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| Annetaan aantemme kuulua!

Sisdisilla aanilla on yleensa suuri merkitys niiden ihmisten elamdssa, jotka niita
kuulevat. Ainien kanssa eldminen voi olla hyvinkin raskasta, mutta ne voivat toi-
mia myo6s voimavarana. Niille, joilla ei ole kokemusta sisdisista danistd, ilmion
ymmartdminen on usein vaikeaa.

Useimmat dania kuulevat ajattelevat alusta alkaen, ettd he ovat kokemuksensa
kanssa yksin ja ainoita. Jo pelkka tieto siitd, ettd danien kuuleminen on huomatta-
van yleistd, saattaa tuoda yllattavaa helpotusta.

e N. 4 % ihmisista kokee psykiatrian kriteerien  mukaisia
danihallusinaatioita, mutta vain 1/3 heista tarvitsee psykiatrista hoitoa
(Romme 2009, 24).

e 5-15% koko viestdsta on satunnaisesti kuullut d4nia (Adahl 2015).

Ainien kuuleminen ei vilttimattd ole ongelma. Ongelma muodostuu yleensi
tavasta, jolla d3nien kanssa koetetaan tulla toimeen. Aania kuulevat, jotka ovat
pystyneet elamaan daniensa kanssa ilman psykiatrista hoitoa, suhtautuvat aaniin
yleensa positiivisemmin kuin adnia kuulevat psykiatriset potilaat.

Suhtautumistapa onkin ratkaisevan tdrked ja se on asia, johon voi itse vaikuttaa.
Suhtautumistavan muuttaminen on dania kuulevan oma, henkisen kasvun proses-
si. Siihen liittyy itsetuntemuksen, elamanhallinnan ja itseluottamuksen kehitta-
mistd sekd turvallisempien ihmissuhteiden ja elinolojen rakentamista. Tuki on
ensiarvoisen tarkeaa. Tukijoiden on kuitenkin hyva tiedostaa, ettd tdma prosessi
ottaa aikansa, eika sita voi kukaan ulkopuolinen kiirehtia.

Taman oppaan tavoitteena on antaa peruskasitys siitd, mistd danien kuulemisessa
on kysymys ja miten hairitsevienkin daanien kanssa voi selviytya. Monet ihmiset
kokevat aanien lisaksi tai niiden sijaan nakyja tai muita poikkeuksellisia aistikoke-

muksia, kuten sellaisia hajuja, makuja tai tuntemuksia (kosketusta), joita muut
eivat koe. Tassa oppaassa puhutaan vain danien kuulemisesta, mutta se voi tarjo-
ta hyodyllista tietoa myds muita poikkeuksellisia aistikokemuksia kokeville ihmisil-
le.

Oppaassa korostetaan dania kuulevan omia kokemuksia ja niiden merkitysta, seka
hianen omaa, aktiivista rooliaan d3nien kanssa toimeen tulemisessa. Ainet eivit
ole sairaus tai vain sairauden oire. Ne ovat ihmisen ominaisuus yhta lailla kuin
esimerkiksi vasenkatisyys tai homoseksuaalisuus. Kun danet nahddan ominaisuu-
tena, ne on helpompi hyvaksya osaksi elamaa ja omaa itsea. Toipuminen voi al-
kaa.

Il Puhuminen ja hyvaksyminen

Puhuminen on avain selviytymiseen danien kanssa. Keskustelu perheenjdsenten ja
muiden laheisten kanssa auttaa heitd ymmartamaan paremmin tilannetta. Mo-
nesti keskustelu on kuitenkin helpointa aloittaa toisten dania kuulevien kanssa,
jolloin on mahdollisuus jakaa samantyyppisia kokemuksia ja oppia toisilta.



Keskustelu auttaa hyvaksymaan danet osaksi omaa itsed, mika tukee itsetuntoa.
”"Ndma ovat minun danidni, mina itse kuulen niitd.” Omaa nakdkulmaa ja omaa
vastuuta kehitettdessa ensiaskel on aanien tunnustaminen itselle kuuluviksi. Ta-
ma askel on tarked — mutta myos vaikea ottaa. Jos ldheiset pystyvat hyvaksymaan
danien kuulemisen, he pystyvat olemaan kannustavampia dania kuulevaa koh-
taan.

Hyvaksyminen ei tarkoita alistumista danille, eikd myo6skdan niiden torjumista.

Kaytannon tilanteissa hyvaksymista voi kuvailla lempeana tiedostamisena esimer-

kiksi nain:
Anna danien ja niiden herattamien tunteiden tulla ja paasta irti ajatuksesta, et-
ta sinun pitdisi tehda asialle jotakin. Huomaat vain danien kuuluvan ja huo-
maat millainen tunnetila sinulla on. Sen sijaan, etta reagoisit niihin automaat-
tisesti, voit keskittya hengitykseesi hetkeksi. Kun olotilasi hieman rauhoittuu,
voit tehda tietoisemman valinnan siitd, miten todella haluat toimia tassa tilan-
teessa.

Aénistd puhumisella on huonotkin puolensa ja monien d3nia kuulevien on hyvin
vaikeaa alkaa puhua kokemuksistaan. Ajatus puhumisesta voi herattdaa pelkoa
siité, ettd joutuu arvostelluksi tai leimatuksi. Adnet saattavat myos kieltda kuulijaa
puhumasta kokemuksistaan. Puhumisen mahdollinen varjopuoli on, ettd danet
saattavat sen seurauksena tulla aluksi entistd hairitsevammiksi. Tama riski kannat-
taa kuitenkin ottaa puhumisen monien hyotyjen vuoksi.

Il Millaista on kuulla d@nia?

Aznien kuuleminen on hyvin yksiléllinen kokemus. Kaikki 3ni3 kuulevat ovat kes-
kenaan erilaisia ja heiddn kokemuksensa aanista ovat henkildkohtaisia. On myds
monia erilaisia tapoja kuulla d3nii. Adnten voidaan kokea tulevan p&in sisilta,
paan ulkopuolelta tai jopa kehosta. Ne ovat yleensa puhetta, mutta voivat olla
my&s melua tai musiikkia. Adnien kuuleminen ja d&nien sanomat asiat herattavit
kuulijassa usein voimakkaita tunteita.

A&ni3 voi olla yksi tai useampi. Joillakin d3nid on kymmeni tai sitdkin enemman.
Ne voivat puhua suoraan ihmiselle, puhua hanesta itsestdan tai esimerkiksi kes-
kustella toisten danien kanssa. Ilmié on niin monimuotoinen, ettd aina ilmaisu
”4anien kuuleminen” ei ole kovinkaan hyva kuvaamaan siti. Ainet voivat esimer-
kiksi olla kuin ajatuksia, jotka tuntuvat tulevan jostakin ulkopuolisesta ldhteesta.

Saatat ajatella, ettet ole koskaan kuullut mielen sisaisia dania, mutta oletko var-
ma? Oletko koskaan kuullut jonkun kutsuvan nimeasi ja sitten huomannut, ettei
paikalla ollutkaan ketdan? Tai oletko koskaan kuullut puhelimen soivan ja sitten
huomannut erehtyneesi? Ainet voivat myés olla unenomaisia. Me kaikki unek-
simme ja koemme sanoja, kuvia ja tunteita. Unessa tapahtuu kaikenlaisia outoja
asioita, jotka tuntuvat todellisilta.

Ainet kuulostavat usein samanlaisilta kuin jos kuulisi 43nid normaaliin tapaan
korvilla. Nailld danilla vain ei ole fyysista, ulkopuolista aiheuttajaa. Joku kertoo
esimerkiksi joutuvansa lahtemaéan juhlista ja ihmisten parista danien kaskysta,
toinen taas saa aanilta valilla rohkaisevia tai arvostelevia kommentteja ja kolmas
kuulee naapurinsa hopottavan turhanpdivaisia asioita.
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Ainet voivat olla negatiivisia, positiivisia tai jotakin siltd valiltd. Yksi voi kertoa
mukavia asioita ja olla kuulijan puolella, toinen taas voi olla kuulijaa vastaan. Jako
positiivisiin, negatiivisiin, hyviin tai pahoihin daniin on kuitenkin keinotekoinen,
silla aggressiivisetkin danet edustavat vain tyydyttymattomia, inhimillisia tarpeita.
Kun ne tulevat kuulluiksi ja ymmarretyiksi ja taustalla olevat tarpeet (kuten esim.
turvallisuus, hyvaksynta tai yhteys itseen ja toisiin ihmisiin) huomioidaan, danet
voivat jopa muuttua mukaviksi tai ainakin siedettavammiksi.

