Avoimen mielen sukellusseura
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Mistd on kyse Fakta

Mielen avaaminen luomisen prosessille on

hyvin haastavaa taiteeseen tottumattomalle
aikuiselle. Parhaimmillaan saavutettu avoimen
mielen kokemus edistda mielenterveytta avaten
pinnan alla muhivia prosesseja. Avoimen mielen
sukellus tekee mahdolliseksi uudet yllattavat
ajatukset ja nakokulmat. Avoimen mielen
sukellusseura tarjoaa mahdollisuuden soveltaa
jatkuvasti itsedan uudistavaa taiteellista
tyOpajaa yhteyden ja yhteistn muodostumiseksi.

TyOpaja pysdyttad, avaa ja luo uutta Kene”e
Mindfulness-menetelman ja hyvaksyvan

kuvataiteen avulla. Sanallisesti ohjattu , ,

. . . . ; e Mielenterveyskuntoutujille
meditaatio avaa mielen lukkiutumia o Luovan alan ammattilaisille
mahdollistaen vapaan ilmaisun. limaisu tulee e Tybhyvinvointitoimintaan
nakyvaksi.

1-2 ohjaajaa.

Kuvataide- ja Mindfulness-osaamista.
Osallistujille piirustustelineet.

Iso yhteinen poyta.

Tilaus 2 x 2 paivan kurssille (25 kpl)
25 kpl Planboard jaykistettya kartonkia 70 x 100 cm yht. norm. 2560 €
5 kpl CretaColor Chunky Nero soft -rasvaliituja 3 kpl / pkt norm. 68 €
10 kpl lyijykynia (Derwent Graphik) yht. norm. 13 €

1 kpl HanArt fixatiivispray 400 ml d norm. 9 €

20 kpl laadukasta A2-paperia d norm. 5 €

Tesa kaksipuoleinen teippi yht. norm. 49 €.

(Lopputulos voi olla vaikka mielenosoituskyltti puuvarrella.)
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Nain sen teet

Piirtdminen on meille useimmille vaikeaa ja tyhja paperi tuottaa helposti
mielentiloja, joista pyrimme vapautumaan. Ohjaaja kuuntelee kurssin aikana
herkalla korvalla millaisia kokemuksia kokeilu synnyttaa. Muutenkin kurssin

yhdessa kehitteleminen on homman nimi. Aika ajoin toteutettu Mindfulness-hetki
mahdollistaa mielen kepeyden ja keskittymisen.

Sina olet tiimin koolle kutsuja, mutta olet samanveroinen kuin kaikki tiimin jasenet.

Tiimiin kasaaminen ja siind toimiminen helpottaa paineita ja vahentda yksindisyytta.

Ole siis ndyré ja herkka ihmisten kehitysehdotuksille.

3. Mindfulness-osuuden voi kehitelld itselle ja ryhmalle sopivaksi. Rauhoittumishetken tarkoitus
on antaa osallistujille lupa avoimuuteen ja apu keskittymiseen seka johdattaa ajatukset
luovuuteen.

Suosittelen tiimin kutsujalle Mindfulness-harjoitteisiin kouluttautumista.

Jos tila, missa ryhma kokoontuu on rauhaton, kerro siitéd etukateen ryhmalle.

Kerro etukateen mahdollisuudesta oman musiikin kuunteluun esim. kuulokkeilla.

Tue ja kannusta ihmisia rauhallisesti ja kysele, miten he kokevat kulloisenkin tehtavan.
Kyselyyn sopiva tilaisuus on esim. tauoilla.

Pida huoli taukojen toteutumisesta, koska tygsta irrottautuminen hetkeksi on osa prosessia.
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Kurssi ei ole ikind valmis, vaan muokkautuu joka kerta jollain tavalla uudeksi.

Ohjaaja osallistuu tiimiin piirtdjana ja sen tasa-arvoisena jasenena.

Luo keskusteleva ilmapiiri, ja anna ihmisten vaikuttaa paivan kulkuun, vaikka suunnitelmasi

olisikin tarkka. Taide ja taiteen tekeminen on perustaltaan sdantdjen rikkomista, joten anna

vapaus rikkoa annettuja ohjeita.

