten luovuus- ja

ryhmaéterapian perusteet, vuorovaikutus ja ryhmatyo
olivat kiinnostaneet minua.

Mielenterveysyhdistysten ryhmat

Mahdollisuus toisen ja oman itsen kohtaamiseen ilman
pelkoa tulisi olla jokaisen perusoikeus. Olen saanut
mahdollisuuden ohjata luovan kirjoittamisen ryhmia
mielenterveysyhdistyksissa kaytyani Taiteen Sulattamo
ry:n seka Helmi ry:n ja Alvi ry:n pitamat vertaisryhman-
ohjaaja- ja vertaisohjaajakoulutukset.

Olen ohjannut vuodesta 2020 seka Helmi ry:ssa etta
Taiteen Sulattamo ry:ssa kirjoittamisen tydpajoja ja
ryhmia. Lisdksi ohjaan Helmin kirjoittajapiirid, jossa teksti
kirjoitetaan kotona ja sen jalkeen se tuodaan

ryhmaan, jotta siita saa palautetta. Kansan Sivistysrahas-
tolta sain apurahan vuodelle 2022 kirjoitusryhmien
ohjaamista varten.

e
£

Ohjaamani luovan kirjoittamisen ryhmat ovat olleet
pituudeltaan 1 %2 - 3 tuntia. Siina ajassa ehditdan
kdaymaan lapi monenlaisia tehtavia. Filosofian, psykolo-
gian ja uskonnon aineiden opettajankoulutuksesta on
ollut apua ryhmien suunnittelussa.

Oma kokemukseni luovan kirjoittamisen ryhmista on,
ettd niissa voi nostaa esiin asioita, joista ei muuten ole
valttamatta edes tietoinenkaan. Fiktiolla ja taiteella on
lupa vieda villiin tanssiin, kun kirjoittaja saa kynan
kateen tai jonkinlaisen ndppdimistdn eteensa. Salliva
ilmapiiri antaa ottaa esiin aiheita, joista "normaali”
yhteiskunta vaikenee. Ohjaaja ohjaa paitsi toimintaa
myo6s ryhmaa, ryhmaytymista ja ryhman toimintoja.

Oma harrastuneisuus

Kirjoittaminen on tarked henkireik, se antaa tilaa mi-
nuudelle. Olen kokenut ryhmakertojen ja tyopajojen
suunnittelun mielenkiintoisena tehtavana. Tehtavien
keksiminen on luovaa puuhaa ja testaan niita
kirjoittamalla itsekin pajassa.

Kirjoituspajoihin ja ryhmiin voi osallistua kuka hyvansa,
aiempaa kokemusta kirjoittamisesta ei tarvita. Oma
harrastuneisuus voi alkaa ryhmasta.

Eija Toiviala,
YTK - opettajan pedagogiset opinnot, Mielenterveys-
yhdistys Helmi ry:n jdsen
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Runoja kavijoi

Ulkona on keviit -linnut laulavat, puro
solisee.

Usko on kaunis asia,

kuin kaikista kaunein rannekoru maail-
massa.

Runous on syddmen viisautta.

Usko on syddmen laulua - tuhannet
tiu’ut helisevdt ilmassa.

Vaikka on kylmd jokin Idmmittdd mieltd.
Vaikka on alakuloinen jokin ilahduttaa
olemassaolollaan.

Kohotan kdteni rukoukseen jossa pyyddn
apua itselleni

Saan turvaa ja rauhan asioihin, joihin en
voi vaikuttaa.

-Niina

Olisin halunnut puutarhatontun seurak-
seni,

vaikken omista puutarhaa, enkd ruusu-
tarhaa

Jos loytyisi sellainen "tonttu” jolla on
valmis puutarha.

-Ari

Metsdn haltija kuuntelee puron solinaa,
Luonto puhkeamassa kukkaan.

-Ari

lta

Anteeksi ja kiitos

Tahtoisin md teiltd anteeksi pyytdd vaan,
kun sanoa téksdyttdd saatan mitd vaan.

En tarkoita loukata md ketddn,

vaan aina mieti en, miten sanoa asian toisin,
tai ehkdi jdttdd sanomatta kokonaan.

Kuinka kiittéd teitd voisin, niin paljon teiltd apua md

saan,
oli sitten kyse kdnnykdistd tabletista tai muista
laitteista,

joitten kdyttd on vaikeaa.

Moneen muuhunkin asiaan

teiltd apua ja neuvoja tddiltd saan.

Liikuntaan ja siivontaan teiltd aina apua saan.

Monta hauskaa hetked tédlld van saa,
siis kiitos teille ja anteeksi.

Tahtoisin teitd vield halata, ystévdnd tietenkin.

Halailuun tarvitaan aina kaksi,
siis te pdditdtte koska halataan.
Kiitos ja anteeksi, kun aikaanne taas vein.

-Raimo

Ennen md vain naures-
kelin,

pikkuisen kai saivartelin,
hymdhtelin; kdidnnyn
selin.

