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1 Johdanto 
 

”Onko sinulla flunssaa? Oletko kipeä, äänesi on käheä? Onko sinulla aina tuollainen 

ääni?” Edellä kuvatut kysymykset ovat toistuneet viikoittain arjessani. Huomasin, etten 

ole ajatellut äänessäni vuosia olleen käheyden olevan kuulijalle mahdollinen merkki häi-

riöstä äänen käyttämisestä tai pahimmillaan viite sairaudesta. Monessa kuulijassa tämä 

itselle tuttu työkalu, oma puheääni, on herättänyt tarpeen puuttua ja kyseenalaistaa kuu-

lemaansa. 

 

Ääni on yksi ihmisen tärkeimmistä ilmaisukeinoista. Ääni on työkalu, jolla välitämme vies-

timme toiselle henkilölle. Jokaisella ihmisellä on oma puheääni ja oma persoonallinen 

tapa käyttää omaa ääntänsä. Ääni ja puhujan tapa puhua antavat kuulijalle vaikutelman 

puhujasta ja luovat vahvoja mielikuvia. Ääni viestii puhujan olemuksesta ja karismasta jo 

paljon ennen kuin olemme tutustuneet puhujaan lähemmin. Puheääni, joka antaa kuuli-

jalleen negatiivisen mielleyhtymän tai muulla tavoin oudoksuttavan vaikutelman, on me-

dian sekatyöläiselle monipuolisia työtehtäviä rajoittava tekijä. Poikkeava puheääni on 

pahimmillaan haaste tai jopa este työllistymiselle. Puhumattakaan siitä, että se viesti, 

mitä haluamme äänellämme kertoa, ei mene kuulijalle perille. 

 

Olen viiden viimeisen vuoden ajan opiskellut alanvaihtajana televisio- ja radiotuotannon 

medianomitutkintoa. Kysymykset, joihin olen arjessa törmännyt, aiheuttivat tarpeen sel-

vittää, mikä on terve ääni. Lopputyössäni etsin vastauksia muun muassa kysymyksiin, 

miten ääni pidetään terveenä ja voiko jo käheytyneelle äänelle saada kirkkautta harjoit-

teiden avulla. 

 

Tässä opinnäytetyössä tutkin media-alan ammattilaisen työkalua, puheääntä, aluksi kir-

jallisten teorioiden pohjalta. Pyrin löytämään vastauksia sille, onko hyvälle puheäänelle 

määritelmää ja mitä ovat tyypillisimmät äänen häiriöt ja äänihäiriöiden hoitotekniikat. 

 

Tätä lopputyötä täydentämään haastattelin useampaa media-alan puhetyön ammatti-

laista. Selvitin heidän tapaansa mieltää oma puheäänensä, ja samalla pyrin selvittä-

mään, miten he hoitavat tärkeintä työkaluansa ja kokevatko he ylipäänsä äänihuollon 

tarpeelliseksi. Lisäksi heitä pyydettiin kertomaan, millaisia ajatuksia ja mielleyhtymiä eri-

laiset puheäänet heille synnyttävät.  
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Selvitin teemahaastatteluin myös, saavatko työkseen puhuvat työnantajalta tukea mah-

dollisten äänihäiriöiden ilmaantuessa. Näiden haastateltujen puhetyöläisten lisäksi koh-

tasin muutaman mediayrityksen rekrytoinnista vastuussa olevan henkilön. Selvitin hei-

dän ajatuksiansa siitä, millainen on hyvä puheääni työnantajan näkökulmasta.  

 

Opinnäytetyön konkreettinen anti on oman puheääneni tapaustutkimus. Alkutilanne 

määritettiin 23.1.2020 Foniatri Markku Patjaksen vastaanotolla stroboskopian eli kurkun-

pään tähystyksen ja videoinnin avulla. Tässä pyrittiin sulkemaan pois vakavat elimelliset 

kurkunpään alueen sairaudet ja muutokset. Kun diagnoosi oli valmis, jatkohoitosuunni-

telma tehty ja äänen hoito-ohjeet käyty läpi, siirryin omaehtoiseen ääniharjoitteluun.   

 

Suurena apuna ääniharjoittelussa olivat Tiina Vuori-Odabasi (ääniterapeutti ja puhetera-

peutti), Liisi Pettersson (laulupedagogi [amk] ja vokologi FM) sekä Maria Svan (laulun-

opettaja sekä kehonhuollon ja psykoterapeuttisen keho- ja liiketyöskentelyn ammattilai-

nen). Osallistuin kevään 2020 aikana heidän pitämäänsä äänikurssiin Vaikuttavan äänen 

ABC, joka pidettiin verkkovalmennuksena.  Kurssin pituus oli kaikkiaan kymmenen viik-

koa.  

 

Tietoa ja harjoituksia on saatavissa, mutta niitä on osattava etsiä useasta eri lähteestä. 

Alkuun on jopa vaikea nähdä, mikä on itselle se suurin ongelma, johon täytyy puuttua. 

Asiantuntijoiden apua kannattaa hyödyntää, jos se on mahdollista. Valitettavasti vain pe-

rusterveydenhuollosta harvoin pääsee eteenpäin äänen perusongelmien kanssa. Ellei 

kyseessä ole henkeä uhkaava vaiva, jonot foniatrin vastaanotolle ovat pitkiä. 

 

Konkreettisen muutoksen tekeminen omaan puhetapaan, hengittämiseen ja psykofyysi-

seen olemiseen vaatii jatkuvaa työtä. Jokaisen on itse raivattava arjen kalenterista tilaa 

ja työstettävä niitä harjoituksia, jotka on löytänyt itselle parhaiten sopiviksi. Siihen, miltä 

puhujan ääni lopulta kuulostaa, vaikuttaa vahvasti oma motivaatio, fyysinen terveys ja 

käytännön harjoitteiden säännöllinen tekeminen. Lohdullista on, että kaikilla on mahdol-

lisuus kehittää omaa äänenkäyttöänsä paremmaksi. 
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2 Ääni ja puheääni 
 

Jotta voimme määritellä sanan puheääni, määritellään aluksi, mitä tarkoitetaan käsit-

teellä ääni. Ääni on aineen mekaanista aaltoliikettä, joka etenee aineen rakenneosasten 

värähtelynä ja aiheuttaa kuuloaistimuksen (Lehto, Havukainen, Maalampi, Leskinen 

2016, 46). Erilaisia ääniä voi syntyä mekaanisesti esimerkiksi jonkin esineen kosketta-

essa tai raapiessa toista, ihmisen puhuessa ja eläinten äännellessä. Ääniä voidaan tuot-

taa myös käyttämällä erilaisia elektronisia laitteita, joista ääni välittyy kaiuttimen kautta 

ilmaan.  

 

Ihmisen puheäänen tuottaminen tapahtuu hengityselimistössä, jota Sihvon (2006,14) 

mukaan voidaan kutsua myös äänentuottoelimistöksi. Äänentuottoelimistöön (Kuva 1) 

katsotaan kuuluvan hengitystiet, keuhkot, pallea ja apuhengityslihakset (Sihvo 2006,14–

16). Voidaankin yksinkertaistetusti sanoa, että kurkunpäässä olevat äänihuulet tuottavat 

ääneen tarvittavan värähtelyn ja keuhkot toimivat ikään kuin palkeina. Nielu sekä nenä- 

ja suuontelot ovat tuotetun äänen vahvistimia. (Sihvo 2006,14–16.) 

 Luonnos hengitysmekanismista. (Ware 1998, muokattu). 

Kurkunpää on ihmisäänen syntypaikka. Suussa ääntä muokataan lauseiksi, sanoiksi ja 

äänteiksi. Sisäänhengityksen aikana äänihuulet ovat vetäytyneenä sivulle, ja uloshengi-

tyksessä ne lähenevät toisiaan, kun halutaan tuottaa puheääntä. Kun ilmavirta virtaa 
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keuhkoista ulos, äänihuulten limakalvot alkavat värähdellä. Äänirako sulkeutuu ja avau-

tuu riippuen tuotetuista äänistä. Kun äänirako avautuu, äänihuulten välistä purkautuu 

ilmaa, joka saa aikaan muutoksen ilmanpaineessa. Tämä ilmanpaineen muutos havai-

taan kuuloaistimuksena eli kuultuna puheäänenä. Kuvassa 2 nähdään äänihuulten toi-

minta hengitysasennossa ja puhetta tuotettaessa. Tällöin äänihuulten limakalvoissa ta-

pahtuva liike on aaltomainen. (Sihvo 2006,14–16.) 

 

Ihmisen puheäänen taajuus vaihtelee 80–10000 hertsin välillä. Naisten puheäänen pe-

rustaajuus on noin oktaavin verran miehen puheääntä korkeampi, noin 200–300 hertsiä 

(hertsi = värähtelyä sekunnissa). Miehille tyypillisempi puheäänen taajuus on 100–150 

hertsiä. Yksilöllisiä vaihteluita ihmisten välillä esiintyy paljon. (Sihvo 2006,14 – 16.) 

 

 

 Äänihuulten rakenne ja toiminta (Sala, Sihvo & Laine, 2011). 
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2.1 Terve hyvä ääni 
 

Useimmille ihmisille puheääni on itsestään selvä käsite. Yleensä ääni liitetään puhu-

jaansa eli äänen tuottajaan vahvasti. Esimerkiksi monilla tunnetuilla julkisuuden henki-

löillä ja radio- ja tv-työläisillä saattaa olla sellainen puheääni, jonka tunnistamme hyvin 

nopeasti lyhyestäkin näytteestä ilman näköhavainnon tukea. Määrittelemme helposti 

mielessämme jopa puhujan persoonaa äänestä saadun kuulokuvan perusteella. (Ää-

nikurssit verkossa: Svan, Maria 2019. Osa 1.)  

 

Terveelle äänelle määritellään useissa eri lähteissä hyvin samantapaisia ominaisuuksia. 

Hyvä ääni on Koistisen (2004,10) mukaan kuuluva, selkeä, miellyttävä kuunnella, rau-

hallinen, pehmeä ja kantava. Wilson puolestaan määrittelee terveelle äänelle seuraavat 

vaatimukset: miellyttävä äänen laatu, hyvä ja tarkoituksenmukainen kuuluvuus, suuon-

telon (oraalinen) ja nenäontelon (nasaalinen) resonanssin tasapaino, sopiva äänenkor-

keus ikään, sukupuoleen ja kokoon katsottuna, sopiva äänenkorkeuden ja kuuluvuuden 

vaihtelu sekä sellainen puhenopeus, joka ei häiritse edellä mainittujen toteutumista (Wil-

son 1979, 3). Kirjassa Auta ääntäsi Aalto ja Parviainen puolestaan määrittelevät hyvän 

äänen ominaisuuksiksi kuuluvuuden kaikilla äänen voimakkuuksilla. Heidän mukaansa 

ääni voimistuu ja vahvistuu pakottomasti, ääni on ilmeikäs ja helposti kuunneltavissa ja 

samalla ääni on miellyttävä myös puhujalle itselleen. (Aalto & Parviainen 1985, 11.) 

 

Kullekin kuulijalle mielikuva hyvästä puheäänestä on erilainen.  Kuulijan omat mielleyh-

tymät, ihanteet, elämänkokemukset, tiedostamattomat traumat, kulttuurilliset ja kielelliset 

erot vaikuttavat siihen, miten kuulija kokee puhutun äänen. Terveen äänen mielikuvasta 

poikkeavat puheäänet saattavat luoda vahvoja, osin negatiivisiakin mielikuvia kuulijan 

niitä itse kunnolla tiedostamatta. Ensivaikutelma syntyy usein äänestä ja niiden sävyistä, 

ja äänensävyt kertovat usein enemmän kuin sanat. (Jyväskylän yliopisto: Kielikeskus.) 

