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ouluinen tervehdys moniaanisille! Vuosi

alkaa olla lopuillaan ja joulu on ihan oven

takana. Tassd loppuvuonna olemme viet-

tdneet vapaaehtoisten koulutus- ja virkis-
tysviikonloppua Ikaalisten kylpyldssd. Sielld
opimme muun muassa tietoisesta lasnéolosta,
ja totta kai my6s rentouduimme hyvéan ruuan ja
kylpylan merkeissd. Viikonlopun tunnelmista
lisaa sivulla 4.

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden
tukena -hankkeemme loppuseminaari jarjes-
tettiin Mielenterveysmessuilla etdseminaarina.
Tuossa seminaarissa kuulimme mielenkiintoi-
sia puheenvuoroja osallistujien kertomana. Oli
todella hienoa olla mukana hankkeessa, kiitos
kaikille. Voit lukea lisaa seminaarista ja hank-
keen vaikuttavuusarvioinnin tuloksista sivuilta
7-10.

Totta kai vuoden loppuun kuuluu myos Mo-
nidanisten syyskokous ja pikkujoulut. Moniaa-
nisten vertaisryhmat jaavat joulutauolle, mutta
alkuvuonna ne jalleen pyorahtavat kayntiin. Kay
tsekkaamassa oman paikallisryhmasi aikataulu
nettisivuiltamme. My0s etaryhmien aikatauluja
paivitetddn nettisivuillemme, ja Livechat-ryh-
man aikataulut ja teemat loytyvat myos timan
lehden sivulta 5.

Haluan puheenjohtajana kiittda kaikkia Suo-
men Monidaniset ry:n toiminnassa mukana ol-
leita. Vuosi on ollut haastava, mutta myos aivan
mahtava. Olen kohdannut paljon ihania ihmisia
ja saanut luotsata toimivaa hallitusta.

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittymalld Suomen Monida-
niset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Annika Roihujuuri ja Suvi Toivola
ULKOASU Suvi Toivola KANSI Anne-Marie Korkealehto TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT
Suomen Monidaniset ry, Asemamiehenkatu 4, 00520 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi,
www.moniaaniset.fi, www.facebook.com/moniaaniset JULKAISIJA Suomen Moniéd4niset ry

Nyt haluankin toivottaa sinulle oikein mukavaa
ja lamminta joulua. Nautitaan joulun rauhasta ja
herkuista. Ja poltetaan paljon kynttiloita. Toivon-
kin ettd tapaamme jilleen ensi vuonna.

Nédiden laulunsanojen myo6ta toivotan hyvaa
joulua:

"On illan sini, luonto vaiti hetkisen ja
tahti taivas harmaa pilvinen.
Kuin kauan sitten, taaskin lapsen mielin avoimin
ma hiljentya jouluun tahtoisin.
Vaan ajatukset tyo ja arRi Riireinen on

sumentaneet lapsen herkkyyden.
Ma katson kauan ylés talvitaivaan hamdaradn ja

toivon ettd joulun tahden naan.”

ANNI TERVONEN
Monidénisten 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

RENTOUTUMISTA JA LASNAOLOA
Monidanisten tukipaivien
kuulumisia.

KEVAAN 2023 VERTAISTUKIRYHMAT

Ryhmat jatkuvat kevailld. Katso
Tukinetin ja Discordin aikataulut!

RUNO: ILTAYOSSA

Taman lehden kansikuvataiteilijan,
Anne-Marien runo.

RVMT-HANKKEEN PAATOS JA
VAIKUTTAVUUSARVIOINTI

Rakentava vuorovaikutus mielen-
terveyden tukena -hanke on pait-
tymassa. Mistd hankkeessa oli kyse

ja mita tuloksia saatiin vaikutta-

vuusarvioinnista?

AANTEN HALLINTAKEINOJA

Millaisia keinoja aanien hallitse-
miseen on? Understandingvoices.
com on kerannyt 6 hyviksi havait-
tua keinoa.

SAMI JUNTUNEN:
AANIEN KUULEMINEN -
TOTTA VAI HARHAA?

Aznii kuulevan Samin kokemuk-
seen pohjautuva nakokulma aanten
kuulemiseen.

