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ouluinen tervehdys kaikille mo-

nidanisille. Pihalla on valkoista,

kirkasta ja kylmaa. Joulukuu al-

koikin talla kertaa ihanan talvise-
na. Odotan jo kovasti joulua.

Minulle joulu on rauhoittumisen ja
laheisyyden juhlaa. On ihanaa, kun voi
sytyttaa kynttiloitd, keittda mukiin glo-
gid ja avata suklaarasian. Siina voi sit-
ten kollotelld ja olla tekemattd mitdan.

Kuitenkin viela ennen jouluun rau-
hoittumista on aika tehdd vuoden vii-
meisia toita. Meilla Moniddnisilli on
meneillddn nettisivujen uudistaminen
ja olemmekin saaneet uusia sivuja
hyvin eteenpdin. On kiva ja jannitti-
vaa nahdi, millaiset uudet sivut ovat
valmiina. Moni vapaaehtoinen onkin
padssyt sanomaan omaa mielipidettd
valmistuvista sivuista.

Joulukuun alussa meilld oli Monida-
nisten syyskokous ja pikkujoulut, joissa
oli kiva tavata muita jasenid ja vetaa yh-
teen kulunut vuosi. Itse aherran viela
joululahjojen kanssa, silld haluan an-
taa mahdollisimman monelle ystaval-
le itsetehdyn lahjan. Lahjan ei tarvitse
olla suuri, vaan haluan jollainlailla kiit-
tdd heitd kuluneesta vuodesta.

Minulle on myo0s tirkedd muistaa
jouluna vaikeassa taloudellisessa tilan-
teessa olevia ihmisid. Se voi olla paketin
jattamista lapsille, joiden vanhemmilla
ei ole varaa lahjoihin, tai ruokakassin
toimittamista sitd tarvitseville.

Toivoisin ettd sinun joulusi voisi olla
ravhallinen ja limmin. Levatddn, syo-
ddan, iloitaan ja pidetddn huolta ldhei-
sistd joulun aikana.

Toivotankin sinulle oikein hyvai ja
rauhallista joulua.

ANNI TERVONEN
Monidéanisten puheenjohtaja
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PAAKIRJOITUS

AJANKOHTAISTA

TAITELIJA MONIAANINEN
LEHDEN -KANSIKUVIEN TAKANA

KOHTI EMPAATTISTA YHTEYTTA

RVMT-hankkeen hankekoordinaattori
Ulla Varis kirjoittaa empaattisen yhtey-

den merkityksestd ja rakentumisesta.

EMPATIATAIDON
KYSELEVAT KASVOT

Helsinkildinen Tytti-Marjukka

Metsdnhele pohtii sitd, mista kai-
kesta empatiataidoissa on hinen
kokemuksensa mukaan kysymys.

KEVAAN ETAVERTAISTUKI

VERTAISTUKIRYHMASSA SAA
OLLA OMA ITSENSA

Adahlin tutkimusraporttiin pohjau-
tuvan juttusarjan 5. osa. Artikkelis-
sa kerrotaan myos laajemmin d4nia
kuulevien vertaistuen merkityksesta.

VAPAAEHTOISUUS
MONIAANISISSA
- TERVEISIA TUKIPAIVILTA

AJANKOHTAISTA

Moniidnisten toimisto on suljettuna 23.12. - 9.1. Ver-
taistukipuhelin on joulutauolla 22.12.-9.1. Puheluaikoja
voi varata jilleen normaalisti 10.1.2022 ldhtien.

Toivotamme hyvaa joulua ja uuden vuoden alkua!

Livechat-ryhmai Tukinetissd kokoontuu kevaalla jalleen
alkaen keskiviikkona 12.1.2022. Kevaan tarkempi aika-
taulu sivulla 11. Tarkemmat kuvaukset ja muutokset pai-
vitetdan nettisivuillemme.

Videoryhmi Teamsissi jatkuu kevitkaudella. Voit ilmoit-
tautua mukaan 7.2.2022 mennessa. Ryhman aikataulut ja
sisdlto tarkentuvat myohemmin. Lisétietoja ja ilmoittau-
tuminen: toimisto@moniaaniset.fi / 040 8309 663.

