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piskellessani aikoinaan musiikkiterapeutiksi vakuu-

tuin yhdesta tosiasiasta: vaikka joskus ei tuhatkaan

sanaa pysty kertomaan koetusta tunteesta, saman

tunteen voi osuvasti kuvata yhdella musiikin patkal-
|a. Taide ja musiikki ovat sanaton kieli, jolla voimme viestid ja raken-
taa yhteytta. Siina toteutuu kaiken viestinnan tarkoitus: ihmisten
vdlisen yhteyden luominen.

Taidetta hyddyntavat menetelmat ovat jo vuosikymmenia kuu-
luneet mielenterveyden tyovalineisiin. Virkistyksen, yhteisollisten
ja ennalta ehkaisevien vaikutusten edistamisella taiteen keinoin on
saatu kansainvalisesti lupaavia tuloksia. Esimerkiksi Iso-Britanniassa
yllapidetaan Artlift -ohjelmaa, jossa mielenterveysongelmista kar-
sivat asiakkaat ohjataan ladkarin reseptilla osallisuutta korostaviin
taiteen ryhmiin. Taidetta reseptilla -ohjelman on havaittu vahenta-
neen yleisladkarikaynteja 37 % ja sairaalakaynteja 27 %. Voisimme-
ko Suomessakin paasta samankaltaisiin tuloksiin taideresepteilla?

Kulttuuri on aina sopimus jaetuista arvoista ja merkityksista se-
ka siita, mita ne meille tarkoittavat ja miten meidan pitaisi asioihin
suhtautua. Kulttuurin paatehtava on jo nimensa mukaisesti viljel-
Ia, luoda ja tuottaa uusia ajatuksia ja tehda nakymatonta nakyvak-
si. Kulttuuri ja taide tukevat toivoa seka unelmia. Taide ja kulttuuri-
toiminta voivat auttaa mielenterveyden ongelmista karsivia ihmisia
rakentamaan voimavarakeskeista identiteettia, jota eivat maarita
sairauteen, diagnoosiin tai mielisairauteen vakisin liitetyt leimat.

Kulttuuri on se todellisuus, jossa ihmiset arkeaan viettavat, ja
jossa ihmisen lopullinen kohtalo mitataan. Perinteisesti taiteen ja
kulttuurin merkitys korostuu taloudellisesti vaikeina aikoina. Silti
sadstot aloitetaan usein juuri taiteesta, vaikka taiteen vaikutuksia
hyvinvointiin ei kiista kukaan. Paattajat nakevatkin taiteen usein pi-
kemminkin matkailun tai elinkeinon kuin kulttuurin tai hyvinvoin-
nin edistajana.

Onkin erittdin suositeltavaa, etta eduskunta ja valtioneuvos-
to ottaisivat taide- ja kulttuuripalvelut liikuntapalveluiden tapaan
osaksi hyvinvoinnin ja terveyden edistamista. Meilla kaikilla on oi-
keus osallistua taiteisiin ja kulttuuriin ja saada mahdollisuus ilmais-
ta itsedmme vapaasti seka YK:n ihmisoikeuksien julistuksen etta
Suomen perustuslain kulttuuristen perusoikeuksien mukaisesti.

Niihin kuuluu mielestani myods oikeus mielenterveystoipujan
identiteettiin taiteilijana. Jos esimerkiksi vaikkapa Paula Vesala ker-
toisi tdindaan masennuksestaan, niin tulkitsemmeko sen jalkeen kai-
ken hanen tekemansa tuotannon jonkinlaisena henkil6kohtaisena
terapiaprosessina? Tuskinpa vaan. Mutta jos 18-vuotias mielenter-
veystoipuja tekee taidetta, hanta tuijotetaan aina kuntouttajasilma-
lasien lapi, ikdaan kuin han olisi menettanyt oikeutensa olla taiteilija.

Tata kutsutaan leimaksi, stigmaksi, josta meidan pitaa tehda
nakyvaa. Mika olisikaan parempi tapa tehda tasta ilmiosta nakyvaa
kuin tarinat ja taide.

MARKUS RAIVIO
TOIMINNANJOHTAJA, KUKUNORI RY
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Enkaustiikkataide
toipumisen ja eheytymisen tukena

TEKSTI: SATU YLINEN JA PORRI OJALA
KUVAT: SATU YLINEN

Elaman moukaroima mina

len Satu, ja elanyt rikkonai-
sen lapsuuden, jossa tur-
vattomuus ja pelko oli las-
na jokaisessa pdivassa ja
yossa. Lapsuuttani leimasi vanhempi-
en alkoholin ja osittainen huumeiden
kayttd. En saanut tuntea sita rakkautta,
mita tiedan tana pdivana 49-vuotiaana
viiden lapsen ditind olevan olemassa.

15-vuotiaana kohtasin elama-
ni rakkauden. Rakkauden, jonka piti
kestaa ikuisesti. Sain huomata oleva-
ni jollekin rakas ja tarked, tuntea iloa ja
onnea liki kymmenen kuukautta, kun-
nes elamani murtui poikaystavani itse-
murhaan. Siita alkoi laheisten itsemurhien aal-
to, ensin poikaystavan isan, oman isan ja sitten
isdpuolen. Viimeisesta itsemurhasta oli kulunut
seitsematta vuotta, ja olin jo toipumassa koke-
muksistani, kun maailmani mureni jalleen.

Poikani Joonas halvaantui onnettomuu-
dessa tammikuussa 2014. Saman vuoden
syyskuussa han menehtyi itsemurhaan. Kuo-
lemansa jalkeiselta ajalta on paljon mieleni pi-
mennoissa. Hautajaiset tiedan jarjestaneeni it-
se, mutta niista en vielakaan muista kaikkea.

Se, etta olen nyt tassa ja hengissa, jopa
elaman nalkdisena, on ihme itsellenikin. En
koskaan ollut voinut edes kuvitella pystyva-
ni selviamaan oman lapseni kuolemasta, saati
itsemurhasta.

Olin niin pohjalla kuin ihminen vaan voi ol-
la. Olin yksinani kaikkien onnellisten, iloisten
ja surullistenkin muistojeni, itkuje-
ni, ahdistukseni, huutojeni, suruni
ja kipujeni kanssa. Mieheni ei osan-
nut tukea minua, kun halusin puhua
olostani ja siita mita sisallani olevas-
ta kauheasta tunnemyrskysta, joka
sai minut niin rikki, etta fysiikkanikin petti.

Rytmihairiot al-
koivat, verenpaine
nousi, tuli uniongel-
mat painajaisineen
normaalien, ikaan-
tymiseen liittyvien
"naisten ongelmien”
rinnalle. Ehdotuksista
huolimatta en hake-
nut masennuslaakkei-
ta. Paatin, etten niita
ala napsia. Suruani ei
medikalisoida, vaan
kohtaan tunteeni sil-
masta silmaan.

Toipumisen
taipaleeni

Aloitin kuitenkin omanlai-
seni selviytymistaistelun, silla
olihan minulla kotona viela pie-
nid, jotka tarvitsivat minua nyt
kipeammin kuin koskaan. Loy-
sin Facebookista suljetun, lap-
sensa itsemurhalle menettanei-
den vertaistukiryhman. Tajusin,
etten olekaan yksin menetykse-
ni kanssa; meita itsemurhan rik-
komia on kymmenia tuhansia.

Siita alkoi toipumisproses-
sini, vahitellen pienin askelin.
Tuossa ryhmadssa sain purkaa
oloani muille. Kukaan ei kaskenyt olla hiljaa, ei-
ka kukaan tuominnut sitd, etta olin niin heik-
ko, niin rikki. Kirjoitin ryhmassa paljon koke-
muksiani, runojani, purin kaiken sisaltani, en
piilotellut mitadn. Ryhmasta sain myos monia
vinkkeja siita, miten jaksaa paivasta paivaan, ja
mista hakea apua. Taival kohti lapseni itsemur-
han jalkeista elamaa oli alkanut.

