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Puheenjohtajan joulutervehdys

ouluinen tervehdys kaikille monidani-
sille. Vaikka ulkona olisi synkkai ja pi-
medd, ldhestyva joulu saa ainakin minun
mieleni valoisaksi. On mukava laittaa ko-
tiin erilaisia kausivaloja, jotka tuovat tuiketta
pimedan arkeen.

Vertaistukiryhmia kokoontuu vield joulu-
kuussa, jonka jalkeen ryhmat jaavat joulutau-
olle. Kevddn ryhmat starttaavat jalleen alku-
vuodesta. Etaryhmista Tukinetin chat jatkuu
keskiviikkona 8.1. ja Discordin ohjaajantunnit
torstaina 16.1.

Paikan pddlla kokoontuvien ryhmien seka
etatapaamisten tiedot loytyvat alkuvuodesta
nettisivuiltamme. Muista, etta voit aina soittaa
vertaistukipuhelimeen, myos joulun aikana.

Minulle joulu on ilon ja lammon juhlaa. Ha-
luan kiittda sinua kuluneesta vuodesta ja toi-
vottaa hyvaa joulua. Seuraavien Joulumaa-lau-
lunsanojen myo6ta toivoisin, ettd voisit 10ytad

uoden ollessa paatoksessi on hyva vil-
g 2 kaista taaksepdin ja katsoa, millainen
vuosi tdma olikaan?

Monidanisten toiminnassa saatiin uusi vi-
suaalinen ilme kayttoon, reissasimme seka
Ruotsin risteilyilld ettd Tanskassa, Adnien
kuuleminen - ilmi6 ja kokemus -kirja on eden-
nyt kustantajan kasittelyyn, uusi podcast-jakso
on julkaistu ja taiteilijakollektiivi oli esilld La-

arjen keskelld my6s rauhoittavan joulumielen.
Pidetddn huolta toinen toisistamme ja rauhoi-
tutaan joulun viettoon. Muista, ettd joulu syn-
tyy syddmissa:

"Joulumaahan matkamies jo moni tietd ky-
syy; sinne saattaa I6ytad, vaikka paikallansa
pysyy. Katson taivaan tahtid ja niiden helmi-
nauhaaq, itsestani etsittdvd on mun joulurau-
haa.

Joulumaa on muutakin kuin tunturi ja lunta.
Joulumaa on ihmismielen rauhan valtakun-
ta. Eika sinne matka silloin kovin kauan kestd,
joulumaa jos jokaiselta I6ytyy sydamestd.”

Oikein hyvia ja rentouttavaa joulua!

ANNI TERVONEN
Moniéédnisten puheenjohtaja

Toiminnanjohtajan terveiset

pinlahden Lihteelld. Tarkeinta kuitenkin on
ollut vertaistuki, jota olemme voineet tarjota
tanakin vuonna niin etdna kuin paikan paalla.
Kiitos tasta upealle vapaaehtoisten tiimillem-
me, seka yhteistyokumppaneille!

ANNIKA ROIHUJUURI
Moniéénisten toiminnanjohtaja
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SISALLYS 4/2024 AJANKOHTAISTA

PUHEENJOHTAJAN JA

TOIMINNANJOHTAJAN JASENREKISTERIN
TERVEHDYKSET MAHDOLLISET MUUTOKSET

SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

Moniééniset kdyttdd Mielenterveyden

KEVAAN ETAVERTAISRYHMAT keskusliiton Kilta-jasenrekisteria.
Rekisterin jatkuminen on kuitenkin
MONIAANISET PODCASTIN téil_léi hetkel@éi ep.é.i‘x/'arrr}aa ja}.ﬁaat?mme
UUDEN JAKSON ESITTELY: vaihtaa rekisteria ensi kevain aikana.
AANENI ON NIMELTAAN MARKUS Tama tarkoittaisi sitd, ettd jasentiedot
- VIERAANA OLIVER SIEVANEN siirrettdisiin uuteen jirjestelmaan.
Tama tehdaan tieturvallisuudesta
TERVEISET MONIAANISTEN huolehtien. Siirto ei edellyta toimia
VAPAAEHTOISTEN jaseniltd. Olethan meihin yhteydessa
KOKOONTUMISESTA! mikali haluat 1isétietoja.

Moniaaninen-lehden numerot 2 ja 4 ovat tiedotus-
numeroita, joissa esitellaan yhdistyksen toimintaa.
Numeroissa 1ja 3 kasitellaan laajemmin aanien kuule-
misen teemaa, mm. kokemustarinoiden kautta.

