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ervehdys kaikille Monidaniset-lehden
lukijoille! Syksy on jo pitkalla ja tal-
vi alkaa olemaan nurkan takana. Itse
nautin loppusyksyn pikku pakkasista
kavellessani aamuisin toihin. On ihanaa, kun
pakkanen viahan kipristelee poskipaissa.

Monidinisilld on meneillddn vilkas syksy.
Ryhmat pyorivat taydella teholla ympari Suo-
mea ja myos netin valityksella. Uutena kokeilu-
na on Seingjoella kesalla pyorahtanyt kayntiin
toiminnallinen ryhma &inia kuuleville. Ryh-
massa mm. askarrellaan ja kokataan helppoja
ruokia. Toiminnan lomassa myos keskustelem-
me kavijoiden omista aanikokemuksista. Tallai-
nen toiminnallinen ryhma on aivan uutta meilld
Monidanisissd. Ryhma sai kesidlla hyvan vas-
taanoton - niinpa olemme jatkaneet sitd myos
syksylla. Joka toinen viikko kokoonnumme kes-
kustelevaan vertaisryhmaan ja joka toinen viik-
ko meilld on toiminnallista ohjelmaa. Kesalla
alkaneesta toiminnallisesta ryhmasta voit lukea
lisaa tasta lehdesta sivuilta 11-12.

Myo6s muut daniryhmat ovat saaneet hyvin
kavijoitd. On hienoa, ettd levittdydymme koko
ajan laajemmalle alueelle Suomessa. Pohjoisin
ryhma on télld hetkelld Oulussa. Jos haluat li-
sdtietoa sinua lahinna olevasta daniryhmasta,
kaypa kurkkaamassa meidadn nettisivuillemme.
Lisdksi Monidédnisten etdtapaamiset Teamsissa
ovat olleet suosittuja.

Syksyn aikana vapaaehtoiset kokoontuvat
myo0s koulutus- ja virkistyspdiville Ikaalisten
kylpylaan. Siella on luvassa monipuolista ohjel-
maa. Voimme nauttia muiden danid kuulevien
tapaamisesta ja hemmotella itseimme kylpylan
puolella.
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Marraskuussa kokoonnumme viettimdan Ra-
kentava vuorovaikutus mielenterveyden tuke-
na -hankkeen loppuseminaaria etatilaisuutena
Mielenterveysmessuille. Hanke on kestanyt viisi
vuotta ja nyt se on paatoksessa. Seminaarissa on
mielenkiintoisia puheenvuoroja sekd ammat-
tilaisilta ettd kokemusasiantuntijoilta. Tapah-
tuma on kaikille avoin ja maksuton, ja kannus-
tankin sinua osallistumaan seminaariin! Tassa
lehdessa sivuilla 7-10 on lisatietoa seminaarista
ja sen puhujista.

Loppuvuonna vuorossa on myos Monidanis-
ten syyskokous ja pikkujoulut, joita vietimme
joulukuun alussa. Olisi mahtavaa nahda myos
juuri sinut mukana yhteisessa illassa!

Loppuun haluan vield sanoa, ettd vaikka pi-
halla on synkkaa, niin voimme hemmotella it-
seimme polttamalla kynttil6itd ja kdpertymalla
lampoisen viltin alle. Haluankin toivottaa sinul-
le oikein hyvdd loppusyksyd. Pidetdan myos
huolta toinen toisistamme. Ja hymyilladan kun
tavataan.

ANNI TERVONEN
Moniadnisten 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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SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

MONIAANISTEN STRATEGIA
VUOSILLE 2022-2024

Strategia on pdivitetty vuosille 2022-
2024. Lue, mika korostuu tulevina
vuosina Monidanisissa!

RVMT-HANKKEEN LOPPU-
SEMINAARIN PUHUJAESITTELYT

RVMT-hankkeesnkoulutuksiin osal-
listuneet Merja, Anni ja Pasi
kertovat, mita ovat saaneet hank-
keesta ja koulutuksista omaan ela-
madnsi ja tyohonsa. Tervetuloa
kuulemaan lisda loppuseminaariin,
jossa jokaisella heista on puheen-
vuorot!

TOIMINNALLINEN VERTAISTUKI
KUNNIAAN!

Seindjoen Sorina-vertaisryhma ko-
koontui koko kesdn toiminnallisten
aktiviteettien parissa. Toiminnallis-
ta ryhmaa on jatkettu myds syksyl-
14 sen suosion vuoksi! Lue, mité oh-
jaaja Tuukka kertoo ryhmasta ja ko-
kemuksista.

SAMULI AALTO: AJATUKSIA
MIELENSISAISIA AANIA KUULE-
VAN OMASTA KOKEMUKSESTA
Ainii kuulevan Samulin kokemus-
tarina, joka on julkaistu myos Kum-
mastus-foorumilla.

AJANKOHTAISTA

Tervetuloa mukaan ryhmiimme Helsingissa,
Vantaalla, Jarvenpadssa, Jyvaskyldssd, Turussa,
Tampereella, Seindjoella, Inkeroisissa, Kuopi-
ossa tai Oulussa.

Lisétietoja ryhmistd nettisivuiltamme:
moniaaniset.fi/vertaistuki/vertaistukiryhmat
tai toimistolta: 040 830 9663

« Etdtapaamiset tiistaisin klo 17-18 Teamsissa

« Livechatryhma joka toinen keskiviikko klo
18-19/18-19.30 Tukinetissa.

« Voice chat ja Ohjaajantunnit joka toinen
maanantai klo 16-18 Discordissa.

+ Vertaistukipuhelimeen voi varata soittoajan
lahettamalld viestin numeroon 050-540 6185.

Tarkemmat aikataulut, ohjelmat ja muut
lisdtiedot: moniaaniset.fi/vertaistuki

Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin jarjeste-
massa etaluennossa kasitelldan paapiirteissaan,
miten aistiharhat syntyvat, miten niitd voidaan
hoitaa ja miten aistiharhoista huolimatta voi
elaa normaalia elamaa.

Luennointsijoina psykiatrian erikoislaakari
Elina Hietala sekd kokemusasiantuntija.

