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PAAKIRIOITUS

ervehdys kaikille moniainisille!

Talvi alkaa olla ohitse ja pian koittaa

kevat. Meilla Moniddnisissa on mo-

nenlaista toimintaa niin kevaan kyn-
nykselld. Hallitus on jo kokoontunut starttipai-
van merkeissd ja suunnitellut tulevaa vuotta.
Viime syyskokouksessa saimme hallitukseen
uuden varajdsenen, tervetuloa joukkoomme
Tanja!

Yhdistyksen kevitkokous pidetddn huhti-
kuussa. Tulehan mukaan joko paikan paille
tai etdnd laittamaan Moniddnisten vuosi 2023
pakettiin. Koordinoimme myo0s aanien kuule-
mista kasittelevan kirjan tuottamista. Innolla
odotan, ettda nden lopullisen teoksen.

Meilld yhdistyksessa toimii my6s Monidédni-
set taiteilijat -kollektiivi. Siind vaikuttaa yhdis-
tyksen jasenii taiteen ja kulttuurin eri aloilta
eri puolilla Suomea. Mukana on mm. maala-
ustaidetta, musiikkia, askartelua ja meikki-
taidetta. Taiteilijakollektiivi on saanut myos
uusia jasenid. Uutena aluevaltauksena tuli as-
kartelu ja meikkitaide, ja myos maalaustaide
sai uutta vahvistusta. Seuraava taidenayttely
"Ainutlaatuiset ddneni”, jarjestetddn huhti-
kuussa Lapinlahden Lidhteelld Helsingissa.
Tervetuloa katsomaan, mitd hienoa olemme
saaneet aikaan! Sivulta 6 10ytyy lisatietoja.

Vertaisryhmat pyorivat ympari Suomea
normaalisti ja my0s etaryhmat ovat kaynnissa

koko kevaan. Vertaistukipuhelin on toiminnas-
sa ja vastaa puheluihisi. Soita rohkeasti, jos on
sellainen olo, ettd tarvitset juttukaveria. Loydat
itsellesi lahimman ja sopivimman ryhman ja
vertaistukipuhelimen numeron seka lisatietoja
tapahtumista nettisivumme kautta tai soitta-
malla toimistolle.

Toivotan sinulle oikein hyvaa kevaan odotus-
ta. Nautitaan aurinkoisista alkukevaan paivista
ja ulkoillaan paljon.

Keviisin terveisin,

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittym&lld Suomen Mo-
nidédniset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Suvi Toivola ja Annika Roi-
hujuuri TAITTO Suvi Toivola KANSI Aleksi Joensuu TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT
Suomen Moniddniset ry, Malmin raitti 17 B-C 00700 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi,
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SISALLYS 1/2024

PAAKIRJOITUS

SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

MONIAANISET TAITEILIJAT
-KOLLEKTIIVIN NAYTTELY

HUHTIKUUSSA

LIIKUNTA JA AANET
Kokemusasiantuntija Oskarin
haastattelu liitkunnasta danien
hallintakeinona.

MIELENTERVEYSAKTIVISMIA JA
TUNTEIDEN ILMAISUA TIKTOK-
VIDEOILLA

Sara ja Aada haastattelussa.

TIEDOT JASENMAKSUN
MAKSAMISEEN

OHIJEET JASENMAKSUN
MAKSAMISEEN

Pyydamme maksamaan vuoden 2024 jasen-
maksun 31.5.2024 mennessi. Tiedot maksa-
miseen loytyvit timin lehden takakannes-
ta.

Laita viestiksi maksuun oma nimesi, jotta se
kirjataan varmasti oikealle henkil6lle. Jasen-
maksun summa riippuu jasenlajistasi. Mikali
olet varsinainen jisen, summa on 10€. Jos
olet kannatusjisen, summa on 35€.

Jos olet valinnut aiemmin laskutustavaksi
sahkopostin, saat myos jaisenmaksulaskun
ilmoittamaasi sdhkopostiin. Jos sahkoposti-
osoitteesi on muuttunut, tarkistathan, ettd
meilld on nykyinen sdhkopostiosoitteesi.