KEVAAN VERTAISTUKI

Tukinetin livechat jatkuu joka toinen
keskiviikko alk. 8.1. klo 18. Etatapaa-
miset Teamsissa ja Discordin Ohjaa-

MONIAANISTEN JOULUN AIKA jantunnit jatkuvat myos kevaalla. Katso
lisaa sivulta 4. Vertaistukipuhelin on
Toimisto on suljettuna 20.12.2024 - 6.1.2024. auki myos kevaalla!

Vertaistukipuhelin on auki myos joulun

aikana: 040 705 9653 Tarkemmat tiedot paikan paalla ko-

koontuvista ryhmista ja etaryhmista
Osa vertaisryhmistd kokoontuu vield ennen paivitetddn nettisivuillemm alkuvuo-
joulua, mutta timan jalkeen ryhmat jaavat desta: moniaaniste.fi/tuki
joulutauolle. Etaryhmat ja paikan paalla
kokoontuvat ryhmat jatkuvat tammi-helmi-
kuussa.
NETTISIVUILLE TULOSSA
OMA 0SIO AANIEN
HALLINTAKEINOILLE

Lue lisdi: moniaaniset.fi/ajankohtaista

On monia erilaisia keinoja, joiden
avulla d4anien kanssa voi oppia tule-
maan paremmin toimeen. Moniaanis-
ten nettisivuille paivitetdan parhail-
laan kattavaa osiota, jossa esitellaan
erilaisia hallintakeinoja.

Lahteena hyodynnetdan
understandingvoices.com -sivustoa ja
uusia hallintakeinoja lisatdan mukaan
myo6s muista lahteista.

Tiedotamme hallintakeinot-osion
valmistumisesta:
moniaaniset.fi/ajankohtaista

Kuva: Aleksi Joensuu



AJANKOHTAISTA

KEVAAN ETAVERTAISRYHMAT

Livechatryhma Tukinetissa
Kevaalla 2025

Joka toinen keskiviikko klo 18-19/19.30

8.1. Yleistd keskustelua aanista

22.1. Teemailta: Kirjoittaminen harrastuksena
- Vieraana kirjailija Ansu Kivekas

5.2. Yleistd keskustelua aanista

19.2. Teemailta: Taide ja ddnien kuuleminen
- Vieraana taidemaalari Sari Nieminen

5.3. Yleista keskustelua aanista

19.3. Teemailta: Adnet ja laakitys
- Vieraana laakari Juhana Santti

2.4. Yleista keskustelua aanista
16.4. Teemailta:
Tietokonepelista evaita vuorovaikutukseen ja danien hallintaan
- Vieraana pelin kehittaja Samuli

30.4. Yleista keskustelua danista

14.5. Teemailta: Ainia kuuleva ja hinen liheisensa
- Vieraana Nanni ja hdnen aitinsa

28.5. Yleista keskustelua aanista

Etatapaamiset Ohjaajantunnit /
(] [ XJ [ [ J { s
Teamsissa Discordissa “orp
Jatkuu kevatkaudella! Jatkuu kevatkaudella
Lisatiedot tammikuussa nettisivuilla. torstaisin kerran kuussa klo 17-18:
Vertaistuellista kokemusten jakamista 16.1. 13.2. 13.3. 10.4. 8.5. 12.6.
ja keskustelua seka kiinnostavia
puheenvuoroja aanien kuulemiseen Ohjaajantunnin ohjaa vertaisohjaaja.
liittyvista teemoista luvassa. Keskustelua kaydaan Discordissa chattailen.

limoittaudu mukaan: toimisto@moniaaniset.fi

Lisatiedot ryhmisti: moniaaniset.fi/tuki




MONIAANISTEN UUSI PODCAST:
"AANENI ON NIMELTAAN MARKUS"

- Vieraana Oliver Sievanen

Monidadniset-podcastissa sukellamme dadnien kuulemisen maailmaan.
Podcast kdsittelee moninaisia mielen sisdisiin aaniin liittyvia aiheita ja esittelee
mielenkiintoisia aanid kuulevia henkiléita - heidan kokemuksiaan
ja gjatuksiaan adnien kuulemisesta.

Moniéiéiniset-podcastin 2. jaksossa
Oliver Sievanen kertoo aanikoke-
muksistaan, jotka ovat melko luonteva
osa hanen elamadnsa. Yhteiselama aan-
ten kanssa oli aiemmin hankalampaa,
mutta tutustuttuaan 2aaniinsa parem-
min, hin on saanut muodostettua nii-

den kanssa tasapainoisemman suhteen.

