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eidat ihmiset on tarkoitettu

elamédin toistemme kanssa.

Yksin ei ole hyva olla, aina-

kaan pitkia aikoja. Rakentava
vuorovaikutus mielenterveyden tukena
-hankkeessa opettelen tulemaan toimeen
toisten kanssa. Ilman rakkautta kaikki
mitd teen ja sanon, on vain sananhelinaa.
Etsitddn hyvaad jokaisesta ihmisestd! Vah-
vat vaeltavat rakkaudessa. Rakkaus kayttaa
hyodyksi kaikki tilaisuudet tehda hyvaa.
Rakkaus on yleismaailmallinen kieli, jota
kaikki ymmartavat. Rakkaus ei sulje ke-
tdan pois. Silloin kun kaipaat rakkautta, ala
osoittaa sitd jollekin toiselle ja huomaat,
ettd antaessaan saa. Yhdessd meissd on
voimaa!

Olen ollut nelja vuotta perdkkain Suo-
men Monidadniset ry:n puheenjohtaja.
Luottamustehtiva on sopinut minulle kuin
veitsi voihin ja olen nauttinut tehtavastani.
Elamaani on kuitenkin tullut uusia mie-
lenkiintoisia asioita ja olen paattanyt, etta
luovun puheenjohtajuudesta toistaiseksi.
Jatkossa tulen olemaan mukana Moniia-
nisten toiminnassa muilla tavoin.

Vuosi on ollut kiireinen. Onneksi jou-
luloma on tulossa. Toivottavasti voit viet-
tdd joulun perheesi tai ystdviesi kanssa.
Jos olet kuitenkin yksin, voit katsella tv:ta,
lukea kirjaa ja syoda suklaata, laittaa kynt-
tiloita palamaan ja rauhoittua. Ennen vuo-
denvaihdetta voit myos siivoilla vaatekaap-

peja tai jotain muuta, ettd on siistid uudeksi
vuodeksi. Oletko saanut mitddn aikaan tdnd
vuonna? Jos et, mieti ja kirjoita ylos, mitd
haluaisit ensi vuonna saavuttaa eldmassasi.
Tee itsellesi tavoitteita ja suunnitelmia tule-
valle vuodelle.

Mielenterveysmessut jarjestetddn Helsin-
gin Kulttuuritalolla 20.-21.11.2018. Olen siel-
14 tiistaina kolmelta puhumassa kokemus-
asiantuntijana aiheesta Vertaistukipuhelin:
tukea ja neuvontaa. Maanantaina 26.11. on
Moniéénisten syyskokous ja pikkujoulut.
Lisatietoja 16ydat taiman lehden takakannes-
ta. Maanantaina 3.12. kello 10:30 olen myos
puhumassa Helsingin Klubitalon tietoiskus-
sa aiheesta Adnienkuuleminen osana ela-
maa.

Nédhdédin messuilla tai pikkujouluissa!

MERVI JUURI
Moniédédnisten puheenjohtaja

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittymlld Suomen
Moniééniset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS JA ULKOASU Niina
Latti KANSI Katri Valtonen TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT Suomen Monid4niset
ry, Asemamiehenkatu 4, 00520 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi, www.moniaa-
niset.fi, www.facebook.com/moniaaniset JULKAISIJA Suomen Moniééniset ry
PAINO Grano Oy
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Ajankohtaista

Tervetuloa Lahden ja Kuopion
aania kuulevien vertaistuki-
ryhmiin! Ryhméaén osallistu-
minen on ilmaista, eika sitouta
saannolliseen osallistumiseen.
Ryhmassa voit jakaa omia ko-
kemuksiasi danien kuulemises-
ta tai vain kuunnella muiden
keskustelevan.

Lahti 9.11. ja 7.12. klo 13-14

Miete ry, Kerintie 2, 15100
Lahti

Kuopio 20.11. ja 4.12. klo 14-
15:30

Pohjois-Savon nakévammai-
set, Kuninkaankatu 23 A, 2.
krs, 70100 Kuopio

Tervetuloa yhdistyksemme
syyskokoukseen ja pikkujoului-
hin Helsinkiin 26.11. Kokous
alkaa klo 16, pikkujoulut klo
18. Ilmoitathan osallistumi-
sestasi Niinalle (niina.latti@
moniaaniset.fi tai 050 4078 075)
18.11. mennessa. Tarkempi
paikka ilmoitetaan ilmoittautu-
neille marraskuun aikana.

TUKEA

AANIEN

KUULEMISEEN

Kuinka hyvin tunnet Moniaanisten toi-
mintaa? Tutustu vertaistukiryhmiimme,
Tukinetin chat-ryhmaamme ja vertaistu-
kipuhelimeemme. Lisatietoja 10ydat netti-
sivuiltamme moniaaniset.fi.

VERTAISTUKIRYHMAT

atso kartalta
Monidanisten
kaikille avoimet AN
vertaistukiryhmat. - y
Ohjaajina toimivat < ) b,
ryhmaisti riippuen v /
vertaisohjaajat tai L
ammattilaiset. ,- \,
Lahetteelld voit y
hakea paikkaa myds /
suljetuista ryhmis- / N
tamme. Ryhmien \
tarkemmat tiedot
16ytyvit Monidénis- N
ten nettisivuilta. of @ ouLU :‘
; .
/ [

,/

A

-l
A

S
o/ Cé@mumw
( SEINAJOKI

4 .,

g

<

__/

.

©uuup|u

/{
©JWﬁSK‘|’L.ﬁ JOENSUU



TUKIPUHELIN

Re 0505406185

aluaisitko keskustella sellaisen henkilon

kanssa, joka on kokenut saman kuin sina?
Tukipuhelin on helppo tapa saada vertaistu-
kea, jos lahettyvilldsi ei ole vertaistukiryhmia
tai soittaminen tuntuu muuten miellyttavam-
malta vaihtoehdolta.

Kirjoitatekstiviestiin tukipuhelu jatoiveesisoit-
toajan ajankohdasta. Saat noin viikon kuluessa
paluutekstiviestilla tiedon sinulle varatusta
ajasta. Puheluita vastaanottavat Monidanisten
koulutetut vertaistukijat. Puheluita vastaanot-
tavat vertaistukijat ovat vaitiolovelvollisia.
Puhelun hinta maaraytyy puhelinoperaattorisi
normaalin taksan mukaisesti. Voit my0s tarvit-
taessa pyytaa, etta vertaistukija soittaa sinulle,
jolloin sinulle ei aitheudu puhelusta kuluja.

MONIAANISTEN CHAT

Tule keskustelemaan kanssamme Tuki-
netin liveryhmaan! Chatissa esiinnytdan
nimimerkilli. Ryhmien ohjaajina toimivat
koulutetut vapaaehtoiset vertaistukijat, jotka
vastailevat kysymyksiin ja kommentoivat. Ko-
koonnumme kahdesti kuukaudessa keskiviik-
koisin klo 18 - 19:30. Chattiin liitytdan luomal-
la tunnukset Tukinetin palveluun, ohjeet
Moniédanisten nettisivuilla.