Mikili haluat lisiksi laskun sihkopostiisi,
tarvitset erillisen laskun postitse tai sinulla
on muuta kysyttavia/ilmoitettavaa, olethan
meihin yhteydessi: info@moniaaniset.fi

Huom! Tdmd koskee vain heitd, jotka ovat jo jdsenid.
Mikdli et vield ole jasen ja haluaisit liittyd, dld maksa
maksua lehden tiedoilla, vaan ota yhteyttd meihin
liittydksesi ensin jaseneksi.

AJANKOHTAISTA

YHDISTYKSEN HALLITUS 2024

Hallituksen puheenjohtajana on jatkanut Anni Ter-
vonen. Uutena hallituksen varajisenena on aloitta-
nut Tanja Ilmanen. Lue Tanjan esittely sivulta 4.

Katso koko hallitus:
moniaaniset.fi/yhdistyksen-hallitus

INFOTILAISUUS AANIEN KUULEMISESTA

Infotilaisuus jarjestetdan Kuopion kaupunginkir-
jaston Kohtaamossa torstaina 18.4.2024 klo 16:30
- 18:00 osoitteessa Maaherrankatu 12. Tilaisuuteen
voi osallistua my0s etind Teamsissi. [Imoittautu-
mislinkki Teamsiin seka muut lisatiedot 10ytyvat

nettisivuiltammme moniaaniset.fi/ajankohtaista

Puhujina Suomen Monidaniset ry:n toiminnanjohta-
ja Annika Roihujuuri ja kokemusasiantuntija Antti.
Tilaisuus on tarkoitettu kaikille, joita 4dnien kuule-
misen kokemus koskettaa tai kiinnostaa. Tervetuloa
mukaan!

AANIEN
'KUULEMINEN

Millaista on kuulla ' N G‘;;ko 'é&nig_f; \ Ovatkq éf‘\qet sairaus \'.
mielen sisisia 43nia? [ . kanssaeldd ) | vai inhimillinen |
= | sovussd? 7 |\ominaisuus?
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INFOTILAISUUS TO 18.4. KLO 16.30-18.00

Kuopion kaupunginkirjaston Kohtaamossa
ja etdna Teamsissa
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KUOPION VERTAISRYHMA KAYNNISTYY

Kuopion aania kuulevien vertaistukiryhma kokoon-
tuu to 25.4. ja 16.5. klo 14 -15 Pohjois-Savon na-
kovammaiset ry:n tiloissa, Kuninkaankatu 23 A, 2.
krs.



AJANKOHTAISTA

TERVETULOA MONIAANISTEN

KEVATKOKOUKSEEN

Moniaanisten jasenten
saantomaarainen kevatkokous

perjantaina 12.4. klo 10-12

Kokous jarjestetadn Monidanisten toimistolla osoitteessa
Malmin raitti 17 B-C, 00700 Helsinki. Osallistua voi myos etana
Microsoft Teamsin kautta.

Ilmoittautuminen to 4.4. mennessi:
sahkopostitse toimisto@moniaaniset.fi
Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa, jos olet osallistumassa etana.
Kokouksessa kasitelladn saantomaaraiset asiat: tilinpaatos ja toimintakertomus
sekd vastuuvapauden myontaminen.

Esityslista seka mahdolliset lisatiedot ja muutokset paivitetaan nettisivuillemme:
moniaaniset.fi/ajankohtaista

e
HALLITUKSEN UUSI VARAJASEN

ei, olen Tanja lima- olen kuullut vuodesta 2015 ja Mo-
nen, vertaisohjaaja ja niaanisten hallitukseen olen kuulu-

kokemusasiantuntija nut tammikuun 2024 alusta varaja-
Vantaalta. Harrastan kasitoita senena. Moniaanisten toiminnassa
ja vesijumppaa, lisaksi vedan mielestani tarkeaa on tuki, jota se
vertaisohjaajana Suomen Mo- tarjoaa erilaisten materiaalien ja
niaanisten rynmaa tukiyhdistys  vertaistoiminnan avulla aania kuu-
Karvisessa, Helsingissa. Aania leville inmisille.




