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ervehdys kaikille monidanisille!

Syksy alkaa olla takanapdin ja tal-

vi on tuloillaan. Taalla meillapain

Pohjanmaalla satoi tanddn ensilu-
mi. Minusta talvi on ihanaa aikaa ja odotan
erityisesti joulua.

Tama kulunut vuosi on ollut meille mo-
nelle koronan vuoksi erilainen ja haastava.
Kevaalla meidan Monidédnisten vertaistuki-
ryhmat jaivat tauolle, ja moni koki jadvansa
tyhjan paalle. Syksylld suurin osa ryhmis-
td saatiin taas kaynnistettya. Talla hetkel-
l1a korona on jilleen voimistunut, mutta
ryhmat pyritaan pitimaan kaynnissa mah-
dollisuuksien mukaan. Valitettavasti va-
paaehtoisten tukipdivien fyysinen kokoon-
tuminen joudutaan perumaan, samoin
pikkujoulut. Syyskokous jarjetetadn etdna.
Myos hallitustyoskentely hoidetaan pitkalti
netin valitykselld. Onneksi kuitenkin ver-
taistukipuhelin, Tukinetin livechat-ryhma
ja muu netin kautta toimiva vertaistuki on
kaynnissa, ja sita kannattaakin hyodyntaa.

RVMT-hanke jatkuu edelleen. Koulutus-
paivilla huolehdimme hygieniasta, pidam-
me turvavileja ja kaikilla halukkailla on
mahdollisuus maskin kayttoon. On hienoa,
ettd voimme tavata hankkeen puitteissa
kasvotusten silla rakentava vuorovaikutus
toimii parhaiten, kun kaikki ovat lasna.
Kuitenkin jokaisella on myos mahdollisuus

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittymalld Suomen Monida-
niset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Ulla Varis (RVMT-hanke) ja Suvi
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osallistua koulutukseen etdna.

Kehotankin kaikkia nauttimaan nyt syk-
systa ja alkutalvesta. Ulkoillaan ja pidetdan
itsestimme huolta. Muistetaan myos ldhei-
sid ja tavataan heitd mahdollisuuksien mu-
kaan. Huolehditaan siitd, ettd kukaan ei jaa
yksin.

Itse saan voimaa kéasilld tekemisestid. Jo
usean viikon ajan olen virkannut ja kutonut
erilaisia toitd. Olen ajatellut, ettd tdna jou-
luna en juokse kaupoissa etsiméssa lahjoja,
vaan teen ne itse.

Haluan toivottaa teille kaikille oikein hy-
vad alkanutta talvea.

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja

PAINO Suomen Uusiokuori Oy

MONIAANINEN ottaa mielellédin vastaan ddnien kuulijoiden kirjoituksia ja kuvia. Lihetd

omasi osoitteeseen suvi.toivola@moniaaniset.fi
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PAAKIRJOITUS
SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

TIETOA JA TUKEA
AANIA KUULEVILLE

Tied4tko, millaista tukea
Monidanisilta voi saada?

TURVALLISUUDEN TUNNE

KOKEMUKSENA JA TARPEENA

Hankekoordinaattori Ulla Variksen
kirjoitus johdattelee RVMT-hanke-
sivujen timankertaisen teeman
kasittelyyn.

TURVA

Turkulainen Lotta Kulola analysoi ja
kuvailee, mista turvallisuudentuntees-
sa on kysymys ja miten se hanen omas-
sa elamassaan muodostuu ja ilmenee.

HANKKEEN KUULUMISIA

Hankekoordinaattori Ulla Varis kertoo
RVMT-hankkeesta ja siind toteutetus-
ta suunnanmuutoksesta.

METSANKATKO

Helsinkildisen Tytti-Marjukka Metsan-
heleen omakohtainen tarinallinen
kertomus turvallisuuden tunteen
merkityksesta ja kehityksesta.

SUSANNE ADAHLIN TUKIMUS:
AANTEN KUULIJOIDEN
KOKEMUKSIA

Uusi juttusarja suomalaisten aan-
ten kuulijoiden kokemuksista al-
kaa! Ensimmaisessa osassa Adahl

avaa tutkimuksen taustaa.

VERTAISTUKI JA TIEDOTUS -
MONIAANISTEN KIVIJALKA
JATKOSSAKIN

Monidanisten pitkdn linjan suunnit-
teluty6 on jatkunut.

EROON PELOSTA JA HAPEASTA

Aznii kuulevan Ainomielen koke-
mustarina.

AJANKOHTAISTA

Mielenterveysmessut jarjestetddn tina
vuonna verkossa. Monidéniset osallistuvat
ndytteleilleasettajina messuille. Lue lisaa:
www.mtkl.fi/mielenterveysmessut/

Turkuun on kdynnistymassa aania kuule-
vien vertaistukiryhma, joka kokoontuu
ITU ry:n tiloissa, Himeenkatu 28.

IImoittautuminen ITU:n asiointipiste
Toviin: tovi@itu.fi / 044 702 30 15.
Kokoontumisajat: Tiistaisin 17.11., 1.12. ja
15.12. klo 15 - 16:30.

Lisitietoa: toimisto@moniaaniset.fi /
040 830 9663. Tervetuloa mukaan!

Moniaanisten jasenten saantomaarainen
syyskokous jarjestetddn perjantaina 4.12.
klo 14 alkaen Monidanisten toimistolla,
osoitteessa Asemamiehenkatu 4, 00520
Helsinki. Koronatilanteen vuoksi kokouk-
seen osallistutaan ensisijaisesti etayhtey-
della. Tilanteen vuoksi emme jarjesta tand
vuonna pikkujouluja.

Ilmoittautuminen ma 23.11.mennessa
sahkopostilla suvi.toivola@moniaaniset.fi
tai puhelimitse 050 4078 075. Kerrothan il-
moittautumisen yhteydessd, oletko tulossa
paikan péaille vai osallistutko etdana.

Kokouksessa kasitelldian mm. uuden halli-
tuksen valinta sekd toimintasuunnitelma
ja talousarvio vuodelle 2021. Esityslista on
ndhtdvissd Moniddnisten nettisivuilla:
http://moniaaniset.fi/ajankohtaista/



ETAVERTAISTUKEA

UUSI VALTAKUNNALLINEN

VIDEORYHMA

Monidénisten uusi videovalitteinen vertaistukiryhma on kdynnistynyt lokakuussa Discordissa.

sco“o

Videoryhméin ohjaajana toimii Mer-

vi Juuri, joka on ohjannut pitkdan
aania kuulevien ryhmid Helsingissa.
Mervin oma taival ddnten kanssa alkoi
parikymmenta vuotta sitten. Sen jalkeen
hinen danensd ovat vahitellen kehitty-
neet kaaoksesta rauhallisiksi &ddniksi.
Monidanisten toiminnan lisdksi Mervi
toimii nykyddn aktiivisesti kokemusasi-
antuntijana mm. Mielenterveyden kes-
kusliitossa ja Vuosaaren psykiatrisella
poliklinikalla. Mervi kuvaa ohjaajana
toimimistaan ndin: ”Vertaistukiryhman
ohjaajana minulle on tirkeid, ettd jokai-
nen saa puhua vuorollaan kaikki kuu-
lumisensa loppuun asti. Jokaisella saa
olla oma selitystapansa danille. Pididn
tarkednd myos sitd, ettd ryhmassa kaik-
ki voivat puhua vapaasti danistd pelkaa-
mattd arvostelua tai seuraamuksia. Ta-
voitteenani on, ettd osallistujat voisivat
todella kokea tulevansa kuulluksi ja ym-

Mervi ohjaa videoryhmié, hinelld on pitkd kokemus Monidnisten vertaistuki- mdrretyksi. Uskon, ettd tdmd voi toteu-

ryhmien ohjauksesta. tua hyvin myos videoyhteyden kautta.
Tervetuloa mukaan!”