AJANKOHTAISTA

Ryhmien tietoja paivitetdan alkuvuodesta sitd
mukaa, kun ryhmia alkaa kokoontua.

Seuraa ryhmien tilannetta ja aikatauluja netti-
sivuiltamme: moniaaniset.fi/
vertaistuki/vertaistukiryhmat

tai kysele toimistoltamme: 040 830 9663.

- Etdtapaamiset Teamsissa jatkuvat. Tarkem-
mat tiedot paivitetddn nettisivuillemme alku-
vuodesta.

« Livechat joka toinen keskiviikko klo 18-
19/18-19.30 Tukinetissa alk. ke 4.1.2023. Katso
tarkempi aikataulu ja teemat sivulta 5.

« Voice chat ja Ohjaajan tunnit jatkuvat joka
toinen maanantai klo 16-18 Discordissa.

« Vertaistukipuhelimeen voi varata soittoajan
lahettdmalld viestin numeroon 050-540 6185.
Uusia aikoja voi varata jalleen 9.1. alkaen.

Lisdatiedot: moniaaniset.fi/vertaistuki

Monidanisten nettisivu- ja brandiuudistus
siirtyy vuoden 2023 alkupuolelle. Samalla
kiyttoon tulee Moniddnisten uusi logo. Joissa-
kin vanhoissa materiaaleissa voi nakya uudis-
tuksen jilkeen jonkin aikaa vield vanha logo.

Toimisto on suljettuna 21.12.2022 - 8.1.2023.
Toivotamme rauhallista joulun aikaa.



RENTOUTUMISTA JA LASNAOLOA
TUKIPAIVILLA

Moniadnisten vapaaehtoisten koulutus- ja virRistysviikonloppu - eli tukipaiviat -
Jarjestettiin tana syksyna Ikaalisten Rylpylassa.

Viikonloppu tayttyi hyvasta
tunnelmasta ja yhteishengesta.
Koulutuksellisena teemana oli
havainnointi, joka on tarked vuo-
rovaikutustaito. Kaytannossa se-
koitamme usein havainnot tulkin-
toihin. Kun opimme erottamaan
havainnot ja tulkinnat toisistaan,
valtymme monilta vaarinkasityk-
siltd ja voimme ilmaista itsedm-
me selkedmmin.

Harjoittelimme havainnointia monin tavoin. Rentouduimme jumppama-
toilla maaten, kiinnittden huomion yhteen kehon osaan kerrallaan. Lei-
kimme hippaa liikkuen mahdollisimman hitaasti. Aistimme karamelleja
kaikilla muilla aisteilla paitsi makuaistilla ja harjoittelimme ilmaisemaan
sanallisesti havaintojamme ilman tulkintaa.

Viikonloppuun kuului
myos hyvaa ruokaa ja
seuraa, kylpylasta seka
musiikista nauttimista.
Oranssit lehtilaput ku-
vaavat vapaaehtoisten
tunnelmia tukipdivien

lopuksi.



Vertaisryhmdit jatkuvat kevaallé!

- Paikanpdaéallé kokoontuvat ryhmat aloittavat tammi-helmikuusta lahtien.
- Videovdlitteiset etédtapaamiset Teamsissa jatkuvat myos alkuvuodesta, tapaamisten aikataulu
Julkaistaan myohemmin nettisivuillamme.
- Discordin Voice chat ja Ohjaajantunnit jatkuvat joka toinen maanantai kRlo 16-18:
91,231, 62,201, 6.3, 20.3., 34. 174., 15.5., 29.5., 12.6.2023.

Katso Tukinetin Livechat-ryhmdén kevédan akataulu ja teemat alta!

LIVECHAT-RYHMA AANIA KUULEVILLE TUKINETISSA

KEVAT 2023, JOKA TOINEN KE KLO 18 - 19, TEEMAILTOINA KLO 18 - 19:30

4.1. Yleista keskustelua danista

18.1. Teemailta: Myotatuntoinen vuorovaikutus ddnien kanssa- vierailijoina Anni ja Samuli (KAT)
1.2. Yleista keskustelua danista

15.2. Teemailta: Aiinet ja osallisuus yhteisossi - vierailijana kokemustaustainen henkilé Malmin yhteisGtilasta
1.3. Yleista keskustelua danista

