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1 Kyselyn toteutus

Kuuloliiton Tinnitus-kysely toteutettiin toukokuussa 2022. Tavoitteena oli selvittdd, miten yleista
tinnitus on ja minkélaisia keinoja ihmiset ovat l6ytaneet véhentadkseen sen hairitsevyyttd. LinkKi
kyselylomakkeeseen oli esilla verkkosivuillamme ja some-kanavillamme 13.-31.5.2022. Tietoa
kyselysta levitettiin laajasti myos eri yhteistyotahojen kautta. Kyselysté toteutettiin ruotsinkielinen
versio yhteistydssa Svenska hdorselférbundetin kanssa. Taman raportin tuloksissa on yhdistetty
molempien kyselyiden vastaukset. Kysely toteutettiin anonyymisti, jolloin yksittdinen vastaaja ei
ollut tunnistettavissa.

2 Perustiedot

Kyselyyn vastasi yhteensd 1013 ihmistd. Nuorimmat vastaajista olivat alle 20-vuotiaita ja vanhimmat
yli 80-vuotiaita. Parhaiten edustettuina olivat 41-70-vuotiaat, jotka kattavat 64,1% vastaajista
(taulukko 1). Vastaajista suurin 0sa, 72,2%, oli naisia (taulukko 2). Vastaajista 58,8 % koki tinnitusta
aina, 21,8% usein, 16,4% joskus, 2,3% ei koskaan ja 0,7% vastaajista ei osannut sanoa (taulukko 3).

Ika Sukupuoli Koetko tinnitusta?
n Prosentti n Prosentti n Prosentti
Aina 596 58,8%
alle20 | 45 4,4% Nainen 731 72,2% - o o
sein ,8%
21-30 84 8,3% i '
Mies 268 26,4% Joskus 166 16,4%
31-40 116 11,4% .
Muu 14 1,4% Ei koskaan 23 2,3%
41-50 206 20,3%
Taulukko 2 En osaa sanoa 7 0,7%
51-60 251 24.8%
Taulukko 3
61-70 192 19,0%
71-80 105 10,4%
81- 14 1,4%

Taulukko 1

3 Tinnituksen aani ja aiheuttaja

Vastaajia pyydettiin kuvailemaan kokemaansa tinnitusdantd (kuvaaja 1) ja sen hairitsevyytta.
Vastaajille annettiin tinnitusadnen kuvailuun eri vaihtoehtoja, joista pystyi valitsemaan yhden tai
useamman. Liséksi vastaajien oli mahdollista kuvailla tinnitusdéntd avovastauksissa, jos mikaan
annetuista vaihtoehdoista ei sopinut omaan tinnitukseen tai vastaustaan halusi tdsmentaa.

Suurin osa (65%) vastaajista kuvaili tinnitusaantaan korkeaksi vinkuvaksi aaneksi ja/tai huminaksi
tai kohinaksi (51%). Myds avovastauksissa korostuivat korkeat &énet seka erilaiset sirindn ja suhinan
aanet. Tinnituséénta kuvailtiin liséksi mm. piippaukseksi, séhkoiseksi, jyrindksi ja metalliseksi. Osa
vastaajista kertoi tinnituksen taajuuksien ja korkeuksien vaihtelevan.



4. Miten kuvailisit tinnitus-3anta? Jos aani vaihtelee, voit valita useamman.

Vastaajien maara: 990, valittujen vastausten lukumaara: 1662

16% (n = 157) \. 8% (n =380)

14% (n=140) -
- 51% (n=501)
14% (n=136) —
5% (n = 648) "
@ Matala bassoaani @ Humina tai kohina @ Korkea vinkuva aani @ Vihellys @ Sykkiva aani @ Muu aani, mika?
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Vastaajilta kysyttiin monivalintakysymyksend, tietdvatko he tinnituksensa mahdollisen aiheuttajan.
Suurin ryhmé, 37% vastaajista ei tiennyt tinnituksensa aiheuttajaa (kuvaaja 2). Toiseksi eniten
valintoja sai kuulovamma, jonka tinnituksensa aiheuttajaksi nimesi 28% vastaajista. Keskeisiksi
aiheuttajiksi kyselyn vastauksissa nousivat myds melu (23%), niska- ja selkdongelmat (19%), stressi
(17%) seka Meéniéren tauti (14%). Vastaajista 16% valitsi muun. Avovastauksissa nousivat jo

mainittujen stressin ja kuulovamman liséksi esille mm. otoskleroosi, vasymys, migreeni ja
korvatulehdus.