Toivon ilta - tilaisuus danien kuulemisesta jarjestetdan to
13.1.2022 klo 17-19 Mielipaikassa, Kaunismaenkatu 4,
Kotka. Etdosallistuminen on myds mahdollista. Puhujina
Monidanisten tj. Annika Roihujuuri ja kokemusasiantun-
tija Tomi POyry. Lisdtietoa ja ilmoittautumiset:

040 8309 663 / toimisto@moniaaniset.fi

Monidanisten nettisivuja ollaan uudistamassa. Sivut
saavat uuden ulkoasun ja rakenteen ja samalla uudiste-
taan yhdistyksen ulkoasua muutenkin. Uudistuksessa
pyritadn siihen, ettd nettisivut olisivat helposti lahes-
tyttavat sekd miellyttavat ja helpot kayttad. Uudet sivut
julkaistaan alkuvuodesta 2022. Sivujen osoitteena siilyy
moniaaniset.fi
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Taiteilija Sari Nieminen
"Olen Sari, taiteiljja jasenleh-
den kansikuvien takana. Kan-
sikuvien teko on ollut minulle
voimaannuttavaa. Aiheet ovat
olleet useasti pois mukavuus-

alueeltani, ja haastaneet minua
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len danid kuuleva vapaaehtoinen Suomen
Monidaniset ry:ssd. En muista milloin olen
liittynyt jaseneksi, mutta siitd on vuosia.
Olen opiskellut Pekka Halosen akatemiassa
valokuvausta ja ammatiltani olen taidemaalari.

Kuulen siis danid. Adnet ovat hallussa nyt, ne eivit
hiiritse endd paljonkaan. Aidnet alkoivat, kun olin
23-vuotias, vuonna 1993. Kivin silloin Vapaata Tai-
dekoulua. Asuin Kalliossa vuokra-asunnossa ja se oli
hurjaa aikaa. Adnet olivat rankkoja ja itsetuhoisuu-
teen kaskevid. Sittemmin ddnet rauhoittuvat ja olivat
enemman neuvoja antavia, mika oli toisaalta myds
arsyttdvad. Kun kaupassa mietin mitd ostaisin, danet
olivat siini sitten neuvomassa, mika oli toisaalta aika
koomistakin. Kun aitini kuoli 2003, aloin olla psyykki-
sesti paremmassa kunnossa.

Pitkdan olen siis ndistad d4nistd kdrsinyt, mutta kuu-
len niitd endi vain silloin, kun stressaan. Adnet ovat
jotenkin vain taustalla nyt. Vaikka ne ovat edelleen
neuvoja antavia, ei siind madrin kuin aiemmin. Valil-

kokeilemaan uutta.”

12 huomaan, ettd on paivid, jolloin en kuule d4nia.
Varsinkin, kun keskityn johonkin, kuten maalaa-
miseen, en kuule d4nid lainkaan.

Minulta on myo0s leikattu rintasyopa 2014 ja sen
jalkeen se levisi luustoon 2018. Nyt viime vuodet
tilanne on ollut vakaa. Mieheni on ollut rinnallani
kaikkina ndind vuosina vuodesta 2004 alkaen, jol-
loin tapasimme. Niin vaikeina aikoina kuin hyvina.
Ja mina hinelle.

Minulla on Milla niminen kissa, nyt kolme ja
puoli vuotta vanha. Otimme mieheni kanssa sen
lokakuussa 2018 ja se oli ihana paatds. Millasta on
ollut paljon iloa. Thanaa, kun on jotain eldvad, mi-
hin keskittya. Onhan se pikku riivio, mutta ihana
sellainen. Tuo paljon iloa meille.

Milla-kissasta on ollut iloa my6s maalausaihee-
nani. Olen maalannut paljon kissoja ja monta kis-
sandyttelyd olen pitdnyt. Maalaaminen on minulle
henkireika. Paljon on ollut vastoinkdymisid mutta
niistd on selvitty. Vierelldni mieheni ja Milla. l




Kohti empaattista yhteytta

Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus

Teksti ja kuva ULLA VARIS

uoden ldhestyessi loppuaan olem-

me myos padttamassa RVMT-hank-

keemme koulutuksellista osuutta.

Hankkeen viimeiset koulutukset to-
teutetaan joulukuun aikana. Vaikka koulutuk-
set paattyvat, hanketyoskentely jatkuu edel-
leen kehitys- ja juurrutustyon muodossa.

Koulutusten edetessd, koulutussisaltojen
laajentuessa ja syventyessa sekd ymmarryk-
sen ja osaamisen kasvaessa empaattisen yh-
teyden merkitys kaikelle vuorovaikutukselle
sekd sen myota koko ihmisen hyvinvoinnille
vain vahvistuu.