 

Kireä äänenlaatu voi kuulostaa korvissamme vihaiselta, kun taas nasaalinen nenä-ääni 

voi luoda mielikuvan epämiellyttävästä, hieman pinnallisesta ihmisestä. Matala ääni voi 

puolestaan yhdelle olla merkki vakuuttavasta puhujasta, toiselle seksuaalinen kokemus 

ja kolmannelle hyvin tumma ja matala ääni voi viestiä uhkasta. Nariseva puheääni tai 

hyvin heikko ja huokoinen ääni voivat vahvistaa ajatusta puhujan heikkoudesta, sairau-
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desta tai vaikkapa siitä, ettei toinen ole kovin halukas puhumaan. Ääni, joka virtaa ter-

veenä ja ongelmattomana pitää kuulijan huomion paremmin puhutussa asiassa, takkui-

leva ääni puolestaan rikkoo kuulijan keskittymisen aiheeseen. (Äänikurssit verkossa: 

Pettersson Liisi 2019.) 

 

Äänestä puhuttaessa pitäisi ajatella enemmän instrumenttia, soitinta, jolla tuotamme 

oman äänemme. Tietääksemme, milloin oma soittimemme soi oikein ja omalle persoo-

nalle tyypillisesti, meidän pitää tuntea soittimemme. Oma ääni, kuten muutkin soittimet, 

vaatii huoltoa ja virittämistä ennen parasta sointiaan. Siinä mielessä terveeksikin määri-

telty ääni tarvitsee ajoittain käyttäjältään huoltotoimenpiteitä. (Sihvo 2006, 12–14.) 

 

2.2 Puheviestintä 
 

Puheviestintä on osa ihmisten välistä vuorovaikutusta.  Jokapäiväinen elämämme sisäl-

tää valtavan määrän puheviestintää. Kommunikoimme jatkuvasti erilaisissa arkipäiväi-

sissä tilanteissa niin läheisten ihmisten kuin vieraidenkin kanssa. Media-alan puhetyöläi-

selle ääni ja puheäänen avulla tuotettu puheviestintä on keskeinen työkalu. (Jyväskylän 

yliopisto: Kielikeskus.) 

 

Puheviestinnän tekee haastavaksi se, että viestintätilanne on ainutkertainen prosessi, 

johon ei voi tehdä muutoksia jälkikäteen (Kuva 3) Viestintä on vuorovaikutusta, jossa 

osansa on sekä puhujan että kuulijan kyvyllä tuottaa ja vastaanottaa viestiä. Tällaiseen 

vuorovaikutustilanteeseen vaikuttaa toki tilanteessa tuotettu puhe, mutta myös nonver-

baaliset viestit, kuten ilmeet, eleet, äänen painot, katse, asenne, puhujan ja kuulijan vä-

linen välimatka sekä molempien vuorovaikuttajien tunnetila. Puhujan äänessä kuuluu 

vahvasti persoonallisuus sekä puhujan tunteiden kirjo ja sen hetkinen vireystila. Oman 

lisänsä tuovat vielä puhujalle, ja myöskin kuulijalle, edellisen päivän rasitus, tunnekuohut 

tai lyhyet yöunet. Nämä kaikki vaikuttavat siihen, miten puheena tuotettu viestimme ote-

taan vastaan. (Jyväskylän yliopisto: Kielikeskus.) 

 

Ääni-ilmaisu puolestaan on kuitenkin aina pohjimmiltaan tunteiden ilmaisua. Tunteet 

ovat kehollisia, ja siten ne muuttavat ihmisäänen soitinta. Puheäänen sävy muuttuu, kun 

äänensävy tai kokemamme tunnetila muuttuu. Ääntöväylässä (äänihuulet, kieli, leuka ja 

huulet) tapahtuvat liikkeet saavat aikaan muutoksen äänessä. Riemu, ilo tai jostain asi-

asta suuresti innostuminen saavat aikaan kehossa erilaisia reaktioita kuin pelko, viha tai 
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suru. Puhuminen on hyvin suuresti kehollista, ja parhaimmillaan puheen tuottaminen on 

tietoista toimintaa. (Äänikurssit verkossa: Pettersson Liisi 2019.) 

 

Keysersin (2011, 26) mukaan ihmisen aivoissa sijaitsevat peilisolut vaikuttavat viestin 

välittymiseen kuulijalle. Aivojen peilisolut eli empatianeuronit aktivoituvat ja tunnistavat 

liikettä, ääntä, ilmeitä sekä eleitä. Näistä soluista noin viitisentoista prosenttia on audio-

visuaalisia peilisoluja. Tällaiset peilisolut pystyvät tunnistamaan pelkästään kuullusta ää-

nestä sen, mistä liikkeestä tai tunnetilasta on kysymys. (Keysers 2011, 26.) Ihminen on 

laumaeläin ja peilaa peilisolujen aktivoiduttua puhujan tunnetiloja. Puhujan omat tunteet 

puolestaan vaikuttavat tuotettuun puheeseen aktivoimalla puhujan ääntöväylän lihaksia, 

ja samalla kuuloaistin välityksellä saatu viesti aiheuttaa samanlaista aktivoitumista kuu-

lijan omassa lihaksistossa. Kun puhuja pystyy kontrolloimaan omia tunnetiloja tietoisesti, 

myös ääni tukee halutun viestin perille menemistä. (Keysers 2011, 33.) 

 

Taitava puhuja, puheviestinnän ammattilainen, osaa toimia tehokkaasti erilaisissa vuo-

rovaikutustilanteissa.  Ammattilaiselle ovat tuttuja etiikka, kulttuurilliset eroavaisuudet ja 

puhetekniikan keinot, ja näiden lisäksi hän osaa käyttää ihmissuhdetaitojaan hyväksi 

viedäkseen viestin perille. Usein viestinnällisestä ammattitaidosta huolimatta oman pu-

heäänen laadullinen tilanne jää miettimättä. Vaikka moni puhuja tekee työtään ja myös 

esiintyy mielellään, ääni ja erityisesti äänen häiriöt, tunnetilat sekä omaan ääneen liitty-

vät ajatukset ja uskomukset vaikuttavat saavutettuun lopputulokseen enemmän kuin 

huomaammekaan. (Jyväskylän yliopisto: Kielikeskus.) 
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 Viestintäprosessin peruselementit (Jyväskylän yliopisto, Kielikeskus). 

3 Äänihäiriöt 
 

Erilaiset mielleyhtymät tuottavat kuulijalle ajatuksen epäterveestä äänestä. Kun ääni ei 

riitä päivittäisessä käytössä tai äänen kestävyydessä ja sen laadussa on poikkeavuuk-

sia, puhutaan äänihäiriöistä. Jokaisessa työssä on omat vaatimukset ja erilaisia kuormit-

tavuustekijöitä äänelle. Koska jokaiselle ihmiselle ääni on myös oma persoonallinen soi-

tin, se on myös jokaisella omalla persoonallisella tavalla altis häiriötekijöille. Kun yksi 

kokee äänen väsymistä ja suorastaan kadottaa äänensä, voi oire toisella olla pelkästään 

äänen käheys. (Sala 2004.) 

 

Äänihäiriöistä (voice disorders) puhutaan, kun äänielimistön toimintakyky heikkenee. Ku-

vassa 4 on listattuna tyypillisimmät äänihäiriö- ja kurkkuoireet. Äänihäiriö voi johtua esi-

merkiksi kurkunpään sairaudesta, erilaisista somaattisista tai neurologisista sairauksista 

taikka toiminnallisista, psykologisista tai tutkimuksista huolimatta tuntemattomaksi jää-

vistä syistä. Äänihäiriössä ääni ei ole laadukasta, äänen käyttämisessä havaitaan häiri-

öitä, tai ongelma saattaa olla äänen kestämättömyys kuormittavissa tilanteissa. Kirjalli-

suudessa äänihäiriöihin viitataan usein termeillä dysphonia tai hoarseness. (Kleemola & 

Sala, 2013.) 
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Äänihäiriöitä esiintyy väestössä noin prosentilla. On havaittu, että perusterveydenhuollon 

potilaista 29 prosentilla on ääniongelmia jossain elämänsä vaiheessa. Naisten äänihäi-

riöt ovat yleisempiä kuin miehillä (1,2 % vs. 0,7 %). Vanheneminen vaikuttaa äänihuuliin, 

ja niinpä yli 70-vuotiailla äänihäiriöitä on enemmän kuin muilla ikäryhmillä. Tässä ikäryh-

mässä äänihäiriöisten määrä on noin 2,5 prosenttia. Puheammattilaisilla äänihäiriöitä on 

selvästi muuta väestöä enemmän. Hoitamattomat äänihäiriöt aiheuttavat vuosittain pal-

jon ammattilaisten työkyvyttömyyttä ja siten sairauspoissaoloina kustannuksia yhteis-

kunnalle. (Kleemola & Sala, 2013.) 

 

 

 Äänihäiriöiden yhteydessä esiintyy usein äänioireiden lisäksi myös kurkkuoireita. (Sala 
2004.) 

Äänen rasittumiselle tai niin sanottujen äänihäiriöiden synnylle on usein enemmän kuin 

yksi aiheuttaja. Monen riskitekijän toteutuessa ihmisen oirekynnys ylittyy ja äänihäiriö voi 

syntyä.  Salan mukaan äänihäiriön riskitekijät (Kuva 5) voidaan luokitella yksilöön, työn 

luonteeseen ja ympäristöön liittyviin tekijöihin. Yksilöön liittyviä riskitekijöitä ovat ääni-

huulen rakenteeseen ja sairauksiin liittyvät tekijät sekä elämäntapoihin ja toimintatapoi-

hin liittyvät tekijät. Työn luonteeseen kuuluvat puolestaan äänenkäytön määrän tarve ja 

viestintätilanne. Ympäristötekijöinä ovat melu, akustiikka, työasento ja ilman laatu. (Sala 

2004.) 

 

Äänioireita

Ääni väsyy tai rasittuu

Ääni käheytyy tai 
madaltuu

Ääni pettää, katkeilee, 
katoaa

Ääntä on vaikea saada 
kuuluviin

Laulaminen on vaikeaa

Kurkkuoireita

Limaisuus

Rykimisen tarve

Palan tunne

Karheus, poltto, kipu
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 Äänihäiriön tyypilliset riskitekijät koottuna. (Sala, Sihvo & Laine 2003, 19–27) 

Äänihäiriöt jaetaan pääasiassa joko elimellisiin eli orgaanisiin, neurologisiin, psyykkisiin 

ja toiminnallisiin ongelmiin. Kuvassa 6 on esimerkkejä kunkin ryhmän tyypillisistä syistä. 

Salan (2004) mukaan tyypilliset äänihäiriöt ovat useimmiten elimellisiä. Tällöin äänihuu-

lista löydetään useimmiten rakenteellinen vika tai poikkeama, kuten äänihuulikyhmy tai 

-polyyppi, muita syitä voivat olla astma tai allergia ja kurkunpääntulehdus eli laryngiitti. 

Tällöin ääntä käytettäessä huomataan, että äänihuulen limakalvo ei värähtele vaivatto-

masti, nopeasti eikä säännöllisesti. (Sala 2004.) 

 

Sala (2004) mainitsee vielä, että toiminnallisessa äänihäiriössä puolestaan äänihuulet 

ovat terveet, mutta niiden toiminnan säätelyssä on ongelmia. Toiminnallisia syitä voivat 

olla esimerkiksi huono ryhti tai asento, lihasjännitys, äänenkäyttötavat tai elämäntavat. 

Neurologinen äänihäiriö kehittyy usein neurologisten sairauksien seurauksena, esimer-

kiksi MS-tauti ja ALS, (tauti, joka rappeuttaa liikehermosoluja). Neurologinen äänihäiriö 

näyttäytyy oirekuvaltaan samantyyppisenä kuin toiminnallinen äänihäiriö. Neurologisen 

ja toiminnallisen äänihäiriön erottaminen vaatii yleensä enemmän selvittelyä ja tutki-

mista, jotta voidaan varmistaa äänihäiriön aiheuttajaksi nimenomaisesti neurologinen 

ongelma. Yhtenä toiminnallisten äänihäiriöiden merkittävänä alaryhmänä ovat vielä 

psyykkiset syyt äänihäiriöiden aiheuttajiksi, muun muassa stressin aiheuttamat äänihäi-

riöt lasketaan psyykkisiin syihin. (Sala 2004.) 