Ryhma kokoontuu joka toinen tiistai klo 17 - 18.30:
17.11. 1.12. 15.12.



AANIA KUULEVILLE

VERTAISTUKIPUHELIN
050 540 6185

aluaisitko keskustella puhelimitse sellaisen

henkilon kanssa, joka on kokenut saman kuin
sind? Tukipuhelin on helppo tapa saada vertais-
tukea, jos lahettyvilldsi ei ole vertaistukiryhmia
tai soittaminen tuntuu muuten miellyttavimmalta
vaihtoehdolta. Kirjoita tekstiviestiin ‘tukipuhelw’
ja toiveesi ajankohdasta, jolloin sinulle voitaisiin
soittaa. Saat paluutekstiviestilld tiedon sinulle va-

NETTIRYHMA

ettiryhma on vertaistuellinen chat-ryhma

Discordissa, missd voi Kkirjotella aanikoke-
muksista tai muista asioista. Ryhma on osallistu-
jien kaytettavissa joka paiva. Ohjaaja on paikalla
keskustelemassa torstaisin 26.11. ja 10.12. klo 15-
16. Lue lisda ja ilmoittaudu mukaan Monidanisten
nettisivuilla:

moniaaniset.fi/vertaistuki/nettiryhma-discordissa

RYHMAN YLLAPITAJAT KOMMENTOIVAT:

"Ryhmdssd on ollut mukava ilmapiiri. Siind on hyvdt puolensa,
kun voi kotoa kdsin toimia muiden kanssa internetin vdlityksel-
ld. Monelle tadmd sopii paremmin kuin fyysisesti kokoontuvaan

ryhmdéadn osallistuminen.”

"Nettiryhman vahvuutena on se, ettd se on aina
saatavilla - toisten kommentteihin voi tutustua ja omia koke-
muksiaan jakaa silloin kun se itselle on sopivinta. Uusia kRom-
mentteja tulee vield tdssd vaiheessa harvakseltaan, mutta toi-
saalta yksittaiset kommentit huomataan hyvin, kRun tahti on
rauhallinen. Osallistujia on nyt 15 ja mukaan otetaan mielellddn

reilustikrin lisGd vaked.”

MONIAANISTEN CHAT-RYHMAT

ratusta ajasta. Vertaistukipuhelimessa toimivat
vertaistukijat ovat Monidadnisten tehtdavidansa
kouluttamia vapaaehtoisia. Puhelut ovat luot-
tamuksellisia. Vertaistukija soittaa sinulle, jol-
loin sinulle ei aiheudu puhelusta kuluja.

Lue lisaa nettisivuiltamme:
moniaaniset.fi/vertaistuki/vertaistukipuhelin/

LIVECHAT-RYHMA

T
Uk’"sr

onidanisten livechat-ryhmia kokoon-

tuu Tukinetissi joka toinen keskiviikko
klo 18 - 19:30. Ryhmain ohjaajina toimivat va-
paaehtoiset vertaistukijat, jotka vastailevat
kysymyksiin ja kommentoivat. Livechattiin
voi osallistua kun on rekisterditynyt Tukinet-
tiin. Tukinetissd esiinnytdan nimimerkilla.
Lisaa ohjeita, livechattien aikataulut ja teema-
iltojen aiheet 10ytyvdt Moniddnisten nettisi-
vuilta:

moniaaniset.fi/vertaistuki/livechat-ryhma-tukinetissa/

Katso alta loppuvuoden livechat-ryhman
aikataulu:

18.11. Yleista keskustelua danista
02.12. Teemailta: Joulun odotus
16.12. Yleista keskustelua ddnista



TIETOA & TUKEA

Tietoa aanien
kuulemisesta

Moniiddnisten nettisivuilta voit ladata
ja tilata oppaita ja materiaaleja. Voit myos
tilata Moniadnisten uutiskirjeen sahko-
postiisi. Uutiskirje ilmestyy 4 kertaa vuo-
dessa ja se on kiteva tapa pysya karryilla
Moniaanisten toiminnasta!

Katso lisaa:
moniaaniset.fi/materiaalit
moniaaniset.fi/uutiskirje

Tiivis perustietopaketti dinien kuulemises-
ta. Sisdltad hallintakeinoja ja vinkkejd ddnien
kanssa toimeen tulemiseksi seka tietoa ldhei-
sille ja mielenterveysalan ammattilaisille. Mu-
kana myo6s kokemuksia ddnien kanssa selviyty-
misesta.

Oppaat on suunnattu erityisesti 4anid kuule-
vien ja ndkyjd nakevien nuorten vanhemmille,
huoltajille ja perheenjasenille. Oppaat sisalta-
vat tietoa adnien kuulemisesta ja muista epata-
vallisista aistikokemuksista seka ideoita siihen,
miten héairitsevid d44nid kuulevan nuoren kans-
sa voi alkaa rakentaa hallintakeinojen tyokalu-
pakkia.

Paketti sisdltad Monidaninen -lehtia, esitteita
ja artikkeita danien kuulemisesta.

Susanne Adahlin tutkimusraportti tulee luet-
tavaksi Monidanisten nettisivuille tammikuus-
sa.

Fyysisesti koontuvat
VERTAISTUKIRYHMAT

Katso kartalta Monidanisten kaikille avoimet
vertaistukiryhmat. Ohjaajina toimivat ryh-
masta riippuen vertaisohjaajat tai mielenterveysa-
lan ammattilaiset.

Lisdksi eri paikkakunnilla on suljettuja ryhmia,
joihin paidsee lddkarin tai hoitajan lahetteella.

Koronatilanteen pahentuessa ryhmien kokoon-
tumisiin voi tulla nopeitakin muutoksia ja peruu-
tuksia. Ajankohtaiset tiedot avoimista ryhmista
loytyvat Monidanisten nettisivuilta:

moniaaniset.fi/vertaistuki/vertaistukiryhmat/



Turvallisuuden tunne
RORemuRsena ja tarpeena

Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus

Teksti ULLAVARIS Kuva MIRJA ULMANEN

amin lehden RVMT-hankkeen tee-

masivujen sisdlloksi on valittu tur-

vallisuuden tunne sisdisend koke-

muksena. Teeman valintaan on ollut
monia syitd. Koronapandemia-aikana elama
on muuttunut varmasti jokaisen ihmisen koh-
dalla. Aiempaa 'normaalia’ ei ole, eikd toden-
nékoisesti endd paluutakaan tuohon 'normaa-
liin’ - mitd se itse kunkin kohdalla ikind on
merkinnytkaan. Lisdksi Psykoterapiakeskus
Vastaamon tietomurto on merkinnyt monille
turvallisuuden tunteen horjumista, jopa sen
vaurioitumista. Elinymparistossa tapahtuvat
suuret muutokset ja epavarmuus vaikuttavat
myo0s siithen, miten turvallisena koemme ela-
mamme.

