
Suurimmalle osalle tutkimukseen 
osallistuneista päänsisäiset äänet 
ovat aluksi pelottavia, uhkaavia tai 
aggressiivisia, ja niiden kanssa on 

vaikea tai jopa mahdoton kommunikoida. 
Ajan kanssa äänihallusinaatioihin on tut-
kimuksen mukaan kuitenkin mahdollista 
pystyä vaikuttamaan esimerkiksi kont-
rolloimalla ääniä neuvottelemalla niiden 
kanssa, pyytämällä niitä palaamaan takai-
sin sopivampana ajankohtana tai muok-
kaamalla äänien luonnetta. 

SELVIYTYMISKEINOT APUNA 
ÄÄNTEN VÄHENTÄMISESSÄ

On olemassa selviytymiskeinoja, joilla ää-
niä voidaan vaimentaa tai sulkea taustal-
le. Osa tutkimukseen osallistuvista ääniä 
kuulevista kertoo aktiivisuuden vähentä-
vän ääniä. 

Käytännön työhön keskittyminen, ku-
ten käsityöt tai ruuanlaitto, musiikin 
kuuntelu tai soittaminen tai kävelylle läh-
teminen ovat tällaisia aktiivisia selviyty-

Tämän artikkelin tiedot perustuvat Susanne Ådahlin tutkimusraport-
tiin Äänten kuulijoiden kokemukset – tuloksia laadullisesta tutkimuk-

sesta. Artikkeli on raportin pohjalta kootun juttusarjan toinen osa.

 

ELÄMÄÄ 
ÄÄNIEN KANSSA 

S U S A N N E  Å DA H L I N  T U T K I M U S :

JUTTUSARJA
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Juttusarja jatkuu tulevissa jäsenlehdissä. n

miskeinoja. Myös muiden seurassa olemi-
nen, välinpitämättömyys ääniä kohtaan ja 
erillisen ajan varaaminen äänten kanssa 
kommunikoinnille ovat tutkimuksessa il-
meneviä, toimivia keinoja. 

Äänien määrään voi myös vaikuttaa elä-
mäntavoilla, kuten lepäämällä riittävästi 
ja välttämällä ylimääräistä stressiä.

OMA “ÄÄNIURA”

Siinä missä selviytymiskeinot auttavat vä-
liaikaisessa äänienhallinnassa, oman “ää-
niuran” edistäminen auttaa pidemmässä 
mittakaavassa. 

Olennaisin elementti äänten pitkän 
tähtäimen hallinnassa on kommunikaa-
tio. Ådahlin tutkimus osoittaa, että äänis-
tä kertominen on monelle vapauttava ja 
voimauttava kokemus. Äänikokemuksiin 
suhtautuivat tutkimuksen mukaan posi-
tiivisemmin ne henkilöt, jotka olivat avoi-
mia lähipiirinsä seurassa ja jotka saivat 
perheeltä ja ystäviltä arvostusta ja huo-

lenpitoa. Äänistä puhuminen lähipiirille 
koetaan kuitenkin usein pelottavana, sillä 
näiden kokemusten ympärillä on paljon 
negatiivisia ja voimakkaita asenteita ja 
mielipiteitä. Useampi tutkimukseen osal-
listunut pelkää mielisairaaksi leimaantu-
mista. 

Äänistä voi myös keskustella muiden 
ääniä kuulevien kanssa, esimerkiksi tu-
kichattien, tukipuhelimen tai vertaistu-
kiryhmien kautta. Jotkut tutkimukseen 
osallistuneet kertovat myös saaneensa 
apua suurelle yleisölle aiheesta puhumi-
sesta, esimerkiksi julkisten esiintymisten 
tai haastattelujen muodossa. 

Kommunikaatio äänten hallinnan ele-
menttinä pitää sisällään myös omien 
äänten kanssa kommunikoinnin. Ään-
ten kanssa keskustelu ja niiden motiivien 
selvittäminen edistävät omaa ääniuraa. 
Keskustelua voi koittaa käydä esimerkik-
si mielessä, ääneen puhumalla tai kirjoit-
tamalla. Osa ääniä kuulevista on oppinut 
jopa arvostamaan ääniä seurana, neuvon-
antajana ja resurssina. 

S U S A N N E  Å DA H L I N  T U T K I M U S :

Kuvat PIXABAYTeksti PINJA TEPONOJA

Olennaisin elementti  

äänten pitkän tähtäimen  

hallinnassa on  
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