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Oppaan kiyttdjdlle

Aznia kuulevien ryhmaén yleiset tavoitteet:

A&nia kuulevien ryhmassa moni ryhmaldinen puhuu ensimmaisté kertaa danistdan muille kuin laakarille tai
hoitajalle/ohjaajalle. Aihe on usein arka tai jopa hapeillinen. Siksi avautumista omien danten suhteen on
syyta arvostaa. Tottuneemmallekin ryhmaldiselle on tarkeda saada puhua siita, millaisia dania viikon aikana
on kuullut ja miten on niihin reagoinut, koska ryhma voi olla ainut paikka, jossa henkilé puhuu aanistaan.

A&nia kuulevien ryhmassa olennaista on, ettd ryhmaliiset voivat kertoa kuulemistaan danista. Yhta
tarkeda ryhmassa on kuitenkin kuulla toisten kertovan danistdan. Muiden kokemusten kuuleminen
normalisoi omaa kokemusta, purkaa yleistd kuvitelmaa, ettd on ainut ongelmasta karsiva. Siksi ryhmassa on
hyva varata riittavasti aikaa keskustelulle. Timan materiaalin sisdltamat tehtavat on tarkoitettu
synnyttamaan keskustelua ja ne ovat toissijaisia danista syntyvaan keskusteluun nahden.

Ohjaajan rooli ryhmassa on joskus “haastattelijan” rooli, jolloin hdn tekee paljon kysymyksia
auttaakseen ryhmalaistd puhumaan kokemuksistaan. Joskus ryhmaldiset keskustelevat keskenaan ja
ohjaaja voi olla enemmankin kuuntelijan roolissa. Ohjaajan tulee toisinaan ottaa myos “suojelijan” rooli:
ryhmaldinen saattaa paljastaa ryhman mielesta liian intiimeja asioita, jolloin ohjaaja voi vieda asiaa
yleisemmalle tasolle. Myos omat ddnet tai muiden kertomukset omista aanista voivat ahdistaa tai
naurattaa, jolloin ohjaaja pitda huolta siitd, ettd ahdistus sanoitetaan ja jokainen puhuja tulee otetuksi
vakavasti.

Ryhmadssa on aiheen arkuuden vuoksi hyvin tarkeaa luottamuksellisuus ja sen salliminen, ettd jokainen
kertoo danistdadn sen verran kuin haluaa. Adnten erityispiirre oireena on se, etti ne saattavat kielta
puhumisen danistd ja uhkailla dania kuulevaa. Siksi on tarkeaa antaa ryhmaldisille lupa kuunnella omaa
valmiuttaan puhua danista ja vastustaa uhkailevia danid. Rohkaistuminen puhumiseen tapahtuu yleensa
pikkuhiljaa sen myo6ta kun kuulee muiden ryhmalaisten tarinoita.

Ryhmassa on hyva ohjata ryhmaladisia tuomaan esiin ddnimaailman ahdistavuuden vastapainoksi
muitakin puolia itsesta kysymalla: Missa onnistut? Missa suhteessa olet elamaasi tyytyvainen? Mitka asiat
tekevat sinut iloiseksi? jne. Tallaiset kysymykset voivat olla vaikkapa ryhman lopetuskysymyksina, tai
kokonaisen ryhmakerran aihe.

Kaytannon vinkkeja

Materiaali sisaltaa yhden esimerkin ryhmasuunnitelmasta, joka on vapaasti muokattavissa ryhman
tarpeiden mukaisesti. Ryhmasuunnitelman kuhunkin kertaan liittyvat harjoitukset 16ytyvat numeroituna
kokoontumiskerran mukaan. Tahan materiaalipakettiin on lisaksi keratty harjoituksia, joista voi rakentaa
oman kokonaisuuden. Yksi vaihtoehto ryhmarungon kokoamiseen on kysya ryhmalaisilta, mita aiheita he
haluaisivat ryhmissa kasiteltavan, ja jarjestaa nuo teemat ryhmarungoksi.

Toiminnallisten menetelmien, erityisesti symbolien / kuvien kdyttdminen dadnia kuulevien ryhmassa on
suotavaa, koska ne etdadnnyttavat kokemuksesta ja samalla helpottavat |6ytdmaan sanoja vaikealle aiheelle.
Materiaali sisaltad esimerkkeja (punertavalla pohjalla) aiemmin pidetyissa ryhmissa tuotetuista ajatuksista.
Esimerkit on laitettu mukaan helpottamaan ohjaajan orientoitumista ryhmaan.

Materiaalin kaytto yksittdisen ihmisen kanssa

Kasilla olevaa materiaalia voi kayttdd myos yksittdisen ihmisen kanssa auttamaan henkil6a jasentamaan

omaa aanien kuulemisen kokemustaan. Mukana on pari tekstid, joissa dania kuuleva henkil6 kuvaa omia
kokemuksiaan. Tallaisten tekstien kdytto on erityisen suositeltavaa silloin kun ei ole ryhmaa, jossa kuulisi
muiden kertomuksia danista.
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Aidnien kuuleminen ilmioéna

Aznien kuulemisella tarkoitetaan sit4, ettd henkil6 kuulee puhetta tai muita 44ni4, joita muut eivat kuule.
A&nia kuulee sddnnollisesti noin 4 % ihmisista. Adnien kuuleminen on maailmanlaajuinen ilmié. Esimerkiksi
Suomessa on noin 200 000 ihmistd, jotka kuulevat sdanndllisesti 4ania. Suurin osa ihmisista on joskus
kuullut ainakin kerran dania. Usein tdma tapahtuu unen ja valveen rajamailla.

On myos sellaisia dadnia kuulevia henkildita, joilla ei ole todettu mitdan psykiatrista hoitoa vaativaa
sairautta. Adnten kuuleminen ei siis sindnsa ole sairaus.

Ei tiedeta tarkkaa syyta siihen, miksi jotkut henkil6t kuulevat dania. Tiedetaan, etta vaikeat
traumaattiset kokemukset voivat johtaa danien kuulemiseen. Moni psykoosisairautta (esim. skitsofrenia,
vakava masennus, kaksisuuntainen mielialahdirid) sairastava henkilo kuulee dania. Tuolloin dania pyritaan
vahentamaan psyykenlaakkeilla.

Jotkut henkil6t ovat kokeneet danien kuulemisen myonteisena. Siita voi olla heille seuraa tai danet
antavat toisinaan “hyvia neuvoja”.

Monille dania kuulevalle danet ovat hammentava ja arkea hairitseva ilmio. Sopiva laakitys voi hillita
danien kuulemista, mutta sellaista ladketta ei ole |6ydetty, joka lopettaisi takuuvarmasti danien kuulemisen.
Mikali hairitsevat danet jatkuvat ladkityksesta huolimatta, voi dania kuuleva henkil6 oppia tulemaan
toimeen daniensa kanssa. Moni aania kuuleva on I6ytanyt keinoja siihen, etta danista huolimatta han voi
eldaa normaalia arkea.

Aidnien kuuleminen kokemuksena

Todenkaltainen kokemus

Ainien kuuleminen ei ole kuvitelmaa tai harhaa, vaan adania kuulevalle henkildlle kokemuksellisesti taytta
totta. Kun dania kuulevan aivotoimintaa on tutkittu, on todettu, ettd dania kuulevan kuuloalue aktivoituu
samaan tapaan kuin hanen kuullessaan ”oikeaa puhetta”. Tasta johtuu, etta dania kuuleva henkilo ei
valttamatta kykene erottamaan, onko dani ldsna olevan ihmisen synnyttdmaa vai hanen mielessaan
syntynyt aani.