15.3. Teemailta: Taide selviytymiskeinona dinien kanssa - vierailijana kuvataitelija Sari Nieminen

29.3. Yleistd keskustelua d4nista

12.4. Teemailta: Adnet ja ladkitys - vierailijana ldikiri Juhana Santti

26.4. Yleistd keskustelua aanistd

10.5. Teemailta: Aéinii kuuleva ja hinen liheisensi - vierailijoina Nanni ja hénen #itinsé

24.5. Yleista keskustelua aanista



lltaydssa

Katsonko téhtien taivasta,
siellda laukkaavat idisyyden tulet,
pddsenké mukaanne iltaan,
Jjolloin jo taivas tummuu,

Jja kuu nousee puiden takaa?

Kuutamoyéssa on taikaa,
eika tummissa varjoissa tiedd,
mita metsa kétkee sisaansd,
kuulenko ilveksen karjahdukset,
tai hirvilehmén ammuvan,
ratiseeko metsd astellessa,

vai hiipiiké aivan hiljaa?

Kuulenko péllén huhuilun,

vai kuvittelenko kaiken,

annanko mielikuvitukseni laukata,
Jjonnekin kauas lapsuuteen,
kun kuljin pimedssa metsdssd,
Jja ndin siinékin valossa,
kaiken kauneuden ja kirkkauden,

kuutamon kuvioimat pellon laidat,

Jja kimaltavat lumikiteet.

- Anne-Marie Korkealehto -




Hanrkeen paatos ja
Valruttavuusarviointi

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena -hanke

Tekstit ja kuvat ANNIKA ROIHUJUURI

VMT-hankkeemme on paattymassa.

Hankkeen loppuseminaari jarjestet-

tiin 22.11. webinaarina Mielenter-

veysmessujen yhteydessa ja se tulee
hankkeen nettisivuille katsottavaksi myos jal-
kikateen.

RVMT-hanke oli 5-vuotinen koulutus- ja ke-
hityshanke, jonka Monidédniset toteutti yhteis-
tyossa Mielenterveyden keskusliiton ja seina-
jokelaisen Kokemus- ja vertaistoimijat ry:n
kanssa. Hankkeessa jarjestettiin vuorovaiku-
tuskoulutusta, johon osallistui vapaaehtoisia,
kokemusasiantuntijoita ja tyontekijoitd naista
kolmesta jarjestosta.

Hankkeen tavoitteena oli lisidta osallistujien
vuorovaikutusosaamista ja sitd kautta koettua
hyvinvointia.

Hankkeessa toteutettu nelivuotinen vuoro-
vaikutuskoulutus kehitettiin nimenomaan tata
hanketta ja mielenterveyskentdn tarpeita var-
ten. Koulutuksessa oli 32 ldahiopetuspiivaa ja
8 etdopetuspaivad, seka lisdksi itsendisti opis-
kelua. Koulutuksessa kasiteltiin vuorovaiku-

tustaitoja ensin Nonviolent Communication
-menetelmdd hyodyntden ja sitten laajen-
nettiin ndkokulmaa monipuolisesti erilaisiin
vuorovaikutukseen liittyviin teemoihin ja
menetelmiin.

Koulutuksen vaikutuksia selvitettiin vai-
kuttavuusarvioinnilla, jonka toteutti ensin
Kuntoutussiatio ja myohemmassa vaiheessa
MDI Public.

Koulutuksissa mukana olleet henkil6t hyo-
dyntidvat saamiaan oppeja kumppaniyhdis-
tysten toiminnassa sekid laajemmin toiminta-
kentdlladn esim. kokemusasiantuntijatyossa.
Mielenterveyden keskusliiton tarjoamien
koulutusten sisallossa on mukana vuorovai-
kutustaitoihin ja mm. itsemyd6tatuntoon liit-
tyvia sisdltoja.

Monidaniset mm. kouluttaa vuorovai-
kutustaitoja eteenpdin yhdistyksen vapaa-
ehtoisille. Kokemus- ja vertaistoimijat ry
kouluttaa vuorovaikutustaitoja yhdistyksen
vapaaehtoisille, kokemusasiantuntijoille ja
kavijoille.



