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Puheenjohtajan joulutervehdys

ouluinen tervehdys kaikille monidanisil-
le. Vuosionjolopuillaan ja voimme keskit-

tyd vastaanottamaan joulua. Muistetaan

jouluna kaikkia laheisia ja rauhoitutaan
itse kukin. Mina aion polttaa paljon kynttiloita
jakuunnellajouluista musiikkia. Minulle joulu
on tarkein juhla vuodessa ja aion nauttia siitd.

Seuraavan laulun sanojen myota haluan
toivottaa juuri sinulle hyvaa ja
lamminta joulua.

"Hiljaa leijaa maahan hiutaleet kim-
meltaen matkallaan. Hiljaa loistaa va-
lot kynttiloiden, ne luovat joulun tunnel-
maa. Kuiskata vain saaq.

On kuusi tuotu huoneeseen, latvaan
tahti tuikkimaan. Lapset, silmdat noin sa-
dehtien, ei unta taida saadakkaan.

Kas, onhan joulu vihdoinkin, ja joulu-
pukki laittaa porot valjaisiin. Nyt perheen
pienin aikoo selvittada, saako joulupukki
porot lentamaan.

Kun rauhaa hohtaa hanki valkoinen
ja Kiireet unohtuvat pois, niin toivon, etta
suurilla, pienillakin joulu lampdinen ois"

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja

Terveisid toimituksesta

oniddnisissd niemme tirkeiksi tarjota

monipuolista ja mahdollisimman laajas-
ti kohderyhmaa kiinnostavaa sisdltoa danien
kuulemiseen liittyen. Olemme parin viime
vuoden aikana kehittdneet viestintid mm.
uusimalla nettisivut ja aloittamalla Moniaa-
niset-podcastin. Monidaninen-lehti on koet-
tu tarkeand ja haluammekin jatkaa myos sen
tekemistd painettuna lehtend. Jotta saamme
toteutettua nykyisilla resursseillamme kaikki
nama, Monidaninen-lehden joulu- ja kesanu-
merot tulevat jatkossa olemaan aiempaa pieni-
muotoisempia ja ne keskittyvit toiminnan esit-
telyyn. Kevaan ja syksyn lehdissa julkaisemme
artikkeleita, kokemustarinoita ja muita d4dnien
kuulemiseen liittyvia juttuja entiseen tapaan.

Olemme saaneet hyvaa palautetta lehdesta
ja toivomme ettd sen lukeminen on antoisaa
myos jatkossa. Suosittelemme myos tutustu-
maan lehden lisdksi sahkoisiin sisdltoihim-
me, joita loytyy laajimmin nettivuiltamme.

Tastad joulunumerosta 16ydat mm. ajankoh-
taista tietoa jasenlaskutuksen uudistuksesta,
kevaan vertaisryhmistd, uudesta podcastista ja
vapaaehtoisten tukipaivista.

Toivotammme hyvaa ja rauhallista
Jjoulua kaikille jasenille ja lukijoille!

ANNIKA ROIHUJUURI ja SUVITOIVOLA
Monidédnisten tyontekijat

MONIAANINEN ilmestyy neljd kertaa vuodessa. Lehden saa liittymélld Suomen Mo-
niadniset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Suvi Toivola ja Annika Roi-
hujuuri TAITTO Suvi Toivola KANSI Aleksi Joensuu TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT
Suomen Monidéniset ry, Malmin raitti 17 B-C 00700 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi,
www.moniaaniset.fi, facebook.com/moniaaniset, instagram.com/moniaaniset JULKAISI-

& Moniddniset

MONIAANINEN ottaa mielelldén vastaan ddnien kuulijoiden kirjoituksia ja kuvia. Lihetd
omasi osoitteeseen suvi.toivola@moniaaniset.fi




AJANKOHTAISTA

JASENMAKSULASKUT LEHDESSA

Moniddnisten jasenmaksun lasku on viime
vuosina lahetetty jasenille erillisena kirjeena
kotiin. Ensi vuodesta alkaen laskua ei enda
laheteta erikseen, vaan se on Monidani-
nen-lehdessi. Vuoden 2024 lasku on seu-
raavassa, maaliskuun tienoilla ilmestyvis-
si lehdessa.

Toivoisitko, etti jaisenmaksulasku tulisi si-
nulle sahkopostiin? Ilmoitathan toiveestasi
osoitteeseen: info@moniaaniset.fi

Mikali jasenlasku on jo aiemmin merkattu
sahkopostilaskuksi, se tulee myos sahko-
postitse henkilokohtaisena laskuna lehden
lisaksi. Jos sahkopostitsi on muuttunut, var-
mistathan, etta sahkopostisi on tiedoissam-
me ajantasalla. Omia jasentietoja voi tarkas-
tella ja paivittdd myos OmaKilta-palvelussa.
Lisatietoja: www.mtkl.fi/mielenterveysyh-
distykset/kiltajaomakilta/omakilta/

Maksamalla jisenmaksun varmistat jasenyy-
tesi sailymisen yhdistyksessa seka
Monidaninen-lehden ldhetyksen jatkossakin.

