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Adnia kuulevien yhdistys Suomen Monidaniset ry:n jadsenlehti 2/2024




Puheenjohtajan kesdtervehdys

urinkoinen tervehdys kaikille mo-
nidanisille! Saa on aurinkoinen ja
kesd on tullut. Kesdn myo6td koulut

jaavat kesalomille, ja myos meidan
Moniddnisten toiminnassamme on kesilld

Tiedin, ettd joillekin kesd on myos vaikeaa ai-

muutoksia. Helsingissd, Oulussa, Inkeroisissa kaa, kun normaalisti pydrivat toiminnat ovat
ja Seindjoella kokoontuu ryhmét my6s kesalla, tauolla. Joten pidetddn huoli siitd, ettd kukaan
ja vertaistukipuhelin on auki koko kesin ajan. lzhimmdinen ei j44 yksin. Kuitenkin se syksy-
Soita ihmeessa siihen, jos koet tarvitsevasi tu- kin vield tulee ja ryhmit pyorihtivit kiyntiin.
kea. Lisdtietoja kesan toiminnoista voit lukea Lue lisid syksyn vertaisryhmisti sivulta 5. Tar-
sivulta 4. kemmat tiedot ryhmista paivitetadn elokuussa
Kesdlld saamme lomailla ja nauttia lam- nettisivuillemme.

mosta. Itse aion myos vain olla ja mollottaa. Nyt kuitenkin toivotan sinulle mita parhainta
Itse nautin suunnattomasti siitd, kun valo on ja lampoisintd kesédd. Nyt nautitaan olosta!
lisaantynyt. Tuntuu, ettd saan valosta voimia
ihan arkipaivan askareisiinkin. Aurinkoisin terveisin,

ANNI TERVONEN

Moniddnisten puheenjohtaja

Toiminnanjohtajan terveiset

esdinen tervehdys myo0s toimis- my0s Moniddnisten toimintaan. Olemme kay-

tolta! Ja samalla tuon terveiset neet tilanteesta keskustelua yhdistyksen hal-

myos  vapaaehtoisten  kokoon- lituksessa ja tilanne aiheuttaa huolta, mutta

tumisesta Ruotsin risteilyltd ja toisaalta luotamme siihen, ettd toiminta-aja-

yhdistyksen  hallituksen  kehittdmispai- tuksemme -vertaistuenjatiedontarjoaminen

vastd. Meilld on hieno porukka ohjaa- kantaa. Keskitymme jatkossakin tarjoamaan

massa vertaistukitoimintoja ja yhdistysta. vertaistukea sekd etdni ettd paikan paillad

Ehka olet kuullutkin, ettd sosiaali- ja terve- ja levittdmién tietoa ddnien kuulemisesta.

ysalan jarjestojen avustuksiin on tulossa isoja

leikkauksia 1ahivuosina. TAma voi vaikuttaa Virkistavia kesapaivia!

ANNIKA ROIHUJUURI

Monidénisten toiminnanjohtaja
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AJANKOHTAISTA

JASENMAKSULASKUN MUISTUTUS

Tiedot vuoden 2024 jasenmaksun maksamiseen
ovat olleet 1/2024 lehdessa. Mikili et ole viela
maksanut jasenmaksua, pyydimme maksamaan
maksun 31.8.2024 menness.

Mikali tarvitset maksutiedot uudelleen, laskun
sahkopostiisi tai varsinaisen laskun postitse, olet-
han meihin yhteydessa: info@moniaaniset.fi

Maksamalla jasenmaksun varmistat jasenyytesi
sdilymisen yhdistyksessa seka Monidaninen-leh-
den ldhetyksen jatkossakin.

AANIA KUULEVIEN MAAILMANKONGRESSI

Aznien kuulemisen maailmankongressi 2024
jarjestetdan Tanskan paakaupungissa Koopenha-
minassa 26. — 27.9. Kongressin teema on: Eldma
takaisin haltuun (Reclaiming Our Lives).

