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Puheenjohtajan kesdtervehdys

urinkoinen tervehdys kaikille mo-
niddnisille! Kevidt on lopuillaan ja
kesd aivan nurkan takana. Kevaalla
olemme viettineet vapaaehtoisten
koulutus- ja virkityspdivid, eli tukipaivid Loh-
jalla. Lehden viimeiselta aukeamalta loytyy
kuulumisia sieltd. Kesakuun alussa vietimme
taiteilijakollektiivin nayttelyn avajaisia. Mu-
kana on monenlaisia teoksia 44nid kuulevilta
taiteilijoilta. Kdyhan kurkkaamassa kesan ai-

Ennen syksya kuitenkin, itse aion nauttia ke-
sastd. Minulle on tarkeaa ulkoilla ja syoda jaa-
teloa. Myos rannalla on ihana vain oleilla. Yri-
tan ladata kesan aikana omat akut, jotta jaksan
taas syksylld toimia monenlaisissa tehtavissa,
myos Monidanisten hyvaksi.

Kehotan sinua ottamaan rennosti kesalla ja
tekemdaan niitd asioita, joista nautit. Toivoisin

itse, ettd kesa olisi aurinkoinen ja lammin. Mut-
ta totta kai myos sadepaivat kuuluvat kesaan.

Haluan toivottaa teille jokaiselle oikein hy-
vaa kesda. Nautitaan olosta.

kana nayttely paikan paalla!

Kasvokkain tapahtuvat vertaistukiryhmat
jaavit viimeistddn kesdkuussa kesidtauolle ja
jatkuvat jalleen syksylla. Tiedot paivitetadn
nettisivuillemme viimeistddn alkusyksysta.
Moniaénisten chatit jatkuvat jo elokuun puo-
lella. Katso Tukinetin livechat-ryhman syksyn
aikataulut ja teemat seuraavalta sivulta!

Kesaisin terveisin,
ANNI TERVONEN
Moniddnisten puheenjohtaja

JASENMAKSULASKUN MUISTUTUS

Tiedot vuoden 2025 jasenmaksun maksamiseen ovat olleet 1/2025 lehdessa. Mikali et ole vield maksanut ja-
senmaksua, pyyddmme maksamaan maksun 31.7.2025 mennessi:

Maksun saaja: Suomen Moniiiniset ry
Tilinumero: FI55 8000 1670 4431 76

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

Maksuviesti: Jisenen nimi

Erdpdivi: 31.7.2025

Mikali sinulla on kysyttdvaa, olethan meihin yhteydessa: info@moniaaniset.fi

Maksamalla jisenmaksun varmistat jasenyytesi sdilymisen yhdistyksessd sekd Moniddninen-lehden lahetyk-
sen jatkossakin.

MONIAANINEN ilmestyy nelji kertaa vuodessa. Lehden saa liittymélld Suomen Monidé-
niset ry:n jaseneksi, vuosimaksu 10 euroa. TOIMITUS Suvi Toivola ja Annika Roihujuu-
ri TAITTO Suvi Toivola KANSI Anne-Marie Korkealehto TOIMITUKSEN YHTEYSTIEDOT
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MONIAANISTEN KESAAIKA
JA SYKSY

AJANKOHTAISTA

Monidanisten toimisto on suljettuna
20.6.- 27.7.2025.

AANET PAASSANI - H ULLUUTTA VAI Syksyn vertaisryhmét paikan paalld ja etdnd
LUOVUUDEN LAHDE? jatkuvat jalleen elo-syyskuussa.

Seminaari 5.6. klo 17 Lisitietoja kesin ja syksyn toiminnoista:
ETANA ja paikan paslla! moniaaniset.fi/ajankohtaista
moniaaniset.fi/tuki

llmoittaudu 4.6. mennessa: moniaaniset.fi/vertaistukiryhmat

toimisto@moniaaniset.fi

Pertin Valinta -galleria,
Hakaniemenkuja 2, Helsinki Toivotamme oikein hyvdd ja

Ohjelmassa: Ilkka Taipale, Monidaniset taiteilijat rentouttavaa kesdd kaikille!
esittaytyvat, tietoa danien kuulemisesta, danet ja
traumat ym.

Aanet paissini -taidendyttely esilld 28.6. saakka.

Seminaari ja nayttely maksuttomia.
Lisatietoa: moniaaniset.fi/taiteilijakollektiivi

Tervetuloa!

