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Miksi aanenhuoltoa?

”Ymmdrrys on lisddntynyt miten
tdarkeda se on. Siinahdn on oma tyo ja
terveyskin vaarassa jos ei muista
miten sita ddnta sddstad, kun on
kerran adnenkdyton tyoldinen”




”Jes, ensimmadisen puolen tunnin aikana
ajattelin, etta nyt olen sellaisessa
koulutuksessa josta on eniten hyotya mun koko
tyouran kannalta. Taa koulutus on siithen koko
pdivaan, hela tiden, aamusta, iltaan me
kaytetaan adanta. Ja nyt jo tajuaa, etta miten
vadrin on tehnyt. Odotan, etta opin toimimaan

oikein. Sa annat itse oivaltaa, etta nainhan se \
pitaa tehda. Miksi tadllaista koulutusta ei jo

ole opiskeluvaiheessa’?




Mita tarkasteltiin?

» Hankkessa tarkasteltiin sita miten aanenhuolto
vaikuttaa leikkipuistotyontekijoiden tyossa
jaksamiseen seka aanen kestavyyteen ja
kuuluvuuteen

» Oletusarvo oli etta harjoitusten vaikutukset ovat
positiivisia.Vertailukohteena kansainvaliset
tutkimukset




Paivakodin tyontekijat ja opettajat kuuluvat vokologian
tutkimuksen mukaan ammattiryhmaan jossa aanen
kuormittaminen on suurta-verrattavissa ammattilaulajat,
nayttelijat. Taide-alan ihmiset saavat kuitenkin usein
aanenkayton opetusta uransa aikana




» Ensimmainen hanke Suomessa (laajuus, kesto)

» Leikkipuisto ja paivakotityossa aanta kuormitetaan eri
tavoin: laulaminen ja lilkkuminen yhta aikaa, satujen
lukeminen (erilaisen aanenpainot), kuiskaaminen,
huutaminen, puhuminen, ulkoilmassa, sisatiloissa

» Paivakodin tyontekijat eivat ole saaneet juuri ollenkaan
aanenhuollon valmennusta opiskelun/tyouran aikana

» Itse hankitut opit: laulutunnit, kuoro, teatteriharrastus ,
joissa sivutaan aihetta aanenhuolto



Hankkeen toteutus

» Kohderyhma: 20 henkiloa Helsingin kaupungin
leikkipuiston tyontekijoita eri leikkipuistoista

» Osallistujat olivat itse kiinnostuneita valmennuksesta.
He olivat kohdanneet aaniongelmia tai muuten
kiinnostuneet aiheesta

» Ryhmassa 10 henkea

» Tyopajoja, lahipetusta jokaisen ryhman kanssa 5,
kesto 4 tuntia.

» Ryhmaopetusta 20 tuntia+kotitehtavat




Tavoite: Yhdenmukainen ohjaus ja opetus aanenhuoltoon ja
tyohyvinvoinnin lisaaminen. Aanenhuolto osaksi tyontekijan
rutiineja seka tyoyhteison toimintatapoja. Aaniongelmien
ennaltaehkaisy ja aanenlaadun parantaminen




Tyopajojen sisalto

» Lahiopetuksen teemat:
» Tietoa aanenhuollosta, aanenlammittely ja hengitystekniikka

» Voimakkaan aanenkaytto, veden, ruokavalion ja
ymparistotekijoiden vaikutukset




» Rentoutus, kehotietoisuus, lasnaolo, sanaton viestinta

» Haastavat tilanteet aanenkaytossa, laulutekniikka, satujen
lukeminen, aanenpainot ja tunne-energia aanessa

» Reflektointi, oma oppiminen, aanianalyysit ja palaute
omasta aanesta




Lisaksi
» Jokaisen tyopajan valissa kotitehtava.
Aaniharjoitusten treenaaminen
» Oppimispaivakirjan eri teemat:
» Tarkastele hengitystasi, pinta, syvahengitys
» Tarkastele omaa aantasi

» Tarkastele kehosi tuntemuksia

» Palaute omasta aanesta suullisesti ryhmalta ja
kouluttajalta seka kirjallisesti

» Kirjallinen materiaali




1. Haastattelun kysymykset

» Mita haasteita olet kohdannut aanentuotossa?