o0
anien kuulemista kasittelevaa

kirjallisuutta ei juurikaan ole

saatavilla suomen kielella. Pari
vuotta sitten kolme ddnien kuulemisen
asiantuntijaa paatti, etta tama puute
on korjattava. He alkoivat tyostamaan
Adnien kuuleminen - ilmi6 ja kokemus
-kirjaa. Kirjan tekstit ovat nyt viimeiste-
lyn alla ja kustantaja etsinndssa. Teos on
tarkoitus julkaista vuoden 2024 aikana.

Valmistuvassa kirjassa kasitelldan sita,

mista danien kuulemisessa on kysymys,
miten danien kanssa voi elda ja tulla toi-
meen seka
esitelladn
erilaisia
tuki- ja hoi-
tokeinoja.
Kirja tar-
joaa seka
perustietoa
ja kaytan-
nonlaheisia
vinkkeja etta
kiinnostavaa
taustatietoa
aanien kuu-
lemisen il-
miosta. Kirja
on tarkoi-

KIRJA TULOSSA

tettu 4anid kuuleville henkil6ille, heidan
laheisilleen sekad mielenterveysalan am-
mattilaisille, mutta sopii laajemminkin
hyodynnettavaksi esimerkiksi sosiaali- ja
terveysalalla.

Kirjoittajat Henna Paasonen, Susanne
Adahl ja Seppo Anttonen ovat tuoneet
kirjan teksteihin monipuolisen tietimyk-
sensa erilaisista 4anien kuulemiseen liit-
tyvista aiheista. Kirjassa on myos hyodyn-
netty englanninkielista sivustoa
understandingvoices.com

Moniaéniset on alusta asti ollut mu-
kana kirjan
tyostamisessa.
Kirjahanketta
varten koo-
tulta ohjaus-
ryhmalta on
saatu myos
kirjoituspro-
sessiin tarkeaa
tukea. Teks-
tejd on lisaksi
kehitetty Dia-
kin sosiono-
miopiskeli-
joilta saatujen
kommenttien
pohjalta.

Terveiset kirjatiimin kokoontumisesta helmikuulta!



AJANKOHTAISTA

Avajaiset
4.4, Klo14 -17
Taidetyopajoja
1.4./16.4./18.4.

4.4. - 28.4.2024

AINUTLAATUISET
AANENI

Moniaaniset taiteilijat -kollektiivin taidenayttely

C RRSEEREN ISR O WL AR

Laplnlahden La hde

Kaytavagalleria ja Osasto5 / paarakennus, 1krs.
Lapinlahdenpolku 8, 00180 Helsinki, ma-pe klo 11-17, la-su klo 12-17

Lisatiedot ja ilmoittautumiset avajaisiin ja tydpajoihin:
toimisto@moniaaniset.fi / moniaaniset.fi/taiteilijakollektiivi
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Huhtikuun

MONIAANINEN TAIDEPJALAYS

Nayttelyn lisaksi upea avajaistilaisuus ja taidetydpajojal

Avajaistilaisuus to 4.4. auditoriossa

14:00 Tilaisuuden avaus Henna Paasonen ja llkka Taipaleen terveiset
14:15 Moniadniset taiteilijat -kollektiivi
14.20 Taiteilijoiden esittelyt
15:00 Adnien kuulemisen ilmié
15:.20 Performanssiesitys
15:30 Videotaidetta
15:45 Adnetdn ddni -bandin keikka

16:15 Taideteosten esittelykierros

MONIAANISET TAITEILIJAT -KOLLEKTIIVI KASVAA




HALLINTAKEINOT

LIIKUNTA
JA
AANET

Teksti PAULIINA SIRVIO Kuva PIXABAY

Kirjoittaja Pauliina Sirvio haastatteli adnien kuulemisen
kokemusasiantuntijaa, Oskari Ilhalaista, hanen koke-
muksistaan liikunnasta ja aanista. Miten liikunta vaikut-
taa aaniin ja miten liikunnasta voi saada tukea adnten
kanssa selvidmisessa?