21.11. Yleista keskustelua aanista

5.12. Teemana paihteet ja mielenterveys,
vieraana psykiatrinen sairaanhoitaja

19.12. Yleista keskustelua aanista

os ymparillamme ei
J ole muita 4anid kuu-
levia, voi alkaa tuntua
siltd, ettd olemme dani-
emme kanssa todella yk-
sin. Talloin adnet saatta-
vat saada elamastamme
suuremman otteen kuin
mita haluaisimme niille
antaa.

Vertaistukiryhmassa
voi jakaa kokemuksia
toisten aania kuulevien
kanssa ja kasitella esi-
merkiksi aaniin liittyvia
tunteita ja hallintakeino-
ja. Keskustelu ryhmassa
on luottamuksellista.

Ryhmaan voi tulla sel-
laisena kuin on; sielld
ei ole pakko puhua tai
kayda joka kerta. Tavoit-
teena on, etta kukin osal-
listuja kokee tulevansa
kuulluksi ja hyvaksytyk-
si.

A#nia kuulevien ver-
taistukiryhmat ovat voi-
mauttavia siksi, etta niis-
sd voi maaritelld itsensa
ja aanien kuulemisen
uudella tavalla ja kokea
yhteenkuuluvuutta.



LuRijan runo

KAARMEEN
NIELIJA

Sisallani on kaarmeen pesd, pelkojeni ruok-
kima. Kdarmeen munat ovat olleet minussa
alusta asti. Ne hautoutuivat ja kuoriutuivat
menneiden tragedioiden alla. Ne purevat,
jos niita uhkaa ja kasvavat pelosta. Ne kaan-
tyvat vastaan, jos kaantyy niita vastaan.

Niita ei voi haataa tai poistaa. Se olisi, kuin
yrittdisin ajatuksen voimalla poistaa sisaeli-
miani. Se on mahdotonta, silla ne ovat osa
minua.

Eivat he tarkoita pahaa. He yrittavat suo-
jella minua. Varoittaa vaaroista ja kertoa
tunteista, joita en ole muuten osannut kasi-
tella.

Parempi laiha sopu, kuin lihava riita. Jospa
istutankin niille puun, jossa voivat levata ja
annan niille kallion, jossa voivat paistatel-
la auringossa. Koitan antaa niille elintilaa.

Opettelen niiden kanssa elamaan.

SUVI
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Rakentava vuorovaikRutus
mielenterveyden turena

(RVMT-hanke)

akentava vuorovaikutus mie-

lenterveyden tukena -hanke

tuo vuorovaikutus- ja tunnetai-

toja mielenterveyskentdn eri
toimijoille jarjestomaailmassa. Hanke
on Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustus-
keskuksen (STEA:n) rahoittama, ja sitd
hallinnoi Suomen Monidaniset ry. Hank-
keen kumppanijirjestdja ovat Kokemus-
ja vertaistoimijat ry Seindjoelta seka
Mielenterveyden Keskusliitto (MTKL).
Hankkeessa toteutetaan pitkdkestoista
vuorovaikutustaitokoulutusta Rakenta-
van ja myotieldvin vuorovaikutuksen

(engl. NVC = Nonviolent Communication)
menetelmad ja periaatteita noudattaen seka
niitd mielenterveysymparistoon soveltaen.
Hanke vastaa mukana olevien yhdis-
tysten tarpeeseen saada tukea mielenter-
veyskuntoutujien vuorovaikutustaitojen
kehittdmiseen, silla kokemusten mukaan
kuntoutujien ongelmiin liittyy usein puut-
teita vuorovaikutustaidoissa. Nama ilme-
nevat mm. kyvyttomyytena ilmaista itsed
ja omia tunteita, sanoittaa omia ongelmia,
huolehtia omista tarpeista sekd puolus-
tautua rakentavasti ja tulla kuulluksi.
Kumppaniyhdistyksissa on koettu



tarvetta ndiden taitojen lisddmiseen myos
tyontekijoilla ja esim. kokemusasiantuntija-
tehtavissa toimivilla. Henkilot, jotka mielen-
terveysjarjestoissa tukevat ja/tai kouluttavat
mielenterveyskuntoutujia, ovat keskeisessa
roolissa kuntoutujien kuntoutumispolulla.
On osoitettu, ettd kun mielenterveyskun-
toutuja kokee tulevansa omana itsendan
arvostavasti kohdatuksi ja kun hanelld on

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

on "Itsemyoétitunnosta todelliseen empati-
aan”. Syventdvissd opinnoissa keskitytdan
vuorovaikutustaitojen eri osa-alueisiin sekd
mind-suhdetta eheyttaviin teemoihin. Ai-
heina tassa koulutusjaksossa ovat mm. Kkii-
tollisuus, palautteen antaminen ja henkinen
vakivalta. Koulutuksissa kiasitellddn ndihin
aihealueisiin liittyvia prosesseja, ja opiskelu
on erittdin vuorovaikutteista.

pidempiaikaisia toi-
mivia vuorovaikutus-
suhteita, hanen kun-
toutumisensa on toden-
nakoisempaa ja no-
peampaa. Jotta mielen-
terveysjarjestoissa
tyoskentelevat kyke-
nevat Kkerta toisensa
jalkeen kohtaamaan
kuntoutujia arvosta-
vasti ja kuulemaan,
mitd kuntoutujat tar-

‘NVC”

Valine erilaisuuden,
ristiriitojen ratkaisuun.
Tayttymattomien tarpeiden
vakivallaton vapaus
tulla julki,
eheytya ihmisyydesta.

- Anne-Maria Saglam

Vuorovaikutus- ja
tunnetaidot ovat opit-
tavissa olevia taitoja.
Taitojen sisdistiminen
vaatii kuitenkin pitka-
janteistd ja tietoista
harjoittelua. Se edellyt-
tdd myos itsereflek-
tiota sekd kykya vas-
taanottaa palautetta
- jopa sellaista, jota
saattaa aluksi olla vai-
kea kuulla. Hankkees-

vitsevat, heilla itsel-

ladn on oltava riittavat sosioemotionaaliset
taidot ja kyky ylldpitdd myos omaa hyvin-
vointiaan.

Hankkeessa koetaan, ettd mielenterveys-
kentéan jarjestopuolella tarvitaan uudenlai-
sia, konkreettisia keinoja kehittad itsemyo-
tatuntotaitoja ja sosiaalista kompetenssia
- ja silld tavoin lisdtd kaikkien toimijoiden
hyvinvointia. Hankkeen tavoitteena onkin
seka mielenterveyskuntoutujien, kokemus-
asiantuntijoiden ettd tyontekijoiden itse-
myotatuntotaitojen kehittyminen ja ndiden
taitojen pohjalle rakentuvan sosioemotio-
naalisen kompetenssin (eli sosiaalisten tai-
tojen ja tunnetaitojen) syveneminen. Tatd
varten hankkeessa toteutetaan vuorovaiku-
tustaitokoulutusta, joka pohjautuu edelld
mainittuun Rakentavaan ja myotdelavaian
vuorovaikutukseen (RMV).