• Taustamelu
• Pitkät 
viestintäetäisyydet

• Puutteellinen 
akustiikka

• Kuivuus
• pöly
• toksiset 
epäpuhtaudet

• allergeenit

• runsaan äänenkäytön 
tarve

• puhelimessa 
puhuminen

• huonot työasennot
• ulkona puhuminen
• ääneen lukeminen
• laulaminen

• sairaudet 
• rakennepoikkeamat 
• elämäntavat
• toimintatavat
• persoonallisuus

Yksilöön 
liittyvät 
tekijät

Työhön
liittyvät 
tekijät 

Voimakkaan 
äänenkäytön 

tarve
Ilman laatu
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 Äänihäiriöiden jako äänihäiriötyypeittäin. (Kleemola, Sala 2013,197.) 

 

Elämäntavoilla ja ihmiskehon hormonitoiminnalla on myös vaikutusta ääneen ja äänen-

laatuun (Taulukko 1). Jotta keho voi toimia täysipainoisesti myös äänen osalta, se tarvit-

see lepoa, ravintoaineita ja lämpöä sopivan määrän. Nautintoaineet, jopa ilman ylen-

määräistä käyttöä, puolestaan vaikuttavat ääneen yhtä haitallisesti kuin koko muuhun 

kehoon. Ihmisillä on kuitenkin monia tapoja, joita ei usein edes itse tiedosta ja joilla on 

suuri vaikutus kehon toimintaan. Säänmukainen pukeutuminen on jokaiselle itsestään 

selvyys, mutta silti moni liikkuu ulkona takki auki ja puutteellisesti pukeutuneena. Ihmisen 

tarve kuulua sosiaaliseen laumaan saa viipymään esimerkiksi baarissa myöhään tai har-

rastuksissa pidempään, vaikka keho tarvitsisi lepoa jo aiemmin. On helppoa juoda yksi 

drinkki enemmän ravintolaillallisen aikana tai syödä lounasta tarpeettoman tukevasti, 

kun seura ja ruoka on hyvää. Puhumattakaan siitä, että kahvi- tai teekupillinen kruunaa 

aterian ja sosiaaliset hetket niin työpaikoilla kuin kotonakin. (Koistinen 2003, 20–124.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Orgaaniset

• Kurkunpäätulehdus
• Astma
• Allergiat
• Refluksitauti
• Äänihuulten 
hyvälaatuiset 
muutokset

Neurologiset

• Neurologiset 
sairaudet (esim. 
ALS, MS-tauti)

• Äänen vapina
• Äänihuulihalvaukset

Toiminnalliset

• Puristeinen 
äänihäiriö 

• Äänen väsyminen

Psyykkiset

• Masennus
• Ahdistuneisuus
• Seksuaalisen 
hyväksikäytön 
kokemus

• Stressi
• negatiivinen 
perfektionismi

• kesken jäänyt 
äänenmurros
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Ääneen 
vaikuttavat tekijät 

Aiheuttaja Seuraus Mikä avuksi? 

Sää ja lämpötila 

 

Kuiva tai liian lämmin ilma 

Kuivattaa limakalvot 

 Lepo, nestetasapaino ja sään 

mukainen pukeutuminen 
Kylmä ilma Supistaa ääntöväylän verisuonet 

Ruoka-aineet 

Maitotuotteet 

Limanerityksen lisääntyminen 
Määrän kohtuullistaminen, ei 

juuri ennen työtehtäviä Sokeri- ja tärkkelyspitoiset 

tuotteet 

Liian suuret annokset 
Refluksioireet ärsyttävät kurkunpäätä ja 

nielua 

Säännölliset ruoka-ajat ja pie-

net ruoka-annokset kerrallaan 

Nautintoaineet 

Alkoholi 
Limakalvoturvotus ja limanerityksen li-

sääntyminen 

Yhden drinkin vaikutus ääntö-

elimistössä on noin viisi tuntia, 

vältettävä juuri ennen puheti-

lannetta 

Tupakka 
Limakalvoturvotus ja limakalvojen kuiva-

minen 
Käytön lopettaminen 

Kofeiinipitoiset juomat 

(kahvi, tee, kaakao, kolajuo-

mat) 

Kuivattaa limakalvot, limanerityksen li-

sääntyminen 

 

Veden juominen kofeiinipitois-

ten juomien yhteydessä. Yksi 

kuppi kahvia tarvitsee yhden 

lasin vettä. 

Huumaavat aineet 
Limakalvoärsytys sekä nenässä että nie-

lussa, nenän aistinkarvojen tuhoutuminen 
Käytön lopettaminen 

Hormonaaliset tekijät 

Kuukautiset 
Äänialan väliaikainen kaventuminen, lima-

kalvoturvotus koko kehossa 

Äänenkäytön minimointi parin 

ensimmäisen vuotopäivän ai-

kana 

Raskaus 
Hengittämisen vaikeutuminen, hormonitoi-

minnan aiheuttaa limakalvoturvotus 

Hengitysharjoitukset synnytyk-

sen jälkeen, jotta saadaan pal-

lealle vatsalihastuki 

Testosteronivalmisteet 

Äänihuulimassan kasvaminen, pitkästä 

käytöstä pysyviä muutoksia. Äänihuulten 

paksuuntuminen 

Käytön lopettaminen, mikäli ei 

lääketieteellistä perustetta käy-

tölle 

Lääkeaineet 

antihistamiinit 

Kuivattaa limakalvot 

 

Etsittävä omalle keholle paras 

mahdollinen valmiste yhdessä 

lääkärin kanssa. 

astmalääkkeet 

mielialalääkkeet 

Kurkkupastillit (sis. sokeria) Limanerityksen lisääntyminen 

Kurkkuoireisiin äänilepoa ja tar-

vittaessa lääkärin määräämä 

oireenmukainen lääkitys. 

Taulukko 1. Ruoka-aineiden, nautintoaineiden, lääkkeiden, hormonaalisten tekijöiden ja ilmas-
ton vaikutukset ääneen. (Koistinen 2003, 20–124.) 
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4 Äänenhuolto ja -kuntoutus 
 

Äänihäiriöstä on mahdollista kuntoutua täysin, kun äänihäiriön aiheuttaneet syyt selvite-

tään ja parhaimmillaan karsitaan kokonaan pois, tai ainakin niitä merkittävästi vähenne-

tään. Ensin on kuitenkin lääketieteellisesti selvitettävä, mitkä ovat äänihäiriöön johtaneet 

syyt.  

 

Selvitys vaatii aina käynnin foniatrin vastaanotolla, jossa aluksi tähystetään ja usein 

myös videoidaan kurkunpään rakenne ja toiminta. Samalla selvitetään myös muut ää-

neen mahdollisesti vaikuttavat riskitekijät, kuten se, mitä työtä ja millaisissa olosuhteissa 

henkilö tekee (Taulukko 2). Foniatri tarkistaa myös äänihäiriöistä kärsivän ihmisen ylei-

sen terveydentilan ja sen, onko hänellä käytössä säännöllistä tai muuta lääkitystä, joka 

voi vaikuttaa äänen laatuun. (HUS Foniatrian poliklinikka.) 

 

Erilaisia äänen kuntoutustekniikoita on paljon, näistä käytetyimpiä ovat ääniterapia, 

voice massage, fysioterapia sekä äänen apuvälineet. Kuvassa 8 on listattuna tyypillisim-

mät ensimmäisen vaiheen ääniergonomiset asiat, jotka ehkäisevät äänihäiriön synty-

mistä (Kleemola, Sala 2013,197.)  

 

Kaikille terapian muodoille on kuitenkin yhteistä se, että niiden tavoitteena on ohjata ih-

mistä löytämään uudelleen kestävä ja toimiva ääni. Tavoite on myös tuottaa työssä ja 

arjessa tarvitsemamme puheääni suhteellisen vaivattomasti. (HUS Foniatrian polikli-

nikka.)  
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Taulukko 2. Äänihäiriön syntyä voidaan ehkäistä ääniergonomisilla toimenpiteillä. (Kleemola, 
Sala 2013,197.) 

 

4.1 Ääniterapia 
 

 Ääniterapiaa käytetään erityisesti toiminnallisen äänihäiriön ja äänihuulikyhmyjen hoi-

dossa. Ääniterapia koostuu ohjeista ja neuvoista, miten ääntä tulee käyttää taloudelli-

sesti ja miten ääntä voidaan huoltaa. Kun äänihäiriön syy on selvinnyt, ääniterapia aloi-

tetaan puheterapeutin ohjauksessa.  Puheterapeutti arvioi ja ohjaa äänihäiriöstä kärsi-

vää potilasta tuottamaan ääntä ergonomisemmin. Arviointiin kuuluu kiinteänä osana 

henkilön hengityksen ja äänen resonanssin arvioiminen. Ääniergonomia tarkoittaa kaik-

kia niitä toimenpiteitä, jotka parantavat mahdollisuuksia hyvään äänen tuottoon ja puhu-

miseen, puheen kuulemiseen ja erottamiseen eli puheviestintään (Sala, Sihvo & Laine 

2003, 10.) 
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4.2 Fysioterapia 
 

Paljon puhuvalle henkilölle on tyypillistä kuormittua kaulan ja niskan alueilta.  Fysiotera-

pialla voidaan auttaa henkilöä löytämään uudelleen rento keho ja vaivaton puheen tuot-

taminen. Yleensä ensimmäisellä fysioterapiakäynnillä arvioidaan, mitkä ovat ne asiat, 

joka kuormittavat kehoa fyysisesti – kuormittaako ihminen omaa kehoansa virheellisesti, 

onko lihaksisto huomattavan epätasapainoinen, ja millainen hengitystekniikka äänihäiri-

östä kärsivällä ihmisellä on. Keskeistä fysioterapiassa on puhujan ryhdin korjaaminen eli 

keskivartalon kannatuksen opetteleminen, pään oikean asennon löytäminen vartalon jat-

kona sekä se, että koko vartalon kuorma jakautuu jalkojen painopisteille tasaisesti. 

(Ruotsalainen.) 

 

Fysioterapiaan saattaa myös kuulua kaulan ja hartioiden alueen hierontaa tai mobilisaa-

tioita erilaisin tavoin.  Keskeisinä tavoitteina fysioterapiassa suoritettavissa ääniharjoi-

tuksissa ovat puheäänen voimakkuuden alentaminen, puhumisen opettelu matalam-

malla äänensävyllä ja mahdollisimman pienellä ääntöväylän rasituksella. Fysioterapi-

assa kiinnitetään myös huomiota siihen, mikä on sopiva rytmi puheelle. (Ruotsalainen.) 

 

Siinä, missä tavallinen fysioterapia ohjaa ihmistä parempaan ryhtiin ja puheen teknisen 

hallinnan parantamiseen, psykofyysinen fysioterapia puolestaan keskittyy mielen ja ke-

hon rentouttamiseen erityisesti hengitystekniikoiden avulla. Yksi kehon liikkeistä on ääni 

ja niin kehossa kuin äänessä välittyvät kaikki ihmisen elämässä kokemat asiat. Erilaiset 

stressitekijät ja koetut traumat jäävät muistijälkinä kehoon ja usein kiristävät kaikkia li-

haksia, mukaan lukien ääntöväylän lihakset, aiheuttaen kehoon normaalista poikkeavia 

toimintalinjoja. Kun ihminen oppii jälleen rentoutumaan sekä hengittämään rauhallisesti, 

on myös keholla, hengityksellä ja äänellä mahdollisuus palautua tietoisten harjoitteiden 

avulla normaaliksi. (Ruotsalainen.) 