Yksinaisyys

Ainia kuuleva henkild saattaa jaada yksin danikokemuksensa kanssa. Tdma johtuu siitd, ettd danien
kuuleminen on useille edelleen arka ja kipea aihe, josta on vaikea puhua toisille ihmisille. Toinen syy yksin
jaamiseen on se, ettd niiden, jotka eivat ole itse kokeneet ddnien kuulemista, on hankala ymmartaa
kokemuksen todenkaltaisuutta. A4nia kuulemattomalle saattaa syntya kiusaus antaa dania kuulevalle
neuvo: “Al3 valita siitd, se on vain d3ni.” — Neuvossa ei sindnsi ole mitddn vikaa, mutta sitd on vaikea
noudattaa (suurin osa aania kuulevista onkin sita jo yrittdnyt monta kertaa — yleensé tuloksetta). Enemman
helpotusta dania kuuleville yleensa tuntuu antavan se, etta joku kiinnostuu kuuntelemaan heidan
kokemustaan.

Lamaantuminen

Ainien kuuleminen saattaa kiinnittdd henkilén huomion niin tiydellisesti, ettei han kykene havainnoimaan
tai reagoimaan siihen, mita ulkomaailmassa tapahtuu. Se nakyy ulospdin poissaolevuutena tai
lamaantumisena. A4nid kuuleva voi kokea, ettid hanen on pakko kuunnella mielessdn kuuluvien d4nien
neuvoja, eikd hin siksi kykene reagoimaan ympdristdn tilanteisiin mielekkailla tavalla. Aini saattaa kisked
myo6s pysahtymaan ja olla liikkkumatta.
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Tunnevaikutukset

Tunteisiin vaikuttavat (esim. parjaavat, uhkailevat, syyttavat, kiusaavat tai vaikkapa huvittavat) danet saavat
aikaan etenkin aluksi vahvoja reaktioita dania kuulevassa henkildssa. Jos henkilé esimerkiksi kuulee
mielessaan danen, joka ilkkuu: “Voi kuinka sind taas teit typerdsti, olet tosi surkea, kaikki vihaavat nyt
sinua!”, hanen tunnereaktionsa muistuttaa sitd, kuin jos joku eldava henkild olisi sanonut nuo sanat hanelle.
Aanet saattavat nakertaa itsetuntoa ja lisata kielteisia ajatuksia omasta itsestd." Pahimmillaan kielteiset
danet voivat tehda olon niin hankalaksi, ettd henkild yrittaa lievittaa oloaan paihteilla tai itsedan
vahingoittamalla. Adnet voivat olla myds huvittavia, niin ettd d3nia kuuleva henkild nauraa itsekseen ilman
nakyvaa syyta.

Hammennys

Kokemuksena danien kuuleminen voi olla monella tapaa hammentava. Yksi hammennyksen aihe on
epatietoisuus siitd, mistd aani kuuluu: Joku huikkaa nimesi kadulla, muttet nde ketdan tuttua ymparillasi.
Tai: olet yksin huoneessa ja kuulet jonkun puhuvan sinulle. Joskus on hammentavaa, kun danet toistavat
omia ajatuksia tai "tuntuvat tietdvan sinusta kaiken”.

Ainten viestit voivat hAmmentaa mieltd myds valintatilanteissa silloin, kun ne ovat ristiriidassa omien
ajatusten kanssa: Kaupassa kokeilet kenkia, jotka haluaisit ostaa, mutta d3nen sanovan: “Ald noita osta,
eivét ne sinulle sovi.”

Yksi hammennyksen aihe on se, ettei tiedd, kuulevatko muut ihmiset omassa mielessa kuuluvat danet
tai tuottavatko he niita aania. Silloin on hyva muistaa, ettda muut eivat voi kuulla oman mielen aania.

Myonteiset asiat

Aznien kuuleminen voi olla my&nteinenkin kokemus. Jotkut taiteilijat ovat saaneet ddnten kautta
inspiraationsa (esim. kirjailija Mika Waltari tai psykiatri Carl Jung). Yksindinen ihminen saattaa kokea
saavansa seuraa aanista, tai jos danet ovat hauskoja, d4dnia kuuleva saattaa kokea, ettd danista saailoa
elamaan. Jotkut kokevat myos, ettd danet antavat heille hyvid neuvoja. Ja jos vastoinkdaymisista voi jotain
hyotya olla, niin ainakin se, ettd ne pakottavat oppimaan uusia asioita!

Ainien kanssa selviytyminen

Keskusteleminen danista: ulos yksindisyydesta

Omista d3nista kertominen muille saattaa tuntua aluksi vaikealta. Adnia kuuleva voi ajatella, etté
"normaalit” henkilot leimaavat hdanet “hulluksi”. Ei ole helppoa selittda danikokemusta henkildlle, jolle asia
on vieras. Lisdksi oman mielen danet saattavat kieltda niistd puhumisen tai reagoida jalkikateen
epamiellyttavilla tavoilla — esimerkiksi pilkkaamalla, kiihtymall4 tai vaittelemalla. Ainid kuuleva saattaa
myos pelata, ettd hanen kokemustaan ei oteta todesta.

Moni dania kuuleva on kuvannut danien kuulemisen alkamista valtavaksi jarkytykseksi. Ensimmadinen
danenkuulemistilanne voi olla pelottava, eika siita valttamatta uskalla kertoa heti kenellekaan. Joskus kuluu
vuosia, ennen kuin danien kuulemisesta kertoo toiselle henkilolle.

Puhumisen kynnys kannattaa kuitenkin ylittda! Ainistd puhuminen on alku sopeutumisprosessille.
Aania kuulevat henkildt sanovat usein, etti heitd auttaa suuresti danistd puhuminen toisille - etenkin
ihmisille, jotka ottavat tosissaan hanen kokemuksensa ja yrittavat ymmartaa sita.

! Asnid kuulematon voi kokeilla tuota kokemusta pyytamalld, etta joku toinen henkil6 kuiskii ikavia asioita hanen
korvaansa samalla kun han yrittda keskustella jonkun toisen kanssa tai keskittyd muuhun tekemiseen.

Linkkiprojekti, Sopimusvuori ry 2008



Yleensa aania kuulevalle tuottaa huojennusta kuulla jonkun toisen dania kuulevan henkilén kertovan
sanikokemuksistaan. Aania kuulevat henkilt kuvaavat usein, etta vertaistuki on tirkeaa. Adnia kuulevat
osaavat eldytya ymmartden toistensa tunteisiin ja hankaliin tilanteisiin, eivatka he yleensa lankea danten
vahattelyyn tai mitatointiin.

Mikali paikkakunnalla ei ole ddnia kuulevien vertaistukiryhmaa, voi tehda aloitteen sen perustamiseksi
esim. Mielenterveyden keskusliiton paikalliseen jasenjarjestoon tai mielenterveystoimistoon. Mikali
vertaisryhmaa ei ole saatavilla, voi tukeutua muihin luotettaviin ihmisiin. Siis: Puhu danistasi!

Ainten kanssa oppii selviytymaan

Aéaniin pyritaan vaikuttamaan vaimentavasti lddkitykselld. Mikéli 1adkkeet tehoavat huonosti, on paras
vaihtoehto opetella elamaan mahdollisimman hyvaa elamaa daanten kanssa ja niista huolimatta. Se, etta
oppii selviytymaan dantensa kanssa, on oppimisprosessi. Tuo prosessi voi kestda pitkaan ja siind on yleensa
monta vaihetta ja askelta. Matkan varrella henkil6 rohkaistuu puhumaan danistaan muille dania kuuleville,
laheisilleen seka hoitohenkilokunnalle. Han oppii ymmartamaan, mihin arjen tilanteisiin d4dnien kuuleminen
tyypillisesti liittyy ja millaisia reaktioita d3net itsessd herattavat. Adnia kuuleva henkild oppii kdyttamain
erilaisia keinoja (esim. musiikin kuuntelua tai kdvelyd) oman mielensa rauhoittamiseksi, jolloin danten
hairitseva vaikutus vahenee. Henkild saattaa myos oivaltaa, miten ddnten sisalto liittyy oman elaman
tapahtumiin. Siis: ddnten kanssa toimeen tuleminen lisdantyy aanista keskustelemisen ja itsetuntemuksen
lisddntymisen myota.

