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Alla olevassa taulukossa on esitetty portaittainen eteneminen, kun kuulo on alentunut niin paljon,
ettd se aiheuttaa ongelmia arkisissa toiminnoissa. Ohjelma kasittelee kuuloaistin toimintaa, kuulo-
ongelmien tunnistamisessa, vaikeiden tilanteiden valttdmista ja ratkaisujen I0ytamisté hankaliin
tilanteisiin.

Vertaistukiohjelman ”portaat” — elaminen ja
selvidminen kuulo-ongelmien kanssa

Tietoa kuulon aleneman syista

Miten kuuloon liittyvia ongelmia tulisi selvittaa?
Kuulonaleneman eri hoitomuotoja

Suunnitelman laatiminen kuulemisen parantamiseksi
Tietoja ja neuvoja kuuloa parantavista ratkaisuista
Tietoa ja neuvoja kuulon kuntouttamisesta
Rentoutumistekniikoita

Tunne-elaman reaktioiden hallinta ja uudelleen ohjaus
Menetelmia uupumuksen voittamiseksi

Luo positiivinen asenne kuulolaitteen kaytolle!

Miten parannat keskittymiskykyasi?

Kuulopolun kulkeminen loppuun asti — voita kuuloesteet!

e
SEB oo~ oswNne-

1. Istunto. Tiesitko nama asiat kuulon alenemasta?

Korvan rakenne ja toiminta.

Kuva. Ihmisen kuulo jarjestelma
koostuu ulkokorvan (korvalehti ja
korvakaytava), keskikorvan
(tarykalvo, kuuloluut, vasara, alasin
ja jalustin), sisdkorvan (koklea ja
tasapainoelin). Kukin naista
rakenteista nakyy kuvassa
suurennettuna.




Kuulo ja sen yhteydet: Aani valittyy korvaan niin kutsuttuina ilman “paineaaltoina”. Korvalehti ja
korvakaytéva vahvistavat aanta puhetaajuudella. Paineaallot kohtaavat tarykalvon, joka alkaa
varahdella &aniaallon kanssa samassa vaiheessa. Kuuloluut, vasara, alasin ja jalustin vélittaa
tarykalvon varéhtelyt sisdkorvan nesteeseen. Seurauksena tastd, aani valittyy ilmasta sisdkorvan
nesteeseen, menettdmatta yhtaan energiaa. Koska nestettd ei voi puristaa yhteen, nesteen vérahtely
valittyy kaikkialle sisdkorvaan, paineaaltoina. Sisékorvan kalvoston ja kuulosolujen rakenne johtaa
siihen, ettd Cortin elimessa sijaitsevat ulommat karvasolujen karvat, taipuvat vardhdysten vaiheessa.
Uloimpien karvasolujen karvojen taipuminen, puolestaan aiheuttaa karvasolujen supistumisen,
jolloin varahdysten aiheuttama painesignaali vahvistetaan ja se johtaa erittdin herkk&an kuuloon,
hiljaisilla &anilla.
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Kuvassa on esitetty nisakkaan Cortin elin ja karvasolut, jotka kiinnittyvat tyvikalvoon.
Piirroksessa on poikkileikkaus Cortin elimestéa ja sisemmista (IHC) ja uloimmista
karvasoluista (OHC), jotka ovat tyvikalvon ylépuolella, tukisolujen (Deiters 'in solujen)
ylapuolella. Seké IHCs, ettd OHCs arsyyntyvat nesteen aiheuttaman varahtelyn seurauksena
ja nestevarahtely johtaa karvojen (stereocilia) taipumiseen, koska karvat ovat kiinnittyneina
yladosastaan katekalvoon (tectorial membrane). Oikeanpuoleinen kuva osoittaa miten ulkoiset
karvasolut alkavat supistua paineaallon tahdissa ja voimistavat nestevarahtelya katekalvon
kanssa.

Ihmisen ulkoiset karvasolut on jarjestetty neljaan riviin ja ulkoiset karvasolut vahvistavat danta
varahtelemalla kyseisella taajuudella, jopa 1000 kertaa sekunnissa. Uloimmat karvasolut toimivat
kuin lihas, jatkuvasti supistuen ja rentoutuen, ja niill& on suuri energiantarve. Uloimmat karvasolut
ovat kuin vahvistin sisdakorvassa. Ne vahvistavat heikkoja signaaleja ja heikentévat voimakkaita
signaaleja. Uloimpien karvasolujen toiminta ohjaa nestevirtausta Cortin elimessa, joka taas johtaa
sisempien karvasolujen aktivointiin. Sisemmat karvasolut aistivat 4anta ja ovat yhteydessa
kuulohermoon. Aanen vahvistuksen menettaminen esim. Menieren taudissa, se johtaa kuulon
heikkenemiseen, ja kovat adnet kuuluvat liian kovina. Potilas ei kuule ja kovat &&net sattuvat.



= = — - 1- Cochlear nuclei

}4 S Kuva. Corti-elimen anatominen rakenne, seka
V) & g e uloimmat ja sisemmat karvasolut.Uloimpien
karvasolujen karvat, stereociliat, ovat kiinni
katekalvossa. Uloimmat karvasolut vahvistaa aanta
ja siskarvasolut valittavat aéanen, kuulohermon

valityksell& keskushermostoon.

[<t— Base
P@@®®@@®®®‘ Kuva. Noin 30.000 kuulohermon

L-d- @@@@@@@ paatetta kiinnittyy sisempiin

karvasoluihin. Ne muodostavat
verkoston, joka kasittelee aanta.
Osa puheen kasittelysta tapahtuu jo
sisakorvan tasolla.

Ihmisella on noin 3500 sisempaa karvasolua. Namé sisemmét karvasolut aistivat paineaallon
varéhtelya (&4antd). Jokainen sisempi karvasolu saa useita hermopaatteitd, jotka ovat yhteydessa
kuulokeskukseen. Vauriot uloimmissa karvasoluissa, jotka ovat herkkid vaurioitumaan
erityyppisissa vaurioissa, vaikuttaa kuulon alenemisen liséksi myds kuulon valikoituvuuteen.
Taustahaly vaikeuttaa kuulemista.

Kuuloradat.

Kuulohermo vélitt&a aistinsignaalin sisemmista karvasoluista keskushermostoon kuuloaivokuorelle,
jossa itse aaniaistimus syntyy. Reitti kulkee ristedvasti aivorungossa, puolelta toiselle ja kuulotietoa
muokataan usealla tasolla aivoja eri tumakkeissa. Tamaé ristedvé kuuloradan erityinen rakenne on
valttdmaton, koska aivovauriossa tai sairaudessa syy huonoon kuuloon, on harvoin kuuloradassa.
Tumakkeet osallistuvat puheen kasittelyyn. Ne auttavat sisékorvaa selkeyttdmaan &anta ja
parantamaan puheen erottelua.

Kuulorata kulkee
risteamalla eri tasoilla.
Kuulorata péattyy
kuuloaivokuoreen, joka
sijaitsee ohimolohkossa.




Ihmisen ensisijainen kuuloaivokuori
(3) sijaitsee ohimolohkon alueella (2).
Lateraali, sulcuksen sisapuolella (1).

Keskushermosto oppii erottamaan sanoja, vaikka sisempié karvasoluja on vain rajallinen maara.
Tasta huolimatta sanat pystytdén useimmiten erottamaan oikein. Yksi tarkeimmista rakenteista
keskushermostossa on kuuloaivokuori, joka on haudattu syvélle aivojen ohimolohkoon. Tdma4 alue
on yhteydessa aivojen assosiatiivisten toimintojen kanssa. Aivot kykenevat oppimaan uutta ja
kayttdmaton aivoalue oppii uusia tehtavid. Tama oppiminen tunnetaan nimell& aivojen
muokattavuus eli plastisiteetti. Keskustelemme my6hemmin lisad aivojen muokattavuudesta,
tassé katsauksessa.

Miten kuulon alenema ilmenee?

Kuuloalenemisen syy on useimmiten véli- tai sisakorvassa. Ongelmat kuulohermossa on
harvinaisempia. Lisaksi on tarkedé varmistaa, ettd sinun kuulonalennustasi ei vaikeuta, vahan
tukkima korvakaytava. Menieren taudissa kuulon aleneman syy on sisékorvassa.

Ikaantyminen vaikuttaa kuuloon. Normaalisti ikd&dntyminen heikentda kuuloa noin 1 dB:n vuodessa,
40 ik&vuoden jalkeen. Menieren taudissa, sairaus lisdd kuulon alenemaa 2 dB. Nain ollen 30
kuluttua Menierin tauti aiheuttaa potilaalle ylimééaraisen 30 dB:n kuulonaleneman.

) Fréquency (Hz) _ Kuva. kuulon alenema eri

ad High P R . .

25 250 500 1k 2k ax 8k ikaryhmissa. Joka 4, yli 60 vuotias
' { 20 years henkild sairastaa kuulonalenemaa.
' Kuulonaleneman yleisyys lisaantyy
ikdantymisen myota. 80 vuoden

ikaisend, yli puolella on kuulon

Heaving loss (dB)

60 years alenema. Menieren taudissa kuulon
alenema, on kaksi kertaa
90 years voimakkaampi.

Kuulon alenema Menieren taudissa?



Kuulo ongelmat on osa Menieren tautia ja ne vaihtelevat taudin aktiviteetin mukaan. Yleensé kuulo
heikkenee kohtauksien yhteydessa ja sen jalkeen voi parantua. Kuulon alenema lisdéntyy ajan
mittaan ja muuttuu pysyvammaéksi. Kuulo voi heiketd molemmista korvista. Suomen Meniere-
liiton jasenista 38 % raportoi, ettd kuulovaikeudet oli sairauden suurin ongelma.

Alussa kuulonalenema vaikuttaa matalien danien kuulemiseen. Kuulon alenema yleensa pahenee
vuosien mittaan, ja se on yleistd ik&antyvassa vaestossa.

Ongelmia kuulla, esiintyy jossakin muodossa noin 20 % aikuisvaestossd, sekéd kuulovaikeudet
lisddntyvat ikaantyessa. 70 ikdvuoteen mennessd, joka toinen kokee kuulonsa olevan huono.
Siné et ole yksin!

Elektroni-mikroskooppi kuva
ulkoisista ja sisdisista karvasoluista,
terveessé sisédkorvassa ja
sairastuneessa sisakorvassa

Normaali Menieren tautia
sisdkorva sairastavan
sisikorva

Koska uloimmat karvasolut ovat jatkuvasti aktiivisia, ne vaurioituvat herkimmin Menieren taudissa.
Kestad kuitenkin vuosia, ennen kuin pysyvié vaurioita ilmenee ja tavallisesti taudin alkuvaiheessa
kuulo vaihtelee sisdakorvan nestekeraytymisestd johtuen. Kun nestekerdytyma poistuu, myos kuulo
palautuu ulkoisten karvasolujen toimiessa, jalleen normaalisti.

Ulkoisten karvasolujen vaurioiduttua taydellisesti, kuulo alenee n. 60 dB. Tdémé johtaa ongelmiin
puheen erotuskyvyssa; henkild ei erota sanoja ja kirjaimia. Sanat kuten Pankki, Punki, Tankki, jne.
antavat saman kuulo vaikutelman. Henkild kuulee kylla &&nen, mutta ei ymmarré sen sisaltéd; on
vaikea ymmartaa puhetta. Sisdiset karvasolut ovat kestavampia, mutta pitkalla tahtdimella ne myos
rappeutuvat, vaikkakin hitaasti. Jopa hyvélla kuulolaitteella on vaikea erottaa sanoja. Tallgin on
hyva kehittdd muita kommunikointitaitoja, kuten huulilta lukemista. Kaikkia naita keinoja
tarkastellaan mydhemmin.