Han voi tarvittaessa keskustella adnten
kanssa ja aanten puheet ja kayttaytyminen
auttavat hanta itsetuntemuksessa ja oman
jaksamisen seurannassa. Haastattelijana
podcastissa Moniddnisten toiminnanjoh-
taja Annika Roihujuuri.

"Kun on pystynyt rakentamaan omaa itsetuntoa ja
itsekunnioitusta, se helpottaa mydskin omien
ddnten kanssa toimimista - se helpottaa sitd, kuinka paljon
valtaa niilld on itseensd, ja kuinka paljon uskaltaa sanoa takaisin.
Tietyillad ddnilld sévy koheni pelkdstddn siitd,
kun oma hyvinvointina parani. "

- Oliver Sievanen -

VIDEOPODCASTIN VOI KATSOA MONIAANISTEN YOUTUBE-KANAVALTA!



TERVEISET MONIAANISTEN
VAPAAEHTOISTEN
KOKOONTUMISESTA!

Teksti ja kuvat ANNIKA ROIHUJUURI

Moniadanisten vapaaehtoisten syksyn kokoontuminen "tukipaivat”

jarjestettiin lokakuussa laivalla.

ukipaivilla oli monipuolista ohjel-

maa, tassa pieni kurkistus teemoihin:

Annika ja Kimmo kertoivat Adnien
kuulemisen maailmankongressista, johon
he osallistuivat syyskuussa (kongressista on
tarkemmin kerrottu edellisessd Monidani-
nen-lehdessa).

Uusi vapaaehtoisemme Sini piti inspiroi-
van luennon aiheesta Traumat ja danien

kuuleminen. Luennossa Sini avasi omien
kokemustensa pohjalta traumaterapiapro-
sessia, jossa hin tutustui 4aniinsi ja oppi
ymmartdmaan niitd. Han opetteli terapian
avulla keinoja tulla toimeen kunkin neljan
aanensa kanssa, kunnes danet lopulta lop-
puivat kokonaan.

Tyonohjaajamme Mian tyonohjauksessa
vapaaehtoiset keskustelivat mm. siitd, miten



vertaistukitoiminnassa voidaan suhtautua
ja puuttua erilaisiin haastaviin vuorovaiku-
tustilanteisin.

Kimmon johdolla teimme yhteisen tai-
deteoksen, johon sai piirtamalla ilmaista,
mika oli antoisaa tukipaivilla. Antti saesti
kitaralla yhteislaulua ja paasimme laula-
maan mm. seuraavat kappaleet: Raparpe-
ritaivas, Pikkuveli ja Viidestoista yo. Lisaksi
vield harjoittelimme somevideoiden tekoa.
Vapaa-ajalla nautimme ruuasta ja laivan

ohjelmasta ja osa porukasta vieraili myos
maissa Ruotsissa.

Vapaaehtoisten ansiosta Monidédniset voi
tarjota adnid kuuleville ihmisille vertaistukea
eri puolilla Suomea ja my0s etana. Vertaistu-
kityo on mielenkiintoista ja antoisaa, mutta
usein myo0s haastavaa ja saattaa vaatia pitka-
janteista sitoutumista. Tukipaivilla vapaaeh-
toisilla on mahdollisuus virkistdytya, saada
uusia evaitd vapaaehtoistyohon ja omaan hy-
vinvointiin sekd nauttia mukavasta seurasta!

Mita vapaaehtoiset saivat tukipaivilta?

"Tukipaiviltd saa hyvin
evaita arkeen. Rento ilma-
piiri tukee jaksamista."

"Koin tyénohjauksen
tarpeelliseksi, sain ohjeita
Moniaanisten vertaistuki-

"Sain tukipaivilta
inspiraatiota oman kirjani
kirjoittamiseen.”

ryhman ohjaamiseen.”

- Samuli - Sari

- Sami

Kiinnostaako sinua vapaaehtoisena vertaistukijana toimiminen tai muu

vapaaehtoistyd Moniaanisissa? Otamme mielellamme uusia ihmisia

mukaan joukkoomme ja perehdytamme vapaaehtoiset.

Ota yhteytta toimistolle niin kerromme lisaa.




Moniaanisten vertaistukipuhelin

on auki jouluna
040 705 9653
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Rauhallista joulua!

Kuva: Aleksi Joensuu