Tiistaina 13.12.2022 klo 12.00-16.00
Microsoft Teamsissi.

Lue lisaa nettisivuiltamme, josta 1oydat myos
ilmoittautumislinkin:
moniaaniset.fi/ajankohtaista



MONIAANISTEN
STRATEGIA
VUOSILLE 2022-2024

Monidénisten strategiaa, visiota ja arvoja pohdittiin useaan kertaan muun muassa vapaaehtositen koulutuspaivilla.

VERTAISTUELLISIA KOHTAAMISIA ETANA JA LAHELLA

HUOMIOIDAAN ERILAISET AANIA KUULEVAT IHMISET

NAKYVYYDEN LISAAMINEN ERITYISESTI SAHKOISTA SISALTOA TUOTTAMALLA

MT-AMMATTILAISTEN OSAAMISEN JA TIETOISUUDEN LISAAMINEN

VOIMAUTTAVA VAPAAEHTOISTYO

VERTAISTUELLISIA KOHTAAMISIA ETANA JA
LAHELLA

aikan padlla kokoontuvat vertaistukiryhmat
Povat aina olleet yhdistyksemme keskeinen
toimintamuoto. Niiden rinnalle ovat viime
vuosina nousseet etdna toteutettavat ryhmatoimin-
not. Panostamme siihen, ettd niin perinteiset, kuin

etdnd toimivat ryhmait tarjoaisivat merkitykselli-
sid, yhteyttd ja osallisuutta rakentavia kohtaamisia
aania kuuleville ihmisille.

Paikan paidlla kokoontuvat ryhmat sijaitsevat
usealla eri paikkakunnalla Suomessa. Etana jar-
jestamme Moniddnisten etatapaamisia Teamsis-
sd, livechatin Tukinetissd, chatin ja voice chatin
Discordissa ja vertaistukipuhelimen.



Niin &danikokemukset, kuin &inid kuulevat ih-
miset ovat keskenddn hyvinkin erilaisia. Piene-
na yhdistyksend olemme joustavia ja tarjoamme
monipuolisia osallistumismahdollisuuksia. Nain
varmistamme, ettd toimintamme on mielekasta mah-
dollisimman laajalle joukolle 43nid kuulevia ihmisia.

Tassa esimerkkeja siitd, miten huomioimme erilai-

sia tarpeita toiminnassamme:

+ Osa vertaistukiryhmissimme jarjestdd my®os toi-
minnallista ohjelmaa.

« Tuemme luovaa, taiteellista toimintaa Moniaa-
niset taiteilijat -kollektiivin kautta.

+ Discord-ryhmamme kokoontuu nuorille aikui-
sille soveltuvalla alustalla.

« Vertaistukipuhelin puolestaan on valtakunnalli-
sesti myo0s niiden ihmisten tavoitettavissa, jotka
eivat kayta nettia.

«  Myo6s aanid kuulevien omaiset voivat vierailla
vertaistukiryhmissamme.

Tulemme rohkeasti esiin @dnid kuulevina ihmisi-
nd, puhumme aanien kuulemisesta tuttavallisesti ja
avoimesti. Nain tuemme ja rakennamme aanet hy-
viaksyvaa kulttuuria mielenterveyskentalld. Naym-
me erityisesti nettisivujen ja Moniddninen-lehden
kautta, mutta tiedotamme aktiivisesti myos muissa
kanavissa. Talld strategiakaudella panostamme eri-
tyisesti sahkoisen sisallon tuottamiseen ja levittamiseen.

Nettisivumme ovat saamassa uuden ilmeen ja
rakenteen ja niiden sisaltoa kehitetdan edelleen.
Julkaisemme videomateriaalia ja olemme mukana
tuottamassa yleisteosta danien kuulemisesta. Ha-
luamme pitad varsinkin psykiatrian poliklinikat ja
mielenterveysyhdistykset tietoisina toiminnastam-
me.

Tarjoamme myds mielenterveyspalveluissa tyos-
kenteleville ammattilaisille mahdollisuuksia tutus-
tua danien kuulemisen maailmaan. Jaamme tietoa,
joka kiinnostaa myos ammattilaisia ja jarjestimme
koulutuksia. Tuemme vertaistuellisten ryhmien
kdynnistamistd myos mielenterveyshoidon yhtey-
teen ja vaalimme yhteyttd niin hoitopuolella, jar-
jestokentalla tai terapian parissa tyoskenteleviin
mielenterveysalan ammattilaisiin.

Vapaaehtoistoimintamme keskittyy vertaistukeen.
Olemme ylpeita vapaaehtoisistamme. Heidan
polkunsa kulkee avun saajasta voimaantumisko-
kemusten kautta avun tarjoajaksi. Jotkut jatkavat
tasta vield eteenpdin toiminnan kehittdjiksi ja vas-
tuuhenkilGiksi.

Monidaniset tarjoaa yhteison, jossa saa olla oma
itsensd ja vastuun ottaminen omaa tahtia mah-
dollistuu. Vapaaehtoiset luovat taman yhteison ja

inspiroivat toisiaan yhteisissa kokoontumisissam-
me kahdesti vuodessa.



Teksti ja kuvat ANNIKA ROIHUJUURI

Arvomme ovat:

Monidédnisissa tiedostamme yhteison tarke-
yden ja merkityksen. Adnien kanssa ihmi-
nen ajautuu helposti yksindisyyteen, mutta
yhteis6llisyys on yksindisyyden vastavoima!

Yhteisossamme voi olla mukana monel-
la tasolla. Jollekin riittaa jasenyys, toinen
taas haluaa osallistua vertaistukiryhmaian ja
kolmas olla aktiivisesti mukana vapaaehtoi-
sena. Avoimuudella, toiminnan monipuoli-
suudella ja joustavuudella pyrimme siihen,
etta jokaiselle halukkaalle 10ytyisi oma paik-
ka yhteisossamme.