Mitd tapahtuu kuulolle ajan mittaan?

Menieren taudissa, kuulonalenema alkaa kuulon vaihtelevuudella. Ajan my6ta kuulonalenemalla on
taipumusta jaada pysyvéksi. Yleensa matalat taajuudet heikkenevét jo taudin aikaisessa vaiheessa.
Keski- ja korkeataajuudet heikkenevat véhitellen, johtaen heikentyneeseen kuuloon. Lisaksi i&n
myo6td, myos toisen korvan kuulo heikkenee, joko Menieren taudin vuoksi, tai ikddntymisesta
johtuen. Pitk&ll& tahtdimell& sairaasta sisdkorvasta myos kuulohermo rappeutuu.
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Kuulonalennuksen kannalta tarkeinta on, kuinka paljon kuulonalenema aiheuttaa ongelmia.
Ikadntyminen yleensa vaikuttaa lieventavasti Menieren taudin aiheuttamaan huonokuuloisuuteen.
Vahéinen kuulonalenema ei aiheuta yleensa vaikeuksia kanssakédymisessd. Kun kuulosi heikkenee
enemman kuin 25 dB, eli et kuule tuulen aiheuttamaa puiden lehtien kahinaa, alkaa ongelmia
esiintyd. Ensin havaitset vaikeudet meluisassa ymparistdssa ja myéhemmin seurassa, useiden
henkildiden puhuessa samanaikaisesti. Pyrit alituisesti valttdmaan ndit4 tilanteita.

Threshold of ‘handicap’ as a function of age
(Merluzzi & Hinchcliffe, 1973)

{dB) /
25

Age band [years)

Kuva. Kuulovamman yleisyys eri-ikaisilla ihmisilla, suhteutettuna kuulon alenemaan. 70 vuoden
iassd, joka kolmannes kokee olevansa kuulovammainen.

Miksi kuulon alenema koetaan hairitsevana?

Miksi huono kuulo aiheuttaa ongelmia ja miten niista selvitd? Vaarin kuuleminen aiheuttaa
sekaannuksia ja voi johtaa sosiaalisesti eristdytymiseen. Kuulonalennus leimaa ihmisen. VVaarin
kuultu, tai se ettei kuule lausetta, leimaa ihmisen helposti tyhmaksi, tai siten ulkopuolisen silmin
mittaa “dlykkyytta”. Monilla se ndyttad myds olevan merkki ikdantymiseen. Katsantokannat tosin
muuttuvat nuorien keskuudessa, mutta useat yhdistavéat edelleen huonon kuulon tyhmyyteen.
Ymparilla olevien ihmisten suvaitsemattomuus voimistaa naita kasityksia ja hankaloittaa
kuulovammaisten henkistd toimintakykyd. T&ma johtaa siihen, ettd kuulovammaiset yrittavéat
peitelld kuulovaikeuksia ja vetaytyvat tilanteista, joissa on vaikea kuunnella ja joissa heidéan
ongelmansa tulisi ilmi.



Leimautuminen (Hétu 1996)

Leimautumisen prosessi

Kuulovammainen henkilo Normaali henkild

‘ Kuulo vaikeus ’% Poikkeava kadyttdaytyminen — | Arviointi poikkeavuudesta

l Leimaava kaytos/asenne <

Hapea / syyllisyys

Pois vetdaytyminen / eristaytyminen

Mina kuvan hajoaminen Stressin ja ahdistuksen salaaminen

Kuulo-ongelman hallinta

Mita tapahtuu, kun huono kuulo aiheuttaa ongelmia? Tétd voidaan kuvata “kuulovammaisen
matkana”. Hoitopaatos riippuu siitd, missa vaiheessa sina olet tata polkua ja mitkéa ovat sinun
toiveesi ja kokemasi vaikeudet. Neljasosa huonokuuloisista, ei ole tietoinen kuulonalennuksestaan.
Toinen neljannes ei ole hakenut apua kuuloonsa. Kolmas neljanneksesta on kaynyt yleislaakarin
vastaanotolla, mutta hoitoa ei suositeltu ja lopulta vain neljannesosa on l&hetetty tutkimuksiin
kuulolaitteen saamiseksi audiologia osastolle, jossa lopullinen avun tarve harkitaan.



Keinojen etziminen oireiden
lievittimizeksi
Henkilg, jolla on kuulonalenema

Kuulo ongelmien titoisuus

____M_f__‘h.i'___

Paatos hakea apua

Kéynti korvald&karill3

e & VSN

Sopiva tuki ja hoito

Mieti mité tapahtuu potilaille, joilla on
kuulonalennusta. He kohtaavat monia esteité tai
kuten kuvassa nékyy “rajoja tai suodattimia”.
Neljdnnesosa ei ole tietoisia
kuulonalenemastaan, yksi neljannesté ei hae
apua, toinen neljannes ei saa lahetetta
korvaldékarille, ja vain neljasosa saa
asiantuntevaa apua.

Harjoitus 1. Oman kuulopolun ymmairtiminen johtaa parempaan kuuloon!

Miké& on sinun paikkasi kyseissé “kuulovammaisen polku” kuvassa? Yksityiskohtaisemmat tiedot

polun eri vaiheista, on esitetty seuraavassa kuvassa. Jos olet paattanyt kulkea “kuulovammaisen
polun”, sinun tulisi tiedostaa polun eri vaiheet. Jos matkasi on vasta alussa, sinun tulisi miettia

tarvitsetko apua kuulovaikeuksissasi? Jos olet jo kulkenut polkua, niin tuntemalla polun eri vaiheet
voit ymmartad minkélaista apua on saatavilla. Jos olet jo saanut apua ja oman arvioinnin mukaan se

on ollut riittdvaa, polun tunteminen antaa sinulle paremman kasityksen siita, milla muilla
menetelmilla voisi olla merkitystd kanssakaymisessa.

Paavaiheet potilaan matkasta

Aavistus Tietoinen Paatos hankkia apua
F Diagnoosi
Kuntoutus Itsearviointi Ratkaisu
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Etenemisvaiheet kuulovamman tultua aikuisia

valttamis

Mahdollinen

kayttaytyminen

Perhe ja ystavat
tietoisia sinun
vaikeuksista

Hallitse ongelmia
ilman niihin
reagoimatta

la

Huomata, etta
muillakin on kuulo
vakeuksia

Turhautuminen
ja hdmmennys

Muut
huomauttavat
minun puhuvan
liilan lujaa

Tunnistaa
sosiaalinen
vaikutus

Epamukava ja/tai
haastava
kommunikointi

Huomata muut
oireet: Tinnitus
jne

Ymmartaa ongelma
ja karkoittaa
vaikeudet

Saada palautetta:
hlékohtainen verkosto,
ystavat, media ja internetti

apua

Paatos hakea

Oma kokeilu:
TV:n aani,
ympariston
ddnet jne

| Laakarinlausunto |

Vaikea kommunikoida
ongelmista ladkarille

Hoito

| Kuulotesti |

| Suositukset

| |Péét6ksenteko |

Kokeilla
kuulolaiteita

Kuulolaitteen Apuvdlineet Huulilta lgkies K'L'J}JI'(')Ia.itteen
sovitus lukeminen kunnossapito saataminen
Yrittad maaritella Ymmartaa Positiivisia ja Hyvaksya tai olla Arviointi saadusta
syy sairauden negatiivisia hyvaksymatta hoidosta, eri
kuulovammalle vaikeusaste koololaitteita, kuulolaite paikoista
eri tilanteisiin
Sopeutuminen Ongelmat
ja muutos Sosiaaliset Kustannukset ratkaistu
vaikutukset ja aika (tai sitten ei)
Ennakkoaavistus Tietoinen Kehitys Diagnoosi Kuntoutus Itsearviointi

2. Istunto. Miten kuuloon liittyvia ongelmia tulisi selvittaa?

Sinun matkasi parantaa kanssakiaymisen taitoja.

Matka.

muista
paikoista

Jalkihoito

Ennen kuin kuuloa parantavaa hoitoa aloitetaan, tulisi arvioida kuulon aleneman tyyppi, vakavuus,
vaikutus ja siihen liittyvat kuulo-oireet. Yleensé korval&akéri tutkii ndma asiat. Seuraavassa on
lyhyt yhteenveto tutkimuksista, jota seuraa tavoitteiden laittaminen.
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Ensimmadinen osa (Aktiviteetti ja osallistuminen) koskee ongelmien kohtaamista. Toinen
(Kanssakéyminen) koskee kuulonalennuksen haitan arviointia, ndkoaistin kayttod, puheen
tuottamista ja muita viestintavélineitd. Kolmas (Muut tekijat) kasittaa asenteita ja muita osatekijoita,
seka mahdollisia kuntoutusmenetelmid. Lopuksi on arviointiosa. Siihen liittyvissa tehtdvissa ja
toiminnoissa tarkastellaan kuntoasi ja omaa toimintaasi, jotka vaikuttavat kuulon kuntoutuksen
yksityiskohtiin.

Taman jéalkeen asetetaan “tavoitteet”-0si0, jossa tavoitteet maaritellddn yhdessa sinua hoitavan
erikoisladkarin kanssa. Tahan palaveriin on hyvé ottaa myo6s lahimmaisesi mukaan; mutta vain, jos
itse haluat. Tavoitteiden asettaminen edellyttaa keréttyjen tietojen yhdistamisté ja miettimista, mika
voisi olla sinulle sopivin hoitomuoto.

Voit miettid erilaisia kanssakaymistaitoja polkuna, jota kuljet ja jossa on eri asemia, joista sinun
pitéa paattaa kuinka jatkat ja mihin suuntaan. Sinun taytyy edeta polkua, oppien koko ajan uutta,
koska eteneminen parantaa kanssakdymistaitoja pikku hiljaa. Vertaa t4t4 matkaa siihen, kuin
opettelisit uutta kielta. Sinun taytyy jatkuvasti harjoitella sitd ja oppia uusia sanoja!

Oman tilan arviointi

Toiminta ja osallistuminen

Kyky kuulla puhetta

Ymparistotekijiat
!

v
Siihen liittyvit tehtdvit ja toiminnot

W

Tavoitteiden jdrjesteleminen

Oman tilaan arvioon perustuva tavoitteen
asettaminen

Kuulonaleneman ongelmat ovat yleisid Menieren taudissa

Menieren tauti aiheuttaa kuulon heikkenemisen ja siihen liittyvid ongelmia, jotka ovat yleensa
toispuoleisia ja epdsymmetrisid. Kuulonalenemaan liittyy usein &anen véaristymisté ja myos
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aaniherkkyytta. Yleensé kuulo-ongelmat ovat vakavampia Menieren taudissa, kuin muissa
vélikorvan tai sisékorva sairauksissa.

40% Suomen Menieren yhdistyksen suomalaisista jasenista pitivéat kuulovaikeuksia yhtena paa
ongelmista Menierin taudista. Lis&ksi, 42% ilmoitti, ettd se oli heidan vaikein oireensa. Kuitenkin,
vain 5% kertoi kuulonalennuksen aiheuttavan vakavia tai erittain vakavia vaikutuksia heidan
eldmaansé. Noin kolmas osa katsoi tinnituksen olevan kohtaisen vakava haitta.