Turvallisuuden tunne on tirkeimpia tar-
peitamme. Kokemus seki fyysisen, psyykki-
sen ettd henkisen turvallisuuden tunteesta
on useimmiten edellytyksend hyvinvoinnille
ja tasapainoiselle elamalle. Mistd turvallisuu-
dentunne ihmisessa sitten syntyy ja rakentuu?
Kuinka turvallisuuden tunnetta voi itselleen

luoda, vaikka elamin puitteet eivit sitd edes
lahtokohtaisesti olisi tukemassa tai vahvista-
massa vaan jopa aivan painvastoin? Naita poh-
dintoja voit lukea seuraavista, RVMT-hank-
keen koulutuksessa mukana olevien, kahden
kokemusasiantuntijan kirjoituksista.
Haluamme hankkeessamme nostaa esil-
le kokemusasiantuntijuuden ja siihen liitty-
van tiedon ja ymmarryksen merkitystd. Ko-
kemusasiantuntijoilla on wusein taustallaan
pitkakestoinen syvillinen henkilokohtainen
prosessointi, jossa on hyodynnetty laaja-alai-
sesti erilaisia menetelmia. Taman seurauk-
sesta syntyy sellaista arvokasta tietoa, koke-
musta ja ndkemysta, jollaista ei voi muodostua
ilman kokemuksellisuutta. Taméan lehden
RVMT-hankesivujen sisdltd onkin omistettu
kokemusasiantuntijoiden adnelle. Toivomme,
ettd Monidaninen-lehden lukijat 1oytavat kir-
joittajiemme ajatuksista, oivalluksista ja koke-
muksista sekd konkreettista hyotya itselleen
oman turvallisuuden tunteen vahvistamiseksi etta
ajatuksia ja nakokulmia muiden tukemiseksi. l



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Turva

Teksti ja kuva LOTTA KULOLA

urva on ensiarvoisen tiarked asia
henkiinjaamisen kannalta. Se onkin
yksi elamani tarkeimmistd arvoista.
Lapi elamani olen kamppaillut turvat-

tomuuden kokemusten kanssa. Se on aiheut-

tanut suurta ristiriitaisuutta elimaani. Omat

arvoni seka tarpeeni turvan kokemuksesta

eivit ole kohdan-

neet todellisuuden

kanssa. Kuilun

tiedostaminen on

motivoinut minua

etsimaan keinoja

ja harjoittelemaan

taitoja, joiden
avulla olen kyen-
nyt lisaamaan

turvan tuntua eli-
maani ja talla ta-
voin vaikuttamaan
pitkalla aikavalilla
hyvinvointiini.
Pohtiessani
turvallisuutta tar-

peena, pohdin
samalla myos
pelkoja.  Minulla

on traumatausta,

ja elamani on ol-

lut monin tavoin

kuormittavaa  ja

vaativaa  lapsuu-

desta lahtien.

Maailma on ollut

minulle turvaton ja pelottava paikka, ja aja-
tuskehani ovat sen mukaisia. Loydankin itseni
edelleen usein pelkdamastd. Pelot ja elaman
kietoutuminen niiden ymparille yllapitavat ja
lisaavat turvattomuuden kokemuksiani. Tur-
vattomuus puolestaan lisda pelkoa ja surua
seka voi laukaista ‘taistele-pakene-jahmety’
-reaktion elimistossa hyvinkin herkasti. Noi-
dankehad on ollut hyvin vaikeaa muuttaa -
mutta se ei ole mahdotonta.

Koska pelot ja turvattomuus ovat niin syva
osa minua, on niiden hyvdksyminen osak-
si eldmadni myos ollut ensiarvoisen tarkeaa.
Hyvaksyminen on vaatinut ymmarrysta seka
myotatuntoa. Sen ymmartamistd, miksi koen,
kuten koen. Ymmarrys on lisdnnyt armolli-
suutta ja lempeyttd itsedni kohtaan ja siten

auttanut minua huo-
lehtimaan itsestdni
paremmin.
Turvattomuutta
elamassani  aiheut-
tavat yksinjaamisen
ja hylatyksi tulemi-
sen pelot. Kokemuk-
set siitd, etten kuulu
joukkoon. Ulkopuo-
lisuuden tunne - se,
ettei minulla ole
omaa laumaa. Toi-
saalta sosiaalisten
tilanteiden  pelot.
Riittamattomyys ja
hiped - ydinusko-
mus siitd, etten riita
sellaisena kuin olen.
Traumataustani,
sairauteni, taloudel-
linen turvattomuus
ja tyokyvyttomyys.
Toisinaan on myos
tehtava asioita, jot-
ka eivdt tue turval-
lisuuden kokemus-
tani juuri silla hetkelld, mutta ovat kuitenkin
pidemmalla aikavalilla valttimattomia esim.
terveyteni kannalta.

Ajattelen, etta kasiteltdessd turvallisuutta
on tarkeaa tiedostaa sisaisen turvallisuuden
rokemuksen esteet. Mitka asiat heikentavit ja
estavat turvallisuuden kokemusta? Kun nama
esteet tiedostaa kirkkaasti, on helpompi vai-
kuttaa turvallisuutta lisddvasti ja tehda sita
edistavia tekoja.



Miten sitten vahvistaa turvallisuuden ko-
kemusta? Miten pitda itsensd turvassa, kun
ymparilld kuohuu ja kun oma sisdinen maa-
ilma kuohuu mukana? Haluan jakaa itselleni
merkityksellisimpid ja toimivimpia keinoja
teille Monidaninen-lehden lukijoille. Sellaisia
keinoja, joita pystyn harjoittelemaan ja kayt-
tamaan itsenaisesti. Toivoen, ettd niisti voisi
olla apua ja ne voisivat lisita toivoa sen suh-
teen, ettd turvan kokemusta on mahdollista
vahvistaa. Piddan olennaisen tdrkeadna itselle
parhaiten toimivien tapojen etsimistd ja ndi-
den sopivien keinojen saanndllista kayttamis-
ta.

Turvapaikka

Kaydessdni aikanaan terapiassa tiarkea tehtiva
oli oman mielikuvaturvapaikan kehittéminen.
Tama turvapaikka on sellainen, jonne voin ha-
keutua tarpeen vaatiessa. Se on aina mukana-
ni. Minun turvapaikkani on tilla hetkelld pesa
metsidn siimeksessd. Pienessd pesdssd olen
suojassa. Mikddn ei voi minua sielld vahingoit-
taa. Sielld voin keritd voimia, levita ja elpya.
Voin myos halutessani tuoda mielessani sinne
vieraita. Silloin turvapaikassa yhdistyvat pai-
kan turvallisuus ja vieraani tuoma turva. Olen
onnistunut rauhoittamaan itseni turvapaikan
avulla jopa ddarimmadisen paniikin vallitessa.

Metaforan hyodyntiminen

Kun eldmdissad ja mielessd kuohuu, ajattelen
usein vanhoja kdppyramdntyjé - niihin sa-
maistuen. Kuvittelen olevani tuollainen mén-
ty myrskyn keskelld pienelld luodolla. Myrsky
voi riepotella mantya. Se voi tiputtaa neulasia
- ja oksiakin. Kuitenkin se pysyy pystyssd ja
vakaana ottaa myrskyt vastaan. Se voi taipua,
mutta sen vahvat juuret, jotka ovat pureutu-
neet ikivanhaan kallioon, auttavat sitad selviy-
tymaan - pysymaan pystyssd. Kun nden tallai-
sia méntyja luonnossa liikkuessani, vahvistan
mielikuvaani. Usein myo6s halailen niitd va-
kaita puita, imien niistd voimaa ja rauhaa it-
seeni. Talla tavoin voin vakauttaa omaa sisdis-
td maailmaani.