  

Fysioterapeutti Jarmo Ahonen kiteyttää hyvin hengityksen merkityksen: ”Kaikille ihmisen 

liikkeille on tyypillistä, että hengitys nivoutuu liikkeeseen tukemaan liikkeen toteutumista” 

(Ahonen & Sandström 2011, 237). 
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4.3 Voice massage 
 

Voice massage -hoidon on kehittänyt suomalainen hierontakouluttaja Leena Koskinen 

1980-luvulla. Tämä on myös yksi muoto, jolla tietyillä syvempiin kudoksiin suunnatuilla 

hierontaotteilla helpotetaan hengityksen, äänentuoton ja purentaan vaikuttavien lihasten 

jännitystiloja. Voice massagea käytetään usein puheterapian tukena äänihäiriön hoi-

dossa. Tavallisesta fysioterapiasta voice massage eroaa siinä, että tähän hoitomuotoon 

on erillinen koulutus jo aiemmin hierojaksi tai fysioterapeuteiksi opiskelleille. Voice mas-

sage -hoitoa saa antaa vain koulutuksen käynyt terapeutti. (Voice massage -terapeut-

tiyhdistys, 2020.) 

 

4.4 Äänenhuollon apuvälineet 
 

Yksi hyvä ja edullinen apuväline äänen huollossa on NHS-vesipiippu. Vesipiippu täyte-

tään noin viidellä millilitralla keittosuolaliuosta. Piippua voi käyttää joko lämmitetyllä liu-

oksella tai kylmällä. Höyryä hengitellään vesipiipun läpi muutaman minuutin ajan ja hoi-

toa tehdään päivittäin.  Lämmitetty höyry toimii kuitenkin paremmin hengitysteiden lima-

kalvojen puhdistuksessa. (Yliopiston verkkoapteekki 2020.) 

 

 Valokuva suositellusta vesipiipusta (Yliopiston verkkoapteekki, 2020). 

 

Resonaattoriputki ja sen sovellus Lax Vox -letku ovat äänen huollossa käytettyjä vesi-

vastusterapiavälineitä. Resonaattoriputkea on käytetty suomalaisessa ääniterapiassa jo 

1960-luvulta alkaen. Fonetiikan professori Antti Sovijärvi alkoi käyttää resonaattoriputkia 
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eli noin 24–28 senttimetriä pitkiä lasisia putkia auttaakseen potilaitaan parantamaan ää-

nen sointia. (Laukkanen & Leino 2015, 213–216.) Lax Vox -letkun puolestaan kehitti suo-

malainen foniatrian professori Marketta Sihvo. Lax Vox on noin 30–35 senttimetriä pitkä 

silikoniletku, joka on halkaisijaltaan noin yhden senttimetrin paksuinen. (Sihvo 2007, 94, 

96.) 

 

Molempien resonaattoriputkien toimintaperiaate on samanlainen. Letkun pää asetetaan 

suuhun hampaiden väliin kielen yläpuolelle, ja huulet pidetään koko harjoituksen ajan 

tiiviisti yhdessä. Toinen pää asetetaan joko vedellä puoliksi täytettyyn pulloon tai lasiin 

ja upotetaan noin parin senttimetrin syvyyteen. Putkeen toistetaan lyhyitä u-ääntöjä tai 

muita vokaaleja, mutta ei puhalleta. Mitä syvemmällä letkun pää on, sitä suurempi vastus 

ääntöväylässä. Paine, joka syntyy ääntöväylässä helpottaa äänen syntymistä, vaikuttaa 

äänihuulien värähtelyyn ja auttaa kasvattamaan äänen voimakkuutta ilman lisärasitusta 

äänelle.   (Sihvo 2007, 94, 96.) 

 

 

 Lax Vox-silikoniputki ja lasinen resonaattoriputki. (Suomen refluksi ja Suomen puhe-
opisto Oy blogi.) 
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5 Käytetyt menetelmät ja aineisto 
 

Opinnäytetyöni empiirinen osa pohjautuu maaliskuussa 2020 hankittuun haastattelutut-

kimusmateriaaliin sekä omiin kokemuksiini ääniterapiasta keväällä 2020. Tutkimusma-

teriaali koostuu kuudesta teemahaastattelusta. Haastateltujen henkilöiden taustaa on 

avattu hieman alempana tässä luvussa.  

 

Teemahaastattelu sopi hyvin tähän opinnäytetyöhän, koska teemahaastattelussa kysy-

mykset tehdään tietyistä ennakkoon valituista aihepiireistä. Esitetyt kysymykset eivät ole 

yksityiskohtaisia, vaikkakin käsittelevät tälle opinnäytteelle keskeisiä teemoja. Haastat-

telujen kysymykset ovat kaikille haastatelluille samat, mikä mahdollistaa haastateltujen 

omien tulkintojen ja heidän asioillensa antamien merkitysten nousemisen esille. Teema-

haastattelun valintaa menetelmäksi puolsi myös se, että se ei vaadi erityistä kokeellista 

järjestelyä, vaan myös arkipäiväiset kokemukset ovat kelvollisia tutkittavaksi. (Hirsjärvi 

& Hurme 2008, 47–48.)   
 

Tutkimuksen tavoitteena oli se, että haastateltujen omat kokemukset, huomiot ja mielipi-

teet saadaan esille ja näiden saatujen vastausten avulla tarkastellaan kokonaiskuvaa 

valituista haastattelussa käytetyistä teemoista. Haastateltaviksi valittiin sellaisia henki-

löitä, joilla on puhetyöstä useamman vuoden työkokemus, ja tavoitteena oli saada haas-

tateltaviksi sekä kaupallisen radion että Ylen Radion juontajia, lisäksi yksi haastatelta-

vista työskenteli televisiotuotantoyhtiössä juontajana ja tuottajana. Tuottajien osalta oli-

sin toivonut laajempaa haastateltavien määrää, mutta nyt keväällä 2020 jylläävä ko-

ronavirusepidemia vähensi merkittävästi ihmisten haastatteluinnokkuutta. Kaikki haasta-

tellut kokivat äänenhuollon teemat tärkeiksi, ja he puhuivat mielellään ja innostuneesti 

aiheesta. 

 

Haastattelin neljää radiojuontajaa ja kahta tuottajaa, joista toinen tekee myös juontoja 

television viihdeohjelmiin teemalla, millainen on hyvä puheääni mediatyöläiselle ja miten 

he huoltavat ääntään arjessa. Haastattelut suoritin kasvokkain, jolloin kummallakin osa-

puolella oli mahdollisuus esittää tarvittaessa lisäkysymyksiä tai tarkentaa niin kysymystä 

kuin vastaustakin.  Tutkimus oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Kvalitatiivisessa tutkimuk-

sessa pyritään ymmärtämään tutkittavaa asiaa ja tulkitsemaan niitä merkityksiä, mitä tut-

kimuksessa käy ilmi. Tässä tutkimustavassa on mahdollista antaa haastateltavien kertoa 

valituista teemoista omin sanoin, jolloin yksilön ääni on hyvin kuultavissa. (Hirsjärvi ym. 

2008, 22, 24.) 
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Haastatteluissa oli äänityöläisille ja tuottajille yhteinen osio, jossa pyydettiin heitä 

pohtimaan mielestänsä hyvän työäänen ominaisuuksia. Äänityötä tekevien henkilöi-

den haastatteluosio puolestaan pohjautui heidän oman puheäänensä tilaan ja äänen 

tai äänenkäytön muuttumiseen vuosien varrella. Oman äänen huoltaminen oli näissä 

kysymyksissä painotettuna. Tuottajat taasen vastasivat kysymyksiin, jossa pyrittiin 

avaamaan sitä, mihin asioihin äänessä kiinnitetään huomiota rekrytoinnissa ja sitä, 

mitkä muut asiat painottuvat äänityöläisen valinnassa. Kaikilta kysyttiin myös tilan-

netta työnantajan tarjoamasta äänenhuoltokoulutuksesta ja siitä, ovatko he osallis-

tuneet äänenhuoltokoulutuksiin. Kysymykset löytyvät liitteestä 1.  

 

Olli-Pekka Kursi on Yle Metropolitoimituksen reportteritoimittaja ja tekee pääasiassa 

sisältöjä Radio Suomen aamulähetykseen. Hän on työskennellyt Nelonen Median 

radiokanavilla Loop, Groove FM, Metro FM ja The Voice. Lisäksi hänellä on koke-

musta televisiotuotannoista Big Brother -tuotannosta, jossa hän toimi nettitoimitta-

jana. 

 

Justus Laitinen työskentelee Yle Radio Suomessa Uudenmaan alueen radiojuonta-

jana ja toimittajana. Hän on ollut myös Yle kioskissa kanavalla YLE TV2. Lisäksi hän 

on opettanut radiotuotantoa Laajasalon opistossa.  

 

Eeva Rantanen on tuottaja ITV Studios Finland OY:ssä. Hän on ollut tuottamassa 

muun muassa tuotantoja Jahti, Elossa 24h, Tähän aikaan ensi vuonna, Nyt tai ei 

koskaan ja Elämä pelissä. Rantanen vastaa myös tuotantoihin liittyvistä rekrytoin-

neista. Lisäksi hän on tehnyt juontoja television viihdeohjelmiin, esimerkiksi ohjel-

maan Elossa 24h, jonka formaattiääni hän on ollut jo neljän kauden ajan. Kokemusta 

radiojuontamisesta hänellä on muutamasta paikallisradiosta, kuten Auran aalloista, 

Radio Majakasta ja Radio 957:sta. Lisäksi hän on lukenut uutisia television puolella 

ohjelmassa Huomenta Suomi.   

 

Kalle Suomi on Yle Metropolitoimituksen reportteritoimittaja. Hänellä on pitkä tausta 

uutistenlukijana, muun muassa IS-uutisissa ja säätoimittajana MTV Oy:ssä. Lisäksi 

hän on tehnyt opettajan sijaisuuksia Metropolia ammattikorkeakoulussa sekä Laaja-

salon opistossa. Hän harrastaa myös näyttelemistä teatterissa.  
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Aino Töllinen on Radio Suomen vastaava tuottaja ja henkilöstön esimies. Hänellä on 

alaisuudessaan 25 henkilöä, jotka ovat tuottajia, juontajia ja toimittajia. Kaikki hänen alai-

sensa ovat tavalla tai toisella äänessä Radio Suomen taajuuksilla. Hänellä on aiempaa 

kokemusta radiojuontajana muun muassa YleX-kanavalla ja televisiojuontajamisesta 

esimerkiksi UMK esikatselumaratonissa YLE TV2:ssa. 

 

Laura Vähähyyppä työskentelee radiotoimittajana ja juontajana Radio Rockissa. Hän 

on toiminut Radio Rockin risteilyllä emäntänä ja tekee paljon juontotöitä eri festa-

reilla. Lisäksi hän kirjoittaa musiikkiaiheisia artikkeleita eri lehtiin. Hän on työskennel-

lyt hetken myös YleX:llä radiotoimittajana ja Yle Viihteellä Musiikki-tv:n puolella.   
 

Kolmantena tutkimuskohteena teorian ja haastattelujen lisäksi tässä opinnäytetyössä oli 

myös oman käheän puheääneni tilanteen kartoitus ja äänen huoltamiseen liittyvät käy-

tännön harjoitteet. Foniatri Markku Patjas teki Terveystalossa helmikuussa 2020 lääke-

tieteellisen tutkimuksen, jonka jälkeen sain lähetteen ääniterapiaan. Ääniterapeuttina 

toimi puheopettaja Tiina Vuori-Odabasi Espoosta. Ääniterapiassa keskityttiin siihen, mi-

ten puheääni tuotetaan mahdollisimman oikealla tekniikalla hengitystä unohtamatta. 

Tässä opinnäytetyössä luvussa kahdeksan keskityn kertomaan kokemuksiani ja tunte-

muksiani tehdyistä harjoitteista oman äänen ja kehon osalta  

 

Haastattelujen osalta tein tulosten analysoinnin teemoittelemalla, joka on yksi kvalitatii-

visen analyysin keinoista. Lajittelin saadut haastatteluvastaukset kysymyksittäin ja tar-

kastelin saadusta aineistosta selkeitä yhteneväisyyksiä ja asioita, joista löytyi mahdollisia 

eroavaisuuksia. Analysoinnissa on huomioitava, että yhtenä tekijänä on oma tulkintani 

saaduista haastatteluvastauksista. (Hirsjärvi & Hurme 2008, 173.)  