15% Suomen Menieren yhdistyksen jasenisté kertoi kommunikointi vaikeuksista (10.5%) tai TV:n
kuuntelusta, ovikellosta, puhelimen soitosta jne (4.5%). Kaksi kolmesta ilmoitti heidan ongelmien
olevan p&dasiassa toisessa korvassa.

Harjoitus 2. Kuulonaleneman aiheuttamat rajoitukset!

Meniere yhdistyksen jésenet osoittivat, ettd kuulovaikeudet liittyivat varsin usein
toimintarajoituksiin, jotka on esitetty alla olevassa listassa. Liséksi on joitakin harvinaisempiakin
rajoituksia, jotka ihmiset méarittelivat erikseen. Mieti, mik& alla olevista rajoitteista on sinulle
vaikein.

Ongelma

Menieren tauti vaikuttaa keskusteluun ruoka péydan ymparilla

Et aloita keskustelua (sukulaisten, ystavien tai tuntemattomien kanssa),
Menieren taudin takia

Valtat puhelin keskusteluja Menieren taudin takia

Et ota osaa keskusteluun meluisassa ymparistossa, esimerkiksi autossa,
bussissa, baarissa tai ravintolassa?

Menieren tauti rajoittaa sinun TV:n katselunautintoasi

Haluaisit pitda yhteytta tai vierailla ystaviesi, tytkavereiden tai sukulaisten
kanssa enemman kuin yleensa, mutta koet vaikeuksia ymmartaa mita he
sanovat

Rajoitat suhteesi ystaviesi, tydkavereiden tai sukulaisten kanssa, koska voi
ilmeta riitoja, sen vuoksi koska siné et kuule mitd sanottu

Valtat TV:n ja radion kuuntelua

Ongelmia kuulla ovikelloa tai puhelinta

Et mene ostoksille, koska kuulo on huono

Kuunteleminen vasyttaa sinut

Sinulla on vaikeuksia kuulla toiselta puolelta

Sinulla on vaikeuksia, kun joku puhuu vieraita kielid, ei omaa aidinkielta
Vaikeuksia erottaa misté 8ani tulee

Miten kuulonalennuksesi tulisi mitata?

On olemassa useita erilaisia kuulotesteja, joita voidaan kayttaa kuulonalennuksen arvioimiseen.
Puhdasaaniaudiometria, on yleisin kéytetty testi kuulontutkimuksissa ja ndyttaa korvien valisen
eron kuulossa eri taajuuksilla. Tekemalla luu-johtomittausta, saadaan tietoa vélikorvan toiminnasta,
ja siité toimiiko kuuloluuketju normaalisti.
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Aanen epamiellyttavyystasoa mittaamalla voidaan tutkia, kuinka voimakkaat danet aiheuttavat
epamiellyttavyytta ja koe mittaa usein Meniere-potilailla esiintyvaa aaniherkkyytta. Tutkimus
ilmoittaa samalla kattotason kuulolaitteen vahvistukselle.

Puheaudiometria ilmoittaa sanojen erotuskyvyn ja osoittaa kumpi korva on soveliaampi
kuulolaitteelle niissa tapauksissa, joissa molempien korvien kuulo on alentunut. Jos sinulla on
erittain vaikea kuulonalenema molemmissa korvissa, sisdkorvaistuke voisi olla hyddyllisempi, kuin
kuulolaite.

Binauraali kuulolla tarkoitetaan molempien korvien antamaa kuulon yhteisvaikutusta. On
olemassa nayttoa siitd, ettd ihmiset joilla on huono korvien valinen yhteisvaikutus, hyotyvat
merkittavasti vahemman molemminpuolisista kuulolaitteista kuin ne, joilla on hyvéa binauraali
kuulo. Yksinkertainen tapa testata korvien vélista kuuloeroa, on vertaamalla &&niraudan korkeutta
korvien vélissa. Mikéli 4dnen korkeus on merkittavasti erilainen korvien valilla, molemmin
puoleisten kuulolaitteiden kaytto voi olla ongelmallista. Kuitenkin Menieren taudissa kannattaa
yrittaa sijoittaa kuulolaite my6s huonompaa korvaan, vaikka aaniraudan &énet olisivat erilaisia
kummassakin korvassa.

Tama talukko kertoo mité olet oppinut edelliselté sivulta.

Olennaiset kuulotestit

Mittausmenetelma _| Esimerkki | Tarkoitus |

Kuulon tarkkuus Selkea aani Yleinen kuulohaitan
mittari, jonka
perusteella kuntoutus
suunnitellaan

Ainen dynamiininen Epdamukava danitaso Kertoo

alue aaniyliherkkyydesta ja
asettaa rajat
kuulolaitteen saadoille

Puheen tunnistus Sanalista Maarada kummpaan
korvaan kuulolaite
sovitetaan ja minka
tyyppinen laite sopii

Binauraalinen kuulo Peittad danieroja Ennustaa onko
molempin korviin
asetetusta
kuulolaitteesta
merkitsevaa apua

Kuulon alenema vaikuttaa myos siihen, miten vaikeana koet muut oireet!
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Noin 42% Menieren yhdistyksen jasenista piti kuulon alenemaa ongelmallisimpana oireena
Menieren taudissa. Tdma luku voisi olla suurempi, koska Menieren taudissa on vaikea erottaa
kuulonaleneman vaikutusta muista pa&oireista, kuten daniherkkyydestd, tinnituksesta, huimauksesta
ja paineentunteesta. Yhden oireen paheneminen johtaa myds muiden oireiden pahenemiseen.
Monissa tapauksissa potilas kuvailee yleista vaikutusta monimutkaiseen oireeseen, johon kaikki
keskeiset oireet on sisalletty. Sairas voi tuntea, ettd kuulonalenema hankaloittaa seurustelua, vaikka
todellinen syy on aaniherkkyys ja tinnitus. Hyvin asennettu kuulolaite voi parantaa kuuloa ja auttaa
parantamaan molempia oireita, tinnitusta ja daniherkkyytta, kuitenkaan lisédmaétté paineen tunnetta.
On olemassa myos viitteitd siité, ettd kuulolaitteen kdyttod voi parantaa tasapainoasi.

Kuulonalennuksen aiheuttama haitta.

Seuraavassa tehtévassa pyyddmme sinun tarkastelemaan alla olevaa taulukkoa ja miettim&&n miten
hyvin tdma ongelma sopii sinun kuulonalenemaasi. Taulukon tarkoituksena on selvittaa tarkeimmat
kuulon aleneman aiheuttamat haitat arkisessa elaméssa. Sinun tulisi kunkin kysymyksen kohdalla
kirjata paperille, kuinka tarkeita kysymyksessé olevat asiat ovat sinulle. Kayta aikaa tdhan
harjoitukseen ja keskustele tehtavasta lahimmaisesi kanssa.

Kuulonaleneman toiminnalliset ei joskus kohtalaisen usein aina

rajoitteet koskaan usein
95. Onko teilla normaalisti vaikeuksia seurata
keskustelua joissakin seuraavista tilanteista:
toiss4, linja-autossa, henkildautossa tai
ostoksilla?

96. Onko teidan vaikea kuulla, mita
televisiossa tai radiossa sanotaan, jos joku
muu saataa television danenvoimakkuuden?

97. Onko teilla vaikeuksia kuulla, mita
ryhmakeskusteluissa puhutaan?

Kuuletko puhelimen soimisen toisesta
huoneesta

98. Kun kuulette ihmisten puhuvan huoneen
ulkopuolella, onko teidan vaikea sanoa, mista
pain danet kuuluvat?

99. Jos olette ihmisjoukossa ja joku alkaa
puhua, onko teilla vaikeuksia sanoa, missa
suunnassa tama henkil on?

100.0nko teilla vaikeuksia arvioida pelkastaan
henkilon &anen perusteella, kuinka kaukana
hén on?

101.Vaistattekd vaaraan suuntaan, kun yritatte
véaistaa takana tulijoita?

3. Istunto. Kuulonaleneman eri hoitomuotoja

Menetelmat, jotka auttavat sinua kuulemaan paremmin

Nama4 jaetaan kolmeen paaryhmaan:
e vilineet,
e kuulostrategian laatiminen
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e menetelmien harjoittelu

Sinun tulee miettid, milla menetelmilla voisit parantaa kuuloasi ja mitka menetelmét sopivat sinulle.
Muista, etté voit olla tekemétta mitéan ja sekin on hyvéksyttavaa, kunhan olet tietoinen siitd, mika
on sinun kannaltasi paras menetelma parantaa kanssakaymista. Laékitys auttaa harvoin kuulo-
ongelmiin.

On olemassa monen tyyppisia kuuloa parantavia vélineita, kuten kuulolaite (henkilékohtainen),
sisékorvaistuke ja ympéristoon sijoitettavat, kuuntelua helpottavat laitteet. Kuulostrategian
laatiminen merkitsee sitd, etta valitset sinulle sopivan taktiikan, joka tukee luonnettasi,
kuunteluympéristoasi ja on sinulle tavoitteiden mukainen.

Menetelmien harjoiteleminen voi olla osa kuulotaktiikan soveltamista, mutta paaosin keskittyy
kuulemisen koulutukseen ja puheenlukemis (huulilta lukeminen) harjoitteluun.

Pddtekijdt parantavasta avusta

Vidlineet

Henkilokohtaiset:
Kuulolaitteet, sisakorvaistuke ja muut yleiset

rve Lyhyelld aikavdlillg
tukilaitteet

tehtdvad
Suunnitelma kuntoutumista

Tavoitteiden asettaminen
Persoonallisuus & kumppanit
Kuulotaktiikat

Jatkuvaa kuntoutumista
Jatkuvaa

Tiedottaminen kuntoutusta
Taitojen kehittaminen

Kommunikointi harjoitusta
Vélineiden muuttaminen
Neuvonta

Kuulolaitteet

Kuulolaitteiden laatu on parantunut huomattavasti viime vuosina, etenkin niiden sopivuuden
suhteen. Nyt on saatavilla digitaaliseen signaalikasittelyyn soveltuvia kuulolaitteita, jotka ovat
yleisi& kaikkialla. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ne ovat erityisen hyddyllisié potilaille, joilla on
Menieren tauti, ne parantavat kuuloa ja vaimentavat tinnitusta. Kuitenkaan mikaan kuulolaite ei tee
kuulostasi taydellista, etenkaan taustamelussa.
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Kuulolaitteita on saavilla erimuotoisia ja vérisia. On tarkeaa, etté valitset kuulolaitteen, joka sopii
juuri sinulle, rilppumatta mallista ja vérista. Kuulosignaalin muokkaus voidaan tehd& lahes

jokaisessa kuulolaitteessa

sellaisen, jonka kanssa
hyvaksyt. Useimmat
mahdollisimman
Talloin et anna mitaén
keskustelukumppanille,
selkedmmin (hitaampaa,
kovempaa).

Kuulo laitetteella on nyt uusi tyyli!

‘Kuulolaite on

vahemman nakyva

kuin huono
kuulo!”
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tulet toimeen ja jonka
henkil6t haluavat
nakymatonté kuulolaitetta.
vihjeita

etta he puhuisivat
selkedmpaa ja joskus



Jos luulet ettd kayttdmatta kuulolaitetta, huono kuulosi olisi huomaamaton, voit olla vé&rassa.
Kéyttamalla kuulolaitetta molemmissa korvissa, on parempi ratkaisu, kuin pelkéastdan yhdessa
korvassa.