Erityisen tarked oppimisen aihe on sen erottaminen, mika on omassa mielessa kuuluva dani ja mika on
ymparistossa syntyva dani. Tieto, etteivat muut ihmiset kuule omassa mielessa kuuluvia aania, edistaa
danten kanssa selviytymista. Jos tuntuu, ettd vieraat ihmiset puhuvat sinulle tietden sinusta asioita joita
eivat voi tietda, kuulet aania.

Kun neuvovia ja kantaaottavia dania kuuluu niin voimakkaasti ja paljon, etta ei voi olla valittamatta
niistd, on tarkeda oppia arvioimaan danten sisdltéa. Voi hyvin miettid mielessaan, milloin danten sanomissa
on jarkeé ja milloin ei. Adnien sanomia asioita voi kyseenalaistaa ja jatt43d omaan arvoonsa. Henkil® voi
oppia mielenrauhan sdilyttamista uhkailevien, pilkkaavien tai pelottelevien danten suhteen, kun han tietaa,
mika on konkreettisesti mahdollista ja mika ei. Moni dania kuuleva on todennut, etta ratkaiseva kaanne
selviytymisessa danien kuulemisen suhteen on sen ymmartaminen, etteivat aanet todellakaan voi
vahingoittaa itsea tai muita ihmisia, eika danien uhkailuja tarvitse totella.

Mikali aania kuuleva henkil6 rohkaistuu kertomaan danistaan omaisilleen ja laheisilleen, he tulevat
tietoisemmiksi dania kuulevan mielen tapahtumista. He oppivat tietdmaan, miksi henkil6 joskus ilman
nakyvaa syyta tiuskii, nauraa tai kieltdytyy tekemasta joitain asioita. He ymmartavat paremmin, miksi
keskittyminen ja kuunteleminen on joissain tilanteissa vaikeaa. He voivat myds auttaa keskustelemalla
danten aiheuttamista hankalista oloista tai tilanteista. Adnistd puhuminen muille voi siis edesauttaa
selviytymistd danien kanssa.

Tassa tyokirjassa keskitytdaan tehtaviin, jotka johdattavat aania kuulevaa kertomaan omasta danien
kuulemisen kokemuksestaan. Tyokirjan tarkoitus on myds auttaa dania kuulevaa I16ytamaan keinoja
selviytya arjestaan, vaikka han kuulisikin aania.
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Pahkinankuoressa:

4

Miten aanet
vaikuttavat?

4

Selviytymisen
oppiminen:

<

Selviytymisen
tukeminen:

~

eAanien kuuleminen on kokemuksellisesti hyvin todenkaltaista.
eAsnien kuuleminen voi heréttdd voimakkaita tunteita.

eAanien kuuleminen voi aiheuttaa voimakasta hAmmennysta, epavarmuutta ja
epaluuloa ymparistda kohtaan, joskus jopa tehda henkilon toimintakyvyttamaksi.
Tasta voi seurata yksindisyytta ja eristaytymista.

eAinet voivat puheillaan vaikuttaa omanarvontuntoon.
*A3ni voi toimia my6s myoénteiseni tekijana danid kuulevan henkildn eldméassa

*Aanistd keskusteleminen ymmartavissa ja hyviksyvissi hengessi koetaan yleensi
helpottavaksi.

eAanien kuulemisen alkamista seuraa useimmiten pitkd sopeutumisprosessi, jonka
kuluessa etsitdan tapoja selviytya aanten aiheuttamista hankalista oloista.

eSopeutumisprosessin myota tapahtuu oppimista.
*A3nia kuulevan on mahdollista selviytya eldmasta yhta hyvin kuin sellaisen ihmisen,

joka ei kuule aania.

eAinien kuuleminen liittyy usein psykiatriseen sairauteen, jolloin sairauden laike- tai
terapiahoito voi helpottaa myos dania

*Ainistd puhuminen on joskus hankalaa: hdpein tunteet tai ddnten kiellot voivat
estda niista puhumisen. Arvostava, vakavasti ottava, rohkaiseva ja turvallisuuteen
perustuva asennoituminen auttaa aania kuulevaa puhumaan omista
kokemuksistaan.

¢Jos et itse kuule ddnia ja keskustelet dania kuulevan kanssa aanista, kuuntele, ole
utelias, pyyda kertomaan lisaa, eldydy ja tue samoin kuin todellisista tapahtumista
puhuvaa.

eAuta myds palautumaan reaalitodellisuuteen : ”Aénet eivit oikeasti voi
vahingoittaa”, “muut eivat voi kuulla sisaisia aanidsi”, aania ei kannata totella,
vaikka ne uhkaavatkin” jne.

eKysy dania kuulevalta, millaista tukea han kaipaa.
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Esimerkki ryhmirungosta

1. KERTA: Aloitus

Tarvitaan: kortit, kynat, monisteet

1. Ryhmalaiset esittelevat itsensa: Kerro nimesi ja valitse kortti, joka kuvaa sitd, mista
pidat.

2. Oletko ollut ennen ryhmassa jossa puhutaan danien kuulemisesta? Mita
kokemuksia? Mit4 odotuksia sinulla on tallaista ryhmaa kohtaan?*

3. Laaditaan yhdessa ryhman sopimukset

Omat tavoitteet ryhméan suhteen (1.1 + purku)

5. Loppukierros: Mika olo nyt on?

E

2. KERTA: Millaisia aania kuulen? Mita tunteita ne minussa herattavat?

Tarvitaan: Symbolihahmoja tai kortteja

1. Kuulumiskierros.

2. Rakennetaan "danikartta”: Omaa itsed kuvaamaan valitaan joku neutraali symboli.
Sen ympdrille laitetaan eri dania kuvaavia symboleja niin lahelle itsed kuinka paljon
kyseinen dani esiintyy. Purku: Mitd d3ni sanoo/ Koska se puhuu / Kenelle se kuuluu /
Miltd d3ni tuntuu / Onko muilla ryhmal3isilla samantapaisia dania? (2.1)

3. Loppukierros: Mika olo nyt on?

3. KERTA: Mista aanet johtuvat?

1. Alkukierros: miten viime viikko on mennyt danien suhteen?

2. Luetaan tiivistelma ”Mista danet johtuvat” (3.1+ keskustelu)

3. Ainien kuulemisen laukaisseet tapahtumat ja niihin liittyvét tunteet (3.2+ purku)

KOTITEHTAVA: Missa tilanteissa nykyisin ddnet kuuluvat? Pane mieleesi ensi viikon
aikana kolme tilannetta, joissa kuulit dania: Mika tilanne / tunne? (3.3)

4. KERTA: Ainien kuulemisen kokemus

1. Alkukierros: miten viime viikko on mennyt danien suhteen?

2. Kotitehtavan lapikaynti: (Tilanne, teot, ajatukset, tunteet, hairitsevyys) (3.3 + purku)

3. Luetaan tarinat danien kuulemisesta. Mita ajatuksia ja tunteita herattda? Onko jokin
tuttua? Mika? jne. (4.1 ja 4.2 + keskustelu)

5. KERTA: Ainien kanssa selviytyminen:

1. Alkukierros: miten viime viikko on mennyt danien suhteen?

2. Mita keinoja kaytat selviytydksesi danien kanssa? (5.1 + jakaminen)
3. Lista: muita selviytymisen keinoja (5.2. + keskustelua)

[2)]

. KERTA: Yhteenveto ryhmasta
Alkukierros: miten viime viikko on mennyt danien suhteen?
Mita opin tassa ryhmassa? (6.1 + keskustelua)

> P
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Esimerkki: Ryhmissi nousseita tavoitteita ja toiveita Kisiteltavista aiheista

AN N N N N N N N N N N N NN

YV V V V VY

TAVOITTEITA AANIAKUULEVIEN RYHMAN SUHTEEN (KESA 2007)

Haluan keskustella ddnien kuulemisesta muiden kanssa
Haluan tietaa etten ole ainoa joka kuulee dania
Haluan saada tukea

Haluan oppia eldmaan danien kanssa

Haluaisin tietaa et miksi kuulen dania

Kaikki ymmartavat toisiaan

Ryhmatyo

Liikkuminen ulkona

Lievitetaan pelkoja, jotka liittyvat daaniin

Tavataan ryhmassa, pidetdaan melua, ettei kuulla dania
Jaetaan kokemuksia danien kuulemisesta

Tavataan muita ihmisid, jotka kuulevat dania

Saada dadnet reagoimaan tahan keskusteluun

Auttaa tunnistamaan dania

Loytaa tapoja sulkea aania hetkeksi pois.