Hankkeessa jarjestetty koulutus koostui pe-
rusopinnoista ja syventavista opinnoista ja
opiskelu oli monimuotoista ja kokemuksellista
sisdltden mm. lahikoulutuspdivii ja etdapaivia,
ryhma- ja parityoskentelya sekd itsendista
opiskelua.

Koulutuksen perusopintojen sisilto:

* Kehollisuus

« Tunnetaidot

« Tarpeiden tunnistaminen

+ Itsemyotatunto

« Itseilmaisu

« Lasndolo sosiaalisissa tilanteissa

» Kuuntelemisen taito

- Toisen arvostava kohtaaminen

Syventivien opintojen sisdlto:

« Tunteet, tunnelukot, tunteiden sdately

+ Haasteelliset tunteet, masennus, vihan
hallinta, hapean kasittely

« Henkinen vakivalta, narsismi ja itsen ja
muiden suojelu

« Validaatio / Yhteyden rakentaminen
haastavissa tilanteissa

« Motivoiva haastattelu

« Turvallinen kohtaaminen ja
traumatietoisuus

* Rakentavan palautteen antaminen ja
vastaanottaminen

« Konfliktit ja niiden kohtaaminen
« Sisdiset ristiriidat ja sureminen

« Myotatuntokeskeinen yhteistyo ja
paatoksenteko

« Toipumisorientaatio
+ Dialektinen kayttaytymisterapia
* Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

« Logoteoria

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Mita hankkeessa opittiin vuorovaikutustai-
tojen kehittimisesti mielenterveyskentil-
la?

- Itsemyotatunto on tarkea ldhtokohta, ensin
on luotava empaattinen yhteys itseen, ennen
kuin voi kohdata empaattisesti toisen ihmi-
sen.

* On tarkeda huomioida terapian ja vuorovai-
kutustyoskentelyn ero. Vuorovaikutustaito-
jen opiskelussa on hyva kisitella osallistujien
oikean elamain tilanteita, mutta kasittelyyn
ei oteta voimakkaita tunteita herattavia, liian
vaikeita tai traumaattisia kokemuksia.

* On hyvi olla tietoinen siitd, ettd vuorovaiku-
tusmenetelmid on mahdollista kayttda myos
vadrin, itsekkaisiin tarkoituksiin. Tarvittaes-
sa tdllaiseen kiyttaytymiseen tulee puuttua.

« Vuorovaikutustaitoja on suositeltavaa opis-
kella pitkdkestoisesti ryhmaéassd. Tallainen
tyoskentely tukee osallistujien henkil6koh-
taista kasvuprosessia. Tassd prosessissa voi
joillakin nousta pintaan myds vaikeita asioita
ja tulla tarvetta saada kriisiapua.

* Mielenterveyssektorilla ihmisilld on hyvin
vaihtelevat valmiudet vuorovaikutustaitojen
opiskeluun.

+ Ohjaaja on myos itse oppimassa, ja pelkian
opettamisen sijasta ohjaajan kannattakin ot-
taa fasilitaattorin rooli.

+ Mallintaminen on keskeinen tapa hyodyn-
tdd vuorovaikutusosaamista. Kun vuorovai-
kutustaitoja omaksuu hyvin, ne tulevat luon-
tevaksi osaksi omaa kayttdytymistd. Talloin
muut voivat oppia hyvasta esimerkista.

« Vuorovaikutustaitojen kehittaminen on mer-
kittava mahdollisuus ihmisten voimaantumi-
seen ja yhteisollisyyden luomiseen. Varsinkin
silloin, kun opiskellaan pitkdkestoisesti, osal-
listavasti ja ryhmamuotoisesti, tyoskentely voi
tarjota kokonaisvaltaisia ja pitkdkestoisia vai-
kutuksia osallistujien hyvinvointiin.



Hankkeen vaikuttavuusarvioinnin tulokset

Arviointi toteutettiin kyselyini ja sitd varten tehtiin myos nelja ryhmahaastatteluna. Alku-
kysely tehtiin vuonna 2017, vilikyselyt 2018, 2019, 2020 ja 2022 seka loppukysely noin kolme
kuukautta koulutuksen paattymisen jalkeen. Arvioitavat asiat olivat:

Oma voimavara-arvio
Hyvinvointi
Sosioemotionaalinen kompetenssi
Sosiokognitiiviset taidot (sosiaalistiedolliset taidot)
Sosiaaliset taidot
Kiintymyssuhteet ja osallisuus
Minikuva, itsetunto, odotukset ja uskomukset
Muut kysymykset
Kokemukset koulutuksesta ja sen hyodyllisyydesta

Tama diagrammi kuvaa sitd, kuinka hankkeen koulutusiin osallistuneiden
kokemus omasta elamanlaadustaan on muuttunut.