Luonto

Luonnossa olen turvassa. Se on minun kotini.
Vietan luonnossa aikaa niin paljon kuin mah-

dollista. Luonnossa koen voivani olla juuri sel-
lainen kuin olen. Sielld riitdn ja koen olevani
syvd osa ympardivdd maailmaa. Luonnossa
kaikki asiat saavat oikeanlaiset mittasuhteet.
Sielld voin itked, huutaa, iloita ja tuntea syvaa
kiitollisuutta. Luonnossa eldn hetkessd. Olen
lasna elamalle sellaisena kuin se on - en sel-
laisena kuin mieleni pahimmillaan kertoo sen
olevan.

Aikuinen mina

Sain muutama vuosi sitten terapeutiltani lah-
jaksi pienen nuken. Se on Pikku-Lotta. En
oikein ole aiemmin eldmaissidni osannut olla
lempead ja myotatuntoinen itsedni kohtaan. En
ole myoskdan osannut lisdtd omaa turvan ko-
kemustani. Olen vuosien aikana ymmartanyt,
ettd lapsiosa minussa on se, joka usein kokee
pelkoa ja turvattomuutta. Aikuinen miné on se
puoli, joka voi lisata turvan kokemusta. Tyyn-
nyttdd ja rauhoittaa hadissidan olevaa osaa mi-
nussa. Edelleen minun on usein vaikea havai-
ta ne hetket, jolloin Pikku-Lotta kaipaa helldd
hoivaa ja suojaa. Harjoittelen tita hoivan tar-
joamista usein. Ja mitd enemman harjoittelen,
sitd helpommaksi hoivan antaminen tulee.

Menetelmit

Olen harjoitellut tietoista, hyvaksyvaa lds-
naoloa (mindfulnessia) noin 10 vuoden ajan
kursseilla ja itsendisesti. Hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaan  (HOT:in)  tutustuin
kirjallisuuden seka YouTube-videoiden avul-
la reilu vuosi sitten, kun avioliittoni kariutui.
HOTin ansiosta olen tiedostanut kirkkaam-
min arvoni sekd ymmartanyt, miksi koen niin

Tuomitsematta Rietoudun
tahan hetkeen
Kaiken keskella
tarvitsen
turvallista [ampoa

- Anne-Maria Saglam




voimakasta turvattomuutta, tuskaa ja karsi-
mysta. Elaman ollessa liian kaukana arvojen
jasyvien tarpeiden mukaisesta elamasta muo-
dostuu kuilu. Mita syvempi tama kuilu on, sita
voimakkaampia vaikeita tunteita koen. Kun
tiedostan taman kuilun ja siita aiheutuvat vai-
keat kokemukset, minun on helpompi toimia
arvojeni mukaista ja merkityksellista elamaa
edistavalla tavalla.

Tuskallisten ja epamiellyttavien ajatusten ja
tunteiden kéisittelyyn mindfulnessin harjoit-
telu soveltuu erinomaisesti. Tietoisuustaidot
auttavat keskittamaan huomion nykyhetkeen,
ja saannollisesti harjoiteltuna hyvaksyva ja
salliva suhtautuminen vahvistuu. Olen oppi-
nut paremmin ottamaan ajatukset ajatuksina
ja tunteet tunteina. Samalla muistaen, ettda
olen paljon enemmain kuin ne. Ajatukset ja
tunteet itsessdan eivat voi vahingoittaa minua.
Tietoisuustaitojen avulla kykenen paremmin
havainnoimaan kokemusmaailmaani ja sita,
milloin vaikeisiin ajatuksiin ja tunteisiin usko-
minen ja samaistuminen lisda turvattomuutta,
pelkoa ja karsimystd. Pystyn etdannyttamaan
itsedni kokemuksistani ja katselemaan itsea-
ni ikdan kuin ulkoapiin. Tahan kykeneminen
on vaatinut vuosien saannollista harjoittelua.
Naiden taitojen avulla olen pystynyt selviyty-
maan sellaisesta kauhusta ja paniikista, joka
olisi aiemmin saattanut johtaa henkeani uh-
kaaviin tilanteisiin.

Rakastavan asenteen omaksuminen ja
vahvistaminen niin itseani kuin ymparoivaa
maailmaa kohtaan on auttanut minua muis-
tamaan, etta olen syva osa maailmaa. Seuraa-
vien lauseiden toistaminen - alkuun itselle
mind-muodossa ja lopuksi laajentaen koske-
maan kaikkea elollista - on lisannyt omaa tur-
vallisuuden tunnettani ja levollisuutta silloin,
kun koen oloni turvattomaksi. Muistan, etten
ole ainoa, joka kokee niin. Vaikeat kokemuk-
set ovat osa kaikkien ihmisten elamaa.

Toivon saavani eléaé turvassa, vapaana Rér-
simyksestd.

Toivon saavani eldd onnellisena, terveend
Jja hyvinvoivana.
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Hankkeen kuulumisia

Hei kaikki Moniaaninen -lehden
lukijat!

Tassa tamdan hetken infoa hankkeestamme:

akentava vuorovaikutus mielentervey-
den tukena (RVMT) -hanke on STEA:n
rahoittama hanke, jossa tuodaan vuorovaiku-
tustaitoja mielenterveyskentille 3. sektorilla.
Kiytdnnossa toteutamme hankkeen kumppa-
niyhdistysten piirissda mielenterveyskuntou-
tujille, kokemusasiantuntijoille ja yhdistysten
tyontekijoille koulutuksia, joiden tavoitteena
on osallistujien sosioemotionaalisen kompe-
tenssin (eli sosiaalisten taitojen ja tunnetai-
tojen) sekd sen myo6td koetun hyvinvoinnin
lisdaminen. Koulutusryhmissd on mukana
osallistujia kaikista ndista kohderyhmista kes-
kenain tasaveroisessa asemassa ja roolissa.
RVMT-hankkeen kumppaniyhdistyksiad ovat
Mielenterveyden Kkeskusliitto, Kokemus- ja
vertaistoimijat ry Seindjoelta sekd Suomen
Monidaniset ry. Hanke on luonteeltaan kou-
lutus- ja kehityshanke, ja siind on ldhdetty
liikkeelle Marshall Rosenbergin kehittiméan
Nonviolent Communication (NVC) -ajattelun
ja periaatteiden pohjalta tita erityisesti mie-
lenterveyskentille soveltaen.
Hankkeen edetessd on kuitenkin kaynyt
ilmi, ettd alun perin valittu ndkokulma ei sel-

Kuva ULLAVARIS

Psykoterapeutti Veli-Matti Saarinen ja kokemusasiantun-
tija Kaisa Suomalainen luennoimassa DKT:sta Helsingissa

Toivon saavani eléda rauhassa.
syyskuussa 2020.




laisenaan riitd, vaan sitd on laajennettava.
Uusien ndkokulmien tuominen hankkeeseen
on konkreettisesti kaynnistetty syyskuussa
2020, jolloin mukaan on tuotu dialektinen
kéayttaytymisterapia (DKT) sekd logoterapia.
Lokakuun 2020 lahikoulutusjaksossa uutena
nakokulmana tuotiin mukaan Hyvéaksymis- ja
omistautumisterapia (HOT). NVC:std on saa-
tu tyoskentelylle hyvaa pohjaa, ja osallistujat
ovat jo paasseet pitkalle NVC-taitojen oppimi-
sessa ja omaksumisessa. Tdydentavia nako-
kulmia tarvitaan kuitenkin seka laajemman,
teoreettisesti vahvan viitekehyksen ja tarkoi-
tuksenmukaisen kasitteiston saamiseksi ja
hyodyntamiseksi ettda konkreettisen kaytan-
non soveltamisen tueksi.