Koulutuksia jarjestetddn kahdella paikka-
kunnalla, Helsingissa ja Seindjoella. Koulu-
tukset toteutetaan kahden pidivdan ldhiope-
tusjaksoina kerran kuukaudessa. Ne ovat
johdanto-osuuden jalkeen kaynnistyneet
tdysipainoisina syyskuussa 2018 ja jatkuvat
vuoden 2019 loppuun saakka. Koulutukset
koostuvat perusopinnoista seka syventavas-
td opintojaksosta. Perusopintojen teemana

sa toteutettava RMV:n

koulutus painottaa epitarkoituksenmukais-
ten ajattelu- ja toimintamallien vahittadista
muuttamista toimivammiksi. Tama tapah-
tuu kokemusperdisesti osallistujien omien
oivallusten ohjaamana. Tall6in on kyse sy-
villisella tasolla tapahtuvasta vuorovaiku-
tus- ja tunnetaitojen omaksumisesta.

Koulutuksiin osallistuu kumppanijirjes-
tojen piirista mielenterveyskuntoutujia,
kokemusasiantuntijoita ja tyontekijoita.
Koulutusten keskeisend periaatteena on ta-
savertaisuus - koulutusryhmissa on muka-
na henkiloitd kaikista em. ryhmista ja kaikki
ovat keskenddn samanarvoisessa asemassa.
Keskinaiseen kunnioitukseen perustuvan il-
mapiirin toteutuminen on tarkeaa.

Hankkeen kouluttajana toimii Anna
Grant, joka on koulutukseltaan filosofian
tohtori (Ph.D. in International Relations)
erikoistumisalueenaan etiikka. Annalla on
laaja ja ajantasainen koulutustausta NVC:sta
14 eri kansainvilisen kouluttajan ohjaamana
CNVC-organisaation (The Center for Non-
violent Communication) piirissa.

Hankkeessa tehddin uraa uurtavaa tyo-
td. Koulutukset kehitetddn alusta pitden
tatd hanketta varten soveltuvaksi ja ni-
menomaan mielenterveyskentdn toiminta-




ymparisto huomioiden. Hanke on luonteel-
taan koulutus- ja kehityshanke, jossa kerédtdan
tietoa koulutuksen vaikutuksista osallis-
tujiin ja kehitetddn mielenterveyskentille
sopivia toimintatapoja vuorovaikutus-
taitojen mallintamiseksi ja eteenpain vie-
miseksi. NVC:td ei ole aiemmin tassa
laajuudessasovellettumielenterveyskentalle
missddn pdin maailmaa, joten hankkeella
on myos kansainvalistd merkitysta.
Kokemukset tihdn mennessa toteutetusta
raataloidystd koulutuksesta ovat olleet hyvin
lupaavia. Osallistujien keskuudessa on jo nyt
nédhtdvissd myoOnteistd kehitystd ja he ovat
myo0s erittdin motivoituneita ja sitoutuneita
koulutukseen. Mielenterveyskuntoutujien

Hankkeen jatkohankesuunnitelmat on
kaynnistetty, ja kartoitamme parhaillaan
mahdollisia uusia yhteistydkumppaneita
mukaan joukkoomme. Onko organisaatiosi
kiinnostunut? Lisatietoa loydat nettisivulta:

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke/
ajankohtaista.

Kuulluksi
tuleminen

hyvinvoinnin lisadntyminen ja eldménlaa-
dun koheneminen ovat ddrimmaisen tarkei-
td asioita ja hankkeen paatavoitteita. Toisen
hyvinvoinnin edistiminen kuuluu ihmisen
perimmaisiin tarpeisiin. Siind onnistumi-
nen tuo vahvoja merkityksellisyyden koke-
muksia my0ds auttajalle. RMV tarjoaa konk-
reettisia vilineitd sekd oman ettd muiden
hyvinvoinnin edistamiseen.

Tulemme jatkossa kertomaan sadnnolli-
sesti hankkeen kuulumisista tdiman lehden
sivuilla RVMT-hankkeen omalla palstalla.
Tietoa 16ytyy myos hankkeen nettisivuilta
www.moniaaniset/rvmt-hanke.

ULLA VARIS
Hankekoordinaattori (KTM)
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Rakentava ja myotaelava vuorovaikRutus.

Kuinka ihmisyhteys mahdollistuu?

ito ihmisyhteyden kokemus - se,
etta tulemme arvostavasti ja myo-
tatuntoisesti kohdatuksi - on ken-
ties arvokkain lahja, jonka ihmi-
nen voi toiselle antaa. Téllaisissa
kohtaamisissa koemme tulevamme kuulluksi
ja nahdyksi juuri sellaisena kuin olemme -
seka kenties myos ymmarretyksi sen suhteen,
mika meille on tarkedd. Kun meillad on taito ja
halu olla ldsna toiselle ihmiselle koko olemuk-
sellamme, myotatunnon energiasta kisin,
koemme samalla saavamme jotakin arvokas-
ta sitd kautta, ettd annamme toiselle. Olem-
me talloin tukeneet toista ihmistd saamaan
syvemman yhteyden itseensa - ja ehkd myos
ilmaisemaan tarpeensa, toiveensa tai vaikka
sen, minkalaista tukea héan arvostaisi.
Nonviolent Communication (NVC) perus-
tuu humanistiseen psykologiaan, vakivallat-
tomuuden etiikkaan seka tarvekeskeiseen ih-
miskasitykseen. Se tarjoaa sellaisia ajattelun
vélineitd ja toimintatapoja, joiden avulla ylla
kuvatut ihmisyhteyden kokemukset mahdol-
listuvat. 'Rakentava ja mydtdeldva vuorovai-
kutus’ (eli NVC suomen kielelle luontevimmin
kaannettyni) opettaa taitoja kohdata itsemme
ja toinen toisemme sekd olla vuorovaikutuk-
sessa keskendmme tavoilla, jotka rikastuttavat
kaikkien osapuolten elamaa.
Rakentavan ja myotaelavan vuorovaikutuk-
sen (tastd eteenpdin lyhenteena RMV) on ke-
hittanyt yhdysvaltalainen psykologian tohtori

Luonnollisesti arvokas mina
teeskentelematta lasna
hyvaksyttyna tassa.
Syvin kokemus sisallani
sanoittamaton yhteys.

- Anne-Maria Saglam

Marshall B. Rosenberg (1934-2015). Han toi-
mi psykoterapeuttina seka sovittelijana mo-
nissa maailman eri kriisipesakkeissa. Han kir-
joitti useita teoksia ja opetti RMV:ta yhteensa
85 eri maassa. Rosenberg opiskeli ja tyosken-
teli psykoterapian merkittdvind kehittdjana
tunnetun psykologian tohtori Carl Rodgersn
alaisuudessa. Rodgers teki tiivista yhteistyota
psykologian tohtori Abraham Maslow'n kans-
sa, ja yhdessa he loivat humanistisen psyko-
logian tutkimussuunnan. Maslow tunnetaan
my0s tarvehierarkiateorian kehittdjana. RMV
sisaltaa vaikutteita myos heilta.

RMV:n keskiossa ovat lasndolo ja myotatun-
to suhteessa itseemme ja muihin. Koska voim-
me antaa itsestimme muille vain sitd, mitd
meilld jo on, itsemyoétituntotaitojen kehitta-
minen on edellytys toisen ihmisen mydtaela-
vaan ja arvostavaan kohtaamiseen. RMV:n
opiskelu on tista syysta tarkoituksenmukaista
aloittaa myoétatuntoisen mina-suhteen kehit-
tamisesta. Itsemyotatunnon ja toisten myo-
tdeldvan kohtaamisen taitojen lisaksi RMV:n
opiskelu tukee selkedn ja ytimekkdin itse-
ilmaisun kehittymista.