Joskus danelld voi olla persoonallisuus ja joskus se taas voi olla maarittamaton
hahmo. Aidnia kuulevat kertovat, ettd d3net voivat tuntua tulevan esimerkiksi:
tutulta tai tuntemattomalta ihmiseltd, kuolleelta tai elossa olevalta, vanhemmilta
tai muulta perheenjaseneltd, ohikulkijalta, neuvonantajalta, henkiolennolta, ju-
malalta, saatanalta tai tuntemattomasta lahteesta.

Ainet voivat olla hyvin aggressiivisia ja ahdistavia. Ne voivat syyttd3 ja solvata
kuulijaa vaittamalla titd huonoksi, arvottomaksi, pahaksi, tyhméksi, jne. Adnet
saattavat my0Os antaa ihmiselle kaskyja. Kaskyihin alistuminen voi vaikuttaa dania
kuulevasta pakolliselta, jos han kokee, ettd didni kontrolloi hinen kehoaan. Aini
voi esimerkiksi tuntua aiheuttavan kohtauksen tai saada tuntemaan kipua.

Eri ihmisten d3net my6s kayttaytyvit eri tavoin. Adnet voivat tulla esiin sosiaali-
sissa tilanteissa ja esimerkiksi keskeyttaa tavallisen keskustelun kommenteillaan
kuten “tuo ei ole hyva idea”, “tuosta ei tule mitdan”, “han on yksi heistd” jne.
Jotkut kuulevat 33nia vain yksin ollessaan. Adnien kuuleminen voi myés olla sa-
manlaista kuin kuulisi satunnaisia katkelmia keskustelusta tai ne voivat esimerkik-

si toistaa asioita monotonisesti ja jatkuvasti.

Aznien kuulemisessa voi kaikesta huolimatta olla myds hyvé puolensa. Ainet voi-
vat olla dlykkaitd, nokkelia, lempeitd ja hauskoja. Aania kuulevat sanovat, etti
danet ovat kertoneet heille asioita, joita he eivat tienneet tai eivat pystyneet itse
ratkaisemaan. Jotkut ihmiset pitavat tata kokemusta lahjana, joka on kuin arvokas
kyky ja tuntevat voivansa luottaa daniinsa.
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IV Miksi ihminen kuulee aania?

Useimmat dania kuulevat kuvailevat kokemustensa alkamista melko &killiseksi,
yllattavaksi ja ahdistavaksi tapahtumaksi ja he pystyvat muistamaan tarkalleen
sen hetken, jolloin he kuulivat d3net ensimmaisen kerran. Adnien kiynnistijana
toimii yleensa jokin traumaattinen tai voimakkaita tunteita synnyttdva tapahtu-
ma. Tallaisia voivat olla esimerkiksi vaikea ruumiillinen sairaus, laheisen kuolema,
pitka yksinolo, tarkedn ihmissuhteen katkeaminen, kiusatuksi joutuminen, psyki-
atriseen sairaalahoitoon joutuminen, seksuaalinen hyvaksikayttd tai tyopaikan
menetys.

Ainien kuulemiselle ei ole olemassa yht3 oikeaa selitystapaa, vaan ilmi6é voidaan
selittdd monin eri tavoin. Selitystapa ohjaa suhtautumista daniin ja maarittelee
myos sen, millaista hoitoa tai tukea dania kuulevalle tarjotaan. Biologisen psykiat-
rian selitystapa on ongelmallinen, koska siind danet yhdistetddan sairauteen ja
ilmio sijoitetaan siten ihmisen oman hallinnan ulkopuolelle. Myds muut selitysta-
vat, jotka eivat jata aania kuulevalle tilaa vaikuttaa itse daniinsa, hidastavat tasa-
painoisen suhteen muodostamista niihin.

Haavoittuvuus-stressi -mallin mukaan voimakas kokemus tai stressitilanne voi
laukaista danien kuulemisen niilld ihmisilla, joilla siihen on alttius. Alttius voi olla
perinnollista tai varhaiskehityksen aikana syntynytta tai naiden yhdistelma. Kaikil-
la ihmisilla on eri aikoina vaihteleva maara stressia sekd oma yksiléllinen haavoit-
tuvuuskynnyksensa. Jos ihmiselld on biologinen alttius ja stressin maara ylittaa
tuon yksil6llisen kynnyksen, voi ihminen alkaa kuulla dania. (Helsingin terveyskes-
kuksen psykiatrian ryhmaterapiakeskus 2009, 4.)

Biologia ja ymparistosta tulevat stressitekijat eivat kuitenkaan ole toisistaan erilli-
sid. Toisaalta elamankokemukset muovaavat esimerkiksi aivojemme rakenteita

(Cromby ym. 2013, 128-130) ja toisaalta taas biologiset piirteemme vaikuttavat
siithen, millaisiin ymparistéihin hakeudumme (Jaffee & Price 2007, 432—-442).
Biologinen psykiatria: Aistiharhan ilmentyessa aivojen valittajaainepitoisuuksissa
on epdatasapaino. Talloin aivoissa on alueita, jotka aktivoituvat itsestdan ja tuotta-
vat informaatiota ilman ulkoista arsyketta. (Elina Hietala 2012.) Biologisessa psy-
kiatriassa danien kuuleminen ndhdaan osana psyykkisia sairauksia, kuten skitso-
freniaa. A3nid kutsutaan auditiivisiksi hallusinaatioiksi ja ld3kitys on olennainen
osa hoitoa. (Escher & Romme 2010, 20.)

Sosiaalipsykiatriassa danet nahdaan reaktiona sosiaalisten olosuhteiden aiheut-
tamiin ongelmiin. Sosiaalipsykiatrisessa hoidossa keskitytadn danien ja ongelmien
viliseen suhteeseen. Hoito sisdltdaa seka selviytymiskeinojen opettelua, ettd aa-
nien taustalla piilevien vaikeuksien kasittelya. (Escher & Romme 2010, 21.)

Kognitiivinen psykologia: Tavallisesti ihminen kykenee erottamaan oman ajatte-
lunsa ja ulkopuolelta tulevat todelliset ddnet toisistaan. Tama on kyky, johon vai-
kuttavat muun muassa stressi, melu ja ihmisten omat uskomukset. Kognitiivisen
psykologian mukaan selityksena danien kuulemiselle on kyvyttdmyys erottaa si-
sdinen ja ulkopuolelta tuleva puhe toisistaan, jolloin sisdsyntyinen dani tulkitaan
ulkopuolelta tulevaksi (Hki ryhméaterapiakeskus 2009, 4).

Kognitiivinen kayttaytymisterapia ja tutkimus ovat osoittaneet, etta dania kuule-
vat voivat oppia tulemaan toimeen danien kanssa ja etta tahdn on olemassa te-
hokkaita ja vihemmaén tehokkaita keinoja. A3nii kuulevia tuetaan ja kannuste-
taan puhumaan danistdan ja tama itsessaan jo vahentda danien aiheuttamaa ah-
distusta. (Escher & Romme 2010, 2)

Psykodynaamisen teorian mukaan vaikeasti kasiteltdvat asiat voivat esimerkiksi
traumaattisen kokemuksen laukaisemina muuttua oman persoonan ulkopuolelle
daniksi. Nama asiat jadvat ikdan kuin eldmaan omaa eldamaansa danien muodossa.
Aznien kuuleminen saattaa my®s liittyd voimakkaaseen tai pitkdan jatkuneeseen
stressiin, jolloin sietdmaton tilanne ja siihen liittyvat voimakkaat tunteet koetaan
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ulkoisina danien muodossa, mika lievittda ahdistusta. (Hki ryhmaterapiakeskus
2009, 5)

Sosiaalipsykologisen selitysmallin mukaan danien kuuleminen on hyvin arvo- ja
kulttuurisidonnainen asia. lhmiset kertovat ndkevansa ja kuulevansa helpommin
sellaisia asioita, jotka ovat heille ja heidan kulttuurilleen hyvaksyttyja ja todellisia.
Kulttuurissamme on paljon kirjoittamattomia sdaantoja siita, mika on hyvaksytta-
vaa kayttaytymista. Poikkeavan kayttaytymisen ja kokemusten, kuten danien kuu-
lemisen, saatetaan katsoa rikkovan naitd sosiaalisia sdantoja, jolloin niistd voi
seurata luokittelu psyykkisesti sairaaksi. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009, 5.)

Ikivanhoja kulttuureita tutkiessaan Julian Jaynes tuli silhen johtopaatokseen, etta
danien kuuleminen oli koko yhteiskunnalle yhteinen kokemus aina vuoteen 1300
eKr. Hanen teoriansa mukaan ihmisilld, jotka tdnad paivana kuulevat dania, on
edelleen tama taipumus, joka on kadonnut muilta ihmisiltd. (Hki ryhmaterapia-
keskus 2009, 5.)