Kuulolaitteen valinta

Kun puhumme kuulolaitteen hankkimisesta, toimenpide voi kasittaa yksittaisen kuulolaitteen, tai
kuulolaitteen sovituksen molempiin korviin. On paljon nédyttoa siitd, ettd kuulolaite molemmissa
korvissa, on hyodyllista useimmille ihmisille (edellyttaen, ettd kuulonalenema on molemmissa
korvissa). Molemminpuoleinen kuulolaite auttaa seuraavissa tilanteissa:

*Padnvarjovaikutus

*Ongelmat &anilahteen paikantamisessa.

*Vaikea kuulla puhetta meluisssa paikassa

*Korvat eivat kestd kovaa d&ntd (aaniherkkyys)
*Véhentaa tinnitusta ja mahdollisesti parantaa tasapainoa.

Jos kuulonalennuksesi vaihtelee, on tarkeaa ettd voit saatda kuulolaitteesi vahvistuksen itse. Tama
voidaan tehdé siten, ettd kuulolaitteessa on ddnenvoimakkuuden saadin, tai ettd kuulolaitteessa on
useampia ohjelmia, joista voit valita sopivimman. Useimmat ohjelmat ovat osoittautuneet
paremmaksi ratkaisuksi, kuin dd4nen voimakkuuden sdéto, koska kuulon vaihdellessa myos
taajuusalueilla tapahtuu muutoksia &anen kuuluvuudessa.
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Kaksi korvaa kuulee
paremmin kuin yksi
— myo0s Menieren
taudissa

Korvamuottien valinta

Yksi merkittava oire Menieren taudissa on paineentunne korvassa. Korvamuotin valinnalla, on sen
vuoksi suuri merkitys, jotta paineentunne ei pahenisi tiiviin korvamuotin vuoksi. Tiiviit korvamuotit
véhentavat kuulolaitteen vinkumista”. Vinkuminen johtuu &&nen takaisinkytkennasta. Nykyisten
kuulolaitteiden kohdalla ’vinkuminen” on pieni ongelma, hyvien mikrofonien ja danen takaisin
kytkentépiirien vaimentimien ansiosta, ”avoimen korvakappaleen” kéytté on mahdollista. Mikéli
vinkumista esiintyy, voidaan kayttaa reiéllista korvamuottia, jossa on danisuodatin kanavassa.
Korvakappaleen valinnassa tulisi suosia, niin avointa kappaletta, kuin mahdollistakin.

Korvamuotit voi olla eri tyyppisié, varisia ja muotosia. Sinun tulisi I0ytaa sopivin sinulle ja se mista
pidat eniten. Kuitenkin monille Menieren tautia sairastavalle on tarkeata, ettéa korvakappale olisi
mahdollisimman avoin.

Kuulolaitteet ja niiden saatavuus

Kuulolaitteen saatavuus ja ladkareiden valmius suositella kuulolaitetta Mneieren tautia sairastavalle
vaihtelee suuresti. Usein potilaalle ei suositella kuulolaitetta. TAma perustuu usein vaariin
olettamuksiin. N. 70 % Menieren tautia sairastavista kertoi, etta heidan 14&karinsé oli kertonut,

ettd, "kuulon parantamiseksi ei ole mitddn tehtévissd”
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Asiat, jotka hidastavat huulonhuocllon aloittamista:

Potilaita e1 vleensa ole opastettu
Euulo kuntoutukseen

Valtaosalla Meniere potilailla
esuntyy aluksi vksipuclinen
Ekuulonmenetys, joita asiantuntijat
eivat ole pitanneet vammana.

Myohemmassa vaiheessa kuuloa pidetaan e1 niin
hyvodvllisena, perustuen puheentunmistustuloksiin.

Eun potilaat tulevat kuuloklinikalle, he hakevat
hallintaa tinmitvkseen, mutta ei kuulolaitetta.

Kuulolaitteen hankinta Suomessa:

Tavallisin tie hankkia kuulolaite on kaantya terveyskeskuksen tai tyéterveysladkarin puoleen.
Ensiksi selvitetddn kuulo audiometrilla. Usein tehd&d&n myos sanojen erotuskoe, jolloin kdydaan 25
sanaa lavitse, jotka tulee toistaa. Adnen voimakkuus ja sanojen ymmartaminen kirjataan. Tutkiva
laakari lahettdd sinut jatkotutkimuksiin, keskussairaalaan tai heidan valtuuttamiensa yksikoiden
poliklinikoille, jossa erikoisladkari vield selvittdd kuulolaitteen tarpeen. Sen jalkeen sovitetaan
kuulolaite korvaan. Suomen korvaldakariyhdistys on ottanut kannan, etta jokaisella suomalaisella
on oikeus kuulla molemmilla korvilla (ns. binauraalikuulo). Menieren taudissa kuulolaitteen
sovitus on vaativa ja siksi kuulolaitetta harvoin suositellaan, kun kuulo toisessa korvassa on
normaali. Eritystoimenpiteilla n. 70 % Meniere-potilaista k&yttda mielellaan kuulolaitetta, vaikka
kyseessé olisikin vain toispuoleinen kuulonalennus. Vammaislain nojalla kuulolaitteet ja niiden
sovittaminen ovat ilmaisia potilaille.

Ongelmat kuulolaitteen kanssa
Vaihtelevassa kuuloviassa, kuten Menieren taudissa d4nen voimakkuustaso ja kuulo vaihtelee eri

taajuuksilla. Tam4 asettaa suuria haasteita kuulolaitteen sovittamiselle. Kuulolaitteessa tulisi olla 2-
3 valmiiksi ohjelmoitua kuulo-ohjelmaa. Tallgin kuulon ollessa kohtalaisen hyvé, d&nen
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vahvistuksen tarve on véhaisté ja kuulon alentuessa voimakkaasti, voidaan vahvistusta ja taajuutta
saataa.

Ongelma:

Kuulolaitteen sovitus potilaille, joilla on
Menieren tauti, on vaikea tehtava

kuulotutkijalle...
& Zz“

-2

' Graham
| Kuulo klinikka

“olet nyt palauttanut 15 kertaa kuulolaitteen.
Tiedostossa on huomautus, jonka mukaan sindg olet
ongelma.”

Moni ei edes yritd ja luovuttaa...

Sisakorvaistuke

Hyvin pienelle osalle Menieren tautia sairastaville kehittyy voimakas kuulonalennus molempiin
korviin. Mikali sinulla on tallainen tilanne, paras hoitomuoto on sisdkorvaistukkeen asentaminen.
Sisékorvaistukkeet ovat laitteita, jotka arsyttavat kuulohermoa suoraan, ohittamalla tuhoutuneet
karvasolut.

Sisdkorvaistuke asennetaan leikkauksessa, joka saattaa kestéé jopa kolme tuntia. Ne soveltuvat
ihmisille, joilla on hyvin huono puheen tunnistus ja jotka eivét hyddy tehokkaista kuulolaitteista.
Kuten kuulolaitteet, sisékorvaistuke on ohjelmoitu vastaamaan henkilon kuuloa. Asentamisen
jalkeen yleensa potilasta ohjataan ja kuntoutetaan istukkeen kéaytdssa. Jos sinusta tuntuu, etta
tarvitset kyseisen laitteen, sinun tulisi keskustella siitd korvaldakérisi kanssa.

Sisdkorvaistukkeen rakenne ja toiminta, sek& asettuminen simpukkaan.
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puhe-prosessori
| ] _ Iho ja ihonalainen kerros
——i—
o
P |  Pyéred ikkuna
I i I
vilikorva |
—I..[ Elektrodi keila ]
| Vilikorvakaytivi

4. Istunto. Suunnitelman laatiminen kuulemisen parantamiseksi

Kuunteluymparistosta riippuvat laitteet (kuulemisen apuvalineet)

N&ma on apuvalineitd, joita sind voit kéyttda helpottaaksesi kuulemista kotona, tydpaikalla tai
kaupassa, pankissa jne. Niita voi kayttaa kuka tahansa, jolla on kuulonalenemaa ja niité voi jopa
kayttdd samanaikaisesti. Ne luokitellaan kahteen kategoriaan: ‘Péivittdin kéytettdvat laitteet’ ja
‘Kommunikointi laitteet’. Apuvélineen valinta riippuu hyvin paljon sinun kuulostasi ja jossain
maarin siita, ettd kaytatko kuulolaitetta vai et.
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"laittaisitko

I kulta sitd 33ntd
; /?ﬁisommalle 42

Nama kommentit lienevéat
jokapaivéisia asioita
elamaéssasi.

Mieti k&ytostési ja miten
ymparisto siihen reagoi!

"Anteeksi, mutta
voisitteko puhua
vahin kovempaa?"

"mutta en kuulut

sinun soi ttava\n"\ |

|

Paivittain kaytettavat apuvalineet

N&ma on laitteita, jotka auttavat huomaamaan halytykset ja varoitusmerkit kuten ovikello,
puhelimen &ani, heratyskello, palovaroittimen aani jne. Ne voivat aiheuttaa voimakkaamman aanen,
tai ne voivat aiheuttaa korvaavan aanimerkin visuaalisesti tai tuntoaistiin perustuen.

Apuvélineita kdytetddn paikoissa ja tilanteissa, joissa sinun on vaikea kuulla viestia taustadénten
vuoksi, kuten puhelin, ovikello soi tai kun katsot televisiota. Kuhunkin néista voi kytkea
halytyslaitteen. Jos aiot hankkia kuulolaitteen, niin voit odottaa ja katsoa tarvitsetko kuulolaitetta
vield ndiden ongelmien ratkaisuun, vai riittavatkd ymparistoon asennettavat laitteet.
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Arkielamassa paivittain kaytettavat
laitteet - lahetymistapoja

Auditiivinen

-Matalataajuinen aani, voimakas
-Laajennukset, matkapuhelin

Visuaalinen

-Sisaanrakennettu, stroboskooppi
-Sidoksissa kodin valoihin

Tuntoaisti

-Matkapuhelimen véring, tuuletin

Kuuntelua parantavat laitteet

N&ma koskevat paaasiassa séhkoisessa mediassa tapahtuvaa kanssakaymistd, kuten
puhelinkeskustelua, radion kuuntelua ja television katselua. Liséksi kuulemista parantavia laitteita
voidaan kayttaa julkisissa tiloissa, kuten elokuvissa, pankissa, lento ja juna-asemilla, joissa
kuulutukset tehdaén kaiuttimien kautta. Sill4 aikaa kun saat valita mitd k&ytat kotona, voit

joutua taistelemaan” viranomaisten kanssa, jotta néihin tiloihin asennetaan asianmukaiset kuuloa
parantavat laitteet.

Apuvalineiden tarkoituksena on parantaa puheen ymmarrettavyyttd, joko parantamalla erotuskykya
eli parantamalla d&nen ja taustahdlyn suhdetta, tai antamalla nakovihjeitd. Esimerkiksi TV:n
kuuluvuutta voidaan parantaa séatamalla danta kovemmalle, asettamalla lisdkaiuttimia lahemmaéksi
sinua, tai kytkemalld induktiosilmukka, FM-radio jarjestelma tai infrapuna jarjestelma
kuulolaitteeseesi. Muina mahdollisuuksina on esimerkiksi tekstittad TV-l1ahetys (ns. subtitling) tai
soveltaa muita ndkovihjeitd (Viittomakielen kayttdjat, samanaikainen viittomakielinen tulkinta
voidaan sisallyttaa esitykseen).