Ryhmasta sain vinkkeja siitd, miten
jaksaa paivasta paivaan

Facebook-ryhmasta sain tietdad Suomen
mielenterveysseuran jarjestamista intensiivi-
kursseista lapsensa itsemurhalle menettaneille.
Lahetin hakemuksen, ja paasin kurssille. Ensim-
mainen jakso oli yhta romahdusta, enka pysty-
nyt edes puhumaan itkematta koko ajan. Toi-
nen jakso puolen vuoden paasta oli jo parempi
siind mielessa, etta [6ysimme myos ilon ja nau-
run mukaan. Kolmannella jaksolla ymmarsin,
etta elama voi voittaa kuitenkin kaiken koke-
mani jalkeen.

Olisinkohan selvinnyt tahan pdivaan ilman
tuota kurssia? Sain sielta aarettomasti voimaa,
tukea ja ymmarrysta kaikelle mita eldmassani
on tapahtunut, sain uusia ystavia ja kuulla mui-
den menetyksista. Rankkaa se oli, mutta myos
voimaannuttavaa. Suosittelen kaikille.
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Taide toipumiseni tueksi

Kurssilla 16ysin uusia keinoja kasitella ela-
mani traumoja, ja kirjoitin myos ensimmaisen
runoni, josta alkoi tunteiden purkaminen kir-
joittamalla. Haaveena on kirjoittaa tulevaisuu-
dessa runokirja. Kirjan nimikin on jo valmiina.
Se tulee olemaan Aika, jolloin elama pysahtyi
kyyhkysen lentoon.

Erdas henkilo ehdotti minulle enkaustiikan
eli vahasilitystaiteen kokeilua. Tilasin aloituspa-
ketin netista ja jain heti koukkuun. Vahamaala-
us otti ja vei minut mennessaan kertaheitolla.
Tajusin, kuinka terapeuttista on ottaa silitys-
rauta kateen ja maalata vahavareja lammolla
silittelemalla, ilman sen kummempaa paamaa-
raa tai tahdottua tulosta. Maalailin yksikseni

yomyohaan, jopa kymmenenkin eri silitysta
kerrallaan. Koin suunnattoman vapauttavak-
si ja rentouttavavaksi tutkia ja tulkita toitani it-
sekseni, yon hiljaisuudessa.

Silitysmaalaukseni ovat aina yllattavia, jopa
psykedeelisia. Toisinaan |6ydan niista pelotta-
viakin asioita. Kun katson alkuun pelottaviksi
kokemiani t6ita uudelleen, en enda ehka 16y-
dakaan niista mitaan pelottavaa. Olenkin huo-
mannut, etta téiden tulkitseminen riippuu olo-
tilastani. Jos olen vasynyt, itkuinen, ahdistunut
jne., [6ydan niista toisenlaisia merkityksia kuin
virkedmpana ja iloisena. Mita enemman toita
ole tehnyt ja tulkinnut, sitd enemman ja moni-
naisempia merkityksia niista loydan.

Vahamaalaustekniikka taidemuotona

Enkaustiikan juuret avat vanhassa, muinaisten roo-
malaisten, kreikkalaisten ja eqyptilaisten kayttamassa va-
hamaalaustekniikassa. He |oivat vahan avulla kuvia muun
muassa vainajien kaareisiin tai puualustoille. Encaustic on
kaannetty englanniksi muotoon “to burn in” eli "polttaa si-
séan”. Tekniikka on adrettdman yksinkertainen. Se on help-
po oppia, ja jo ensimmaiselld kokeilukerralla saat onnistu-
misen tunteen. ki tarvita aikaisempaa osaamista tai tietoja.
Vahamaalaus sopii kaikenikaisille ja sitd voit opetella myiis
alan kursseilla tai netista |aytyvista videoista.

Kayta maalaamiseen mieluiten matalaldmpirau-
taa. joka on erityisesti vahamaalaukseen tarkoitettu sili-
tysrauta, sekd mehilsisvahaa, johon on lisatty pigmenttis
eli varia. Tydvalineena voit kayttaa silitysraudan ohel-
la mydis kuumailmapuhallinta, stylus-kynaa tai lampa-
levyd. Tee vahamaalausteos hieromalla vahaliitua tai

-kuutiota kuumennetun raudan pohjaan ja sen jalkeen "si-
littele" raudalla kuvioita maalauspohjalle. Voit kayttas rau-
taa myiis pienend lampilevyna, jolla voit sulattaa vahava-
ria ja maalata sulaneella varilla kayttaen sianharjas- tai
silikonisivellinta.

Viidenkympin hintaisesta Encaustic Art Starter Set-
aloituspakkauksesta laytyvat kaikki enkaustiikkamaalaami-
seen tarvittavat vélineet. Muun muassa silitysrauta, kar-
tonkia ja mehilsisvahavérejs, joilla paasee taidemuodon
harrastuksen alkuun. Harrastus ei tule kalliiksi, silla varit
ovat erittain riittoisia, ja varejd voi "kierrattaa" muokkaa-
malla jo tekemi&an taita. Suosittelen smpimésti kaikkia ko-
keilemaan ja ottamaan sen tyikaluksi vaikeiden elaméanti-
lanteiden kasittelyyn myéis vertaistukiryhmissa.

TEKSTI: SATU YLINEN

Hyvan kierratys

Intensiivikurssini viimeiselle jaksolle pak-
kasin innostuksissani mukaan silityskamani ja
-teokseni. Halusin antaa kurssitovereilleni uu-
den kokemuksen, ja innollahan porukka lahti
"silittamaan”. Tuolloin totesimme, etta vahasi-
litystaiteen tekeminen ja tulkitseminen sopi-
vat erinomaisesti traumaattistenkin vertais- ja
kuntoutumisryhmien toimintametodiksi, sil-
Ia se onnistuu epataiteellisiltakin. Huomasim-
me, etta sitd, mita itse teoksissamme naimme,
ei valttamatta nahnyt kukaan muu, vaan he na-
kevatkin jotain, mita emme itse ndhneet. Jokai-
nen kokeekin teokset omista lahtokohdistaan
ja oman olotilansa mukaisesti. Siten ne toimi-
vat hyvin muun muassa omien tunteiden pin-
taan nostajina ja keskustelun avaajina.

Vahasilitystaiteen tekeminen on hauskaa ja
helppoa. Eitarvitse olla taiteellinen, ei miettia
tyolle valttamatta aihetta, vaan aihe syntyy yl-
latyksend. Hieron vain varit raudalle, silitan ne
alustalle ja se on siind. Jos en pida lopputulok-
sesta, "silittelen” saman tyon uudeksi tyoksi.

Tekniikkaa voi toki opetella, hioa ja kehit-
tya siind. Viime jouluksi “silittelin” joulukortte-
ja. Oli toki opettelua kynttilan ja liekkien teos-
sa, mutta lopulta koin auvoisen onnistumisen
tunteen. Ensimmaisen ndyttelynikin olen jo pi-
tanyt paikallisessa kirjastossa. Lapsenikin pi-
tavat harrastuksestani, mutta pienten kanssa
pitaa olla tarkkana, etteivat polta itsedan kuu-
malla raudalla.

Elamani tanaan

En ollut uskaltanut edes toivoa, etta so-
peutuisin oman lapseni menettamiseen itse-
murhalle, mutta niin vain kavi. Siina vahamaa-
laustaide on auttanut itsedni hurjasti, kuten
myos kasitellessani lapsuuteni ja nuoruuteni
traumoja. Se, runojen kirjoittaminen, vertais-
tukitoiminta ja itsemurhalle laheisensa menet-
taneiden Facebook-ryhmien moderointi ovat
nykyisin rakkaimmat harrastukseni. Ne kaikki
antavat minulle niin paljon voimaa, nakokul-
mia, uudenlaista ymmarrysta ja onnistumisen
kokemuksia.

Elan nyt vahvaa, iloista ja onnellistakin ar-
kea nauttien perheestani ja kaikesta elamasta-
ni I6ytamastani hyvasta joka paiva. Opiskelen
jopa uutta ammattia. Minulla on jopa voimia
taistella muidenkin puolesta ja tukea heita vas-
toinkdymisissaan, mika edelleen on voimautta-
vaa itsellenikin joka paiva.
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Yhdistysten taideryhmista
luovuutta ja voimavaroja

TEKSTI: EIJATOIVIALA
KUVAT: TIINA PAJULA

aide on toimintaa ja tekemista. Se on

myo6s kauneutta ja elamyksia. Mie-

lenterveysyhdistysten taideryhmiin

voi tulla kuka tahansa ilman lahetet-
ta, toiminta on siis kaikille avointa. Vertaisuus
ja vapaaehtoisuus ovat toiminnan lahtokohtia.
Taideryhmat luovat mahdollisuuden ilmaista it-
sedan ja voivat auttaa l0ytamaan lisaa mielek-
kyytta eldamaan.