Hanke on nykyisessd muodossaan kayn-
nistetty vuonna 2018, ja sitd jatketaan vuoden
2021 loppuun. Koulutuksemme olivat korona-
epidemian johdosta tauolla maaliskuusta elo-
kuuhun 2020. Toteutamme RVMT-hankkeessa
kahden paivan pituisia ldhikoulutusjaksoja
Helsingissd ja Seindjoella keskimdarin joka
toinen kuukausi. Tassa vaiheessa koulutuksis-
sa on meneilldan ns. syventava jakso.

Lokakuun 2020 lahikoulutusjaksossa ka-
siteltiin masennusta teologi ja terapeutti
Miia Moision johdolla. Miia kdsitteli masen-
nus-teemaa laajasti sekd omakohtaisen sairas-
tamiskokemuksensa ettd terapeuttityosken-
telynsa nakokulmista. Taman lisdksi meille
oli luennoimassa HOT-terapiasta Jyvaskylan
yliopiston tutkijatohtori, PsT Katariina Keino-
nen. Tulevien lahikoulutusosioiden teemoina
kasitelldan vield mm. Vihaa ja muita haasteel-
lisia tunteita sekd Henkistd vakivaltaa ja itsen
ja muiden suojelua.

Hankkeen koulutustoiminnan vaikutta-
vuutta on hankkeen alusta pitden seurattu
laajana ulkoisena pitkittdisarviointina Kun-

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

Onko organisaatiosi kiinnostunut
toiminnastamme ja rakentavasta
vuorovaikutuksesta?
Olethan yhteydessa hanke-

koordinaattoriimme. Yhteys-
tiedot 1oydat nettisivuiltamme:

www.moniaaniset.fi/rvimt-hanke/yhteystiedot

toutussaation toimesta ja toteuttamana. Tu-
lokset ulkoisen arvioinnin pohjalta ovat olleet
huomattavan myonteisia 1dpi koko hankkeen
ajan.

Hankkeen tavoitteena on luoda ja tuottaa
mallinnusta erityisesti mielenterveyskentille
soveltuvasta rakentavasta vuorovaikutukses-
ta. Vuoden 2021 lopulla toteutetaan hankkeen
loppuseminaari. Hankkeen toimintaa ja tu-
loksia esitellddn télloin laajemmalle yleisol-
le - mielenterveyskuntoutujista hoitotahon
edustajiin.

Jokaisen Moniddninen-lehden keskeltda
loytyvat RVMT-hankkeen omat sivut. Ne kie-
toutuvat kulloinkin oman teemansa ymparil-
le. Aiemmin ilmestyneet lehdet teemoineen
loydat sdhkdisessd muodossa nettisivuiltamme
moniaaniset.fi/rvmt-hanke/moniaaninen-lehtia/

Sisaistd valoa ja iloa seka hyvad terveyttd
Raikille lukijoillemme
tahan pimeddan vuodenaikaan!

ULLA VARIS
RVMT-hankkeen hankekoordinaattori

Tietoa hankkeesta on myo6s Kuntoutussdation
tieteellis-ammatillisessa Kuntoutus-lehdessa
nro 2/2019: Hanke-esittelyartikkeli 'Rakentava
vuorovaikutus mielenterveyden tukena’
(kirjoittajina Anna Grant ja Ulla Varis).

https://kuntoutussaatio.fi/palvelumme/
viestinta-ja-tiedolla-vaikuttaminen/
kuntoutus-lehti/

11




RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

MetsanRatkRo

Teksti TYTTI-MARJUKKA METSANHELE Kuvat TUOMAS PERITALO

apsuudessani talomme takana oli
metsi. Se oli oma maailmani, tur-
vapaikkani. Metsassa leikin ihanim-
mat ja hurjimmat leikkini. Oltiin
leijonanmetséstdjad. Oltiin peikonpoikasia
sammalvuoteella varpujen seassa nukku-
massa, hannit solmittuina yhteen. Mutta
kuljin sielld myo6s yksinéni, lauloin laulu-
jani. Kuuntelin kuusten kuisketta, lintujen
sirkutusta. Aavemaisesti toisinaan silmiini
sattui ketturepolaisen punainen hanti, joka
katosi puiden taak-
se, kitkeytyi salai-
suuteensa. Salai-
suutensa turvaan.
Mutta perheem-
me muutti toiselle
paikkakunnalle ja
jouduin metsastani
luopumaan. Tuos-
ta tapahtuneesta
en liene toipunut.
Mutta metsani
on  muistoissani
edelleen minun.
Aina kun tarvitsen
erityista voimaa,
saavun  mieliku-
vissani metsdani.
Sinne, missa kaik-
ki oli mahdollista, enkd peldnnyt mitdan.

Turva fyysisena ymparistona

Lapsuuteni metsd merkitsi minulle suurta
turvaa. Se oli minulle kuin oma huone. Kun
laksin metsddni, suljin takanani oven type-
rille aikuisille ja kaikille typerille aikuisten
saannoille. Pikkuveljellekin, joka tuolloin
vei kaiken didin huomion.

Metsassa sain olla rohkea ritari, ihana lin-
nanneito. Sain olla jopa morko tai noita-ak-
ka. Néin sukelsin metsdn maisemaan - mi-
ten mieleni minua ja maisemaani kulloinkin

varitti.

Metsdni turva salli minun tuntea levolli-
sesti kaikki tunteeni. Pelottavatkin. Minua
tuudittivat jykevat kuuset. Niiden ikiaikai-
nen, syva viisaus ja havisevat, maahan ulot-
tuvat oksat. Niiden alla oli minun peséni.

Turvan psyykkinen ymparisto

Metsa oli minun reviirini. Yksityinen tilani,

jonne ulkopuolisilla ei ollut sisdanpaasya,

ei kulkulupaa. Sa-

moin on mieleni

tila. Tarvitsen yk-

sityisyytta edel-

leenkin - voidak-

seni tuntea olevani

turvassa. Mieleeni

olen tehnyt tuon

lapsuuteni metsan.

Sain olla metsas-

sani tdydesti lasna

itselleni, tunnistaa

sen mita tarvitsin.

Sain leikkia kave-

rin kanssa - tai va-

lita olla yksin. Sain

huumoria, iloa.

Sain vapautta, ava-

ruutta. Sain kos-

kettavaa kauneut-

ta. Metsan hellyytta. Sain yhteyden omaan

itseeni ja yksityiseen maailmaani. Tunsin
olevani turvassa.

Seisahtuminen nykyhetkeen

Kotini on minulle kauneinta, turvallisinta
maailmassa. Turvan olen sinne itse raken-
tanut. Varien energian, harmonian, sommi-
telman. Huomaan, kuinka tarkeita minulle
ovat juuri varit. Niiden asennot, muodot,
rytmi.

My®0s rutiinit luovat turvaa. Minulla menisi



koko pdiva sekaisin, ellen saisi viettdd aa-
mua omassa jarjestyksessani. Erityisen tar-
kedd minulle on yksindinen aamuhetki. Etta
saan rauhassa, pyhdssi yksindisyydessani,
nauttia aamukahvin seka selata aamu-uuti-
set.

Lisdksi minulla on liuta turvaesineita.

Oranssit kuulokkeet, joiden myo6td taytan
musiikilla mieleni ja ke-
honi. Kuusenvihred pipo,
jota en ota pois paasta
muutoin  kuin  vakisin
nukkumaan mennessa.
Salmiakki ja Snickers-suk-
laa, jota mutustan aina
tiukan paikan tullen. Ka-
sirengas, joka on solmittu
sahkokaapeleista, ja peu-
kalosormus, jonka sain
mieheltini lahjaksi.