Puhelimeen voi liséksi liittd4 jarjestelmid, joissa huuliltaluku on mahdollista (esim. skype tai
videopuhelut).
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Kommunikoinnin apuvalineet

Auditiivinen — Parantaa signaalia- kohinaa
- Kaiuttimet, vahvistimet
- Kierukka
- Infra-puna
- FM radio

Visuaalinen
- Tekstitys, teksti-tv
- Viittomakieli, videopuhelut, skype
- Tekstiviestit, fax, sahkoposti

5. Istunto. Tietoja ja neuvoja kuuloa parantavista ratkaisuista

Keinot parantaa kuulemista

Ensimmaiseksi sinun tulee pa4ttad, mitka ovat sinun tavoitteesi — mita erityisesti haluat kuulla
paremmin. Sen jalkeen sind ja asiantuntija keskustelette menetelmista. Keskity siihen mika on paras
tekniikka, jolla saavutat tarkeina pitdmaési asiat, ja sen jalkeen keskustelet korvalaakarisi kanssa
ovatko tavoitteet realistisia. Pohdintaan tulisi huomioida sairauden luonne ja tarkeina pitamasi
keskustelukumppaneiden nakemykset.

On olemassa monenlaisia ja mahdollisia kuuntelua parantavia strategioita ja on tarke&é harkita
korvaldakarisi kanssa, mitka naista menetelmista sopivat parhaiten tarpeisiisi. Tatd menetelmaa
kutsutaan ‘yhteiseksi paatoksenteoksi'. Sen jalkeen hoitava laékérisi selittda tekniikan
yksityiskohtaisemmin ja antaa sinulle koulutusta menetelmiin, jos se on tarpeen. Aloita aina
menetelmalla, jolla saavutat tarkeimméksi katsomasi tavoitteet. Kun edistyt tassa, voit siirtya
seuraaviin tavoitteisiin ja niin edelleen.

25



Suunnitelma

- Tavoitteiden asettaminen
- Persoonallisuus

- Lahimmaiset

- Kuulo taktiikat:

- Manipuloimalla
sosiaalista
vuorovaikutusta

- Parantamalla
kuuloymparistoa

- Havannointi

- Tekemalla ehdotuksia

Suunnitelma parantaa kanssakdymista

‘Tavoitteen asettaminen’ on tirkedd kanssakaymisen parantamiseksi, koska eri elamanvaiheissa
tarpeet voivat johtaa erilaisiin vaatimuksiin kanssakdymisessa. Alustavat tavoitteet maéaritellaan
sinun ja korvalaakarin vélisessa keskustelussa, ja mikali haluat, niin sinun laheisesi osallistuu
paatoksentekoon. Téllaisen tavoitteen asettaminen edellyttéé tietojen yhdistelyé arviointiprosessista,
paatoksista ja siitd, mika voisi olla sopivin lahestymistapa sinulle.

Mitka ovat kuulotaktiikat?

Lars von der Lieth (1973)

Niitd menetelmia kayttaa henkild joka karsii
kuulovammasta, selvitdkseen paivittdisista ongelmista
— Ongelmat liittyvat kaytandllisiin, teknisiin ja
psykologisiin ongelmiin, joita kuulovamma aiheuttaa.

Harjoitus 3. Mika olisi paras kuulotaktiikka sinulle!
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Seuraavassa harjoituksessa sinun tulisi miettid, mitk& kuuloa parantavat taktiikat sopivat sinulle
parhaiten. Alla olevassa taulukosta sinun tulisi valita nelja tekniikkaa, jotka vastaavat sinun tarpeita
ja toiveita. Kirjaa taktiikat paperille tarkeysjarjestykseen.

Sosiaalisen vuorovaikutuksen Pyyda puhujaa pumumaan
manipulointi hitaammin

Pyyda puhujaa toistamaan
vadrinkuultu lause

Fyysisen ymparistonmanipulointi Varmista etta valo kohti puhujaa
Yrita puhua rauhallisessa
huoneessa

Havannointi Katso puhujan kasvoja

Tee muistiinpanoja

Tekemalla ehdotuksia Selitd muille kommukointitavat
helpottaamaan keskustelua

Valttdminen Yleinen valttaminen

Valttaa vaikeita kuuntelu tilanteita
Keskeyttdaa puhuja Kun kuuntelu on vaikeaa

Yrita hallita keskustelua
Teeskennelld kuulevansa Kun kuuntelija ei ymmarra

Ei halua hairita keskustelun kulkua

6. Istunto. Tietoa ja neuvoja kuulon kuntouttamisesta

Kanssakaymisen harjoittelu

Kuulemista parantavat menetelmaét sisaltavat suuren joukon eri tekniikoita. Tunnetuin ndista on
huuliltaluku. Toiset menetelmat ovat taktisia, jotka auttavat kuulemista, adnen tunnistamisen
harjoittelua ja tekniikoiden soveltamista, jotka auttavat kanssakéymisessa.

a] Kanssakaymisen selkeyttdmistd esim. tiedustelemalla, mik& on henkilén puheen sisalto.

b] Fyysisen ympériston selkeyttamistd, kuten rauhallisen ja kaiuttoman paikan valintaa.

c] Kayttamalla nakoaistia esim. seuraamalla puhujan kasvoja

d] Vammastaan tiedottamista, kertomalla muille, miten keskustelua voitaisiin parantaa.

e] Keskustelun vilttaminen “kasvojen séilyttamisen vuoksi”, keskeyttdmalla puhuja ja kysymaélla
selventavid kysymyksia. Teeskentelemalld, ettd on kuullut.

Kutakin ndistd kuulemisen ”aputekniikoista” voi harjoitella joko itsekseen tai vertaistukiryhmissa.
Omatoimiseen opiskeluun on tulossa tarjolle lahiaikoina suuri joukko erilaisia kuuloa auttavia
tekniikoita.
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Voit aina muuttaa mielesi myéhemmin.

Ei hoitoa tai apuvalineitd. Toiset parjaavat ilman tukea ja eivat ole vield valmiita hankkimaan
kuulon apuvalineitd — syysta tai toisesta. N&in sindkin voit menetelld. Voit myohemmin aina palata
asiaan ja hankkia kuulon kuntoutusta ja apuvalineita.

Mita kuulon kuntoutustukea Suomessa on saatavilla?

Vammaislain nojalla kuulon heikentymisesté karsivé potilas tulee kuntouttaa selvidamaan
mahdollisimman hyvin arkipéivéan haasteista. Henkil6lle tulee sovittaa kuulolaite maksutta ja hanta
tulee opastaa laitteen kaytossa. Kuulokeskuksissa on liséksi joukko apuvélineitd, kuten valo ja
hélytys dani-synkroinoitu ovikello ja puhelin, erilaisia kuulolaitteiden lisdlaitteita,
induktiosilmukoita ja huuliltalukemisen opastusta.

Julkisissa paikoissa on useimmiten mahdollisuus kayttad4 induktiosilmukkaa.

Kuuloliitto jarjestaa vuosittain Menieren tautia sairastaville ja heidan omaisilleen tukikursseja.

7. Istunto. Rentoutumistekniikoita

Miksi kuulon alenema vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin?

Selvitimme kuuloalennuksen ja henkisen hyvinvoinnin vélista yhteyttd Suomen Menieren liiton
jasenilla. Analysoimme ahdistuneisuutta ja havaitsimme ahdistuksen liittyvan merkitsevasti kuulo-
vaikeuksiin, kuten keskustelun kuulemiseen, &anen aistimiseen ja paikantamiseen. Ahdistus oli
korostunut verrattuina muihin tunne-el&man reaktioihin, kuten masentuneisuuteen tai muiden
Kielteisten luonteenpiirteiden korostumiseen. Lisaantynyt ahdistuneisuus puolestaan vaikutti
vahentavésti energisyyteen ja néilla kahdella tekijalla oli merkittavé vuorovaikutus. Miten sitten
ahdistusta voisi lieventad? Tutkimustemme mukaan rentoutusterapia ja lilkunta ovat avaintekijoita,
jotka lis&évat energisyytta ja vahentavéat ahdistusta. Pyri olemaan rento, kun kuuntelet jotain, joka
on sinulle tarkead. Ala hylkaa liikuntaa, vaikka tunnet olevasi uupunut! Tiedosta nama asiat!

Pyysimme Menieren taudin potilaita kuvailemaan menetelmig, joista he ovat havainneet apua
Menieren taudin aiheuttamiin ongelmiin. Kuulo-ongelmien lievittdmisessa nousi esiin kaksi tarkeaa
tekij&a: rentoutus ja etenkin kuulolaitteiden kayttd. Pyrkimykset kuulla ja kommunikointi huonolla
kuulolla koettiin vasyttdvand ja stressaavana. Monet kertoivat, etta tyopéivan jélkeen he olivat
taysin uupuneita.
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Askettain henkilo, joka tyoskenteli kaupassa kassatyontekijana, kertoi etta asiakas valitti, kun han ei
voinut kuulla héntd, koska ymparisto oli kuulemisen kannalta liian halyisa. Han oli vasynyt ja tyo
tuntui vaikealta. Sind voit tuntea samoin. Kuulon alenema ei ole oire elimen toimintahdiriodn, mutta
silld on vaikutuksia valppauteen, mielialaan ja ahdistuneisuuteen. Nyt me opetamme sinua
selviytymaan stressistd, jota huono kuulo aiheuttaa.

Rentoutumisharjoitukset muodostavat perustan, jolla voi hallita huonon kuulon laukaisemien tunne-
eldmaén reaktioita. Vakavin seuraus huonosta kuulosta on ahdistuksen lisadntyminen. Ahdistus
pitkaan jatkuneena laukaisee stressireaktion, jolloin ihminen luonnostaan joko taistelee tai pakenee,
eik& hé&n sopeudu, eik& osaa rentoutua. Markkinoilla on saatavilla useita erilaisia
rentoutumisharjoituksia, jotka perustuvat hengityksen saatelyyn, musiikin rentouttavaan
kuunteluun, rentouttavien ajatusmallien luomiseen, kipumatolla makaamiseen, mantran hokemiseen
jne. Kaikilla harjoituksilla on sama tarkoitus. Viedéa ajatukset pois ongelmista ja estdd omien
tuntemusten ja reaktioiden jatkuva analysointi, koska ndma ovat vahingollisia henkiselle
hyvinvoinnille.

Kuinka opin rentoutumaan?

Tunnereaktioiden aiheuttamaa kuulonalenemaa voidaan hoitaa rauhoittavilla 1adkkeilla, ja
tarvittaessa unilaakkeilla. Lisaksi, reagointimallien poisoppimiseen tahtdéva ns. kayttaytymisterapia
kuuluu usein hoitoon, jolla ahdistuneisuutta voidaan vahent&é. Terapia koostuu istunnoista, joita
voidaan antaa esimerkiksi internetin vélitykselld. Yksinkertaisin terapeuttinen istunto koostuu
ohjeista, joissa opetetaan rentoutumaan. On osoitettu, ettd ammattihenkilon antama terapia ja
internet-pohjainen terapia, ovat yhta hyvia hoitotuloksiltaan. Joillekin ihmisille ammattihenkilén
antama terapia on sopivampi kuin toisille, kun taas jotkut pitavat siitd, ettd he saavat harjoitella
itsekseen internet sivuston ohjeiden mukaisesti.
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Usein on helpompaa aloittaa rentoutumisharjoitukset ohjeen mukaan

Mene hiljaiseen huoneeseen. Etsi mukava tuoli itsellesi tai istu lattialla. Varaa lasi kylmaa vetta,
kuulokkeet ja rentouttavaa hiljaista musiikkia. Juo kylma vesi, jolloin sympaattisen hermoston
aktiviteetti laskee. Hengita tasaisesti ja rauhallisesti sisaan ja ulos 7 kertaa. Laske kunkin
sisddnhengityksen aikana seitsemé&an ja hengitd sitten ulos ja laske my0s uloshengityksessa
seitsemaan. Pyri olemaan ajattelematta ja analysoimatta mitaan. Anna ajatuksesi vaellella. Asiat,
jotka mieleesi tulevat, menevat ikdaan kuin havaintona ohitse ilman pohdintaa ja analyysia. Mikali
alat pohtia asioita, siirry takaisin hengitysharjoitusten pariin. Harjoituksen keston tulisi olla 15-20
min. Tee se péivittdin. Viikon kuluttua huomaat, etta et end& pyri pohtimaan asioita, vaan asiat
luovat erilaisia yhteyksia ja tunnet olosi rennoksi. Saatat huomata samalla, ettei tinnitus mydskaan
haittaa sinun keskittymistasi enéa.

