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PAAKIRIOITUS

eviinen tervehdys kaikille moniia-
nisille! Talvi on jo lopuillaan ja kevat

tekee tuloaan. Monidanisten uusi

hallitus kokoontui helmikuussa viet-
tamaan hallituksen starttipaivaa. Sielld tutus-
tuimme toisiimme ja suunnittelimme tulevaa
vuotta. Olemme saaneet hallitukseen aivan uu-
den jasenen, Sinin. Sinin esittelyn 16ydat seu-
raavalta aukeamalta.

Kevit tuo tullessaan myos yhdistyksen kevat-
kokouksen. Kokous jarjestetddn huhtikuussa,
voit osallistua joko paikan p#illd tai etdnd. Tule
rohkeasti mukaan katsomaan, missa Monidani-
sissa mennaan!

Toukokuussa vietetddn tuttuun tapaan Mo-
nidanisten tukipaivia, eli vapaaehtoisten kou-
lutus- ja virkistyspdivid. Tukipdivilld vapaaeh-
toiset voivat kohdata toisiaan, kouluttautua ja
rentoutua.

Vapaaehtoistyomme perustuu suurelta osin
vertaistukemiseen. On tdrkedd, ettd vertaistu-

kea on saatavilla. Monidanisten vertaistukiryh-
mat pyorivat tavalliseen tapaan, kay tarvittaes-
satsekkaamassalahin ryhma nettisivuiltamme.

Kesakuussa Monidaniset taiteilijat -kollektii-
vi avaa uuden nayttelyn Pertin valinnassa Hel-
singissd. Mukana on monenlaista taidetta maa-
laustaiteesta askarteluun. Avajaisten ohjelman
ja muut tarkeat tiedot nayttelysta 1oydat sivulta
6.

Lehden kokemustarinana on talla kertaa la-
heisen kokemus, kun kumppani kuulee aania.
Meille kaikille on tarkeaa, ettd meilla on joku
laheinen.

Kevat tuo tullessaan paljon valoa, nautitaan
siita. Toivon teille kaikille oikein hyvaa kevatta,

ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja

OHJEET JASENMAKSUN MAKSAMISEEN

Pyydamme maksamaan vuoden 2025 jisenmaksun 31.5.2025 mennessi. Tiedot maksamiseen 16ytyvit timin leh-
den takakannesta. Laita viestiksi maksuun oma nimesi, jotta se kirjataan varmasti oikealle henkildlle. Jasenmak-
sun summa riippuu jasenlajistasi. Mikali olet varsinainen jasen, summa on 10€. Jos olet kannatusjiasen, summa
on 35€. Jos olet valinnut aiemmin laskutustavaksi sahkopostin, saat myos jisenmaksulaskun ilmoittamaasi sahko-

postiin. Jos sinulla on muuta kysyttavai/ilmoitettavaa, olethan meihin yhteydessi: info@moniaaniset.fi

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

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittymilldi Suomen Mo-
niddniset ry:n jiseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Suvi Toivola ja Annika Roi-
hujuuri TAITTO Suvi Toivola KANSI Sari Nieminen TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT
Suomen Monidaniset ry, Malmin raitti 17 B-C 00700 Helsinki, toimisto@moniaaniset.fi,
www.moniaaniset.fi, facebook.com/moniaaniset, instagram.com/moniaaniset JULKAISI-

“ Moniadniset

Sosiaali- ja JA Suomen Moniédniset ry PAINO Suomen Uusiokuori Oy
terveysministerion
e MONIAANINEN ottaa mielellédin vastaan dénien kuulijoiden kirjoituksia ja kuvia. Lihetd

omasi osoitteeseen suvi.toivola@moniaaniset.fi
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SISALLYS 1/2025

PAAKIRJOITUS

SISALLYS JA AJANKOHTAISTA

MONIAANISET TAITEILIJAT
- KOLLEKTIIVIN NAYTTELY

KESAKUUSSA

AANIDIALOGI

- MENETELMA AANIEN KANSSA
KESKUSTELUUN

KOKEMUSTARINA:
KUMPPANINI KUULEE AANIA

TIEDOT JASENMAKSUN
MAKSAMISEEN

UUSI OSIO AANTEN HALLINTA-
KEINOISTA NETTISIVUILLAMME!