RMV:ssa kiinnitetdadan huomiota sellaisiin
ajattelu- ja toimintatapoihin, jotka estavat
myotatuntoista suhtautumista itseemme ja
muihin. Suurin osa ihmisistd on sisdistanyt
tdllaisia tapoja ajatella ja toimia sosiaalistumi-
sen kautta, jolloin ne - useinkin huomaamat-
tamme - ohjaavat suhtautumista itseemme ja
toisiin. Tama ilmenee taipumuksena mm. luo-
kitella, tuomita, syyttaa, leimata ja arvostella
itsedmme ja/tai muita.

RMYV antaa uusia ajattelun vilineitd, joiden
pohjalta voimme muuttaa suhtautumistamme
sekd nahda itsemme ja muut ainutkertaisina
olentoina, jotka ovat vastuussa omista ajatuk-
sistaan, tunteistaan ja toiminnastaan. RMV:n
mukaan ihmisilld on luontainen kyky suhtau-
tua myotaelavasti itseen ja kanssaihmisiin.
Kaikilla ihmisilla on kyky kasvaa ja kehittya.
He myos pyrkivat toteuttamaan unelmiaan,
silloin kun heiddn voimavaransa siihen



riittavat ja/tai he saavat asian-
mukaista tukea.

RMV:n tarvekeskeinen ih-
miskasitys voidaan kiteyttaa
seuraavasti:

- Kaikki ihmiset jakavat samat
inhimilliset tarpeet.

- Kaikki ihmisten toiminta on
pyrkimystd tyydyttdd erilaisia
tarpeita tai toteuttaa heille kes-
keisia arvoja.

- Kun ihmiset huomioivat mui-
den tarpeita yhtd lailla kuin
omiaan, kaikkien ihmisten
tarpeiden rauhanomainen tyy-
dyttdiminen mahdollistuu mo-
lemminpuolisten, rakentavien
vuorovaikutussuhteiden avul-
la.

Niissd vuorovaikutustilan-
teissa, joissa koemme kipeitd
tunteita, RMV ohjaa meitd ky-
symaan: Mitd mind tarvitsen
tai kaipaan tassi tilanteessa tai
ihmissuhteessa? Tama kysymys
ohjaa meita tarkastelemaan
uteliaina omia inhimillisid tar-
peitamme ja arvojamme. Kai-
paammeko kenties kuulluksi
tulemista, ymmarrysta, tukea,
rauhaa tai arvostusta?

(jatkuu seuraavalla aukeamalla)

Hei kaikki
Moniaaninen
-lehden lukijat!

~

len Anna Grant ja tyoskentelen 'Rakentava vuorovai-
kutus mielenterveyden tukena' -hankkeessa koulu-
tuksen kehittdjand ja kouluttajana. Olen kouluttautunut
Rakentavaan vuorovaikutukseen eli NVC:hen (Nonviolent
Communication) Iso-Britanniassa ja edustan taman hetken
kansainvalistd nakemysta siitd, mistd NVC:ssd on kysymys.
Olen asunut pitkaan Iso-Britanniassa ja NVC-kouluttaja
-opintojen lisdksi olen toiminut siella kasvatusalan tutkija-
na seka yliopisto-opettajana. Olen keskittynyt tyossani eri-
tyisesti arvokasvatukseen ja etiikan rooliin yhteiskunnassa.

Olen teini-ikaa lahestyvan tyttaren aiti. Harrastan tans-
sia ja joogaa sekd nautin luontoretkeilystd, teatterista ja
lukemisesta. Olen myos tyytyvdinen paluumuuttaja - asun
perheineni jalleen Suomessa.

NVC vetoaa minuun siksi, ettd se vastaa ihmisyytta ja hy-
vad elamaa koskeviin kysymyksiin, joihin perinteiset etii-
kan teoriat eivat mielestdni riittdvan kattavasti tuo valais-
tusta. Vaiteltyani yhteiskuntaetiikan alalta jdin kaipaamaan
menetelmaa sithen, miten itse kehittyd. Nakemykseni mu-
kaan NVC vastaa syvalliselld tasolla parhaiten siihen, kuin-
ka suhtautua itseemme ja muihin ihmisiin kaikkien hyvin-
voinnin edistamiseksi.

Olen Kkiitollinen siitd, ettd minulle avautui mahdollisuus
ryhtyd tekemaidn pioneerityotda Suomessa NVC:n sovelta-
miseksi mielenterveyskentalla. Maailmassa on toistaiseksi
vain kourallinen NVC-kouluttajia, jotka ovat soveltaneet
NVC:ta tassa ymparistossa. Olen luonut kontakteja useam-
paan heistd ja saanut arvokasta tietoa, jota voin hyodyntaa
RVMT-hankkeen koulutusten suunnittelussa ja toteuttami-
sessa.

Koen tyoskentelyni hankkeessa erittdin antoisana, inspi-
roivana ja monipuolisena - kahta samanlaista pdivaid ei
tyossani ole.

Lampimin terveisin,
ANNA

Kuva OTTO KRONQVIST
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Vaatimus el kuule

el!

Pyynto antaa vaihtoehdon
avosydamin antaa
olla antamatta.

- Anne-Maria Saglam

Kun tavoitamme itsessamme yhden tai
useamman tarpeen tai arvon, joka ei tal-
la hetkelld ole tyydyttynyt, voimme esittda
pyyntoja itsellemme ja muille.

RMV sisiltaa konkreettisia vdlineitd ajatte-
luun, itsetutkiskeluun, toisten kohtaamiseen
ja itseilmaisuun. Naitd valineitd ovat havain-
not, tunteet, tarpeet ja pyynnot. Tarkead on
erityisesti sen ymmartdminen, kuinka ndma
eroavat tulkinnoista, ajattelusta, toiminnasta
ja vaatimuksista.

RMV kannustaa meitd keskittymédin sen
tunnistamiseen ja ilmaisemiseen, mita kuna-
kin hetkena havaitsemme eli ndemme, kuu-
lemme tai tunnemme tuntoaistimme avulla.
Thmisten todellisuudet voivat kohdata ja yh-
teisymmarryksen syntyminen mahdollistuu,
kun ilmaisemme toisillemme asioita ja ta-
pahtumia havaintojen pohjalta. Sen sijaan
tulkinnat ovat kunkin ihmisen yksityista,
mielen sisdistd ajatuksenjuoksua.

RMV kannustaa meitd myds kehittdmain
kykyd tunnistaa ja nimetd niitd moninaisia
tunteita, joita ihmisten on mahdollista tun-
tea. Aito tunneilmaisu eroaa ajattelusta siina,
ettd tunteita aistitaan - usein kehollisesti -
kun taas ajatukset syntyvit tietoisen aivotoi-
minnan pohjalta. Tunteiden aistiminen on
keskeinen inhimillinen taito. Tunteet antavat
meille viesteja siitd, mika meille on tarkeda
eri tilanteissa tai elamassa yleensa. Tunne-
taidot ovat ndin ollen keskeisid hyvinvoinnin
mahdollistajia.

