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1 JOHDANTO

Mieskuorolaulu kukoistaa Suomessa. Suomen Mieskuoroliittoon kuului vuoden 2018 lopussa
tasan 100 varsinaista jasenkuoroa, ja taman liséksi 9 varsinaisten jasenyhdistysten yhteydessa
toimivaa seniorijasenkuoroa. (Herranen 2019.) Kun vuoden 2019 alussa Suomessa on 311
kuntaa, keskimaarin noin joka kolmannessa Suomen kunnassa on Mieskuoroliittoon kuuluva
mieskuoro. Kun lukuun lisataan kaikki ne kuorot, jotka eivat ole liiton jaseni&, niin luku on viela

suurempi.

Mieskuorot ovat kuitenkin vuosien kuluessa alkaneet pikkuhiljaa ikdéntya. Suuri osa mieskuo-
roissa laulavista on nykypaivana elakelaisia, ja uutena kuorokentalle ovat ilmestyneet seniori-
kuorot. Seniorikuoroissa laulavat usein kuorojen vanhimmat jasenet, joista osa on jo saattanut
jattaytya pois varsinaisesta paakuorosta, kun taas osa antaa panoksensa molemmissa.
Useimmiten seniorikuorojen tarkoitus on mahdollistaa kuorolaulu edelleen niille, jotka kokevat,
etteivat jaksa enda paakuoron intensiivisyyttd. Mieskuoroliiton yhdeksan jasenyhdistyksen yh-
teydessa toimivan seniorikuoron lisaksi liiton varsinaisista jasenkuoroista seniorikuoron statuk-
sen oli vuodenvaihteessa saanut 5 kuoroa. Seniorikuoron statuksen saadakseen vahintaan 3/4

kuoron jasenista tulee olla 65 vuotta tayttaneita. (Herranen 2019)

Kuorossa laulavalle harrastus muodostuu usein tarkeéaksi osaksi elamaa, ja laulukavereista
tulee kuin veljid; kuoroveljet ovat osa arkea ja juhlaa. Kahden mieskuoron, Kélvian Mieslaula-
jien ja Kokkolan Lauluveikkojen Seniorikuoron, johtajana olen ollut mukana juhlistamassa kuo-
rolaisten merkkipéivia laululla. Olen ollut myds saattamassa heité viimeiselle matkalle lauluilla,
joita edesmenneet ovat usein toivoneet esitettavaksi hautajaisissaan jo kauan ennen kuin asia

on ollut edes ajankohtainen.

Viime aikoina on musiikkikentélla noussut hyvin esiin hoivamusiikki ja se, kuinka silla voidaan
vaikuttaa ikaantyneiden elaméanlaatuun. Nama tutkimukset keskittyvat kuitenkin vanhuksiin,
jotka asuvat jo vanhainkodeissa tai muissa hoitolaitoksissa. Haluan tutkimuksessani tuoda
esille ajatusta siitd, miten kuorossa laulaminen voi vaikuttaa senioreihin, jotka viela asuvat ko-
tona. Voisiko tarkea harrastus jopa tuoda liséa vuosia kotona asumiseen? Miten seniorikuo-
rossa laulavat itse kokevat kuorossa laulamisen mahdolliset hyvinvointivaikutukset, vai koke-

vatko he niita? Mit&a asioita kuorossa laulamisessa he pitavat tarkeéna itselleen?



Tassa tutkimuksessa haluan selvittéda, miten kuorolaulun hyvinvointivaikutus nékyy johtamas-
sani Kokkolan Lauluveikkojen Seniorikuorossa, seka miten he itse kokevat kuorolaulun vaikut-
tavan terveyteensa ja hyvinvointiinsa. Tutkimukseni aineisto koostuu p&&osin teemahaastatte-

luista, jotka olen koonnut erilaiset kuorotaustat omaavilta seniorikuorolaisilta.



2 KUORO HYVINVOINNIN TUOTTAJANA - AIEMMAT TUTKIMUKSET

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee sivuillaan hyvinvoinnin seuraavasti: "Hyvinvoinnin
osatekijat jaetaan yleensa kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja
koettuun hyvinvointiin tai elamanlaatuun. Hyvinvointi-kasite viittaa suomen kielesséa seka yksi-
I6lliseen hyvinvointiin ettd yhteisbtason hyvinvointiin. Yhteisdtason hyvinvoinnin ulottuvuuksia
ovat mm. elinolot, ty6llisyys ja tydolot seka toimeentulo. Yksil6llisen hyvinvoinnin osatekijoiksi
taas luetaan sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen paaoma.”

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Keskeisia kasitteita.)

Kristoferson ja Wrangsjo ovat koonneet kirjassaan "Det ar farligt att inte sjunga: Vad det bety-
der att sjunga i kor — musikaliskt, psykologiskt och socielt” (2019) esimerkin tyypillisesta kuo-
roharjoituksen kulusta, ja siitd miten se vaikuttaa eri vaiheissaan kuorossa laulaviin. Taman
koonnin mukaan alkulammittelyiden aikana alkavat paivan stressi ja jannitteet jaada taakse, ja
samalla kroppa seké toisten kuuntelu aktivoituu. Kristoferson ja Wrangsjo mainitsevat koon-
nissaan laulun, jossa on fysiikkaa ja koordinaatiokykya vaativaa koreografiaa, ja toisaalta sa-
man harjoituksen aikana laulettavan voimakkaan tunteikkaan kappaleen. Kahvitauko on mai-
nittu omana tarkeana sosiaalisen kanssakaymisen elementtindén, sekéa kotimatkan kohonnut

mieliala. Mitd tama kaikki tarkoittaa hyvinvoinnin kannalta?

Kuorolaulun terveys- ja hyvinvointivaikutuksia on tutkittu jonkin verran. Yleisesti on jo pidetty
faktana, etta kuorolaulu on hyvaksi terveydelle. Jyvaskylan seudulla toteutettiin vuonna 2010
kyselytutkimus seniorikuorolaulajien hyvinvointiin liittyen. Louhivuori, Siljander, Luoma ja John-
son vertailivat artikkelissaan "Seniorikuorolaulajien sosioekonominen tausta, koettu hyvinvointi
ja terveys” taman kyselyn tuloksia Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2009 ker&a-

maan suomalaisten hyvinvointia ja terveytta koskevaan aineistoon.