Aznien hallintaan kiytettdvid keinoja on
paljon ja eri ihmisille sopivat erilaiset kei-
not. Nettisivuillamme on avattu uusi, kat-
tava osio hallintakeinoille:
moniaaniset.fi/hallintakeinot

Sivulta 16ydat valikoiman sellaisista kei-
noista, joista monet aania kuulevat ovat
hyotyneet. Toivomme sinulle sinnikkyytta
ja hyvaa matkaa kohti parempaa danien

hallintaa!

AJANKOHTAISTA

YHDISTYKSEN HALLITUS 2025

Hallituksen puheenjohtajana toimii Anni
Tervonen. Muut hallituksen jasenet ovat Mia
Merisalo, Kimmo Vinni, Tanja Ilmanen, Tiina
Mauno ja Sini Kirvesmaki seka varajasen Tuuk-
ka Raiha. Hallituksen uuden jasenen, Sinin

esittely sivulla 5.

JASENKYSELY TULOSSA!

Vuosittainen jasenkysely lahetetaan jasenille
sahkopostitse loppukevaasta. Tiukassa avustus-
tilanteessa on erityisen tarkead, etta jasenten
nakemykset ja tarpeet voidaan ottaa huomioon
toiminnan linjauksissa ja rajauksissa. Toivomme
siis paljon vastauksia jasenkyselyyn!

AANIDIALOGI -ARTIKKELI JULKAISTU

Kognitiivinen psykoterapia -verkkolehdessa

on julkaistu danidialogia kasitteleva artikkeli
(Nevala, Sinisalo ja Anttonen). Adnidialogi on
menetelmd, jossa terapeutti keskustelee ddnien
kanssa. Artikkelissa esitelldadn myos kaksi ta-
pausesimerkkid. Julkaisuun 16ytyy linkki
Monidénisten nettisivuilta:

moniaaniset.fi/ajankohtaista

KEVAAN JA KESAN TAPAHTUMIA

Yhdistyksen kevitkokous ma 14.4.2025 klo 17
- 19 Monidénisten toimistolla ja etdna. Lue lisda
sivulta 4 ja ilmoittaudu mukaan!

Moniianiset taiteilijat -kollektiivin taidenayt-
tely Pertin valinnassa Helsingin Hakaniemessa
5.6.-28.6.2025. Avajaiset 5.6.! Lue lisda sivuilta

6-7 ja tule mukaan!

VERTAISRYHMAT KAYNNISSA

Monidanisten vertaisryhmat ovat kdynnissa niin
paikan paalla kuin etanakin. Katso tiedot:
moniaaniset.fi/tuki

JASENREKISTERIN TILANNE

Kilta-rekisteri jatkaa toimintaansa vuoden 2025
loppuun. Taman jalkeen vaihdamme rekisteria.
Tiedotamme muutoksesta tarkemmin lahempa-
na.



AJANKOHTAISTA

TERVETULOA MONIAANISTEN

KEVATKOKOUKSEEN

Moniaanisten jasenten
saantomaarainen kevatkokous

maanantaina 14.4. klo 17 - 19.

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

Ilmoittautuminen ma 7.4. mennessa:
sahkopostitse toimisto@moniaaniset.fi
Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa, jos olet osallistumassa etana.
Kokouksessa kisitellaan saantomaaraiset asiat: tilinpaatos ja toiminta-
kertomus seka vastuuvapauden myontaminen.