RMV:n ytimessa ovat yleisinhimilliset
tarpeet ja syvan tason arvot, jotka ovat kaiken
toimintamme taustalla. Ne kertovat, mika
meille on todella tarkeaa. Kaikki ihmiset kult-
tuuritaustastaan riippumatta jakavat nama
samat tarpeet; esim. lepo, henkinen turva,
tuki, kunnioitus, toivo ja yhteenkuuluvuus.
Ihmisten vilinen yhteys voidaan saavuttaa
ilmaisemalla omat tarpeemme ja kuulemalla
toisten tarpeet - siindkin tapauksessa, etta ko-
kisimme ristiriitaa tarpeiden tyydyttadmiseen
tdhtadvan toiminnan tasolla.

Kun tieddmme, mika lisdisi hyvinvoin-
tiamme (esim. lepo, toivon herddminen tai
tuen saaminen haasteellisessa tilanteessa),
sdltdvat konkreettisia ehdotuksia siitd, mita
toivoisimme toisen olevan valmis tarjoamaan
meille, jotta jokin tietty tarpeemme tyydyttyi-
si. Pyynto eroaa vaatimuksesta erityisesti sii-
na, ettd olemme valmiita hyvaksymaan myos
kieltavan vastauksen eli kuulemaan ’EI':n.

Havaintojen, tunteiden, tarpeiden ja pyyn-
tojen ilmaiseminen toisille on kuitenkin vain
valine. Viline toimii vain, jos kykenemme
aitoon, syvalliseen myo6tidelamiseen. Todelli-
nen rakentava ja myotdelava vuorovaikutus
on ennen kaikkea lammintd ja valittdvaa
lasndoloa seki itselle ettd toiselle, saman-
aikaisesti.

ANNA GRANT
NVC asiantuntija ja kouluttaja (Ph.D.)

Hankkeen nettisivuilta loytyy yksinkertainen harjoitus, jonka myéta voit
saada omakohtaisen kosketuksen siihen, mista RMV:ssa on kysymys:

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke/harjoitukset




NVC auttaa

AANIEN HALLINNASSA

Teksti ULLA VARIS

Mitd Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus voi antaa aania kuulevalle?
RVMT-hankkeen koulutuksessa mukana oleva Anni Tervonen vastaa RysymyRkseen.
Tervonen on 31-vuotias aania kuuleva mielenterveyskuntoutuja ja Rokemusasian-
tuntija Seincjoelta. Han on myos Moniaaniset ry:n hallituksen varapuheenjohtaja.

MIKA SINUSTA ON
KESKEISINTA NVC:SSA?

Itsemyotatunto on kaikkein
tarkeintd. NVC:n myo6td oppii
kuuntelemaan empaattisesti
itsed ja muita sekd kohtaa-
maan konfliktitilanteita vaki-
vallattomasti.

MITEN NVC ON VAIKUTTA-
NUT ELAMASSASI AANIEN
KUULEMISEEN?

Aika paljon. Olen nyt pysty-
nyt kuulemaan dania positii-
visemmin, aiemmin koin ne
hyvin karkkaasti ja aggressii-
visin tuntein. Nyt yritan olla
danillekin lemped. Ainien
sdavy ei valttamatta ole pal-
jon muuttunut, mutta en itse
heti ahdistu negatiivisista aa-
nista.

MILLAINEN YHTEYS
AANILLA ON TUNTEISIISI
JA TARPEISIISI?

Aineni kumpuavat siitd, ettd
olen vuosia kieltanyt itselta-
ni tiettyja menneisyyteeni
liittyvid ahdistavia tunteita.
Nyt olen oivaltanut, ettd mi-
nun tulisi opetella sitd, milta
itsestdni ihan oikeasti tun-

Annin haastattelu loytyy kokonaisuudessaan
RVMT-hankkeen nettisivuilta:

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke/
kokemuksia

tuu. Minulla on paljon kieltei-
sid kokemuksia ja ajatuksia,
joista aanet kumpuavat. Alan
nyt paasta kasiksi tunteisiin
ja tarpeisiin adnieni takana.
Ymmarran, ettd minulla on
aania, jotka kiusaavat minua
- ja taustallani on koulukiu-
saaminen. NVC:n myo6ta olen
loytanyt linkin naiden valille.

ONKO NVC AUTTANUT
SINUA MUULLA TAVOIN?

NVC on tuonut arkipdivdani
hyviaksynnian valoa. Viimei-
sen puolen vuoden sisalla
olen kokenut, ettid en ole mi-
tenkddn kelvoton. Oma tera-
piani on nyt hyvissa vaihees-
sa, ja NVC:std on ollut minulle
hyotya terapian tukena. Nai-
den yhdistelmd on auttanut
minua eteenpain.

MITEN VOIT TALLA
HETKELLA SUHTEESSA
AANIISI?

Nyt on ehdottomasti paljon
parempi olla ddnien kans-
sa. NVC on auttanut
nimenomaan danien
kanssa elamiseen - an-
tanut minulle

valineita toimia danien kans-
sa. Terapeutilla ei ole ollut
varsinaisesti ratkaisukeinoja
aanien kuulemiseen.

MITKA ASIAT NVC:SSA
OVAT SINULLE AANIEN
KUULEMISEN KANNALTA
MERKITTAVIMPIA?

- Itse-empatia; sen avulla on
helpompi suhtautua myos aa-
niin ja kuunnella, mita 44nil-
12 todella on sanottavaa.

- Armollinen ldahestymistapa;
en heti suhtaudu 4dniin nega-
tiivisesti, vaan yritdn ymmar-
taa, mita tunteita ja tarpeita
niilla on. Kun hyviaksyy dinet
paremmin, itselld on rauhal-
lisempi olo. Silloin &danien
sdavykadn ei ole niin aggressii-
vinen.

Minulla on ollut monia 4a-
nid paallekkdin, kaaos. Nyt
aanid on vahemmain ja ne
ovat rauhoittuneet.
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Valo, Jora minussa kehraa

Teksti TYTTI SEPPALA

nnen kuin aloitin NVC:n opiskelun 'Ra-

kentava vuorovaikutus mielenterveyden
tukena’ -hankkeessa, olin ennittinyt viha-
ta itsedni monin tavoin. Olin kaikkea muuta
kuin itsedni myotatuntoisesti ldhestyva. Olin
lahinnd oman itseni ohittaja.

Olen piille nelikymppinen, monivaiheisen
elaméin kasvatti. Kérsin jo lapsena hoitamat-
tomasta masennuksesta
ja ahdistuneisuudesta.

Koulutukseni aikana olen tullut tietoiseksi
tunteista, joita minun on itsessini vaikea tun-
nistaa ja sanoittaa. Vield vaikeampi on ollut
lahestyd omia tarpeita. Mutta vaikeinta on
ollut huomata, kuinka arka olen ollut esitta-
maidn pyyntojd, jotta tarpeeni tulisivat tayte-
tyiksi. Kivuliasta on ollut se, kuinka merkityk-
settomana olen itsedni kohdellut - etten olisi

tarpeitteni arvoinen.
Olen tullut tietoiseksi

Piilotin sen ankaraan
kouluty6hon, josta saa-
vutinkin lopulta malli-
kelpoisen ylioppilaan
paperit. Ankaruus ku-
vasi kaikkea opiskelua-
ni. Vaikka voin psyykki-
sesti yhd huonommin,
en antanut sen hairita.
Uraputkeni kulki opis-

Antamatta valtaa tunteille
Tulkitsematta viestintuojia
Vahvana purkautuvat.
tarpeiden tunnistamisen rautta
pehmenee Ripu.