Empaattinen yhteys omaan itseen tai toi-
seen ihmiseen ei ole itsestadnselvyys tai edes
mikadn pikku juttu. Kuten seuraavasta, kou-
lutuksessamme mukana olevan kokemusasi-
antuntijan kirjoituksesta kay ilmi, se sisaltaa
monia elementtejd ja haasteita voidakseen
toteutua tarkoituksenmukaisella ja toivotulla
tavalla.

Empaattisen yhteyden rakentuminen ja
rakentaminen lahtee omasta itsestd - ja siltd
pohjalta sitd voi rakentaa myos toiseen ihmi-
seen. Toteutuakseen aidolla tavalla se edellyt-
taa seka tietoisuustaitoja etta harjoittelua - su-

kellusta ja tutustumista ensin omaan itseen.
Matka omaan itseen on pitka prosessi, silla se
edellyttaa myos erilaisten - usein luonteeltaan
tiedostamattomien - uskomusten ja leimojen
havainnointia, tunnistamista seka niiden pois
riisumista.

Hienoa on se, ettd talld loytoretkelld on
mahdollista 16ytaa monenlaista uutta ja arvo-
kasta - joka vain on ollut kaiken muun, elamén
mukanaan tuoman, peitossa. Tutustuminen
omaan itseen on todennakoisesti haasteellis-
ta, mutta myos hyvin palkitsevaa ja eheytta-
vad, kun matkaa on jaksanut riittavan pitkaan
taivaltaa. Empatiataitoja voi jokainen oppia ja
jokainen voi niissa kehittya. Kun omalla 16yto-
retkellddn alkaa paidstd kasiksi kokemukseen
aidosta empaattisesta yhteydestd, se voi olla
suorastaan mullistavaa. Voiko aito ja rehel-
linen yhteys omaan itseen seka edelleen toi-
seen ihmiseen todella tuntua niin hyvalta?

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden
tukena -hanke toivottaa kaikille lukijoille hy-
vaa terveyttd ja voimia koronatilanteen kes-
kelle seka

Hyvdaa joulua ja onnellista uutta vuotta 2022!
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Empatiataidon
ryselevat Rasvot

Teksti TYTTI-MARJUKKA METSANHELE Kuvat SUVI TOIVOLA ja ULLA VARIS

lenko aidosti empaattinen ihmi-
nen? Taman kysymyksen huomaan
kysyvani itseltdni arjen tilanteissa
enemman kuin usein. On helppoa

vaittaa ja kokea olevansa empaattinen ja myo-

tatuntoinen ihminen. Arjen haastavat tilanteet

kuitenkin mones-

ti osoittavat, ettei

asia ole suinkaan

ndin.  Empatian

taitoon on tehtava

tyota.  Toisinaan

jopa hartiavoimin.

Varsinkin silloin,

kun yhteyden ra-

kentaminen juut-

tuu  eripuraisiin

arvomaailmoihin.

Mutta mitd empa-

tia todella arjessa

on?

Arvostava
kohtaaminen

Empatia on ky-

kya asettua toisen

ihmisen asemaan. Ensisijaisesti empatia on
kykya kuunnella. Herkin korvin, herkin vais-
toin. Empatia on alituista tyoskentelya kysy-
myksen kanssa: "Milta tdmd minusta tuntuisi?
Miltd minusta tuntuisi, jos joku teRisi tai sanoisi
minulle siten, kuin itse hanelle sanoisin tai te-
Risin?" Tama vaikuttaa varsin yksinkertaiselta
asialta ymmartaa ja hahmottaa, mutta tahan
vaikeuteen tormaamme arjessamme kuiten-
kin usein. Itse ainakin huomaan tormaavani.

Silloinkin, kun olisi tarpeen olla oikein erityi-
senkin empaattinen ja herkin korvin kuuleva.
Toisen tarpeet huomioiva.

Useimmiten syy on siind, etten malta. Tai
sitten minulla on liian kiire pysahtya. Aivan
liian hoppu seisahtua toisen ihmisen, 1ahim-

maiseni, ddrelle ja
tunnistaa mitda han
siind tilanteessa
tarvitsee minulta
eniten. Aivan liian
helposti alan rat-
koa hanen ongel-
miaan - tai jotakin
vaikeaa tilannetta,
josta han minulle
avautuu. Minulla
olisi suu taynni
sanottavana omaa
kokemustani, kun
sen sijaan voisin
rauhassa levitd ja
hengittda hinen
kanssaan siina ka-
silla olevassa het-
kessa ja ainoastaan
kuunnella, mita
han tahtoo minulle elamantarinastaan avata.
Mutta miksi se on niin vaikeaa?