Nettisivuiltamme 10ytyy suomennettua infoa seka

linkki tapahtuman alkuperdisille sivuillle:
moniaaniset.fi/ajankohtaista

TAITEILIJAKOLLEKTIIVIN NAYTTELYT

Moniaaniset taiteilijat -kollektiivin Ainutlaatuiset
aaneni -taidenayttely jarjestettiin huhtikuussa
Helsingissd Lapinlahden Lahteelld. Taiteilijoiden
puheenvuoroja on katsottavissa somekavanavis-
samme.

Seuraava nayttely kesalla 2025 Pertin Valinnassa
Helsingissa. Seuraa taiteilijakollektiivin tulevia
nayttelyita ja muita kuulumisia:
moniaaniset.fi/taiteilijakollektiivi

MONIAANISTEN KESAAIKA JA SYKSY

Vertaisryhmid kokoontuu myos kesalla! Katso
kokoontuvat ryhmat sivulta 4.

Syksyn etaryhmat ja paikan paalla kokoontuvat
ryhmit jatkuvat jalleen elo-syyskuussa. Lue lisda
syksyn etaryhmista sivulta 5.

Moniéénisten toimisto on suljettuna 21.6.-
28.7.2024.

Lisatietoja kesédn ja syksyn toiminnoista:
moniaaniset.fi/ajankohtaista
moniaaniset.fi/tuki

MONIAANISET TOIVOTTAA HYVAA JA LAMMINTA KESAA!




AJANKOHTAISTA

PAIKAN PAALLA KOKOONTUVAT KESARYHMAT

Seinadjoen ryhma
Torstaisin 20.6. saakka!

Inkeroisten ryhma

Kokoontumiset joka toinen
Seinajoen Sorina-vertaisryhma kokoontuu pe 31.5. - 26.7. klo 13:15 - 14
Seindjoen keskussairaalalla torstaisin
juhannukseen asti. Inkeroisten
tukiyhteison tiloissa,
\ Lauttatie 8 c,
i“‘ 46900 Inkeroinen

Karvisen ryhma
Helsingin Malmilla
13.8. saakka tiistaisin klo 12-13!

Lisdtietoa ja tietoa mahdollisista
muutoksista tai peruutuksista:

p. 050 4645678

www.inkeroistentukiyhteiso.fi

Tukiyhdistys Karvinen,
Malmin raitti 19, 00700 Helsinki.
Ohjelmassa keskustelun lisdksi mm. Oulun ryhma
tunnekorttitydoskentelya, aanipaiva-
kirjan ja kiitollisuuspaivakirjan kirjoitta-
mista seka kavelyja saan salliessa.
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Kokoontumiset seuraavina
torstaina klo 12-13:
13.6., 27.6., 1.8., 15.8. ja 29.8.

Lisatietoa ja tiedon
mahdollisista peruutuksista saat
Karvisesta:

050-554 3115/ tukiyhdistys@kolumbus.fi

Hyvan mielen talo,
Kauppurienkatu 23, 2. krs,
90100 Oulu

Ryhmatila Suvanto.

Lampimasti tervetuloa mukaan ryhmiimme kesalla ja syksylla niin etana kuin paikan paalla!



ETAVERTAISRYHMAT JATKUVAT SYKSYLLA!

Livechatryhma
Joka toinen keskiviikko klo 18

28.8. Yleista keskustelua aanista
11.9. Teemailta: Lahiluonnossa liikkuminen,
metsa ja luonnon hyvinvointivaikutukset
- Vieraana kuntoutussuunnittelija/Metsédmieliohjaaja
Terhi Kimmelma-Paajanen/MTKL

25.9. Yleista keskustelua danista

9.10. Teemailta: Adnien hallintakeinot
- Vieraana kokemusasiantuntjia Annikka

23.10. Yleista keskustelua aanista

6.11. Teemailta: Keinot hyvaan uneen
- Vieraana sairaanhoitaja/unihoitaja Tuula Tanskanen/HUS

20.11. Yleista keskustelua aanista

4.12. Teemailta: Aidnet ja laakitys
- Vieraana laakari Juhana Santti

18.12. Yleista keskustelua aanista

Etatapaamiset
Jatkuvat syyskuussa!