Tulokset olivat yleisesti ottaen hyvii ja osoitti-

vat, ettd vuorovaikutustaitojen kehittamiselld

oli monia positiivisia vaikutuksia. Selkeimmin

suotuisaa kehitysta tapahtui seuraavissa asiois-

sa:

Hyvinvointi

« Osallistujien eldméanlaatu on muuttunut
paremmaksi

« Osallistujien hyvinvointi on lisaantynyt

Sosioemotionaaliset taidot

- Empatiataidot ovat parantuneet

« Impulssien ja mielijohteiden hallinta on
parantunut

Sosiokognitiiviset taidot

« Positiivinen muutos sosiaalisiin tilanteisiin
liittyvien havaintojen tekemisessa

« Toisen asemaan asettuminen on kehittynyt



RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS MIELENTERVEYDEN TUKENA -HANKE

Sosiaaliset taidot

- Kommunikaatio ja viestintd on sujuvoitunut tunne on vahvistunut o
« Aloitteellisuus vuorovaikutustilanteissa + Tyytyvéisyys perhe- ja ystavyyssuhteisiin

on parantunut on lisddntynyt
« Kuunteleminen ja toisiin reagointi on * Osallisuuden kokemus on kasvanut
kehittynyt
+ Suhtautuminen auttamiseen ja yhteistyohon Mindkuva, itsetunto, odotukset ja uskomukset
on muuttunut + Osallistujien minakuva on parantunut
« Osallistujien itsetunto on vahvistunut
Kiintymyssuhteet ja osallisuus « Odotukset ovat muuttuneet
* Yhteisollisyyden ja yhteis66n kuulumisen « Uskomukset ovat muuttuneet. B

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena
-hankkeemme Riittaa Raikkia hankkeessa
mukana olleita, Monidéaninen-lehden luRijoita ja
hankkeesta Riinnostuneita.

www.moniaaniset.fi/rvmt-hanke




Enta jos yrittaakin kuulla aa-
nen vihoittelevan viestin takaa,
mika sita pelottaa tai harmit-
taa?

Rajojen asettaminen on
myds osa myétatuntoista
vuorovaikutusta.
Rajoja voi asettaa monella
tavalla. Voit harjoitella sité
esimerkRiksi yRsinkertaisesti

Voiko ilkeille tai
sanomalla aanille El.

arvosteleville aanille , ) o
Voit mydés sanoa aanille,

vastata myotatuntoisesti? . o
etta kuuntelet niitd vain, jos

Pyri aina suhtautumaan itseesi ne puhuvat sinulle

myétatuntoisesti, vaikka édnet
haukkuisivat tai arvostelisivat si-
nua. Vaikeana hetkend voit vaikRka
kokeilla halata itsedsi tai sanoa
ymmdrtéavié, kannustavia sanoja
itsellesi.

asiallisesti,
Voisiko hdiritsevista adnista
olla hyotya siing,
ettd ne auttavat
tunnistamaan
omia tunteita ja tarpeita?

Moniaanisten livechat-teemaillassa Tukinetissa 18.1.2023 klo 18-19:30
keskustellaan siitd, miten vuorovaikutusta danien kanssa voisi muuttaa myotatuntoisemmaRsi.
Moniadnisten kokemusasiantuntijat Anni ja Samuli ovat opiskelleet Rakentava vuorovaikutus
mielenterveyden tukena -hankkeen koulutuksissa. Heilla on myos pitka kRokemus aanien
Ruulemisesta. Livechatissa Anni ja Samuli jakavat kokemuksiaan ja vinkkejadan siihen,
miten myaotatuntoinen ja rakentava vuorovaikutus auttaa myos aanien Ranssa.
Tervetuloa mukaan keskustelemaan!

