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ouluinen tervehdys kaikille monidani-

sille! Talvi on tullut ja ulkona on lumi-

nen maisema - ainakin tiilla Seindjo-

ella. Joulu saapuu pikkuhiljaa ja vuosi
alkaa olla paketissa.

Moniaénisten vuosi on jalleen ollut tayn-
na kohtaamisia, toipumista ja voimaantu-
mista yhdessd. Mahdollisuus omien dani-
kokemuksien jakamiseen on luonut toivoa,
yhteytta ja voimavaroja vertaistukitoimin-
taan osallistuneille.

Loppuvuodesta julkaistiin vield suomen-
kielinen kirja danten kuulemisesta, jota on
tehty yhteistyossd Moniddnisten kanssa.
Kirja oli esittelyssa Helsingin kirjamessuil-
la sekd varsinaisessa julkaisutilaisuudessa
joulukuun alussa Helsingissa Rosebud Si-
vullinen -kirjakaupasta. Lue lisad kirjasta
sivulta 5.

Moniaanisten vapaaehtoisten kokoontu-
minen jarjestettiin syksylla laivalla. Tapaa-
misessa jaettiin hyviksi todettuja aanten
hallintakeinoja ja vertaisryhmien ohjaajien
hyvia ryhmakaytantoja. Viimeiselld aukea-
malla tunnelmia vapaaehtoisten viikonlo-
pusta!

Vertaistukiryhmid kokoontui tdndkin
vuonna eri puolilla Suomea seki etina. Me

Monidanisissa laskeudumme myos joulun
viettoon, ja ryhmatkin jaavat joulutauolle.
Etaryhmien kevaan aikataulut 1oydat sivulta
4, ja kaikki aikataulut paivitetaan tuttuun ta-
paan nettisivuillemme.

Kun tdma lehti ilmestyy, on Monidanisten
pikkujoulut jo vietetty ja yhdistyksen syysko-
kous on valinnut uuden hallituksen vuodelle
2026. Kirjoittaessani odotan viela niita - olisi-
pa mukavaa tavata niissa myos uusia kasvoja
jasenistosta.

Itse olen kunnon jouluihminen. Tykkaan
kuunnella joulumusiikkia ja polttaa kyntti-
16ita. Myos suklaan syonti kuuluu minun jou-
luuni. Haluan toivottaa sinulle oikein hyvaa
ja rentouttavaa joulua. Pidetdaan huolta toi-
nen toisistamme ja vietetaan oikein lammin
joulu. Seuraavan Alpo Noposen sanoittaman
"Kun joulu on" -laulunsanojen myota voim-
me virittaytya joulun viettoon:

"Kun maas on hanki ja jarvet jaassa
ja silma sammunut auringon. Kun
paasky pitkdn on matkan padssa ja
metsa autio, lauluton. Kay lammin
henkadys talvisadssd. Kun joulu on,
kun joulu on"

ANNI TERVONEN
Moniéénisten puheenjohtaja

Moniaaninen-lehden numerot 2 ja 4 ovat tiedotusnumeroita, joissa esitelldaan yhdistyksen toimintaa.
* Numeroissa 1ja 3 kasitellaan laajemmin aanien kuulemisen teemaa, mm. kokemustarinoiden kautta.
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AJANKOHTAISTA

JASENREKISTERIN VAIHTO MONIAANISTEN JOULUN AIKA

Monidanisten aiemmin kayttama Mielenter- Osa vertaisryhmista kokoontuu vield ennen joulua,
veyden keskusliiton Kilta-jasenrekisteri loppuu mutta tdman jalkeen ryhmat jaavat joulutauolle.
ja rekisterin vaihto on kdynnissa. Ryhmat jatkuvat tammi-helmikuussa.

o e e e e Lue lis3a: moniaaniset.fi/ajankohtaista
Jéasentietoja siirretdan uuteen jarjestelmaan. Re-

kisterin vaihto ei edellyté toimia jasenilti. Olet- Toivotamme hyvéa ja rauhallista joulua & uutta
han meihin yhteydessa mikali haluat lisdtietoja. vuotta!