On olemassa myos ohjattua opetusta meditaatiopohjaisesta kayttamisterapiasta, joka on suositeltava
aloitustapa. Ota selvad missé meditaatiota opetetaan. Internetista saa hyvié vihjeita ja yleensa
meditaatio on ilmaista.

Opi rentoutumaan

Viikon kuluttua pyri muuttamaan rentoutumisharjoitustasi. Aloita késittelemaén kuulonalenemaasi.
Jos ongelmasi kanssakdymisessa johtuvat huonosta kuunteluymparistosta, keskustele alan
ammattilaisen kanssa, miten voit parantaa sitd. Jatka rentoutumisharjoituksien tekemista
normaalisti. Sen jalkeen luo mielikuvia aisoista, joista tunnet hyvéa oloa. Hyvan olon voi aiheuttaa
puolisosi, lapsesi, ystavasi tai maisema, johon olet kiintynyt. Mieti niit4 d4&nielamyksig, joista olet
aikaisemmin nauttinut paljon. Valitse yksi niista, esimerkiksi kesaisen jarven laineen liplatus. Anna
ongelmien vaipua taka-alalle ja keskity td4hén keséiseen aéneen.

Huomaa, ettd sinun ei tarvitse stressautua keskustelussa, koska et kuule. VVoit sanoa “anteeksi” ja
toinen henkil6 toistaa kysymyksen. Toista rentoutumisharjoitukset joka péiva. Havaitset, etta
muutamia kuukausia mydéhemmin kuulonalenema ei enéa luo ahdistusta. Kuulonalenemasta on
tullut osa sinua, se voi olla ystavasi ja voit jopa heittdd tyhmida kommentteja siité tai
teeskentelemalld ettd et kuullut. Kuulonalenema voi jopa auttaa sinua rentoutumaan.
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Rakkaus on enemman kuin
valittamista! Opettele
rakastamaan itseasi yhta
palion kuin lahimmaisiasi!

8. Istunto. Tunne-eldman reaktioiden hallinta ja uudelleen ohjaus

Olemme selvittdneet kuulon heikkenemisen ja tunne-elaman reaktioiden valista yhteytta. Kysyimme
suurelta joukolta Meniere potilailta, kuinka huonosta kuulosta johtuva kansakdyminen on
vaikuttanut heidan tunne-eldmaansé. Huono kuulo johti ahdistukseen ja huonoon itsetuntoon.
Useimmille ndm4 asiat ovat tuttuja, koska ne liittyvét liialliseen stressiin ja jotka vaikuttaa
ratkaisemattomilta ongelmilta. Muista, etté kaikki stressi ei ole negatiivisté. Tietty madré stressid on
tarpeen, jotta sind saat asiat tehdyksi. Musertava stressi johtaa sairauden kaltaiseen tilanteeseen,
jossa et endd osaa hallita oireita. Sinun tuleekin opetella auttamaan itsedsi ja estda asioiden
luisumista liian pitkalle.

Meditaatio- tie kuulonalennuksen aiheuttamien tunne-elamain vaikutusten
vahentimiseen

Meditaatiota on kdytetty erilaisissa kroonisissa sairauksissa. Sairaanhoitojarjestelmé&hén on melko
toimimaton kroonisten sairauksien kohdalla — 1&&ketiede kohdistuu oireiden parantamiseen, eika
oireiden kanssa eldmiseen ja niisté selviamiseen. Kroonisessa sairaudessa kokonaishoito on yhta
tarkeéd, kuin oireiden lievityskin. Krooninen sairastaminen lisad ihmisen haavoittuvuuden tunnetta.
Kroonisesti sairas ihminen pyrkii arvioimaan suositeltuja hoitomuotoja eri tavalla, kuin akuutista
sairaudesta karsiva. Krooninen sairaus, kuten Menieren tauti, voi olla ennalta arvaamaton oireiden
vaikeudessa, kestossa ja toimintakyvyn heikkenemisessd. Krooniseen sairastamiseen liittyy paljon
stressid - joko se edeltdd sairastumista tai on sairastumisen seuraus. Ihmiset, jotka pystyvét
kasittelemé&an stressid, oireilevat vahemman ja heidan elamanlaatunsa on parempi. Meditaatio
helpottaa eldmaa, sairastettaessa kroonista tautia. On osoitettu, ettd meditaatio vahentad ahdistusta,
helpottaa Kipua, parantaa keskittymiskykya, parantaa mielentilaa, itsetuntoa ja yleisestikin vahentaa
oireiden vaikutuksia.
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Opi meditoimaan!

Meditaation tarkoituksena on purkaa tapahtuma ja siihen liittyvan tunne-elamaén valinen yhteys.
Meditaatio pyrkii hiljentamaén ainaisessa kuohunnassa olevat tunteet ja rauhoittamaan mielen.
Ihminen ei endd reagoi ahdistuksella itse tapahtumaan ja siihen liittyviin muistikuviin.

On mahdotonta valttaa kaikkea elamaamme
sisaltyvaa stressia; sinun tulisi ymmartaa, etta
kaikki stressi ei ole haitallista. Mista tahansa
syysta stressaannutkin, sinun tulee ymmartaa,
etta tarkein tekija stressin kokemisessa on se,
milla tavalla sina reagoit siihen. Sina valitset
tavan! Normaaliin eldamaan sisaltyy stressia.

Meditaatiossa keskitytddn nykyhetkeen ja paikkaan, jotta meditoija ei analysoisi ja kritisoisi asioita.
Siind véltetadén ajatuksia tulevaisuudesta ja menneesta. Kiinnittdméall4d huomio nykyisyyteen,
meditoija havaitsee siséisia ja ulkoisia asioita, joihin liittyy myos oma alitajunta. Meditaatiossa
mieltd ohjataan sellaiseen suuntaan, ettd jatkuva kommenttien ja analyysien virta poistuu tai
vahenee, ja ettd mieli havaitsee asioita analysoimatta niitd, tai kokematta niita kielteisiné.
Ajatuksista tulee huomioita ilman niihin liittyvid puutteita ja kielteisia mielikuvia. Meditoijan
mieleen tulee asioita ilman syvallisempaa harkintaa. Meditoija voi vapaasti seurata elaméa
ymparillaan kritisoimatta sit4 ja jadmaétta vastuulliseksi kommenteista.

Miksi meditatio auttaa?

Meditaation avulla pyritadn poistamaan kuulonaleneman seurauksena syntynyt kielteinen asenne,
vadré ongelman lahestymistapa ja itseluottamuksen puute, ja antamaan sinulle todellisemman
nékokannan.

Ohjatuttu meditaatio eroaa traditionaalisesta hoidosta siksi, koska meditaatiossa henkil6l1a itselldaan

on aktiivinen rooli ja h&n haluaa parantua ja 16yté4 itse oman ratkaisun ongelmaansa. Kun henkil6
on tehnyt meditaatiota 10 kertaa, hén alkaa yleensa ymmartaa mit& meditaatio voi olla. Kun
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meditaatiota on tehnyt 100 kertaa, osaa meditaation teknisen suorittamisen. Kun on meditoinut 1000
kertaa, oppii havaitsemaan kuulonalennuksen ja ahdistuksen vélisen yhteyden. Kuulonalenemasta
on tullut osa "min&-tunnetta”, eikd se enda hairitse eika haittaa.

Meditaatio

*+ "Mielen rauha” antaa mahdollisuuden ajatusten
harhailuun, ilman etta arvostelemme tekemisiamme.
Kohdistamme ajatuksemme tahan hetkeen ja siina
olemiseen.

* Auttaa havaitsemaan tuhoisia ajatuksia

* Tutkimus osoittaa, etta meditaatio kehittaa uusia
hermoyhteyksia - samalla tavalla kuin lihasharjoitus
parantaa kuntoa. Davidson ym. 2005.

* Katkaisee muodostuneen hermoradan fyysisen
tuntemuksen ja ajatusten, tunteen ja kayttaytymisen
valilla.

Valmistaudu meditaatioon!

Meditaatiota ei tarvitse tehda hiljaisessa huoneessa, tiettyyn aikaan, tai aloittaa hengitysharjoituksin.
Kukin voi oppia meditoimaan havainnoimalla tietoisesti ymparistfaan ja valttamaan ajatusten
tavanomaista taipumusta kommentoida ja argumentoida tapahtumia. Henkilé voi meditoida
kévellessddn luonnossa, tai pestesséan astioita. Tavanomaista kommentointia tulee valttaa kuten:
"Toivon, ettei enéa tarvitsisi kavelld pitempaan" tai "Toivon, ettei tiskaaminen olisi néin tylsa4 ja
saippua ei kuivattaisi ndin paljon k&siani". Meditaatiossa havaitaan ndmé tapahtumat, mutta
valtetdan analysointia ja kommentoimista. Ikavé ja tylsa tiskaaminen muuttuu silloin: "Lammin vesi
muodostaa yhdisteen tiskiaineen kanssa, jotka yhdessa poistavat rasvan lautasten pinnalta ja
auringon varjot heijastuvat pitkiné lautasten valkoiseen posliiniin". Tapahtumassa tiskaus” ei ole
tylsé&d, vaan se on ketju, toinen toisiinsa liittyvié toimintoja, jolla saippua ja vesi yhdistyvat
lautaseen. Kukin toiminta, jossa tarkastellaan tietoisesti tapahtumaa, muodostaa osan meditaatiota.

Internetisté 10ydat omalle kustannukselle sopivan meditaatio opetuksen
“www.helsinkimeditaatio.org”

SCREEN

Tarvitsetko ohjausta meditaatioon?
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Kéytannodssa meditaatio vaatii alussa ajan ja paikan. Sen ymmaértaminen on vaikeaa ja sen
avautumiseen tarvitaan ohjausta. Aloittelijan on hyvéa varata rauhallinen paikka ja aikaa. Han voi
aloittaa meditaation juomalla lasillisen kylmé&é vettd. Han voi istua tuolilla tai maata patjalla.
Seuraavaksi han hengittaa palleahengityksella rauhallisesti sisdéan ja ulos seitseman kertaa. Kunkin
sisaan ja uloshengityksen aikana hén laskee seitseméaén ja on tietoinen hengitystapahtumasta. Mikéli
ajatukset karkaavat ja alkavat miettia muita asioita, hengitysharjoitukset aloitetaan alusta. Kun
annat ajatusten harhailla, analysoimatta niitd tai tuomitsematta mitaan.

9. Istunto. Menetelmia uupumuksen voittamiseksi

Energisyys

| -

Energisyyden lasku selittaa 7%
kuulon aleneman haitasta

SCREEN
Miten opit itse vihentimddn kuulonaleneman aiheuttamaa haittaa?