Oman itsen kuuntelu

Vasta sen jalkeen, kun ihminen kykenee suh-
tautumaan omaan itseensd myotatuntoisesti,
hénelld on tilaa ja voimavaroja ammentaa em-
patiatankistaan’. Ja onhan tdmi ihan jirkeen
kaypadkin: Kuinka voi antaa tyhjasta kaivosta?



Opi kuuntelemaan...
plenin askelin,
rohti ymmarrysta.

- Anne-Maria Saglam

Jos kannamme harteillamme negatiivista
mina-kuvaa, se auttamatta heijastuu lahim-
maisiimme. Tuo myrkyllinen mina-kuva pitaa
sisallddn suorastaan vakivaltaistakin omaan it-
seen kohdistuvaa sisdista puhetta. Syyllisyytta,
hapedd, ankaruutta,
ivallisuutta, julmuut-
ta, kateutta. Jopa vi-
haa. Naistd tunteis-
ta kdsin on todella
vaikea saada aidon
empaattista kon-
taktia toiseen ihmi-
seen, vaikka kuinka
yrittdisikin. Tarked
onkin antaa myo0s
vaikeille tunteilleen
tilaa. Hyvaksya, ettd
juuri talla hetkelld
tunnen néain. Tarkas-
tella tuota hankalaa
tunnetta. Ja mika
tarkeintd - antaa em-
patiaa omalle itselle.

Kuunnella, mitd nyt

juuri talla hetkelld ja

tissa tilanteessa eni-

ten tarvitsisin. Pelk-

ki lemped sisdinen

puhe auttaa. Otan

itseni syliin, tuuditan. Piddn itsestdni hyvaa
huolta, juuri silld hetkella.

Vilpiton miné

On aarimmaisen tarkeaad sailyttaa vilpittomyys.
Avoimuus suhteessa omaan itseen. Mikali ja-
mahtdd tiukasti muuriensa taakse tukkien
néin kaiken vuorovaikutuksen, se vdistaimatta
heijastuu myo6s ymparistoon - ja omiin lahim-

maisiimme. On tidrkedd myoOs arvostaa omaa

haavoittuvuuttaan, keskenerdisyyttdan ihmi-

send. Kaikki me teemme virheitd. Aina ei voi

menna putkeen ihmissuhteissakaan. Siksi eri-
laisuuden hyviaksynnastd kumpuaa kaikki.

Vuorovaikutuk-

sessa tulee aina pyr-

kia  tasa-arvoiseen

ja  yhdenvertaiseen

asemaan osapuolten

valilla.  Jotta vilpit-

tomyys ja avoimuus

voi olla mahdollista,

en henkilokohtaisesti

usko minkadnlaiseen

jalustojen rakentami-

seen. Ylhaaltd kisin

alistetaan ja alhaalta

kisin noyristelldan.

Kuitenkin on tarkoi-

tus, ettd kohtaamme

toisemme syddmen
tasolla, kasvoista
kasvoihin. Olemalla
ihmisia toinen toisil-
lemme.
Vuorovaikutus
kehon tasolla

Me olemme aarimmaisen tarkkoja ja herkka-
vaistoisia - se on ollut yksi ihmisen varhaisim-
mista suoja- ja selviytymiskeinoista. Tata ei
pidd koskaan unohtaa. Aitouden, rehellisyy-
den ja avoimuuden voi jo toisen kehonkielesta
’haistaa’. Tunnistaa. Me teemme johtopadtok-
sid toisen ilmeista, eleistd ja kehon asennois-
ta. Ne toki ovat tulkintoja. Mutta ne kuitenkin
ohjaavat vuorovaikutustilanteitamme. Innos-
tuksen ja levollisuuden voi todellakin vaistota.



Samoin toisen levottomuuden, ahdistunei-

suuden. Ja erityisesti - ldsndolottomuuden.
On helppoa puhua ihmiselle, joka osoit-

taa kaikin tavoin, ettd han on asiastani ai-

dosti kiinnostunut. Ettd héanelld todellakin

on minulle ja asioilleni aikaa. Ettd hin kes-

kittyy kuuntelemaan - kykenee siihen - ja

ottaa minut

vastaan. Ot-

taa  minut,

minun eld-

mantarina-

ni ja minun

tarpeeni tay-

sin totena.