» Oletko koskaan saanut oppia aanenkaytosta
tyoelamasi aikana?

» Mita haluaisit oppia eniten aanesta?
» Mita mielta olet omasta aanestasi?

» Minkalaista palautetta olet saanut omasta
aanestasi?




2. Haastattelun kysymykset

» Mita olet oivaltanut/oppinut hankkeen aikana?
» Mita rutiineja/harjoituksia aijot vieda arkeen, tyoelamaan?

» Onko kasityksesi omasta aanesta muuttunut vai pysynyt
samana?




Haasteet aanenkaytossa

» Haasteet aanentuotossa tyopaivan aikana:

» Aani havinnyt kokonaan

» Aani “jaa jumiin”, aani ei kesta, hengitys ei riita
puhuessa ja laulaessa




» Limaisuus kurkussa, aani sortuu, aani kaheytyy,
palan tunne kurkussa

» Aaneen tulee karheutta, kivun tunnetta kurkussa,
aani vasyy

» Adnen tuottaminen tuntuu raskaalta

» Aanihuulet on kovilla

» Aani ei palaudu

» Ei jaksa puhua enaa kotona




Muutokset aanessa-vaikutus tyohon

» Osallistujat kokivat, etta aani on madaltanut ja
menettanyt “voimaa” tyovuosien aikana

» Adanen menettaminen, muutokset aanessa
aiheuttivat pelon tunnetta

» Pohdittiin, etta jaako aani tallaiseksi?-psykologinen
vaikutus, aani on osa persoonaa




» Yksi osallistuja kavi lapi leikkauksen, aanihuulissa
verenpurkauma

» Yksi henkilo kehotettiin kaymaan foniatrian vastaanotolla

» Muut haasteet: astma ja sisailmaongelmat.
Hengityskapasiteetin pienentyminen. Hengitystekniikka
apua fysoterapia ja kiilakuntoutus

» Hengitysongelmat suurimmalla osalla toiminnallisia




Tulokset

Valmennus tyouralla Kaynti laakarissa
mSaanut opetusta  ®mEi ole sanut opetusta m Kaynyt puheterapiassa, foniatrilla

m Ei ole kaynyt puheterapiassa, foniatri

Osallistujien maara: 17 ' Osallistujien maara: 17




Sairaslomalla aaniongelmien vuoksi

m Olleet sairaslomalla aaniongelmien vuoksi

Osallistujien maara: 17










Osallistujan painavia sanoja:

»23-vuoden tyouran aikana dani on madaltunut, pitkad
historia. Adni on madaltanut, ei kestd, lauluddni on
lahtenyt, koska on joutunut kayttamaan ”vddrin
aanta” nopeissa tilanteissa. Koska mun tyossd
melutaso on kova, on erilaisia vaaratilanteita ja
joudut kayttamadn aanta nopeasti ja voimakkaasti.
Ne on haasteet. Haaste on se, etta daani sailyisi
eldkeikdan asti ja viela mieluiten sen ylikin, etta
pystyisi nauttimaan ja mielellaan laulaisinkin viela.”



Osallistujien painavia sanoja:

»Leikkauksen jdlkeen tuli pelko, etta mita jos aani ei
palaudukaan, etta tama jaa tallaiseksi. En ole varma
mita siella on revennyt. Onhan se harmi, jos
tyokaverin pitaa vaan laulaa, jos itse ei pysty.”

”Yritan kovasti ottaa apuja, luen aanenkaytosta,
harjoittelen ettad se kestaisi loppuun asti. Olen ollut
puheterapiassa, kayttanyt adnentoisto laitetta, olen
kaynyt foniatrilla, harrastuksen, teatterin myota
treenannut, siltikin tuntee, etta sita tarvitsee lisaa.”