"Jos liilkunnan aloittaminen tuntuu vaikealta, niin kannattaa
tehda sitd liikuntalajia, joka on itselle helpoin tai mukavin."

toteaa. Keskittyminen johonkin asiaan
helpottaa danien kanssa ja liikunta vaatii
keskittymista. Jos liikunta on kovin ras-
kasta, saattaa danid herata, mutta tama
tapahtuu hyvin harvoin.

Kun han kuulee d4ania raskaan liikunta-

skarin mukaan liikunta on hel-
pottanut hinen tilannettaan
aanien kuulemisen kanssa.
Hanelle liikunta onkin tarkea
hallintakeino, joka vahentda aanid. Liik-
kuminen lievittad myos ahdistusta, mika

osaltaan myds helpottaa didnien kanssa.
Oskari kuulee 44nii satunnaisesti liikun-

tasuoritusten aikana. - Liikunnasta saa-

tu hyva olo kuitenkin blokkaa d4nid, hin

suorituksen aikana, ne ovat yleensa nega-
tiivisia. Jos Oskari liikkuu kaverin kans-
sa, aanet vaistyvat taakse. - Sosiaalinen
kanssakayminen helpottaa danien kuulu-
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misen kanssa, han kertoo. Han pystyy
hyvin nauttimaan liikunnasta, vaikka
hdn kuulisikin d4nid liikuntasuorituk-
sen aikana. Adnet ovat joka tapauksessa
sivuroolissa treenin aikana. Liikkumi-
sen aloittaminen voi olla tosin haas-
tavaa ddnien takia, mutta liikunnan
aloittaminen kannattaa, silld yleensa
danet helpottavat 5-10 minuutin paasti
liikuntasuorituksen aloittamisesta.Lii-
kuntasuorituksen aikana kuuluvat aa-
net ovat Oskarille 1ahinni pieni rasite,
mutta joskus harvoin niistd voi olla jopa
hyotya.

- Joskus liikkuessani ddnet ovat huo-
lehtivia ja voivat sanoa esimerkiksi “Hi-
dasta vihan!” hin kertoo.

Treenin muodolla on jonkin verran
merkitystd ddnien kuulemisen kannal-
ta. Kuntosalilla Oskari kuulee negatiivi-
sia 4dnid, kun taas esimerkiksi kédvely ja
uinti helpottavat ddnien suhteen.

Oskari lahettdd kannustavia terveisia
aanid kuuleville litkkujille. Hin painot-
taa, ettd liikunta lisda tutkitusti hyvin-
vointia. Lisdksi siind on mahdollisuus
ylittad itsensa. Pienetkin liikuntahetket
edistavat hyvinvointia, esimerkiksi se,
ettd hyppaa bussista pois yhden pysa-
kin aiemmin ja kavelee loppumatkan.
Jos liikunnan aloittaminen tuntuu vai-
kealta, niin kannattaa tehda siti liikun-
talajia, joka on itselle helpoin tai mu-
kavin. Kun saa vahin lisattya liikuntaa
elamiinsd ja huomaa sen hyvit vaiku-
tukset, voi innostua etenemiidn kohti
omaa unelmien lajia!

"Pienetkin liikuntahetket edistavat hyvinvointia, esimerkiksi se,
etta hyppdad bussista pois yhden pysakin aiemmin ja kdvelee loppumatkan.”



Mielenterveysaktivismia

ja tunteiden ilmaisua

TiIkTok-videollla

Teksti ANNIKA ROIHUJUURI

Tassa haastattelussa nuoret TikTok-aktiivit Qada ja Sara
kertovat, kuinka he tuovat mielenterveyteen ja myoés aanien
kuulemiseen liittyvia kokemuksia ja tietoa nakyvaksi videoil-
laan, jotka ovat keranneet paljon katselijoita. He julkaisevat
videoita TikTokissa, joka on lyhyisiin videoihin perustuva so-

siaalisen median kanava.