Ja todentaa

taman  kai-
ken minulle
omalla ole-
muksellaan.
Ettei han
kehon kie-

lelldan osoi-
ta, ettd olisi
pyrkimaéssa
vuorovai-
kutustilan-
teesta pa-
koon, vaikka
vaittaisikin
kuuntelevan-
sa.
Pelkka hil-

jaisuus  pu-

huu enem-

man kuin

tuhat mer-

kityksellista

sanaa. Jos tarvitsee lohdutusta, voi saada
toiselta vaikka vain hartiakosketuksen tai
luotettavan lampodisen halauksen. Paasta
syliin. Yhteyden luomiseen ei silld hetkel-
14 tarvita korulauseita. Voi vain levollisesti
olla, toisen vierelld. Levata toisen turvalli-
sessa ldsndolossa. Tulla nahdyksi, kohda-
tuksi ja kuulluksi. Silla sitd ihminen eniten

maailmassa toiselta ihmiselta tarvitsee.
Kehon puheesta sanoihin

Silloin, kun kehollinen ilmaisu ei riité,
me otamme tueksemme sanat. Varsinkin
haastavassa tilanteessa, jolloin yhteyden
luominen
on erityisen
hankalaa,
on aivan aa-
rimmaisen
tirkeda osa-
ta sanoittaa
toisen koke-
mus  kisil-
12 olevaan
aiheeseen.
Sanoilla
osoitamme,
etta ym-
marramme
toisen koke-
musta - ha-
nen omasta
nakokulmas-
taan kisin.
Osaamme
olla ha-
nen  saap-
paissaan,
osoitamme
myotatuntoi-
suutta. Em-
patiaa. Toisi-
naan pelkka
toisen tun-
teiden hie-
novarainen sanoittaminen riittdd puhdista-
maan konfliktiherkkia ilmaa.

Sanoista kisin - jos ja kun yhteinen kieli
jaymmarrys 16ytyy - voidaan yhdessé poh-
tia tilannetta. Jasentad sitd, kasitelld sita.
On myos tarked ymmartad toisen ihmisen
henkilohistoria ja oppimiskokemukset -
miksi hian kokee avaamansa tilanteen juuri
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Toisen tunnetilaan
vol samaistumatta sukeltaq,
palata pinnalle itseensa

- Anne-Maria Saglam

niin kuin kokee. Ja siitd kaikesta, mitd hanen
sanomastaan ei ymmarra, kannattaa ystavalli-
sesti ja arvostavasti toiselta kysya.

Kohti radikaalia aitoutta

Se, etta voimme todentaa eli validoida toisen
ihmisen kokemuksen, edellyttaa vahvaa em-
patiakykya. Se edellyttda myos erityisesti ky-
kya hyvaksya toinen ihminen kokonaisvaltai-
sesti omana arvokkaana itsendan. Validointia
on myds omien tunteiden ja tarpeiden todesta
ottaminen - yhta tasapuolisesti kuin vastapuo-
lenkin tunteet ja tarpeet.

Hankalia tilanteita syntyy erityisesti silloin,
kun arvot eivit kohtaa. Tai ne jopa riitelevat
keskenddn. Tami on tdysin inhimillistd. Me
olemme keskeneridisida ja haavoittuvia. Tama
on myos hyva muistaa. Mielestani se on loh-
dullinen tieto. Minun ei myoskaan tarvitse olla
samaa mieltd toisen kanssa validoidakseni ha-
nen kokemuksensa. IThmiset eivit ole tormays-
kurssilla, ainoastaan asiat. Pelkidstddn tama
tietoisuus vapauttaa minut jumittumasta sii-

Tytti-Marjukka Metsanhele on
kokemusasiantuntija Helsingista.
Kirjoittaminen on hénelle tadrked

itseilmaisun muoto ja omien koke-
musten prosessoimisen viline. Han
on mukana RVMT-hankkeen kou-
lutuksessa.

hen, ettd uhmakkaasti kddet puuskassa osoit-
taisin kehoni kielelld toiselle: "Mind en puhu
sinulle.”

Tietoisuus yhteyden rakentamisen mahdol-
lisuudesta avaa jukuripaiset sormeni nyrkista.
Hammentyneina, arkoina, kysyvina. Varovasti
itsedni tunnustellen huomaan ja havaitsen -
mind viimein osaan. Ml

KIRJALLISUUTTA

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

Kirja on suomenkielelle kadannetty
perusteos hankkeen koulutuksessa
sovelletusta NVC:sta (Nonviolent
Communication). Ks. Lisatietoa
taman lehden sivulta 10.