Uusi jasenrekisteriseloste ja muut ajankohtaiset

tiedot jasenille paivitetddn nettisivuillemme:

moniaaniset.fi/liity-jaseneksi

Vuoden 2026 ensimmaisessa jasenlehdessa

on jalleen tiedot vuoden jasenmaksun maksa-
miseen. Paperisia laskuja ei 1aheteta vuoden
alussa, joten huomaathan maksaa jaisenmaksusi
lehdessa olevilla tiedoilla.

KEVAAN VERTAISTUKI

Eta- ja paikan paalla kokoontuvat ryhmat jatku-
vat tammi-helmikuussa. Katso lisda etaryhmis-
ti sivulta 4. Vertaistukipuhelin on auki myos
kevaalla.

Tarkemmat tiedot ryhmista paivitetadn:
moniaaniste.fi/tuki

moniaaniset.fi/vertaistukiryhmat
Kuva: Aleksi Joensuu

,, Kun yksi ovi sulkeutuu niin toinen avautuu.

Olen miettinyt niin pitkadan, etta rohkenenko avaamaan uutta ovea viela.
Mika minussa tekee sen, ettd oven avaaminen pelottaa minua?
Olenko valmis vai lennankoé turhaan kohti madranpaahan?

Olen kauan halunnut tata.

Olen rauhoittunut.

Kuulen itsedni enemman.

Olen tehnyt virheita.

Mutta virheista huolimatta olen onnistunut ja saan olla ylpead itsestani.
Ehka se uuden oven avaaminen pdiva viela tulee.

Olen entistd vahvempi sen suhteen.

- Jessika -




AJANKOHTAISTA

Livechat-ryhma jatkuu tammikuussal!
Joka toinen keskiviikko klo 18

14.1. Keskustelua danista

28.1. Teemailta: Keskustelutukea haasteisiin ja kriiseihin
- Vierailijana diakoniatyontekija Tarja Lindfors

11.2. Keskustelua adnista

25.2. Teemailta: Taide yhdistaa
- Vierailijoina Moniianiset taiteilijat -kollektiivin Henna Paasonen ja Sami Juntunen

11.3. Keskustelua a4nista

25.3. Teemailta: Keinoni ddnien kanssa selviytymiseen
- Vierailijana sosionomi (AMK) ja koulutettu kokemusasiantuntija Sini Kirvesmaki

8.4. Keskustelua danista

22.4. Teemailta: Aiinet ja Liiikitys
- Vierailijana ladkiri Juhana Santti

6.5. Keskustelua adnista

20.5. Teemailta: Adnii kuuleva ja liheinen
- Vierailijana Nanni ja hianen ditinsa

3.6. Keskustelua danista

Etatapaamiset Ohjaajantunnit #,,
[ ] (X3 ) [ { C
Teamsissa Discordissa "4
Joka toinen keskiviikko klo 16-17: Torstaisin kerran kuussa klo 17-18:
18.2. 4.3. 18.3. 1.4. 15.4. 29.4. 13.5. 22.1. 19.2. 19.3. 16.4. 28.5. 1.6.
Lisidtiedot tammikuussa nettisivuilla. Iimoittaudu mukaan: toimisto@moniaaniset.fi
Vertaistuellista kokemusten jakamista ja keskuste- Ohjaajantunnin ohjaa vertaisohjaaja.
lua seka kiinnostavia puheenvuoroja aanien kuule-
miseen liittyvista teemoista. Keskustelu kaydaan Discodissa chattailemalla.

Lisitiedot ryhmista: moniaaniset.fi/tuki



AANIEN KUULEMINEN - iimié ja kokemus
UUSI KIRJA ON JULKAISTU!

"Adnten kuulemisesta pitad Kirjoittaa, kertoa ja selittad.
Siten aanien kuulemisen kokemus normalisoituu!”

uomenkielistid, painettua tietoa ainien

kuulemisen ilmidsta on kaivattu jo pit-

kdin. Seppo Anttonen, Susanne Adahl ja
Henna Paasonen halusivat koota yhteen

tietopaketin, josta olisi hyotya
niin aaniad kuuleville itselleen,
kuin myos heidan laheisilleen
sekd sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille. Tassad se nyt
on, uunituore teos, joka julkais-
tiln lokakuun kirjamessuilla.
Kirja toteutettiin yhteis-
tyossd Suomen Monidaniset
ry:n kanssa ja kirjasta wvalit-
tyykin vahvasti myos yhdis-
tyksessa korostettu, hyvaksy-
va suhteutumistapa &daniin.
Aania kuulevien nikokulma
ilmion kasittelyssa on keskei-
sessd roolissa. Teokseen on
otettu mukaan tietoa suoraan
asiaa kokeneilta ihmisilta anta-
maan myonteisid, monipuoli-
sia nakokulmia ja toivoa asian-
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tuntijoiden tuottaman tutkimustiedon rinnalle.