Mielenterveyskuntoutujalle mielenterveys-
yhdistysten taideryhmat ovat hyva vaihtoehto.
Ryhmat ovat usein ilmaisia, ja niihin osallistu-
minen on vapaaehtoista. Taideryhmia ohjaa-
vat seka yhdistysten vapaaehtoiset etta tai-
teen ammattilaiset. Osallisuus yhteiskuntaan
on matalan kynnyksen paassa, kun tulee mu-
kaan toimintaan. Asioita, joille ei ole sanoja tai
joita ei uskalla a@aneen sanoa, voi purkaa tai-
teeseen. Kuva koskettaa, runo koskettaa, kara-
oke voi puolestaan auttaa purkamaan tunteita
ja yhdistamaan ihmisia. Taide myos kasvattaa.
Taide voi antaa uuden polun, kun elama tun-
tuu pahalta.

Musiikki on must!

Bandiryhman soittimiin Vantaan Hyvat
Tuulet ry:n My6hatuulessa kuuluvat muun mu-
assa piano, sahkourut ja kitara. Jos haluaa mu-
kaan ryhmaan, on hyva osata edes vahan soit-
taa tai laulaa. Bandiryhmassa kayva Jari Mettala
on homman-

EUt ”omalt Hyvdn taideryhman sisdinen
amat” eli . o oo e
hanelld o dynamiikka on tarkeda
basso ja kai-

utin. Hannu

Hytonen samasta bandiryhmasta sanoo, etta
pianoa on parempi soittaa kuin sahkdpianoa.
Hytonen kertoo myds, etta han ei savelld, mut-
ta soinnut soljuvat pianon koskettimilla kuin
vanhalta tekijalta.

Bandiryhman perustaminen Vantaan Pah-
kindrinteessa sijaitsevaan Myohatuuleen oli sit-
temmin yhdistyksen jattaneen jarjestotyonte-
kijan idea kolme vuotta sitten. Ville Heinikari
tuli hieman myéhemmin mukaan ohjaamaan
ryhmaa. Nyt Villella on kaksi muutakin ryh-
maa, joissa opetellaan soittamaan kitaraa. Ryh-
maan osallistuakseen ei tarvitse omistaa kita-
raa. Oman kitaran kanssa
kotona harjoitteleminen
on toki helpompaa. Ryh-
- massa soittamista var-

ten tarvitaan soinnut ja
sanat, tosin niitakin voi
harjoitella yksin. Mettala
* on kdynyt myos basson
=& yksityisopetuksessa Alvi
ry:ssa joka toinen viikko.

Esiintymisesta
enemman

Taideryhmassa ei
. tarvitse harrastaa taidet-
ta suljettujen ovien ta-
kana, vaan toimintaa voi
. monesti esitelld uloskin
| pain. Mydhatuulen ban-
~ diryhma kay keikoilla.
Esiintymisia on ollut Ilo-
liikkuja-tapahtumassa,
hoitokoti Hoivaonnessa
ja juhannusjuhliakin on
piristetty.

Bandiryhmaa kuunnellaan muulloinkin.
Myohatuulen olohuoneessa on tarjolla harjoi-
teltua livemusiikkia yleisolle joka keskiviikko.
Musiikiksi on valikoitunut usein 60-luvun kap-
paleita, soittajat kertovat.

Soittaminen on meditaatiota

Hyvia puolia yhdessa soitta-
misessa on, etta siina rentoutuu
ja ajatukset ovat muualla. Yhdes-
sa tekeminen tuo iloa paiviin. Ru-
tiinit puolestaan luovat saannolli-
syytta elamaan. Onkin hyva, etta
treeneille on aina sama aika ja paikka — on jo-
tain, mita odottaa. Padmaarat ovat myos tarkei-
td, kun harjoitellaan esiintymisia varten. Oman
elaman suunnittelu ja asioiden toteuttaminen
tekee hyvaa. Ryhmaan on matala kynnys tulla
ja erityisen kivaa on, etta musiikista voi naut-
tia nyt, vaikka lapsena siihen ei olisi ollutkaan
mahdollisuutta.

Enemman kuin askartelua

Vantaan Myohatuulen tiloissa on aina mah-
dollisuus askartelemiseen. Tiina Ahonen esitte-
lee mielellaan askarteluryhman valineita. Han
|0ysi itse kasitdiden maailman hieman myo-
hemmalla ialla, 50-vuotiaana, vuonna 2013
Oulussa. Nyt han ohjaa askarteluryhmia nons-
toppina My6hatuulen tiloissa. Ryhman ohjaa-
minen on palkitsevaa. Tiina on itseoppinut, ja
[6ytanyt myos askartelun terapeuttisen voi-
man. Omat lukot avautuvat tekemisen mukana.

“Askartelu on keino olla tekemisissa ihmis-
ten kanssa, joita ei tunne. Ryhmassa ei ole yk-
sin. Jos on olo, etta minusta ei ole [tahan], niin
silhen saa myonteista palautetta ja lukot avau-
tuvat’, Ahonen kuvailee.

Monelle on tarkeda seurustella toisten
kanssa, ja etta on tekemista. Askartelemisen
parissa se on mahdollista. Yhdessa tekeminen
yhdistaa, ja vertaisuus syntyy kasilla tekemisen
kautta.

Yhdessa tekemisen myoéta sosiaaliset taidot
paranevat. On hyva, ettd onnistumisen elamyk-
sia voi saada tallaisessa tekemisessa. Askarte-
leminen on mahdollisuus tuoda omaa sisaista
maailmaa esiin. Ryhman pitaminen turvallise-
na on ryhman vetdjan vastuulla. Myos tunne




AVOMIELIN @

Surun suo Timo Peltonen
Poltettu ja maalattu puulle, puukehys

ryhman jatkuvuudesta on tarkea.

Askartelutuotteiden avulla on mahdolli-
suus tehda yhdistyksen toimintaa tutuksi vaik-
kapa myyjaisissa. Askartelutuotteita on ollut
myynnissa muun muassa Myyrmaen taiteiden
yossa.

Oman tyon arvostaminen on tarkeaa ja li-
saksi l1dsna on esteettinen anarkia - ryhma
haastaa nakemaan oman tyon uudella taval-
la: kuka muka maaraa mika on hyvannakoi-
nen ja mika eil! Itsensa ylittaminen on aina oi-
kea elamys!

Tiinalla on etuna vertaisuus, hanella on te-
kemisen pohjalla oma kokemus. Tiina tietaa,
mitd osallistuja psyykkisesti tarvitsee. Han sai
sattuman kautta vertaisohjaajan paikan, kun
Myd6hatuulessa ei ollut ryhmalle ohjaajaa.

Ryhman padkehikkona on taide, varsin-
kin kuvataide, seka tekijan oma sisdinen maail-
ma. Valineet tulevat yhdistykselta. Aiheina ovat
esimerkiksi kortit, massatyot tai jaatelotikuista
tehdyt rannerenkaat. Askarteleminen on luo-
vaa toimintaa ja kasilla tekemista. Tekemiseen
on tietyt tekniikat, ja kun lopputulos onnistuu,
saa palautetta. Luovan toiminnan ryhman on
moni kokenut mukavampana kuin mita koulu-
opetus on aikoinaan ollut.

Tarkedd on, ettd ihmiset
tutustuvat toisiinsa.

Espoon yhdistyksessa

taiteillaan sanoilla

Espoon mielenterveysyhdistys EMY
ry:ssa kokoontuu seka runoryhma etta ela-
makerrallisen kirjoittamisen ryhma. Kaikki
Emyn ryhmat ovat maksuttomia. Sanatai-
teeseen liittyvia ryhmia Emyssa ohjaa Mil-
la Enroth, joka on opiskellut sanataideoh-

 jaajaksi ja lisaksi vield luovaa kirjoittamista

Jyvaskylan avoimessa yliopistossa. Naissa
ryhmissa taustalla on mielenterveyden tu-
keminen. Sanataiteella tahdataan hyvin-
voinnin lisdantymiseen ja itsetuntemukseen.
Tyoskentely ei tahtda niinkaan runokokoelman
julkaisemiseen tai vastaavaan. Tarkeaa on, etta
ihmiset tutustuvat toisiinsa.