Kiytdn paljon myo0s
turvalliseksi  kokemieni
ihmisten vaatteita. Mie-
heni garderoobista monet
asusteet ovat paatyneet
minulle - juuri tasta syys-
ta. Turvavaatteet ovat kuin
suojaava viltti, jonka si-
sddn kaadriytyda maailman
pahuudelta. Ne ovat kuin
panssari urhealle soturille, joka taistelee
mielensd morkoja vastaan.

Hetki omassa kehossa

Mieleeni ja kehooni olen luonut suojaavan
metsan. Aiemmin minua ovat kiusanneet
tuhoisat ajatukset, tuhoisat itseeni kohdis-
tuneet teot. Nykyisin tahdon olla keholleni
hyva - kuten lapsuuteni metsa oli minulle.
Hoidan kehoani pitddkseni sen turvassa.

Annan keholleni turvallista ravintoa. Le-
paan, kun kehoni ilmoittaa sita tarvitsevan-
sa. Liikun, kun kehoni tarvitsee energiaa.
Rentoudun, kun kehoni tarvitsee hengah-
dystaukoa.

Kuuntelen kehoani. Annan metsdni kuis-
kia siina, olla syvassd yhteydessd niihin
lapsuuteni kokemuksiin, jolloin koin tay-

dellista turvaa. Lasnéolevana itselleni, koko
sisdiselle maailmalleni, sisdiselle tilalleni.

Sisidisen tilan merkitys

Minulle sisainen tila merkitsee turvaa. Sen

saavuttamiseksi minun tarvitsee saada sei-

sahtua itseni aarelle. Sulkea ulkomaailma

oven taakse, asuttaa tila itselleni kuin autio-
talo, rakentaa sinne oma
huone. Tuoda sinne lap-
suuteni piilopaikka, met-
sa.

Ja sielld istun maahan,
solutan varpaani elaman-
mehua kihisevaksi juura-
koksi. Olen kuin ikiaikai-
nen puu. Viisas ja vanha,
vahvarunkoinen. Annan
hengityksen kulkea juures-
ta latvaan, harmonisessa
rytmissd. Annan jokaisen
hengenvedon tuntua keuh-
koissani, kaikissa raajois-
sani.

Tunnen oksistoissani le-
vollisen tuulenvireen, joka
heilauttaa niita hetkittain.
Mutta oksani ovat rotevat.
Ne kannattelevat minut.

Tunteeni, tarpeeni. Ajatuksenikin ovat tur-
vallisuutta tulvillaan. Ne lepaavat oksistoil-
la, niiden lehtevissa vihredssa. Ne eivit tee
minulle pahaa.

Turvan tunteen suojaaminen

Voi kdyda myd0s, etta turva sarkyy. Laaja si-
sdinen tila tyrehtyy. Mieli uupuu, eika se jak-
sa suojautua uhkaa vastaan. Silloin minusta
tuntuu silta, kuin metsaini tunkeutuisi vi-
hollinen. Minun yksityiselle reviirilleni rai-
vaisi tiensd joku, jolla ei sinne oikeutta ole.

Silloin menettdisin metsani. Tuntisin,
kuinka se tunkeutuja tekisi minulle pahaa
kaikin tavoin. Ettei han kunnioittaisi eikd ar-
vostaisi minua. Rajojani.

Siksi suojaan metsani. Herkasti kuuloste-
len sen tarpeet. Reviirilleni en paasta ulko-
puolisia, enkd anna heidan rajoihini kajota.
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Kerran metsidni menetin. Sen vuoksi tun-
nen suurta surua. Hapean kipedsti, ettd
annoin vihollisen tulla vallihaudan yli ja
murtaa muurin. Katselin palavaa metsia.
Lopulta jdljelle jai vain katkenneita, hiilty-
neita runkoja, savuavaa maata.

Paluu

Mutta aika hiljalleen kului. Sain etdisyytta,
tilaa hengittaa omaa reviirid. Viimein hyl-
kidsin sen osan itsestdni, joka uhan edessi
jahmettyi ja pakeni.

Taistelija minussa otti takaisin maan,
joka minulle kuuluu. Han otti takaisin lap-
suuden, hin otti takaisin turvan. Sen ainoan
paikan, jonne muut eivit koskaan saa tulla.

Sielld on niin kaunista. Huiluja soittavat
mustarastaat. Pienilld poluilla taapertavat
muurahaisten armeijat. Ne johdattavat mi-
nut salaisuuteen, turvapaikkaan. Minun

metsankatkooni. W

KIRJALLISUUTTA

Marshall B. Rosenberg:
Rakentava ja myoétaelava
vuorovaikutus (Viisas Elama)

Kirja on suomenkielelle kddnnetty
perusteos hankkeen koulutuksessa
sovellettavasta NVC:sta (Nonviolent
Communication). Ks. Lisatietoa
taman lehden takakannesta.

Pinnistan hiljalleen liikkeelle
aina on mahdollista
pysahtya ja palata

tuulettaa sielua hiljaisuudessa

- Anne-Maria Saglam

Lotta Kulola on turkulainen
kokemusasiantuntija, joka on muka-
na RVMT-hankkeen koulutuksessa.
Hin toimii mm. Mielenterveyden
keskusliitossa ja A-klinikkasdition

Anne-Maria Saglam on kokemus-
asiantuntija Seinéjoelta. Hin toimii

Tytti-Marjukka Metsinhele on
kokemusasiantuntija Helsingisti.

Kokemus- ja vertaisneuvojat ry:ssi
ja on mukana RVMT-hankkeen
koulutuksessa. Han on kirjoittanut
Moniddninen-lehden numeroissa
julkaistuja runoja koulutuksen inspi-
roimana toukokuusta 2018 alkaen.

Kirjoittaminen on hénelle tirked
itseilmaisun muoto ja omien koke-
musten prosessoimisen véline. Han
on mukana RVMT-hankkeen kou-
lutuksessa.

KokeNet-neuvontapalvelussa. Kir-
joittaminen eri muodoissaan kuu-
luu olennaisena osana hinen ela-
madnsi. Sen lisdksi hdn prosessoi
asioita aktiivisesti keskustelujen ja
kehollisuuden kautta.




Teksti ja kuva SUSANNE ADAHL

SUSANNE ADAHLIN TUTKIMUS AVAA SUOMALAISTEN

AANTEN KUULIJOIDEN
KOKEMUKSIA

Susanne Adahl on kulttuurintutkija, etnografi ja
Suomen Monidaaniset ry:n hallituksen asiantuntijajasen,
Jolle ihmisten tarinat ovat keskeinen osa tutkijan
tyokralupakkia. Hanen erikoisalaansa on ladketieteen antro-
pologia, joka kResRittyy sairauden ja terveyden tarkastelemi-
seen. Susanne on ollut mukrana Mieli ja toinen -hankkeessa,
Jossa hanen laadullinen tutRimuksensa tarkasteli aanten
ruulemista elettyna kokemuksena. Tulevissa jasenlehdis-
samme tulee olemaan otteita tasta tutkimuksesta.
Tutkimusraportti julkaistaan kokonaisuudessaan Moniéa-
nisten nettisivuilla tammikuussa. 1assa juttusarjamme en-
simmaisessa 0sassa Susanne kertoo tutkimuksen vaiheista.