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

Tarkemmat tiedot I6ytyvat nettisivuiltamme syyskuun alussa.

Ilmoittaudu mukaan: toimisto@moniaaniset.fi

Lisatietoja rynmisté ja aikatauluista nettisivuillamme: moniaaniset.fi/tuki



YHTEISTYOSSA MONIAANISTEN KANSSA

Haluatko tydstaa aaniasi Tkk ajan?

Koulutuksessa etsitaan vastauksia mm.
seuraaviin kysymyksiin:

Mista aanissa on kysymys?
Mita aanten taustalla voi olla?
Mika voisi auttaa aanten kanssa?

Mita selviytymiskeinoja arkeen ja elamaan?

Kurssipaikka: Malmin raitti 17 B-C, 00700 Helsinki
i Kurssimaksu 200€, jonka voi halutessaan maksaa erissa.

Kurssin ajankohdat:

:ef
To 3.10. klo 16 - 20

SR I To10.10. klo16 -20

Koulutettu 4'
kokemusasiantuntija, La12.10. klo11-19 ~/

CUMEE]E To 17.10. klo 16 - 20

La16.11. klo 11 -19

Haastattelemme kaikki

Anne Ritvonen
Psykiatrinen
sairaanhoitaja,

THM

kurssista kiinnostuneet.

limoittautuminen viimeistaan
16.9.2024:
mervi.juuri@gmail.com

Hyvaksytyt saavat tiedon ma 23.9.2024.



TIETOA&TUKEA

_ HALLINTAKEINOJA
AANIEN KUULEMISEEN

Tekstilihde UNDERSTANDINGVOICES.COM (engl.) Suomennos OLLI SAAMANEN

Rauhoittavat
kuvat ja videot

Joillekin ihmisille kuvien katsominen auttaa keskittamaan
huomiota ja rauhoittamaan mieltd. Minkélainen kuva sinua rauhoittaa
| parhaiten? Se voi olla vaikka kuva sop0istd eldimistd, kauniista maisemasta
tai mistd tahansa asiasta, joka tekee sinulle rauhallisen ja turvallisen olon,
tai auttaa sinua keskittymaan johonkin muuhun kuin daniin.

Omien vahvuuksien tiedostaminen

Omien hyvien puolien muistaminen ja esille tuominen tietoisesti voi olla todella hyodyllista.
Vahvuudet voivat olla esimerkiksi tapoja, joilla olet selviytynyt vaikeuksista, asioita, jotka olet
saavuttanut tai hyvid ominaisuuksia sinussa. Ndiden mieleen tuominen voi olla avuksi silloin kun on
vaikeaa. Tassd voi olla suuri apu siitd, ettd sinua tukeva kaveri tai perheenjasen etsii ja
tuo esiin hyva puoliasti yhdessad kanssasi.

Aaniin tutustuminen

Omien ddnien selvittely on tarked, mutta usein myos haastava prosessi.
Miten sinun ddnesi kdyttdytyvat ja mistd niissd on kyse? Voit esimerkiksi
alkaa kiinnittdmaan huomiota siithen, milloin d4net ovat hiljaisempia ja
milloin voimakkaampia. Voit my0s seurata, kdynnistavatko tietyt tapahtu-
mat tai asiat tiettyja d4dnid. Adnien kiyttdytymiseen tutustuminen
voi avata uusia tapoja suhtautua d4niin ja
tulla niiden kanssa toimeen.

Luonnossa oleskelu

Monet ihmiset kokevat hyotyvansd luonnossa oleilusta. Jollekin
siind parasta on maiseman muutos, toiselle vapauden tunne ja
kolmannelle lisddntynyt yhteys itseen ja muihin.

Mitd luonto antaa sinulle?

Liséié ddnien hallintakeinoja 18ytyy understandingvoices.com -sivustolta, Moniddninen 4/2022 -lehdestd sekd Siscinen ddni -oppaasta.
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Vertaistukipuhelin
on auki kesalla!

Soita tai laita viestia:
040 705 9653