Ryhman aluksi on tahdellista, etta ohjaaja
luo ilmapiirin, jossa ei ole paineita kirjoittami-
seen ja tekemiseen. Harjoitusten tekemisessa
keskustelu ja vuorovaikutus ovat olennaisessa
roolissa, mutta teksteja ei ole kuitenkaan pakko
jakaa, vaikka siihen rohkaistaankin. Ryhmassa
jaetaan ajatuksia ja tuntemuksia myos keskus-
tellen. Harjoitukset ja tehtavat riippuvat siita,
millainen ryhma on. Ovatko osallistujat enem-
mankin aloittelevia, vai kenties jo pidemmalle
edistyneita kirjoittajia tai sanataiteilijoita. Ela-
makertakirjoittamisen kurssilla on lisaksi mah-
dollisia vapaaehtoisia kotitehtavia.

Omasta elamastaan voi kirjoittaa ela-
makertakurssilla. Muihinkin kirjoittamisen
genreihin liittyy, etta eletysta elamasta voi
ammentaa, vaikka se kirjoittaessa voikin
muuttua fantasiaksi. Oma eldma on aarreait-
ta, jota voi etddnnyttaa tekstin avulla. Tarke-
aa on kokemus siita, etta omat taidot riitta-
vat eika tarvitse ajatella, mita muut ihmiset
tasta asiasta ajattelevat. Kielioppiasioihin ei
kiinniteta huomiota, pilkkujenkaan ei tarvit-
se olla aina oikeilla paikoillaan. Eldamakerta-
kirjoittamisen ryhmaan paasevat aluksi mu-
kaan kaikki halukkaat, mutta sitten ryhma
suljetaan. Nain ryhmassa uskalletaan pa-
remmin tutustua, luottaa toisiin, jakaa asi-
oita ja kirjoittaa henkilokohtaisista asioista.

Runoryhma on avoin. Ryhmassa kan-
nustetaan lahettamaan Emyn tiedotteeseen
teksteja, jolloin vaikkapa oman runon saa
lukijoiden ulottuville. Julkaiseminen ei kui-
tenkaan ole itsetarkoitus, vaan ryhma tukee
mielenterveyttd. Ryhmassa Milla innostuu
itsekin tehtavistd, ja omakin kirjoittaminen
lahtee kayntiin. “On ollut kiva vetaa ryhmia
Emyssa, ja harjoitella ohjaamisen taitoa” En-
roth kertoo.

Ryhmassa ei ole yksin.

Nuorten aikuisten taideryhmassa
tehdadan vahan kaikenlaista

Nuorten aikuisten taideryhman kuvia voi
myds nahda Emyn tiedotteessa. Kyseessa on
kuvataidepainotteinen monitaideryhma. Pa-
rin tunnin pituisilla ryhmakerroilla kuunnel-
laan yleensa musiikkia. Siella voi muun muas-
sa piirtad, maalata ja kirjoittaa. Ryhmaa ohjaa
Titta Huuskonen. Ryhman loppukierroksella voi
ndyttda omia teoksiaan ja kertoa niista ja fiilik-
sistaan, mutta pakko ei ole.

Ryhmalla on kuukausittain vaihtuva teema
- teemoina on ollut esimerkiksi tulevaisuus tai
vapaus. Joka kerralla annetaan teemaan liittyva
aihe, josta voi piirtaa, tai halutessaan voi teh-
da taidetta muista aiheista. Voi piirtaa juuri sita,
mita on mielessa tai tehda jotain omaa projek-
tia. Ryhmaan voi myds tulla vain olemaan, jos
siltd tuntuu. Voi vaikka odottaa, ettd inspiraatio
iskee. Hyvassa ilmapiirissa on hyva hengailla,
tehda taidetta ja jutella monenlaisista jutuista.

Titta valittaa kiitokset ryhmalaisille: "On ol-
lut todella kiva ohjata ryhmaa! Omassa piirta-
misessa on ollut tauko ja nyt se on tullut takai-
sin elamaani.”
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Yhdistysten taideryhmista
luovuutta ja voimavaroja

TEKSTI: EIJATOIVIALA
KUVAT: TIINA PAJULA

Sielunmaisemien maalareita

ja ilon maalausta

Kuvataiteilija Olavi Fellman on ohjannut
jo kymmenen vuotta kahta kuvataideryhmaa
Emyssa. Toinen ryhmista on Sielun maisemien
maalarit Lilla Karyllissa ja toinen on llon maa-
larit Meriemyssa. Ryhmat on tarkoitettu kaiken
ikaisille ihmisille. Ryhmissa pyritadn luomaan
itseen parem-

pi suhde ku-
vataiteen tek- e .
niikoiden voi jadda milloin vain.

kautta. Siina

sivussa syntyy

my0s hyvaa taidetta. Emy-tiedotteen kansikuva
on yleensa jokin Fellmanin ryhmalaisten teok-
sista — myds Emyn verkkosivujen (emy.fi) kuvi-
tusta on saatu kuvataideryhmalaisilta.

Emy tarjoaa ryhmalle maalaus- ja piirus-
tusvadlineet seka paperit. Ryhmaan on mata-
la kynnys, eika siella synny suorituspaineita.
Kaikki tekniikat ovat mahdollisia. Tarkeda on
suhde kuviin, vareihin, piirtamiseen ja maalaa-
miseen. Ohjaaja ei ole opettaja, vaan pyrkii ole-
maan vertaisvetdja. Monesti on niin, etta kou-
lussa on voitu painostaa tekniseen osaamiseen
- naissa ryhmissa tarkeaa on vapautua paineis-
ta. Ryhmissa kavijoiden maara vaihtelee, mutta

Ryhman voi aloittaa milloin vain ja pois 94 toita.

yleensa osallistujia on viidesta kymmeneen.
Taideryhman terapeuttinen merkitys

on suuri. Ryhman voi aloittaa milloin vain
ja pois voi jaada milloin vain. Metodina on
keskustelu; sopivassa tunnelmassa ihmiset
voivat keskustella herkistakin aiheista. Ryh-
massa tehdaan sopimus, etta ulkopuolel-
la ei puhuta ryhmassa esiin nousseista asi-
oista. Parhaimmillaan ryhman vetaminen ei
olekaan enda ohjaamista. Fellman lahettaa
kiitokset kaikille ryhmalaisille, joiden kans-
sa on saanut teh-

“Tama kym-
menen vuoden
aika on kasvatta-
nut minua ja tehnyt minusta tietoisemman
ihmisen. Olen kovin kiitollinen.”

Kuvataideryhman nayttely

Saksassa saakka

Emyn kuvataideryhmilla on ndyttely Sak-
sassa toukokuussa 2019 Ameos-nimisessa
psykiatrisessa saatiossa. Kyse on psykiatrises-
ta taidekeskuksesta, josta tulee vastandyttely
Suomeen elokuussa 2019. Vastanayttely on tu-
lossa nailla nakymin Galleria Espoonsiltaan.

Emyllda on myds kahvio Jorvin sairaalan
psykiatrisen poliklinikan aulassa. Siella on mak-
sutonta nayttelytilaa, jossa Emyn toiminnan pii-

d rissa olevat voivat pitaa nayttelyitaan.

Emyssa on runsaasti muutakin ryhmatoi-

% mintaa. Banditoiminta on myos yksi mahdolli-

suus, ja Emyssa onkin monia erilaisia bandiko-
koonpanoja seka musiikkipedagogin ohjaama
banditaitoryhma. Lisaksi Emyn teatteriryhma

y kokoontuu kerran viikossa Espoon esittavan

taiteen koulu Eskossa teatterikoulun opettajan
ohjauksella. Emyn luovista ryhmista mainitta-
koon viela naisille suunnattu itamaisen tanssin
ryhma, musiikin kuunteluun perustuvat ryh-
mat ja karikatyyriryhma. Emyssa on jasenmak-
su, mutta se ei ole toimintaan osallistumisen
ehto. Toiminta on avointa kaikille kiinnostuneil-
le ja suunnattu erityisesti Espoon ja lahialuei-
den mielenterveystoipuijille.