Toinen tarked asia, josta kirjassa kerrotaan pal-
jon, on aanid kuulevan ihmisen kohtaaminen.
Lisdksi kirjassa on konkreettisia ohjeita ja vinkke-

ja sithen, miten danien kanssa
voi oppia tulemaan toimeen.
Asnien kuuleminen - Ilmi6

ja kokemus -kirja on yleistajui-
nen, monikayttoinen, matalal-
la kynnyksella tietoa tarjoava
teos. Se tarjoaa asiantuntevaa,
luotettavaa perustietoa ilmios-
td, josta edelleen vaietaan, jota
on vaikea ottaa puheeksi ja
josta on olemassa paljon har-
haanjohtavaa informaatiota.
Kirjaa voi lukea kannesta kan-
teen tai pureutumalla valikoitui-
hin osiin. Kirjan alkuosassa on
yleistd faktaa ilmidstd, kaytin-
non tietoa ja vinkkeja ja loppuosa
tarjoaa syvempid nakokulmia tie-

donjanoisille.

Kirjoittajat Annika Roihujuuri (vas.), Susanne Adahl ja Henna Paasonen (keskelld) sekd Seppo Anttonen (oik.)

Kirjaa voi ostaa Rosebudin kirjakaupasta tai tilaamalla rosebud.fi
Saat 2€ alennuksen kayttiessasi tilauksen yhteydessa alennuskoodia: moniddniset
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KOULUTUSTA &
VIRKISTYSTA

LAIVALLA

onidanisten vapaaehtoisten syyskokoontuminen pidettiin Ruotsin risteilylla lokakuussa.
M Kokoontumisessa kdvimme 1dpi ddnten hallintakeinoja ja syvennyimme erityisesti vapaaehtoisten
itse hyviksi kokemiin keinoihin. Lisdksi vertaistukiryhmien ohjaajat esittelivat kukin oman ryhméansa
toimintaa ja jakoivat hyvia kaytantgja. Vietimme myos rentoja yhteisia hetkia vapaaehtoisten vetamissa
tyopajoissa, joissa jumpattiin, venyteltiin, laulettiin ja tehtiin runoja.

Vapaaehtoisten hyviksi kokemia dantenhallintakeinoja:

Tietyn ajan varaaminen aanille ja niiden kuunteleminen silloin

Aznten hyviksyminen
Ainten toimintamallien tunnistaminen
Terveet elamantavat
Luonnossa liikkuminen

Musiikin kuuntelu, tv:n katselu ja touhuaminen

Monen keinon kohdalla todettiin, etta toimiakseen, keinoja taytyy harjoitella ja toistaa pitkdjanteisesti.

Lue lisda hallintakeinoista: moniaaniset.fi/hallintakeinot




Otteita vertaistukiryhmien esittelyista:

"Ryhman tdrkein
periaate on

luottamuksellisuus.

"Meiddn ryhmdssad
sinut vastaanotetaan
lammolld, saat kertoa

ddnistdsi omalla
tavallasi.”

"Parasta ryhmdn
ohjaamisessa on, ettd ryh-
madldiset rohkaistuvat jaka-
maan hdpedlliseltda
tuntuvan kokemuksen.”

"Ryhmdssé olen
oppinut, ettd ddnien
kuuleminen on aika

monimuotoinen ilmié.”

”

"Ohjaajan
vahvuuksia ovat
kohtaaminen, kuuntelu
Jja empatiakyky.”

"Hienoa on se, kun
ryhmadldisten tilanne
ddnien kanssa kehittyy niin
paljon, etta he eivat
tarvitse endd ryhmaa."




Rauhallista joulua!

Kuva: Aleksi Joensuu