11 Kuvat: Pixabay



Tekstildhde UNDERSTANDINGVOICES.COM (engl) Kuvat PIXABAY

Adnten hallintakeinoja on hyvin monenlaisia. Englantilainen Durhamin yliopisto on koonnut
understandingvoices.com -nettisivustolle tietoa aanien kuulemisesta. Sivulta [Oytyy muun
muassa adnien hallintakeinoja, joista esittelemme talla aukeamalla muutaman.

1. Musiikin, podcastien ja adnikirjojen kuuntelu:
Naita kuunnellessa huomio kiinnittyy muuhun kuin
daniin. Kun kayttaa kuulokkeita, tdta keinoa on
helppo hyodyntda missa tahansa.

2. Maadoittavat tekniikat ja asiat:
Nama siirtavat huomion aanista aistihavain-
toihin. Havainnot voivat kohdistua itseen tai

itsen ulkopuolelle. Aisteihin keskittyminen
tuo meidat tahan hetkeen ja maadoittaa. Apu-
na voi kayttaa esimerkiksi konkreettisia esi-
neitd, joita havainnoit esimerkiksi koskettaen.
Tai voit kokeilla keskittya vain hengitykseen
tai kayda esimerkiksi kavelylla keskittyen sii-
hen, miltd maa tuntuu jalkojen alla.

3. Kuntoilu:

Voi olla hyodyllista kiinnittdd huomio danten
sijasta kehoon. Jotkut kokevat hyodyllisena
myo0s purkaa vahvoja tunteita erilaisissa la-

jeissa. Litkunnan ei kuitenkaan tarvitse olla
raskasta, vaan moni on kokenut hyotyvansa

rauhallisesta venyttelysta tai kavelysta.
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4. Adnien haastaminen:

+ ”Ei”:n sanominen vaativille dénille voi an-
taa itselle voimaa ja hallinnan tunnetta. Jos
ei-sana tuntuu liian vaikealta, kokeile “ei
vield”.

« Testaa danien totuudenmukaisuus. Voit
esimerkiksi pyytaa kaverin mielipidetta
asioihin, joita adnet esittavat.

« Aanten kuuntelulle ja keskustelulle nii-
den kanssa voi varata tietyn ajan paivasta.

2»

“Kuuntelen teitd vain tunnin iltaisin”. ”Voin
antaa teille aikaani aamulla ennen toit4,
mutta kun olen toissa, teidan taytyy antaa

minulle tilaa.”

« Voit myo0s ottaa tavoitteeksi vihentdd aani-
en kanssa viettamaasi aikaa paiva paivalta
vahitellen lyhyemmaksi.

6. Yhteys muihin:
Yhteys ja kokemusten jakaminen erityi-
sesti muiden aanten kuulijoiden kanssa
on tarkeda. Vertaistukiryhmat ovat hyva
mahdollisuus tahan.

5. Luovuus:

Voit kayttaa kirjoittamista, kuvataidetta
ja muita luovia keinoja ilmaistaksesi aa-
nid ja niiden tuomia ajatuksia, tunteita ja

ideoita.

Alkuperdinen teksti (englanniksi), johon artikkeli pohjautuu:
https://understandingvoices.com/living-with-voices/coping-with-voices/ Quick read: Coping with voices -pdf.



Teksti SAMI JUNTUNEN Kuvat PIXABAY

AANIEN KUULEMINEN -

TTA VAl HARHAA?

Adnien kuulemisen ilmioon voi suhtautua monella ta-
paa. Toiset pitavat aania harhana, toisten mielestd ne
eivat ole olemassa ja jonkun mielesta niihin el pida
Riinnittaa mitaan huomiota.

tse ajattelen niin, ettd ddnien kuulemi-

nen on totta sille ihmiselle, joka niitad

kuulee. Han ei voi pitaa sitd harhana, kos-

ka han havaitsee sen. Hanelle d4anet ovat
olemassa. Kuvitellaan ihmista, joka kuulee aa-
nid koko hereilld olonsa ajan. Kuinka hén voisi
olla huomaamatta asiaa? Adnet ovat vaistaimét-
td osa hdnen todellisuuttaan. Jopa tutkimuk-
sissa danet on havaittu todellisiksi, silla 4ania
kuullessa aivojemme kuulokeskus aktivoituu.
Tama tapahtuu siis my0s silloin kun danilla ei
ole ulkopuolista, nakyvaa aiheuttajaa.