KEVAAN VERTAISTUKI

Paikan paalla ryhmia kokoontuu kevaalla
Helsingissd, Vantaalla, Himeenlinnassa,
Jarvenpaassa, Inkeroisissa, Seindjoella, Jy-
vaskyldssd ja Oulussa.

Vertaistukipuhelin jatkaa paivystysta kevat-
kaudella numerossa 040 705 9653. Tuki-
netin livechat jatkuu joka toinen ke alk. 3.1.
klo 18. Katso koko kevdan ohjelma sivulta
4. Etatapaamiset Teamsissa ja Discordin
Ohjaajantunnit /Voice chat jatkuvat myos
kevaalla. Tarkemmat tiedot paikan paalla
kokoontuvista ryhmista ja etairyhmista pai-
vitetaan nettisivuillemme viimeistaan alku-
vuodesta.

OULUN RYHMA JATKAA

Oulun vertaistukiryhmén kokoontumisia
jarjestetddn kevaalld 2024 joka toinen torstai
klo 12 - 13:30, alkaen 11.1. Paikkana Hyvan
mielen talo, Kauppurienkatu 23, 2. krs, 90100
Oulu. Ryhmatila Suvanto. Avoin ryhmi, jota
ohjaa vertaisohjaaja.

Lisatietoa ryhmisti: moniaaniset.fi/tuki

MONIAANINEN-LEHTEEN LIITTYVA
MUUTOS

Monidaniset-lehden joulu- ja kesanumerot
tulevat jatkossa olemaan aiempaa pieni-
muotoisempia ja ne keskittyvit toiminnan
esittelyyn. Kevaan ja syksyn lehdissa julkai-
semme artikkeleita, kokemustarinoita ja
muita danien kuulemiseen liittyvid juttuja
entiseen tapaan.

MONIAANISTEN JOULUN AIKA
Toimisto suljettuna 21.12.2023 - 7.1.2024.

Vertaisryhmat ovat joulutauolla loppuvuo-
den.

Etaryhmat ja paikanpaalla kokoontuvat ryh-
mat jatkuvat tammi-helmikuussa.

Vertaistukipuhelin on joulutauolla 14. -
26.12.
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AJANKOHTAISTA

KEVAAN ETAVERTAISRYHMAT

Moniaanisten Livechatryhma
Joka toinen keskiviikko klo 18-19/19.30

3.1.2024 Yleista keskustelua daanista

17.1.2024 Teemailta: Aloita vuosi kirjoittamalla!
- Vieraana kirjailija Ansu Kivekas

31.1.2024 Yleista keskustelua danista

14.2.2024 Teemailta: Yhdessaoloa ja toimintaa Klubitaloilla
- Vieraana Suomen Klubitalojen toiminnanjohtaja Paivi Lepisto

28.2.2024 Yleista keskustelua aanista

13.3.2024 Teemailta: Hyvinvointia kevatsiivouksella
- Vieraana Uudenmaan Martoilta kotitalouden asiantuntija Hanna Pikkarainen

27.3.2024 Yleista keskustelua aanista

10.4.2024 Teemailta: Adnet ja laakitys
- Vieraana laakari Juhana Santti

24.4.2024 Yleista keskustelua aanista

8.5.2024 Teemailta: Ainia kuuleva ja hianen liheisensa
- Vieraana Nanni ja hanen aitinsa

22.5.2024 Yleista keskustelua danista

Monidanisten etatapaamiset Teamsissa

Kevatkaudella 17.1. alkaen joka toinen viikko keskiviikkoisin klo 14!

Vertaistuellista kokemusten jakamista ja keskustelua seka kiinnostavia
puheenvuoroja danien kuulemiseen liittyvista teemoista luvassa!