Tukiyhdistys Majakassa

musisoidaan ja maalataan

Heti kun ovesta astuu sisaan, on nakyvilla
kitaroita. Yhdistyksella on oma bandi, jonka ja-
senet ovat lahjakkaita ihmisia. Karaokelaitteet-
kin l0ytyvat Majakasta. Artisteja kannustetaan
tulemaan laulamaan pikkujouluihin ja juhan-
nusjuhliin nostattamaan tunnelmaa.

Majakankin toiminta on kaikille vapaa-
ta ja poiskin voi jaada, jos silta tuntuu. Kukaan
ei kysy laakarin lahetetta tai diagnoosia, jotta
padasee mukaan toimintaan. Teeman tai juhla-
paivien mukaan on askarreltu teemaan sopi-
via kortteja. Ideoita tulee jasenilta: nyt on mm.
tulossa Majakkaan remontti ja jasenet voivat
osallistua varien valintaan ja he paasevat osal-
listumaan my&s maalaamiseen.

Majakka on jasenlahtdinen yhdistys. Ryh-
mat ovat lahestulkoon aina jasenten vetamia.
Allan Wilen on ohjannut taideryhmaa Majak-
ka ry:ssa jo kymmenen vuotta. Yhdistys tarjo-
aa valineet ja paperit. Osallistuja saa tehda sie-
lunmaisemansa mukaista tyota. Kdytettavissa
on maaleja, pastellivareja ja vesivareja. Mah-
dollisten allergioiden takia ryhmadssa ei tehda
Oljyvaritoita.

Mukana on joka viikko kayvia ryhmalai-
sid ja silloin talloin osallistuvia. Ryhmassa on
yleensa neljasta kuuteen ihmista. Osa ottaa te-
kemansa teoksen mukaansa, mutta teosta voi
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tarjota myos yh-
distyksen Tuuli-
viiri-lehteen se-
ka yhdistyksen
seindlle. Wilenin nayttelyitd on ollut ympari
Suomea muutamissa gallerioissa. Han on ollut
yhdistyksessa mukana alusta asti. Kerhoa veta-
maan han paatyi, kun entinen vapaaehtoinen
ei enda jatkanut. Wilen on ahkera vapaaehtoi-
nen monessa paikassa.

Wilenin ryhmassa toita on esilla oleskelu-
huoneessa ja niista saa vapaasti esittaa mieli-
piteita ja antaa nimia teoksille. Nain osallistu-
jille tulee laajempi perspektiivi. Ryhmassa saa
vapaasti valita, mita tekee, kaikki kelpaa — ha-
vyttdmia juttuja ei kuitenkaan suvaita. Ryhmas-
sa on ollut myos eri uskontokuntien edustajia
ja kaikki ovat mahtuneet mukaan tekemaan
taidetta.

Wilen kertoo, etta oppikoulussa kuvaa-
mataito oli yhta tarkeaa kuin matematiik-
ka, jota han opiskeli myohemmin oppikou-
lussa. Han on ollut taideopintojensa suhteen
omatoiminen.

Majakan ohjaaja tekee itse mukana, ei vain
tarkkaile ja kommentoi. Tekemaan voi tulla mil-
loin haluaa, ryhmassa ei tarvitse olla koko kah-
ta tuntia. Ryhma kokoontuu Majakan olohuo-
neessa. Yhteisella tdiden tarkasteluhetkella on
hyva olla mukana. My6s ne, jotka eivat ole piir-
taneet, saavat sanoa sanansa. "On kuultu hyvia
mielipiteitad”, sanoo Allan.

Ryhmaldinen Lauri Simonen sanoo, et-
ta on hyva, kun paasee kehittymaan ja ilmai-
semaan itseadn. Simosen runoja on ollut seka

Paakaupunkiseudulla vallitsee yhdistysten ryhmatoi-
minnan suhteen varsinainen runsaudenpula’

Tuuliviiri- etta Helmi-lehdessa. Han kdy Maja-
kassa kolme kertaa viikossa, seka oleilemassa
ettd osallistumassa ryhmiin.

Mielenterveysyhdistys Helmin

taideryhmat ovat suosittuja

Helmi ry:ssa on lehtiryhmad, johon haluk-
kaat voivat tulla mukaan. Ryhma kokoontuu
parillisten viikkojen tiistaina sen mukaan, mi-
ten lehti ilmestyy. Maanantain kuvataidepa-
ja on taynnd, mutta aina kannattaa kysya yh-
distyksesta, mihin ryhmiin voi menna. Luovan
kirjoittamisen ryhmat, joita vetaa dramaturgi,
ovat keskiviikkoisin ja ovat myos nyt taynna.
Parittomien viikkojen tiistaisin on mahdollisuus
karaoken laulamiseen. Suosittuun levyraatiin
voi osallistua joka torstai klo 14-15.

Ryhmia kokoontuu seka Pasilan etta Hert-
toniemen talolla. Ryhmat on tarkoitettu kai-
kille. Joihinkin ryhmiin pitaa ilmoittautua
etukateen. Pasilan talon kuvapajaa vetda ku-
vataideterapeutti, mutta ryhmat ovat vapaa-
ehtois- tai vertaistoimijoiden ohjaamia. Hert-
toniemen Mielesta kuvaksi -ryhma kokoontuu
maanantaisin ja piirustusimprovisaatiota on
tiistaisin. Helmissa on myos Helmin narhet
-ryhma, jossa lauletaan ja esiinnytaan. Narhil-
le on usein keikkamahdollisuuksia ja ohjelmis-
ta on pidetty.

Musahassakka kokoontuu joka torstai Pa-
silassa, ja siella voi seka soittaa etta laulaa.

Sampsa Tammi vetda bandiryhmaa. On hyva,
jos on oma soitin mukana, mutta se ei ole valt-
tamatonta. Hassakasta 16ytyy nuottitelineet ja
sanat seka soinnut kappaleisiin. Soittotaito-
kaan ei ole valttamatonta. Mielenterveysyhdis-
tysten banditoimintaan voi tulla mukaan kuka
tahansa.

Tukiyhdistys Karvisessa

padsee nayttelemaan

Tukiyhdistys Karvinen ry:n tiistaiaamuja
piristaa sketsi- ja ndytelmaryhma. Ryhmassa
harjoitellaan pienia naytelmia ja sketseja, joi-
ta esitetdan Karvisen juhlissa. "Ryhmakertoi-
hin kuuluu my&s improvisaatioharjoittelua ja
rentoutumista” ryhmaa ohjaava Arja Tuomioja
kertoo.

Ryhman pitkaaikaiset kavijat kuvaavat hy-
vaa oloa, joka seuraa, kun uskaltaa jannityk-
sesta huolimatta. Vuorosanojen opettelu on
ryhmassa sivuroolissa - enemman naytellaan
vaattein ja elein. "Haaveena on tehda mykka-
elokuva’, Tuomioja unelmoi. Kdymassaan Mie-
lenterveyden keskusliiton jarjestamassa teat-
terikurssilla Valkealassa han sai paljon uusia
ideoita ryhmaa varten.

Karvisessa kunnostaudutaan taiteen saral-
la ndytelmaryhman lisaksi myos yhteislauluhet-
kin keskiviikkoisin, torstaisin luovan askartelun
ja kasitoiden parissa seka perjantaisin iltapai-
van karaokessa.

alinnanvaraa riittaa ja toiminta py-

ritdan pitamaan kynnyksettoma-

na kaikissa Avomielin-yhdistyksissa.

Padkaupunkiseudulla vallitsee yhdis-
tysten ryhmatoiminnan suhteen varsinainen
runsaudenpula!
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Inspiraatiota etsimadssa yhdessa
nuorten aikuisten kanssa

TEKSTI: TITTA HUUSKONEN

spoon mielenterveysyhdistykses-
sa eli Emyssa kaynnistyi huhtikuus-
sa 18-32-vuotiaille espoolaisille tar-
koitettu Tuu messiin! -hanke. Vuoteen
2020 saakka toimivassa hankkeessa on kaksi
tyontekijaa, Titta Huuskonen ja Arttu Poyhtari.