8. Tiedadtkd tinnituksesi mahdollisen aiheuttajan?
Voit valita useamman.

Vastaajien maara: 990, valittujen vastausten lukumaara: 1772

4% (n = 35)

3?%{n=368) —— 10%(n=102)

T 4% (n=42)
/ _ 28% (n=281)

——— 3% (n=34)
““x 3% (n=29)

16% (n = 160)

17% (n=171) / 23% (0= 226)
\
\

19% (n = 185) " 14% (n=138)

@ Akustikusneurinooma @ Hampaiden narskuttelu ® Korkea verenpaine ® Kuulovamma @ Laakitys
@ Masennus @ Melu ® Méniéren tauti @ Niska-/selkiongelmat @ Stressi
@ Muu mika? @ Entieda
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4 Tinnituksen hairitsevyys ja hoito

Tinnituksen hairitsevyys vaikuttaisi olevan kyselyn vastaajilla keskimaarin jokseenkin héiritsevéaa
(kuvaaja 3). Heitd pyydettiin valitsemaan nollan (ei hairitsevad) ja viiden (erittdin hairitsevaa,
vaikuttaa jokapdivaiseen elaméan) valiltd. Suurin osa vastasi tinnituksensa olevan kolmen tai neljén
luokkaa, mutta toisaalta isompi osa piti sita vahaisesti hairitsevéna, kuin erittdin hairitsevana. Tamén
lisaksi kertoivat, milloin tinnitus héiritsee heitd. Vastauksissa korostuivat odotetusti hiljaiset hetket,
erityisesti ilta- ja yoaika sekd nukkumaanmeno. My®os stressi ja vasymys saivat useita mainintoja.

6. Kuinka hairitsevana paasaantdisesti koet tinnitusaanen?

0= ei hairitsevana
n=261)
n=218)
{n:ml I
3 4

S=erittdin hdiritsevana, vaikuttaa jokapdivdiseen eldmain
Vastaajien maara: 990

Hoitoa tinnitukseen oli hakenut 41% vastaajista. Avovastauksissa nousi esiin, ettd moni ei ollut edes
yrittdnyt hakea apua, koska oli siind kasityksessd, ettei tinnitukselle voi mitaan. Vastaava ajatus
vallitsee joidenkin vastaajien mukaan myos terveydenhuollossa.

n=139)

S
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astaajien mara

Apua hakeneista vain 18% koki saaneensa sitd. Vastaajista 35% ei kokenut saaneensa lainkaan apua
tai tukea tinnituksensa hoidossa ja 47% koki saaneensa sitd melko vahan. Apua oli haettu ennen
kaikkea julkisesta terveydenhuollosta, mutta myos yksityiseltd puolelta ja tyoterveyshuollosta
(kuvaaja 4). Jérjestdjen puoleen oli kddntynyt vajaa 30 vastaajaa ja avovastauksissa useampia
mainintoja saivat lisaksi YTHS, tinnitusklinikka, hieronta ja Facebookin vertaistukiryhmat.

10. Jos vastasit kylld, misté olet hakenut apua?

Vastaajien magra: 402, valittujen vastausten lukumaara: 582

Julkinen terveydenhuolto 68%

Tydterveyshuolto 27

Jarjestot %

Muu, mika? 10%
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Eri paikoista apua hakeneiden ryhmien valilla tulokset vaikuttavat olevan samansuuntaisia sen
suhteen, onko kokenut saaneensa apua (kuvaaja 5). Huomionarvoista on, ettd julkisesta
terveydenhuollosta apua hakeneiden kohdalla keskimé&éaraistd useampi on vastannut, ettei ole saanut
lainkaan apua (41%), mutta toisaalta harvempi, ettd on saanut melko vahan apua (42%). Jos
vertaillaan kokonaisuudessaan apua saaneiden (erittdin paljon tai melko paljon -vaihtoehdon
vastanneet) ja ei-saaneiden (melko vahan tai ei lainkaan) tulokset noudattelevat kaikilla rynmilla
kokonaiskeskiarvoa.

Missad maarin koet saaneesi apua/tukea tinnituksen hoidossa?

Jos vasta... | Jos vasta... | Jos vasta... | Jos vasta... | Jos vasta...

Julkinent... | Yksityine... | Tydterve...| Jarjestét: | Muu, mika?:

1: 1: 1: 1: 1:
(N=259) (N=117) (N=104) (N=27) (N=40)

Erittdin paljon (3%) 3% N=7 5% N=6 1% N=1 0% N=0 5% N=2
Melko Paljon (15%) 15 % N=38 10% N=12 18% N=19 269% N=7 20% N=8
Melko vihan (47%) |42 % N=109529% N=61 53% N=55 489% N=13 489% N=19
Enlainkaan (35%) |41 % N=10532% N=38 28% N=29 26% N=7 28% N=l11
average 3.2 3.12 3.08 3 2.98
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5 Tinnituksen hairitsevyytta vahentavat keinot

Kyselymme térked tehtéva oli 10ytad keinoja, joilla ihmiset ovat onnistuneet vahentdmaan tinnituksen
héiritsevyyttd. Koska tinnituksen hairitsevyydessd on kyse aivojemme kokemuksesta, sen
hairitsevyyteen voidaan vaikuttaa, vaikka tinnitusdénté itsessadn ei tavallisesti voida poistaa.