Tilanteet, joissa aanen koettiin
olevan kovilla

» Lauluhetket

» Ruokapiirit

» Ulkona huutaminen

» Satujen lukeminen

» Yllattavat vaaratilanteet

» Leikin ohjaus, lilkkuminen ja laulaminen

» Aanen koettiin olevan kovilla sisa ja ulkotiloissa

» Tyovalineena aanen koettiin olevan “herkka” lampotilan
vaihteluille




Oma aani ja palaute

» Omaan aaneen suhtauduttiin kriittisesti: nariseva, matala,
kahea

» Omaan aanen suhtauduttiin suopeasti: miellyttava,
kantava, sointuva

» Leimaantumisen kokemus. Jos aani oli vahva, koettiin,
etta henkilon pitaa tuottaa voimakasta aanta/huutaa
pihalla. Jos aanessa oli tiettyja piirteita koettiin, etta
henkilo on tietynlainen, esim. Kahea aaninen tykkaa juhlia




Mita toivottiin?

» Hengitysharjoitteita, palleahengitys

» Rentoutta aaneen, aanen tuottaminen helpoksi
» Aaneen voimaa, miten huutaa “oikein”

» Aanen suojelua, huoltoa

» Tekniikkaa

» Jaksamista aaneen

» “Laulamisen ilo takaisin”

» “Aani voisi olla paremmissa kantimissa”




Valoa tunnelin paassa

» Hankkeen lopussa havainnoin: kirkastuminen
aanenlaadussa, vahemman haitallisia piirteita kuten
narinaa, kaheytta. Aanileikkauksen lapi  kaynyt
osallistujalla aanen laadussa huima kehitys. Alussa ei
kestanyt puhetta ollenkaan. Nyt henkilo pystyi laulamaan
koulutuksessa.

» Rutiinit olivat tulleet osaksi tyoelamaa, osa soveltanut
myos tyopaikalle. Esim. Voivottelu oli yhden tyoyhteison
lemppariharjoitus




» Jokainen oli valinnut itselleen sopivat ja mukavimmilta
tuntuneet harjoitukset, “hymind tuntuu hyvdlta kurkussa”

» Osallistujat olivat erittain motivoituneita jatkamaan
harjoituksia ja kokivat aanentuoton ja oman aanensa
positiivisemmmassa valossa




» Osallistujat sovelsivat myos muita oppeja lisaten tyossa
jaksamista, kayttoon oli otettu mm. veden juonti, vesipiippu,
hot jooga, aanen vahvistin, flunssan ennalta ehkaisy

» Muutokset toimintavoissa: Huutamisen sijaan kaytettiin pillia,
sovellettiin sanatonta viestintaa tai mentiin lasten luo




» Osallistujat saivat paljon vertaistukea
ja uusia ideoita myos toisiltaan, Hanke
mahdollisti tilan tamankaltaiselle
vuorovaikutukselle, joka koettiin
aarimmaisen tarkeana (Whats up-
ryhma, videot leikki, laulu,
aanenkayton opit)




Suurimmat muutokset

» Oman aanenkayton tiedostaminen. Aanen suojelun
merkitys. Tietoisuus terveysriskeista

» Oman aanen kuuntelu, pois “turha” huutaminen.
Tyoyhteison valistaminen

» Aaniharjoitteiden soveltaminen. Hyminaa ja rrr-kirjaimia
tyomatkalla ja tietokoneen edessa. Esineiden nostelua ja
aantelya myos leikkihetkissa

» Muutos suhtautumisessa omaan aaneen ja armollisuus.
Itsetuntemuksen ja itsetunnon kohoaminen. Omasta
itsesta huolehtiminen. Huumori, kahea aani, seksikas aani