Lukijakilpailu 2018

Arvomme kaikkien 30.12.2018 mennessa vastanneiden kes-
ken yllatyspalkontoja. Voittajille ilmoitetaan puhelimitse,
mikali puhelinnumero on kerrottu lukijakilpailuun vastaa-
misen yhteydessa. Vastaa kilpailuun internetissa osoittees-
sa avomielin.fi/lukijakilpailu tai postita taytetty kyselyloma-
ke osoitteella EMY ry/Avomielin lukijakilpailu, Pappilantie 7,

02770 Espoo.

Ameos on

Avomielin-yhteistydssa tehty projekti
Anonyymina lehdessa esiintyvan taiteilijan nimi
Saksalainen psykiatrinen saatio

Emyn nuorille aikuisille kohdistetussa
Tuu messiin! -hankkeessa on
1tyontekija [ 1]

2 tyontekijaa [ ]

3tyontekijaa [ ]

Hankkeen keskiossa on inspiroivan ja mer-
kityksellisen vapaa-ajan toiminnan jdrjesta-
minen yhdessa osallistujien kanssa. Taman
toteuttamiseksi hankkeen tyontekijat halu-
avatkin kuulla suoraan toiminnan piirissa ole-
vilta nuorilta aikuisilta, millaisia juttuja he kai-
paisivat eldmaadnsa lisaa. Taman tiedon myota
on mahdollista pyrkid vastaamaan ketteras-
ti esiin tulleisiin toiveisiin
ja tarpeisiin, ja kehittaa sii-
na samalla Emysta entista
houkuttelevampi yhteiso
myds nuorille aikuisille.

Vastaanotto verkos-
toissa on ollut hieno! Juuri
vapaa-aikaan keskittyvalle
hankkeelle on tilausta Es-
poossa ja lahialueilla. Mo-
ni tdman ikaisille suunnat-
tu toimija alueella keskittyy
tyo- ja opiskelukuvioiden
kanssa auttamiseen, joten
Tuu messiin! -hankkeen

Enkaustiikka on
Inttamista
Kieltamista
Kuvataidemenetelma

[ ]
[ ]
[]

Mielenterveysyhdistyksen kautta
Mielenterveysmessuilta
Kirjastosta

Internetista avomielin.fi -sivulta

Muualta, mista?

Mita kautta sait Avomielin-lehden luettavaksesi?

Tuu messiin!
emy.fi/nuoret-aikuiset
messissa@emy.fi

iltapaiviin ja iltoihin painottuva toiminta onkin
loksahtanut sulavasti omaan ekolokeroonsa.
Vaikka toiminnan painopiste on ryhmatoimin-
nassa, hankkeessa tehdaan myos jonkin verran
yksilotyota. Erilaiset tapahtumat ja retket kuu-
luvat myds repertuaariin.

Hankkeen tydntekijat tahtovat olla muka-
na etsimassa iloa ja merkitysta kaikenlaisten
elamantilanteiden keskella. Hienointa on, jos
hankkeessa kdaynnistetty toiminta tukee osal-
listujien mielenterveyttd, ehkdisee mahdollis-
ta syrjdytymiskehitysta seka yllapitaa hyvia asi-
oita itse kunkin elamassa. Tuu sindkin messiin!

[]

[]
[]
[ ]

En koskaan aikaisemmin
Yhtena vuonna

Kahtena vuotena

Kolmena vuotena tai useammin

Monenako vuonna olet aikaisemmin lukenut Avomielin-lehden?

[]

[ ]
[]
[]

Ehdotuksesi seuraavan lehtemme teemaksi:

Mikali haluat osallistua arvontaan, kerrothan puhelinnumerosi
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Taivas ilman reunoja on dekkari
onnettoman lapsuuden seurauksista

TEKSTI: RITVA KEMPPAINEN

verbaalista ja ilmeikasta. Padhenkilon tunte-
mukset ja mielenliikkeet tarjoillaan lukijalle
elavasti. Paras-
ta antia on ly-
hyt, naseva ja
konstailema-

ton dialogi. Lu-
kijalle tuskin
jaa epaselvak-
si, minkalais-
ta pienen po-
jan eldama on
koulukiusattu-
na “kusiloyh-

eti aluksi on varoitettava, etta Taivas il-

man reunoja ei ole runokirja eika hen-

gellinen tuote,

vaikka nimesta
ndin voisi paatella. Romaani
on dekkarimaisen koukutta-
va kertomus syista ja sen seu-
rauksista — surkeasta ja tur-
vattomasta lapsuudesta, jota
melkein poikkeuksetta seu-
raa ongelmallinen nuoruus ja
aikuisuus.

Tnlﬁslum

Anne Vuori-Kemilan

esikoisromaanissa seura- kdapaskahou-
taan paahenkilon Kain ela- suna” ja aidin
maa vuorojaksoin — valil- hylkadmana.
la eletdan pojan lapsuutta,

valilla siirrytaan mielisai- Vuori-Ke-
raalaan, jonne paahenkil6 milda tuntee

. . Anne Vuori-Kemild on pohjoisen
nuorena ajautuu. Vuori-Ke-

mila kirjoitti romaanin nel-
jaan kertaan, ennen kuin oli
tulokseen tyytyvdinen.

erityista sympati-
aa ja lampoa nuo-
ria poikia koh-
taan. Erityisesti
pojat, jotka syysta tai toisesta ovat hukanneet

Ty6hon kului aikaa kaksi ja puoli vuot- eldmansa ovat hanen sydantaan lahella. Hei-

ta. Lopputulos on varsin onnistunut. Kieli on dan lapsuutensa on ollut usein turvatonta ja

tyttoja. Han on tyoskennellyt mm.
psykiatrisena sairaanhoitajana, opet-
tajana ja tydnohjaajana.

yllatyksellinen loppu.

Kohtaamispaikka Lilla Karyllin pihalta 16ytynyt yli 80-vuotias
kattotiili, lakka, 6ljyvari, liimattu paperi Olli Salokangas

Yksin surussa, akryylityd Porri Ojala

ahdistavaa ja heidan potentiaalinsa, joka
olisi mahdollistanut paremman elaman on

jaanyt koulus-
sa ja yhteiskun-
nassa huomaa-
matta. Nuoret
pojat ovat Kkir-
jailijan  miel-
ta lahella siksi-
kin, etta hanen
pikkuveljen-
sa teki nuore-
na itsemurhan
ja tapahtuma
jatti jalkeensa
ikuisen surun
ja kroonisen ky-
symyksen, mik-
si, miksi ja viela
kerran miksi...?
"Taivas il-

man reunoja”
koukuttaa lu-

kijan ahmimaan kirjan nopeasti alusta lop-
puun. Se on dramaattinen tarina ja siina on

Hamppunaru, 6ljyvari Olli Salokangas
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Emyn kesaretkelta kulttuuria ja tuoreita
nakovinkkeleita mielenterveysasioihin

TEKSTII JA KUVAT: ANITA JARVISALO

eindkuinen aurinko pistda paras-

taan, kun joukko emylaisia pak-

kautuu Lilla Karyllin edessa pikku-

bussiin ja lahtee kohti Tamperetta.
Perilla taytetaan vatsat ravintola Raxin run-
saassa pitopdydassa ennen kuin otetaan suun-
ta kohti Tammelan Kumppanuustalo Arttelia ja
Taidekeskus Vapriikkia.

Yhteisollisyytta

vanhassa kenkatehtaassa

Kumppanuustalo Arttelin aulasihteeri Sari
Kaihnanen johdattaa emyldiset vanhan ja mie-
lenkiintoisen rakennuksen lapi luentotilaa. Siel-
la han kertoo, etta alunperin rakennus on ollut
vanha Solenan kenkatehdas. Artteli-kumppa-
nuusyhdistys oli sen sijaan perustettu jo puoli-
toista vuotta aiemmin, toukokuussa 2013, kun
tarve hyvinvointialan jarjestdjen yhteiselle foo-
rumille oli Tampereella ymmarretty.

Jarjestoja varten tuunattu talo on tana pai-
vana Kaihnasen mukaan avoin kohtaamispaik-
ka, jossa kuka tahansa voi poiketa kahvilla, ta-
vata ihmisia, 10ytaa ystavia sekad, harrastaa ja
tehda yhdessa.