Muita selitystapoja
Ainet voidaan selittdd myds esimerkiksi seuraavilla tavoilla:
- Hengellinen tai mystinen kokemus
- Selvdkuuloisuus (tai selvandkeminen)
- Telepatia tai ajatuksensiirto
- Erityinen lahja tai kyky
- Persoonallisuuden osa
- lhmisten erilaisuus

Kuten alan asiantuntijatkin, adnid kuulevat ihmiset etsivat selityksid ilmion ym-
martamiseksi. Yleensa selitykset ovat sellaisia, joilla pyritddan tekemaadn elama
helpommaksi ja antamaan &aanille jokin merkitys. Selitystavan I6ytyminen tuo
osaltaan selkeytta kaoottiseen tilanteeseen danien kanssa. On tarkeda tiedostaa,
ettd dania kuulevalla on oikeus selittda danet itselleen sopivalla, itse valitsemal-
laan tavalla.

Epatavalliset uskomukset

Ainia kuulevalla henkil6lld saattaa olla epitavallisia uskomuksia tai han saattaa
elaa vaihtoehtoisessa todellisuudessa, jota ymparilld olevien ihmisten on vaikea
ymmartda. Naitd uskomuksia tai todellisuuksia kutsutaan usein harhaluuloiksi.
Monet tdssa oppaassa esiin tuodut danien kuulemiseen liittyvat nakemykset kay-
vat sovellettaviksi myos suhteessa epatavallisiin uskomuksiin.

Epatavallisia uskomuksiakaan ei valttamatta kannata ndhda sairautena. Se, mihin
ihminen uskoo, ei ole niin tarkeaa kuin se, miten han elda uskomustensa kanssa ja
ilmaisee niitd. Sosiaalisista suhteista eristaytyminen saa tyypillisesti aikaan sen,
ettd ihmisen uskomukset muuttuvat voimakkaammiksi ja joustamattomammiksi.
Tarkeinta ei ole saada ihmista vakuuttumaan siita, etta hanen uskomuksensa ovat
vaaria, vaan tukea hanta mielekkddamman eldman rakentamisessa.

Kun ihmiselld on turvallisempi olo, kun han saa elda vapaammin uskomustensa
kanssa ja kun han saa mielekasta tekemista ja sosiaalisia kontakteja, uskomusten
merkitys eldamdssa lieventyy yleensa itsestadn. Epatavalliset uskomukset liittyvat
ihmisen tunteisiin, tarpeisiin ja sosiaalisiin kokemuksiin. Uskomusten kasittelemi-
nen psykoterapiassa voi auttaa ymmartdamaan, mikd niiden merkitys on. (May
18.3.2016.)

Epatavallisten uskomusten vuoksi ihmisen totuudenmukaisetkin kertomukset
tulkitaan herkasti "harhaluuloiksi". Tilanne on vakava varsinkin silloin, kun ihmi-
nen kertoo esimerkiksi itseensd kohdistuneesta vakivallasta tai hyvaksikaytosta,
eikd hanta uskota. Kaikilla ihmisilla, myds aania kuulevilla ja epatavallisiin asioihin
uskovilla ihmisilla on yhtalainen tarve tulla kuulluksi.



V Hallintakeinot ja hoito

Se, miten danet vaikuttavat kuulijan eldamaan, on yksilollista. Tarkedd on etsia
apua silloin, kun asiasta tulee ongelma. Kun danet ovat rankkoja ja rajoittavat
elamaa ja toimintakykya, tarvitaan ulkopuolista tukea tilanteen helpottamisessa.

Kun kerrot ddnien kuulemisesta laakarille, han todennakoisesti ohjaa sinut mie-
lenterveyspalveluihin. Kannattaa tuoda selkeasti esiin, ettd haluat tavata ammat-
tilaista, joka on valmis auttamaan sinua tyoskentelemaan aanien kanssa. Voit
kertoa, ettd haluat oppia hallintakeinoja ja ymmartaa aania paremmin. Tarvitset
ihmisen, joka osaa tukea sinua tdssa tavoitteessa. Pyyda tarvittaessa tapaamaasi
mielenterveysalan ammattilaista tutustumaan tdahdn oppaaseen tai ottamaan
yhteyttd Suomen Monidaniset ry:een.

Joillakin aania kuulevilla danet saadaan poistettua tai niitd saadaan vahennettya
la5kitykselld. Kaikkien kohdalla néin ei kuitenkaan ole. Adnien viahentidmisen lisak-
si ladkityksen tehtdavana on yleensa helpottaa daniin liittyvaa ahdistusta. Ladkkei-
siin ei kannata suhtautua ainoana ratkaisuna. Omaa suhdetta daniin kannattaa
kehittda tasapainoisemmaksi ja hallintakeinoja opetella riippumatta siita, kayttaa-
ko ladkitysta vai ei.

On hyva keskustella hoitotahon kanssa ladkityksestd, mutta vaihtaa myds toisten
dania kuulevien kanssa kokemuksia siitd, kuinka hyvin lddkkeet ovat toimineet ja
mitd sivuvaikutuksia niilla kenties on ollut.

Ainien hallitseminen ei tarkoita ddnista ”paranemista”, vaan kyse on erilaisten
keinojen avulla vastuun ottamisesta omasta elamésta. Hallintakeinoilla danet
eivat siis valttamatta havia kokonaan, mutta niiden vaikutus ihmisen eldamaan
saattaa lieventya.

= MITA "IHMETI'A, o
MINAHAN KUULEN VAIN AANIA...



Ihmissuhteissa asetamme rajat sille, minkalaisia asioita toiset saavat meille sanoa
ja tehd&. Myds dénille on asetettava rajat. Aania kuulevan on astuttava ulos uhrin
roolista ja opeteltava lisddmain omaa vaikutusvaltaansa aaniin. Adnet eldvat
omaa elamaansa, mutta ihminen on se, joka tekee p&datokset ja ottaa vastuun
oman hyvinvointinsa edistamisesta.

Ainid kuulevat kayttivat erilaisia keinoja selviytydkseen d3nien kanssa. Nama
keinot saattavat kuitenkin olla tehottomia, eivatka valttamatta auta pitkalla tah-
tdimella tulemaan paremmin toimeen danien kanssa. Esimerkiksi danien jatkuva
huomiotta jattaminen ja yritys harhauttaa niitd ovat yleisesti kaytettyja keinoja,
jotka kuitenkin saattavat voimistaa dania. Toisaalta huomion suuntaaminen valilla
muualle voi tarjota tarkean levahdystauon danista. Esimerkiksi musiikin kuuntelu,
TV:n katselu, liikunta tai muut harrastukset voivat toimia tdssa tehtavassa.

Tassa esitellyt hallintakeinot suuntaavat huomion aaniin ja kannustavat keskuste-
lemaan niista ja niiden kanssa. Hallintakeinojen avulla pyritddn ensisijaisesti pa-
rantamaan aania kuulevan ja danien valista suhdetta. Monet haastavia dania kuu-
levat ihmiset ovat todenneet, ettd kdannekohta heidan selviytymisessdaan danien
kanssa oli se, kun he alkoivat keskustella niiden kanssa ja yrittivat ymmartaa niita.

Hallintakeinoja on monenlaisia ja tadrkeintd on I6ytda niista itselle sopivat.
Loydettyasi sinulle toimivia hallintakeinoja, harjoittele niitad aktiivisesti erilaisissa
tilanteissa vahvistaaksesi omaa hallinnan tunnettasi suhteessa aaniin.