Kommentteja

»Kaikki vaikuttaa kaikkeen. Tiedostaa tilanteita, joissa voisi
kayttaa danta vaarin. lhana taa naru juttu, kun menee ryhti
alas ja lysdahddn. Naru on tuolla ja se nostaa mut pystyyn.
Tiedostan hengityksen ja pystyn rauhoittamaan itseni illalla,
vie ajatukset tdhdn hetkeen jos muuten pddssd on
sekamelskaa ja ajatukset karkaa. Kaikki on ollut niin hyvia
harjotteita jotka jaa elamddn ja onneksi on muistiinpanot
etta voi kotona treenata juttuja. Paljon saa omaan tyohon
valineita, voi kdyttda eleitd, kdsimerkkejd ja soveltaa
kaytdantoon. Me ennen huudettiin syomadan/valipalalle nyt on
kello kdytossd. Pienia oivalluksia mutta suuria vaikutuksia.
Onhan niita tullut arkeenkin aika paljon. ”




Kommentteja

»Ainakin se, ettad sitd pitaa huoltaa ja sille pitaa tehda
asioita. Ja se, etta joka kerta kun rupeaa korottaa aanta
niin ai niin Sara ja pallea. Arjessa mammattelen ja

mummittelen ja tyomatkalla hymisen”

”On tullut tajuntaan, etta muistaa madaltaa aanta,
varsinkin kun lahtee ”huutamaan” lapsille. Maadoitus on
ollut tosi hyvd. Maadoita itsesi ensin, ja lahde sitten

vasta tekemddn ja sitten ne aamuhyminat on tosi hyvia.

Hymina tuntuu tosi hyvalta kurkussa.”




»Ikani karsinyt siita, etta mulla on ruma/moread
adani. Musta tuntuu, etta olen tullut enemmadn
sinut aaneni kanssa. Mua ei havettakadn endd
niin kauheasti. Jotain on tapahtunut. Ma oon
miettinyt, etta hitsi tda on mun ddni ja talla
mennddn. Oon opetellut kayttamaan ndita
harjoituksia, on tosi hyodyllisia.”




»Silloin, kun tuli aaniongelmia, kun etsin apua
ddaniongelmiin niin olin tosi hddissani. Tuntui,
etta koko persoona alkoi muuttua, kun oli se
ajatus, etta se ei kuljekaan niin siind oli aika
isoja, sellaisia psyykkisiakin juttuja myos. Nyt
on aika kiva, kun on toiveikas, kylla taa tdsta
lahtee lentoon. Oon ruvennut laulamaankin.
Oon ajatellut etta en enda huuda mutta kun

juurrutan itseni ja otan kunnolla happea niin se

mun dani kulkee sen koko pihan ldapi. Tama on

ollut iso asia tama hanke, kiitos kun oon saanut
olla mukana. Saanko halata? ”



Hankkeen jatko?

» Kohderyhman laajentaminen? Tarjontaa kaikille
halukkaille

» Toive ryhmalta: kerran kuussa tapaamiset, tilanteen
seuranta, syventyminen yhteen teemaan, esim.
aanentuotto lauluissa/satujen lukeminen

» Aanivalmennus osaksi tyohyvinvointipaivaa

» Valmennus osana varhaiskasvatus opintoja?
Ennaltaehkaisy




Paasimme telkkariin!

» Yle, Puoli seitseman ohjelma kiinnostui
aiheesta ja teki meista jutun
(https://areena.yle.fi/1-4341869)

» https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/02/13/la
stenhoitajan-aanihuulet-menivat-
huutamisesta-rikki-lue-nama-vinkit-jos-
puhut

» Juttu katsottavissa myos Yle-areenasta

» Jutun rinnalla myos some-vidot, aamun
aanenavaus



https://areena.yle.fi/1-4341869
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2018/02/13/lastenhoitajan-aanihuulet-menivat-huutamisesta-rikki-lue-nama-vinkit-jos-puhut










3
3







Ota rohkeasti yhteytta

Sara Rouvinen
Sanabox Oy
sara.rouvinen@sanabox.co

WWW.sanabox.co
050-5410592



http://www.sanabox.co/
https://fi.linkedin.com/in/sararouvinen