Toimintamme perustuu siihen, etta ihmiset
kohtaavat toisiaan. Kun suhtaudumme toi-
seen ihmiseen ja hanen aédniinsid empaatti-
sesti, kohtaamisesta tulee merkityksellinen

ja se luo aidon ihmisyhteyden.
Empaattisessa kohtaamisessa ih-
minen tulee kuulluksi ja hyviksytyksi
omana itsenddan. Vapaaehtoisillamme
on mahdollisuus kehittda empatiataito-
jaan yhteisissd kokoontumisissamme.

On rohkeaa tulla esiin danid kuulevana
ihmisena. On rohkeaa olla kuuntelemat-
ta uhkaavia danid. Kun ymparilld olevat
ihmiset madiritteleviat adnet sairaudeksi,
on rohkeaa valita jokin muu selitystapa.
On rohkeaa olla pakenematta vaikeita ko-
kemuksia, kuten danid, ja kohdata niihin
liittyvat tunteet ja tarpeet. On rohkeaa ha-
kea apua, kun ei tule yksin toimeen danien
kanssa. On rohkeaa elda juuri omannakois-
tddn elamai, jossa danet saavat olla muka-
na.

Visiomme vuodelle 2032:

Kun tama unelmamme toteutuu, kaikilla 4ania kuulevilla ihmisilla, heidan laheisillaan
seka mielenterveysalan ammattilaisilla on mahdollisuus saada tietoa aanien kuulemisesta ja

vertaistuesta. Kenenkdin ei tarvitse jadda yksin adnien kanssa.



Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena -hanke

Loppuseminaarin puhujaesittelyt

Tekstit MERJA KALLIO, ANNI TERVONEN, PASI WALLENIUS

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena -hankkeen koulutuksissa
rasiteltiin laaja-alaisesti rakentavaan vuorovaikutukseen liittyvia teemoja
mielenterveyskentan nakRokulmasta. Merja Kallio, Anni Tervonen ja Pasi Wallius
osallistuivat koulutuksiin. Tassa haastattelussa he kRertovat, mita he ovat oppi-
neet ja miten he ovat hyodyntdneet oppimiaan asioita omassa eldmassaan ja
tyossaan mielenterveyskentalla.

MERJA

arkein RVMT-hankkeen koulutuksessa
I saamani oppi on ollut kuuntelemisen tai-
to. Olen kehittanyt omaan kayttooni me-
netelmain, jota voidaan myos kuvata sanalla val-
taistaminen. Kaytan tatd menetelmaa pohjana
kohtaamisissa. Hankkeen koulutus ja vuosien
kokemus mielenterveyskentalla tyoskentelys-
td ovat antaneet pohjan tille
toimintatavalle, jota sovellan
niin kahdenkeskisissa kes-
kusteluissa kuin myos isoissa
ryhmissd. Tama kuuntelemi-
sen menetelma on tehokkain
tyokalu, jota kaytan paivittdin
tyossdni. Nain toteutan sitd

kohtaamispaikkamme kavi-
joiden kanssa:
Keskustellessani  kavijan

kanssa kahden kesken olen
itse sivuosassa ja kavija on
padosassa. Kaikki tieto voi-
maantumisesta ja hyvinvoin-
nista on hanelld itsellddn,
minun tehtdvini on vain
auttaa hantd saamaan tima
tieto kayttoonsa kuuntele-
malla arvostavasti, hyvaksy-
vasti ja tilaa antaen. Hiljaisuuden sietiminen
on tarkead, en saa tayttda hiljaisuutta valitto-
masti omalla puheellani. Valokeila tulee koko
keskustelun ajan olla hanessa, ei minussa. Jos
hian kokee minut luotettavaksi ja turvalliseksi,
hanen on helppo avautua. Puhumalla minulle,
hdan puhuu itselleen ja selkeyttdd nain tuntei-
taan ja omaa elamantilannettaan. Voin lyhyesti

avata omaa kokemustani, mutta vain, jos se tukee
héntd ja auttaa kohti mahdollisia uusia ratkaisuja.
Kaytan keskustelussa avoimia kysymyksia, koska
silloin kavija on se, joka vastaa itsedaan koskeviin
kysymyksiin. Mina en neuvo, enka ratkaise hdnen
puolestaan hanta koskevia asioita.

Olen huomannut, ettd kun kuuntelen tilla ta-
valla ihmistd, han kokee usein
voimaantumista, merkityk-
sellisyyden tunnetta ja on itse
ohjaksissa oman eldmaéansa tar-
keissd kysymyksissa. Talloin
kohtaaminen vaikuttaa posi-
tiivisesti myos kavijan itsetun-
toon, itsearvostukseen seka it-
setuntemukseen. Samalla koen
myo0s itse voimaantumista, le-
vollisuutta ja sisdista iloa, kun
syva yhteydentunne toiseen ih-
miseen on syntynyt.

RVMT-hankkeen koulutuk-
sissa keskityttiin ensin perus-
teellisesti Nonviolent Commu-
nication (NVC) -menetelmain,
jonka jalkeen laajennettiin ym-
marrystd vuorovaikutuksesta
ja mielenterveyden teemoista

eri terapiasuuntausten ja psykologian tarjoamien
nakemysten avulla. Koinkin erittdin hyodylliseksi
saada laajan ja monipuolisen kuvan erilaisista ra-
kentavan vuorovaikutuksen suuntauksista. Minua
puhuttelivat erityisesti hyviaksymis- ja omistautu-
misterapia seka logoterapia. Ne kuvaavat mielen-
kiintoisesti ja rikkaasti rakentavan vuorovaikutuk-
sen maailmaa.



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

"Koulutus on vaikuttanut merkittavasti myads siihen,
ettda olen oppinut tunnistamaan omat rajani,
pitamaan puoleni ja ilmaisemaan
selkeasti itsedani.”

- Merja -

Koulutuksessa saimme laajan ja monipuolisen
tietopaketin tunteista. Se avasi tunteisiin liitty-
van maailman aivan uuteen ulottuvuuteen. Koin
erittdin mielenkiitoiseksi myds monet muut kou-
lutuksessa kasitellyt teemat, kuten esim. vaikeat
tunteet: hiped, suru, viha seki tunnelukot, trau-
mat ja narsismi.