Kuorolaulun vaikutuksista sosiaaliseen paaomaan ja terveyteen on tutkinut laajalti muun mu-
assa Markku T. Hyyppa. Eras hanen tarkeimmista kuorolauluun liittyvisté tutkimuksistaan koski
suomenruotsalaista vaestta, ja sita kuinka he elivat merkittavasti pidempaén kuin suomenkie-
linen kontrolliryhnma. Tutkimuksessa ryhmia erottaviksi tekijoiksi ja syyksi pidempaan ikaan

nousivat keskinainen luottamus, luotettavat ystavat, kansalaisaktiivisuus seka kuorolaulu.



Olen jakanut terveysvaikutukset téssa tutkimuksessa niihin kolmeen osaan, joissa niitd useim-
miten tarkastellaan: fyysisen terveyden, psyykkisen terveyden ja sosiaalisen paaoman aluei-

siin. Liséksi tarkastelen sitd, millaisia vaikeuksia ikd&ntyminen voi tuoda kuoroharrastukseen.

2.1 Fyysista ja kognitiivista terveytta kuorosta

Louhivuoren, Siljanderin, Luoman ja Johnsonin tekemassa vertailussa (2010) kavi ilmi muun
muassa se, ettd seniorikuorolaisten oma tyytyvaisyys terveyteensd on keskivertoa parempi.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kyselyssa erittdin tai melko tyytyvaisia terveyteensa oli 73
%, kun taas kuorolaisilta kerétyssa aineistossa vastaava prosentti oli 87. Samassa vertailussa
kasiteltiin myds kysymysta siita, kuinka tyytyvaisia kuorolaulajat ovat likuntakykyynsa. Erittain
tai melko tyytyvaisia loytyi kuorolaisten joukosta 81 %, kun vastaava maaré oli Terveyden ja

Hyvinvoinnin laitoksen kyselyssa 61 %.

Musiikin yhteytta aivotoimintaan on myos tutkittu. Aivot voidaan jakaa neljaén eri osaan, jotka
ovat otsalohko, ohimolohko, paalakilohko seka pikkuaivot. Laulaessa ovat kaytbssa lahes
kaikki aivojen alueet. Musiikin kuunteleminen alkaa aivojen kuorikerroksen rakenteissa, kuten
pikkuaivoissa. Sielta se kulkee kuulokuorelle, ja musiikin ollessa tuttua se valtaa aivoissa lisaa
alueita; muistikeskus hippokampuksen seké otsalohkon alaosia. Rytmin naputtaminen aktivoi
pikkuaivojen laukeavat piirit, ja musiikin esittdminen aktivoi otsalohkoa, jossa kayttaytyminen
suunnitellaan. Musiikin lukeminen tapahtuu ndkdalueella pdan takaosassa, ja sanoitusten
kuunteleminen herattaa kielikeskukset. Musiikin aiheuttamat tunteet taas herattavat aivojen al-
keellisimmat osat, kuten mantelitumakkeen, joka on tunteiden kasittelyn ydin. (Levitin 2010,
90.)

Musiikkiin litetaan erityisen vahvasti pikkuaivot. Levitinin (2010) tutkimuksessa huomattiin ih-
misten pikkuaivojen aktivoituvan heidan kuunnellessaan musiikkia. Pikkuaivoja on perinteisesti
pidetty liiketta ohjaavana aivojen osana, mutta Harvardin yliopiston professori Jeremy Schah-
mann on tutkimuksillaan osoittanut pikkuaivojen liittyvan vahvasti tunteisiin. Se selittaisi, miksi
pikkuaivot aktivoituvat ihmisen kuullessa mielimusiikkiaan. Onpa jopa tutkittu, ettd muusikoi-
den pikkuaivot ovat usein ei-muusikoiden pikkuaivoja suuremmat. Myds aivojen informaation
kasittelysta vastaavan harmaan aineen pitoisuus oli muusikoilla suurempi, kuten myés aivo-
kurkiainen, joka yhdistaa aivopuoliskoja. (Levitin 2010, 175, 224-225.)



Aivoalueiden kehittaminen musiikin avulla on siis mahdollista. Huotilainen (2009) toteaa, etta
aivojen massaa voi kasvattaa samalla tavalla kuin lihaksistoa. N&ain ollen musiikin harrastami-
nen pitaa aivoja paremmassa kunnossa, ja voi vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi muistin toi-
mintaan ikdantyessa. Toisaalta laulamisen on havaittu vaikuttavan positiivisesti myds muisti-
sairaisiin. Miina Sillanpdan saation Muistaakseni laulan -hankkeessa selvisi, ettd musiikki
muun muassa Yllapiti muistisairaiden orientoitumista aikaan ja paikkaan paremmin verrokki-
ryhmaan verrattuna. MyOds masentuneisuus laski CBS-mittarilla mitattuna. (Sarkamao ym.
2014).

Markku T. Hyyppa kertoo kirjassaan Me-hengen mahti (2005) erdésta julkaisemattomasta ka-
lifornialaistutkimuksesta, jossa kuorossa laulavien syljesta mitattiin immunoglobuliini A:n pitoi-
suuksia. Tutkimuksessa kuorolaulu tuntui lisddvan taman erittymista, ja tutkijat pitivat sita
merkkind immunologisen puolustusjarjestelméan kaynnistymisesta. Hyyppa pitaa kuitenkin us-
kaliaana vaittaa, etta kuorolaulu suorastaan estaisi ihmista sairastumasta. Myoskin muita elin-
toimintoja on seurattu kuorolaulamisen aikana: Viktor Muller ja Ulman Lindenberger (2011)
tutkivat kuorolaulajien hengitysta ja sydamen syketta, ja totesivat niiden synkronisoituvan kuo-

ron jasenten ja johtajan keskuudessa laulun aikana.

2.2 Psyykkinen terveys

Kulttuuri- ja taide-elamykset, joita saa muun muassa kuorossa laulaessa, synnyttavat emooti-
oita. Aivoissa tama vaikuttaa psykofysiologiseen saatelyjarjestelmaan ja tasapainottaa sita.
Tasapaino puolestaan luo terveyttd ja hyvinvointia. (Hyyppéa & Liikanen 2005, 50.) Kuorossa
hymyilyttaa, ja on jopa tutkittu etta niin kutsutun "lIaheisyyshormonin” eli oksitosiinin pitoisuudet
nousevat ihmisen laulaessa. Muun muassa Korkeila (2006) on maininnut oksitosiinin positiivi-
sina vaikutuksina sosiaalisen aktiivisuuden, oppimisen, luottamuksen ja mielihyvan nousun.

Markku T. Hyypan mukaan kulttuuri aiheuttaa "positiivista stressia” ja sita kautta hyvaa oloa.