Tavata muita ihmisia, jotka kuulevat aania.
Keskustella muistakin asioista.

Samoja kuin muilla

Pelkotilojen poistaminen.

AIHEITA, JOISTA HALUTAAN PUHUA RYHMASSA:

Puhutaan kokemuksista / danien kuulemisesta / Millaisia dania kukin on kuullut

Onko joku saanut aanet loppumaan?

Nayn nakeminen

Pakkomielteet

Uskooko kukaan humanoideihin, enkeleihin tai Jumalaan tai saatanaan / Ovatko danet
"pahoja” vai ”hyvia” / Miksi kuulee aania?

SOPIMUKSET:
LUOTTAMUKSELLISUUS

SAA PUHUA SEN VERRAN KUIN ITSE HALUAA, El PAINOSTETA
El TAHALLISESTI LOUKATA TOISIA

TASMALLISYYS

KUNNIOITETAAN TOISTEN KOKEMUKSIA
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HARJOITUS 1.1 Tavoitteet

Nimi:

AANIA KUULEVIEN RYHMAN YHTEISET TAVOITTEET:
1. Jaetaan kokemuksia aanien kuulemisesta.

2. Etsitaan keinoja, joiden avulla tultaisiin paremmin toimeen danien kanssa.

3. Etsitdaan selityksia ja ymmarrysta danien kuulemiseen.

4. Pyritaan lievittamaan pelkoja tai muita kielteisia tunteita, joita danien
kuulemiseen liittyy.

5. Tavataan muita henkildita, jotka kuulevat tai ovat kuulleet aania.

MITA TAVOITTEITA MINULLA ON TAMAN RYHMAN SUHTEEN?

KOLME AIHETTA, JOISTA HALUAISIN PUHUA TASSA RYHMASSA
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HARJOITUS 2.1 Aanikartta

AANIKARTTA

RAKENNA POYDALLE SYMBOLEISTA TAI KUVISTA’AANIKARTTA”.
Laita keskelle itsedsi kuvaamaan neutraali kuva tai symboli. Laita sen jdlkeen itsesi
ymparille eri dania kuvaamaan erilaisia symboleja, jotka kuvaavat niitd dania, joita kuulet.

O

SR
o
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TEKSTI 3.1 Mista danet johtuvat

Mista aanet johtuvat?

Ainien kuulemiseen on yritetty 16ytaa selitystd, mutta siti ei toistaiseksi tiedetd, miksi juuri jotkut
henkilot alkavat kuulla dania. Alla esitetdan erilaisia kasityksia danien kuulemisesta.

Sairauden oire

Psykiatriassa on ajateltu, ettd danet ovat sairauden, erityisesti skitsofrenian, oire. On kuitenkin
havaittu, etta psyykkisesti terveetkin voivat kuulla dania.

Kun henkilo kuulee dania, hanen aivoissaan tapahtuu samanlaisia tapahtumia, kuin jos han
kuulisi todellista, itsensa ulkopuolelta lahtevaa daanta. Siksi danet tuntuvat niin todelliselta.

Ajattelun hdiriintyminen

Yhden nakemyksen mukaan aanet johtuvat siita, etta aania kuuleva henkilo ei aina pysty
erottamaan omia ajatuksiaan ja ulkoa tulevaa puhetta. Omat ajatukset tulkitaan ulkopuolelta
tulevaksi.

Merkittévid ihmisié

Yhden teorian mukaan danet edustavat aania kuulevalle tarkeita ihmisia, kuten aiti, isa tai
opettaja. Jonkin traumaattisen kokemuksen (esim. akillinen kuolema, hyvaksikdytto) johdosta
heiddn edustamansa asia (esim. kasky, kielto) on jaanyt elamaan omaa eldmaansa dania kuulevan
mieleen irrallisena danena.

Eldmdnkokemukset ja traumat

Ainet voivat pohjautua aiemmin eldméassa koettuihin traumoihin, kuten laheisen yllattava
kuolema, vakava liikenneonnettomuus, seksuaalinen, fyysinen tai psyykkinen hyvaksikaytto tai
vakivalta. Onkin havaittu, ettd dadanien kuuleminen alkaa usein jonkin vaikean kokemuksen
seurauksena.

Kun ihminen on erittdin pelottavassa tilanteessa, hdn saattaa torjua tilanteeseen liittyvat
tunteet (esim. pelko tai kipu), ja mielen tasolla “irtautua itsestadn” jotta han pystyisi olemaan
siind. Ihminen voi esimerkiksi kokea leijuvansa katon rajassa ja katsovansa tapahtumaa kaukaa
silloin kun han on jarkyttavassa tilanteessa. Mybhemmin jokin tapahtuma voi muistuttaa
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jarkyttavasta kokemuksesta ja torjutut tunteet nousevat esiin vaikkapa aanina. lhminen ei
valttamatta osaa yhdistaa kuulemiaan dania tuohon alkuperdiseen jarkyttavaan tilanteeseen.

Ainien kuuleminen voi myhemmin alkaa tilanteessa (esim. hyviaksikayttijan kuolema), jossa
ihminen joutuu kokemaan voimakkaita tunteita. Adnien kuuleminen voi alkaa my®és sellaisessa
tilanteessa (esim. tyopaikan menetys, avioero tai ldheisen kuolema), jossa henkil6 ei voi olla
varma, miten elama jatkuu ja hanen aiemmat suunnitelmansa ja odotuksensa eivat enaa voi
toteutua.

Stressi
Aénien kuuleminen voi liittya pitkddn jatkuneeseen stressiin. Vaikeaan tilanteeseen liittyvét
voimakkaat tunteet saatetaan kuulla danina tai tuntea kipuna.

Pakkoajatukset

Ainien kuulemista on selitetty my®s niin, ettd d3net olisivat henkilén pakkoajatuksia.
Pakkoajatukset koetaan ulkoa tulevaksi daneksi, koska ihminen ei voi hyvaksya itsellddn olevan
sellaisia ajatuksia kuin pakkoajatukset ovat.

Telepatia, hyviit ja pahat henget

Jotkut dania kuulevat ajattelevat, ettd aanet johtuvat telepatiasta eli siita, etta he kuulevat
toisten ihmisten ajatukset. Ihminen saattaa kokea olevansa erityisen herkka ja omaavansa
erityisen lahjan. Toisaalta danet saatetaan tulkita johtuvaksi hyvista (esim. Jumala tai Jeesus) tai
pahoista (esim. saatana) hengista.

Ulkoiset laitteet
Jotkut kokevat danien tulevan seinistd, kiinni tai auki olevasta radiosta, pattereista,
tuuletuskanavista tms. Joillakin on pelko, etta omaan paahan on asetettu laite, josta aani kuuluu.

MITA SINA AJATTELET?