AANILLE VASTAAMINEN

Tama on helppo tekniikka. Anna danille lyhyt vastaus “kylla, olet oikeassa” tai "ei,
olet vaarassa”. Tama keino on sopiva, kun danet ovat kuvaavia, kertovia, arvoste-
levia tai kriittisia. Al4 ala riidelld niiden kanssa, vaan pyri olemaan rehellinen. Kun
dani on oikeassa, vastaat myontavasti ja kun dani on vaarassa, vastaat kieltavasti.
Jos dani alkaa jankuttaa, dla mene mukaan. Pida kiinni siitd, mita olet sanonut!
(Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

TIETYN AJAN VARAAMINEN

Tama keino sopii sinulle, jos ahdistuksesi ei ole hallitsevaa ja pystyt toimimaan
aktiivisesti. Kun aanet hairitsevat paivittdista toimintaasi, voit varata paivaohjel-
mastasi sopivan ajan niiden kuunteluun. Asiasta kannattaa tehda danien kanssa
sopimus, joka kirjataan paperille niin, ettd "ddnetkin voivat lukea sen”. Sopimuk-
sesta on pidettava kiinni, eikd d4ania saa huijata. Tama hallintakeino vaatiikin ja-
makkyyttd. On myds hyva olla jarjestelmallinen ja varata aanille samanpituinen
aika (5 min-1 tunti) paivittdin. Kannattaa tehda selkea paivdohjelma, jossa on
tarpeeksi tekemistad ja tapahtumia. Ohjelman avulla voit helpommin perustella
aanille, mikset voi kuunnella niitd milloin tahansa. Jos danet tulevat muulloin kuin
sovittuina aikoina, lue niille sopimus ddneen. Ole johdonmukainen, dlaka luovuta
ensimmaisen paivan jalkeen. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

AANIEN TORJUMINEN MAARATYN PITUISIKSI AJOIKSI

Taman toteuttamista varten voit tehda harjoitusohjelman, jossa kasket danet pois
esimerkiksi puoleksi tunniksi, jolloin saat hoidettua keskittymista vaativia asioita.
Sovitun ajan jdlkeen ddnet on taas paastettdva takaisin. Voit pidentdd danien
poissaoloaikaa pikkuhiljaa. Tama keino sopii kaytettavaksi erityisesti sellaisessa
tilanteessa, jossa dani ei tule usein, mutta siitd huolimatta sopimattomana hetke-
na. Maardajan jalkeen voit poistua hetkeksi paikalta, puhua danien kanssa tai
kuunnella niitd pari minuuttia esimerkiksi WC:ssa ja palata sen jalkeen siihen mita
olit tekemassa. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

TARKISTA AANIEN SANOMAT VAITTEET

Voit korostaa omaa mielipidettasi ja itsendisyyttasi suhteessa aaniin tarkistamalla
puhuvatko danet totta vai valehtelevatko ne. Jos et tarkista ovatko niiden vaitta-
mat tiedot tosia vai ei, saatat tuntea itsesi epdavarmaksi. Jos adnet esimerkiksi
sanovat sinun valehtelevan, tulet vihaiseksi ja pelokkaaksi. Aani voi myds olla
oikeassa, silloin voit sanoa vaikka: "kylld valehtelin, silld minulla oli epdavarma
olo”. A&nien véittdmien asioiden tarkistaminen luo turvallisuuden tunnetta ja
rohkaisee paatoksentekoon. Adnet ja sinad suhtaudutte niin toisiinne tarkkaavai-



semmin. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009.) Voit myds kirjoittaa ylos, mitka asiat
tukevat adnien sanomaa vaitetta ja mitka eivat.

ASETA AANILLE RAJOJA

Rajojen asettaminen on haastava tekniikka. Kun dani sanoo jotakin, mitd et voi
hyvaksya, lahetad se valittomasti pois. Epamiellyttaville danille voit myos kertoa,
ettet pida niitd mukavina etkad hyodyllisind ja ettet aio sietda niitd, jos ne eivat
muuta tapojaan. llmaise danille, ettd ne voivat olla paikalla vain mikali ne kayttay-
tyvat kunnolla. Voit opettaa niille, miten haluat itsedsi kohdeltavan. Tama keino
on kayttokelpoinen, jos sinulla on taipumusta antaa danille ja muille ihmisille yli-
valta omaan ajatteluun ja paatoksentekoon. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

LYKKAA AANIEN ANTAMIA MAARAYKSIA

Tama keino sopii tilanteisiin, jolloin ddnet ovat kdrsimattomia, vaativat liikaa ja
niihin tuntuu olevan pakko reagoida jotenkin. Lykkdaamalla danien antamia maa-
rayksia, saat lisdd aikaa asian kasittelyyn. Kun dani alkaa vaatia huomiota, asetu
tarkkailijan rooliin ja odota omien tunteittesi “jadhtymista” esim. puoli tuntia. Sen
jilkeen voit palata asiaan ja paattaa miten toimit tilanteessa. Adnien herattamat
tunteet voivat olla hyvin voimakkaita, mutta useimmat tunnetilat menevat nope-
asti ohi. Tassa harjoituksessa tilanne kddnnetdan painvastaiseksi kuin se on taval-
lisesti. Sind oletkin rauhallinen, ulkopuolinen tarkkailija ja danet ovat kiihtyneina
tunnevydryn vallassa. Adnet voivat hermostua ja alkaa uhkailla. Siné voit edelleen
pysya tarkkailijana ja odottaa tapahtuuko jotain. Voit ndhda danien avuttomuu-
den. Aluksi lykkays voi olla 1-2 min, minka jalkeen voit pidentda aikaa pikkuhiljaa.
Taman harjoituksen myota voi oppia, ettd ahdistus on normaali tunne, ja ahdistu-
neena reagoiminen ei ole tarpeellista. (Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

KORVAA AANIEN ANTAMIA KASKYJA

Tama tekniikka on tarkoitettu danille, jotka ovat kdrsimattomia ja raakoja. Tarkoi-
tuksena on korvata danien mairidykset vihemman vaarallisilla keinoilla. Ainet
ovat kuin tunteidesi peili. Kun olet ahdistunut, ddnet voivat olla pahempia kuin
ollessasi itsevarma tai hyvantuulinen. Adnten aggressiivisuus voi johtua siit3, etta

et pysty ilmaisemaan omia, aggressiivisia tunteitasi. Adnet ikdan kuin tekevit sen
puolestasi, vaikka ne ndin tekemalla saattavatkin tehda olosi entista kurjemmaksi.
Onkin hyva opetella uusia tapoja ilmaista tunteitaan. Voit kokeilla esimerkiksi
seuraavia:

- hakkaa tyynya tai nyrkkeilysakkia
potkiilmaa
rypistd papereita mytyiksi ja heittele niitd seindan niin kovaa kuin jaksat
juokse tai liiku muulla tavoin
huuda kovaa paikassa, jossa se ei aiheuta hairiota

- tee mita vain, mika ei vahingoita sinua tai muita
(Hki ryhmaterapiakeskus 2009.)

ETSI JOKU, JONKA KANSSA VOIT KESKUSTELLA AANISTA

Etsi sellainen henkild, jonka kanssa voit puhua kokemuksestasi. Tassa ei tarkoiteta
terapiakeskustelua. Onko sinulla joku ldheinen, ystava tai tuttava, jolle voisit pu-
hua danista? Tai onko sinulla mahdollisuus osallistua daania kuulevien vertaistuki-
ryhmaan? Onko paikkakunnallasi mielenterveysyhdistys? Ehka sen kautta voisit
[6ytda jonkun toisen dania kuulevan ihmisen tai muun henkildn, jolle voisit kertoa
kokemuksistasi. Kaikille ihmisille on tarkeda paasta puhumaan vaikeista asioista
toisten ihmisten kanssa. Ainista kertominen ja keskusteleminen auttavat erityi-
sesti padsemaadn yli hdpeédn tunteesta ja lievittda pelkoa. (Hki ryhmaterapiakeskus
2009.)

KOMMUNIKOINTI POSITIIVISTEN AANIEN KANSSA
Jos kuulet negatiivisten danien lisaksi positiivisia 4ania, keskity kommunikoimaan
niiden kanssa ja yritd ymmartaa niita.

KUUNTELE YSTAVALLISESTI

Kokeile kohdella ilkeitd aania ystavallisesti. Voit yrittdad suhtautua daniin samaan
tapaan kuin kiukuttelevan lapsen auttamiseen. Kuuntele ja ohjaa keskustelua
danten kanssa soveltaen seuraavia kommentteja:

"kuulostaa siltd, ettd sinulla on tosi paha olo, kun riehut tuolla tavalla”
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"taidat olla vihainen ja turhautunut, kun syyttelet ja arvostelet noin”

"huutamisesi ja uhkailusi saa minut huolestumaan voinnistasi, mika hatana?”
"toivoisitko, etta ottaisin paremmin sinun tarpeesi huomioon?”

"nyt vasta huomaankin, miten suuri hata sinulla on, hyva etta osaat pitad metelia
itsestdsi, muuten olisin taas jattanyt sinun tarpeesi huomiotta”

"toivoisitko, ettd pysahtyisin kuuntelemaan, ja yrittdisin ymmartaa, mika sinulle
todella on tarkeaa?”

"oletko todella noin huolestunut siita, parjaanko?”

"Taidat tosissaan peldtd, ettd epaonnistun. Tiesitko, etta voit auttaa minua onnis-
tumaan? Jos sanot, ettad luotat minuun ja etta olet tukenani, mahdollisuuteni on-
nistumiseen kasvaa. ”

”"Minun on vaikea ottaa viestidsi vastaan, kun ilmaiset sen noin. Sen sijaan, etta
syyttelet, arvostelet tai uhkailet, voisitko kertoa mika helpottaisi sinun ja meidan
molempien oloa?”