On myds todettu, ettd tunnin mittaisesta kuoroharjoituksesta aiheutuvaa mielialan kohoamista
ja oksitosiinitasojen nousua ei tapahdu, jos samat ihmiset istuvat ja keskustelevat ryhméssa
yhté pitk&n ajan. (Theorell 2016.)



Kuorolaulu onkin monille kuin jonkinlaista terapiaa. Kuoron kautta saa tilaisuuden vuorovaikut-
tamiseen, seka tunteiden purkamiseen ja kasittelyyn laulamisen kautta. Yhdessa laulaessa voi
kokea, etta joku jakaa ongelmat laulajan kanssa. (Lilja-Viherlampi 2007) Tutut laulut tuovat
usein mieleen myo6s hyvid muistoja, silla myodnteinen elamys palautuu mieleen negatiivista her-
kemmin. Mielihyvaa synnyttava taide-elamys palauttaa siis mieleen muistikuvia, jotka tuovat

hyvaa mielta ja iloisuutta. (Hyyppa & Liikanen 2005.)

Dingle, Williams, Jetten & Welch (2017) tutkivat kuorossa laulamisen seka luovan kirjoittami-
sen vaikutusta psyykkisesti sairaiden ihmisten tunteiden hallintaan. Tutkimukseen osallistui 62
henkil6d, joista 39 oli psyykkisesti sairaita ja jotka osallistuivat taideryhmiin, ja 23 henkil6a,
joilla ei ollut todettu sairautta, jotka osallistuivat vertailukuoroon. Osallistujat raportoivat tunte-
muksiaan nelja kertaa vuorokaudessa: aamulla, tuntia ennen aktiviteettia, aktiviteetin jalkeen
seka illalla. Naiden raporttien pohjalta tutkijat totesivat, etta kuoroharjoitusten tai luovan Kkirjoit-
tamisen ryhman kokoontumisen jalkeen sekéa terveet etta sairaat osallistujat kokivat samanlai-
sia muutoksia tuntemuksissaan. Harrastus kohotti heidan positiivisia tuntemuksiaan merkitta-
vasti, mutta vain lyhyeksi aikaa. Sen sijaan negatiiviset tuntemukset vahenivét, ja tAma vaiku-

tus kesti iltaraporttiin saakka.

Louhivuori ym. (2013) tutkivat vertailututkimuksessaan myds seniorikuorolaulajien psyykkista
hyvinvointia verrattuna muihin suomalaisiin. Tuloksena oli, ettd kuorolaulajat kokivat merkitta-
vasti vahemman kielteisia tunteita; 96 prosenttia kuorolaisista kertoi tuntevansa kielteisia tun-

teita joko "ei koskaan” tai "harvoin”. Muilla suomalaisilla sama prosentti oli 89.

On myos tutkittu, vaikuttaako kuorolaulun aiheuttamiin mielialan muutoksiin se, osallistuuko
laulamiseen itse aktiivisesti vai kuunteleeko sita. Unwinin, Kennyn ja Davisin (2002) tutkimuk-
sessa koehenkilbista puolet maarattiin lauluryhmaén, ja toinen puoli verrokkiryhmaan joka istui
kuunnellen osallistumatta kuitenkaan itse. P.0O.M.S.-asteikolla (Profile of Mood States Ques-
tionnaire) mitattuna molempien ryhmien mieliala oli korkeampi harjoitustilanteen jalkeen (Un-
win ym. 2002). Taman tutkimuksen perusteella kuorolaulu siis voi kohottaa mielialaa, mutta

toisaalta sen kuunteleminenkin voi riittaa.



2.3 Sosiaalista padaomaa kuorosta

Kuorolaulu eroaa yksinlaulusta nimenomaan sen sosiaalisen ulottuvuuden ja siitd saatavan
sosiaalisen padoman vuoksi. Markku T. Hyyppa (2005) méaaérittelee sosiaalisen pddoman nain:
"Sosiaalinen paaoma tarkoittaa yhteiskunnan sosiaalisiin rakenteisiin juurtuneita normeja ja
sosiaalisia suhteita, jotka antavat ihmisille mahdollisuuden koordinoida toimintaansa haluttujen
toimintojen saavuttamiseksi.” Sosiaalisen pddoman syntymisen perustana Hyyppa pitaa me-
henked, eli yhteenkuuluvuuden ja yhteishengen tunnetta, joka syntyy, kun tietty ryhma, tassa
tapauksessa kuoro, on kokenut yhdessa hyvaa ja huonoa, ja omaa nain yhteisen historian.
Kuorossa pyritddn myos aktiivisesti yhteiseen tavoitteeseen, joka kasvattaa me-hengen tun-
netta. (Hyyppéa 2005.)

YKksild saa yhteisdon, eli tassa tapauksessa kuoroon, kuuluessaan turvallisuuden tunnetta, jota
sisdinen psyykkinen maailma vaatii. Myoskin yksilon oma itsetunto saattaa kehittyd, mikali han
voi kokea antavansa yhteisoélle jotain ja saavansa hyvéksyntaa toisilta. Yhteis66n kuulumisen
tunnetta vahvistavat myos erilaiset symbolit, jotka tekevat yhteisdsta niin sanotusti todellisen.
(Hyyppa 2002, 26.) Kuoroilla on usein oma symboli, ja liséksi esimerkiksi kuoroliitot kayttavat
symboleja ja merkkeja muun muassa kuorolaisen saavutusten palkitsemiseen rintamerkeilla

tai muilla tunnustuksilla.

Anu Kuikan (2015) tekeman selvityksen mukaan suomalaisista ikaantyneista 36—39 % kokee
itsensa ainakin toisinaan yksinaiseksi. Selittavana tekijana talle on usein pidetty muun muassa
luonnollista sosiaalisten verkostojen pienenemista. Merkitykselliset ihnmissuhteet saattavat va-
henty&, ja uusien luominen on haastavaa. Kuorolaulua harrastavalla seniorilla on viikko-ohjel-
massaan ainakin yksi tarkeéd sosiaalinen kohtaaminen. Naiden lisdksi useiden mieskuorojen
perinteisiin kuuluvat vapaamuotoisetkin illanistujaiset. Kuorossa miehet tapaavat toisia sa-
massa elaman-tilanteessa olevia miehia, ja paasevat jakamaan omia kokemuksiaan toisten

kanssa.

Sukupuolen vaikutuksesta ikaantyneen ihmisen yksinaisyyteen on saatu ristiriitaisia tuloksia.
Yleensa tutkimuksissa yksindisten naisten maara on suurempi, mutta miehet ovat usein naisia
haluttomampia myontamaan yksindisyytensa. Naisten on kulttuurisesti hyvaksyttdvampaa pu-
hua tunne-elamastaan. Voidaankin sanoa, etta miesten ja naisten yksinaisyys on erilaista. Mie-

het ovat sosiaalisesti yksindisempid, ja naiset emotionaalisesti. (Kehalinna & Matilainen 2012.)