Anne-Maria Saglam on kokemus-
asiantuntija Seindjoelta. Hin toimii
Kokemus- ja vertaisneuvojat ry:ssa
ja on mukana RVMT-hankkeen
koulutuksessa. Han on kirjoittanut
Moniddninen-lehden numeroissa
julkaistuja runoja koulutuksen inspi-
roimana toukokuusta 2018 alkaen.
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www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke

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

https://kuntoutussaatio.fi/assets/files/2020/08/
Kuntoutus-2_19-kokolehti.pdf

Viisas Elama -kustantamo on Rakentava
vuorovaikutus mielenterveyden tukena
-hankkeen yhteistydbkumppani. Rakentava
Jja myétaelava vuorovaikutus -kirjan voit ti-

lata osoitteesta: kauppa.viisaselama.fi

Koodilla RVMT2019 saat
tdman kirjan postikulut
veloituksetta

Tunne tunteesi -kirja sisaltyy RVMT-hank-
keen koulutuskirjallisuuteen. Kirjan avulla
voi oppia ymmartamaan tunteiden dyna-
miikkaa. Siita saa apua mm. tunteisiin Liitty-
vien vaikeuksien tunnistamiseen seka han-
kaliksi koettujen tunteiden kohtaamiseen.
Kirjan harjoitteet tukevat rauhoittumista ja
tunteiden saatelya.

Katja Myllyviita on yksi RVMT-hankkeen
kouluttajista.



LIVECHAT-RYHMA AANIA KUULEVILLE TUKINETISSA
KEVAT 2022, JOKA TOINEN KESKIVIIKKO KLO 18:00 - 19:30

12.1. Yleistd keskustelua dadnista

26.1. Teemailta: Myotatuntoinen vuorovaikutus danien kanssa- vierailijoina Anni ja Samuli (KAT)
9.2. Yleistd keskustelua d&dnista

23.2. Teemailta: Tie nayttelijiksi aikuisena - vierailijana naytteliji ja ohjaaja Mika Melender
9.3. Yleistd keskustelua d4dnista

23.3. Teemailta: Adinet ja ldédkitys - vierailijana lddkéri Juhana Santti
6.4. Yleistd keskustelua ddnista

20.4. Teemailta: Lemmikkien hyvinvointi - vierailijana eldintenkouluttaja, tietokirjailija Tuire Kaimio
4.5. Yleistd keskustelua aanista

18.5. Teemailta: Aéinii kuuleva ja hinen liheisensi - vierailijoina Nanni ja hinen ditinsi
1.6. Yleistd keskustelua d4nista

15.6. Yleista keskustelua danistd
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\ Teksti PINJA TEPONOJA ja ANNIKA ROIHUJUURI

..~ VERTAISTUKIRYHMASSA
SAA OLLA

OMA ITSENSA

Tama artikkeli on kirjoitettu Susanne Adahlin tutkimusraportin Adnten kuulijoiden kokemukset
- tuloksia laadullisesta tutkimuksesta pohjalta. Artikkeli on juttusarjan viides osa.

Moniadniset tarjoaa monenlaista vertaistukea aania kRuuleville. Mista
vertaistuessa on Rysymys?
Miksi vertaistukiryhmat ovat tarkeita?

aikki Adahlin tihin laadulliseen tut-

kimukseen haastattelemat 18 henkiloa

kokivat vertaistukiryhmain osallistu-

misen positiiviseksi asiaksi. Tutkimuk-
sen mukaan vertaistukiryhma koetaan muun
muassa itsetuntoa kohottavaksi, turvalliseksi ja
auttavaksi.

“Vertaisryhmiassa ei tarvitse havetd it
seddn, eikd olla peloissaan ja yrittdd esittda
jotain hyvinvoivaa taikka ongelmatonta ih-
mistd. Sielld saa vaan olla oma itsensa, sil-
leen ettd ’toi nyt hyviaksyy mut’ ja pystyn jaka-
maan asioita ihmisten kanssa” (nainen, 38v).

Vertaistukiryhmiin osallistuminen on vapaaeh-
toista ja avointa, eika sielld vaadita puhumista,
joten vain kuuntelijaksikin voi menna paikalle.
Vertaistukitoiminnassa kokemuksia jaetaan il-
mapiirissd, jossa ei leimata. Vertaistukiryhmassa
myo0s opitaan puhumaan omista kokemuksista ja
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tyoskentelemain tunteiden kanssa. Sielld rat-
kotaan kaytdnnon ongelmia yhdessa, opitaan
hallintakeinoista ja jaetaan menestystarinoita.