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN JA HYVAKSYMINEN

Kun huomaat danien sanovan jotakin, mika liittyy senhetkiseen tunteeseesi, voit
kiittdd aanta, vaikka se ilmaisisikin asian epamiellyttavalla tavalla, esim: “Kiitos!
Sanomalla noin autat minua tiedostamaan, kuinka tosiaankin drsyyntynyt olo (tai
muu tunne) minulla on.”

ENNAKOI AANIA

Tiedatko, mitka tilanteet tai asiat laukaisevat sinun kohdallasi dénien kuulemisen?
Jos tiedat, voit ennakoida dania. Se tarkoittaa, ettd voit jo etukateen paattaa, mita
hallintakeinoa aiot kayttaa kyseisessa tilanteessa.

AANIPAIVAKIRIA

Kirjoita paivakirjaan, missa tilanteissa danet tulevat, kuinka voimakkaita ne ovat,
mitd ne sanovat ja millaisia tunteita sinulla heraa. Nain opit vahitellen tuntemaan
danien kayttaytymista paremmin ja ennakoimaan sitd, miten ne toimivat eri tilan-
teissa.

Ainipéaivikirja rohkaisee keskittymaan aaniin ja siihen mitd ne sanovat ja ilmaise-
vat. Sen avulla voit my6s seurata hallintakeinojen kadyttéa ja sitd miten ne
auttavat. Asnien kuuleminen kuormittaa vihemman, kun hahmotat tarkemmin,
mistd on kysymys. Voi olla helpottavaa huomata, ettei danien kuuleminen ole-
kaan taysin riippumatonta omasta toiminnasta ja olotilasta.

Ainipdivikirjaa voit hyddyntda myos esimerkiksi terapiassa, jos aaniin liittyvia
kokemuksia on vaikea pukea sanoiksi. Pdivakirjamerkintdjen nayttdminen tera-
peutille voi auttaa sinua kuvaamaan, millaista elamasi danien kanssa todella on.
Jotkut dania kuulevat kirjoittavat paivakirjaa tietoisina siita, etta eivat halua lukea
enda jalkeenpain kirjoittamaansa, tai jopa heittavat kirjoitukset pois. Mika sitten
onkaan sinun tapasi hydodyntaa danipaivakirjaa, huolehdi joka tapauksessa yksityi-
syydestasi. Ala anna paivikirjaa kenenkdin luettavaksi muuten, kuin omasta va-
paasta tahdostasi.

VERTAISTUKIRYHMAT

Vertaistukiryhmassa voi jakaa kokemuksia toisten dania kuulevien kanssa ja kasi-
tella esimerkiksi daniin liittyvia tunteita ja hallintakeinoja. Keskustelu ryhmassa on
luottamuksellista. Tarkea tavoite on, etta kukin osallistuja kokee tulevansa kuul-
luksi ja hyvdksytyksi. Ryhmaa ohjaa joko mielenterveysalan ammattilainen, ver-
taisohjaaja tai molemmat. Vertaisohjaaja on aania kuuleva henkild, joka on saanut
koulutuksen ryhman ohjaamiseen. Osa ryhmistd on avoimia, eika niihin tarvitse
sitoutua. Toiset ryhmat taas ovat suljettuja ja kestdvat sovitun ajan, esimerkiksi
10 kokoontumiskertaa. Joihinkin ryhmiin tarvitaan ladkarin tai hoitajan lahete.

Tassa joitakin esimerkkeja dania kuulevien positiivisista vertaisryhméakokemuksis-
ta:

- Huomaa, ettei ole yksin.

- Kokemus danien kuulemisesta hyvaksytaan todellisena.

- Eitarvitse peitella eika selitelld daanien kuulemista.

- Paasee irti eristaytymisesta.

- Paasee kehittamaadn omia selviytymiskeinoja.
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- Voi huomata, ettd dania voi tyostaa ja etta niiden tukahduttaminen ei ole
ainut vaihtoehto.

- Voi huomata, ettad danten kanssa selviytymisessa on olemassa eri vaiheita.

- Voi saada positiivista palautetta pienistakin saavuttamistaan edistysaske-
leista.

- Tiedostaa, etta ainoa valta joka danilla on, on valta jonka antaa niille.

MINDFULNESS APUNA AANIEN HALLINNASSA

Mindfulness, hyvadksyva tietoinen lasndolo on menetelma, joka pyrkii vahvista-
maan ihmisen ldsndoloa nykyhetkessa ja auttamaan hanta tarkastelemaan kaiken-
laisia omia kokemuksiaan hyvaksyen ja myotatuntoisesti. Mindfulnessin avulla voi
luoda pienen vélimatkan omiin kokemuksiin niin, ettei niihin tarvitse vajota. A4-
nia, samoin kuin vaikeita ajatuksia kannustetaan lahestymaan ilman arvostelua,
hyvaksyen ja myotatuntoisesti samalla tiedostaen, ettei niiden mukaan tarvitse
toimia eika niita tarvitse uskoa.

Mindfulnessia voi harjoitella osallistumalla kurssille, mutta alkuun paiasee myos
kokeilemalla erilaisia harjoituksia itsenaisesti. Tdssd muutama harjoitus, joista on
ollut apua aania kuuleville:

Laske hengityksiasi

Hengitdn sisdan “yksi”, hengitan ulos ”yksi”, hengitdn sisaan ”kaksi”, hengitdn
ulos "kaksi”, hengitan sisdan “kolme”, hengitan ulos “kolme”). Jatka tata esim.
viiteen tai kymmeneen. Aina kun huomiosi karkaa laskemisesta, siirra se lem-
peadsti takaisin laskemiseen ja aloittaen taas ykkosesta. Tee harjoitusta sopiva
aika esim. kymmenen minuuttia.

Huomion suuntaaminen hengitykseen

Keskity hengitykseesi. Aina, kun huomiosi on vaeltanut pois hengityksestd, pa-
ne merkille ne tunteet, ajatukset tai danet, jotka ovat tulleet mieleen. Ovat ne
sitten mita tahansa, riittda, ettd huomaat vain niiden tulleen ja palautat sitten
huomion takaisin hengitykseen. Ndin tehdessasi paastat irti mieleen tulleista

AANILLE TIEDOKSI:

OLEN KALASSA KLO 16-18

SINA AIKANA MINUA EI SAA HAIRITA!

T: JOUNI

PS: VOITTE VAPAASTI RUIKUTTAA RANNALLA...



tunteista, ajatuksista ja danistd. Kun annat niiden eldd omaa elamaansa, annat
samalla niille mahdollisuuden haihtua pois.

Kavely ja hengitys

Kadulla kavellessasi voit suunnata huomiosi jokaiseen askeleeseen hengityksen
mukaan. Sano mielessasi jokaisen sisddanhengityksen aikana ottamasi askeleen
kohdalla “sisdan” ja uloshengityksen aikana “ulos” (esim. sisdan, sisdan, sisdan
(kolme askelta yhden sisddanhengityksen aikana), ulos, ulos, ulos (kolme askelta
yhden uloshengityksen aikana)). Jos teet harjoitusta sisalla kannattaa kavella
hyvin hitaasti niin, ettad jokaisen sisdadn- ja uloshengityksen aikana astut yhden
askeleen. Ollessasi yksin voit myos kuvitella, ettd kanssasi kdvelee joku, johon
luotat ja jota arvostat.

Kavely ja ympariston aistiminen

Kavellessasi voit harjoittaa hyvaksyvaa, tietoista ldasndoloa myods seuraavasti.
Kavele rauhallisesti ja suuntaa huomiosi jokaiseen askeleeseen ja samalla ym-
paristddn sellaisena, kuin havaitset sen aistiesi kautta. Ald tulkitse tai arvioi
aistimiasi asioita. Riittda, ettd naet, kuulet, tunnet tai haistat samalla kun kes-
kityt jalkojesi lilkkeeseen kavellessasi.

(May 18.3.2016; Anttonen 2016.)

RAKENTAVA VUOROVAIKUTUS, NONVIOLENT COMMUNICATION (NVC)

Rakentava vuorovaikutus, lyhyemmin NVC, kiinnittda huomion siihen, mika ihmis-
suhteissa tai suhteessa sisdisten ddnien kanssa on todella tarkeda. Voit oppia il-
maisemaan itseasi rehellisesti ja kuuntelemaan toista myotatuntoisesti. Sen si-
jaan, etta eldisit danten maarittelemaa elamaa, NVC-menetelma auttaa sinua
huolehtimaan omista tarpeistasi. Empaattisen kuuntelun kautta voit oppia ym-
martamaan, mitd tarpeita danet ilmentavat. NVC:ssa tarkeaa on lasnaolo ja aidon,
arvostavan yhteyden luominen omaan itseen, muihin ihmisiin tai daniin.