2.4 |kdantymisen vaikutus kuorossa laulamiseen

Elimiston vanhenemismuutokset alkavat jo 20-30 -vuotiaana, ja nakyvat vanhenemismuutok-
set 40-50 -vuotiaana. Normaalilla vanhenemisnopeudella elimiston toiminnat heikkenevat noin
yhden prosentin vuosivauhtia. 80-vuoden ikaisena arviolta 30—-40 % sydamen, aivojen, keuh-
kojen, munuaisten ja lihasten soluista on menetetty. (Pohjolainen, Ikainstituutti.) Ika&ntyessa
my0s lihasten suorituskyky alkaa vahentyd, mutta miehilla tama tapahtuu naisia hitaammin.
On tutkittu, ettd miehet pystyvat viela 70-vuotiaana tuottamaan noin 80 % 20-vuotiaan maksi-

mivoimasta (Koivula & Timonen 2001, 244).

Yleisia ikdantymisen mukanaan tuomia vaivoja ovat esimerkiksi kuulon tai nadn heikkenemi-
nen. Kuurojen Palvelusdation teettaman tutkimuksen mukaan noin kuusi prosenttia 65-vuoti-
aista tarvitsee kuulon kuntoutusta. 75-vuotiaista kuntoutuksen tarpeessa on kolmasosa. (Kuu-
rojen palvelusaation raportti 2007.) Kuorolaisen kuulon heikkeneminen voi aiheuttaa sen, ettei
harjoituksissa ensinnak&aan kuule johtajan ohjeistusta tai lahtésaveltd. Oman aanen voimak-
kuuden hallinta voi olla haastavaa, eiké laulukavereiden &ania kuule yhtéa hyvin kuin aiemmin.
Kuulolaitteesta voi olla suuri apu, mutta sen saatéjen opettelu vie myés oman aikansa, ja vaa-

rat saadot voivat tehda kuorolaulusta epamukavan tuntoista.

Kuurojen Palvelusaation teettamassa tutkimuksessa (2007) tutkittin myds nakévammojen
esiintyvyytta ikaantyneemmalla vaestolla: yli 65-vuotiaista noin 10-12 prosentilla esiintyy na-
kévammoja. Naistd vammoista suurin osa johtuu verkkokalvon ikdrappeumasta. Nakévammai-
suus ei sinallaan ole suuri haitta kuoroharrastuksessa, mutta esimerkiksi ihan uusien laulujen
opettelu voi olla vaikeaa ihmiselle, joka on tottunut oppimaan nuotista lukemalla. Korvakuulo-
opettelu voi tuntua aluksi hankalalta.

Laulamiseen vaikuttaa lisaksi aiemmin mainittu lihaskunnon heikkeneminen, joka vaikuttaa
esimerkiksi siihen, ettei kuorolainen valttamatta jaksa seisoa enaa kokonaista, pitkaa konsert-
tia. Seisonta-asento saattaa muuttua selén koyristymisen tai rintakehan painumisen vuoksi, ja
tama aiheuttaa muutoksia aaneen. (Koistinen 2003, 91.) Myos aanihuulet veltostuvat, mik&a
saattaa kuulua d4nessa vuotoisuutena tai hengastyneisyytena. Aaniala saattaa myos kaven-
tua, ja kurkunpéaan liikemuutokset @anentuoton yhteydessa jaykistya. (Koistinen 2003). Tama
nakyy ikaantyvassa kuorossa esimerkiksi siina, ettd kappaleiden valinnassa tulee ottaa huo-

mioon se, etteivat tenoriosuudet kulje liian korkealla.



Laulamisen kannalta tarkea hengityselimistd heikkenee, silla keuhkojen pinta-ala pienenee,
rintakehan elastisuus alenee sekd hengityslihasten voima heikkenee. 70 ikdvuoteen men-
nessé keuhkorakkuloiden kokonaispinta-ala on pienentynyt 80 m2:sta noin 60—70 m2:iin. (Poh-
jolainen, Ikainstituutti.) TAm& saattaa vaikeuttaa esimerkiksi pitkan fraasin laulamista loppuun
saakka ongelmitta. lkaantyneiden ihmisten on vaikeampaa pysya mukana rivakassa tem-
possa, silla vanhemmiten ihmisen puheen nopeus hidastuu. Tama johtuu niin ikdan hengitys-

toimintojen heikkenemisesta seké ilmanpaineen vahenemisesta. (Koistinen 2003, 91.)

Ikd&ntyminen vaikuttaa myo6s aivotoimintaan. Aivokuoren ohenemisesta ja kuona-aineiden ker-
tymisesta aivoihin voi aiheutua esimerkiksi se, etta asioiden mieleen palauttaminen kestaa hie-
man kauemmin, ja usean asiaan keskittyminen samanaikaisesti vaikeutuu. Sulkava (2010) kui-
tenkin mainitsee esimerkiksi kuorolaulun hyvana aivoja treenaavana harrastuksena, seka mai-
nitsee muiden ihmisten saannollisen tapaamisen hyvana. Siind missa aivot saattavat siis hie-
man hidastua ja kuorostemmojen mieleen palautuminen voi kestda kauemmin, voi kuoro toi-

saalta auttaa aivoja pysymaan kunnossa.
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3 KOKKOLAN LAULUVEIKOT JA LAULUVEIKKOJEN SENIORIKUORO

Vuonna 2019 suomalainen Mieskuorolaulu tayttdd 200 vuotta. Suomen ensimmainen mies-
kuoro "Sangsallskapet” perustettiin vuonna 1819 Turussa Johan Josef Pippingskoéldin aloit-
teesta. Noin sata vuotta mydhemmin mieskuorotoiminta oli laajentunut niin, etta paadyttiin pe-
rustamaan kaksikielinen Finlands kvartettsangarforbund / Suomen mieskuoroliitto vuonna
1913. (Gestrin 2019.) Kokkolan Lauluveikot on ollut olemassa lahes puolet suomalaisen mies-

kuorolaulun olemassaolon ajasta, silla vuonna 2018 se vietti 90-vuotisjuhliaan.