6 Puheääni ammatillisesti 
 

Ääni on tärkein työväline, kun puhutaan radion tai television tekemisestä. Ääneen 
ja äänenkäyttöön kiteytyy se, että minkälainen juontajapersoona itse kukin on. 
Ääni on puhetyöläisen käyntikortti. (Töllinen 10.3.2020.) 

 

Kaikille haastatelluille oli yhteistä se, että äänenkäyttö on heille ollut aina luontaista ja 

ääneen ei oikeastaan ole kiinnitetty huomiota ennen kuin haasteita äänen käyttämisessä 

oli ilmennyt joko itsellä tai lähipiirissä. 
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Yleisesti vastauksissa ääntä pidetään ihmisen käyntikorttina ja juontajapersoonaa hyvin 

kuvaavana tekijänä. Justus Laitisen (10.3.2020) mukaan äänen käyttämisessä erityisesti 

tarinoiden kertomiseen on jotain maagista, ääni pystyy kietomaan ihmisen pauloihinsa 

ja tempaamaan kuulijansa mukaan ihan eri maailmaan. Erityisesti radiossa, puheäänellä 

vaikutetaan, jopa osittain tiedostamattomasti, siihen mielikuvaan, jonka kuulija saa pu-

hujasta, asiasta ja tilanteesta. Useat haastatelluista pitivät toimittajana ja juontajana tun-

netun Ruben Stillerin ääntä erityisen persoonallisena. Stillerin kohdalla hyvä asiaosaa-

minen ja vankka ammattilaisuus kuitenkin häivyttävät hänen äänestään muodostettuja 

erilaisia, osin negatiivisinakin pidettyjä, mielikuvia.   

 

Vastauksissa painottui kautta linjan se, että hyvä puheääni mediatyöläisellä on selkeä ja 

luonnollinen. Personallista, vaihtelevaa, ilmeikästä ja selkeästi tunnistettavaa ääntä tuo-

tiin myös esille kaikissa vastauksissa, kun puhuttiin äänen hyvistä ominaisuuksista. Pää-

sääntöisesti kaikki korostivat sitä, että puhujan viesti pitää ymmärtää kerralla, koska eri-

tyisesti radio on mediana sellainen, jossa asioita ei toisteta. Uutisten ollessa kyseessä 

kaikki vastaajat pitivät yleiskielistä puhetapaa ja neutraalia ääntä parempana. Asia- ja 

viihdeohjelmien puhetyöläisten äänet saavat sisältää, ja niiltä myös odotetaan, vaihtelua 

enemmän niin äänessä kuin äänenkäytössäkin.  
 
Sehän on kauhean tärkeää, että ääni kuulostaa minulta ja että ihmiset jopa tunnis-
tavat sen. Että toi tyyppi, joka puhuu, olen minä eikä kukaan muu. (Kursi 5.3.2020.) 

 

Tärkeää haastatelluille oli myös, että puheammattilaisen ääni on terve. Ääni ei ole käheä, 

monotoninen ja myös puhujan hengitystekniikka on kunnossa. Hengitystekniikan virheet 

saattavat saada kuulijassa aikaan vaikutelman, että puhuja on pelokas tai hätäinen, jol-

loin kuulija keskittyy viestin kuuntelemisen sijasta aistimaan sitä, milloin tapahtuu jotain 

sellaista, mihin tulee reagoida heti ja nopeasti (Vähähyyppä 10.3.2020.)  

 

Puheessa yleiset kirjainvirheet, niin sanotut s-, l- tai r-vika eivät puolestaan olleet on-

gelma kuin yhdelle vastaajista. Tämä vastaaja kuvasi itseään puhetyöläisenä niin, että 

hän on puritaanisen koulukunnan kasvatti. Joskin myös hän hyväksyi nämä erilaisuudet 

viihdeohjelmien tekijöillä. Muut vastaajat eivät pitäneet puhevikoja esteenä äänityön te-

kemiselle. Päinvastoin persoonalliset, monipuoliset äänet ja äänenkäytön tavat koettiin 

mediaa, erityisesti radiota, rikastuttavana asiana. Vastaajien mielestä käsitys siitä, että 

matala, selkeä miesääni on ainoa kelvollinen radioääni, on pikkuhiljaa muuttumassa mo-

nipuolisemmaksi.  
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Kaikenlaisia ääniä tarvitaan ja se, että ihmiset vaan uskaltaisivat olla omia itsiään. 
Uskon, et sitä kautta myös hyväksyminen kasvaisi erilaisille ihmisäänille. Onneksi 
radiokenttä on muuttumassa ja siihen on tulossa erilaisia ääniä. Että radio alkaa 
kuulostaa siltä kuin tämä maailmakin, eikä Dressmann-mainokselta. (Laitinen 
10.3.2020.)  

 

6.1 Ammattilaisen oma ääni 
 

Omasta äänestä puhuttaessa haastattelussa näyttää nousevan esille kolme selkeää 

asiaa. Ensiksikin ääni on luonnollinen osa itseä, eikä siihen tule kiinnittäneeksi huomiota, 

ennen kuin esimerkiksi työ vaatii erilaista äänen tuottamista. Toiseksi ääneen ja siinä 

oleviin haasteisiin kiinnitetään huomiota vasta, kun on selkeä ongelma. Kolmanneksi 

haastateltujen oma mielikuva äänestä ohjasi heidän toimintaansa puhujina ja myös siinä, 

miten he suhtautuivat äänenhuoltamiseen.  

 
Tuli semmoinen olo, että koska minut on valittu tällaiseen tehtävään (MTV3, uutis-
tenlukija), niin minun ääneni sopii siihen. Sen enempää ei tullut sitä ajateltua. (Ran-
tanen 6.3.2020.) 

 

Puhetyötä tehtäessä haastatellut korostivat sitä, että ovat vuosien myötä oppineet käyt-

tämään ääntään eri tavoilla, kuten puhumaan eri äänen korkeuksilla ja varioimaan niiden 

välillä juontoa tehtäessä. He myös ovat opetelleet juontotilanteen ja erityisesti juontoai-

heen vaatimaa tunnetilan näyttämistä äänen keinoin, kuten esimerkiksi innostuminen, 

iloisuus, surullisuus tai kyllästyminen. Oman äänen ja äänenkäytön tunnistamiseen kei-

nona oli omien tallennettujen lähetysten kuuntelu ja analysointi jälkikäteen. Myös tuotta-

jan tai ohjelmapäällikön antama palaute oli tärkeää. Toisaalta arjen työelämässä suoraa 

palautetta äänenkäytöstä oli saatu vähemmän kuin esimerkiksi uran alkuvaiheessa, sa-

moin omien lähetysten kuunteleminen oli vähentynyt selkeästi, mitä kauemmin henkilö 

oli tehnyt puhetyötä. Osa koki asian niin, ettei kokeneena tarvitse enää niin paljon oh-

jausta ja osa puolestaan koki työtahdin olevan sellainen, että ohjausta ei luontevasti 

mahtunut työpäivään. Poikkeuksena Eeva Rantanen, joka tekee juonnot esimerkiksi 

Elossa 24h -ohjelmaan. Hän koki, että kuullessaan kuulokkeista kuuluu oman äänen ja 

tuottamansa juontopuheen, niin puheen laatuun kiinnittää jatkuvasti huomiota ja puhetta 

pyrkii korjaamaan sellaiseksi, että ääni sopii lopputuotteeseen (Rantanen 6.3.2020).  

 

Pitkä kokemus puhetyöstä on myös saanut osan haastatelluista miettimään omaa ää-

nenkäyttöään kohdetyhmän ja sen työvuoron mukaiseksi, jota milloinkin on tekemässä. 

Yöradiota tehneet miehet mainitsivat puhuneensa tietoisesti matalammalla äänellä ja 
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käyttäneensä paljon enemmän rintaresonanssia yöradiossa verrattuna päivisin tehtyihin 

lähetyksiin.  

 

Kysyttäessä sitä miten ammattilaiset huolehtivat äänestään työvälineenä, kaikki vastasi-

vat poikkeuksetta, että eivät huolehdi siitä millään tavalla. Erityisesti freelancer-toimitta-

jana Radio Rockilla työskentelevä Laura Vähähyyppä, jolla on itsellään varsin käheä ja 

matala puheääni, ei kokenut äänenhuoltoa erityisen tarpeelliseksi oman työäänen huol-

tamisessa.   
 
Haluaisin sanoa, että kauhean monilla eri tavoilla (huollan ääntäni), mutta en kyllä 
sitten millään tavalla. Joo, ei. Ei sitä voi jättää elämää elämättä sen takia. Kyllä sitä 
siinä vaiheessa, jos on tullut, vaikka kävellen töihin ja kroppa on lämmin ja muuta. 
Ei se ääni mistään kevätjuhlaliikkeistä oikein parane.  (Vähähyyppä 10.3.2020.) 

 

Tosin, kun vastaajilta kysyttiin, että millaisia asioita he tekevät esimerkiksi aloittaessaan 

päivän juontotyöt, kaikki kertoivat poikkeuksetta heillä olevan vesipullon mukana stu-

diossa, jotta voivat tarvittaessa kostuttaa kurkkua juontopuheen aikana tai lyhyellä tau-

olla juontojen välissä. Kaikki haastatellut olivat tietoisia ryhdin vaikutuksesta puheää-

neen ja he olivat pyrkineet joko satulatuolin käyttöön juontamisen aikana tai tekemään 

juonnot seisten. Lyhyitä niska- ja hartia-alueiden venyttelyjä työpäivän kuluessa teki 

muutama haastateltu. 

 

Lähes jokainen haastatelluista teki myös niin kutsuttua äänen lämmittämistä joko puhu-

malla, mumisemalla tai huokailemalla. Olli-Pekka Kursia lukuun ottamatta äänen lämmit-

tely oli osa lähetystä edeltävää rutiinia, eikä niinkään tietoista päätöstä huolehtia ää-

nestä. Olli-Pekka Kursin ääniharjoitukset ja äänenlämmittelyt olivat tehostuneet viime 

syksynä 2019 käydyn lyhyen äänenhuoltokurssin jälkeen, hän pyrki tietoisesti olemaan 

myös äänellisesti paras versio itsestään lähetysten aikana. Laura Vähähyypän kohdalla 

äänen lämmittely rajoittui lähinnä työkavereiden kanssa puhumiseen ennen omaa juon-

tovuoroa.  
Tuolla ylen käytävillä teen ääniharjoituksia tai -avauksia. Mä viheltelen ja mumisen 
ja käytävät resonoivat siinä kivasti. Mä oon nyt siis viime aikoina vähän alkanut 
tehdä näitä. (Kursi 5.3.2020.) 

 

Kaikilla haastatellut totesivat, että on vaikea tehdä ääniharjoitteita, kun ei ole varmuutta 

siitä, menevätkö ne teknisesti oikein tai onko kyseisistä harjoitteista ylipäänsä hyötyä 

juuri itselle. Kukaan haastatelluista äänityöläisistä ei myöskään tiennyt kovin montaa eri-

laista ääniharjoitetta. Myös tuottajat pitivät ammattilaisen ohjaamaa äänenhuoltoa oike-

ampana tapana verrattuna omaehtoiseen harjoitteluun.  
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Miten äänenhuoltoa vois tehä ilman sitä, et sul on se ammattilainen, joka osaa 
sulle kertoa, että miten voit harjoitella, mimmosii harjotuksii tehdä? Mä en oo ihan 
varma, et pystyykö ääntä kukaan itse kehittämään. (Töllinen 10.3.2020.) 

 

Haastatelluilla puhetyöläisillä oli ollut työuransa aikana erilaisia ääniongelmia. Tyypilli-

sintä oli äänen rasittuminen pitkään puhuessa. Tässäkin kysymyksessä Laura Vähä-

hyyppä toi esiin erilaisen mielipiteensä. Hänen mukaansa ääni kestää paremmin ja pu-

huminen sujuu helpommin, mitä enemmän äänityöläinen työkseen puhuu. Myöskin 

haastattelut, joissa on paljon taustamelua, oli mainittu yhtenä omaa puheääntä rasitta-

vista tekijöistä. Äänen häviäminen oli tyypillistä erityisesti, jos haastateltu oli tulossa ki-

peäksi. Haastatellut kokivat pelottavana, hämmentävänä tai harmittavana asiana sen, 

että heidän äänensä eivät toimineetkaan odotetulla tavalla. 
 