Kysyimme Meniren tautia sairastavilta henkil6iltd, miten he itse voivat vahentad oireiden haittaa.
Selvitimme tamaén jalkeen, miten ne vaikuttavat kommunikointiin ja siita selviamiseen.

Ihmiset kokivat hyviksi, yleisesti havaittuja keinoja, kuten niskan ja kaulan hierontaa, urheilua,
kohtauksia aiheuttavien tekijoiden valttamistd, ladkitystd, luonnon laékkeiden kayttod, tinnitus
maskerin kayttod, taustamelun vélttamisté jne. Kuitenkin vain kaksi néistd menetelmista oli
tilastollisesti yhteydessa tinnituksen haitan vahenemisen kanssa. Ne olivat liikunta ja apuvélineiden
kaytto, kuten kuulolaitteen.

Vihennd kuulo-ongelmien aiheuttamaa stressia!
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Kysyimme my6ds Meniren tautia sairastavilta henkilGiltd, miten he itse voivat vahent&4 oireiden
haittaa. Kaksi tekijoista oli merkittavia potilaille, toinen liittyi oman asenteen muuttamiseen
ihmisten kanssa keskusteltaessa ja toinen uusien arvojen soveltaminen tyéssd. Kummassakin
tapauksessa on kyse asenteen ja odotuksien muutoksista. Sinun tulisi opetella kuuntelemaan
paremmin ja muuttamaan ongelmalliset kuunteluolosuhteet. Ihmiset ymmartévét huonoa kuuloasi.
Ala odota, etta teeskentelemalla ja eristamalla itsesi tyokavereista, paasisit eroon ongelmista. Ole
avoin ja muuta asennettasi. Etsi aikaa tehda se. Hanki itsellesi sopiva urheilulaji. Urheilu voi olla se
valine, joka auttaa sinua muuttamaan asenteen. Aloita tanaan. Liiku saannéllisesti! Al4 erista
itseési!

10. Istunto. Luo positiivinen asenne kuulolaitteen kaytolle!

Hallitse muuttunut ddniymparisto

Mita tehd kun hiljainen ympérist6 on liian hiljainen tai normaali ympéristo liian inekéas? Ala
murehdi sitd. Sisakorva sopeutuu ympéristoon ja tekee tyonsa. Menieren taudissa potilas voi
yleensé kahden vuoden kuluessa sietdd normaalia &aniymparistod ja kayttaa kuulolaitetta ilman
aaniherkkyyden aiheuttamia ongelmia. Ole sitked! Joskus muusikot kayttavéat muusikon
kuulonsuojaimia ja ne ovat hyddyllisid. Korvan &é&niherkkyys tulee poistumaan hitaasti.

Sanojen erotuskyky paranee oppimisen ja aivojen mukautumisen myota

Aivot muokkautuvat ja oppivat uusia asioita iasta riippumatta. Myods sanojen erottelukykya voi
oppia siten, ettd kuulet sanat oikein vuoden kuluessa.

Ajattele, ettd tima oppiminen on kuin uuden kielen opettelua. Aluksi sanastoa lukiessasi et
ymmarra niita lainkaan. Hitaasti opettelemalla ja toistamalla sanoja alat pikku hiljaa ymmartaa
niiden merkityksid ja eroja. Aivot, ei korvat, tekevat kielesta merkityksellisen. Varaa aikaa noin
VUuoSsi, jotta opit parantamaan sanojen erottelukykya ja joka vastaa perussanaston oppimista uudesta
kielesta.

Kun korvan karvasolut karsivat, aivojen hermosolut ottavat vastuun sanojen erottelusta. Kestaa noin
vuoden kuulokojeen kanssa, ettd aivosolut alkavat toimia sanojen erottelussa. Sinun tulisi harjoitella
8 tuntia joka pdiva, kuuntelemalla kuulokojeellasi puhetta ja eri danid. Keskushermosto tyollistaa
uusia hermopaatteitd, kasvattaa ja ottaa k&yttoon uusia hermo ja karvasoluja (kehittyvat uinuvista
kantasoluista). Puheen tunnistus paranee ja alat huomata, etté sinulla on vdhemman vaikeuksia
kuulokojeen kanssa seurustellessa.
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Brain Plasticity

Aivojen plastisiteetti parantaa
sanojen erotuskykya ja
aaniherkkyytta kuulolaitteen kanssa

Vaatii aikaa ja harjoittelua, jotta totut kuulolaitteeseen. Aivojen tulee sopeutua hyvaksyméaén
muutokset dani-ymparistossé Sinun aivosi ottaa osan vastuusta sisdkorvassa tassa tehtavassa. Tama
on kuin opettelisi uuden kielen. Ajan my6té adniherkkyys myos paranee.

Huulilta lukeminen parantaa kanssakiaymistaitojasi!

Huulilta lukemisen taito lisdd uusia elementteja kuulemiseen. Varmista ensin, ettd kuuloa parantavat
apuvalineesi ovat ajanmukaiset ja toimivat kunnolla. Jos sinun ndkoasi ei ole tarkastettu vahaan
aikaan, on hyva testata nakdosi. Oikeanlaiset lasit, on helpoin tapa parantaa huuliltalukemisen taitoa.
Sinun kykysi lukea huulilta voidaan mitata, mutta tdma yleisesti tehdaan vain silloin, kun puheen
tunnistaminen on heikkoa. Huuliltaluvun mittaamiseen on olemassa monia erilaisia testeja.

Yksi tehokkain
kuulolaite

36



Huuliltalukeminen on tarked menetelma parantamaan puheen tunnistusta ja poistamaan kuulon
menetyksen aiheuttamia vaikeuksia. Hyvin harva ihminen kuitenkin pystyy keskustelemaan
pelkastadn huuliltalukemisen kautta - on tarkead yhdistaa, sek& kuulon, ettd ndon valittama
informaatio.

Ei ole olemassa helppoa tapaa oppia lukemaan huulilta. Me kaikki teemme sité tiedostamattamme ja
on tarkeda oppia ja parantaa kykyasi kayttad menetelmaé tehokkaasti. Joten, pida esimerkiksi huolta
siitd, ettd puhuessasi toiselle olet kasvokkain hdnen kanssaan ja ettd néet hédnen kasvonsa hyvin.
Huuliltalukemiseen ei kuulu vain huulet. Kasvot, ilmeet, liikkeet, ruumiinkieli ja asennot antavat
tarkeita vihjeita siitd, mitd ihminen on sanomassa, seka auttavat erityisesti puheen merkityksen
ymmartamisessa. On tarkead, ettd valitset paikkasi niin, ettd valo kohdistuu kumppanin kasvoille, ei
omillesi. Rohkaise hanta puhumaan hitaasti. Al4 salli puhetta, tupakka tai purukumit suusta, koska
ne héiritsevat puheen tuottamista.

Jotkut ihmiset yrittdvat auttaa tekemalla ylikorostettuja huulen liikkeita. Tasta on kuitenkin
enemman haittaa ja heita tulisikin rohkaista artikuloimaan sanansa normaalisti.

Walesilainen ‘Kuuleva hevonen” joka varoittaa
ratsastajaa tulevista vaaroista, kuten
moottoripydrista ja monkijoista.

(et

Kuulon menettamisen psykososiaaliset puolet

Kuulon menettdmiseen liittyy myds se, miten laheisesi asennoituvat kuulo-ongelmaasi, ja myds
miten sind asennoidut kuulon menetykseesi. Usein asenteet ilmenevat eri tilanteiden hallintana.

Lahimmaistesi asenne liittyy siihen, miten he tukevat sinua. Myds eldimet voivat olla
laheisiasi. “Koulutetut “kuurojen koirat” ovat olleet "muodissa” jo jonkin aikaa, joskin monet
perhekoirat ilmaisevat automaattisesti, jos joku on ovella tai puhelin soi. Kun olet
harrastustoiminnan piirissa, esimerkiksi ratsastamassa, ne voivat varoittaa, jos uhka l&hestyy.

Oma asenteesi kaikkeen mitd teet ja harrastat, vaikuttaa siihen mité voit tehda. Saatat haluta apua
helpottamaan kanssakdymistd, mutta sinulla on ehké ollut huonoja kokemuksia aikaisemman
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kuulokojeen kaytosta. Voit haluta apua kuulosi kanssa, vaikka kuulo ei olisikaan padongelma
harrastuksen estymisessa. On tarkeéé tehda selvaksi itselleen oman asenteen ja sen aiheuttamat
rajoitukset.

Kommunikointi

- Kuuloaisti

- Nakoaisti

- Puheen ja kielen tuottaminen

- Kasielein kommunikoiminen

- Sanattomat
kommunikaatiotaidot

- Muut taidot

Miksi kuulonalenemalla on niin suuri vaikutus elimain?

Vaikka kuulonalenema onkin yksi padoireista terveydentilan diagnoosissa Menieren taudista,
kirjallisuudessa on hyvin vahén tietoa kuulonalennuksen aiheuttamista ongelmista. Olemme
tutkineet yli 700 Suomen Meniereliiton jasentd, jotta ymmaértdisimme kuulonalennuksen
vaikutuksia ja sen aiheuttamia rajoituksia, jokapaivaisissa toiminnoissa. Kuulonalenama vaikuttaa
sithen mitd voit tehdd ja mité sind yleensa teet. Ihmiset joilla on kuulonalenema, eivat halua
osallistua erilaisiin tapahtumiin, koska seurustelu on kiusallista. Television katselu ei tunnu hyvalta
ja konsertit voi olla kidutusta. Potilaan mielenkiinto kapenee ja aktiviteetit rajoittuvat. Asiat joita
haluat tehdd, ei ole enda tunnu sopivilta sinulle. On myos tiettyja asioita, joita et voi tehda.
Voimakkaat &anet televisiossa koskevat ja sind vahennat television kuuntelua; ruohon leikaaminen
ei ole enda mahdollista, koska moottorin déani on liian kova; matkustelu ei ole enaa jannittavaa ja
sinun ty0kyky saattaa olla uhattuna. Yhdessa muiden oireiden kanssa, Menieren tautissa
kuulonalenema voi johtaa huonompaan elaménlaatuun.

Menieren taudissa syy kuulon vajaatoimintaan
on vaurio karvasoluissa. Tunne reaktiot ovat
toissijaisia!
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Kuinka persoonallisuutesi vaikuttaa kuulokojeen kayttéon?

Persoonallisuuteen vaikuttaa, seka perinnélliset tekijat, ettd ympériston vaikutukset.
Persoonallisuuden piirteesi kehittyvat lapsuudessasi ja muodostavat perustan sille, kuinka reagoit
eri tilanteissa. Kanadalainen Antonovsky tutki 1987 persoonallisuuden piirteiden vaikutusta, miksi
osa henkil0isté selvisi hengissa keskitysleirin kauheuksista Il maailmansodan aikana. Hénen
tutkimustuloksensa osoittivat, ettd persoonallisuuden piirteet olivat yksi tarkeimmista tekijoista
selittamassa heidan selviytymistaan. Persoonallisuuden piirteet ovat myds hyvin tarkeité,
sairaudesta selviamisessa. Persoonallisuuden piirteen muuttaminen aikuisuudessa on hyvin vaikeaa,
ehka jopa mahdotonta.

Vaikka persoonallisuuden muuttaminen on vaikeaa, reaktiotasi sairauteen voidaan muuttaa
positiivisella ajattelulla. Kuulon menetys voi olla positiivinen asia, kun voit muokata aantd, joka
miellyttaa sinua. Yksi potilas esimerkiksi esitti, ettei kuullut asioita, joita ei oikeasti halunnutkaan

kuulla. Eras potilas sanoi, ettei hanté ena4 héiritse litkenteen melu. Sinun tulisikin katsoa
positiivista puolta kuulo-ongelmissa.