MITEN AANIIN
TULISI
SUHTAUTUA?

Suhtautumista-
pamme vaikut-
taa paljon sii-
hen, millainen
kokemus ddnet
ovat. Esimerkik-
si pakenemmeko
aania vai pyrim-
meko loytamaan
hallintakeinoja,
jotta  voisimme
elad niiden kans-
sa. Omaa suhtau-
tumistapaansa
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voi my0s muuttaa ja jokainen danid kuuleva
itse paattaa, miten reagoi omiin adniinsa. On
my0s jokaisen adnid kuulevan oikeus valita
oma suhtautumistapansa. Tassd on kuitenkin
rajansa. Jos danet vaikuttavat toimiimme niin,
ettd olemme itsellemme tai muille vaarallisia,
talloin on tarkeda saada hoitoa oman kunnon
parantamiseksi.

MILLAISTA AANIEN KUULEMINEN ON?

Kuvittele olevasi sisdlla kotona yksin omassa

huoneessa, ovet kiinni, ilman televisiota ja pu-
helinta.  Kui-
tenkin kuulet
keskusteluja ja
muita ylimaa-
riaisia  4ania,
jotka eivit ole
ymparistossa.
Aznet solvaa-
vat sinua. Rea-
goit tunteillasi,
kuten odottaa
saattaa. Saa-
tat masen-
tua tai ah-
distua, jopa
raivostua.
Koet, ettet
saa olla rau-



‘Suhtautumistapamme vaikuttaa paljon siihen, millainen kokemus
adnet ovat. Pakenemmeko aanida vai pyrimmeRo loytamaan hallinta-
Rreinoja, jotta voisimme elaa niiden Ranssa.”

hassa edes kotonasi.

Tai kuvittele olevasi ihmisten parissa ysta-
vien seurassa. Kesken keskustelun &idnet
kommentoivat jotain. Himmennyt ja keskit-
tyminen herpaantuu. Hyvalld tuurilla 1dhelld
on ihminen, joka tietdd sinun kuulevan ajoit-
tain d4anid. Talloin tilannetta voi olla helpom-
pi purkaa. Jos taas kanssasi on henkild, joka
ei tiedda danien kuulemisestasi, saatat saada
hineltd ilkein kommentin. Adnet reagoivat
lisdd ja tarttuvat kommenttiin kiinni. Koet
ristiriitaisia tunteita sekd danien vuoksi etta
ilkean kommentin vuoksi. Lisaksi oma ajat-
telusi kay ylikierroksilla, kun danet lisaavat
vettd myllyyn. Olosi on kuin olisit suurkau-
pungin vilskeessa. Sitd danimaardd on vaikea
sanoin kuvailla.

Ainid kuuleva joutuu valikoimaan ympé-
riston havainnoinnin ja danten valilla. Koska
aanet kuuluvat kuitenkin, ympariston havain-
nointi karsii. Ylittdessasi katua, voit havaita
autot, mutta kiusalliselta tuntuu keskittya
taysilla ymparistoon, kun danet yrittavat va-
rastaa huomion muualle. Tallaiset kokemuk-
set voivat olla adnid kuulevan ihmisen arkea.
Aznien kuuleminen onkin monesti rasittavaa
ja voimia vievad. Kuitenkin sen kanssa voi
tulla toimeen. Ympariston tuki on tarkeaa.

MITEN SELVITA AANIEN KANSSA?
Aanikokemuksen jakaminen on hyvd kei-

no palauttaa omia voimia. My0s stressin vi-
hentdminen on palauttavaa. Tédrkeintd on

"Ympariston tuki on tarkeaa.”
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ymmartad, ettd me todella kuulemme nama
danet ja ddnet itsessddn eivit ole vaarallisia.
Aznilla ei ole kisia eiki jalkoja jotta ne voi-
sivat toteuttaa uhkauksiaan. Adnien hyvik-
syminen on hyva lahtokohta, sitten voimme
miettid keinoja, miten lisdtd omia voimavaro-
jamme ddnimaailmamme keskelld. W

"Aanikokemuksen jakaminen
on hyva keino palauttaa
omia voimia,
Tarkeintd on ymmartaa,
etta me
todella kuulemme
nama aanet.”