4. Paperi ei ole teoksen valmistamista varten, vaan hyvaksyvan lasndolon nakyvaksi tulemista

varten.

Me emme pyri kauneuteen emmeka hienoon lopputulokseen, vaan sisaiseen kokemukseen.

Epdonnistuminen on mahdotonta, koska me emme tavoittele mitaan.

Vasemman kaden kaytto piirtdessa herattelee aivoja uuteen prosessiin, mutta

my@s rentouttaa, koska kukaan ei oleta osaavansa vaaralla kadella mitaan.

8. Kunnioita sinun ja paperin yhteista hetkea pienellda mielen sisaisella nyckkayksella
aloittaessasi ja lopettaessasi tyon.

9. 5 minuutin meditatiivinen rauhoittava mielta ohjaava puhe mahdollistaa

2 x 20 minuutin avoimen rennon taiteen sessiot.
10. Sanoita Mindfulness antaen luvan herkkien tunteiden ilmaisulle. ®
11. Paperi suurenee pdivan edetessa ja rohkeuden lisdantyessa.
12. Muista pitda mukava ja kunnioittava avaimuuden ilmapiiri ryhméassa.
13. Jos piirrustustelineitd ei ole tarjolla, poytakin kay.
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Avoimen mielen sukellusseura

Alustuspuhe ja keskustelu aiheesta. (aika n. 20 min.)
Esittele Avoimen mielen -sukellusseuran idea ja luo hyvaksyvaa ilmapiiria.

Aloitamme piirtamisen p&ydélla. (aika 15 min.)

Piirramme vasemmalla kadelld poydalla korostuneen hajamielisesti, kuten piirtéisit puhelinsoiton aikana. (Aihe: vapaa /
Valine: milld tahansa varilla / Alusta: 3 kpl A4-paperia. / Kesto 1 x 20 sekuntia ja 1 x 1 min.)

Kysy, milta eri aika tuntui? Milld ajalla haluatte, ettd tehdaan viimeinen?

Esittdydymme, mutta emme puhu tydnkuvasta tai ammatista ja sallimme myds anonyymiteetin. Esittelykierroksella jokainen
ndyttda yhden itse valitsemansa piirroksen.
Kysy, milta piirtdminen tuntui?

Siirrymme piirtdmaén telineelld, siten, ettd jokainen on omassa nékdsuojassaan.

Mindfulness (5 min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehda ryhmén tarpeiden mu-
kaan, esimerkiksi: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Vasemmalla kédelld piirtdminen (20 sekuntia, tai jokin muu lyhyt aika)

Piirramme A2-paperilla vasemmalla kédelld poydalla korostuneen hajamielisesti siind hengessa, johon meditaatiossa dsken
keskityimme. (Aihe: Tyyli vapaa, eli saa olla esittéva tai ei-esittavé kuva / Valine: Chunky nero soft musta liitu / Alusta: 50 x
70 cm / Kesto 20 sekuntia.)

Kysymys tiimilta: Jatkammeko vasemmalla kadella?

Tuomme halutessamme siihen 1-3 varid lisdd. Jatkamme &dsken syntyneen piirroksen paélle ja sen innoittamana. (Vline:
milld tahansa vérilla / Alusta: 50 x 70 cm / Aika n. 20—30 min.)

Kevyen ruuan valmistus yhdess4 ja ruokailu. (kesto 40 min.)
Aikaa kulunut tdhan mennessa: noin 2 tuntia.

Minfulness (5 min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille.

Ryhdymme tutkimaan dsken syntynyttd teosta. Avaudumme tuntemuksille, jota teos meissa herattaa. Siind hengessé, johon
meditaatio meidat ohjasi. (Aihe: Aiemmin jo IGydetty aihe / Valine: Vapaa / Alusta: 70 x 50 cm / Aika 20—30 min.