Esityslista sekd mahdolliset lisatiedot ja muutokset paivitetaan
nettisivuillemme:

moniaaniset.fi/ajankohtaista




HALLITUKSEN UUSI JASEN

ei! Olen Sini Kirvesmaki,
yhdistyksen ja hallituksen
uunituore jasen! Ajauduin
mukaan  Monidanisten
toimintaan monien onnellisten sattu-
mien kautta viime vuonna. Asun per-
heeni kanssa Eteld-Pohjanmaalla, kou-
lutukseltani olen sosionomi (AMK) ja
koulutettu kokemusasiantuntija. Ty0s-
kentelen seka projektityontekijana Sei-
najoella, Vaasan Mielle ry:n kokemus-
asiantuntijaneuvojana, etta aktiivisena
kokemusasi-
antuntijana
erilaisissa
tehtdvissa
nyt kymme-
netta vuotta.

Omaa ela-
maani  ovat
varittaneet
traumaattiset
elamantapah-
tumat, joiden
seurauksena
sairastuin ai-
koinaan mm.
traumaperai-
seen stressi-
hairioon  ja
karsin voi-
makkaista

dissosiatiivisista oireista, mm. erilai-
sista adniharhoista. Kiitos saamani
traumaterapian, kuntouduin ja &aini-
harhat loppuivat lopulta kokonaan.

Oman tarinani kautta haluan paitsi
lisata ihmisten tietoa ja ymmarrysta
aaniharhoista, myos tuoda toipumi-
sen toivoa vertaisilleni: &daniharhat
voivat loppua ja vaikka eivit loppui-
sikaan - olet silti arvokas ja tdrked
ihminen, juuri sellaisena kuin olet.

On suuri ilo ja kunnia olla osa Suo-
men  Moniaa-
niset ry:n halli-
tusta ja paasta
omalta osaltani
edistamain tie-
toisuutta danien
kuulemisesta
ja Suomen Mo-
nidaniset ry:n
monipuolises-
ta toiminnasta,
antamaan  ver-
taistukea ja va-
lamaan toivoa
mielekkaasta ja
hyvasta elamas-
td, danien kuule-

misen tuomista
haasteista huoli-
matta!




AJANKOHTAISTA

AVAJAISSEMINAARI
TO 5.6.
17- 19:30

[ Moniaaniset taiteilijat -kollekti aidenayttely

v
r
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=  hulluutta vai luovuuden Idhde?

5.6. - 28.6.

Pertin Valinta Galleria avoinna ke-pe klo 14-18

Hakaniemenkuja 2 ja7.-8.6.,14. - 15.6. ja 28.6. klo 11-15

00530 Helsinki moniaaniset.fi/ajankohtaista

Nayttelyn yhteydessa tyopajoja:
11.6. Kirjoitustyopaja klo 17
18.6. ja 25.6. Musiikkimaalaustydpaja klo 17




AVAJAISSEMINAARI 5.6.

Tervetuloa mukaan etana tai paikan paalle Pertin Valintaan!

Miten taide auttaa tulemaan toimeen aanien kanssa?
Enta miten aanien kuuleminen puolestaan auttaa taiteen tekemisessa?

Mukana taiteilijat ja Moniadnisten perustaja llkka Taipale!

17:00 Tilaisuuden avaus
- Moniaadniset taiteilijat -kollektiivin koordinaattori Henna Paasonen
17:05 Aénia kuulevien lilke Suomessa
- liikkeen historia ja merkitys
- Poliitikko, psykiatri ja kansalaisaktivisti llkka Taipale
17:30 Taiteilijoiden esittdytyminen

Henna Paasonen, Sari Nieminen, Marjut Lehtinen, Sami Juntunen,
Samuli Aalto, Anne-Mare Korkealehto, Oliver Sievanen, Kimmo Vinni,
Anni Tervonen

18:00 Adnien kuuleminen - mita se on?
Moniadnisten tj. Annika Roihujuuri
18:30 Performanssiesitys
Oliver Sievanen
18:40 Aidneton &ini -bandin keikka
18:55 Taideteosten esittelykierros

19:30 Tilaisuus paattyy

HALUATKO OSALLISTUA ETANA?
[LMOITTAUDU 21.5. MENNESSA: TOIMISTO@MONIAANISET.FI




AANIDIALOGI

Teksti ANNIKA ROIHUJUURI Kuva PEXELS.COM

Keskustelu aanien kanssa on joillekin hyva, hallintaa lisaava keino tulla toi-
meen ddnien kanssa. Adnid kuuleva henkild voi tietenkin itse keskustella ad-

niensd kanssa, mutta keskustelijana voi toimia myos ulkopuolinen henkilo,
yleensa terapeutti. Talloin on kysymys adnidialogista. Terapeutti kysyy danel-
ta kysymyksia ja aanid kuuleva henkilo elaytyy danen rooliin ja antaa danen

vastata "omalla suullaan”.