Syksyn vdrit

Syksyn lehdet muuttavat vdiridiéin
ja tuovat pintaan

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

niiden erilaisia tunteita. Léitdkon
pinnassa jo riite.

Viimeiset hanhet ovat jo Idhte-

neet, vain tuuli huutaa C e
Pohdiskelin miksi pelin

alkamista viivyttelin.
Itsedini patistelin.
Syddmein on outo elin.

ja muistuttaa talvesta. Mitd lehdet
kertovat?

Nden niiden kuvioissa kimmenen

. Kari Kinnunen
viivat.

Pesdssd jdndjen karvat pérhélld.

Olavi "Matador” Huuhkaja

"A flying cat’] Annukka Laitinen

Haluatko mukaan
tekemaan

vuoden 2023-2024
Avomielin-lehtea?
Haluatko valokuvata,
kirjoittaa juttuja tai
jakaa kokemuksiasi?
Haluatko runojasi
julkaistavaksi?

Ota yhteytti ja tule mukaan!

arttu.poyhtari@emy.fi
tai p. 0503125193
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Avomielin-yhdistykset

N

EMY ry
Esbo mentalhdlsoforening
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

Kohtaamispaikka Meriemy

Merenkaynti 3, 02320 Espoo
p.050471 7774

avoinna: ma—pe klo 9-15
useimmiten la klo 12-16

Terassikahvio

JORVIN SAIRAALA
(psykiatrisen osaston aula)
Turuntie 150, 02740 Espoo
p.09 47183953

avoinna: ma—pe klo 9.30-14.3

Kohtaamispaikka Valoemy

olonkujan puolelta taloa)
p.050312 5193

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

:Mielenterveysyhdistys HELMI ry
<Kdyntiosoite: Midkelankatu 56,

53. krs, 00510 Helsinki

EHeImi-tan on auki arkisin

*klo 9.00-16.30.

*Toimisto p. 040 161 6604
shelmi@mielenterveyshelmifi

<Muut yhteystiedot:
Emielenterveyshelmi.ﬁ/yhteystiedot/

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisury

Kyrkslattnejdens Mentalhdlsoforening Kisu rf
Kotisivut: https://www.kisukirkkonummi.fi/
Sahkopostiosoite: kirkkonummen.kisu(at)gmail.com

Kohtaamispaikka Katinkontti
Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1
02400 Kirkkonummi

p. 046 939 5190

Espoon mielenterveysyhdistys

sahkoposti: espoonmielenterveys@emy.fi
kotisivut: www.emy.fi
instagram.com/emyespoo
facebook.com/emyespoo
twitter.com/emyespoo2

Maapallonkatu 8 E-F (sisdankdynti Maapal-

45

Psykosociala foreningen Sympati rf
Kamratstod och program pa svenska, dven virtuella mo-
ten sa att du kan delta hemifran fran andra orter

mejl: info@sympati.fi

hemsidor: www.sympati.fi

facebook: Sympati rf.

Eriksgatan 8 IV van, 00100 Helsingfors

tfn. 045 863 7800

dppet: Oppet hus dtminstone ma och on kl. 13-16

avomielin.fi/yhdistykset

Tukiyhdistys Karvinen ry
sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi

kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi
facebook.com/tukiyhdistyskarvinen
Instagram: @tukiyhdistyskarvinenry ; ‘

tukiyhdistyg

KARVINEN

Malmin raitti 19

00700 Helsinki

p. 050554 3115

avoinna: ma—pe klo 9-15,
la klo 10-13 (talvikaudella)

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry

sahkoposti: vantaanmielenterveys@hyvattuulet.fi
kotisivut: www.hyvattuulet.fi

facebook: Hyvat Tuulet ry
instagram.com/hyvattuulet

Lauhatuuli

Leinikkitie 22 C, 01350 Vantaa

p. 09-873 4386
avoinna ma-pe klo 9-15

Myohatuuli

Lammaslammentie 17 A, 01710 Vantaa

p. 09-853 2328

avoinna ma-pe klo 9-15

parillisten viikkojen lauantaisin klo 12-15

Tukiyhdistys Majakka ry
Teuvo Pakkalantie 1A, 00400 Helsinki
Toimisto: 0449850058

Sahkoposti: info.majakkary@elisanet.fi

Kotisivut: www.majakkary.fi
Facebook: Majakka ry

Instagram: Majakka ry
Jarjestosihteeri: 044 985 0058

Loytava mielenterveysty6: 044362428
Toiminnanjohtaja: 0504698222

Z QS

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

Taiteen Sulattamo ry
Kayntiosoite: Malmin raitti 17 c 1 kerros

00700 Helsinki
info@taiteensulattamo.fi
040 180 6689

Taiteen

Sulattamo,,

Talde- ja mislenterveysbresio

Toiminta aikataulut ja lisdtietoa l16ydat:
Kotisivu: www.taiteensulattamo.fi

FB: facebook.com/taiteensulattamory
Instagram: @taiteensulattamo