Keskustelua paivasta. (kesto 1 h)
Milta tuntui?
Miten péivén siséltdé ja toimintaa voisi kehittda?
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Yleista keskustelua ja kahvittelua. (kesto 30 min.)

Minfulness (5 min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehdd ryhmén tarpeiden mukaan,
esim: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Piirramme isommalle paperille vasemmalla kadella. (aika 20 sekuntia, tai jokin muu lyhyt aika.)

Piirrdmme korostuneen hajamielisesti siind hengessa, johon meditaatiossa dsken keskityimme.
(Aihe: Vapaa / Véline: Vapaa / Alusta: 70 x 100 cm telineelld. / Kesto 20 sekuntia, tai jokin muu lyhyt aika.)

Nyt katsomme kaikkia syntyneitd tditd, ja mietimme rauhassa, ettd mika muoto, aihe, tunne tai kokonaisuus koskettaa ja
tuntuu tarkealtd. Jos kyseessd on esittava kuva, niin pyydan seuraavaa. Muuta kuva mielessasi abstraktiksi siten, ettd vain
sind tiedat mitd se esittaa. Nyt syntynyt tai I6ydetty aihe otetaan kdyttdon. Emme mieti enda mitaan, toistamme vain sen
mita olemme |oytaneet.

Lepddmme valitussa muodossa ja toistamme sitd seuraavan session. (aika n. 20—30 min.)
Mieti tehdessasi, ettd mita teos haluaa sanoa sinulle?

Voit jatkaa dskeisen luonnoksen péélle, tai aloita uusi paperin toiselle tyhjélle puolelle
(Aihe: edellisista tdista Idydetty aihe / Valine: milld tahansa vérilla / Alusta: 70 x 100 cm)

Tauko. (kesto 10 min.)

Minfulness (5 min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehdd ryhman tarpeiden mukaan,
esim: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Ryhdymme tutkimaan &sken syntynytta teosta. (aika 20—30 min.)

Avaudumme tuntemuksille, joita teos meissa herattéa, ja siind hengesséa johon meditaatio meitéd ohjannut. (Aihe: Jo Idydetty
aihe / Véline: Vapaa / Alusta: 100 x 70 cm)

Kevyen ruuan valmistus yhdess4 ja ruokailu. (kesto 40 min.) Aikaa kulunut tah&n mennessé noin 2 h.

Minfulness (5min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehda ryhmén tarpeiden mukaan,
esim: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Ryhdymme tutkimaan &sken syntynyttd teosta rauhassa. (aika 20—30 min.)

Viipyile jo esiin nousseissa tuntemuksissa puhumatta. Jatkamme néiden tuntemuksien sisdista ihmettelyd, siind hengessa
johon meditaatio on meit& ohjannut. (Aihe: jo IGydetty aihe / Valine: lyijykyna / Alusta: 100 x 70 cm)

Esittele ty kaikille. Ja jos haluatte, kirjoita lause tai sana tydn paélle tai sen viereen. Tama on vapaaehtoista. Nain meilld on
mielenosoituskyltti aiheesta, joka syntyi kuin itsestdan.

Keskustelua paivastd. Milta tuntui ja miten asiaa voisi kehittda? (Kesto 1 h.)

Kaytannon vinkke;

e Kun kayt kaupassa, huomioi mahdolliset ruokavaliot, ja osta kevytta ruokaa kahdelle paivalle kerralla.

e Kukunorin pihalla tarvitset pysakdintiluvan.

e Tampereen Arteljee myy alennuksella pyydettaessa vahvaa Planboard-paperia, jolloin siihen voi piirtaa seka poydalla etta
telineelld. Paksua paperipahvia on my@s helppo kasitelld, sen suuresta koosta huolimatta.

e Paras olisi kuitenkin olla jokin taustalevy, jottei paperi vapise piirrettdessa.

e Paperin pinnan on oltava matta-pintainen.

e Viline: Chunky nero soft musta -liitu on hyva, koska se on iso ja vahva. Kest&a painamisen koko ruumiin painolla. Chut
puuvillahanska paksun liidun piirtamiseen, koska se likaa kaden.

e Hanki niin monenlaisia vareja kuin mahdollista, jotta ihmiset voisivat valita mieleisensa.

e Lyijykynien on hyva olla tummia 7—8B. Tarvitset myds teroittimia.

e Imuroi lattia joka paiva, koska liidun palaset sotkevat kengan pohjissa.

e Suojaa poydat.