- Anne-Maria Saglam

erityisesti rajoistani. Sa-
moin olen tullut tietoisek-
si, kuinka pahoin rajani on
aikoinaan rikottu. Rajojeni
puolustaminen onkin muo-
dostunut tirkeimmaksi tee-
makseni oppimisessa. Olen
tullut tietoiseksi vastuusta.
Kuinka itse, riippumatta
toisesta ihmisestd, kan-

kelupaikasta  toiseen
terveydenhuollon kun-
toutusalalta teatteritieteeseen. Ja sieltad lopul-
ta, traumatisoituna epdvakaana psykoosisai-
raana, mielisairaalaan. Ennitin toki kokeilla
tyoelamai, ties missd, itsetuhoisin seurauk-
sin.

Tatd kaikkea taustaa vasten ymmarréan nyt,
ettd tarvitsin vain rakkautta - itsemyotatun-
toa. Sitd parhaillaan RVMT-koulutuksessa
harjoittelen. Hyvaksyntdd omalta itseltdni.
Hiljaista ldsnéoloa - jotta voin todella luottaa
sithen, ettd olen aina turvassa sylissd, joka ei
minua koskaan hylkdi. Ja se syli olen mind
itse. Siind sylissd, turvallisessa sylissd, saan
rauhassa ja levossa kuulostella itsedni: kuka
mind todella olen.

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja
myotielava vuorovaikutus (Viisas Eldma)

nattelen tunne-eldméani ja
tarvemaailmani. Vasta sen
jalkeen, kun on riittdvan luja kannattelemaan
itsensd, uskaltaa kannatella toista. Kyky koh-
data toinen empaattisesti rakentuu itsemyota-
tunnosta.

Itseymmarrykseni on laajentunut tidmén
hankkeen aikana. Valilla hakkaan paaténi sei-
nddn; miksi en osaa mitddn. Mutta NVC kas-
vattaakin rohkeaan itsereflektioon. Tarpeit-
teni tiedostamisen myo6td minuun on tullut
tavoitteellisuutta, selkeyttd ja johdonmukai-
suutta - mitd minussa ei ndin kirkkaana vield
koskaan ole ollut. Ensi kerran voin varovai-
sesti uskoa, ettd minulla on vield tulevaisuut-
ta. Valo kehrda minussa. On toivoa.

Kuvat ULLA VARIS

Anne-Maria Saglam on mielenterveyskuntoutuja
ja kokemusasiantuntija Seindjoelta. Hin toimii
Kokemus- ja vertaistoimijat ry:ssd ja on mukana
hankkeen koulutuksessa. Hin on kirjoittanut leh-
den sivuilla olevat runot RVMT-koulutuksen inspi-
roimana touko-lokakuussa 2018.

Tytti Seppild on mielenterveyskuntoutuja ja koke-
musasiantuntija Helsingista.




Teksti SALLA SIEVANEN

Elama tulkitaan usein polkuna: suorana linjana, jota Ruliemme jarjes-
telmallisesti etappi kRerrallaan. Mutta jokainen, jolla on ollut psyyRRisia
sairauksia - tai melkein mika tahansa pidempikestoinen sairaus - tie-
taq, ettei parantuminen ole lineaarista. Parantuminen on aaltoliike, jos-
sa tulee toisinaan takapakkia. Siksi, Run minua pyydettiin kertomaan
tarinani, Rerron sen mieluummin Rysymysten valityrsella.

KUKA MINA OLEN?

Minun nimeni on Salla Sieva-
nen, olen 21-vuotias ja alun
perin Helsingistd kotoisin.
Minulla on kaksi kissaa ja
haaveilen hevostilan hank-
kimisesta, kunhan olen van-
hempi. Olen kiynyt hoidossa
mielenterveysongelmiin yla-
asteelta saakka ja minulla on
lapsuusidn traumoja. Ja olen
kuullut adnid lukioajoiltani
asti - siis noin nelja vuotta.

MITEN KAIKKI ALKOI?

Kaiken kaynnisti se, kun
masennuin ollessani noin
15-vuotias. Olotilaani vaikut-
tivat monet ymparistoteki-
jat kuten ylisuorittaminen,
muutamat myrkylliset ysta-
vyyssuhteet ja, no, murrosika
tietysti. Olisi toki ollut kiva

parantua, kun puberteetti-idn
hikoilut ja kiusallinen akne
paattyivat, mutta kaikkeahan
ei voi tunnetusti saada.

Tama on mainitsemisen ar-
voista, koska kuulin ensim-
madiisen ddniharhani vasta
vuonna 2014, ensimmaisella
Tikkurila-festivaalilla. Olin
nédkoetdisyydellda padlavasta,
istuskelemassa ditini kanssa
ja katselimme kuinka seuraa-
vaa esitystd varten saadettiin
tekniikkaa. Aivan yllittden,
kuin nainen nayttamolla olisi
puhunut mikrofoniin, kuu-
lin nimeédni huudettavan, ja
hennon d4dnen kysyvén "onko
kuulossani jotain vikaa?” Ha-
tddnnyin ja kysyin aidiltdni
mitd dsken sanottiin, mutta
vastaukseksi sain vain olan
kohautuksen seka nopean "en

tiedd en vilitd” - tyyppisen
kommentin.

Mitd tdma viive aanien il-
mestymisessa todistaa? Ettd
monet psykoosisairaudet
ovat kuin syysasterit: puhkea-
vat vasta-myohemmin ja ke-
raavat suurimman huomion
ennen pitkaa. %

MITA SITTEN TAPAHTUI?
Sen festivaalin jalkeen &ai-
net lisdantyivat tiputellen.
Ensin muutama yksittdinen
tapaus, sitten muutaman ker-
ran kuussa, sitten se lisdan-
tyi jopa viikottaiseksi. Aluksi
tietysti ajattelin vain kuvitte-
levani kaiken, ettd hermoni
olivat kiredlla stressin takia.
Sitten minuun iski vainohar-
haisuus, jolloin aloin epaile-
miidn kaikkia 4anid, hajuja
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- kaikkia aistimuksia, jotka
saattoivat potentiaalisesti
poiketa normaalista. Jokai-
nen rasahdus, jokainen na-
rahdus. Sitten aloin panikoi-
da. Muistan ajatelleeni, etta
“nytko tulin sitten hulluksi?”
Tasta huolimatta en kerto-
nut oireistani l43dkarilleni,
silld naihin aikoihin aloitta-
mani hoitosuhde keskittyi
pelkoihin ja pakko-oirei-
suuteeni. En kokenut asiaa
ykkosprioriteetiksi. Hassua
kylla, se mikd ajoi minut
puhumaan aistiharhoista,
olivat hajuaistiin liittyvat
harhat. Haistoin koko ajan
joko jotain pilaantunutta -
esimerkiksi pilaantuneen
veden - tai sairaalan pesuai-
neen. Vasta tassd yhteydes-
sd, noin vuotta my6hemmin,
toin esille muutkin harhat.
Se taisi olla hetki, jolloin hy-
vaksyin sen, ettd koen aisti-
harhoja.

MINKA TYYPPISIA
AANET OVAT?