Kysyimme, minkalaisten asioiden tai keinojen vastaaja kokee vahentaneen tinnituksen hairitsevyytta
(kuvaaja 6). Vaihtoehdoista sai valita useamman. Annettuja vaihtoehtoja olivat akupunktio, liikunta,
taustadanet esim. musiikki, hieronta, luonto, terapia, kuulokojeet, meditaatio, mindfulness ja
hengitysharjoitukset, vertaistuki sekd muu, mika. Annetuista vaihtoehdoista eniten apua ihmiset
olivat saaneet taustadanistd, jonka oli valinnut 58% vastaajista eli 570 vastaajaa. Sen jalkeen
suosituimpia vaihtoehtoja olivat luonto (312), liikunta (283) ja muu (275). Yli 100 vastaajaa saivat
myos kuulokojeet (216), hieronta (186) seka meditaatio, mindfulness ja hengitysharjoitukset (134).

13. Minkalaisten asioiden/keinojen koet vahentaneen tinnituksen hairitsevyytta? Voit valita useamman.

Vastagjien maara: 990, valitiujen vastausten lukumaara: 2095

2% (n = 20)
28% (n=273)
\ - 19% (n = 186)
7% (n=74) - 22% (n=216)
3% (n=25) —
—— 20% (n=283)
58% (n=570) —
[ 329 (n=312)
14% (n=134) 7

@ Akupunktio @ Hieronta @ Kuulokojeet
@ Liikunta @ Luonto @ Meditaatio, mindfulness, hengitysharjoitukset
@ Taustadanet esim. musiikki @ Terapia @ Vertaistuki

@ Muu, mika?
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Annettujen vaihtoehtojen lisaksi kysymykseen tuli runsaasti avovastauksia, joissa ihmiset kertoivat
hyvaksi havaitsemistaan keinoista. Olemme jakaneet ne neljadn kategoriaan: 1) kuormituksen
vahentdminen, 2) uppoutuminen, 3) habituaatio ja 4) muut mahdolliset keinot.

5.1 Kuormituksen vahentaminen

Stressi nousi kyselyssa hyvin vahvasti esille tinnitusta ja sen hairitsevyytta pahentavana asiana.
Riittdva lepo, hyvét younet ja rentoutuminen mainittiin usein keinoina vahentaa tinnituksen
hairitsevyytta. Ne ovat my0s tarkeité aseita stressinhallinnassa, joka itsessdén on térkedd tinnituksen
hairitsevyyden hoidossa. Stressinhallinnassa auttavat myos terveelliset elaméntavat seka itselle
mielihyvéé ja hyvinvointia tuottavien asioiden lasnéolo arjessa, kuten harrastukset ja lemmikit.

Ydunien lisaksi aivot saavat lepoa silloin, kun ympérillamme ei ole liikaa drsykkeitd. Moni vastaaja
kertoi vélttavansd meluisia ja kuormittavia ympéristdja, koska ne usein lisadvat tinnituksen
héiritsevyytta. Myos tinnituksen ennaltaehkéisyssa kuulonsuojelu on erittdin merkittdvassa roolissa.
Vaikka monelle, varsinkin aluksi, hiljaisuus tuntuu tinnituksen pahimmalta viholliselta, kertoi
toisaalta useampi vastaaja hiljaisuuden auttavan omaan tinnitukseensa. Hiljaisuus mahdollistaa myos
tinnitukseen tottumisen eli habituaation, johon palaamme luvussa 5.3.

5.2 Uppoutuminen

On tarkeda loytaa itselle mieluista tekemistd, johon voi uppoutua taysin. Monet vastaajista kuvailivat
silloin ik&an kuin unohtavansa tinnituksen. Vastaajat nimesivat mielekk&éksi tekemiseksi muun
muassa liikkumisen, ulkoilun, lukemisen, elokuvan tai tv-sarjan katselun, puutarhanhoidon sek&
yhdessdolon l&heisten kanssa.