On hyva tunnistaa, mika oma selitys on danien kuulemiselle. Vaikka oma selitys danille olisi
mika, on hyva pohtia, mista oma kasitys juontuu. On todettu, ettd dadnia kuulevaa hyodyttavat
eniten sellaiset selitykset, etta hanelld itsellddn on vaikutusmahdollisuuksia niihin. (Esim. jos ddnen
samaistaa Jumalan puheeksi, voi tuntua, etta sitd on "pakko” totella”.) Joka tapauksessa dania
kuuleva voi opetella arvioimaan, mika dani vastaa hanen omia ajatuksiaan, mita han itse pitaa
totena tai oikeana. Han voi pohtia, mitka danet kannattaa jattda huomiotta, esimerkiksi koska ne
aiheuttavat haittaa hanen ihmissuhteilleen ja toiminnalleen.

(Yhteenvedon koonnut Reetta Ronkko ja Minna Koivuranta, 2007)
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HARJOITUS 3.2 Ainii laukaisevia tapahtumia

MERKITSE RASTILLA OMAT AANIEN KUULEMISEN LAUKAISSEET TAPAHTUMASI:

O Sairaalaan joutuminen O Muutos tyoelamdssa tai tyottomyys
O Laheisen kuolema
O Muuttaminen pois lapsuuden kodista O Opiskelun aloittaminen
O Rakastuminen tai torjutuksi tuleminen
O Avioero tai seurustelusuhteen O Muutto uuteen asuntoon
paattyminen OO Ongelmia uskonnollisen tai muun
yhteison kanssa
O Raskaus tai abortti 0 Osallistuminen saatananpalvontaan

O Toisen itsemurhan kohtaaminen tai

O Laheisen sairastuminen nakeminen
O Kirea ilmapiiri kotona tai ihmissuhteessa
O Joutuminen psykiatriseen sairaalahoitoon O Lapsen muuttaminen pois kotoa

MERKITSE RASTILLA, JOS OLET HUOMANNUT AANIEN KUULEMISEN LIITTYVAN TIETTYIHIN
TUNNETILOIHIN, KUTEN:
O Turvattomuus
O Pelko
O Epaluulo
O Rakastuminen
O Viha/ aggression

O Omat seksuaaliset tuntemuksesi

O Toisten seksuaaliset tuntemukset

O Kateus
O Suru
O Vasymys

O Masentuneisuus
O Onnellisuus
O Yksindisyys

O Muu, mika:

Kirjasta: Marius Romme & Sandra Excher: Aénimaailman kartjoittaminen — menetelmid édnid kuulevien
haastatteluun (s. 28-29). Argumentteja 2/1999. Mielenterveyden keskusliitto ry.
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HARJOITUS 3.3 Aanipdivikirja, viikko

AANIPAIVAKIRIA

PAIVAMAARAT:

Viikonpaiva

Millainen aani?

Kuvaa tilannetta, jossa
kuulit danen.

Mita teit kun kuulit
ddnen?

Mita ajattelit ja tunsit
kun kuulit 4dnen?

Aani hiiritsi paivaani:
(ympyroéi sopiva
vaihtoehto)

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimadaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon
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Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon

Paiva:

1 ei lainkaan

2 jonkin verran

3 keskimaaraisesti
4 melko paljon

5 erittdin paljon
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TEKSTI 4.1 Kokemuksia aanista I

Lue seuraava teksti:

"Viimeiset pari vuotta olen kuullut kolmea danta: ne ovat niiden ihmisten aanis,
jotka kiusasivat minua koulussa. Vuorotellen ne kiduttavat ja uhkaavat minua
sanomalla "Hoyhenna sinut” ”Sina kuolet” tai ne juonittelevat minua vastaan
keskenaan. Joskus ihmiset, jotka kuulevat dania, tottelevat saamiaan kaskyja, mutta
minun daneni ovat harvoin kaskevia.

Olanzapine ei paljon auta daniini, mutta se saa minut tuntemaan rauhallisemmaksi
ja vahemman ahdistuneeksi, kun taa Klorpromazine vasytti minua kovasti koko ajan.

Jos kuulet aania paassasi, on tarkea muistaa, etteivat ne ole tosia ja etta joskus
terveetkin ihmiset kuulevat dania. Ensiksi pelkasin niita mutta enaa en pelkaa. Pahin
mita ne voivat tehda minulle, on estdda minua nukkumasta illalla tai ne saavat minut
puhumaan itsekseni.

Minulla on my6s joskus nakdéharhoja. Yhtena iltana kuvittelin, etta olin
sydanleikkauksessa ja puhuin kirurgille operaation aikana. Kerran olin pubissa juomassa
ja ndin hamahakkeja poydalla. Kun yritin koskettaa niitd, ndin niiden juoksevan kateni
lapi. Ihmiset usein luulevat ettd hallusinaatiot ovat yksinkertaisesti sellaisten asioiden
nakemistd, joita siind ei ole, mutta minun mielestani siina tilassa on aivan kokonaan eri
maailmassa.”

Kun olen masentunut, joskus kuvittelen madantyvan lihan maun ja palavan lihan
hajun. Nama hallusinaatiot voivat olla niin vakavia, ettd ne saavat minut olemaan
sydmatta.

(Adnid kuulevan kokemuksia InterVoice -nettikeskustelupalstalta.)

Onko sinulla ollut samantapaisia kokemuksia? Mika tekstissa ei vastaa omia
kokemuksiasi? Millaisia omat kokemuksesi ovat?
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TEKSTI 4.2 Kokemuksia aanista I1

USA:n erddssa osavaltiossa oli dania kuulevien verkoston jarjestama tilaisuus, jossa
oli noin 100 henkil6a paikalla. Suurin osa oli henkil6ita, jotka olivat olleet jo pitkaan
psykiatrisen hoidon piirissa. Tilaisuudessa oli my6s jonkin verran ammattihenkiléstoa.
Tilaisuuden lopussa tuli tilaisuus kommentoida sita toimintaa, mita daania kuulevien
keskuudessa oli tapahtunut, seka esittaa jotain toiveita tulevaisuuden suhteen. Eras
mies kertoi tarinan:

“Aloin kuulla ddnid ollessani teini-ikédinen. Seuraavat 30 vuotta vietin
paikallisessa psykiatrisessa sairaalassa, kunnes muutin ryhmdkotiin, jossa edelleen asun
parin ystdvén kanssa. Yli kymmenen vuoden kontakti psykiatriseen hoitoon oli
sisdltédnyt ldhes kaikkia mahdollisia hoitomuotoja: insuliinikoomaa, sdhkéshokkia,
pitkdaikaista neuroleptistd lddkitystd, litiumia, kdyttdytymisterapiaa, pitkdaikaista
holhousta raha-asioissa, psykososiaalista kuntoutusta, psykoterapiaa sekd neuvontaa.
Siité huolimatta ddnet jatkuivat. Ne uhmasivat jokaista ammatillista yritystd puuttua
niihin.

Olin aina kuullut kolmea tai neljéd erilaista édédntd, mutta kaikkein
itsepintaisin ja hdiritsevin déni kuului kuoronjohtajalle, jonka kirkkokuorossa lauloin
nuorena poikana. Tdmd kuoronjohtaja huomautti minulle alati védrien dénien
laulamisesta. Vuosien mittaan kukaan psykiatriseen hoitohenkiléstéon kuuluva ei
koskaan ollut pyytédnyt minua kertomaan ddnten yksityiskohdista, saatikka ehdottanut,
ettd niiden kanssa voisi keskustella. Mutta erddnd pdivénd pddtin, ettd puhuisin
kuoronjohtajalle. Kerroin hdnelle, ettd olin aina nauttinut laulamisesta ja etté haaveilin
vieldkin usein kuoroon liittymisestd. Tdmd voitaisiin jérjestdd, vastasi kuoronjohtaja, ja
seuraavana pdivand aloin kuulla kuoron laulavan mielilaulujani ja koraaleita, joten
liityin kuoroon. Pari pdivdd téhdn mielikuvituskuoroon liittymisen jélkeen pdidtin éikkic
lopettaa laulamisen ja kdskin kuoron mennd pois. Seuraavana pdivéiné kuoronjohtaja
palasi ja vaati saada tietdd, miksen ollut iimaantunut harjoituksiin. Vastasin, ettd olin
pddttdnyt jéttdd kuoron, koska olin kurkkuani myéten tdynnd sitd, ettd muut kuoron
jéisenet lauloivat vierestd. Ja sen liséiksi olin kurkkuani tdynnd kuoronjohtajan kritiikkid,
jota hdn oli minulle vuosien varrella antanut, ja hén saisi myds héipydi.