Avoimen mielen sukellusseura

e

Alustuspuheenvuoro ja keskustelu. Kesto 20 min.

Aloitamme piirtdmisen telineell&.

Piirramme vasemmalla kadella pdydalla korostuneen hajamielisesti, kuten esimerkiksi puhelinsoiton aikana. (Aihe: vapaa /
Valine: milla tahansa varilla / Alusta: 70 x 50 cm molemmille pualille. / Kesto 1 x 20 sekuntia ja 1 x 1 min.)

Milta eri aika tuntui?

Esittdydymme, mutta emme puhu tydnkuvasta tai ammatista, ja sallimme myds anonyymiteetin. Esittelyssa jokainen nayttaa
yhden kolmesta itse valitsemastaan piirroksesta. Kysy, milta piirtaminen tuntui? (aika 15 min.)

Mindfulness (5 min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehda ryhmén tarpeiden mu-
kaan, esim: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Piirrdmme isommalle paperille, joka on pdydalla, vasemmalla kadelld pdydalld korostuneen hajamielisesti. Siind hengessé,
johon meditaatiossa dsken keskityimme. (Aihe: Tyyli vapaa, eli saa olla esittava tai ei esittéva kuva / Valine: Chunky nero soft
musta liitu / Alusta: 70 x 100 cm / Kesto 20 sekuntia, tai jokin muu lyhyt aika.)

Kysymys tiimiltd, ettd jatkammeko vasemmalla kadelld? Tuomme piirrokseen halutessamme siihen 1—3 varia lis&aa.

Jatkamme &sken syntyneen piirroksen péélle ja sen innoittamana. (Valine: milld tahansa vérilla ja vlineelld / Alusta: 50 x 70
cm / Kesto n. 20—30 min.)

Kevyen ruuan valmistus yhdess4 ja ruokailu (kesto 40 min.)
Aikaa kulunut tahan mennessa: noin 2 h.

Mindfulness (5min.), joka antaa luvan herkille avoimille tunteille. Ajatusten suuntaus voidaan tehdd ryhman tarpeiden mu-
kaan, esim: avoimuus uusille tunteille, energisoiva rentoutus, stressin poisto jne.

Ryhdymme tutkimaan &sken syntynyttd teosta rauhassa viipyillen, jo esiin nousseissa tuntemuksissa. Jatkamme siis tunte-
muksien ihmettelya. Siind hengessa, johon meditaatio on meitd ohjannut.
(Aihe: jo Ioydetty aihe / Valine: lyijykyna / Alusta: 100 x 70 cm / Kesto 20—30 min.)

Esittele tyf kaikille. Jos haluatte, kirjoita lause tai sana tyon paalle tai ocheen. Tama on vapaaehtoista. Nain meilld an mielen-
osoituskyltti aiheesta, joka syntyi kuin itsestaan.

Keskustelua paivastd. Milta tuntui, ja miten asiaa voisi kehittaa. (Kesto 1 h.)

Jalkityot

Arviointi

Kurssin idea on jatkuva kehittaminen ja Jokaisella kurssille osallistujista on omanlai-
luominen jo kurssin aikana. Kehittaminen nen suhde viestimiin. Toinen avautuu Whatsa-
jatkuu kurssin jalkeen perustetussa face- pissa, toinen tarvitsee puhelinhaastattelun. On
book-ryhmassa. Myods kurssin alkamista oleellista, ettd arvioiva keskustelu toteutuu
ennen perustettu Whatsapp-ryhma antaa rennossa hengessa kurssin aikana, ja 1-2

kehitysideoita ja tunnelmia toimivuudesta. paivaa kurssin paattymisen jalkeen.