” uistan selkedsti sen piivin, jolloin
M minut pyydettiin mukaan Mieli ja toi-
nen -hankkeeseen, joka tutki ihmisten
kummia kokemuksia sekd ihmisen mielta kos-
kevia kulttuurisia kasityksid. Ajattelin, ettd onpa
kiehtova aihe! Lisdksi saisin keskittyd danten
kuulemisen kokemukseen. Miksi juuri tima aihe
annettiin minulle? Olin kertonut hankkeen joh-
tajalle Professori Marja-Liisa Honkasalolle, etta
aitini kuulee kummallisia adnia asunnossaan, ja
olin yrittdnyt selvittad mista tdma voisi johtua.
Netin valityksella 16ysin Suomen Monidaniset
ry:n ja tietoa danten kuulemisen ilmiosta.
Tutkin sairautta ja terveyttd kulttuurisina ilmi-
0ind ja kokemuksina. Kulttuuri tdssa yhteydessa
tarkoittaa arvoja, normeja, kaytantoja ja merki-
tyksid, jotka vaikuttavat ihmisten eliméain. Mi-
nua on aina kiinnostanut tuoda ilmi vihemman
tunnettuja kokemuksia ja tavallisten ihmisten
tarinoita esille. Maailma on tiynna kertomatta
jaaneitd kokemuksia ja nikokulmia elaman mo-
nimuotoisuudesta, joista kuuluisi kertoa.
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Tutkimukseni Mieli ja toinen ~hankkeessa tar-
kasteli danten kuulemista elettynd kokemukse-
na, eli miten te, adnten kuulijat koette elamanne.
Lahtokohtana oli se, miten kuulija oppii koke-
maan aanten kuulemista, miten han suhtautuu
sithen, madarittelee kokemustaan sekd miten
han muokkaa itse kokemustaan. Olin kiinnostu-
nut ilmion vuorovaikutuksellisesta luonteesta ja
halusin selvittaa, millaisia uskomuksia ja maal-
likoiden antamia selityksid aanten kuulemisen
kokemukseen liitetadn. Tutkijana minulle oli
tarkeda tarkastella ilmiota ikdan kuin puhtaana,
vailla ennakko-oletuksia.

Haastattelin yhteensd 18 ainten kuulijaa
vuosina 2013 - 2016, joista valtaosan tavoitin
Monidanisten kautta. Vierailin myos kahdessa
vertaistukiryhmassa paakaupunkiseudulla. Sa-
malla saisin tuottaa aineistoa, josta toivottavasti
olisi hyotya mielenterveysalan ammattilaisille,
aanten kuulijoille ja heidan laheisilleen. Minul-
le oli todella tarkeaa kertoa aineistostani helppo-
lukuisella tavalla. Halusin myos kayttaa laajoja



lainauksia haastatteluista.

Syntyi tutkimusraportti. Tutkimusaineistoa oli
runsaasti - yli 600 sivua tekstia. Oli vaikeaa vali-
koida isosta tekstimaarasta otoksia, koska aineis-
tossa oli niin paljon kiinnostavia nakokulmia ja
selityksid. Raportti kuvailee lyhyesti mita aanten
kuulemisen kokemus on sekd antaa lyhyen kat-
sauksen aanten kuulemisen historiaan. Ilmion
tutkimuskenttd on laaja ja kattaa useita tutkimus-
aloja seka lahestymistapoja. Kuvailen tutkimus-
metodeja ja aineistoa seka vastaajien taustoja ja
yleisia huomioita heidan kokemuksistaan adanten
kuulijoina. Valtaosa raportista kasittelee haastat-
telujen teemoja, kutakin omana osuutenaan.

Raportin teemat kattavat seuraavia aiheita: Ela-
maa adnien kanssa, danten kuulemisen maalik-
koteorioita, aanipuhe, aanten vaikutus kuulijan

kayttaytymiseen, kokemukseen liittyvat muut
aistilliset kokemukset, kokemuksia hoidosta ja
ladkityksesta, vertaistuen merkitys, suhtautumi-
nen elamiin ilman 44nid seka dianten kuulemi-
sen kulttuuriset piirteet.

Tyostin tutkimusraporttia tutkimushankkeen
loputtua monen vuoden ajan. Olen iloinen, etta
sain sen nyt vihdoin valmiiksi ja ihmisten nah-
tavaksi. Olen halunnut olla aktiivisesti mukana
Suomen Monidanisten toiminnassa ja olen nyt
monta vuotta saanut antaa panokseni hallituk-
sen asiantuntijajisenend. On ollut etuoikeus ta-
vata teitd, rohkeita danten kuulijoita. Teidan ela-
minkokemuksenne ja kamppailunne ovat meille
kaikille esimerkki ihmishengen luovuudesta ja
sinnikkyydesta. Haluan esittdd sydamellisen kii-
toksen kaikille tutkimukseeni osallistuneille.”

Juttusarja jatkuu tulevissa jasenlehdissa. B

MONIAANISTEN KEHITYSTYON KUULUMISIA

VERTAISTUKI JA TIEDOTUS -

MONIAANISTEN TOIMINNAN KIVIJALKA JATKOSSAKIN!

Moniaanisten pitkan linjan suunnittelutyo on jatkunut edelleen.
Kesalla teimme sahkoiset kyselyt yhdistyksen jasenille ja yhteis-
tyokumppaneille ja elokuussa muutimme vapaaehtoisten kanssa
arvot ja vision toiminnaksi.

KYSELYIDEN TULOKSIA

yselyiden pohjalta sekd jasenet ettd yh-
teistyokumppanit olivat yksimielisia siitd,
ettd arvomme yhteisollisyys, empatia ja roh-
keus ovat tarkeita tai erittdin tarkeitd. Myos
visiota pidettiin hyvand, mutta vastausten
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pohjalta siihen lisdttiin sana "moninainen”
korostamaan ddnikokemusten vaihtelevuutta.

Kyselyiden vastauksissa korostui se, ettd
nykyisid toimintamuotojamme pidetadn niin
tarkeina, etta niita ei ole syyta korvata uusil-



Teksti ja kuva ANNIKA ROIHUJUURI

Strategiatydskentelyd vapaaehtoisten tukipaivilld elokuussa. Kuvassa Tiina, Anni Tervonen, Juha Korkee ja Anne-Marie Korkealehto.

la toimintamuodoilla. Jdsenet ja kumppanit TASTA ON HYVA JATKAA
pitivat kaikkein tarkeimpina jasenlehted, ver-
taistukiryhmii, infotilaisuuksia ja vertaistuki-
puhelinta. My6s tukihenkil6toiminta ja kump-
paneiden vastauksissa chat-ryhmat koettiin
tarkeiksi. Vastausten pohjalta uutta toimintaa
suunniteltaessa olisi hyva painottaa myos hoi-
totahojen kanssa tehtdvaa yhteistyota ja vai-
kuttamista hoidon kehittamiseen.

Pitkdn linjan suunnittelutyon tarkeimpa-
na viestind korostuu se, ettd nykyinen toi-
mintamuotojemme paletti vastaa edelleen
hyvin kohderyhmin toiveita ja tarpeita.
Vertaistuki ja tiedotus on tiarkeaa sailyttaa
toiminnan kivijalkana jatkossakin. Samalla
huolehdimme, ettd nama tarkeiksi koetut
toimintamuotomme eldvit ja kehittyvat ajan
ja yhteiskunnan muutosten mukana. Tama
ARVOT JA VISIO KAYTANTOON tarkoittaa esimerkiksi netin kautta tarjotta-
van toiminnan ja sisallon painottamista. M
Vapaaehtoisten tukipaivilla elokuun lopussa
pohdimme, miten yhdistyksen arvot valitty-
vit eri toimintamuodoistamme. Hahmotimme
myo0s minka toimintamuotojen avulla voimme
parhaiten toteuttaa yhdistyksen visiota. Tyos- KiitGmme lampimasti
kentelyn tulos oli pitkalti yhdenmukainen ja-
senkyselyn ja kumppaneiden kyselyn tulosten
kanssa. Siind nousi kuitenkin lisdksi esiin so-
metiedotus ja kokemusasiantuntijatyon edista-
minen tarkeind asioina, kun taas jasenlehden
tarkeys ei korostunut niin kuin jasenten kes-
kuudessa.