Kokkolassa toimiva mieskuoro perustettiin vuonna 1928, ja se toimi aluksi nimella Kokkolan
Suojeluskunnan Laulajat. Perustamisaikaan kuoroa johti Huvi Alestalo. Vuodesta 1932 alkaen
kuoro on toiminut nykyisella nimella&n. Kuoroa ovat johtaneet mydhemmin muun muassa
Heikki Valkama, Erkki Keskinen, Hannu limolahti sek& Marita Kaakinen. Kaakinen perusti joh-
tajakautensa aikana uusille kuorolaisille oman kokoonpanon, Ottopojat, jossa uudet kuorolai-
set saivat tutustua kuorolaulun alkeisiin. Vuodesta 2010 Ottopojat on ollut sulautettuna muuhun

kuoroon.

Kokkolan Lauluveikot 1978 i

22 23

KUVA 1. Kokkolan Lauluveikkojen 50-vuotisjuhlajulkaisu
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Vuodesta 2007 kuoroa ovat johtaneet Mari Sillanpaa ja Heli Uusimaki. Taméanhetkisessa ko-
koonpanossa laulaa noin 30 miesta. Kuoro on toimintansa aikana julkaissut dénitteen, matkus-
tellut ulkomailla, osallistunut kuorotapahtumiin ja tehnyt yhteisty6ta muiden alueen kuorojen
kanssa. Jokavuotiseen perinteeseen kuuluu esimerkiksi Adventtikonsertti Kokkolan Naislaula-
jien kanssa. Kuoro julkaisee myos joka vuosi Kevaan Aania -nimisen lehden, jossa kerrotaan

alueen kulttuurielamasta seka kuoron vuoden toiminnasta. Lehti jaetaan Kokkolan alueella.

Kuorolaisten puolisot ovat myds osaltaan mukana tukemassa miesten laulua. Laulusiskot ovat
olleet virallisesti olemassa vuodesta 1958, kokoontuen silloin talléin yhteen. Paatehtavanaan

heilla on ollut vuosien saatossa kahvitarjoilun jarjestaminen kuoron harjoituksiin.

Lauluveikkojen Seniorikuoro sai alkunsa vuonna 1995 kuoron vuosikokouksessa pitkaan kuo-
rossa toimineen Matti Saaren ehdotuksesta. Perustamisesta vuoden 2017 loppuun saakka
kuoroa johti Erkki Keskinen. Vuoden 2018 alusta otin vastuun kuoron johtamisesta. Seniori-
kuoron tarkoituksena on antaa mahdollisuus kuorolaulun jatkamiseen myos niille, jotka eivat
enaa jaksa olla osana niin sanottua paakuoroa. Tasta huolimatta osa seniorikuorossa laula-
vista on yha my0s osa paakuoroa. Seniorikuoroon voi littya myos elakeidn saavuttanut mies
ilman aiempaa Lauluveikko-historiaa. Elakkeella oleminen sen sijaan on vaatimus, silla kuoro
harjoittelee keskella paivaa. Kuoron aktiivinen vahvuus on télla hetkella noin 20 laulajaa, ja
kirjoitushetkella kuorolaisten keski-ika on noin 77 vuotta. Oheisessa kuviossa on nahtavilla

kuorolaisten ikgjakauma.

Kuorolaisten ikdajakauma

Alle 70-vuotiaat 70-79 -vuotiaat Yli 80-vuotiaat

KUVIO 1. Kokkolan Lauluveikkojen Seniorikuorolaisten ikgjakauma kevaalla 2019
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Kuoro kokoontuu kuoroharjoituksiin viikoittain torstaisin Lauluveikkojen yhdistyksen omista-
maan Laulusaliin. Laulusali on ollut yhdistyksen omistuksessa vuodesta 1996 alkaen. Kuoro-
harjoituksiin kuuluu laulamisen lisdksi yhteinen kahvihetki, sek& erdan kuorolaisen pitama pieni
tunnelmaa nostattava huumoripuhe. Seniorikuoro esiintyy useimmiten vanhainkodeissa, isan-
maallisissa tilaisuuksissa kuten esimerkiksi Veteraanipaivan juhlassa seka Kokkolan Laulu-
veikkojen konserteissa omilla lauluosuuksillaan. Kuoro on mukana myos laulajiensa tarkeisséa

juhlissa, ja laulaa usein muun muassa kuorolaisten syntymapaivill.

Kuoro on jaettu tavalliseen tapaan neljaan stemmaan, ykkos- ja kakkostenoriin seka ykkos- ja
kakkosbassoon, ja niinpa sen ohjelmisto koostuu lahinna perinteisista neliaanisista mieskuo-
rolauluista. Kokkolan Lauluveikot, sekd Seniorikuoro kuuluvat molemmat Mieskuoroliittoon,
joten iso osa Seniorikuoron ohjelmistosta tulee liiton perus- ja taitomerkkikirjoista.
Seniorikuoron ohjelmistoon otetaan harvoin ihan taysin uusia kappaleita, vaan kuoro laulaa
vuosien varrella kertynyttd, laajaa ohjelmistoa lammitellen aina silloin téalléin uudelleen vanhoja,
jo unohtuneita suosikkeja. Daniel J. Levitinin (2010) mukaan ihmisen musiikkimaku on
kehittynyt loppuunsa noin 20 vuoden iassa. Siksi onkin loogista, ettd seniorit laulavat

mieleellaan lauluja, joita ovat laulaneet kuorotaipaleensa alkuaikoina.

KUVA 2. Kokkolan Lauluveikkojen Seniorikuoro kevaalla 2018
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Seniorikuorolaisen vaativimpiin esiintymistilaisuuksiin lukeutuu varmasti paakuoron kanssa
vietettava itsenaisyyspaiva ja sen juhlallisuudet, silla niissé kuluu useimmiten lahes koko paiva.
Esimerkiksi itsenaisyyspaivand 2018 kuoro kokoontui aamulla yhdekséalta kirkkoon, ja avusti
sielld kello 10 alkavassa itsenaisyyspaivan jumalanpalveluksessa. Paivalla kello 13 kuoro ko-
koontui hautausmaalle viemaan kynttilatervehdyksen entisten johtajien haudoille, seka laula-
maan siella muutaman laulun. Tasta kuoro siirtyi kaupungintalolle itsenaisyysjuhlan kahvituk-
seen kello 14, seké esiintymé&én juhlassa joka alkoi kello 15. P&iva siis alkoi aamu yhdeksalta,

ja kesti pitkalle iltapaivaan.



14

4 TUTKIMUSASETELMA

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, kuinka Kokkolan Lauluveikkojen seniorikuoro-
laiset kokevat kuoroharrastuksensa vaikuttavan hyvinvointiinsa. Kiinnostukseni on kuorolais-

ten omissa mielipiteissé ja tuntemuksissa.