Koulutuksen loppupuolella perehdyimme
my0s henkisen vikivallan teemaan. Jotta voim-
me suojata itsemme meihin kohdistuvalta hen-
kiselta ja fyysiseltd vakivallalta, taytyy meidan
tunnistaa, mitd vikivalta on ja kuinka se meihin
vaikuttaa. Tyossani kohtaamispaikassa tami on
erittain tirkead, jotta voimme puuttua uhkaaviin
tilanteisiin valittomasti niin, ettd kukaan ei jou-
du vakivaltaisen puheen tai kayttaytymisen koh-
teeksi.

Koulutus on vaikuttanut merkittavasti myos
sithen, ettd olen oppinut tunnistamaan omat ra-
jani, pitimaan puoleni ja ilmaisemaan selkedsti
itsedni. Ndiden vuosien aikana, kun olen ollut
mukana RVMT-hankkeessa ja koulutuksessa, ja-
makkyyteni, itsetuntemukseni ja itsearvostukse-
ni ovat lisddntyneet ja suhtaudun itseeni armol-
lisemmin ja lempedmmin. Tietoisuustaitojen
vahvistuminen on kehittdnyt lasndolotaitojani
ja levollisuus, sisdinen rauha ja ilo ovat selkeasti

kasvaneet minussa."

ANNI

"Minulle tdrkeintd sisdltod koulutuksissa olivat
empatiataitojen  kehittdminen, kiitollisuuden
harjoittaminen ja eri terapiamuotoihin tutustu-
minen. Koin myo0s erityisen antoisana empatiapa-
rityoskentelyn, parin kanssa kaydyt keskustelut,
joissa harjoittelimme empaattista kuuntelua.

Tyosséni psykiatrisella osastolla kohtaan paljon
erilaisia ihmisid, jotka ovat eri eliméan vaiheissa ja
joilla on erilaisia ongelmia. Hankkeen koulutuk-
sissa saamani taidot ovat helpottaneet tyotini ja
antaneet siithen tyokaluja.

Koen, ettd kun voin olla empaattinen itseani
kohtaan, pystyn paremmin myos auttamaan po-
tilaita. Olen saanut palautetta siitd, ettd jaksan
kuunnella.

Minulle on jaanyt erityisesti mieleen erds koh-
taaminen, jossa potilas itki paivisalissa. Hoitajat
sanoivat vain, ettd aina se parkuu, eivatkd puut-
tuneet tilanteeseen. Mind menin itkevan potilaan
viereen, otin olkapaistd kiinni ja olin ldasna, sa-
nomatta mitddn. Pikkuhiljaa tilanne rauhoittui.
Myo6hemmin sain tdlta potilaalta kiitosta. Ilman
koulutusta en olisi toiminut nédin, vaan olisin yrit-
tanyt kaikin tavoin lopettaa itkua.

Oppimieni asioiden myo6td olen myo6s muuttu-
nut ihmisend. Nykyaan hyvaksyn itseni parem-
min, olen armollisempi itselleni, parjadn parem-
min kuulemieni d4nten kanssa ja vililla olen niin
kiitollinen eldméain ettd itkettaa!

Kiitollisuutta olenkin harjoitellut erityisen ak-
tiivisesti. Osoitan kiitollisuutta joka pdiva seka
itselleni ettd muille. Olen oppinut olemaan kiitol-
linen myo6s hyvin pienista asioista. Talld hetkelld
kiitollisuus tuo pohjaa elamalleni.

Lisédksi olen kehittynyt vuorovaikutustilanteissa
siten, ettd pysyn nykydan rauhallisempana, olen
lasnd ja aito itseni virheineni kaikkineni, enka
turhaan ldahde toisten tunteisiin mukaan. Pyrin
pitimaan hyvin mielessdni ajatuksen: "Kuunte-
len hiljaa, en neuvo tai vertaa toisen tilannetta
itseeni”. Ndin voin parhaiten varmistaa, ettd an-
nan toiselle mahdollisuuden kertoa tilanteestaan
rauhassa ja todella tulla kuulluksi. Koulutuksen
ansiosta onnistun tdssa jo hyvin!

Oppiminen ei kuitenkaan ole ollut joka hetki
helppoa. Haastavaa minulle on ollut erityisesti se,



‘Oppimieni asioiden myota olen Raiken kaikkiaan
rauhallisempi ja selkeampi
Ja Ronfliktit ovat vahentyneet
sekRa muuttuneet rakentavammiRsi.”

- Pasi -

etta kuuntelisin aidosti rauhassa omia tunteitani
ja tarpeitani.

Myo0s toisen ihmisen kohtaaminen empaattises-
ti on ollut valilla haastavaa. Olen empaattisuuden
sijaan helposti kohdannut toisen sympaattisesti,
eli mennyt liiallisesti mukaan hdnen tunteisiinsa.
Vertauskuvallisesti asiaa voisi kuvata siten, etta
jos toinen on pudonnut kaivoon, olen mind hy-
pannyt sinne perassa.

Lisdksi haasteenani on ollut se, etta minulla on
paljon negatiivisia ydinuskomuksia itsestani, ku-
ten ettd "En koskaan onnistu missdan!” tai "Olen
huono ihminen!”. Koulutuksen aikana olen tydsta-
nyt paljon naitd uskomuksiani ja tyostan edelleen.
Kuulemani negatiiviset danet eivat helpota tilan-
netta. Vaikka tama on ollut iso haaste, on ydinus-
komusten tyostamiselld kuitenkin ollut positiivi-
nen vaikutus arkeeni ja kuulemiini adniin.

Olen myos yrittanyt kayttad oppimiani vuoro-
vaikutustaitoja erityisen haastavissa tilanteissa.
Valilla olen onnistunut ja valilla olen ollut ihan ha-
koteilla! Vuorovaikutustaidot taitavatkin olla asia,
jossa voi loputtomasti kehittyd, mutta ei koskaan
tule valmiiksi."