NVC:hen voi tutustua hakeutumalla koulutukseen, harjoitteluryhmaan tai luke-
malla esimerkiksi: Marshall B. Rosenberg (2015). Rakentava ja myotaelava vuoro-
vaikutus. Basam Books.

AANIDIALOGI

Ainidialogi on menetelmé, jota voi kiyttda danien tydstimiseen terapeutin tai
muun mielenterveysalan ammattilaisen kanssa. Ainidialogiin osallistuva antaa
toisen ihmisen kuulla oman sisdisen ddnensa. Tdma on voimauttava ja vapauttava
kokemus, joka tarjoaa merkittdvaa tukea. Samalla se auttaa ammattilaisia ja Ia-
heisid ymmartamaan &anid kuulevan kokemuksia. Ainidialogi -menetelma poh-
jautuu "Voice Dialog” -menetelmé&an (Stone & Stone, 1993). Se ei alun perin viit-
taa daniin, vaan ajatukseen siitd, etta jokaisella ihmiselld on erilaisia minuuksia.
A3nia kuulevilla d8net edustavat naitid minuuksia.

Kokemuksemme mukaan ddnet tahtovat tulla kuulluiksi. Monet ddnet ovat vihai-
sia tai jopa pahansuopia. Kuten vihaiset ihmiset, myos danet haluavat purkaa
vihaansa, ilmaista miksi he ovat vihaisia. Enimmakseen viha kumpuaa tukahdut-
tamisesta ja rajoittuneisuudesta. Edelld kuvatun rakentavan vuorovaikutuksen
(NVC) taidoista on aanidialogissa paljon hyotya3, silla ddnien empaattinen kuuntelu
ja niiden tarpeiden esiin tuominen on tydskentelyssa keskeista.

Aénidialogin ohjaaja keskustelee &&ni3 kuulevan henkilén vilitykselld hanen siséi-
sen daanensd kanssa. Ohjaaja kyselee ddnelta asioita ja kuuntelee, mita silla on
sanottavaa. Aanid kuuleva kertoo ohjaajalle, mitd &dni vastaa. Tydskentelyn ta-
voitteena on danten taustalla olevien motiivien tutkiminen, etdisyyden saaminen
danikokemuksiin, tasapuolisemman dialogin aikaansaaminen, konfliktien ratkai-
seminen, tiedon kerddminen danien merkityksesta kuulijan eldmaan, sopivien
toimintatapojen l6ytdminen ja sisdisen muutosprosessin kdynnistaminen.

(Corstens, May & Longden 18.3.2016.)
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VI A3nia kuulevan tukeminen: ldheisille

Oletko huolissasi laheisesi voinnista ja mielenterveydesta? Jos tilanne ei nayta
esimerkiksi itsetuhoisuuden myo6td aiheuttavan valitonta vaaraa, tdssa vinkkeja
sithen, miten sinun kannattaa toimia ja suhtautua asiaan:

1. Ota rauhallisesti ja viltd ylireagoimista! Adnien kuuleminen ei ole kata-
strofi, vaan inhimillinen ilmio.

2. Olet ymmarrettavasti huolissasi. Yrita silti olla valittamatta omaa ahdistus-
tasi aania kuulevalle laheisellesi.

3. Hyviksy se ldhtdkohta, ettd kokemus d3nistd on liheisellesi todellinen. Al4
kyseenalaista danien kuulemista. Tama ei tarkoita sita, etta sinun tulisi va-
lehdella itsekin kuulevasi samoja aania. Riittaa, kun kuuntelet ldheisesi ko-
kemuksia ja niihin liittyvia tunteita arvostelematta.

4, Ymmartaadksesi adnid kuulevaa ja dania paremmin, kannattaa kysella asias-
ta. Voit kysya esimerkiksi:
e Kuinka kauan d3nt3/a3nia on kuulunut?
e Keitd tai mita adnet ovat? Onko niilld nimia?
e Mitd ddnet sanovat?

5. Herata toivoa. Adnien kanssa voi oppia tulemaan toimeen ja silloin ddnet
muuttuvat vahemman hairitseviksi tai jopa mukaviksi ja yleensa vahenevit.
Aania kuulevilla on hyvat mahdollisuudet selviytyad mielekkddseen elamaan,
vaikka danet olisivat rankkoja ja tilanne vaikuttaisi aluksi epétoivoiselta.
Myo6skaan psykoosi tai skitsofreniadiagnoosi eivat tarkoita elinikaista tuo-
miota. Kannattaa tutustua toisten &dania kuulevien selviytymistarinoihin
esimerkiksi Suomen Monidaniset ry:n nettisivuilla.

10.

11.

12.

13.

Auta laheistasi katkaisemaan eristdytyminen. Kerro, ettd danien kuulemi-
nen on melko yleinen ilmi6 ja vaikka han onkin danikokemuksineen erityi-
nen henkild, han on silti normaali.

Selvita, onko laheisellasi elaméassaadn sellaisia ongelmia, joiden kanssa ha-
nelld on suuria vaikeuksia tulla toimeen tai joihin han ei ole I6ytanyt ratkai-
sua.

Mieti laheisesi menneisyytta. Milloin danet ilmestyivat ensimmaisen kerran
hdanen elamaansa? Mitd hanelle tuolloin tapahtui tai millaisessa tilanteessa
han oli? Muistatko jotakin poikkeuksellista tai stressaavaa, joka olisi voinut
vaikuttaa danien alkamiseen?

Jos koet, ettd tilanteessa tarvitaan ulkopuolista apua, etsi terapeutti, joka
on valmis hyvaksymaan laheisesi kokemuksen danistd ja tydskentelemaan
danien ymmartamiseksi ja selviytymiskeinojen I6ytamiseksi.

Kuunteleminen on erityisen tarkeda. Ole siis valmis pysahtymaan ja ole-
maan lasna, jos laheisesi haluaa puhua danistdan. Voit myos ehdottaa eri-
laisia keinoja, kuten piirtamista tai nayttelemistda kokemusten kuvaami-
seen. Adnien viestit voivat olla hyvin kuvainnollisia ja vaatia tulkintaa. Ko-
kemuksia voi olla helpompi ilmaista luovilla keinoilla, kuin sanallisesti.

Jatkakaa normaalia eldmainne. Alka3 antako dinikokemusten muodostua
keskeisimmaksi asiaksi teiddn kummankaan eldmassa.

Pida huoli omasta hyvinvoinnistasi. Se on tarke&a sinun itsesi takia ja siksi,
etta jaksat olla tukena dania kuulevalle ldheisellesi.

Suurimmalla osalla niistd ihmisistd, jotka tulevat hyvin toimeen daniensa
kanssa, on tukenaan perhe. Tukeminen lahtee siitd, ettad laheiset hyvaksy-
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vat danikokemukset ja mieltdvat ne dania kuulevan ominaisuudeksi, osaksi
hanta itsedan. Sinakin pystyt siihen!

Muistilista dania kuulevan laheiselle

¢ Huolehdi omasta fyysisestda terveydestdsi, syo terveellisesti ja lepaa
riittavasti
¢ Hanki tietoa danien kuulemisesta
o Al3 syyllista itsedsi
e Keskustele ystaviesi kanssa, ala eristaydy
e Al3 tee kaikkea yksin, vastuuta my6s d4nia kuulevaa
e Valta turhaa huolehtimista ja kiiretta
e Harrasta itsellesi tarkeita asioita
e Opettele puhumaan itsesi puolesta ja sanomaan El
e Opettele luopumaan ja paastamaan irti
e Sailyta huumorintaju ja luo hyvia ja hauskoja hetkia
e Aanien kuuleminen on yksi asia, eldmé&ssa on paljon muutakin
e Tarvittaessa hae tukea:
- ystavilta ja tuttavilta
- vertaisilta (omaisten vertaistukiryhmat)
- &ania kuulevan hoitotaholta
- FinFami ry:n mielenterveyskuntoutujien omaisille tarkoitettu tuki- ja
neuvontapuhelin (09) 686 0260
- Suomen Monidaniset ry

TIEDAN, ETTA SINULLA ON RANKKAA
AANIEN KANSSA...
VOINKO AUTTAA?