Mika sinua inspiroi videoiden tekemiseen?

Aada: Videoiden tekeminen lahti oikeastaan
siita, ettd minulla oli tylsaa! Halusin alkaa
tekemaan jotakin ja kokeilin videoiden ku-
vaamista. Videoille alkoi tulla yha enemman
katsojia ja koin arvokkaaksi sen, ettd pys-
tyin valittimaan niiden kautta vertaistukea
muille mielenterveyden haasteiden ja danien
kanssa kamppaileville.

Vertaistuen antaminen ja ihmisten aut-
taminen kertomalla omia kokemuksiani ja
keinoja selviytymiseen on edelleen minulle
tarked syy tehda videoita. Haluaisin tehda
myos sellaista tyotd, jossa voin auttaa ihmi-
sid, mutta tassa vaiheessa elamassani videot
ovat hyva kanava auttamiseen.

Sara: Aloin alun perin tekemaidn videoita
oikeastaan itseani varten, silld koin, ettad vi-
deoiden kautta pystyin peilaamaan omia
kokemuksia ja ajatuksia. Thmiset kuitenkin
alkoivat kiinnostua tekemistani videoista.
Sittemmin olen tehnyt niitd jakaakseni tie-
toa mielenterveyteen liittyvista asioista, jotta
ihmisten ymmarrys lisdantyisi. Toki joku voi
saada videoistani myos vertaistukea.

Millaisia videoita teet?

Aada: Tekemani videot ovat alusta asti olleet
aika saman tyylisia. Aluksi vain en nayttanyt
niissa kasvojani enka nimeani.

Videoni ovat suurelta osin "my day” -tyylisia
videoita. Ne kuvaavat sitd, miltd minusta kul-
loinkin tuntuu ja mita koen. My day -video on
ikaan kuin paivakirja.

Videoideni teemana yleisesti ottaen on aito
tunteen valittaminen jainhimillisyys. Jaan niis-
sd avoimesti myos vaikeita tunteita. Aiemmin
elamassani en kertonut tunteistani ollenkaan

ja videoista I
muodostuikin Mun tarina danien |
minulle tapa kuulemisesta
ilmaista niit4.

Minulle tuntei-
den jakaminen
videon valityk-
selld on ollut
helpompaa ja
toisaalta videot
ovat auttaneet
minua avoi-
muuteen myos
ihmisten kanssa.

Aada kertoo yhdelld Tiktok-videollaan ddnien
alkamisesta ja vaikutuksista arkieldmdan.
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Sara: Mina en juurikaan avaa tunnemaise-
maani videoissani vaan jaan tietoa. Kerron
yleisella tasolla asioista ja myos henkilokoh-
taisesti omista kokemuksistani. Kun valmis-
taudun tekemaan videota jostakin aiheesta,
opin itsekin paljon, kun selvitan siihen liitty-
vid asioita.

Haluan tuoda videoissa esiin, etta vaikka
kuulen aania ja vaikka minulla on psyykki-
nen diagnoosi, se ei madritd minua ihmise-
néd. En ole skitsofreenikko, vaan opiskelija.
Haluan, ettd ihmiset ndkevat myos inhimilli-
sen puolen sairaudesta.

Mitka videonne ovat saaneet eniten katseli-
joita?

Sara: Video, jossa kerroin olevani Pitkani-
emen sairaalassa sekd video, jossa kuvien
avulla havainnollistin sitd, millaisia nakohar-
hoja olen kokenut.

Aada: Sairaalassaolovideot ovat olleet suosit-

tuja, kuten myos sellaiset videot, joissa ker-
ron erityisen avoimesti asioista ja tunteista.