Annin vinkit;

Jos sinulla on taipumuksena keskeyttdd,
neuvoa ja kommentoida kun toinen puhuu
jostakin hanelle tiarkedstd asiasta, kokeile
tata: Kuuntele empaattisesti hiljaa, anna
toisen puhua! Empaattisuus tarkoittaa sita,
ettd yritat ymmartdd, mitd puhuja todel-
la tuntee ja tarvitsee. Ald keskeytd, neuvo,
kommentoi - ole vain lasni hiljaa ja anna

toisen kertoa rauhassa.

Kokeile pitaad kiitollisuuspdivakirjaa! On
hienoa huomata kuinka voi olla kiitollinen
jo hyvin pienistdkin asioista. Kiitollisuus li-
sad kiitollisuutta. Kun on vaikea hetki, voit
lukea paivikirjaasi. Se auttaa olemaan myo-

tatuntoinen itsedan kohtaan.

PASI

"Olen koko tydelamaéni ajan ollut esilld, ohjannut,
kouluttanut, esitelmodinyt ja kohdannut ihmisii.
Olin aiemmin aktiivinen myos politiikassa, urhei-
luseuratoiminnoissa yms. Ennen osallistumista-
ni RVMT-hankkeen koulutuksiin olin voimakas,
paallekayva, jopa aggressiivinen puhuja. Pyrin
saamaan asiani ymmarretyksi - konfliktejakaan
valttamatta - paastdkseni tavoiteltuun lopputulok-
seen. Kuvittelin, ettid ndin olin tehokas.
Hankkeen koulutusten myota olen oppinut
asioihin tdysin erilaisen ja tuloksellisemman ka-
sittelytavan. Kuunnellaan, kohdataan ihmisten
tarpeet aidon empaattisesti, kunnioitetaan tois-
ten rajoja sekd ymmarretadn tunteiden merkitys
siten, ettd ne tuovat aina viestia jostakin taustalla
olevasta tarpeesta. Minussa alkoi tapahtua muu-
tos, kun opin tunnistamaan seka kasittelemaan
omia tunteitani sekd niiden syntya. Huomasin, etta
tdma toimii kuin hyva terapia, antaen tyokaluja vai-
keidenkin tunteiden kasittelyyn seki keinot omien
haitallisten kdyttaytymismallien muuttamiseen.



Tunteita ja tarpeita avaava, myotatuntoinen
vuorovaikutus toi helpotusta jopa masennus-
sekd ahdistusoireilun kasittelyyn, parhaillaan
jopa ratkaisun niiden syntyyn.

Oppimieni asioiden myota olen kaiken kaik-
kiaan rauhallisempi ja selkedmpi ja konfliktit
ovat vihentyneet sekd muuttuneet rakentavam-
miksi. Vuorovaikutustilanteet yleisesti ottaen
elamidssani ovat muuttuneet antoisammiksi ja
nopeammin tuloksiin johtaviksi. Yhteyden luo-
minen muihin ihmisiin on helpottunut, kun
olen oppinut kuuntelemaan ja kuulemaan.

Talla hetkelld tyossani mielenterveys-, paih-
de-, ja sosiaalikuntoutuksen parissa huomaan,
kuinka hankkeen opit kiaytannossa selkeasti ly-

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

hentavit hoitoprosesseja. Ihmisen oikeanlaisel-
la kohtaamisella ja empaattisella kuuntelulla on
todella suuri merkitys. Thmiset tulevat aikaisem-
massa vaiheessa kuulluksi ja ymmarretyksi, jol-
loin sopiva hoitopolku 16ytyy ja lyhenee.
Kohdatessani asiakkaan, selvitin kysymyksin
sitd, mitd tarpeita hinelld on tunnereaktioiden-
sa takana. Ndin padsemme kisittelemidn oikeaa
asiaa, eikd tarvitse pyoOrid tunnetilan aiheutta-
missa, asiaan liittymattomissa sivuseikoissa. Jopa
yhdelld tunnin kestivalld ensitapaamisella saa-
daan paljon aikaan, kun kohtaaminen on aidosti
empaattinen. Thmiset ovat myos himmastyneen
onnellisia, kun tajuavat, kuinka pienilld asioilla
pystytddn tekemddn isoja muutoksia elaméssa." ll

KLO 15:15-17:00 MIELENTERVEYSMESSUILLA

Kokemukset myotatuntoisesta yhteydesta itseen ja muihin voivat vaikuttaa mullistavalla tavalla ela-

maamme ja hyvinvointiimme. Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena -hankkeessa opis-

keltiin perusteellisesti naita yhteyden rakentamisen taitoja. Tilaisuudessa jaamme oppimastamme

parhaat palat. Tervetuloa kuulemaan hankkeen tuloksista ja koulutuksiimme osallistuneiden koke-
muksista seka kokeilemaan myotatuntotaitoja harjoituksen avulla.

Hankkeen esittely: Annika Roihujuuri, toiminnanjohtaja, Suomen Moniddniset ry
Koulutukseen osallistuneiden puheenvuorot: Merja Kallio, Anni Tervonen ja Pasi Wallius
Hankkeen tulosten arviointi: Sari PitkGnen, asiantuntija, MDI/

www.mtkl.fi/mielenterveysmessut

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke




Teksti PINJATEPONOJA Kuvat JYRKI HAUTAMAKI

Tuukka Raiha (kuvassa)
ohjaa toiminnallista
Sorina-vertaisryhmaa
Seindjoella.

Vertaistukiryhmia on erilaisia. Tunnelma virittyy tietenkin ihmisten
Ja puheenaiheiden kautta. Ryhmié on pienid, isoja, aanekRaita, hiljaisia.
Nyt aaniryhmia on myds toiminnallisena, kun seindjokelainen vertaisryhmdan ohjaaja
Tuukka Raiha padatyi muutaman onnellisen mutkan kautta sellaisen perustamaan.

uukka suunnitteli yhdessa eraan sosiono-
miopiskelijan kanssa taiteellista vertaistu-
kiryhmaa kesaksi. Ryhmalaisten toiveiden
kautta paadyttiin kuitenkin toisenlaiseen
jarjestelyyn: koko kesi grillailtiin rennoissa oloissa
luonnon aarelld, ja konsepti kesaryhmastad laajeni
nopeasti ympari vuoden kestavaksi. Ryhmat olivat
menestyksekkaitd, ja osallistujia oli keskimaarin
jopa 8. Ohjaajia oli kaksi. Kokoontumiset tapahtui-
vatluonnon helmassa, esimerkiksi metsélaavulla tai
vaikka grillikatoksessa. Toistaiseksi toiminnallisuus
on jadnyt suhteellisen suppeaksi, mutta hyvaan al-
kuun paastiin jo, ja jatkoa on luvassa. Merkittavaa
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tdssd kuitenkin oli se, ettd perinteisen sisdtilassa
pienessd piirissd istumisen sijasta asetelma jo it-
sessdan on rennompi. Ajatus taustalla onkin, ettd
keskustelu ja toisten tukeminen kiaydaan mieluisan
tekemisen darelld, rennoin mielin.