VIl Tietoa ja vinkkeja nuorelle

Aznien kuuleminen ei tee sinusta erilaista kuin muut. A3nia kuulevia on
paljon ja kaikilla ihmisilla on ominaisuuksia, jotka tekevat heista
ainutlaatuisia. Selvitd, mitkd ovat sinun vahvuutesi, jokainen on hyva
jossakin.

Eldmassd on paljon muutakin kuin danet. Kannattaa keskittya tekemaan
asioita, joista pitaa, jottei elama pyori pelkastaan aanien ymparilla.

On tarkeaa hahmottaa oma tukiverkko. Tama tarkoittaa omia vanhempia,
muita ldheisid ihmisid ja/tai ammattilaisia, joihin voit luottaa ja joilta voit
saada apua.

Milla tavalla haluat, ettd sinua autetaan? Jos ympadrillasi olevat ihmiset
eivat osaa auttaa sinua, mikset yrittdisi kertoa heille, millaista tukea
tarvitset?

Miten olet tdhan asti tullut toimeen danien kanssa? Mitd keinoja olet
kdyttanyt, jotta olosi helpottuisi? Mieti mitka keinot ovat olleet hyvia ja
koita keksid myo6s uusia, entistd parempia keinoja.

Aznien kuuleminen alkaa yleens3 silloin, kun eldméassd tapahtuu jotakin
sellaista, mihin tuntuu olevan mahdotonta |0ytaa ratkaisua, eikd pysty
puhumaan asiasta muille.

Adnet liittyvat tunteisiin. Ne ilmaisevat usein sellaisia raskaita tunteita,
joita ihminen ei ole pystynyt muuten ilmaisemaan. Tallaisia tunteita ovat
mm. pelko, suuttumus, suru, turvattomuus/epdvarmuus, syyllisyys ja

yksindisyys. On tarkeda loytaa tapoja puhua naistd tunteista ja ilmaista
niita.

Yrita selvittda, mihin tunteisiin ja asioihin danet liittyvat sinun eldmassasi.
Mihin aikaan, miss3 paikoissa ja tilanteissa danet tulevat? Ainet eivit ole
hyvia ilmaisemaan asiaansa selvasti. Niillda on kuitenkin usein jokin tarkea
viesti. Yritd selvittda, mita danet todella haluavat sanoa. Ovatko ne
esimerkiksi huolissaan hyvinvoinnistasi?

Ainet aiheuttavat yleensd hammennysta. Silloin on vaikea tehda paatosta
siitd, mita aikoo tehda. On kuitenkin hyva opetella tekemadan paatoksia
omassa elamadssaddn ja ottamaan ohjat omiin kasiinsa. Sina paatat itse
elamastasi, eivat danet. Tama kannattaa myds kertoa aanille.

Ainet voivat vaikuttaa elamaian monella tavalla. Niistd voi olla apua, jos
ne ovat mukavia, mutta ne voivat olla myds todellinen riesa. Adnet voivat
saada olosi hyvin kurjaksi ja vihaiseksi. Ne ehka vyrittdvat nayttaa
voimakkailta tai kaikkitietaviltd. Ne saattavat myos antaa kaskyja, joiden
totteleminen voi tuntua pakolliselta. On hyvd muistaa, ettd danet ovat
oikeastaan aika avuttomia, silld niilld ei ole kasid eika jalkoja. Ne eivat
pysty tekemaan haluamiaan asioita kuin sinun avullasi. Ja sind paatat itse
mita teet, silld olet myds vastuussa omista teoistasi.

On hyva tietas, ettd danien vaikutus muuttuu ajan kuluessa. Se vdhenee,
kun d3nien kanssa opettelee tulemaan toimeen. Adnet voivat tilldin myds
havita kokonaan.

Oma suhtautuminen aaniin vaikuttaa paljon siihen, miten paljon niilld on

vaikutusta omaan eldamaan. Mitda enemman &ania pelkas, sitd enemman
ne pystyvat vaikuttamaan.
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e Tarkeaa on hyvaksya aanet. Kun hyvaksyy sen, ettd danet ovat osa omaa
itsed ja omaa elamaa, voi alkaa opetella tulemaan toimeen niiden kanssa.

e Lisaksi on tehtava paatos siitd, etta aikoo tehda tilanteelle jotakin. Vasta
sen jalkeen voi todella alkaa etsid ratkaisuja siihen, miten voi muuttaa
omaa elamaansa paremmaksi.

(Escher & Romme 2010.)

VIIl Adnia kuulevan tukeminen: mielenterveysalan
ammattilaisille

Kokemuksen hyviksyminen
Kuulija kokee danet usein hyvin voimakkaina ja todellisina. Varo kyseenalaista-
masta sitd, onko dania kuulunut vai ei tai vahattelemasta kokemuksen merkitysta.

Empaattinen kuuntelu
Saatat olla ensimmainen ihminen, jolle dania kuuleva kertoo kokemuksistaan. Se
miten suhtaudut haneen ja hanen kokemuksiinsa, voi olla ratkaisevan tarkeaa.

Usein ihmiset, varsinkin adnikokemuksensa kanssa yksin jadneet ihmiset, kaipaa-
vat empaattista kuuntelua jopa enemman kuin varsinaisia ohjeita ja neuvoja. Em-
paattinen kuuntelu tarkoittaa, ettad olet aidosti ldsnd omana itsenasi ja yritat to-
della ymmartaa aania kuulevan kokemusta, hdanen tunteitaan ja tarpeitaan.

Ainistd puhuminen

Aznien kuuleminen on hyvin monimuotoinen ilmi6. Vain kyselemilld voit selvit-
taa, millaisia ddnet ovat, miten ne vaikuttavat kuulijan eldamaan ja mita ristiriitoja
niiden taustalla on juuri kyseisen henkilon kohdalla.

Erilainen kieli

Yritda ymmartaa kieltd, jota dania kuulevat kayttavat kertoessaan ja kuvaillessaan
kokemuksiaan. Adnien tapa ilmaista asioita voi olla hyvin symbolinen, tunteellinen
ja tulkintaa vaativa. YhteistyOssa dania kuulevan kanssa voitte etsid danien vies-
teista yhteyksia dania kuulevan tunteisiin ja tarpeisiin.

Puhuminen aanille

Auta 3ania kuulevaa kommunikoimaan danien kanssa ja kannusta hanta tarvitta-
essa sanomaan niille vastaan. Vuorovaikutus danien kanssa on avain niiden ym-
martamiseen. Opettelemalla rakentavampaa vuorovaikutusta dania kuuleva voi
muuttaa suhdetta daniinsd arvostavammaksi. Vuorovaikutuksen kehittdmisessa
voi hyodyntaa esimerkiksi sivuilla 24-25 kuvattuja menetelmia NVC ja danidialogi.

Ainien merkitys

Pohtikaa yhdessa danien sanomaa ja sen merkitysta. Miten se liittyy dania kuule-
van eldamaan ja ihmissuhteisiin? Kuvaavatko danet menneisyyden traumaattisia
kokemuksia ja niistd kumpuavia ristiriitoja?

Jaksamisen tuki
Tue 44nia kuulevan jaksamista. Adnien kuuleminen voi olla hyvin raskasta.
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Hallintakeinot

Ota selvaa erilaisista selviytymis- ja hallintakeinoista, joita dania kuuleva kayttaa.
Ndin voit ymmartdd paremmin hanta ja sitd miten han pyrkii tulemaan danien
kanssa toimeen. Auta aanid kuulevaa tarvittaessa 16ytdamaan tehokkaampia, ha-
nelle sopivia hallintakeinoja.

Mielekas tekeminen

Yrita estda aania kuulevan eristaytymista. Toisaalta on hyva keskittya aaniin pu-
humalla niista ja kehittdamalla vuorovaikutusta niiden kanssa, mutta elama ei saisi
jdada pyorimaan pelkadstddn aanten ymparille. Auta dania kuulevaa l6ytamaan
mielekasta tekemista ja sosiaalisia suhteita.

IX Adnid kuulevien kokemuksia selviytymisest3

Téassa on dania kuulevien ihmisten kuvauksia siitd, millaiseen tilanteeseen he ovat
paasseet adnien kanssa. Kaikki nama ihmiset ovat olleet alun perin erittdin vaike-
assa tilanteessa danien kanssa.