Kyselyn tulosten mukaan tinnitus hairitsee useimmiten iltaisin nukkumaan mennessa. Unta
hiljaisuudessa odotellessa tinnitukseen kiinnittdd huomiota ja se kuuluu selvemmin. Tahan ihmiset
ovat l6ytaneet apua esimerkiksi aanikirjoista seka erilaisista taustadanista, kuten ASMR- tai valkoista
kohinaa tuottavista videoista. Tinnitukseen on olemassa myos erityisia sovelluksia, jotka tarjoavat
esimerkiksi &aniterapiaa ja rentoutusharjoituksia. Erds vastaaja nimesi oman kissan kehraysté
kuunnellessa unenkin tulevan helpommin.

5.3 Habituaatio

Kyselyn avovastauksissa mainittiin useamman kerran mygs tinnituksen hyvaksyminen ja siihen
tottuminen. Moni kertoi myos tietoisuuden lisdéntymisen ja ladkarilla sairauksien poissulkemisen
auttaneen: ’’Mielesténi tinnitus on helpompi hyviksyd sen jidlkeen kun tietdd mistd se johtuu.
Epatietoisuus vaivan aiheuttajasta on pahinta, ja se luo pelkoa mika mahtaa olla vikana.”’

Nykytutkimuksen mukaan habituaatio on oleellista tinnituksen hairitsevyyden hoidossa.
Habituaatiolla tarkoitetaan &&neen tottumista niin, ettd se ei endd aiheuta negatiivisia tunteita.
Tinnituksen héiritsevyydessé ongelma ei ole tinnitusdéni itsessaan, vaan aivojemme reaktio siihen.
Suurimmalle osalle tottuminen tapahtuu itsestddn, mutta osalle tarpeen voi olla esimerkiksi CBT- eli
kognitiivinen kayttaytymisterapia.



Tottuminen saattaa ymmarrettavasti kuulostaa vahattelevalta ja riittaméattomalta vastaukselta, jos
tinnituksesi on kovin voimakasta ja hairitsevad. Silloin kannattaa ja pitd4 hakea apua.

>’ Julkiselta kovin vakuuteltiin ettd sithen kylla tottuu pikkuhiljaa mika oli ihan totta, mutta tuntui
vahattelevalta silloin. Onneksi yksi empaattinen kokemus kuulokeskuksessa auttoi, ja alkoi tulla
hetkid jolloin tinnitus véistyi taka-alalle enemman ja enemmaén.”’

5.4 Muut keinot

Edelld mainittujen lisaksi kyselyssa nousi esiin runsaasti muita sekalaisia keinoja, joista ihmiset ovat
kokeneet saaneensa apua. Avovastauksissa nousivat esille mm. fysioterapia, osteopatia, niskan ja
leuan alueen ongelmien hoitaminen, kalevalainen jasenkorjaus, hyvanlaatuisen asentohuimauksen
harjoitukset, venyttely, saunominen seka vahan poisto korvista.

Osalla apu oli loytynyt muuhun sairauteen méaératyistd ladkkeistd, kuten mieliala- tai
verenpaineldakkeistd. Muutama vastaaja nimesi myds alkoholin, mink& vaikutus perustunee
rentoutumiseen. Alkoholin *’parantava’’ vaikutus tdhédn, kuten muihinkin vaivoihin, on kuitenkin
tavallisesti hyvin hetkellinen eik& pidemman p&élle lainkaan positiivinen. Osa vastaajista kertoi sen
my06s pahentavan omia oireitaan.

6 Lopuksi

Tinnitus on hyvin yleistd — ja toisaalta yksilollistd. Siksi myds keinot sen héiritsevyyden
vahentdmiseen ovat moninaiset. Kyselymme tavoitteena oli selvittaa ja tarjota ihmisille erilaisia
vaihtoehtoja oman tinnituksen héiritsevyyden hallitsemiseen. Kaikki eivét toimi kaikkien kohdalla,
mutta toivon mukaan jokaisen lukijan kohdalla toimii niista jokin. Kiitos viela kerran kaikille
kyselyymme vastanneille, ettd halusitte auttaa kohtalontovereitanne.

My6s me Kuuloliitossa autamme. Jarjestdimme esimerkiksi tinnituspainotteisia kuulokursseja
henkil6ille, joilla on tinnitusta, sek& heidéan laheisilleen. Kursseilla on mahdollisuus vertaistukeen ja
toisten samassa tilanteessa olevien kohtaamiseen. Kurssilla kasitelladn tinnitukseen liittyvié haasteita,
opitaan tunnistamaan tinnitukseen liittyvia toimimattomia ajatusmalleja ja pohditaan yhdessa keinoja
tinnituksen héiritsevyyden vahentamiseen. Tavoitteena on [0ytéa tinnitukseen hyvaksyvéa ja samaan
aikaan toiveikas nakokulma.