Ryhma toimi oikeastaan niin itsendisesti ja hyvin,
ettd ohjaajaa ei juurikaan edes tarvittu. Ryhmaldiset
siis ohjautuivat itsendisesti keskusteluissa niin sa-
notusti oikeille urille ja tukivat toisiaan ilman, etta
tahan piti ohjaajan tilannetta ohjata. Sen sijaan, kun
osallistujia oli, mutta resursseja ei niinkaan, meni
kdytdnnon toihin ohjaajalta paljon aikaa. Tdhan on
onneksi luvassa helpotusta jatkossa, silld jo useampi



"Haluan vieda eteenpain sita asiaaq,
ettda jokainen ihminen loytaisi itselleen edes yhden ystavan.”

henkil6 on osoittanut kiinnostuksensa apujoukkoi-
hin liittymisestda. Tama onkin yksi Tuukan mukaan
hienoimpia asioita tassa uudenlaisen vertaisryhma-
mallin kokeilussa; matkalta tarttui mukaan uusia ja-
senid niin ryhmaan kuin yhdistykseenkin.

Aznten lisdksi merkittdvina puheenaiheena ryh-
massd oli juuri tulevaisuus. Nimenomaan ryhmén
kannalta tulevaisuutta maalailtiin yhteistuumin.
Tuukka kertoo, ettd pa-
lautteet tukevat hanen
suunnitelmaansa  siitd,
ettd jatkossa tehtdisiin
asioita yhdessid vield mo-
nipuolisemmin. Tuuk-
ka puhuu toiminnalli-
sen vertaistuen puolesta
muun muassa juuri sen
takia, ettd yhteisen kokei-
lun kautta joku saattaisi
jopa vahingossa loytaa
itselleen mieleisen har-
rastuksen. Tuukka ker-
too nahneensd kyseisen
ilmion tapahtuneen, ja
tahtoo jatkossakin mah-
dollistaa ryhmalaisilleen
sen, ettd jonkinlainen
kipind johonkin omaan
juttuun syttyisi. Olkoon
se sitten kalastaminen,
keilaus, jousiammunta,
frisbeegolf, keséiteatteri,
tai ylipaataan yhdessa te-
keminen! Yksin on vaikea
lahted kokeilemaan uut-
ta ja heittaytyd keskelle
vierasta porukkaa, mut-
ta jo edes vahidn tutuksi
tulleessa ryhmassa se on helpompaa ja mielekasta.
Ryhman kautta saattaa muodostua myos kestdvia ys-
tavyyssuhteita, jonka Tuukka kokee suureksi onnis-
tumiseksi.

“Haluan viedd eteenpdin sitd asiaa, ettd jokainen
ihminen loytaisi itselleen edes yhden ystavan. Ela-
ma on aika kurjaa yksin,” Tuukka avaa ajatusmaa-
ilmaansa. Sen enempiad asiaan ei tietenkddn voi
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vaikuttaa, kuin tarjoamalla turvallinen kohtaamis-
paikka, jossa keskustella asioista. Joskus - kuten
tassakin ryhmassa - se kuitenkin riittaa.

Vaikka ryhma alkoi lahtokohtaisesti kesaryhma-
né, ei sitd tosiaan olla pistimaéssi talviunille, vaan
toiminta jatkuu entistd ehompana ryhmalaisten
toiveita ja palautteita kuullen. Ryhman ajankohta
siirretddn iltaan ja suunnitelmaa ryhméan moni-

puolisemmasta toteutus-
tavasta aletaan viemain
eteenpiin. Tuukka kertoo
héanella itsellaan olevan
paljon suunnitelmia ak-
tiviteettien varalle, mut-
ta muistuttaa heti, ettad
loppupeleissd ryhmalai-
set ovat ne, joiden toivei-
den pohjalta aktiviteetit
valikoituvat. Vield tana
vuonna tullaan tekemaan
ryhmaliisille kysely siita,
mitd toiveita heilld aktivi-
teetteihin liittyen on.
"Toiminnallinen ver-
taistukimalli sopii kai-
kille &4anid kuuleville,”
Tuukka kertoo. Han jat-
kaa, ettei mitdan vaati-
muksia tosiaan tillaiseen
malliin ole. Kenenkain
ei ole pakko osallistua
valittuun toimintaan ja
toimintaa voi myo0s so-
veltaa tilanteen mukaan.
Esimerkkina soveltami-
sesta Tuukka avaa suun-
nitelmaa hevostalleista;
vaikka lahtokohtaisesti
ollaan menossa ratsastamaan, ei se ole ainoa mah-
dollisuus. ”"Osallistuja voi vaikka ainoastaan olla 13-
helld hevosta, ja tuntea sen lampo ja tuomitsematto-
muus,’ Tuukka kertoo.