4.1 Menetelma

Tutkimus on tapaustutkimus, jossa tutkitaan yksittaista yksikkda. Tapaustutkimuksessa saavu-
tettava tieto ei ole yleistettavissa. Omassa tutkimuksessani siis tapaus on Kokkolan Lauluveik-
kojen Seniorikuoro, eivatka tasta tutkimuksen tulokset ole yleistettavissd muihin kuoroihin, ei-
vatka valttamatta edes kaikkiin Seniorikuoron laulajiin. Vaikka tulokset myé6tailevat aiempien

tutkimusten linjaa, ovat vastaukset henkilokohtaisia.

Aineiston keruutapana olen kayttanyt teemahaastattelua, puolistrukturoitua haastattelua, joka
korostaa vastaajan kokemuksia. Teemahaastattelussa ei kayteta yksityiskohtaisia kysymyksia,
vaan asioissa edetaan teemoittain. Teemojen tulisi olla niin valjia, ettei haastattelija paase oh-
jailemaan haastateltavaa toivottuun suuntaan. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47—-48.) Valitsin tAman
menetelman sen joustavuuden ja syvaluotaavuuden vuoksi. Hirsjarvi ja Hurme (2000) mainit-
sevatkin haastattelun etuna syvallisempien vastauksien saamisen seké sen, etta haastatte-
lussa ihminen nahdaan merkityksia luovana aktiivisena osapuolena. Haastattelu antaa vastaa-
jalle paremmat mahdollisuudet kuvailla kokemuksiaan, silla kuten Hirsjarvi ja Hurme (2000)
toteavat, kyselylomakkeet harvoin tavoittavat vastaajan ajatusmaailman olennaisimmat puolet.
Haastatteluiden kulku oli siis vapaa, mutta pidin huolen siitd, ettad sain jokaiselta haastatelta-

valta vastaukset naihin kysymyksiin:

1. Miten kuorolaulu on vaikuttanut fyysiseen hyvinvointiisi?
2. Miten kuorolaulu on vaikuttanut psyykkiseen hyvinvointiisi / mielialaasi?

3. Oletko muodostanut kuoron kautta tarkeita sosiaalisia suhteita?
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4.2 Toteutus

Haastattelin tutkimuksessani neljaa nykyista seniorikuorolaista. Haastateltavia valitessani py-
rin [6ytdmé&an mahdollisimman erilaiset kuoro- ja musiikkitaustat omaavia kuorolaisia hieman
eri ikaluokista. Tein haastattelut yksildhaastatteluina, jotka toteutin helmikuun 2019 aikana.
Haastattelupaikkoina toimivat haastateltavien toiveiden mukaan harjoituspaikka Laulusali kol-
messa haastattelussa, seka viereinen kahvila yhdessa. Pyrin tekemé&an haastattelutilanteesta
mahdollisimman mukavan haastateltavalle, jotta saisin luotua tavallisen keskustelunomaisen
tunnelman ja saisin vastaukset mahdollisimman rehellisesti ja rennosti. Olin myo6s tarkka siita,
ettei paikalla olisi muita, jotka voisivat mahdollisesti vaikuttaa haastateltavan vastauksiin. En
antanut haastateltaville kysymyksia etukateen, mutta heilla oli tieto siitd, mitéa teemaa haastat-
telu koskee. Aloitin haastattelun kysymalla haastateltavilta tietoja heidan kuorotaustastaan
sekd mahdollisesta muusta harrastuneisuudesta musiikin parissa. Oheisesta taulukosta ilme-

nevat oleelliset tiedot haastateltavien taustoista.

Taustatietojen jalkeen etenin hyvinvointiaiheeseen haastateltavan ajatuksen kulkua seuraillen,
esittden mahdollisimman vahan kysymyksia ja antaen haastateltavan kertoa vapaasti mita ha-
nen mieleensa aiheesta tuli. Haastattelut kestivat kahdestakymmenestéa neljagdnkymmeneen-
viiteen minuuttiin. Hirsjarvi ja Hurme (2002) totesivat kirjassaan "Tutkimushaastattelu — Tee-
mahaastattelun teoria ja kaytanto”, etta iakkaampien inmisten haastatteluissa saattaa vierah-
taa pitkakin aika, silla he usein pitavat siita, ettd saavat kertoa omia kokemuksiaan. Olin va-
rautunut myos pidempiin haastatteluihin, mutta jutustelun polveilevuudesta huolimatta haas-

tattelut pysyivat melko tiiviina.

Haastattelut on litteroitu sanasta sanaan, mutta joistain kohdista olen jattanyt pois ylimaaraisia
taytesanoja ja tiivistanyt lauseita selkeAmmiksi. Litteroinnin jalkeen vertailin haastatteluja kes-
kenaan ja tutkin, mitka aiheet toistuvat ja mista oli vaikeampaa saada haastateltavilta tietoa.
Tasta huomasin, ettd sosiaalisen hyvinvoinnin ja padoman tarkeys kuorolaisille korostui, kun
taas fyysisen hyvinvoinnin yhteytta kuorolauluun haastateltavien oli yleisesti ottaen haastavaa

havaita.
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4.3 Tutkimuksen luotettavuus seka tutkijan rooli

Kuten aiemmin on todettu, laadullisen tutkimuksen luotettavuutta on vaikea maaritella. Hirsjar-
ven ja Hurmeen (2000) mukaan tutkija vaikuttaa saatavaan tietoon, silla han tekee aineistosta
omia tulkintojaan. Olen tydssani pyrkinyt litteroimaan haastateltavien lausunnot tarkalleen, jot-
tei tulkinnasta johtuvaa virheellisyyttd paasisi tapahtumaan. Selvensin myds haastateltaville

kaikki kayttamani termit, jotta meidan valisemme ymmarrys olisi mahdollisimman hyva.

Tutkijana en ole neutraali haastateltaville, silla olen heidan kanssaan viikoittain tekemisissa
muutoinkin. Pyrin siis tekemaan haastateltaville selvaksi, etta tahdon heidan vastaavan totuu-
denmukaisesti kuten itse todella ajattelevat, antamatta minun roolini heidan kuoronjohtajanaan
vaikuttaa vastauksiin. Toin jokaiselle haastateltavalle esiin sen, etta on luvallista kertoa myds
negatiivisista kokemuksista, seka vastata kysymyksiin kieltavasti. Pyrin talla vahentamaan

haastateltavien tarvetta miellyttdd minua vastauksillaan.