Eli mulla selkeesti sairaudet hyvin usein ensimmäisenä iskee mun kurkkuun ja mul 
lähtee ääni tosi nopeesti. Vaikka mä en muuten ois hirveen kipee, ääni on ensim-
mäinen asia, mikä mult lähtee. Se on vähän semmonen pelottava asia, kun tätä 
duunia tekee. (Laitinen 10.3.2020.) 

 

Refluksin aiheuttamaa närästystä, joka ärsytti kurkunpäätä, koki yksi haastatelluista ja 

yksi puolestaan kertoi, että ääni on aiemmin hävinnyt myös yllättäen ilman flunssan vai-

kutusta. Neljä vastaajaa puolestaan nosti esiin niin kutsutun ”aamuäänen”, jolloin ääni 

on matala, painunut ja kärisevä, mikäli ääntä ei ole lämmitellyt ennen juontoja. 

 

Ruoka- ja nautintoaineista haastateltavat osasivat nimetä maitotuotteet, suklaan, limo-

nadit, tupakan ja alkoholin ääneen vaikuttavina aineina. Joskin kahvi oli yleinen juoma 

studiossa juontojen aikana. Kahvin äänihuulia kuivattavaa vaikutusta eivät haastatelta-

vat tunnistaneet. Hankala olo nielussa ja kurkussa liitettiin lähinnä siihen, jos kahvissa 

oli maitoa. Selkeänä äänenhuollollisena toimenpiteenä Justus Laitinen oli lopettanut tu-

pakoinnin. Hänen mielestään tupakoinnin lopettamisen vaikutus ääneen ja kurkunpään 

alueen oloon oli selkeä. (Laitinen 10.3.2020.) 
 
Mä oon nyt ollu 4 kuukautta polttamatta, niin ääni on paljon parempi. Ensinnäkään 
ei tarvitse yskiä ja kurkku on vähän vetreämpi, eikä se ole koko ajan kipeä. Hengi-
tys kulkee ihan eri tavalla. Se on ollu oikeesti mahtava huomata, et pystyy yhtäkkiä 
nostamaan sitä äänen voimakkuutta tai sävyä vaivattomasti. (Laitinen 10.3.2020.) 

 

Harrastusten vaikutuksesta työssä käytettävään ääneen oli mielipide ainoastaan teatte-

ria aktiivisesti harrastavalla Kalle Suomella. Hänellä oli omakohtainen kokemus vuodelta 

2012 siitä, että kun roolihahmon oli pidettävä kovaa ääntä lavalla ja esitysten lisäksi hän 

luki esityspäivien jälkeen iltaisin Radio Novalla uutisia. Hän koki, että tuolloin hänen piti 
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ensimmäisen kerran miettiä sitä, mitä arjessa pitää muuttaa, että ääni kestää sekä har-

rastuksen että työn tekemisen. 

 
Ei meinannut ääni kestää, vähän pelotti silloin, että pettääkö kokonaan. Ihan 
omalla luonnollisella äänellä ei tainnut yksikään lähetys mennä, koska ääni oli niin 
painuksissa sen teatterin takia. (Suomi 5.3.2020.) 

 

Yksikään haastatelluista ei kokenut erityisesti välttelevänsä sairastumista. Tosin report-

teritoimittajina työtä aiemmin tehneet tai tällä hetkellä tekevät Kursi, Suomi ja Laitinen 

korostivat kaikki säänmukaista pukeutumista ja toivat esille myös sen, että huivi oli tullut 

käyttöön osaksi pukeutumista työn myötä.  

 
Et semmoinen alitajuinen juttu on kyllä. Musta tuntuu, että mä vähän alitajuisesti 
suojelen ääntäni ja oon huolissani äänestäni, jos oon vaikka jossain kylmässä. 
(Laitinen 10.3.2020.) 

 

Työssä selvitettiin myös välttelevätkö puhetyötä tekevät henkilöt selkeästi jotain asiaa 

vapaa-ajallaan. Pääsääntöisesti kaikki vastasivat, että elävät normaalia elämää, eivätkä 

tietoisesti pyri välttämään mitään asiaa tai minkään asian tekemistä. Radio Rockin toi-

mittaja Laura Vähähyyppää lukuun ottamatta, haastatellut kertoivat, että he eivät käy 

konserteissa, baareissa tai klubeilla juurikaan vapaa-aikana. Toisaalta haastatelluista 

vain Vähähyypän työ on päätoimisesti musiikkitoimittajan työtä. Se vaatii asiantunte-

musta rock-elämästä ja tietämystä eri bändien keikoista. Muutoin haastatellut totesivat, 

että jopa ajoittainen melussa puhuminen, esimerkiksi juhlat tai karonkat, vaikuttaa hel-

posti puheäänen laatuun seuraavana päivänä. Kaikki haastatellut pyrkivät ottamaan työ-

vuorot huomioon vapaa-ajan sosiaalisiin tilanteisiin osallistuessaan tai harrastaessaan. 

Monikaan puhetyöläisistä ei ollut juurikaan pohtinut omaa ääntä ammatillisena työkaluna 

tarkemmin. Lähinnä puheääni on koettu omana luonnollisena osana itseä ja tarvittaessa 

levätty, jos ääni on ollut kokonaan pois. 

 

Kaikilla haastatelluilla äänityöläisillä oli muodostunut oma oletusarvo siitä, millainen pu-

heääni heillä on. Mielikuvaan tuntui haastattelujen pohjalta vaikuttaneen työuran aikana 

ja harrastuksissa saadut kommentit liittyen omaan puheääneen. Kootusti haastateltavat 

luonnehtivat omaa ääntänsä joko nasaaliksi, kireäksi, kantavaksi, matalaksi, käheäksi, 

monotoniseksi, robottimaiseksi tai luonnolliseksi. Omista puhevirheistä oltiin myös erit-

täin tietoisia ja kaikilla haastatelluilla oli korjattu joko s-, r- tai l-vikaa lapsuudessa puhe-

opettajan johdolla. 
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Tässä opinnäytetyössä selvitettiin myös, miten äänityöläinen saa apua äänen ongelmiin. 

Selvisi, että haastatelluista Ylellä työskentelevät henkilöt uskoivat saavansa apua äänen 

ongelmiin pyytämällä tarvittaessa työterveyden kautta. Tosin heistä kukaan ei ollut ko-

kenut tällaista tarpeelliseksi. Televisiotuotantoyhtiössä ITV puolestaan ei ollut koskaan 

ollut tarjolla äänenhuollon kursseja työntekijöille. Tosin tällaista kurssia voi anoa järjes-

tettäväksi, mikäli pystyy perustelemaan yrityksen johdolle, miten kurssi vie ammatillisesti 

eteenpäin. Rantanen (6.3.2020) mainitsi, että televisiotuotantoihin osallistuneet näytteli-

jät olivat ajoittain neuvoneet juontoja tekeviä henkilöitä puheteknisissä asioissa. Ranta-

nen (6.3.2020) ei kokenut itse äänenhuollon kurssituksia tarpeellisiksi, koska juontojen 

tekeminen on suhteellisesti vain pieni osa heidän työtänsä. Kaupallisella Radio Rockilla 

työskentelee pääasiassa freelancer-toimittajia. He vastaavat itse äänenhuollon kurssien 

hankinnasta ja osallistumisesta. Vähähyyppä (10.3.2020) ei ollut tähän mennessä koke-

nut tarvinneensa puheterapeutin, foniatrin tai vokologin palveluksia. Hän oli luottanut sii-

hen, että tarvittavan avun äänen erilaisissa ongelmissa saa kunnallisen terveyskeskuk-

sen kautta. Koulutusta puheäänen käytöstä ja ääniongelmien hoitamisesta oli haastatel-

luista saanut kaksi henkilöä.  

 

6.2 Miten puheääni vaikuttaa media-alan työllistymisessä? 
 

Tähän opinnäytetyöhön haastateltiin vain kahta tuottajaa. Toinen heistä työskentelee 

Ylellä Radio Suomessa ja toinen puolestaan televisiotuotantoyhtiö ITV Studios Finlan-

dissa. Kevään 2020 koronavirustilanteen vuoksi lisähaastatteluja ei voitu tehdä tämän 

opinnäytetyön valmistumisen aikana. Nämä tuottajien vastaukset kysymyksiin antavat 

osviittaa siitä, millaisia asioita työnantajan näkökulmasta mediatyöläisen puheääneen 

liittyen pohditaan. 

 

Tuottajat puolestaan korostivat ääntä selkeästi puhetyöläisiä enemmän resurssina, josta 

tarvitsee huolehtia hyvin. 

 
Sitä ääntä pitää varjella, huoltaa ja suhtautua siihen niin, että se ei oo itsestään-
selvyys. Työnantaja ei voi puuttua siihen, mitä työntekijät tekevät vapaa-ajalla, 
mutta pitää muistaa, että se on työkyvyn säilyttämistä myös. (Töllinen 10.3.2020.) 

 

Molemmat haastatellut tuottajat kiinnittävät rekrytoidessaan media-alan äänityöläisiä 

huomiota erityisesti puheen selkeyteen. Lisäksi Rantanen (6.3.2020) määritteli myös, 
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että ilmaisullisesti mediatyöläisen puhetavan tulee olla rauhallinen ja äänenvärin miellyt-

tävä. Nämä luonnehdinnat eivät poikenneet puhetyöläisten kertomasta mielipiteestä hy-

västä äänestä.  

 

Haastatteluissa kysyttiin, kuinka paljon kanava tai ohjelmaformaatti vaikuttaa siihen, ke-

net valitaan tehtävään. Yle Radio Suomi tunnetaan asiaohjelmia tuottavana radiokana-

vana ja Töllinen (10.3.2020) painottikin sisältöosaamisen merkitystä ääntä suurempana 

tekijänä rekrytoinnissa.  
 
On hankalampi lähteä ihan nollasta luomaan upeaääniselle tyypille sisältöosaa-
mista, kun taas hyvälle sisältöosaajalle antaa äänenkäytön ja äänenhuollon kou-
lutusta. (Töllinen 10.3.2020.) 

 

Televisiotuotantoyhtiössä ohjelmaformaatin ja kanavan merkitys äänityöläisen valin-

nassa korostuu. Rantanen (6.3.2020) kertoo, että hän on ollut joitakin kertoja tilanteessa, 

jossa on haastatellut ja valinnut isosta joukosta muutaman hyvän ehdokkaan tekemään 

äänellä, joko tuotannollisia tai sisällöllisiä, tehtäviä ja esitellyt ehdokkaat perusteluin ka-

navalle ja siellä vastaava tuottaja on hylännyt kaikki esitetyt henkilöt. Kanavan oma aja-

tus sopivasta äänestä on ollut selkeästi erilainen näissä tilanteissa. Rantanen (6.3.2020) 

mainitsee vielä, että kun valinnat tehdään vain kuvan ja ääninäytteen perusteellä, pää-

dytään helpommin sellaiseen tuttuun ja turvalliseen valintaan. Valituilla miehillä on ollut 

usein matala perusääni ja naisilla puolestaan hieman korkeampi ja kirkkaampi puheääni.  

 

Tuottajat pitivät persoonallisena puheääntä, jossa on oma selkeä tunnistettava sointinsa 

ja värinsä. Töllinen mainitsee (10.3.2020), että on persoonallisen ja poikkeavan äänen 

määritelmä on kuin veteen piirretty viiva. Kun juontaja tulee persoonana tutuksi, myös 

hänen äänensä ja äänenkäyttötapansa ominaispiirteet hyväksytään helpommin osaksi 

persoonaa, eikä niitä koeta enää häiritsevinä. Puheen selkeys korostuu Töllisen 

(10.3.2020) mukaan myös tässä asiassa. Jos kuulija ei saa selvää puhujan äänestä, ei 

puhujaan voi kunnolla tutustuakaan.  