En kuullut tuota déinté endé koskaan”

(Vapaa suomennos kirjasta Philip Thomas: The Dialectics of Schizophrenia, 1997, 187,
suom. MK)

Tarina kuvastaa sitd, miten dania kuulevalle muodostuu suhde daniensa kanssa. Suhteet eivat ole
kiinteita ja staattisia, vaan voivat muuttua ajan kuluessa. Samaten arkipdivan suhteista tutut valta ja
kontrolli ovat yhta lasna aania kuulevan ja danien valisessa suhteessa. Ja sikali kuin nain on,
yksityiskohtaisesta dania kuulevan ja aanten valisen vuorovaikutuksen tutkimisesta voi olla suurta
hyotya.

Linkkiprojekti, Sopimusvuori ry 2008



HARJOITUS 5.1 Selviytymiskeinot

PAIVAMAARA: / 20

KIRJAA TAHAN VAHINTAAN KOLME SELLAISTA KEINOA, JOTKA
AUTTAVAT SINUA TULEMAAN TOIMEEN AANESI KANSSA
ARJEN TILANTEISSA.
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TEKSTI 5.2 Mita teet 4ania kuullessasi?

Mita teet aania kuullessasi?

Lue alla olevat vaihtoehdot. Huomaatko kayttavasi jotain selviytymiskeinoa niista?
Oletko huomannut etta niista olisi ollut sinulle apua?

Lahetdn danet pois.

Kuuntelen mita sanottavaa aanilla on.
Yritan siirtaa ajatukseni muualle.
Jatan aanet huomiotta.

Kuuntelen valikoiden.

Vaimennan negatiiviset aanet, kun en halua niita kuunnella.
Teen sopimuksia danien kanssa.
Keskustelen daanien kanssa.

Pidan paivakirjaa danista.

Alan tehda jotakin.

Soitan jollekulle.

Lahden kyldilemaan.

Suoritan tiettyja rituaaleja.

Menen sekaisin.

Yritan rentoutua.

Syon.

Juon alkoholia.

Asetan aanille rajoja.

g B B B OB B BB B BB B B BB O B BB

Muu, mita?
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HARJOITUS 6.1 Palaute / yhteenveto

PALAUTE / YHTEENVETO

Onko voinnissasi tapahtunut muutoksia sina aikana, jolloin olet kaynyt daniryhmassa?
Jos on, niin millaisia?

Onko aaniryhmasta ollut sinulle apua? Jos, niin millaista?

Oletko oppinut daniryhmassa jotain, mika auttaa sinua tulemaan paremmin toimeen
aanten / pakkoajatusten kanssa? Jos olet, niin mita?

Mista seuraavista aiheista sait puhua tarpeeksi tassa ryhmassa? Mista olisit halunnut
keskustella viela enemman?

ALUSSA TOIVOTUT AIHEET: Sain puhua tarpeeksi. Olisin halunnut puhua enemman.
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TEHTAVA: Omien tunteiden tutkimista

JATKA LAUSETTA:

Minusta tuntuu hyvalta kun

Pelkdan

Rakastan

Vihaan

Uskallan

Unelmoin

Uskon

Toivon
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HAR]JOITUS: Yleiskartoitus danien kuulemisesta

1) Jatka lausetta: KUULIN AANIA ENSIMMAISEN KERRAN, KUN...

2) OLIN SILLOIN __________ -VUOTIAS.

3) SE ETTA KUULEN AANIA, HAIRITSEE NYKYAAN PAIVITTAISTA ELAMAANI
(MERKITSE RASTI SOPIVAAN KOHTAAN)

TODELLA El KOVIN MELKO El LAINKAAN
PALJON PALJON VAHAN

4) PUHUN MUILLE AANISTANI

USEIN EN KOVIN MELKO EN KOSKAAN
USEIN HARVOIN

5) MITKA KEINOT AUTTAVAT MINUA TULEMAAN TOIMEEN AANIENI KANSSA?
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HARJOITUS: Kielteiset ja myonteiset adnet

OLETKO KUULLUT KIELTEISIA AANIA? MITA NE SANOVAT?

v
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OLETKO KUULLUT MYONTEISIA AANIA? MITA NE SANOVAT?
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HARJOITUS: Miten danet vaikuttavat toimintaan

AANIEN VAIKUTUS TOIMINTAAN

AJATTELE VIIMEKSI KUULEMAASI AANTA JOKA PUHUI MIELESSASI.
KENELLE HENKILOLLE TUO AANI KUULUU JA MITA SE SANOI?

MILTA SINUSTA TUNTUI KUN KUULIT TUON AANEN?

MITEN AANEN KUULEMINEN VAIKUTTI TOIMINTAASI?
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TEKSTI: Adnten kanssa selviytyméin oppiminen on prosessi

SE ETTA OPPII TULEMAAN AANIEN KUULEMISEN KANSSA ON PROSESSI,
JONKA AIKANA TAPAHTUU KEHITYSTA JA OPPIMISTA:

aania kuulevan henkilon kokemus aanien kuulemisesta voi muuttua ajan myota

aania kuuleva henkilo voi oppia asennoitumaan ja toimimaan niin, etta aanten
hairitsevyys vahenisi

kun aania kuuleva henkilo kayttaa toimivia selviytymiskeinoja, tilanne helpottuu

mikali aanet edelleen hairitsevat jollain tavalla, aania kuuleva henkilo voi yrittaa
Ioytaa uusia keinoja, jotka lieventavat aanien tuomaa hairiota

1. Alkuvaihe: HATKAHTAMINEN, JARKYTTYMINEN, AHDISTUMINEN

2. Vilivaihe: JASENTYMINEN, SELITYSTEN JA
SELVIYTYMISKEINOJEN ETSIMINEN

3. Tulosvaihe: VAKIINTUMINEN, KOHTALAINEN SELVIYITYMINEN
4. Jatkovaihe: OLEMASSA OLEVIEN KEINOJEN /

AJATTELUTAPOJEN KORJAAMINEN JA UUSIEN KEINOJEN
OPETTELEMINEN

Missa vaiheessa sina olet nyt?
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TEKSTI: Paremmin / huonommin aanista selviytyvat

Hollantilaisessa tutkimuksessa, johon osallistui 450 dania kuulevaa kavi ilmi, ettd 34% (150) selvisi
hyvin danten kanssa ja 66%:lle (300:lle) danten kanssa selvidaminen tuotti ongelmia. Hyvin danten
kanssa selvidvat kokevat itsensa voimakkaammiksi suhteessa ymparistéonsa ja aaniin, ja ymparisto
tarjoaa heille enemman tukea kuin uhkaa.

Paremmin danien kanssa Ainet ovat ongelmallisia
selviytyvat henkilot, jotka: henkiléille, jotka:

Tuntevat itsensa voimakkaammaksi kuin | Tuntevat itsensa heikommiksi kuin

aanet. aanet.

Kuulevat enemman mydnteisia aania. Kuulevat enemman kielteisia kuin

positiivisia aania.

Eivat saa aanilta kovin paljon kaskyja. Saavat aanilta runsaasti kaskyja.
Asettavat rajoja kuulemilleen aanille. Eivat uskalla asettaa rajoja kuulemilleen
aanille.

Kuuntelevat valikoiden, oman tahtonsa Etsivat helpotusta ja yrittavat keskittya

mukaan. muuhun kuin aaniin.