Ilmoittaudu mukaan: toimisto@moniaaniset.fi

Lisatiedot ryhmisti: moniaaniset.fi/tuki




MONIAANISTEN UUSI PODCAST:
"VAIHDOIN AANET ELAVIIN IHMISIIN"
- Vieraana Mervi Juuri

Moniadaniset-podcastissa sukellamme aanien kuulemisen maailmaan.
Podcast kdasittelee moninaisia mielen sisaisiin aaniin liittyvid aiheita ja esittelee
mielenkiintoisia aanid kuulevia henkiléita - heidan kokemuksiaan
Jja gjatuksiaan aanien kuulemisesta.

oniddniset-podcastin 1. jaksossa

Mervi Juuri kertoo videolla 4anien
kuulemisestaan. 90-luvulla héan oli huo-
nossa kunnossa ja yksin. Adnet valtasivat
hinen elimansi. A4dnii oli monenlaisia ja
niiden lisaksi Mervi koki my6s mm. naky-
ja. Hengellinen matka auttoi hanta loyta-
maan suunnan elamaansa ja myos liikun-

ta on antanut voimia. Ryhmatoimintaan
osallistuminen etenkin mielenterveysyh-
distyksissa on myos ollut merkittava apu
toipumisessa ja tuonut mukanaan monia
ystavid. Nykypaivana aanilla on edelleen
paikkansa Mervin elamassa, mutta nyt
han nauttii elamastaan ja tekemistaan
asioista ja voi hyvin.

"Kun kuulet paljon ddnid, niin vastaisku niille dénille on se,
ettd oletkin eldvien ihmisten kanssa ja juttelet eldvien ihmisten kanssa.
Adnet usein yrittdd eristéid ihmistd niin, ettd olisi
vaan niiden ddnten kanssa kokoajan.”

- Mervi Juuri -

VIDEOPODCASTIN VOI KATSQA MONIAANISTEN YOUTUBE-KANAVALTAI



TERVEISIA VAPAAEHTOISTEN TUKIPAIVILTA

ukipdivat on viikonlopun mittainen

tapahtuma, jossa Monidanisten vapaa-

ehtoiset kokoontuvat yhteen koulutuk-
sen, virkistyksen ja yhdessdolon merkeissa.
Tana vuonna Tukipadivat jarjestettiin kesa-
kuussa Porvoossa ja marraskuussa Nuuksios-
sa Espoossa.

Tukipdivilld olemme opiskelleet vuorovaiku-
tus- ja myotatuntotaitoja keskittymalld tuntei-
siin ja tarpeisiin. Kuvissa nakyvit, keltaiset
tunne- ja tarvelaput toimivat tdssd inspiraa-
tiona. Vapaaehtoistemme joukosta 16ytyy mo-
nenlaista osaamista ja sen myotd olemmekin
paasset Tukipaivilld kokeilemaan mm. myds
Shindoa, itsepuolustusta ja tanssia.

Tunteita ja d4nia voi lihestyi esimerkiksi ndiden kysymysten kautta:

Mita tunteita aanet meissa herattavat? Tai yrittavatko danet ilmaista jotakin
sellaista tunnetta, jota meidan on vaikea hyvaksya? Miten danet reagoivat
positiivisiin tunteisiimme?

Kesan tukipaivilla mm. esitettiin tunteita sanattomasti kehon kielella.



Marraskuun Tukipdivien tarpeita kasittele-
vassad tyopajassa pohdittiin muun muassa
mistd inhimillisista tarpeista danet kertovat.
Kaikkien tunteiden taustalla on jokin tarve

aanet kertovat siitd, ettd jokin tarpeemme on
tyydyttynyt ja negatiiviset tunteet tai danet
kertovat siitd, ettd jokin tarve ei ole tyydytty-
nyt.

ja myo0s ddnien ja adniin liittyvien tunteiden
taustalla on tarpeita. Positiiviset tunteet tai

Kuvasta niet, millaisia tarpeita vapaaehtoiset tunnistivat

omien ddniensd taustalla.

Tunnistatko, mista tarpeista
omat aanesi kertovat?

Yrittavatko aanet kenties peittiaa jotakin
tarkeai, inhimillista tarvetta?

Erotatko todelliset tarpeet
pinnallisista haluista tai keinoista?

Voit kysya itseltdsi, onko tama kokemani tarve
sellainen, jota kaikki ihmiset kokevat. Jos vas-

taus on kylla, olet l1oytanyt todellisen tarpeen.
Voit hetkeksi pysahtya tarpeen darelle ja arvos-
taa ja vaalia sitd. Tama on sinun tarked tarpeesi
janyt kun olet tiedostanut sen ja pystyt olemaan
sen kanssa, voit myos alkaa miettiméin pienia
askelia tdiman tarpeesi tayttamiseksi.

Vapaaehtoisten kyselyssa esiin tulleita kommentteja:

"Olen itse saanut paljon tukea
toiminnasta. Haluan jakaa
tietoa muillekin. Haluan jatkaa
vertaistukiryhmdn vetdjana
Jaolen saanut hyvaa
palautetta osallistujilta.
Puhutaan oikeista asioista."
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Kuva: Aleksi Joensuu