Aénistani todellisimmat ovat
yleensd yksittdisid sanoja.
Nimeni, helppoja lauseita,
tervehdyksia aamun ratok-
si. Joskus kuulen musiik-
kia, radion tai vaikka etais-
td keskustelua. Joskus on
ikavia sanoja, kommentteja
ulkondostani tai dlykkyyte-
ni solvaamista, mutta se on
harvinaisempaa. Yleisinta

kaikista on kuitenkin se epa-
selva puhe. Se pienenpieni
supina, mistd en ihan saa
selvaa. Kuiskimista, mumi-
naa, kaikenlaista vaikeasti
ymmarrettavaa. Joskus ne
hyssyttelevit minua kun
minulla menee liian lujaa,
joskus ne tuhahtelevat va-
hemman alykkaistd paatok-
sistdni. Kaikista eniten niita
kuuluu kun olen yovuoros-
sa toissd, mutta danet eivat
rajoitu siihen. Aznet ovat
sekd mies- ettd naispuolisia,
mutta isoin ongelma on kun
aanet ovat tuttuja. Kun aani
on sama kuin hyvaksikaytta-
jallani. Silloin saatan saada
paniikkikohtauksen.

MIKSI KUULEN AANIA?

Olen kaantynyt lddketieteen
puoleen, mika voi olla help-
po selitys: toiset uskovat kos-
misiin viesteihin tai Jumalan
sanaan. Minulle on tahdn
mennessa diagnosoitu pak-
ko-oireinen hiirio, epavakaa
persoonallisuushairio ja vii-
meisimpand psykoottinen
masennus. En tieda pitavat-
ko nama diagnoosit paikkan-
sa, mutta ne auttavat minua
ymmartamaan. En tosin vai-
ta, etteivatkd kaikki asken
mainitsemani vaihtoehdot
voisi olla mahdollisia. Olen
pohtinut, josko kuulemani
danet ovat viesteja hengil-
ta (tai aaveilta, kuinka vain)

jotka yrittdvat estdd minua
toistamasta menneisyyden
virheitda. Ehka he ovat ihmi-
sid, joita emme nde paljain
silmin. En tied4, mutta olen
kiinnostunut oppimaan li-
sdd. Tarvitsen kuitenkin psy-
kiatrista hoitoa muihin on-
gelmiin, joten siind samalla
minua tutkitaan myos aan-
ten varalta.

KUINKA MINUA ON HOI-
DETTU KULUNEIDEN
VUOSIEN AIKANA?

Ajan kulkuun on mahtunut
kaikenlaista. Ladkkeitd tois-
tensa peraan, keskusteluhoi-
toa, terapiaa, akupunktiota
ja sahkoshokkeja. Keskus-
telu luotettavien ihmisten
kanssa on auttanut eniten ja
kokonaisvaltaisimmin, mut-
ta muista hoidoista kaikista
tehokkainta on varmaan ol-
lut akupunktio; se nimittdin
tekee uskomatonta jilked.
Ensimmaisen hoidon jal-
keen nukuin kuin tukki ja
mieleni oli tyyni seka selkea.
Sen sijaan vahiten toimiva
hoito on ollut sahkohoito.
Se kylla tasasi oloani, mutta
aiheutti aivan uskomattomia
muistikatkoksia. En muista
kahdesta viime vuodesta
juuri mitdan. Muistot var-
maankin palaavat ajan mit-
taan, mutta voin vain odot-
taa ja katsoa.
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MISTA OLEN
KIITOLLINEN?
Ensinnikin kaikesta psykiat-
risesta terveydenhuollosta,
mitd olen vuosien varrella
saanut. Minua on hoitanut
moni hyva lddkari ja sairaan-
hoitaja, jotka ovat kaikki teh-
neet parhaansa auttaakseen,
vaikka se on joskus ollut
vaikeaa. Toki, julkisen ter-
veydenhuollon veemaisyyk-
sid on se, ettd hoitohenkilG6-
kunta vaihtuu vahan valia ja
kaiken joutuu aloittamaan
alusta, mutta sellaista elama
on. Minulla on myo6s paljon
ystavid, joista lahes kaikilla
on kokemusta mielenterveys-
ongelmista, joten heidan
kanssaan on helppo keskus-
tella - anteeksi puujalka -
mieltd painavista asioista.
Eraalla tutullani on skitso-
frenia, ja olemme vertailleet
paljon kokemuksia. Uskon-
kin vertaistuen olevan yksi
avaintekija danien.-Kkanssa
elimiseen, .-~

MITEN PERHEENI ON

SUHTAUTUNUT AANIIN?
Lyhyesti: ei kovin hyvin. Ai-
tini mielesta liioittelen eika
danien kuulemisessa ole ha-
nestd mitaan erityista. Han
jopa totesi itse kuulevansa
toisinaan puhetta, joten ”jos
hin ei tee siitd ongelmaa

niin ei minunkaan pitdisi”.
No, otin aiheen puheeksi
tatini kanssa ja han selitti
minulle ponnekkaasti, kuin-
ka ”hdnen mielensd sivel-
taa kaunista musiikkia, jota
han ei yhdeltikaan levylta
ole kuullut.” Tassa vaiheessa
ajattelin kuten kuka tahansa
jarkevad ihminen: koko suku-
ni on paidstdan vialla. Koin
sen niin huvittavaksi etta
kerroin asiaa anekdoottina
isodidilleni ja arvatkaa mita
hén vastasi? ”Voi, mind aina
nuorempana kuulin kauniita
sinfonioita, oikea orkesteri
soitti minulle melodioita”.
En osannut tehdd muuta
kuin vain hymyilld ja mieles-
sdni todeta, ettd danien kuu-
leminen ilmeisesti kulkee
suvussa. Sukuni puolesta en
siis ole saanut juuri ymmar-
rystd, mutta on muutamia,
joilta olen saanut tukea, ku-
ten serkkuni.

MISSA VATHEESSA TA-
PAHTUI NS. KAANNE-
KOHTA?

Isoin muutos on tapahtunut
tdni kesani, kun olen vietta-
nyt aikaa pois vanhempieni
luota. Asuin serkkuni asun-
nolla harjoitellakseni omaan
asuntoon muuttamista ja sii-
ni sain kokeilla millaista on
elad itsendisend. Lisdksi vie-
tin monta yota toissd, omal-
la hiljaisella tyopisteellédni,

ja juttelin kunnolla danteni
kanssa. Silloin aloin tulla
enemman sinuiksi sen fak-
tan kanssa, ettd danet ovat
osa elamidini. En ole enai
pelokas teini, joka yrittda
epatoivoisesti yllapitdad mai-
netta virheettomasta opiske-
lijanuoresta.

MILLAISTA ELAMANI
ON NYKYAAN?

No, tdna pdivina juttelen
aanteni kanssa satunnaises-
ti. Elan hyvin usein sellai-
sessa tunteessa, ettd joku on
lahellani ja puhuu minulle
- ja koen jopa rauhaa siitd
tunteesta. Kuin luonani oli-
si joku, joka haluaa suojella
minua. Kommunikoin 43nil-
le usein myos taiteen kautta,
mind maalaan ja kirjoitan
runoja kaikesta siita mita
olen kuullut ja kokenut. En
enda pelkaa niin kuin pelka-
sin vuosia sitten, vaan otan
avoimesti vastaan-sen mitd
seuraavaksi on edessi. Ja
niin varmaan pitaisikin.