Asnistd puhuminen voi olla vaikeaa monesta
syysta. Ryhmalaisilla voi olla puhumisesta hy-
vin huonoja kokemuksia - voi tuntua, ettd ku-
kaan ei oikeasti kuuntele tai ymmirrid. Adnet
voivat myos yrittaa kieltad kuulijaa puhumasta
tai niitd voi olla hyvin vaikea kuvailla sanallises-
ti. Kun ryhméssé alkaa puhumaan omista danis-
tddn, tastd voi olla monia hyotyjd. Puhuessam-
me pyrimme luonnollisesti esittimaan toisille
asiat riittdavan selkedsti niin, ettd he ymmarta-
vat mistd on kyse. Tama selkeys auttaa myos pu-
hujaa itseddn hahmottamaan omia kokemuksia
ja tilannetta d4nien kanssa. Kun lisdksi kuulee
toisten kokemuksia ja ajatuksia samasta aihees-
ta, voi 10ytaa arvokkaita uusia ndkokulmia ja
saada tarvittavaa etdisyytta omiin daniin. Kun
omista danistd oppii ryhméassd puhumaan sel-



Kuvat STUDIO STRANDMAN

kedmmin, on helpompi halutessaan kuvailla aa-
nikokemuksia myo6s esimerkiksi omille laheisil-
le tai mielenterveysalan ammattilaisille. Vaikka
aanien puheen pukeminen sanoiksi voi aluksi
tuntua haastavalta, lopulta se yleensa onkin voi-
maannuttavaa.

Aznienhallintakeinojen opettelu ja kiyttoon ot-
taminen vaatii usein ponnistelua ja pitkdjantei-
syytta. Vertaisryhma voi tarjota tahdn tarkeaa
tukea. Hallintakeinojen avulla osallistuja oppii
esimerkiksi kuuntelemaan aania uudella taval-
la, vastustamaan &ddnien vaatimuksia ja asetta-
maan niille rajoja. Hallintakeinojen oppiminen
antaa enemmain mahdollisuuksia huolehtia it-
sestdan ja vaikuttaa omaan elamaan.
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Vertaistukiryhmassa voidaan tutustua yhdessa
erilaisiin hallintakeinoihin ja jakaa kokemuksia
niistd. Tama voi auttaa osallistujia 10ytimaan
itselleen sopivia hallintakeinoja. Uusien hallin-
takeinojen omaksuminen kuitenkin vaatii aina
myos itsendista kaytannon harjoittelua.

Kaikkein tarkeintd vertaistukiryhmassa on kui-
tenkin aina se, ettd ryhma tarjoaa mahdollisuu-
den aanikokemusten jakamiseen. Ryhma on
paikka, jossa saa puhua aanista ja aaniin liitty-
vista asioista hyvaksyvassa ilmapiirissa, ilman
pelkoa leimaantumisesta. Vaikka eri ihmisten
aanet ovat keskendin erilaisia, vertaistukiryh-
masséd on aina myos vahva yhteinen ymmarrys
siita, mitd on kuulla adnia ja elaa tana paivana
aanid kuulevana ihmiseni. M

Haluaisitko kokeilla vertaistukea?

Moniééniset jarjestda fyysisesti kokoontu-
via vertaistukiryhmii useilla paikkakun-
nilla Suomessa.

Lisdksi on monia etavertaistukimuotoja:
Teams-ryhma, chat-ryhmat Tukinetissa
ja Discordissa, seka vertaistukipuhelin ja
mahdollisuus varata vertaistukihenkilon
etdtapaaminen.

Katso lisaa nettisivuilta tai ota yhteytta:
040-830 9663 / toimisto@moniaaniset.fi



_ Terveisid tuki

VAPAAEHTOISUUS
MONIAANISISSA

pdiviltd

Monidanisten vapaaehtoiset ja tydntekijat nauttimassa kesasta Espoon Backbyssa. Kuva: Juha Korkee.

Vapaaehtoistyd on tarked osa Moniddnisten toimintaa.
Vertaistukitoimintaa jarjestetaan padosin vapaaehtoistyon
voimin ja muun muassa tdssa lehdessa julkaistavat kokemus-
tarinat tehdaan myds vapaaehtoistyond.

apaaehtoisemme ovat elivid esimerk-
; 2 keja siitd, kuinka danien kanssa voi elaa
mielekdstd, omanndkoistd elamaid. Va-
paaehtoisemme ovat kddntdneet omat, hyvin
rankatkin ddnikokemuksensa voimavaraksi ja
siten voivat nyt auttaa muita selvidmain danien
kanssa. Tutkimusten mukaan vapaaehtoistyon
tekeminen tuo tekijalleen merkittavasti onnel-
lisuutta. MyOs Moniddnisten vapaaehtoisille
tehtyjen kyselyiden perusteella se on vaikutta-
nut vapaaehtoistemme hyvinvointiin myontei-
selld tavalla.
Vapaaehtoisia on mukana toiminnassa talla
hetkelld noin 25 henked. Osa heistd tekee va-
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paaehtoistyotd vain harvoin tai satunnaisesti,
toiset taas hyvin aktiivisesti ja sddnnollisesti,
kukin oman tilanteensa ja halunsa mukaisesti.