AADA

"Opiskelen lukiossa, josta minun on tarkoi-
tus valmistua nyt kevaalla. Olen liikunnal-
linen ihminen, pidan erityisesti joukkuevoi-
mistelusta, kavelysta ja pyorailysta.

Aloin kuulla aania vuonna 2022. Sita kesti
puoli vuotta, sitten laakitys lopetti aanet.
Myohemmin lopetin ladkkeet ja aanet pa-
lasivat muutamaksi kuukaudeksi, sitten
sama laakitys aloitettiin ja aanet lahtivat
taas ja ovat olleet poissa siita asti.

Adneni ovat aina olleet ilkeitd ja kehotta-
neet itsetuhoisuuteen ja moittineet minua.
Tietynlainen kuormitus lahtikin pois, kun
aanet loppuivat ja samalla itsetuhoisuus
vaheni.

Silloin, kun kuulin aanida, minua helpotti se,
kun olin ihmisten seurassa. Osallistuin myos
vertaistukiryhmaan ja se auttoi kokemaan,
etta en ole yksin taman asian kanssa.”
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Onko sinulla tulevaisuuden suunnitelmia
videoiden suhteen?

Sara: Haluaisin tehda videoita jatkossakin
ja viedd mielenterveysaktivismia eteenpiin.
Haaveenani oli padstd mukaan podcast-haas-
tatteluun ja se tapahtuikin jo. Seuraavaksi oli-
si hienoa esim. luennoida mielenterveysakti-
vismiin liittyen.

Aada: Minulla videoiden tekeminen on het-
kessa elamistd, senhetkisen kokemuksen ku-
vaamista.

Toivoisin kuitenkin, ettd jatkossa, kun olen
toipunut paremmin, voisin tuoda selviyty-
miskokemustani esiin ihmisille.

Mitd vinkkejd antaisit videoiden tekemi-
seen aloittelijalle?

Sara ja Aada: Aluksi kannattaa valttaa julkai-
semasta tekemidan videoita heti. Seuraavana
pdivana on helpompi arvioida kannattaako
video julkaista vai ei.

TikTok on siitd hyva kanava julkaista vide-
oita, ettd siellda on helppo saada videoille kat-
sojia.

TikTokissa katsojat paasevat kommentoi-
maan videoita, joten kannattaa huomioida,
etta niihin voi tulla joskus my6s haimmenta-
vid tai kyseenalaistavia kommentteja.

SARA

"Opiskelen lukiossa, josta valmistun
nyt kevaalla. Olen intohimoinen filo-
sofian lukija. Olen kuullut aania 2021
kesakuusta alkaen, jolloin ne alkoivat
akillisesti. Ensimmdiset dadnet olivat
pelkkia tavuja ja siitd ne vahitellen
kasvoivat monimutkaisemmiksi. Kuu-
len niitad edelleen joka padiva, paljon
erilaisia aania. Enimmakseen adnet
ovat aggressiivisia, mutta osa niista on
myos neutraaleja ja jopa kehuvia.

Minulle on epaselvaa mistd adneni
johtuvat. Kuormitun niistd kuitenkin
yha vahemman, nyt kun en enaa ole
psykoosissa. Nykyaan ajattelen, etta
ne ovat vain aaniaq, eivatkda ajatuksia-
ni, ja siten ne on helpompi sivuuttaa.”
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TIEDOT JASENMAKSUN MAKSAMISEEN:

Maksun saaja: Suomen Moniainiset ry
Tilinumero: FI55 8000 1670 4431 76 Danske Bank

Maksettava: 10,00 € varsinainen jasen
35,00 € kannatusjasen

Maksuviesti: Jasenen nimi
Erapaiva: 31.5.2024

Suomen Monidédniset ry, toimisto@moniaaniset.fi 040-8309663, Y-tunnus: 1610917-4

Huom! Tadmda on tarkoitettu vain heille, jotka ovat jo jasenid. Mikali et vield ole jdsen ja haluaisit
liittyd, ald maksa jasenmaksua lehden tiedoilla, vaan ota yhteyttd meihin liittydksesi ensin jaseneksi.