Livechat-ryhma jatkuu elokuussa!
Joka toinen keskiviikko klo 18

27.8. Yleista keskustelua aanista

10.9. Teemailta: Ravitsemus hyvinvoinnin tukena
- vieraana Ruoka-asiantuntija Niina Silander (Martat)

249. Yleista keskustelua aanista

8.10. Teemailta: Itsetuhoisuus ja danet
- vieraana Harri Sihvola/ kouluttaja, itsemurhien ehkaisykeskus (Mieli ry)

22.10. Yleista keskustelua aanista

5.11. Teemailta: Aanten hallintakeinot
- vieraana kokemusasiantuntija Annikka

19.11. Yleista keskustelua aanista

3.12. Teemailta: Aidnet ja diagnoosit
- vieraana laakari Juhana Santti

17.12. Yleistd keskustelua aanista



UUSI OSIO NETTISIVUILLA

KEINOJA AANTEN
HALLINTAAN

Teksti ANNIKA ROTHUJUURI Kuvat PEXELS

Moniadnisten nettisivuilla on julkaistu uusi osio, jossa esitellaan adn-
tenhallintakeinoja. Hallintakeinot-sivulta I6yddt valikoiman sellaisista
keinoista, joista monet aania kuulevat ovat hyotyneet. Mukana on myos
sitaatteja, joissa aanid kuulevat henkildét kuvaavat, miten he ovat kyseis-
ta keinoa soveltaneet. Lahteenad on kaytetty englanninkielista
understandingvoices.com -sivustoa.

allintakeinoja on paljon ja

eri ihmisille sopivat erilaiset

keinot. Hallintakeinojen tar-

koituksena on lisdtd omia vai-
kutusmahdollisuuksia suhteessa daniin ja
omaan olotilaan sekd helpottaa tilannetta
aanten kanssa. Nettisivun valikoimasta on
helppo loytaa uusia keinoja kokeiltavaksi,
mutta on myos hyva huomioida, ettd usein
hallintakeinot vaativat paljon toistoja toi-
miakseen hyvin. Voi myo6s olla hyodyllista
pyytad jotakuta laheistd auttamaan sopivien
hallintakeinojen valinnassa ja kdyttoonotos-
sa. Hallintakeinoihin kannattaa tutustua
silloin, kun aanet eivat ole pahimmillaan.

Silloin voi myo0s varautua vaikeita tilanteita
varten esimerkiksi tekemalld oman listan
vaikeaan tilanteeseen sopivista keinoista.
Niita kannattaa harjoitella jo etukateen. Si-
vustolla hallintakeinot on jaettu kuuteen ka-
tegoriaan, jotka esittelemme tassa.

AANIEN TORJUMINEN

Torjuminen tarkoittaa sitd, ettd adnet jolla-
kin tapaa suljetaan pois mielesta. Yleensa se
tapahtuu keskittymalla johonkin muuhun
asiaan niin, ettd dinet jadvat taka-alalle tai
hiljenevat. Tallaisia keinoja ovat esimerkik-

si litkkunta, TV:n katselu tai muu touhuami-
nen. Myos ladkkeet ovat tapa torjua dania.




MYOTATUNTO

Nama hallintakeinot kehittavat itsemyota-
tuntoa. Niiden avulla voi vahitellen oppia
suhtautumaan itseensid ja daniin hyvaksy-
vimmin ja lempeimmin. Aidnet voivat rau-
hoittua, kun lakkaa taistelemasta niiden
kanssa. Myotatuntoa kehittdvia hallinta-
keinoja ovat esimerkiksi omien vahvuuk-
sien tiedostaminen, aianien kuunteleminen
myotatuntoisesti ja itsestd huolehtiminen.

YHTEYDEN LOYTAMINEN

Asnten kanssa voi helposti ajautua yksinai-
syyteen ja eristaytymaan oman mielen sisal-
le. Nama keinot auttavat loytamaan uudel-
leen yhteyden omaan itseen, tahan hetkeen
ja ympdrilld olevaan maailmaan. Yhteyden
tunnetta voi vahvistaa esimerkiksi oleske-
lemalla luonnossa tai eldinten kanssa, osal-
listumalla ryhmaitoimintaan tai henkisten
menetelmien, kuten esimerkiksi rukouksen
kautta.

VOIMAANTUMINEN

Voimaantumisen keinot vahvistavat itse-
luottamusta, luovat toivottavaa etaisyyttd
aaniin ja korostavat omaa paatosvaltaa. Voi-
maantuminen on tie uhrista oman elaméansa

voittajaksi. Silloin my0s vastuunotto omasta

moniaaniset.fi/hallintakeinot
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hyvinvoinnista lisadntyy. Voimauttavia hal-
lintakeinoja ovat esimerkiksi rajojen asetta-
minen aanille, aanten haastaminen ja dan-
ten toimintamallien tunnistaminen.