4.4 Tutkimusetiikka

Hirsjarvi ja Hurme (2000) mainitsevat yhtena haastattelun tarkeimpana eettisené periaatteena
informointiin perustuvan luottamuksen. Tama tarkoittaa sita, ettd haastatellulla on ollut asian-
mukainen informaatio haastattelun aiheesta, ja han on siltd pohjalta voinut antaa suostumuk-
sensa. Kerroin kuoron harjoituksissa avoimesti koko kuorolle tutkimuksestani ja sen tarkoituk-
sesta, ja my6hemmin kysyessani yksittaisia kuorolaisia haastatteluun, tarkensin heille viela
mitd aihetta haastattelu tulee kasitteleméaéan, seka annoin myés mahdollisuuden kieltaytya.
Na&in heilla oli tarvittava tieto, jonka pohjalta sain heidan suostumuksensa.

Sailyttaakseni haastateltavien anonymiteetin olen tassa tutkimuksessa muuttanut heidan ni-

mensa. Valitsin nimet niin, ettei kuorossa talla hetkella laula sen nimisid miehia.
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45 Haastateltavien taustatiedot

Ensimmaisena haastattelin pian 81-vuotiasta Raulia. Han on laulanut kuorossa yhteenséa 58
vuotta ja jattaytynyt muutamia vuosia sitten pois paakuorosta. Lauluveikoissa han laulaa siis
enaa vain Seniorikuorossa, mutta osallistuu sen lisaksi joka toinen viikko "Torikdoriin”. Hanella
on liséksi reilusti muuta, aiempaa musiikillista harrastuneisuutta. Han on soittanut tanssimu-

siikkia haitarilla, kontrabassolla seka klarinetilla.

Toisena haastattelin ykkésbasso Olavia. Olavi on 77-vuotias, ja on ollut mukana Laulu-
veikoissa yhteensé 55 vuotta. Han on myds jattaytynyt jo pois paakuorosta. Aiempiin musiikki-

harrastuksiin kuuluu sotaorpojen lauluryhmassa laulaminen.

Kolmas haastateltavani oli 68-vuotias Henrik. Henrikin kuoromenneisyyteen kuului Lauluveik-
kojen lisaksi kaksi aiempaa mieskuoroa. Naissa mieskuoroissa han on laulanut ykkostenoria
yhteensa 39 vuoden ajan. Lisaksi hanen perheesséén on aina ollut vahvana perinteena yh-
dessa musisointi, jo lapsuudessa seka nykyisin vaimon kanssa yhdessa laulaminen. Henrik on
mukana senioreiden liséksi viela paakuorossa, ja osallistuu my6s kuoron pienryhméatoimintaan

seka yhdistyksen tehtaviin.

Viimeinen haastateltavani oli kakkostenori Leo. Leo on 71-vuotias ja on ollut Lauluveikoissa
mukana yhteensé 23 vuotta. Han lauloi ensin paakuorossa yhteensa 16 vuotta, mutta jai sielta
pois pitaen viiden vuoden tauon kuorolaulusta ennen paluutaan kuoroon seniorikuoron mer-
keissa. Paakuoroon han ei enaa taukonsa jalkeen palannut. Kuorolaulun lisaksi hdn mainitsee

musiikkiharrastuksekseen erilaisen musiikin aktiivisen kuuntelemisen.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Esittelen tutkimustulokset aihepiireittain samalla jaottelulla kuin aiemmin, jakaen kertomukset
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen nakokulman osioihin. Monet haastateltavien kertomat ko-
kemukset kuitenkin liittyvéat laheisesti useampaan nakokulmaan, ja siksi jaottelu ei ole kovin
tiukka.

5.1 Fyysiset hyvinvointivaikutukset

Kuorolaulun vaikutuksia fyysiseen hyvinvointiin tuntui olevan haastavaa l6ytaa, kenties vertai-
lukohteen puuttumisen vuoksi. Haastateltavista Rauli kertoi jopa, ettei oikein koe niita olleen
lainkaan. My6skaéan Olavi ei osannut sanoa mitaan konkreettista fyysiseen hyvinvointiin liitty-
vaa: "Saattaa olla sen hyvan mielen jalkeen, ettd vaikuttaa fysiikkaankin, sitten monesti harjo-
tusten jalkeen soi systeemit vield padsa ku kotia menee”. Sen sijaan Henrik koki laulamisen

vaikuttaneen hanen fyysiseen terveyteensd huomattavastikin.

"Maa sairastuinki silla tavalla stressisairauteen, niinniin mun mielesta se on ollu
siind varmasti tosi hyva. Koska maahan olin menehtya siihen, ihan kertakaikkiaan
niin. Ei keksitty mika, semmonen autoimmuunijuttu joka tuota meni niin pitkalle
ettd meinas. Tammonen lisamunuaissairaus. Ja se on hyvin pitkalle, ei sitéa oikeen
tiedetd mista se johtuu mutta se on hyvin mahollista ettd se on stressista sitte
kuiteskin ja sitahan mulla on riittany. Niin se etté siité on toipunu ja on aina mihin
palaa ja mihin uppoutuu ja noin niin se mun mielesta, niin, se korjaa ihan kerta
kaikkiaan mun fysiikkaa. Kylla maa niinku ajattelisin ettd se on ihan fyysinen. Ja
kun séa saat niitd onnistumisia niin sun kehohan kertoo, etta meilla on menny
hienosti.” (Henrik)

Henrikin kokemukset ovat samoilla linjoilla Grapen ym. tutkimuksen kanssa, jossa puolen vuo-
den kuorolaulamisen jalkeen kuorolaisilla todettiin syljen testosteronitasojen nousua. Taman
ajateltiin kertovan pitkakestoiseen stressiin liittyvasta palautumisesta. (Grape, ym. 2010). My6s

useissa muissa kuorolaulututkimuksissa on todettu harrastuksen vahentavan stressia.