 

Äänenhuoltokoulutusten hankinta ja tarjoaminen työntekijöille vaikuttavat molempien 

haastateltujen tuottajien mukaan olevan kiinni enemmän siitä, miten koulutukset koetaan 

tarpeellisiksi. Televisiotuotantoyhtiöissä tuotantojen tekemisen tahti on usein niin kiivas, 

ja henkilöitä rekrytoidaan niin lyhyeksi aikaa, ettei isojen ja kalliiden koulutusten järjestä-

mistä pidetä välttämättä järkevänä (Rantanen 6.3.2020). Yle Suomi puolestaan järjestää 

ajoittain koulutuksia oman osaston henkilökunnalle. Satunnaisesti koulutuksiin on pääs-
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syt mukaan myös toisten tiimien tai osastojen, kuten esimerkiksi Yle Metropoli -toimituk-

sen, puhetyötä tekeviä henkilöitä. Koulutus Radio Suomen järjestämällä äänenhuollon 

kurssilla on mahdollistunut muille henkilöille, mikäli heidän omat organisaationsa ovat 

maksaneet osansa kustannuksista. Organisaatioiden välinen kustannusten jako ja tie-

donkulku sekä se, millainen yhteistyö eri osastojen esimiesten välillä on, vaikuttaa suo-

raan siihen, kenelle ja milloin kurssi lopulta järjestetään. (Töllinen 10.3.2020.) 

 

Molemmat tuottajat kertoivat tuottajauransa aikana tavanneensa muutamia sellaisia ää-

nityötä tekeviä henkilöitä, joille on kehittynyt ääniongelma työn myötä. Sekä Rantanen 

että Töllinen totesivat molemmat, että näissä tilanteissa on ohjattu henkilö työterveyden 

piiriin ja tarkistettu tehtävänkuvaa joko väliaikaisesti tai pysyvästi. (Rantanen 6.3.2020; 

Töllinen 10.3.2020.)  

7 Oma ääni 
 

Koska oman puheääneni tilanne sai minut tarttumaan tähän opinnäytteen aiheeseen, oli 

tarkoituksenmukaista tehdä samalla jonkinlainen analyysi oman äänen tilanteesta. Oma 

ääneni on matala ja käheä. Tiettyjen korkeiden äänien tuottamisessa on ollut kurkunpään 

toiminnan vuoksi haasteita. Haluamani ääni on niin sanotusti ”juuttunut kurkkuun” ja olen 

saanut tuotettua joko pihinää tai huonoimmillaan ääntä ei ole kuulunut lainkaan. Ennen 

lähipiirin, opettajien ja jopa ihan tuntemattomienkin ihmisten kymyksiä liittyen ääneeni ja 

terveydentilaani, en ole oikeastaan kiinnittänyt ääneen erityisesti huomiota. Poik-

keavuuksiin oman kehon toiminnassa tottuu ihan huomaamattaan. Poikkeavuuksista ää-

nessä oli tullut itselle uusi normaali.  

 

7.1 Mistä lähdettiin 
 

Aluksi otin yhteyttä vokologi Liisi Petterssoniin, joka ohjasi minut alkututkimuksiin foniat-

rin vastaanotolle. Ennen minkäänlaisten ääntä kuormittavien harjoitusten tekemistä oli 

selvitettävä, onko syynä enemmänkin toiminnallinen vai elimellinen ongelma. Toiminnal-

lisen ja elimellisen ongelman hoito eroavat toisistaan. Tässä opinnäytetyössä on käsi-

telty asioita pääasiassa toiminnallisen äänihäiriön pohjalta. 
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Foniatrian erikoislääkäri Markku Patjas suoritti arvion Terveystalo Tapiolassa 23.1.2020. 

Tutkimus tehtiin käyttäen stroboskopiaa eli kurkunpään tähystystä ja videointia. Tähys-

tyksessä havaittiin hentoinen äänihuulten välinen rako, joka aiheuttaa äänen vuotamista 

ja käheyttä. Äänihuulten rako johtuu äänihuulten lievästä paksuuntumisesta. Paksuun-

tuminen on puolestaan astman hoidossa käytettävän inhaloitavan eli hengitettävän kor-

tisonin sivuvaikutus. Diagnoosiksi tuli siten toiminnallinen dysfonia.  

 

Äänestä diagnoosissa luki, että se on vuotoinen ja puristeinen. Vuotoisuus lisääntyy hil-

jaisessa fonaatiossa, voimakkaassa fonaatiossa vuotoisuus puolestaan vähenee. Ää-

nessä ei todettu narinaa tai särinöitä. Äänen liu’utukset ylös ja alaspäin eivät ole pitkälle 

mahdollisia. Äänenpitokyky on vokaalilla lyhyt, noin kymmenen sekuntia. (Patjas 2020). 

 

Sain dysfonian hoitoon ohjeeksi suorittaa päivittäin kurkunpään kosteutusta vesipiipun 

tai inhalaattorin avulla. Tämän lisäksi sain lähetteen keuhkosairauksien poliklinikalle ast-

malääkkeen mahdollista vaihtoa varten. Foniatrin suosituksena oli jauhemaisen astma-

lääkkeenvaihto inhaloitavaan lääkkeeseen, joka kuormittaa vähemmän äänihuulia. Tä-

män lisäksi tuli lähete ääniterapiaan foniatrian poliklinikalle.  

 

7.2 Toimenpiteet äänen huollossa 
 

Oman ääniterapiani ensimmäinen kerta oli 2.3.2020. Ääniterapiaa minulle antoi Helsin-

gin foniatrian poliklinikan puheterapeutti Tiina Vuori-Odabasi. Ensimmäisellä kerralla 

kartoitettiin tilanne ja tehtiin alkuvideointi. Videoinnit äänenkäytöstä tehdään sekä ääni-

terapian alussa että lopussa, jotta nähdään, millainen vaikutus tehdyillä toimenpiteillä on 

ollut.  

 

Ensimmäinen iso oivallus omasta tilanteestani oli se, että en osaa enää hengittää oikein. 

Tapaa, jolla olen hengittänyt, kutsutaan rintahengitykseksi. Rintahengityksessä sisään 

hengittäessä rinnan yläosa kohoaa ja vatsa vetäytyy sisään ja uloshengityksessä rinta-

kehä laskee, mutta vatsa työntyy ulos (Aalto & Parviainen 1985, 45.) Tällöin kehoni toimii 

hengittäessä juuri päinvastoin kuin luonnollisessa syvähengityksessä.  
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 Eri hengitystapojen aikaan saamat pallean, rinnan, vatsanpeitteiden ja hartioiden si-
säänhengitysliikkeet verrattuna syvähengityksen uloshengitysvaiheeseen. (Aallon & Parviai-
sen 1985, 46) pohjalta. 

 

Sain ensimmäisen viikon harjoituksiksi erilaisia lepohengitysharjoituksia. Harjoituksilla 

pyritään palauttamaan luonnollinen tapa hengittää. Vanhan sanonnan mukaan hengittä-

essään sisään ihminen lihoo, muttei kasva. (Aalto & Parviainen 1985, 43.) Harjoituksia 

ensimmäiselle viikolle oli kolme, kaikki erilaisia rentoutumisasentoja: Rentoutuminen se-

lällään maaten, isäntämiehen asennossa (Kuva 10) ja rentoutuminen rukousasennossa. 

Harjoitusten aluksi tuntui hiukan haasteelliselta rauhoittua, vain olla ja hengittää. 

 

 

 Isäntämiehen asento oli yksi ensimmäisen viikon harjoituksista (Koistinen, 2004, 41.)  
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Toisella viikolla harjoituksissa palattiin ääntöelimistön rentoutukseen tekemällä lisää 

hengitysharjoituksia. Harjoituksiksi valittiin lokkiharjoitus, jossa sisäänhengityksellä kä-

det nousevat ylös kuin siivet ja uloshengityksellä kädet laskevat. Lokkiharjoituksella on 

helppo ohjata hengitystä luonnolliseksi syvähengitykseksi. Lisäksi tehtiin työntöharjoi-

tusta, jossa työnnettiin kuvitteellisesti painavaa kaappia eteenpäin ja sanottiin ääneen 

uloshengityksen aikana HUU ja HUH-HUU. Samaa harjoitusta varioitiin vielä tekemällä 

niin sanottu tuulenpuuskaharjoitus, jossa uloshengityksen aikana sanottiin pitkä PUUH. 

Näiden harjoitusten tavoitteena oli kehollistaa hengitys ja saada pallea toimimaan hen-

gitystä tukevana.  

 

Tällä toisella kerralla teimme lisäksi alkuääniharjoituksia, joissa puolestaan oli tarkoitus 

saada kasvojen lihakset rentoutumaan ja tukemaan äänen vapaata virtaamista ulos. 

Mielikuvana haettiin ajatusta vesirännistä, joka pysyy muuttumattomana huolimatta siitä, 

paljonko vettä rännistä virtaa maahan. 

 

Kokemuksena toinen kerta oli henkisesti hyvin vapauttava ja hivenen liikuttavakin. Koska 

oma ääneni on käheä, olen huomaamattani minimoinut äänen voimakkuutta puhuessani. 

Hyvän lämmittelyn ja harjoitusten jälkeen alkuäänet virtasivat vapaina ja vahvoina, jopa 

hieman resonoiden. Vieläkin äänessä oli havaittavissa äänihuulten paksuuntumisesta 

johtunutta käheyttä, mutta jo selkeästi vähemmän. On hämmästyttävää. miten jo parin 

viikon harjoituksilla ääni voi kuulostaa erilaiselta ja paremmalta. Omalla kohdallani har-

joitusten onnistuminen vaati hyväksyvän ja rohkaisevan ilmapiirin, jossa oli turvallista 

kokeilla oman kehon ja erityisesti äänen toimintaa ja rajoja. 

 

Vokologi Liisi Petterson ohjasi koronavirustilanteen vuoksi minua 19.3.2020 verkkotun-

nilla. Hän lähestyi äänen huoltoa ensin tavoitteen asettamisen kautta. Minun piti määri-

tellä se, mitä mielleyhtymiä oma ääneni, puheeni tällä hetkellä tuovat minulle. Sen jäl-

keen määrittelin vielä tavoitteet, mihin haluan ääniterapialla päästä. Keskeinen tavoite 

minulle on oppia puhumaan luontevasti ja se, että pystyn tuottamaan kaikki tarvitsemani 

äänet hyvin. Isona tavoitteena on myös hyväksyä oma ääneni ja oppia vähitellen rakas-

tamaan sen väriä, sointia ja vivahteita puutteista huolimatta.  

 

Sen jälkeen luin tekstejä kolmella eri äänen korkeudella: keskiäänellä, korkealla puhe-

äänellä sekä matalalla äänellä. Tällä tarkistettiin, käytänkö puhuessani rintaresonanssia 

ja onko äänessäni vaihteluita. Lopputulemana oli, että vaihtelua äänessäni on hienosti 
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ja puhetapani on selkeä, joskin rintaresonanssin hyödyntäminen on pientä. Hengitys, 

jonka riittävyys oli haasteena lukiessani pitkiä lauseita, toimi puolestaan syvähengityk-

senä aiempaa paremmin. Hankaluutta aiheutti kuitenkin kurkunpään laiska toiminta sekä 

äänihuulien välissä oleva rako.  