Tuukka haluaa kannustaa kaikkia kokeilemaan
toiminnallista vertaistuki-mallia ja onkin valmis
vastailemaan kysymyksiin ja auttamaan alkuun! Tuuk-

kaan saat yhteyden Moniaénisten toimiston kautta. Il



KUMMASTUS-FOORUMI:

AJATUKSIA
MIELENSISAISIA AANIA KUULEVAN
OMASTA KOKEMUKSESTA

Teksti SAMULI AALTO toim. KIA ANDELL ja MARJA-LIISA HONKASALO

len Samuli Aalto ja olen kuullut 4a-
nid, joita muut eivat kuule, yli kym-
menen vuoden ajan. Olen suoritta-
nut ammattikorkeakoulututkinnon.
Kuulen danihallusinaatioita paivittdin ja olen
oppinut niiden kanssa toimeen tulemisen. Li-
sdksi olen saanut kokemusasiantuntijakoulu-
tuksen ja toimin tdssa roolissa aktiivisesti.
Olen saanut tutkia danten kuulemista ole-
malla mukana Ruumis ja toinen -hankkeen
videotyoryhmassa. Ndin sain perspektiivida
omiin 4aniini ja uudenlaisen ndkokulman
sithen, miten muut saattavat kokea itse kuu-
lemani adnet ja aanten kuulemisen ilmion.
Tamd on auttanut normalisoimaan danten
sanomaa ja luulen, ettd tdsta on seurannut
myos lisad mielen hyvinvointia, kun &ainet
ovat tulleet kokemuksena hyvaksytymmiksi.
Toimin my6s paljon muiden ddnid kuulevien
kanssa Suomen Moniadniset ry:ssa sekd mie-
lenterveystyossa kokemusasiantuntijana.
Adnet, joita kuulen, ovat moninaisia. Ne
voivat vastailla ajatuksiini tai tunkeutua mie-
leeni esimerkiksi jatkuvasti hokemalla samaa
litaniaa. Joskus niitd kuuntelee mielelldin,
kun on epavarma olo jostakin, mutta kun ne
pyrkivat olemaan hairioksi, yritin saada rea-
goimattomuudella niitd vaikenemaan. Vas-
taan paneminen niiden tuomille ajatuksille
voi myos joskus toimia, mutta vie enemman
energiaa.
Adnet voivat olla lahtoisin misti vain. Kui-

tenkin niiden tyyppi voi vaihtua oletetun 1dh-
teen mukana. Esimerkiksi luontokappaleet ku-
ten linnut, puut ja muut elavat olennot, kuten
myo0s kivet ja muut elottomiksi ajateltavat kap-
paleet voivat toimia d4dniaistimuksen lahteena.
Usein dédnten sisdlté on melko mitddnsanoma-
tonta, mutta autenttiselta vaikuttavaa ja joten-
kin kiinnostusta herattavaa. Mita nyt puulla tai
kivella voisi olla kerrottavanaan.

Eldinten suhteen ddniharhat voivat olla hy-
vinkin kiinnostavia. Tamid tuntuu hieman
omituiselta danihallusinaatioita koskevan
nykytiedon valossa, jossa danten pitdminen
realistisesti todellisina ymmarretaan ldhes
mahdottomana. Voin kuvitella, ettd tallaiset
aaniharhat ovat oman mieleni tuottamia. Sil-
ti oma mielikin - ehka alitajuisesti - tekee
jostain johtopddtokset siitd, miltd kyseinen
luontokappale kuulostaa ja miten mielen syn-
nyttdma aaniaistimus tasta luontokappaleesta
ammentaa. Onhan selvékielinen aito puhekin
oman ymmarryksemme tuottamaa informaa-
tiota, joka ainoastaan vilittyy ilmanpaineen
vaihteluina korviin ja siitd aivoihin signaalei-
na, joista saamme johtopaitoksen siitd mita
meille puhutaan. Voisiko siis olla jotakin vies-
tinkanavaa, joka valittyisi ajatuksiimme vas-
taavalla tavalla, mutta ilman vilissd olevaa
materiaa valittdjana?

Kun aanet alkoivat kuulua selkeina mieles-
sani, olin hyvin uupunut. Ihmettelin, voiko
aiania kuulla omassa mielessain ilman, etta

13



“Voisin arvella, etta usein
tunteeni ja sisaiset tarpeeni
liittyvat siihen, mita aani sanoo.”

muut niitd kuulisivat. Ajatteluni alkoi vaikut-
tua nédistd mielensisdisistd aanistd, joita kuulin
jatkuvasti, valilla ilman hiljaista hetked pitkia
aikoja. Nain kului monta vuotta, kunnes hil-
jalleen danten tuottama sisalto alkoi muuttua
miellyttavammaksi ja toimintani ja ajatusteni
jatkuva kommentointi vaheni. Talloin alkoi
olla myo0s tilaa omalle ajattelulle, ja mielenrau-
hani palautui jossain méirin. Kuitenkin ddnet
ovat olleet lasna joka pdiva niiden kuulemisen
alusta lahtien. Toisinaan ne tuovat lisdarvoa
ajatuksiini, mutta toisinaan ne edelleenkin ne-
gatiivisuudella vaikuttavat mieleni toimintaan.

Olen saanut monen vuoden ajan pohtia, mita
adnet minulle sanovat ja olen oppinut tule-
maan toimeen niiden kanssa. Adnet eivit ole
yksinkertaisia, vaan ne ovat ikdan kuin hen-
kiloita, joilla on ajattelua omasta takaa, enka
osaa arvata mista aani puhuu ennen kuin olen
saanut mielessiani keskustella adnen kanssa.
Keskustelun aikana aani saattaa kertoa syyn
sen hetkiseen tilanteeseen, jossa 4ani kommu-
nikoi minun mielessidni. Voisin arvella, ettd
usein tunteeni ja sisdiset tarpeeni liittyvat sii-
hen mita aani sanoo. Ehka aani paasee ajatuk-
siini, jos en ole itse tiedostanut tai huomioinut
tarpeeksi omia tunteitani ja tarpeitani. Adnten
puheenaiheena ovat yleensa kaikki tilanteissa
olevat tiedostamattomat asiat. Ne voivat vies-
tid jostakin tdrkedstd, jota en ole itse huoman-
nut tai ne voivat pyrkia jostain syysta vaikutta-
maan mieleeni. En aina tieda tita syyta, mutta
olen alkanut luottaa siihen, ettd 44nilla on lo-
pulta minua hyodyttava viesti kerrottavanaan.
Mika se on, on riippuu tdysin tilanteesta.
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Ainet ovat opettaneet minua olemaan ajat-
telematta negatiivisesti. Tadhdn ddnten tuoma
kommentointi on tehonnut. Jos vaikka vasy-
neend ajattelen huomaamattani negatiivisesti
jostakin asiasta, danet alkavat kommentoi-
maan ajatuksiani. Olen oppinut huomaamaan
tdman ja katkaisemaan ajatukseni negatiivi-
suuteen suuntaavan polun esimerkiksi olemal-
la ajattelematta asioita ollenkaan, jos muuten
ajattelisin niistd negatiivisesti. Olen oppinut,
ettd ndin voin antaa mieleni kasitella rasittavat
asiat ilman omaa ajatteluani, ikdan kuin pro-
sessoiden asiat mielessani taustalla, ja jattaa
varsinainen oma ajattelu paremmille hetkille.