Tomi

"Olen kehittanyt omia selviytymiskeinoja ja danet ovat muuttuneet ystavallisem-
miksi, jopa kehuviksi ja kannustaviksi. Asenteeni ja elamankatsomukseni on muut-
tunut. Osaan suhtautua positiivisesti asioihin. Tulevaisuudessa haluan puhua lu-
ennoilla paihteista, mielenterveydesta ja ddnista ja vetda naitd ryhmia. Opin ela-
maan danien kanssa asennoitumalla oikein ja hyvaksymalla, ettd ne ovat osa per-
soonallisuuttani. Aluksi pidin niitd sairautena, mutta nyt en tied3, tarvitseeko tas-
ta parantua, eikd minulla ole tarvetta sita selvittddkaan. Adnet ovat minulle ikddn
kuin ominaisuus. Silloin, kun on tosi vasynyt ja stressaantunut, danet ovat ran-
kempia. Niitd kuulee yleensa iltaisin. Keskittymalla omaan hyvinvointiin ja lepaa-
malld voin vaikuttaa danien laatuun ja maaraan. Kannattaa yrittdd normalisoida
danet. Ei se niin paha juttu ole, kuin mita aluksi ehka luulee. Itse olen saanut neut-
ralisoitua tilanteen esimerkiksi ladkkeiden ja vertaistuen avulla. Vaikka dania kuu-
lee, se ei ole maailmanloppu. Ainien kanssa pystyy ihan hyvin eldm&&n.”

Sari

"Nykyisin ddnet eivat minua hairitse. Pystyn elamadan normaalisti ja reagoimaan
daniin positiivisesti, ja myo6s itse ddnet ovat nykyadn positiivisia. Talla hetkella
danet ovat taustalla, eivatka ne hairitse niin paljoa. Esimerkiksi kun olen kaupassa
ostoksilla ja olen epavarma jostain vaatteesta, jonka harkitsen ostavani, danet
tulevat esiin tai oikeastaan kysyn neuvoa niilta. Ja usein kun olen tilanteessa, jossa
minun pitda puhua itsestani, esimerkiksi jonkun kysyessd mielipidettani, saattaa
epavarmuus iskea ja danet tulevat kuvioihin.”

Sami

"Vertaistuki vdhensi 4ania ja auttoi oireiden lieventymisessa. Lopulta tuli positiivi-
sia 44nia. Aania kuulevien ryhmassa kokeiltiin menetelmis, jotka olivat auttaneet
muita. Yksi menetelmista oli danien kanssa keskustelu. Jossain vaiheessa danet
alkoivat reagoimaan siihen, mita sanoin niille takaisin. Yksi menetelmista oli aset-
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taa aanille rajat. Keskustelu danien kanssa vain silloin, kun muita ei ollut lasn3,
auttoi selvidamaan sosiaalisista tilanteista. Menetelma, jossa opetettiin molem-
minpuolista kunnioitusta, sai danten kanssa kdytavan keskustelun savyn muuttu-
maan yha positiivisemmaksi. Yhdessd ndama menetelmat ovat vahentdneet nega-
tiivisia dania.

Positiiviset ddnet saavat jaada, jos ovat jaddakseen. Negatiivisten danien kanssa
tunteet eivat ole enda niin kielteiset ja hapealliset kuin alussa. Opeteltuani mene-
telmia tullakseni toimeen danien kanssa, ahdistus vaheni, vaikkakin stressi ja da-
net lisdantyivat ensin valiaikaisesti. Adnia tulee lhes péaivittdin mieleen. Ne ovat
musiikkia ja satunnaisesti puhetta. Pahat ddnet eivat ole tdysin poistuneet, mutta
ne ovat vihentyneet. Ainien kuuleminen ei ené vaikuta tekemisiini ja tekemétt
jattdmiseen suuressa maarin. Negatiiviset ddnet menevat ohi korvien, ellei halua
kommentoida niitd. Jotkut pahat ddnet ovat vield olemassa. Esimerkiksi kehotus
junan alle hyppaamisesta tulee aina kun juna tulee, mutta tilanteeseen liittyvat
fyysiset tuntemukset ovat poistuneet.

Toisinaan tallaiset ddnet vievat vield voimia ja uuvuttavat, muuta yleensa ne eivat
tunnu kuin pienena arsytyksend, jonka kestaa. Elamanhaluni on lisdantynyt ja olen
oppinut arvostamaan omaa parantunutta terveyttani enemman.”

Juha

"Eréas asia, jolla olen saanut aania kontrolloitua, on ollut Suomen lain lukeminen
niille. Olen kokenut sen tarkeaksi, koska danet ovat pelotelleet minua erilaisilla
syytteilla, pakkohoidoilla, jonkinlaisilla vastentahtoisilla tutkimuksilla, sdhkésho-
keilla ja vastaavilla. Suomen laki kuitenkin suojaa meita kaikkia mielenterveyskun-
toutujia. Naisddneni pettyi kovasti, kun hanen peloteltuaan minua sahkoshokilla,
vastasin hdnelle sen tuottavan potilaalle Iahinna ilon tunteita eikd aiheuttavan
kipua ollenkaan. Kun nainen kirjoitti minulle ddnenéani lahetteen Tammiharjun
mielisairaalaan, kerroin sen sijaitsevan oikein kauniissa ymparistssa, jossa voisin
mielellani viettaa aikaa. Yleensa kuitenkin olen danien kanssa tehnyt niin, etta
otan tosiasiat danien eteen; ndin niiden elama on nykyaan hyvin tukalaa.”

liris

"En ole mielestani sairas, mutta minulla on laakitys ja hoitosuhde. En ole tullut
syrjityksi daanteni takia, ja laheiseni ymmartavat tilanteeni. Nykyaan asiasta voi-
daan jo vitsaillakin, eivatka danet ole niin keskeinen puheenaihe. 30 vuoden kuu-
lemisen jadlkeen koen, ettd dani on osa elamaani. Piddn aanta yhta luonnollisena
ilmiona kuin hengittdminen. Toisaalta ddnet ovat olleet my6s kova elaméankoulu.
Ensin danet olivat negatiivisia. Vastustin ddnid vuosikymmenet ja olin vihainen
jatkuvasti. Nyt 28 vuoden jalkeen olen todennut, ettd vastarinta ei auta. Olen
muuttanut omaa suhtautumistani ddneen, ja daneni on kohtuullisen positiivinen.
Minun on ollut pakkokin hyvaksyd tdma aani elamaani. Toisinaan olen iloinen sen
olemassaolosta — joskus yha olen myds vihainen.”

Mervi

”Adneni ovat kehittyneet. Alun kaaoksen jilkeen tunteeni ovat rauhoittuneet
enka tunne kipua. Ehtoollinen loitontaa dania. Nykyaan aanet myds puolustavat ja
auttavat. Aluksi ddnet haittasivat tosi paljon, nyt ne ovat lahja, josta en haluaisi
luopua. Muutos johtuu muutoksesta kadyttdaytymisessani, en makaa enaa sangyn-
pohjalla vaan eldn elamaa. Yleinen hyvinvointi on paras hallintakeino. Ei saa ve-
taytya yksindisyyteen, vaan tdytyy menna ihmisten pariin. Kdytan mielellani 1a4ki-
tystd, pelkka Pyhalla Hengelld hoitaminen ei riitd. En ole paha ihminen, mutta
persoonallisuuteni on mennyt rikki ja sarkynyt. Olen rakentanut uudet ihmissuh-
teet ja minulla on paljon ystdvid. Adneni ovat osa hengellistd matkaani, kristityn
elamai. Adneni eivit en3a satuta tai tee toimintakyvyttomaksi, en enida pelkaa
niitd. Kykenen normaaliin elamaan.”

Sami

”Kuulen paljon vdhemman dania nyt ja oikeastaan pdivalla kuulen satunnaisesti
naurua. lllalla voin kdyda jonkinlaista vuoropuhelua eri asioista danien kanssa.
Adnet eivat suuremmin enai haittaa, joskus ne saattavat auttaa tai antaa neuvo-
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ja. En oikeastaan tarvitse talld hetkelld hallintakeinoja. Pidan itseani ihmisena,
jolle on vain sattunut erilaisia asioita, mika sitten ndkyy siten, ettd kuulen dania.
Ladkaria tapaan hyvin harvoin, mutta olen kdynyt jo vuosia oloani tukevassa tera-
piassa. En ole tullut kummemmin syrjityksi. En tosin heti ensimmaiseksi kerro,
ettd kuulen aania, vaikka en sitd myoskaan salaa. Laheisteni kanssa niista ei juuri
puhuta. Koen danet myos hyvin henkildkohtaisiksi, joten en ihan kaikkea ole val-
mis myoskdan jakamaan. En pelkda daniani enka myoskaan usko niiden vaitteisiin,
ellei todenperaisyytta voi jostain tarkistaa. Valilla ddnet naurattavat, valilld ne
vihastuttavat.”

EINO!!

ALA PUHU NIIN LUJAA!

SE TAJUAA MUUTEN, ETTA SILLA ON KAALI-
MATOJA KORVAKAYTAVASSA!
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