Monidédnisten vapaaehtoiset muodostavat
yhteison, jossa ihmiset toimivat toisilleen tuke-
na jainspiraation lahteend. Koska Monidaniset
onvaltakunnallinen yhdistys, vapaaehtoisetkin
asuvat eri puolilla Suomea. He padsevit tapaa-
maan toisiaan kahdesti vuodessa tukipdivilla.
Tukipiivat ovat koulutus- ja virkistysviikonlop-
pu, joka luo tirkedd yhteyttd ja yhteishenked
vapaaehtoisten valille. Vapaaehtoisemme Oli-
ver Sievanen kertoo seuraavaksi timén vuoden
tukipaivista.



Teksti ANNIKA ROIHUJUURI ja OLIVER SIEVANEN

Tunnelmia tukipaivilta

Suomen Moniddniset ry:n perinteeksi muo-
dostuneet tukipdivdat pystyttiin tdna vuonna
jarjestamdian kesakuussa sekd lokakuussa,
maailmantilanteen ollessa pikku hiljalleen
rauhallisempi. Molempina kertoina paikalle
saapui mahtava joukko upeita ihmisia, tdynna
intoa uuteen luomiseen, mutta myos nauttien
tilaisuudesta ladata akkujaan. Tukipaivilla tar-
joutuukin mahdollisuus molempiin - yhteiseen
aivoriiheilyyn sekd omassa rauhassa rentoi-
luun.

Ohjelma on molemmissa timéan vuoden ko-
koontumisissa ollut kevyt, jotta energiaa riittaa
yhteistoiminnan lisaksi myos omatoimiseen
rentoutumiseen ja virkistaytymiseen. Osallis-
tujat saavat myos itse tyokaluja sekd voimava-
roja yhteisista tyopajoista, harjoituksista seka
muista tempauksista. Tauoilla on mahdollisuus
ottaa aikaa juuri itselleen, tehden itselleen mie-
luisia asioita ja nauttia!

Rentoutumisen lomassa on myos mittaamat-
toman arvokasta saada viettida aikaa ystavien ja

vapaaehtoistyokavereiden parissa. Kuulumis-
ten vaihto, ajanvietto sekd uusien tapaamisten
sopiminen on luonnollinen ja merkittava osa
yhteistd toimintaa. Kun yhdessa viihdytaan,
on tunnelmakin katossa!

Luonnollisesti, omista ddnistd puhuminen
ja niiden kanssa parjddminen kuuluu osaksi
vuorovaikutusta tukipdivilld. Sielld ei ddnien
kanssa ole tarvetta jadda yksin. Tukipdivit
tarjoavat tarpeellisen alustan rehelliselle pur-
kamiselle, kohtaamisille sekd myo6tatunnolle.
Aina on mahdollisuus saada apua tai tukea.

Vertaistuen merkitys on yhd enemmin
esilld yhteiskunnassamme, etenkin tallaisina
aikoina. Kun on paljon stressaavia asioita ym-
parillimme luomassa epavarmuutta ja pelkoa,
yksin jaddminen on pidemman péille vaarallis-
ta. Juuri siksi on sanoin kuvaamattoman tar-
kedd, ettd Moniddnisten jasenilld on olemassa
mahdollisuus yhteiseen toimimiseen ja yhtei-
sOllisyyteen.

Tukipdivien ansiosta meilld vapaaehtoisilla
on hyvit evdit ja voimavarat kohdata ihmi-
sid, joita vapaaehtoistyossamme tuemme. Me
olemme tddlla myds Sinua varten.

Lokakuussa Jyvaskylan Murikanrannassa virkistaydyttiin myos luonnossa ja mélkkya pelaten. Kuvat: Annika Roihujuuri.

Oletko itse Riinnostunut tekemadn vapaaehtoistyétad Monidénisissa?

Ota rohkeasti yhteyttd, niin mietitdan, millaisia tehtavid meilla olisi sinulle tarjota: toimisto@moniaaniset.fi