Kaikkia kyselyihin vastanneita
jasenia ja kumppaneita,
seka kehittamistyossa mukana
olleita vapaaehtoisia!
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HAPEASTA

Ainomieli (himimerkki) tunsi viela muutama vuosi sitten voimakasta ha-
peaa mielenterveysongelmistaan ja daanten kuulemisesta. Han pelkasi,
etteivat ihmiset ymmarra hanta, ja etta hanet leimataan mielisairaaksi.
Nyt Ainomieli on saanut tehtya aanien kuulemisesta itselleen tavallista,
eika hapea enaa. Hanen mielestaan aanien kuuleminen on
osa minuutta, ja sen kuuluu olla niin.

'Kun ymmarsin, etteivat aanet voi satuttaa minua, en pelannyt endaa niin paljoa.
Valilla ne edelleen huutavat, valvottavat ja hammentavat, mutta eivat ne satuta”

- Ainomieli

TAISTELU HAPEAA VASTAAN

inomielen ainet alkoivat ag-
gressiivisina ja hairitsevina. Han
pyysi apua ja mahdollista hoi-
toa, sitd kuitenkaan saamatta.
Kukaan ei edes kysynyt mita hanelle kuu-
luu tai saako hin tukea mistadn. Edelleen
Ainomieli kertoo ihmettelevansa, miten
apua tarvitseva voidaan jattaa yksin.
Alussa Ainomieli pelkasi ihmisten suh-
tautumista, ja saikin osakseen paheksun-
taa. Kukaan Ainomielen omasta perhees-
td ei ollut tukena. Lisdksi kun hin viisi
vuotta sitten uskaltautui kertomaan eraal-
le ystavilleen tilanteesta, lopetti tima yh-
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teydenpidon kokonaan, eikd hinesta sen
koommin kuulunut. Muun muassa nii-
den asioiden vuoksi Ainomielen on vaikea
luottaa ihmisiin. Vaikka Ainomieli sai loh-
tua lukemalla toisten kokemustarinoita,
pelotti hanta ajatus vertaistukiryhmaan
menemisestd, koska silloin hianen pitaisi
lahted ihmisten ilmoille.

”On vadrin, ettd ihmiset joutuvat kanta-
maan hapedd, jonka ulkopuoliset henkil6t
asettavat. Kenenkaan ei pitaisi joutua ha-
peamaan aania tai itsedan, aanien kuule-
minen ei tee ihmisestd huonoa,” Ainomi-
eli toteaa.

Ainomieli toivoo suuresti muidenkin
ymmartdvan saman, mitd hin on oival-
tanut. Han taistelee sellaisen maailman



I KOKEMS.

eteen, jossa mielenterveysongelmat eivit
ole tabu ja niiden kanssa eldvat otettaisiin
vastaan sellaisina kuin muutkin.

PERHE, TAIDE JA RUNOILEVAT
AANET

Muutama viime vuosi on mennyt parem-
min. Ainomieli kuulee edelleen aanid
ajoittain, mutta kokee ne tavanomaisena
asiana.

Yksi suurimmista tukipilareista Aino-
mielen elamassa on hidnen aviomiehensa.
Mies on alusta asti tiennyt vaimonsa mie-
lenterveysongelmista, ja ymmartianyt nii-
td, vaikka se Ainomielen omien sanojen
mukaan ei aina ole ollut helppoa. Myos
lapset ja koti tuovat lohtua ja voimaa. Kai-
ken pahan keskelld perhe ja lapsien hyvin-
vointi tuovat valon pimeédn keskelle. Vaik-
ka lapset ovat niin nuoria, etteivat vield
juuri  ymmarra
mielenterveysasi-
oiden paille, on
heille muodostu-
nut jo voimakas

usein positiivisesti, jopa tukena ja turvana.
Hin ei ole koskaan yksin, ddnet ovat hanelle
ikaan kuin ystava hyvassa ja pahassa.

“Joskus kun olin ahdistunut, kuulin mie-
hen &dinen, joka luki minulle kauniita ru-
noja. Ajattelin ettd runot ovat oikeita, jotka
olen vain kuullut jossain. Monen péaivin
google-hakujen jilkeen selvisi, ettd nama
eivat ole valmiita runoja, vaan tulevat mi-
nun paani sisalta. En tiennyt osaavani kir-
joittaa tuollaisia runoja,” Ainomieli kertoo
kokemuksestaan.

PELKOTILASTA HALYTYSKELLOKSI

“Alussa oli se suuri pelko, ettd kuinka mie-
lisairaaksi mina tassd ajaudun ja se pelko
ohjasi aika paljon. Silloin aédnet olivat ilkei-
ta ja aggressiivisia. Kun ymmarsin, ettei-
vat ddnet voi satuttaa minua, en pelinnyt
enad niin paljoa. Valilla ne edelleen huu-
tavat, valvottavat
ja hidmmentavit,
mutta eivat ne sa-
tuta,” Ainomieli

empatiakyky. Osa
lapsista osaa jo ky-
sella, miksi iti on
surullinen, ja loh-

"Vaikka Ainomieli
edelleen valilla toivoo
dadnten katoavan

pohtii.

Uusi suhtautu-
mistapa pelkoa ja
ahdistusta  koh-
taan on kehitty-

duttaa tatd piir- bk ZO[;)L,’,N’SQSU , nyt niin vahvaksi,
roksilla. oRee ’f!'n’ne ;J,Sem ettd 4danet ovat
Vuosien saatos- positiivisest, Ainomielelle osa

sa Ainomieli on

Jopa tukena ja turvana.”

minuutta ja nii-
td voi kuunnella.

oppinut halventa-
main héapein tun-
netta taiteen kei-
noin. Hin maalaa
tuntemuksiaan
ja taide onkin hanelle tarkea selviytymis-
keino danten kanssa. Nykyisin hidn nakee
aantenkuulemisen enemmankin osana it-
seddn jaluonnettaan. Tata piirrettd voi jopa
hyodyntaa taiteessa esimerkiksi kirjaamal-
la dania ylos ja kayttamalla niitd myohem-
min inspiraation lahteend. Ainomieli on
lapsesta asti kirjoittanut paivakirjaa, joten
kirjoittaminen on aina ollut hinelle tarkea
tapa kasitelld tunteita.

Vaikka Ainomieli edelleen valilla toivoo
aanten katoavan lopullisesti, kokee han ne
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Hin kokee &ini-
en usein kerto-
van jostain. Jos-
kus han kokee ne
omien sivupersooniensa aanina, jotka vies-
tivat hanelle siitd, ettd jokin on nyt huonos-
ti, kun omat halytyskellot eivit viela soi.
”Joskus voi voida huonosti huomaamat-
taan, esimerkiksi raskaassa ihmissuhteessa
tai liiassa stressitilassa. Tallaisissa tilanteis-
sd aanet voivat olla jopa avuliaita, jos niita
kuuntelee. Ne kertovat minulle sen, mitd en
osaa sanoa itselleni,” Ainomieli kertoo.
Kuitenkaan aina Ainomieli ei halua d44nid
kuunnella. Silloin han pyrkii ajattelemaan
ne taustakohuna, jonka voi sivuuttaa. l

l\ TARIN
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