Kuvitteellinen, d4nid kuuleva henkil6 Mik-
ko ja hanen terapeuttinsa toteuttavat danidi-
alogin. Nain sessio etenee:

Terapeutti pyytdd Mikkoa valitsemaan ti-
lasta tuolille paikan, joka sopii parhaiten
hinen ddnensa haastattelemiseen. Mikko
valitsee paikan ja istuu tuolille. Terapeutti
varmistaa, sopiiko ddnidialogikeskustelun
aloittaminen varmasti sekd Mikolle, ettd
aanelle. Se sopii. Terapeutti kutsuu danen
paikalle ja aloittaa keskustelun sen kanssa.
Han kysyy ddneltd esimerkiksi seuraavia
asioita:

Kuka sina olet? Onko sinulla nime&?
Milta sinusta tuntuu téassa tilanteessa?
Milloin tulit Mikon elamaan?

Miki on tehtivasi Mikon elamassa?

Mitd Mikolle tapahtuisi, jos et olisi hanen
elamassaan?

Mita mielta Mikko on sinusta?
Millaista on olla Mikon elamassa?

Haluaisitko muuttaa jotakin suhteessasi
Mikkoon?



Aani vastailee kysymyksiin. Terapeutti var-
mistaa valilla, ettd Mikolla on turvallinen
olo ja haluaako hén jatkaa. Kun keskustelu
tulee paitokseen, terapeutti kiittdd aanta
ja kutsuu Mikon takaisin paikalle. Lopuksi
Mikko ja terapeutti kdyvat lapi ajatuksia ja
tunteita, joita danidialogi herétti.

Aznidialogissa d4nilld on mahdollisuus tulla
kuulluksi. Adniin suhtaudutaan hyviksy-
vasti ja kiilnnostuneesti. Kun danet saavat
talla tavoin ilmaista itsedan, ne voivat kertoa
asioita, jotka auttavat ymmartdmaian niiden
alkuperii, luonnetta ja tavoitteita.
Parhaassa tapauksessa danidialogi on hy-
vin voimauttava kokemus. Se voi merkitta-
vasti muuttaa kuulijan suhdetta d44niinsa ja
helpottaa tilannetta danien kanssa. Kaikille
danidialogi ei kuitenkaan sovi, jos esimer-
kiksi keskustelu 4anen kanssa tuntuu liian
ahdistavana.
Aznidialogin tarkoituksena ei ole muuttaa
aania tai selvittdd, mikd ihmisessa on vialla,
vaan antaa danille mahdollisuus ilmaista it-
seddn. Talloin padstddn tutustumaan daniin
ja voidaan oppia ymmartamaan paremmin
niita ja niiden tehtdvia. Adnidialogi auttaa
saamaan mielekkaalld tavalla etdisyytta
daniin ja huomaamaan niista uusia puolia.
Esimerkiksi ilkedn danen tehtdva voikin
osoittautua olevan suojeleva.

Aznidialogi pohjautuu Hal ja Sidra Stonen
kehittdmaan Voice Dialogue -menetelméin.
Menetelma ldhtee siitd ajatuksesta, ettd kai-
killa ihmisilla on useita, toisistaan erilaisia
minuuksia. Nillda minuuksilla on kullakin
oma tehtidvansa ihmisen psyykessi. Voice
Dialogue -menetelmassa ollaan vuorovaiku-
tuksessa minuuksien kanssa. Aania kuule-
vien kohdalla danien voidaan ndhda edus-
tavan minuuksia ja vuorovaikutus tapahtuu
danien kanssa.