Aznet voivat myds kertoa sanelemalla jos-
takin, jonka voi kirjoittaa tekstind ylos. Tal-
lainen on mielestdni ollut mielenkiintoista,
koska dadnten tuottama kirjoitettu sisalt6 on lu-
kiessa itselleni merkityksellistd. Aiheet voivat
olla mita tahansa, ja usein aanet saavat jotakin
mielenkiintoista tuotettua aiheesta kuin ai-
heesta. Adnten ajattelu vaikuttaa melko usein
kasityksiini, eli ne ikdan kuin pyrkivat valista-
maan omaa kisitystdni asioista. Adnet ikdan
kuin tietdvit usein asioita jollakin tapaa minua
paremmin, ja olen tavallaan ndiden aanten vai-
kutusvallan alainen. Tama on tapahtunut luon-
nollisesti, koska en voi péddsta adnistd eroon
tahtomalla, vaan danet ovat osa elamaani tah-
doin tai en. Niiden viesti on kuitenkin minulle
enemmain hyodyllinen kuin haitallinen. Koen
aanten olevan minulle sopiva lisd elamaani ja
koen, ettd tarvitsen niitd tullakseni toimeen
enemman tai vihemman arkisissa tilanteissa.
Jos en koe itsedni tarpeeksi itsevarmaksi, voin
luottaa siihen, ettd ddnilla on jokin ajatus, jon-
ka avulla parjaan paremmin kuin ilman aan-
ten tuomaa informaatiota.



Kuvat PIXABAY

- Misté olet periisin?

- Olen perdisin kaiken kattavasta vadryydestd, jolla minut on luotu sinua héiritdksemme tillaisella 16y-
dolla. Kaiken kattavasta vaaryydesta puhuttaessa minut on otettava tosissaan huomioon.

- Mita tahtoisit sanoa minulle?

- Ettd olet hyvin merkityksellinen olento minullekin, silld Luojan jarjestelmat ottavat huomioon sinut
erityiselld tavalla. Hyvin korkeatasoisesti kirjoiteltuna toteutat sielld joka pidiva kaiken kattavaa vaa-
ryyttakin ajatusten tasolla, kuten tekevat muutkin ihmiset, mutta materiaalit eivat ole aivan yhta vaa-
ryydellisia, koska ne eivit voi toteuttaa omatoimisesti juuri mitaan.

- Oletko oikeasti ddni tistd 1oytamastani kivikuulasta?

- Olen aani tasta kivikuulasta, jota olet tassa jututtamassa.

- Milta sinusta tuntuu?

- Minulla ei ole tuntemuksia paitsi henkisesti, tupakansavuaakaan en haista, silla tillaiset kuten mina
olen, ovat hyvin erityisid henkiolentoja verrattuna lihallisiin olentoihin.

- Mista olet periisin?
- Olen tullut sinulle 16ydettaviksi. Kaikkien sadntojen mukaisesti.
- Mita tahtoisit sanoa minulle?

- Ettd olet mukavampi kuin voimme kuvitellakaan ja me kivet olemme sinun tukenasi joissain asioissa,
josta ei saa puhua sinulle.

- Oletko oikeasti dédni tistd 1oytamastani kivikuulasta?
- Olen aani, jonka loysit. Kivikuulakin on tdalld sinun tukenasi.
- Milta sinusta tuntuu?

- Minusta tuntuu hyvalta.

Samuli Aalto, Kokemusasiantuntija,
Suomen Moniaéniset ry

Artikkeli on osa Kummastus-foorumin kolmiosaista juttukokonaisuutta, jossa Suomen
Moniddniset ry:n kokemusasiantuntijat kertovat kokemuksiaan danten kuulemisesta ja tai-
teellisesta tyoskentelystd Ruumis ja toinen -hankkeessa. Blogisivun toimittajat Kia Andell
ja Marja-Liisa Honkasalo osallistuivat Samulin tyon toimittamiseen. Samulin kokemustari-
na loytyy alkuperiisend julkaisuna Kummastus-foorumilta osoitteesta: kummastus.utu.fi/
samuli-aalto-ajatuksia-mielensisaisia-aania-kuulevan-omasta-kokemuksesta
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MONIAANISTEN
SYYSKOKOUS JA PIKKUJOULUT

Perjantaina 2.12.2022 Allianssi-talolla

Asemapaaillikonkatu 1, 00520 Helsinki.

Syyskokous klo 14.30
Pikkujoulut alkaen 17:00

Tervetuloa mukaan tekemaan tarkeita padatoksia ja
Juhlimaan pikkujoulujen merkeissa!

Syyskokouksessa paidtetddn mm. seuraavista, ensi vuotta koskevista asioista:
toimintasuunnitelma ja talousarvio, jasenmaksun suuruus seka valitaan puheenjohtaja ja
hallituksen jasenet.

Pikkujoulut klo 17 alkaen. Tarjolla on kevyt paivallisateria. Luvassa on myos lamminhen-
kista, mukavaa ohjelmaa ja tutustumista. Kuuntelemme ja katselemme mielellimme myo6s
esityksid, jos joukosta 10ytyy esimerkiksi laulutaitureita tai runonlausujia.

Ilmoittauduthan mukaan ke 16.11. mennessa: suvi.toivola@moniaaniset.fi / 050 4078 075.
Lisatiedot ja mahdolliset muutokset péivitetaan nettisivuillemme:
moniaaniset.fi/ajankohtaista