Saavat tukea muilta ihmisilta. Saavat muilta ihmisilta vahan tukea.
Kertovat useammin muille kuulevansa Kertovat kuulemistaan aanista
aania. harvemmin muille.

Romme & Escher (toim.): Monidéniset — ndkékulmia ddnten kuulemiseen. 1997. S.13.

Linkkiprojekti, Sopimusvuori ry 2008



HARJOITUS: Ainien kanssa toimeen tuleminen

Onko sinun mielestdsi mahdollista, ettd tulee toimeen ddniensa kanssa? Perustele.

Mita danten kanssa toimeen tuleminen tarkoittaisi sinun omalla kohdallasi? Mieti esimerkkitilanteita.

Mika sinua auttaa tulemaan toimeen paremmin danten kanssa?
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HARJOITUS: Mita tunteita danet Sinussa herattavat? Erilaisten reagointitapojen vertailua.

1. Valitse jokin sellainen mielessasi kuulemasi dani, joka herattaa Sinussa huonoja tunteita.

2. Kuvaa alle sen sisalto:

3. Jos aani olisi puhetta, millainen aanensavy silla olisi?

4. Millaisia tunteita se Sinussa herattaa?

5. Kuvittele eri tapoja vastata danelle tai reagoida siihen. Miten oma tapasi suhtautua daniin
vaikuttaa tilanteeseen?

VIHAINEN JA ARTYNYT/ PELOKAS

VALINPITAMATON

YSTAVALLINEN JA TEHOKAS

JOKIN MUU, MIKA ?
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HARJOITUS: Mitka keinot vahentdvat danten hairitsevyytta?

1. MIETI JA KIRJAA ALLE JOKIN TILANNE LAHITULEVAISUUDESTA, JOSSA OLETAT
AANTEN HAIRITSEVAN TOIMINTAASI

2. MITEN OLETAT AANTEN HAIRITSEVAN SINUA?

3. MILLAISIA KEINOJA VOISIT KAYTTAA TASSA TILANTEESSA, JOTTA AANI HAIRITSISI
TOIMINTAASI MAHDOLLISIMMAN VAHAN?
Omat ehdotukset:

Muiden ryhmdlaisten ehdotukset:
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TEKSTI: Erilaisia keinoja, jotka ovat auttaneet tulemaan toimeen aanien kanssa

Alla on lueteltu dania kuulevien kayttamia selviytymiskeinoja. Merkitse rasti ruutuun, jos itse kdytat
jotain niista. Kirjoita alimpana olevalle viivalle, jos Sinulla on lisdksi jotain muita keinoja selviytya.

O keksid mieleistd tekemistd, esim. kdvely, lapsenlapsen kanssa
leikkiminen

puhua jonkun kanssa (aanista)

lukeminen

muu toiminta, tekeminen ja touhuaminen

ladkkeet

adnten luokittelu

taiteellinen toiminta, soitaaminen, terapia
elokuvan katsominen

uusi suhtautuminen aaniin: ne ovat omia ajatuksia
vaittaa vastaan, vikisin ajatella jotain muuta

tutut ihmiset

lenkille 1ahteminen

kasityot

radioon tai tv:n katseluun keskittyminen
nukkuminen

seurassa olo

tyonteko

MUUTA: MITA

o o oooo0o0oodgoonoooog g g
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KUUKAUDEN SEURANTALOMAKE

Arvioi asteikolla 1-5 kyseisena pdivana kuulemiesi aanten eri ominaisuuksia. Kiinnitd huomioon vaihteluihin ja vaihteluiden syihin. Onko jonain tiettyna

viikonpadivdand enemman aania kuin toisena? Liittyykd danten hairitsevyys tiettyihin tilanteisiin? Jne.

KUUKAUSI:

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Asnten esiintyvyys
0= ei lainkaan ........5=hyvin usein

Aznten kovadanisyys
O=tdysin hiljaisia ...... S=erittdin danekkaita

Ainten selkeys
O=erittdin epaselvia .....5=erittdin selkeitd

Aanten ahdistavuus
O=ei yhtdan ahdistavia ... 5=hyvin ahdistavia

Aznten pakottavuus
0= ei yhtdan pakottavia .... 5=hyvin pakottavia

KUUKAUSI:

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Asnten esiintyvyys
0= ei lainkaan ........5=hyvin usein

Asnten kovadanisyys
O=tdysin hiljaisia ......5=erittdin ddnekkaita

Ainten selkeys
O=erittdin epaselvia .....5=erittdin selkeita

Aznten ahdistavuus
0O=ei yhtdan ahdistavia ... 5=hyvin ahdistavia

Asnten pakottavuus
0= ei yhtdan pakottavia .... 5=hyvin pakottavia

KUUKAUSI:

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Aanten esiintyvyys
0= ei lainkaan ........5=hyvin usein

Aznten kova3inisyys
O=tdysin hiljaisia ......5=erittdin adnekkaita

Aanten selkeys
O=erittdin epdselvia .....5=erittdin selkeita

Adnten ahdistavuus
0O=ei yhtdan ahdistavia ... 5=hyvin ahdistavia

Asnten pakottavuus
0= ei yhtdan pakottavia .... 5=hyvin pakottavia
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VIIKON SEURANTALOMAKE

MILLAINEN PAIVA TANAAN?

Kuinka paljon kuulin dania?

Kuinka ahdistavia ddnet olivat?

Puhuinko muille danistani?

Paiva:

1 = todella paljon

2 = keskinkertaisesti
3 = melko vahan

4 = en lainkaan

1 = todella ahdistavia

2 = tavanomaisen ahdistavia
3 = ei kovin ahdistavia

4 = ei lainkaan ahdistavia

1 = Puhuin useaan kertaan
2 = Puhuin vdhéan
3 = En puhunut lainkaan

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan
2 = keskinkertaisesti 2 = tavanomaisen ahdistavia 2 = Puhuin vahan
3 = melko vahan 3 = ei kovin ahdistavia 3 = En puhunut lainkaan
4 = en lainkaan 4 = ei lainkaan ahdistavia

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan
2 = keskinkertaisesti 2 = tavanomaisen ahdistavia 2 = Puhuin vadhan
3 = melko vdhan 3 = ei kovin ahdistavia 3 = En puhunut lainkaan
4 = en lainkaan 4 = ei lainkaan ahdistavia

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan
2 = keskinkertaisesti 2 = tavanomaisen ahdistavia 2 = Puhuin vahan
3 = melko vahan 3 = ei kovin ahdistavia 3 = En puhunut lainkaan
4 = en lainkaan 4 = ei lainkaan ahdistavia

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan
2 = keskinkertaisesti 2 = tavanomaisen ahdistavia 2 = Puhuin vadhan
3 = melko vdhan 3 = ei kovin ahdistavia 3 = En puhunut lainkaan
4 = en lainkaan 4 = ei lainkaan ahdistavia

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan
2 = keskinkertaisesti 2 = tavanomaisen ahdistavia 2 = Puhuin vahan
3 = melko vahan 3 = ei kovin ahdistavia 3 = En puhunut lainkaan
4 = en lainkaan 4 = ei lainkaan ahdistavia

Paiva: 1 = todella paljon 1 = todella ahdistavia 1 = Puhuin useaan kertaan

2 = keskinkertaisesti
3 = melko vdhan
4 = en lainkaan

2 = tavanomaisen ahdistavia
3 = ei kovin ahdistavia
4 = ej lainkaan ahdistavia

2 = Puhuin vahan
3 = En puhunut lainkaan
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ESIMERKKI RYHMAPALAUTTEEN KERAAMISESTA

TAIMIN AANIAKUULEVIEN RYHMAN TAVOITTEITA, SYKSY 2006
Rastita ne kohdat, jotka toteutuivat kohdallasi:

Opin tulemaan paremmin toimeen 33nien kanssa
N3in vahemmin pahoja unia ja nikyja

Sain vertaistukea

Elsmiani helpottui

Kuuntelin muita

Opin ymmirtimiin paremmin muita §4nis kuulevia ja samalla itsedini
Kerroin edes jollekin mit koen