7 I Kuulon menetyksen
I vaikutus
1.3

1

T T T

HEIKKO KESKINKERTAINEN  VAHVA

ELAMANHALLINTA

Kuva asenteen merkityksesté siihen, miten vaikeana sairaus koetaan. Persoonallisuus on luokiteltu
siten, ettd “voimakas” kuvaa hyvia asennetta, “medium” kohtalaista asennetta ja “weak” heikkoa
asennetta. Heikon asenteen omaavat henkil6t kokivat Menieren taudin olevan merkittavasti
haittaavampi.

Asenne on tarkea!

Pohdi nyt mahdollisuutta, ettei kuulon menettdminen ole yhteydessé tunne-elaméén. Sinulla on
kuulemisessa ongelmia, mutta ndmé eivat saa aiheuttaa tunnereaktioita, vaan pikemminkin heratta
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positiivisia ajatuksia, kuten edellisissé esimerkeissa. Positiivisen asenteen ottaminen on yksi
keskeinen avaintekija kuulo-ongelmista selviytymiseen. Kuulovaikeuksien kanssa parjaaminen on
harjoittelun arvoista. Harjoittelu muokkaa aivoja siten, etta aivot oppivat uusia toiminta- ja
kayttaytymismalleja. N&in kuulonalennuksen merkitys vahenee. Kuulo ja sen heikkeneminen ei ole
enad uhka, hyvinvoinnillesi ja ei ty6llisté alitajuntaasi kuten ennen.

Oletko oppinut ajattelemaan positiivisesti?

Seuraavassa kyselyssa haluamme nayttaé sinulle, kuinka positiivisiin asioihin keskittyminen voi
vahentéé kuulo-ongelmiasi. Tarkastele seuraavia kysymyksia kuulon kannalta. Harkitse véittdmien
suhdetta kuuloosi ja mieti kuinka paljon ne koskevat sinua. Merkitse ne paperille ja keskustele
vastauksista laheisesi kanssa.

SCREEN

Positiiviset asiat, jotka voivat olla tarkeita sinulle kuulonalennuksen vuoksi?

Tilanne / tiedot Usein Joskus Harvoin | Ei
totta totta totta koskaan
totta

Menieren tauti ei ole lasna koko ajan

Vilini lahisukulaisiini ovat ldahentyneet

Ystavani ovat olleet hyvin kannustavia

Kaytan huonoa kuuloa tekosyyna valttaa riitoja

Olen oppinut eldamaan Meniere taudin kanssa.

Haluni auttaa muita terveysongelmaisia ihmisia on
kasvanut

Vaikeudet ovat opettaneet minut ajattelemaan
positiivisesti

Meniere-yhdistyksesta olen saanut uusia ystavia

Olen tullut Iaheisemmaksi perheelleni

En hairiinny enada aanista nukkuessani yolla

Olen saanut paljon tietoa Meniereyhdistykselta

On olemassa monia pahempiakin tauteja

Asiat voisivat olla pahemminkin

Olen tietoinen siita, ettd muut aistini (kuten nako,
tunto, haju) ovat tarkentuneet

Olen oppinut kiiruhtamaan hitaasti

Muiden samankaltaisia ongelmia kokeneiden ihmisten
tapaaminen on auttavaista

Olen oppinut sanomaan El

Voin valita, mita tehtdvia haluan tehda (kuten kiipeily,
ikkunoiden pesu)

Sina et kuole siihen

Kaikki positiiviset asiat eivat ole tarkeita
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Eri ihmisille on eri asiat tarkeitd. Joillekin ihmisille vahainen uni aiheuttaa ongelmia seuraavana
paivéana toissa. Jotkut taas voivat kérsia keskittymiskyvyn ongelmista. Samat asiat koskevat myods
positiivisia asioita. Eri asioilla on erilainen tarkeysjarjestys ja arvo eri ihmisille. Mieti mik& on
tarkeda sinulle, luodaksesi positiivisen asenteen kuulo-ongelmiin. Listaa seuraavat positiiviset
kokemukset tarkeysjarjestykseen, aloittaen tarkeimmaéstd numerolla 1, ja seuraavaksi tarkein
positiivinen kokemus numerolla 2 jne.

Tilanne / tiedot

Menieren tauti ei ole I&sna koko ajan

Valini lahisukulaisiini ovat lahentyneet

Ystavani ovat olleet hyvin kannustavia.

Kaytan huonoa kuuloa tekosyyna valttaa riitoja.

Olen oppinut elam&an Meniere taudin kanssa.

Haluni auttaa muita terveysongelmaisia ihmisid on kasvanut.

Vaikeudet ovat opettaneet minut ajattelemaan positiivisesti

Meniere-yhdistyksesta olen saanut uusia ystavia.

Olen tullut IAheisemmaksi perheelleni.

En hairiinny enda aanista nukkuessani yolla.

Olen saanut paljon tietoa Meniereyhdistykselta.

On olemassa monia pahempiakin tauteja.

Asiat voisivat olla pahemminkin.

Olen tietoinen siita, ettd muut aistini (kuten nékd, tunto, haju) ovat
tarkentuneet.

Olen oppinut kiiruhtamaan hitaasti. .

Muiden samankaltaisia ongelmia kokeneiden ihmisten tapaaminen
on auttavaista.

Olen oppinut sanomaan El.

Voin valita, mita tehtavia haluan tehda (kuten kiipeily, ikkunoiden
pesu).

Siné et kuole siihen.

Jotkut positiivisista puolista on yleisempia kuin toiset!
Kiitos valinnastasi ja osallistumisestasi kuulo-ongelman hallintaan. Selviytyminen kuulo
vaikeuksista vaatii energiaa ja kovaa tyota.

Alhaalla oleva taulukko esittaa positiivisia puolia, joilla on merkitysta kuulo-ongelmien
voittamiseen. Nama persoonalliset piirre muutokset ja asenne parantaa elamanlaatua noin 20 %.
Tama on jotain, mitd kannattaa harjoitella!

Tarkeimmat asiat

Olen oppinut elamaan Meniere taudin kanssa

Haluni auttaa muita terveysongelmaisia ihmisia on

kasvanut.
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Menieren tauti ei ole ldsna koko ajan

Olen tullut Iaheisemmaksi perheelleni.

Vaikeudet ovat opettaneet minut ajattelemaan
positiivisesti

Ystavani ovat olleet hyvin kannustavia

Kaytan huonoa kuuloa tekosyyna valttaa riitoja

Positiivisinen asenne on opittavissa!

Seuraava taulukko nayttdd muutamia positiivisia kokemuksia ihmisilté, jotka olivat oppineet
selviytyméan kuulovaikeuksista. Sen antaa esimerkin siitd, kuinka kuulonalenemasta voi tulla osa
elamaéasi.

Minua ei hairitse yolliset liikenne danet, kun yritan nukkua

Olen oppinut lukemaan huulilta

En kuule vaimoni moitteita

Tunnen sympatiaa ja halua auttaa muita ihmisia kohtaan joilla
terveysongelmia

Teeskentelen etten kuulut, jos ihmiset pyytavat minua tekemaéan asioita,
joista en pida

11. Istunto. Miten parannat keskittymiskykyasi?

Muistia voi harjoitella

Kun yritat kuunnella, havaitset, etta et pysty keskittymaan viestiin. Kuulonalenemaan liittyvét
keskittymisvaikeudet ovat yleisid Ajatukset harhailevat toistuvasti muihin asioihin ja se aiheuttaa
turhautumisen. Lukeminen, paatetyo ja jopa ohjelman katselu héiriintyy. Tyon tekemisessa ilmenee
ongelmia, koska unohdat mita olet juuri tehnyt, teet virheité toistuvasti, etka pysty keskittymaan
olennaiseen. Tdma etdannyttéa sinut tyostasi ja harrastuksistasi. Keskittyminen on tarkeda
useimmista tehtévisté suoriutuessa.

Luo itse suotuisa tydymparisto!

Voit oppia hallitsemaan tilanteita ja palauttamaan keskittymiskykysi poistamalla hairitsevat tekijat,
olkoonpa ne kuulo vaikeuksien tai joidenkin muiden tekijoiden aiheuttamia. Valitse hiljainen,
rauhallinen ja keskeytys-vapaa tydskentely-ympérist0. Varo kuitenkin, ettei tydymparisto ole liian
rauhallinen tai hiljainen, jotta pysyt hereilla..

e Pida huolta siitd, etta olet fyysisesti hyvéssa kunnossa. Kun teet tyota ja yritat keskittya.

o Valt4 vasymystd, nalk&4 tai muuta sairauden oireita, tydskennellessasi vaativien asioiden
kimpussa.
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e Pidd sdanndllisia taukoja ja palkitse itsedsi, kun olet saattanut jonkun tyovaiheen
paatokseen.

e Pyri aktiiviseen tyoskentelyyn ongelmien parissa. Tee muistiinpanoja, jarjestele tietoa ja
tee kysymyksia

Ole armollinen itsellesi!

Vaikka useimpia ndista menetelmistd ei voi kayttaa tyopaikalla tai koulutuksessa, al& pelkaa kayttaa
niitd esimerkiksi lukiessasi kirjaa, omaksi nautinnoksesi. Ole armollinen itsellesi ja harjoittele
menetelmid. Opit vahan kerrallaan hallitsemaan keskittymiskykyési. Keskittymiskykysi ja tyotehosi
paranevat pikku hiljaa.

12. Istunto. Kuulopolun kulkeminen loppuun asti - voita kuuloesteet!

Mita itse voit tehd&?

Olet suorittanut useita istuntoja, joissa k&sitelladn menetelmid, miten selvita kuulo-ongelmista ja
niiden mukana tuomista seurannaisoireista. Olet edistynyt ja tehnyt hyvin harjoitusty6si. Muista,
ettd tullaksesi toimeen kuuloalennuksen kanssa, se vaatii aikaa ja harjoittelua — puhumme
kuukausista mieluummin kuin viikoista. Mutta, kun olet asettanut pdaméaérasi, pystyt saavuttamaan
sen. Palauta mieleesi pohtimasi ratkaisut alla oleviin kysymyeksiin.

Olet asettanut seuraavan paamadaran itsellesi.

Opettele positiiviseksi?

Olet valinnut seuraavat positiivisen ajattelun keinot:
1
2.
3.

Keskity ongelman ratkaisuun?
Olet my6s miettinyt, mitka ovat pahimmat ongelmasi. Niité ovat:
1

2.
3.

Anna lahimmaisesi auttaa?
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Muista, ettd kuulonalennus voi vaihdella ja vaihteluun liittyy suuri mé&éra epavarmuutta itsesi
kannalta. Taistele ahdistumista vastaan, kehité itsestési vahvempi henkild. Kayta hyvaksesi sita
apua, jota lahimmaisesi ja ystavasi sinulle antavat. Opi ajattelemaan positiivisesti. Saavutat
paamaaran. Hyvaa matkaa!

Tulevaisuuden hoito on taalld, ennen kuin ehdit kuvitellakaan. On olemassa useita menetelmié, joita
laékarit tutkivat parantaakseen kuuloa. Néita ovat kasvutekijat, geeniterapia, nanorobotit,
sisakorvaistuke ja kantasolusiirteet. On vain ajan kysymys, milloin naita hoitoja aletaan antaa
kuulon parantamiseksi.
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