 

Lopputunnin harjoituksissa keskityttiin kurkunpään toiminnan aktivointiin erilaisin äänne-

harjoituksin. Harjoituksina tehtiin kasvot ja erityisesti leuka mahdollisimman rentona, sa-

nomalla muun muassa sanoja Jibbii, Jebbee, Jubbuu useita kertoja ja samat vielä vaih-

dellen myös d-kirjaimella ja g-kirjaimella. Harjoituksessa on tärkeää, että leuka pyritään 

pitämään liikkumattomana ja rentona.  Lisäksi sanalla njet, haettiin kielen oikeaan asen-

toa ja tehtiin oikean asennon löydyttyä ng-äänteellä liu’utusharjoituksia korkealta mata-

lalle ja toisin päin. Tunnin lopuksi luin samat tekstit kuin tunnin aluksi uudelleen ja kur-

kunpään jumpan ansiosta tekstien lukeminen onnistui ilman hengästymistä ja äänessä 

oli soinnillisuutta. Käheys on edelleen olemassa, joskin se on vähentynyt niin, että sanat 

eivät juutu kurkkuun eikä äänne jää syntymättä kokonaan. Nyt ääneni sointi on matala 

ja käheä. Käheyden osalta jatketaan 28.3.2020 Liisi Petterssonin pitämässä työpajassa 

äänihuulisulun parantamista erilaisin harjoituksin. Ääniterapeutti Tiina Vuori-Odabasin 

kanssa keskitytään alkuääniin seuraavan kerran huhtikuussa 2020. Ääniterapia siis jat-

kuu osana omaa vuoden 2020 ohjelmaa.  

8 Johtopäätökset 
 

Teoriassa puheääni on esitetty hyvin luonnollisena osana ihmistä. Lapsella on luontai-

sesti hyvä ryhti, jännityksetön keho, oikea hengitystekniikka ja avoin, utelias tapa tuottaa 

ääniä. Lapsilla ei juurikaan tavata häiriöitä puheen tuottamisessa. Aikuisella ääneen vai-

kuttavat samat asiat kuin lapsella. Kuitenkin kehon kannatus sekä ryhti usein muuttuvat 

vanhenemisen myötä ja ihminen omaksuu helposti huonoja työasentoja. Elämäntapa on 

kiireinen ja se vaikuttaa siihen, että hengittäminen saattaa unohtua, tai ihminen oppii 

virheellisen hengitystekniikan luonnollisen syvähengityksen sijaan. Jokaisella ihmisellä 

on sellaisia tapoja, jotka vaikuttavat ääneen, kuten nautintoaineet ja tietyt ruoka-aineet. 

Myös riittävän levon merkitys unohtuu helposti. Hyvin levänneenä kukaan ei stressaa ja 

jännity työskennellessään niin helposti kuin väsyneenä. Ääntöelimistön toiminta on hyvin 

kehollista. Täysin virheetön puheääni vaatii optimaalisen kehon toiminnan ja -huollon.  

Kaikista tärkeintä on kuitenkin oppia tunnistamaan, se millainen ammattilaisen oma ääni 

on, kun se toimii oikein ja moitteettomasti. 
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Tässä opinnäytetyötä varten tehdyt haastattelut paljastivat sen, että äänityöläiset tunnis-

tavat oman äänensä tilannetta varsin kehnosti. Monella on toki muodostunut mielikuva-

omasta äänestä. Joskin puhetyöläisen oma mielipide äänestä saattoi olla joiltain osin 

ristiriidassa verrattuna esimerkiksi siihen, miltä heidän äänensä kuulostivat haastattelu-

hetkellä. Haastattelujen pohjalta uskallan todeta, että tähän mielikuvaan omasta äänestä 

on monilla vaikuttanut oman elämän aikana joko työssä, harrastuksissa tai läheisiltä 

saatu palaute.  

 

Esille tuli myös päivävastaisia tilanteita, joissa esimerkiksi äänityöläinen ei kokenut oike-

aksi tai osannut korjata saamaansa puheterapiaa tai ääniohjausta, koska ei itse tunnis-

tanut puheen virhettä omassa puheessaan tai kuullut oman äänen rasittuneisuutta. Oma 

mielipide omasta äänestä voi osalla haastatelluista olla jopa este äänihuoltoon hakeutu-

miselle. Luonnonlapsen asenne toimii kyllä äänen tuottamisessa, mutta huoleton suh-

tautuminen äänen häiriöihin tai omiin ääntä kuluttaviin elämäntapoihin ei kanna koko 

työelämää.  

 

Joidenkin vastausten kohdalla pohdin sitä, että äänen tuottaminen ja puheviestintä se-

koittuivat haastateltujen vastauksissa liki samaksi asiaksi. Kun pyysin määrittelemään 

mediatyöläisen ääntä, sain listan puheviestinnän asioita, kuten murteen tai slangin käyt-

täminen juontopuheessa, puheen tauotuksen puuttuminen tai hätäinen tapa puhua. Pu-

heviestintä on ymmärrettävä osana puhumista ja äänen käyttämistä. Voi ajatella, että 

hyvää puheviestintää voi tuottaa vasta sitten, kun äänen perusasiat ääntöelimistössä ja 

puhumisen tekniikka ovat kunnossa. Puheviestintä ja sisällön tuottaminen helpottuvat 

varmasti, kun puhumisen varmuus kasvaa, ääni sen sijaan vaatii välillä lepoa ja huoltoa 

toimiakseen kunnolla. 

 

Puheen ammattilaiset tunnistavat ääniongelmat huonosti ja äänen huollon keinoja tie-

dettiin vielä vähemmän. Osa kyllä venytteli ennen lähetystä, käytti vesipulloa tai jopa 

avasi ääntänsä, silti oli havaittavissa paljon epävarmuutta siitä, osasiko näitä asioita 

tehdä oikein, oli kaikilla haastatelluilla. Ääneen vaikuttavista tekijöistä, kuten ruoka-, 

lääke- ja nautintoaineet, vain tupakointi ja joitain ruoka-aineita osattiin nimetä. Suklaa ja 

maitotuotteet tunnistettiin hyvin, mutta esimerkiksi hiilihapollisia virvokkeita tai kahvia ja 

teetä ei pidetty niin ongelmallisina. Johtunee siitä, että maidon ja suklaan aiheuttama 

limaisuus on helpompi tunnistaa kuin se, että jo kupillinen kahvia kuivattaa limakalvot. 

Runsas kahvin juominen saattaa jopa tehdä kurkunpään alueen araksi.  
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Ääni on kuitenkin puhetyön ammattilaisen tärkein työkalu. Tätä opinnäytetyötä tehdessä 

kypsyi ajatus siitä, että media-alan opintoihin olisi hyvä ottaa mukaan ääniongelmia ai-

heuttavat elintavat ja erityisesti ruoka- ja lääkeaineet. Harva esimerkiksi ajattelee, että 

ennen radio tai tv-lähetystä karheaan kurkkuun napattu kurkkutabletti on pääasiassa so-

keria, joka lisää limaneritystä ja siten pahentaa ongelmia. Oikeampi tapa olisi juoda vettä 

ja antaa äänen levätä mahdollisimman nopeasti.  

 

Oman äänen tunnistamista ja äänen oikeaa käyttämistä hengityksineen ja ryhtiasioineen 

pitäisi myös huomioida opintojen aikana. Opiskelijana on helpompi ottaa ohje vaikkapa 

satulatuolin käyttämisestä lähetyksessä tai jopa seisomisesta lähetyksen aikana vas-

taan, jos siitä tietää olevan apua sujuvammalle ja paremmalle äänen tuottamiselle. Lisä-

ohjausta olisi myös hyvä antaa opiskeluvaiheessa myös siitä, että, mikäli äänen ongel-

mat (käheys, äänentuottamisen vaikeus, äänen äkillinen katoaminen ja palautuminen) 

kestävät yli kaksi viikkoa, tulisi olla yhteydessä korva-, nenä- ja kurkkutautien erikoislää-

käriin tai foniatriin. Terveysasemilla ei ole riittävää osaamista kurkunpään alueen ääni-

ongelmien hoitamiseen.  

 

Ääniterapia on ollut itselleni hyvin kokonaisvaltaista terapiaa. Olen oppinut paljon siitä 

niin teoriassa kuin käytännössäkin, kuinka kehollinen asia ääni on. Olen ollut vuosia 

aiemmin hyvin stressaantunut ja suorastaan yliväsynyt, ja ääneni tämänhetkinen laatu 

kertoo tästä tilanteesta konkreettisesti. Kun koko keho on jännittynyt, ryhti ei tuo ääntö-

elimistön toimintaa optimaalisesti.  

 

Ääniterapiassa minun on ollut pakko rentouttaa omaa oloa ja oppia pinnallisen ja hätäi-

sen hengityksen tilalle syvähengitys. Tällä on ollut konkreettinen vaikutus esimerkiksi 

verenpainearvojen laskemiseen keskimäärin arvoista 146/95 mmHg arvoihin 132/80 

mmHg. Lisäksi äänenpitokyky on tuplaantunut reiluun kahteenkymmeneen sekuntiin jo 

näin lyhyellä harjoittelulla.  

 

Ääniterapia antaa myös rohkeutta tuottaa erilaisia ääniä. Paluu alkuääniharjoituksiin on 

samalla tietyllä tavalla myös erilaisten henkisten ääneen liittyvien lukkojen avaamista – 

Minulla on oikeus tuottaa ääniä näin, huolimatta edes siitä, että kasvoillani on omituinen 

ilme! Useilla ihmisillä on erilaisia tunteista johtuvia lukkoja. Itselleni kiltin tytön hiljaisuu-

den hyve sekä soveliaan käyttäytymisen taakka ovat olleet isoimpia avattavista lukoista 

sen lisäksi, että opettelen oikeanlaista äänen tuottamisen tekniikkaa.  
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Lopputulemana havaitsin, että monella ammattilaisella on erilaisia haasteita äänen käyt-

tämisessä. Helpottavaa on se, että ääniterapia auttaa useimmissa äänen ongelmissa, 

poissulkien lääketieteellistä hoitoa vaativat ongelmat. Itselleni ääniterapian harjoitukset 

tulevat jäädäkseen, koska omaan perussairauteeni kuuluva lääkitys kuormittaa kurkun-

pään aluetta vielä jatkossakin. Siitä huolimatta itselläni ja myös tällä hetkellä media-alan 

puhetyötä tekevillä ammattilaisilla on mahdollisuus parantaa oman äänen kuntoa ja ää-

nenkäyttöä. Harjoituksia täytyy vain tehdä usein, ellei jopa päivittäin, jotta jo aiemmin 

opitut kurkunpään ja hengityksen väärät toimintatavat unohtuvat.  
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Haastattelukysymykset 

 

Kysymykset kaikille 
 

1 Millaisia ajatuksia sinulla on äänestä työvälineenä? 

2 Millainen sinun mielestäsi media-alan puhetyöläisen äänen pitäisi olla, että se 
tavoittaa kohderyhmänsä? 

3 Millaiset äänen ominaisuudet eivät mielestäsi kuulu esimerkiksi radiojuonta-
jalle?  

 

Kysymyksiä äänityöläisille:  
 

4 Miten äänesi ja äänenkäyttösi on muuttunut vuosien varrella? 

5 Millaisia ongelmia sinulla on ollut äänenkäytössä? 

6 Milloin ja miten äänestä välittyy oma vointi tai tunnetila? (esimerkiksi väsymys, 
sairaus, stressi). Voiko sitä välttää? 

7 Miten pidät äänestäsi huolta? (työssä ja vapaa-aika) 

8 Kun aloitat päivän juontotyöt, millaisia asioita teet ennen sitä? Vesipullo mu-
kana, pienet venyt tai äänenavaukset tms. 

9 Tarjoaako työnantaja äänihuoltoa, esim. työterveyden kautta? 

10 Onko jostain haittaa työäänelle? 

11 Vältätkö sairastumista? 

12 Vältätkö joitain asioita / jonkin asian tekemistä työn ulkopuolella? 

13 Harrastusten ja työn välinen äänenkäyttö, onko siinä eroa? 
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Kysymyksiä tuottajille: 
 

14 Mihin ihmisen äänessä kiinnitetään huomiota rekrytoinnissa?  

15 Kuinka paljon ohjelman formaatti tai kanava vaikuttaa media-alan puhetyöläisen 
valintaan? 

16 Milloin ääni on persoonallinen ja milloin se on poikkeava? 

17 Miten omaa ääntä kannattaa kehittää? 

18 Miten työnantaja tukee äänenhuoltoa, esim. työterveyden kautta? 

19 Onko tullut vastaan tilannetta, että työntekijälle on kehittynyt ääniongelma työn 
tai hänen elämäntapojensa myötä? 
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