TURVALLISUUS

Ainien kuuleminen voi olla hyvin pelotta-
va kokemus. Turvallisuutta luovat keinot
auttavat selviamaan yli vaikeista hetkista,
mutta niitd voi kayttdd myos ennakoivas-
ti vahvistamaan turvallisuuden tunnetta.
Tama on tarkeaa, silld aidnet ovat sita voi-
makkaampia, mitd enemmain niitd pel-
kaa. Turvallisuuteen liittyvid keinoja ovat
esimerkiksi rauhoittavien kuvien katselu,
maadoittavien esineiden koskettaminen tai
yksi askel kerrallaan eteneminen.

ITSENSA ILMAISEMINEN

Kun kuulee 44ni, voi sisdinen maailma olla
tdynna isoja asioita ja voimakkaita tunteita.
Itsensd ilmaiseminen voi keventda oloa ja
avata uutta merkitystd ja ymmarrysta ko-
kemuksiimme. Mika on sinulle mieluinen
tapailmaista itsedsi? Julkaisujen tekeminen
sosiaaliseen mediaan, tanssi tai muu liike,
piirtiminen vai 4anen tai metelin tuottami-
nen niin, etta sisdiset aanet peittyvat?



VAPAAEHTOISTEN VIIKONLOPPU

LOHJALLA

Teksti ANNIKA ROTHUJUURI

Moniadanisten vapaaehtoiset kokoontuivat toukokuun alussa viettamaan
yhdessa viikonloppua koulutuksen ja virkistyksen parissa. Tassa jutussa
kurkistamme viikonlopun ohjelmaan, johon kuului jarjestetyn ohjelman lisaksi
myos kylpyldssa rentoutumista, hyvad ruokaa ja yhdessdoloa.

ERILAISIA AANITYYPPEIA

Arkkityyppiset ddnet -tydépajassa
tutustuttiin 11 erilaiseen aanityyppiin.
Osallistujat tunnistivat omissa ddnissaan
ndita tyyppeja. Pienryhmissa pureudut-
tiin vield tirkeimmiksi koettuihin aani-
tyyppeihin, jotka olivat kriittinen &aani,
vihainen aani, kertoja, soturi, syyllistava
omatunto ja uskonnolliset dadnet. Kes-
kustelu aiheesta oli syviluotaavaa, mutta
opettavaista. Arkkityyppien koettiin tuo-
van selkeyttd oman ja muiden danimaail-
man hahmottamiseen.

KESKITTYMISTA JA
RENTOUTUMISTA

Keskittyminen oli yksi viikonlopun
teemoista. Teimme useita keskittymis-
ja rentoutumisharjoitteita. ~Teimme
myos kavelyretken luontopolulla hotel-
lin pihapiirissa ja koimme kuinka puhu-
mattomuus ja ymparoiva luonto tukevat
keskittymista.



LUONTOPOLKU
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/ Luontopolun varrella pysah- \

dyimme myos pohtimaan omaa
elamantilannettamme seuraavien \
kysymysten kautta: Mistd asiasta \
haluaisin paastaa irti? Mihin uu- '
teen asiaan haluaisin astua? Mihin
kaipaisin tukea? Mitad hienoja omi- l
\ naisuuksia minussa on? /
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MIELENMAISEMIA TAIDETYOPAJASSA

Taidetyépajassa maalasimme ak-
ryylimaaleilla mielenmaisemia ja tun-
nelmia viikonlopun ajalta. Maalaami-
nen on monille hyvd keino rentoutua
ja kasitelld tunteita ja kokemuksia. Sil-
loinkin, kun maalaaminen ei ole itselle
luontevin tai varmin tapa ilmaisuun,
voi varien ja muotojen avulla saada
esiin omasta kokemuksesta jotakin
uutta, varsinkin jos sitd tutkailee yh-
dessa muiden kanssa. Toinen voi ndh-
dd maalauksessasi sellaisia piirteita,
joita et itse huomannut tai pitanyt tar-
keana.



SUSAN F ADAHL

AAN] EN

KUULEMINEN

Llmics ja fokens

ROSERBUD

BOOKS

Kirja on tehty yhteistydossa Moniaanisten kanssa ja se tarjoaa monipuolisesti
tietoa danien kuulemisen ilmiésta seka nakékulmia ja neuvoja
aanien kanssa selviytymiseen.

Kirja on kiinnostavaa luettavaa niin aania kuuleville ihnmisille itselleen,
heidan laheisilleen kuin aiheen parissa tydskenteleville.

Suosittelemme!

Voit tehda halutessasi ennakkotilauksen rosebud fi
tai kysya kirjaa kirjakaupasta tai kirjastosta.