KUKA MINA OLEN?
Minun nimeni on Salla Sie-
vanen, olen 21-vuotias ja
alun perin Helsingistd kotoi-
sin.

Mina kuulen 4ania.

Enka halua luopua niista
enaa.

17




Teksti SAMI JUNTUNEN

Kuvat SAMULI AALTO JA NIINA LATTI

Adnia kuulevien maailman kongressi jarjestettiin Hollannin
Haagissa viime syyskuussa. Hallituksemme jasen Sami Juntu-
nen kertoo, millaista oli osallistua tapahtumaan kolmensadan
muun aania kuulevan kanssa.

lin odottanut mat-
kaa jo viikon aktii-
visesti ja hehkut-
tanut ihmisille:
Hollantiin, Hollantiin! Lause
oli tarttuva ja muutkin olivat
tulleet fiilistelyyn mukaan ja
1ahto oli konkreettisesti edes-
sd. Mukana oli pieni reppu
matkatavaroille. Suuria tava-
roita ei ollut tarpeen tuoda.

Kongressin ensimmainen
paiva oli tutustumispaiva, jo-
hon osallistui aania kuulevien
yhdistyksida ympari maail-
man. Alussa oli puheita ja sit-
ten ryhmatyoskentelya, jossa
jakaannuttiin puhumaan ih-
misoikeuksien eri osa-alueis-
ta. Omassa ryhmassani oli
mm. irlantilainen terveysalan
ammattilainen, joka ajaa aa-
nien kuulijoille omaa diag-
noosia (“ei-haitallinen ddnien
kuuleminen”). Han Kkiteytti
asian niin, etteivat kaikki ha-
lua paiastd eroon adnistiaan.
Lopuksi esitimme keskus-
telumme padpointit yleison
edessa.

Menimme myo6s lounaalle
Marius Rommen ja hongkon-
gilaisten, luxemburgilaisen,
ruotsalaisten kanssa. Keskus-
telimme siitd, millaista 4ania
kuulevien toimintaa kussakin
maassa on. Suomessa olem-
me tosi aktiivisia!

Seuraavana pdivana alkoi
kongressin virallinen osuus.
Kuulimme kokemuspuheen-
vuoroja eri puolilta maailmaa.

Yksi paivan paapuhujista
oli Yhdysvalloista kotoisin
oleva danid kuuleva juutalai-
nen. Hanella oli itsetuhoinen
tausta ja han oli vetanyt itse-
murhaa yrittdneiden vertais-
tukiryhmaa. Siella han koki
olevansa kotonaan: Yksindi-
syys ei ollut enaa ongelma ja
puhuminen auttoi hyvaksy-
maan omat vaikeat tunteet.
Syita elamiseenkin loytyi,
kun oli yhteys muihin ja pys-
tyi muodostamaan oman
kulttuuri-identiteetin juutalai-
sena. Hanen sanomansa oli,
etta usein jadamme vaikeiden
tunteitten kanssa yksin. Ndin
ei pitdisi olla, silla vaikeiden
tunteiden kasittelyssa auttaa
se, etta saa tukea ja hyvaksyn-
taa ymparilla olevilta ihmisil-
ta. Juuri tasta syysta vertaistu-
kiryhmat ovat tarkeita.

Toinen paapuhujista oli YK:n
erityisraportoija Danius Puras.
Han kertoi mielenterveysken-
tan ihmisoikeustilanteesta
maailmalla. Talla hetkella
psykiatrialla on valta-asema,
vaikka hoitosuosituksissa ko-
rostetaan yhteisojen ja yksi-
lon asemaa. Pakkoladkinta
on ongelma varsinkin Lansi-
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Euroopassa. Puras ei suoraan
vaikuta maiden lainsdadan-
toon, vaan antaa suosituksia.
IThmisoikeudet ovat héanesta
tairked puheenaihe ja niiden
tulisi olla kaiken keskiossa.
Avainsanani oli voimaantumi-
nen!

Kongressin kolmas pdivd oli
maailman &43nid kuulevien
pdivd. Kuulimme tanskalais-

pitden, eikd kokenut sitd on-
gelmaksi. Vasta seurustelun
aloitettuaan hin meni hoitoon
kumppaninsa pyynnostd. Lo-
pulta hdnen ddnensi katosivat
ja hin jii kaipaamaan niitd.

Kuulimme myds lisdd pu-
heita ihmisoikeuksista ja &a-
nien kuulemisesta. Paikalla
oli psykiatriasta selviytynei-
den yhdistys (vapaa suomen-

eri traumaa karsineelld oli
18-kertainen riski alkaa kuul-
la hairitsevid danid. Viisi trau-
maa karsineelld riski oli jopa
193-kertainen.

Lopuksi menimme juhliin
syomaddn ja viettimiin iltaa.
Seuraavana aamuna palasim-
me Suomeen.

Tassd muutama sana mat-
kasta ja oppimistani asioista.

srilankalaisen &inid kuule-
van kokemuspuheenvuoron.
Hén oli kuullut 44nid pienesta

nos) ja psykologi, joka pu-
hui mielenterveysongelmien
traumaperdisyydestd. Kolme

Adnien Ruuleminen: pitkd historia
IhmisoikReusrikRkRomuRsia

Aiinien kuuleminen ilman ulkoista danta
ndhdddn usein merkkind hulluudesta,
sairaudesta ja hdiriostd. Psykiatriassa danien
kuuleminen on pitkddn néhty skitsofrenian
oireena. Oletettiin, ettd skitsofrenia on ela-
man mittainen sairaus, josta ei voi toipua.

Tastd johtuen monet ddnien kuulijat on
pakotettu ottamaan vastaan psykiatrisia toi-
menpiteitd. Meitd on laitettu suljetulle osas-
tolle vastoin tahtoamme. Olemme joutuneet
eristyshuoneisiin. Meitd on pakkolaakitty ja
pakkosyotetty. Meille on annettu sdhkohoi-
toa, eikd meilld ei ole ollut oikeutta kieltaytya
hoidosta.

Psykiatriassa on menty eteenpdin, mutta
negatiiviset mielikuvat eldvat yha maailmalla
javaikuttavat sithen, millaista kohtelua saam-
me osaksemme. Psykiatriassa pitkddn vallas-
sa ollut tapa katsoa ddnien kuulemista - tapa,
jolla ei ole vahvaa tieteellistd perustaa - on
vaikuttanut yleiseen mielipiteeseen niin, etta
meitd danien kuulijoita yha syrjitdan ja sulje-
taan ulos yhteiskunnasta, emmeka voi puhua
kokemuksistamme turvallisesti.

Aznien kuulijat ovat joutuneet kestimadn
pitkdn historian ihmisoikeusrikkomuksia.
Tama tilanne jatkuu monissa paikoissa vie-
la tdndkin pdivind. Me vaadimme muutosta
kohteluumme!

Vasen yla: matkalla hotellilta kongressiin. Oikea yla: yh-
teiskuvassa Marius Rommen kanssa. Vasen ala: vietta-
massa iltaa hongkongilaisten aania kuulevien kanssa. Oi-
kea ala: Odottelemassa juhlien alkamista Haagin rannalla.

Lahde: The Human Rights of Voice Hearers 2018
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