Aznid kuulevien liikkeessi dénidialogi on
herattanyt paljon kiinnostusta ja sitd onkin
sovellettu eri maissa. Iso-Britanniassa on
viime vuosina toteutettu Talking With Voices

(TwV) -hanketta, jossa danidialogin kayttoa
on tutkittu ja koulutettu mielenterveysalan
ammattilaisille.

Aznidialogia on parasta toteuttaa sellaisen
terapeutin kanssa, jonka kanssa koet suh-
teen varmasti luotettavaksi. On myos tar-
keda, etta terapeutti tutustuu huolellisesti
aanidialogin kdyttoon ja olette keskustel-
leet d44dnistdsi hdnen kanssaan. Monidanis-
ten nettisivuilla on my®6s esittelyt kahdesta
terapeutista, joilla on kokemusta d4nidialo-
gin kaytosta.

Kognitiivinen psykoterapia -verkkoleh-
dessi julkaistiin syksylld 2024 psykologien
Laura Nevalan, Laura Sinisalon ja Seppo
Anttosen artikkeli ddnidialogista. Siini esi-
tellddn myos kaksi tapausesimerkkid, joissa
aanidialogia on kiytetty osana psykotera-
piaa. Molemmissa tapauksissa kokemus oli
aania kuulevalle henkil6lle erittdin tarked ja
auttoi toipumisessa. Julkaisuun 16ytyy linkki
Monidanisten nettisivuilta:
moniaaniset.fi/ajankohtaista



Kumppanini

kuulee aania

Teksti ANNA Kuvat PIXABAY

Talla kertaa esittelyssa oleva kokemustarina onkin rakkaustarina.

Anna kertoo kokemuksiaan siita, miten hadnen puolisonsa Hannan adnien

kuuleminen on vaikuttanut heiddn parisuhteeseensa.

len Hannan kumppani Anna.

Olemme olleet yhdessa kaksi

vuotta. Tutustuimme deittisovel-

luksen kautta, tuossa netin luva-
tussa ihmemaassa. Hanna kertoi ddnien
kuulemisestaan ja psyykkisistd haasteistaan
heti tavattuamme, enka pitanyt sitd mi-

denndmme niin hyvin toisiamme. Minulla
on lapsi, 14-vuotias erityisnuori. Hanna on
ottanut hanet luontevasti elamaénsi, ja ha-
nesta on tullut tdssa vuoden sisdlld tarked
lisaaikuinen tapaamisiimme.

En ole aikaisemmin tuntenut 4anid kuu-
levia ihmisid, enka ole ajatellut heistd sen

tenkaian kummem-
ihmeel- paa. Hanna
lisena. on jonkin
Minulle verran ker-
se ei ollut tonut koke-
asia, joka muksistaan
olisi esta- liittyen

nyt minua psykoosiin
tutustu- ja osastohoi-
masta toon. Ehka
Hannaan. kaikkein
Tulimme vahvimmin
hyvin toi- - mieleeni on
meen ja jaanyt hanen
paatimme sanansa:
tavata toi- ”Olin kuin
T o Y T T s | T
ran. Alus- minun huo-
ta alkaen noa oloani

meilld oli yhteisid mielenkiinnon kohteita,
kuten taide ja matkustaminen. Itse olen
pohjimmiltani introvertti ja Hanna taas
ulospdinsuuntautunut ekstrovertti ja tay-
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ei uskottu terveydenhuollossa”. Lisdksi hdn
on kertonut laittaneensa useita kertoja nuo-
rempana ladkkeet roskaponttoon, silla ei
halunnut sy6da niita.
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Hanna on jonkin verran kertonut aanis-

tdan. Esimerkiksi sen, ettd han kuulee valilla

dania laakkeista huolimatta mutta etti ne

eivit ole enaa syyttavia tai pahoja. Ainut asia

mika siitd nakyy konkreettisesti minulle on
se, ettd hdnen on otettava ladkkeet sadnnol-

lisesti. Adnet vain ovat mukana elimiss3,

vaikka eivat ole konkreettisesti 1asni. Hanna

tuntee hyvin oman vointinsa ja osaa seurata

merkkeja siita, jos vointi on muuttumassa
huonommaksi.