"Ja toki jasenjarjestdjemme kautta voi tah-
toessaan hakeutua itselleen sopivaan vapaaeh-
toistyohon”, Kaihmanen avaa.

Kaihnanen kertoo, etta talla haavaa Artte-
li ry:lla on yhteensa 39 jasenyhteis6a ja sen ja-
senmaara on yha kasvussa. Arttelin jasenjarjes-
tot edustavat laajasti hyvinvointialan kenttaa.
Mukana on niin padihde- ja mielenterveysjar-
jestoja kuin kulttuurialan jarjestojakin. Kaikil-
la niiden perimmaisena tavoiteena on lisata ih-
misten hyvinvointia ja ehkaista syrjaytymista.

Arttelista on niin ikdan mahdollista
vuokrata sauna- tai kokoustiloja.

Jarjestot tarjoavat toimintaa mo-
neen 1ahtoon; erilaisia keskustelu- ja
lilkuntaryhmia, tapahtumia ja juhlia.
Yhdistyksen rahoituksesta vastaa STEA ja
Tampereen kaupunki.

Kulttuuria Vapriikin taydelta

Vanhaan tehdasmiljodseen paastiin
myds iltapaivalla, kun emyldisten joukko ot-
ti suunnan kohti Tammerkosken partaalla si-
jaitsevaa Tampellan tehtaan entista verstas-
ta, josta Tampellan alueen teollinen historia
1840-luvulla alkoi. Historian kirjat kertovat,
ettda myohemmin Tampellaksi nimetty yh-
tid on valmistanut muun muassa vetureita
ja turbiineja seka pellavaisia damastiliinoja.
Tekstiiliteollisuus paattyi 1970-luvulla ja va-
hitellen teollisuus on siirtynyt kokonaan pois
kosken varren rakennuksista. Museokeskus
Vapriikki avautui vanhassa tehtaassa syksyl-
la 1996.

Vapriikissa riittaisi katseltavaa ja ihme-
teltavaa vaikka useaksikin paivaksi. Yhdessa
paatetaan, etta kukin valitsee runsaasta mu-
seotarjonnasta mieleisensa ja tutustuu nii-
hin ennen kuin bussin kokka ottaa suunnak-
seen taas Espoon. Ei epailystakaan, etteiko
itse kullekin 16ytyisi omannakdista ohjelmaa:
on nukke- ja jaakiekkomuseota, postimuseo-
ta, Suomen sotahistoriaan liittyvaa ndyttelya ja
sitten se yksi kutkuttava, jota on pakko ainakin
vilkaista: Marilyn Monroe Tampereella!

Hyppaa kyytiin
avomielin.fi/yhdistykset

Perimmaisenad tavoitteena on
lisata ihmisten hyvinvointia ja
ehkaista syrjaytymista

‘;.

picaset

PAINOTYOT
HELPOSTI
JA NOPEAST]

www.picose’r.fi
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Sanataidetta runomuodossa

RUNOT: JN-18 JA ARJATUOMIOJA

uumeilua

Mustarastas laulaa

aamuyén hdmdrdss.

Avoimesta ikkunasta

tunkeutuu maaliskuun pakkanen
aiheuttaen aivastusten sarjan.

Mustarastas on vaiennut

aamun kirkkaudessa.

Ikkunan ldpi tunkeutuu maaliskuun aurinko
aiheuttaen aivastusten sarjan.

Armoton aurinko

Paljastaa messinkipdyddn pdlyhiukkaset
Sohvalla vietetyn viikon tuloksena
Matolle eksyneet muruset

Auringon ja aivastusten

sumentamin silmin

asettelen kuumemittarin kainalooni.
Arja Tuomioja

adan varrella

Radan varrella poimittua

sanoja, tunteita.

Aina, kun on hyvd mieli

muistan sinut ja sanasi.
JN-18

elete

Hymid hymi6 hymié ajatusviiva kysymysmerkki
ajatusviiva hymié piste piste piste hymié hymié
kysymysmerkki huutomerkki huutomerkki
lopulta kutistuen
pieneksi pisteeksi
viimeisen lauseen loppuun
piste

Arja Tuomioja
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Musiikin monet mahdollisuudet

TEKSTI: SIRJA KOIVUNEN

usiikki on monelle voimavara, joka
antaa energiaa ja hyvan mielen.

Musiikkiterapia on kuntou-
tus- ja hoitomuoto, jossa kdytetaan musiikin
elementteja kuten rytmia, harmoniaa, melo-
diaa, danensavyja seka dynamiikkaa. Musii-
killa on parhaimmillaan rauhoittava ja mieli-
hyvaa tuottava vaikutus. Musiikki vaikuttaa
aivoihimme. Musiikilla on fysiologisia vaikutuk-
sia, ja siksi musiikkia kaytetaankin monenlais-
ten psyykkisten sairauksien hoidossa. Musiikin
avulla voidaan kasitella vaikeitakin tunteita, sil-
la musiikki aktivoi alitajuista ja tiedostamaton-
ta mielenmaisemaa.

Musiikki on ilmaisun vdline,

josta voi olla apua silloinkin,

kun puhuminen tuntuu
vaikealta.

tse olen huomannut ohjatessani karaoke-
kerhoa, levyraatia ja banditoimintaa, etta
musiikista tulee iloinen mieli.

Musiikkia kaytetaan myos kivun hoidossa,
ja siita on saatu hyvia tuloksia. Musiikin avul-
la hermoratoja voidaan aktivoida valittamaan
paremmin hermoviestejd. Ndin keskittymisky-
ky ja oppimiskyky paranee, mika on etenkin

ylivilkkaushairiosta karsiville hyodyksi.

Koska musiikkiterapiassa ei edellyteta

musiikillisia taitoja, voivat kaikenlaiset
ihmiset saada terapeuttista hyotya siita. Musiik-
ki on ilmaisun vdline, josta voi olla apua silloin-
kin, kun puhumien tuntuu vaikealta.

Musiikkiterapian menetelmiin kuuluu lau-
laminen, kuuntelu, soittaminen, improvisointi,
liilkkuminen musiikin mukaan, laulujen tekemi-
nen, musiikkimaalaus, kehon hahmottaminen
ja rentoutuminen. Musiikkiterapiaan paasee

Savelten satoa Vantaalta

TEKSTI: HANNU

makseen 60-lukua.

ladkarin lahetteelld, julkisen terveydenhuollon
kautta tai ottamalla yhteytta suoraan musiikki-
terapeuttiin. Musiikkiterapiaan on mahdollista
hakea Kelalta korvausta sairauden tai vamman
perusteella.

Muistan yha, kun olin nuori &iti ja lap-
seni oli vauvaikainen, olimme musiikkikon-
sertissa, jossa oli mahdollisuus tanssia oman
lapsen kanssa. Ajatellaan, etta musiikki voi tu-
kea myods alyllista kehitystd, ja ndin edistaa
mielenterveytta.

Samalla soitan ja osan biiseista
laulan, vaihtelevalla menestyksella.

llaan taalla Myohatuulessa pyodritetty yli kolmen vuoden
ajan bandikerhoa. Se lahti tuolloisen jarjestotyontekijan
Jukan aloitteesta. Siita lahtien olemme kerran viikossa sul-
keutuneet My6hiksen "bakkariin” treenaamaan lempparei-
tamme joiden valikoima on ajan mittaan kasvanut noin 50 biisiin, enim-

Bandimme koostumus on vaihdellut. Tata nykya mukana alkuperais-
jasenet Jari (bassokitara) ja mina (jonka onneksi bakkarissamme piano)
seka Antti (kitara). Yli vuoden mukanamme ollut jarjestotyontekija Vil-
lekin paasee yha soittamaan kanssamme keikoille. Innostuin taannoin
oppia laulamaan. Samalla soitan ja osan biiseista laulan, vaihtelevalla
menestyksella. Osan biiseista laulaa Jari. Keikoillakin on kayty, viimeksi
Lauhatuulessa. Olemme kaytettavissa jatkossakin ja yhteyden saa Van-
taan Hyvat Tuulet ry:n kautta.
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Marrasiltamista hyvaa mielta syksyyn

iistaina 6. marraskuuta 2018 jarjestet-

tiin perinteiset Avomielin-yhdistysten

yhteiset Marrasiltamat. Tunnelmal-

linen tapahtuma oli Malmin tyova-
entalolla klo 16-20.30. Marrasiltamiin osallis-
tui tallakin kertaa paljon yhdistysten jasenia ja
kavijoita.