Puhuin siits, mit3 itsekseni paljon mietin

Olin ihmisten parissa pois kotoa

Kuulin, mits selityksig muilla on dnists

Kuulin, mistj kukakin on saanut apua

Jaoin 33nikokemuksia vertaisten kanssa

"Opin” keinoja tulla toimeen d4dnten kanssa

Sain puhutuksi ahdistavista asioista (43nists)

Sain ryhmin tukea ja tunteen, ettd kuulun ryhmiin
Luotin ryhmi4n fa sen ohjaajaan

Sain helpotusta vaikeisiin §4niin

Opin ymmirtimain, mists dinet tulevat

Asnet [3htivit pois

Selvitin, miksi 33net tulivat juuri mun p3sh3ni
Sain tietdd, [ihtevitks d4net pois juttelemalla
Opin lis34 muiden 33nist3

Opin lisad omista 34nists

O oo0oooo0ocooooobooooooooogoooao
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ESIMERKKI: Yhdessa suunniteltu ryhma

Aiheet keratdan niin ettd jokainen saa muutaman lapun, joihin he kirjaavat erilaisia aiheita, joita he
haluaisivat kasitella 4ania kuulevien ryhmassa. Ryhman aluksi valitaan yhteisvalinnalla aina se aihe,
mitd kuulumisten lisaksi kyseiselld kokoontumiskerralla keskustellaan. Tama ryhméamalli sopii erityisesti
pitempaan kokoontuneelle ryhmalle, jossa on tutustuttu hyvin keskenaan ja perusasiat on keskusteltu.

Esimerkkeja daniakuulevien ryhman alussa keratyista aiheista.

MISTA VOIMAVAROJA JA YLILUONNOLLISELTA
/ TAL AANTEN TUNTUVAT ILMIOT.

KUULUMISELLE
VASTAPAINOA!?

AANTEN PUHEISSA EI OLE
MITAAN JARKEA.

TYOELAMAN ULKOPUOLELLE
JAAMINEN JA OMASTA
AMMATISTA LUOPUMINEN.

VOIMAVAROJEN
VAHENEMINEN JA
TULEVAISUUDEN-
NAKYMAT.

SOPIVAN HOIDON PUUTE.

MIKSI AANET ERI TILANTEISSA
OVAT HYVALAATUISIA, JA

MIKSI AANIEN
YHTEYDESSA NAEN NE

MITEN SELITTAA ITSE AANET,
KUINKA SE LITTYY

MAAILMANKUVAAN! MYOS KUIN FILMI- VALILLA TAAS
NAUHALTA KUVINA! PAHALAATUISIA JA
PELOTTAVIA?

MINKA TAKIA KUULEN AANIA KESKUSTELUA JOSTAIN | ONKO MITAAN LAAKETTA,

ENEMMAN YOLLA KUIN KIVASTA AANESTA. JOKA SAISI AANET POIS?
PAIVALLA?
MITKA KEINOT
SAAKO AANET POIS AUTTAVAT MITKA ASIAT TUOTTAVAT
JUTTELEMALLA!? SINUA TULEMAAN SINULLE AHDISTUSTA!
TOIMEEN

AANIEN KANSSA?

MISTA OLET SAANUT APUA!?
ONKO SINULLA TURHIA
AVUNETSINTAKOKEMUKSIA?

MITEN SELITAT AANET?
MISTA AANET
TULEVAT?

MIKSI AANET TULIVAT
MINUN PAAHANI?

Ryhmassa esitettyja aiheita Adnia kuulevien ryhmaan (kevat 2007)

1) MISTA AANET JOHTUVAT? MIKSI AANIA TULEE?

2) VOIKO AANIEN KUULEMISEN LOPETTAA / PARANTAA?

3) MITEN AANIEN KUULEMISEN SAISI LAKKAAMAAN?

4) VOIKO SIIRTAA HUOMIOTA MUIHIN ASIOIHIN KUIN AANIIN?
5) MIKA AUTTAA SIIHEN ETTEIVAT AANET VAIVAISI NIIN PALJON?
6) MILLAISIA KOKEMUKSIA MUILLA ON OLLUT?

7) MITEN OMAN AJATUKSEN VOI EROTTAA AANESTA?

8) NAKOHARHAT
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ESIMERKKEJA RYHMAN PALAUTTEISTA

1. Kahden naisen ”"ryhma” 2005, joka kokoontui 5 kertaa:

Ryhman pienuus oli eduksi, koska kumpikin ryhman jasenen tarvitsivat paljon henkilékohtaista huomiota ja
keskittynytta “haastattelua”. Molemmille jai sopivasti aikaa puhua ja samalla toteutui “kuulijan terapia”.
Ryhma palveli myos siten ettd aiemmin ryhman jasenet olivat keskendan riidoissa, ja tassa ryhmassa he
oppivat ymmartamaan toisiaan paremmin.

A puhui ensimmaista kertaan danistaan miesystavalleen ryhman aikana ja sanoi etta se helpotti. Han sanoi
ryhman aikana “sulautuneensa aaniin paremmin”, joka kuvannee jonkinlaista eheytymisen kokemusta.

M sanoi, ettei ota danid enda niin tosissaan, kun on saanut puhua niista.

Arjessa naiset eivat tienneet, kelle danista voisivat puhua, ohjaajista yksi oli sellainen, jolle “ehka” voisi puhua.
A koki, ettda kun enemman tekemista, danet eivat niin kiusaa. Puhuttiin myos siita, ettd aamuisin A kuulee
dania jotka saavat ehka alkunsa arjen aanista, joihin liittyy peloista kumpuavia tulkintoja, esim. pesukone:
“raahaavaa aanta, kuin jotain raahattaisiin hirttolavalle.” Puhuttiin keinona, ettd ohjaaja aamuisin ottaisi
puheeksi A:n kanssa mita dania han on kuullut ja siten helpottaisi aamujen oloa.

M jai vield miettimaan, haluaako puhua danistd enempaa yhteisdssa. Han kokee jo selvidvansa paljon

paremmin nyt. Ryhmaladiset toivat voimakkaasti esiin sen, miten tarkead ryhma oli heille ollut.

2. Linkin ryhmd, kevat 2007

Onko voinnissasi tapahtunut muutoksia sina aikana, jolloin olet kdynyt adaniryhméassa? Jos on, niin millaista?
- Ei kuulu aania

- Olen levollisempi ja rauhallisempi enka jannita

- Hyva ryhma, on tullut enemman itsevarmuutta

- Vointini on ollut hyva silloin, olen ikdaan kuin saanut purkaa tuntemuksiani.

- Eiole

- Olen kuulut muista positiivisia

Onko daniryhmasta ollut sinulle apua? Jos, niin millaista?

- On vahan helpompi olla.

- Aani ei kuulu yleensd ryhman aikana. Aivodianelld puhuva ehkd peldstyy ryhmaamme. Adni ei mydskaan kuulu
ryhman jalkeen pitkdan aikaan.

- Ei ole kuullut dania, niin paljon kuin ennen ryhmaa

- On. Olen saanut vertausta muihin ihmisiin, jotka ovat kertoneet omista kokemuksistaan ddniharhoista.

- Vaihtelua

- Rauhoittuminen

Oletko oppinut d3niryhmassi jotain, mika auttaa sinua tulemaan paremmin toimeen dénten /
pakkoajatusten kanssa? Jos olet, niin mita?

- Puikot viuhuu ryhmasta

- En pelkaa dantani enaa niin paljon kuin ennen. Olen oppinut ymmartamaan dantdni enka enaa valita siita.
- Olen oppinut ajattelemaan positiivisemmin kuulemistani daniharhoista.

- Elaan jos on dania danten kanssa. Mutta kuitenkaan nyt ei ole aania.

- Pitkdjannitteisyytta on tullut enemman
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