Ajattelen, ettd aanid kuuleviin ihmisiin tu-
lisi suhtautua niin, ettd kunnioitetaan ihmi-

sen ainutlaatuisuutta ja hdnen omaa asian-
tuntemustaan omasta tilanteestaan ja siita,
miten tulla toimeen 4anien ja psyykkisten
haasteiden kanssa.

Mielestani ketaan ei kuuluisi maarittaa
sairauden tai danien kautta, kuten helposti
tapahtuu, vaan sen sijaan nahda ihminen
ihmisend, hanen tarpeensa ja toiveensa.
Loppujen lopuksi olemme taalld olemassa
toisiamme varten.

Voisiko aania kuuleva laheisesi hyotya
keskustelusta, vertaisten kokemuksista ja
omien kokemusten jakamisesta?
Tutustu Moniaanisten vertaistukitoimintaan
moniaaniset.fi/tuki
ja valita tietoa laheisellesi!

Vertaisryhmissa paasee kuulemaan ja ja-
kamaan kokemuksia ja oppimaan aanten
hallintakeinoista. Yksinaisyyden ja eristayty-

misen vastapainoksi vertaisryhnmassa paasee

tutustumaan samaa kokeneisiin ihmisiin.

Nettisivuiltamme [6ytyy myos kattavasti
videoita, kokemuksia, oppaita, aanten hal-
lintakeinoja ja muuta tietoa, joka voi auttaa
sinua ja laheistasi yimmartamaan paremmin
aanikokemuksia.
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Vinkkejd Idheiselle

 Ota rauhallisesti

Valta ylireagoimista. Adnien kuuleminen
ei ole katastrofi, vaan inhimillinen ja mel-
ko yleinenkin ilmio.

+ Hyvdksy Idhtokohta, ettd kokemus
ddnistd on Idheisellesi todellinen

Ald kyseenalaista &anien kuulemista.
Tama ei tarkoita sit3, etta sinun tulisi va-
lehdella itsekin kuulevasi samoja aania.
koke-
muksia ja niihin liittyvia tunteita arvoste-

Riittaa, kun kuuntelet laheisesi
lematta.

- Muista kuuntelemisen merkitys
Ole valmis pysahtymaan, jos laheisesi ha-
luaa puhua aanistaan. Voit myds ehdot-
taa erilaisia keinoja, kuten piirtamista tai
kehollista kokemusten kuvaamista.

. Osoita aitoa kiinnostusta
Ymmartaaksesi aania kuulevaa ja aania
paremmin, voit kuuntelun lisaksi kysya
kokemuksesta lisaa.

- Auta katkaisemaan eristdytyminen
Auta aania kuulevaa laheistasi ymmar-
tamaan, etta vaikka han onkin aanikoke-
muksineen erityinen henkild, han on silti
normaali. Kysele kuulumisia ja auta han-
ta muiden ihmisten pariin.

« Pidd huoli omasta hyvinvoinnistasi
Aania kuulevan tukeminen ja vaikeuksis-
sa rinnalla kulkeminen voi olla raskasta.
On tarkeaa, etta huolehdit itsestasi ja teet
asioita, joista saat iloa ja voimaa.

« Tue Idheistdsi

Tukeminen lahtee siita, etta laheiset hy-
vaksyvat aanikokemukset aania kuulevan
ominaisuutena, osana hanta itseaan. Kun
perhe tai laheiset ovat tukena, on aania
kuulevalla hyvat mahdollisuudet |oytaa
hyvaksynta, voimavarat ja taidot aanien

kanssa toimeen tulemiseen.



. Moniddniset

TIEDOT JASENMAKSUN MAKSAMISEEN:

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

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

Maksuviesti: Jasenen nimi
Erapaiva: 31.5.2025

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

Huom! Tadma 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.