Aikanaan Marrasiltamia jarjestettiin Pasilas-
sa Rauhan Asemalla. Pasilaan paasee kaikkien Paa-
kaupunkiseudun yhdistyksista katevasti. lltamista
tuli kuitenkin vuosi vuodelta suositumpi tapahtu-
ma, joten tarvittiin suurempi pitopaikka.

Viime vuosina tapahtumapaikka on vaihdellut

sen mukaan, mika yhdistys milloinkin
on jarjestelyjen suhteen paavastuussa.
Tand vuonna vastuuyhdistyksena toimi
Majakka.

Tunnelma oli katossa koko illan. Ilta-
missa oli tarjolla maukasta ruokaa seka
jalkiruokakahvit. Tapahtumaa viihdytti-
vat yhdistysten musiikki- ja teatteriryh-
mien esitykset. lllan aloitti Duo Priima
musiikin ja laulun kanssa. Jannut seka
Malmin Enkelit tarjosivat kuuntelijoille il-
lan aikana musiikkia. Iltamassa oli myos
karaokea ja tarinateatteri. Kaikki esityk-
set olivat viihdyttavia ja virkistavia.

Mielenterveysyhdistyksissa hyva nakyvaksi

TEKSTI: TUULI HAARA

Syksylla 2018 Tukiyhdistys Karviseen valmistui
Laurean Ammattikorkeakoulun opiskelijan opin-
naytetyd; 'Hyva nakyvaksi’ Mittarien kehittaminen
helsinkildisessa mielenterveystukiyhdistyksessa tu-
loksellisuuden ja vaikuttavuuden todistamiseksi.

Tehokkaat ja toimivat arviointikdytannot se-
kda oman toiminnan tuloksellisuuden ja
vaikuttavuuden todistaminen ovat nous-
seet entistd painavammaksi aiheeksi sosi-
aali- ja terveysalan jarjestoissa. Kuntien ja
palvelujen rakenteiden, lakien seka rahoit-
tajien laajat reformit aiheuttavat monis-
sa jarjestoissa epavarmuutta toimintojensa
tulevaisuudesta.

Mielenterveysyhdistyksissa mielenter-
veyskuntoutujille on tarjolla tarkeita ja mie-
lekkaita palveluja ja runsaasti harrastusmah-
dollisuuksia, joita ei julkiselta puolelta I6ydy
lainkaan. Siksi niiden jatkuvuuden varmis-
taminen on monelle kuntoutujalle erityisen
tarkeaa.

Opinndytetyon myota kehitetyt uudet
mittarit vastaavat Tukiyhdistys Karvisen tar-
peeseen kerdta tehostetummin tarkempaa
madrallista tietoa. Tietoa on siten mahdollis-
ta raportoida eteenpadin etenkin rahoittajille,
paitsi todistaen yhdistyksen vaikuttavuutta

ja tuloksellisuutta myds tukien yhdistyksen jatku-
vuutta, jotta mielenterveyskuntoutujien palvele-
minen ja elamanlaadun tukeminen olisi mahdollis-
ta vield tulevaisuudessakin.

TUULI HAARA DEGREE PROGRAMME IN BACHELOR OF SO-
CIAL SERVICES (AMK) LAUREA-AMMATTIKORKEAKOULU

"HYVA NAKYVAKSI’ MITTARIEN KEHITTAMINEN HELSINKILAI-
SESSA MIELENTERVEYSTUKIYHDISTYKSESSA TULOKSELLI-
SUUDEN JA VAIKUTTAVUUDEN TODISTAMISEKSI.

JULKAISUN PYSYVA OSOITE ON:
HTTP://URN.FI/URN:NBN:FI:AMK-2018102716285

Syksyn aurinko ja vérit saivat hymyt kasvoille
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Avomielin yhdistykset avomielin.fi/yhdistykset

Espoon mielenterveysyhdistys Tukiyhdistys Majakka ry

EMY ry

EMF rf

Esbo mentalhalsoforening

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

n facebook.com/emyespoo

Runsaasti ryhmatoimintaa emy.fi/ryhmatoiminta

Kohtaamispaikka Lilla Karyll

Pappilantie 7,02770 Espoo
p. 09 859 2057

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

Merenkaynti 3, 02320 Espoo
p. 09 863 2031

avoinna: ma-pe klo 9-16.30
useimmiten la klo 12-16

Uusi kohtaamispaikka Olari

Maapallonkatu 8 E-F
p. 050 301 7987

Emy Leppavaarassa
RAITIN PYSAKKI

Konstaapelinkatu 1, 02600 Espoo
p.09510 2792

avoinna ma-pe klo 10-14

Emy Matinkyladssa

ASUKASTALO KYLAMAJA
Matinkatu 7, 02230 Espoo
p. 0457733 0302

avoinna: ma-pe klo 9-16

Tukiyhdistys Karvinen ry
sahkoposti: tukiyhdistys@kolumbus.fi

kotisivut: www.tukiyhdistyskarvinen.fi
Facebook: Tukiyhdistys Karvinen ry n

'”*a«,ﬁ' Malmin raitti 19
\{L;P‘V 00700 Helsinki

ukiyhdisty, p.050554 3115
avoinna: ma-pe klo 9-15,

KARVINEN
my la klo 10-13 (talvikaudella)

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasila Herttoniemi

Pasilan puistotie 7 Maenlaskijantie 4

00240 Helsinki 00810 Helsinki

Pasilan Helmi-talon toimisto on auki ma-pe klo 9-15 ja toimiston
sulkeuduttua vaihdellen 16-18:een, mikali olemme saaneet paivystdjan.
§Ta|o on auki la-su klo 10-14. Voit tarkistaa talon aukioloajan soittamalla nu-

meroon 050 405 4839. Herttoniemen Helmi-talo on auki ma-pe klo 9-15

mielenterveyshelmi.fi/yhteystiedot

§Www.facebook.com/helmiry n

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

sahkoposti: majakka.ry@kolumbus.fi
kotisivut: www.majakkary.fi
Facebook: Majakka ry

Teuvo Pakkalan tie 1 A, 00400 Helsinki
09-145028 toimisto

050-469 8222 toiminnanohjaaja
044-98 500 58 jarjestosihteeri
avoinna: ma-pe klo 10-17, su klo 12-17, lounas klo 12-13.30.

Vantaan Mielenterveysyhdistys
Hyvat Tuulet ry
kotisivut: www.hyvattuulet.fi
Facebook: Hyvit Tuulet ry [

Lauhatuuli

Leinikkitie 22 C, 01350 Vantaa

p. 09-873 4386, sahkoposti: lauhatuuli@hyvattuulet.fi :
avoinna ma-pe klo 9-15 la (sovitusti) klo 12-16 (Nuortenryhma ma 15.30- :
17.30 ja ty6ssa uupuneidenryhmd ma 18-19)

Myohatuuli

Lammaslammentie 17 A, 01710 Vantaa

puh. 09-853 2328, sahkdposti: myohatuuli@hyvattuulet.fi :
avoinna ma-pe klo 9.00-15.00, (Nuortenryhma ti klo 16-18 ja Tydssa uupu- :
neidenryhma ti 18.30-20) La klo 12-15 (joka toinen la klo 12-15, (parillinen). :

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisury

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf
Kotisivut: www.kirkkonummenkisu.fi
Sahkopostiosoite: yhdistys@kirkkonummenkisu.fi
Kohtaamispaikka Katinkontti

Kuninkaantie 5-7 A, Kerhotila 1

02400 Kirkkonummi

p. 046 939 5190

Psykosociala foreningen Sympati rf
Kamratstod och program pa svenska

mejl: info@sympati.fi

hemsidor: www.sympati.fi

facebook: Sympati rf. n

Eriksgatan 8 IV van, 00100 Helsingfors

tfn. 045 863 7800

dppet: Oppet hus &tminstone mé och on kl. 13-16

Psykosociala
foreningen
Sympati
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