Myds Leo oli kokenut kuorolaulamisen vaikuttavan ainakin hetkellisesti kuoroharjoitusten jal-

keen hanen fyysiseen hyvanolontunteeseensa.
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”"No sillatavalla se on ainakin, siis sanotaan etta joka kerta kun ma olen erimerkiksi
harjotuksissakin ollut, ndissa harjotuksissa, niin jonku aikaa tuntuu etta -- taa eli-
mist0 on niinku hyvassa kunnossa etta méaa ik&an ku tykkaan etta mun on hel-
pompi puhua ja olla. Siis sanotaan etté jollakin tavalla se olo on virkeampi.” (Mikko)
”Jos ei se ole fyysista hyvinvointia niin ainakin hyvanolon tunnetta. Onko se sitten
tunnetasolla vai fysiikkatasolla mutta jostakin siita valilta vahintaan.” (Leo)

Rauli otti esiin fyysisesta hyvinvoinnista puhuttaessa sen sijaan sen, kuinka kunnon heikkene-
minen on vaikuttanut harrastukseen. Han puhui siitd, ettd konsertissa han saattaa joutua tur-

vautumaan tuoliin, ja siita kuinka sairaus on vaikuttanut hengittdmiseen:

"No tuota sillon ku maa tulin siihen kuoroon niin sillonen kuoronjohtaja nimen-
omaan opetti sitd hengittamista. Ja sitd mina tein sitten kotona aina, aina ja vii-
mestaan sitten vahan ennen kun lahin, oli lauluharjotukset. Mutta, iso mutta sitten,
minulle tuli semmonen ihanuus kun palleatyrd. Ja se vaikeuttaa hengitysta ja ni-
menomaan laulussa taalla. No se nyt ei oo ollu niin kovin kauan mutta on se kaks-
kymmenta vuotta ollu seki. — Se joskus kylla harmittaa — kun se kesken kaiken
tulee niin kuin tassa juuri tassa kappaleessa — tuossa kohtaa (pitk& nuotti) niin se
onki siiné ja siind saanko mina sen vedettya kunnolla loppuun.” (Rauli)

Muistivaikutuksista haastateltavat eivat osanneet sanoa omakohtaista kokemusta, mutta tun-
nistivat laulamisen muistivaikutukset esimerkiksi kuoron vanhainkotivierailuilta seka laheisista

ihmisistaan.

"Kylla jotenkin tana paivana kun puhutaan naista senoireiden hoitamisista ja hoi-
tamatta jattamisista niin tuntuu etté jos vaan laulaminen hoitaa niin annetaan sen
hoitaa niin pitkasti ku se voi. Kerta kaikkiaan ettd mita siita niinku saa mieleen
taikka ettd sun muisti pelaa paremmin. Muistan vaan kun oma aiti karsi muistisai-
raudesta niin h&n meni hyvin hiljaseksi niin tuolla kun kavi ja sano etta no aiti lau-
lappas jotain. Oli véhén aikaa hiljaa ja sitten lahti. Etta vaikkei puhe oikein tullu niin
se laulu lahti kirkkaasti. En tarkota ettd se ndin pitais toimia mutta ennaltaehka-
sevasti. Inminen on kokonaisuus ettd jos kokonaisuus ei toimi niin sitte se rupiaa
karsimaan vabhitellen ja noin.” (Henrik)
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5.2 Psyykkiset vaikutukset

Psyykkiset vaikutukset tuntuivat laheisilta haastateltaville, ja nousevana teemana nakyi tunne
siita, etta harjoitusten jalkeen on usein parempi, iloisempi olo kuin harjoituksiin tullessa. Sosi-
aalinen ja psyykkinen puoli yhdistyivéat helposti haastateltavien puheissa niin, ettéa kuorokave-

reiden ndkeminen koettiin tarke&na tekijana mielialan paranemisessa.

”"Se on niinku benssiinia sinne takapuoleen. Kalavian tummu muisti sen penisilliinin
vaarin ja sanoi benssiinia. Kylla se on ihan sita juuri.”(Rauli)

"Maa oon ilosemmalla mielella. Esimerkiksi kun maa taalta tulen niin — naureske-
len ja hopottelen ja — ja usiasti kerron sen, no ensinnaki kerron keta taalla oli lau-
lamassa ja, vaimo kysyy. — Kylla kun maa taalta tulen niin me naistéa keskustellaan
aina ja se on minulle kylla, tama on erittain tarke& minulle tama mieskuorolaulu.”
(Rauli)

"Kylla maa niinkd tunnen, koska kylla se jokainen torstai on ikd&an ku yhta muka-
vaa, sita ikdan ku odottaa, odottaa sité ettd harjotus alkaa ja sitten taas sen paivan
jalkeen on, se on jollaki tavalla niinku sanotaan oma tunne on hieman niinku kor-
keammalla, olo on hyva. Ja sitte se on tietysti sitékin et ku naité kundeja on oppinu
nakemaan ja tuntemaan nyt vuosia niin sita mielellaadn niinku nakee niita.”(Leo)

"Ja kylla ma ajattelisin etta siihen mun tyohon etta, en ma olis niinku jaksanu muu-
ten ettd, etta se tammonen yhteisd, on se nyt sitte lauluyhteiso tai joku muu mutta
varsinki nyt ku puhutaan kuorolaulusta niin kyl se niinku, kyl se niinku silla tavalla
jotenki eheyttaa aina valilla kun on oikeen repaleinen olo. Ettd muistaa niitd monia
kun meni treeneihin ja tuntu vahan etta onpa raskasta ja onpa noin mutta kun pois
tulee niin on aani kunnossa ja sita laulaa sen valin sitten.”

"Kylla se kuoro oli ainut semmonen missa ne tydbhommat unohtu ja tittelit oli pois
ja sai laulaa suomeks kun muuten tyo oli kaikki vieraalla kielella. En ma olis kai-
vannut yhtaan mitaan muuta.” (Henrik)

Vastaukset tukevat esimerkiksi tutkimuksia oksitosiinitasojen muutoksista kuorossa laulaessa
(Theorell 2016) seka tutkimusta siita, kuinka harjoituksen jalkeen negatiiviset tunteet pysyvat
poissa pitkdan (Dingle ym. 2017). Esiin nousi teemana my0ds se, miten erilaiset kappaleet vai-
kuttavat erilaisissa elamantilanteissa. Haastateltavat kokivat, etta kuorossa loytyy sopivia lau-
luja iloon ja suruun. Jotkut kokivat myds oikeanlaisen musiikin kuuntelemisen tarkeéksi omalle

mielialalleen.
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"Kylla se siihen, siihen tota, vaikuttaa. (Mielialaan) Mutta. Tietysti eri mielialojen
aikaan tulee tietysti erilaisia lauluja mieleen mutta lauluja yleensa tulee mielialassa
ku mielialassa. Etta jos ilosempi on niin sillon tulee ilosempia ja kun on vahan
alakuloinen niin sillon tulee vahan melankoolisempaa laulua mieleen. Etta kylla se
on mukana jatkuvasti.” (Olavi)

"Ehka siind niinku tossa korostuu ku elo on sitd mitd se on kun siela on monttuja
ja niitd, mutta tassa lauluharrastuksessa korostuu ne ilossa ja surussa, ja silla ta-
valla etta sielta I16ytyy lauluja ja laulajia. Ja totaniin m&a niinku maéa koen naa tosi
vahvasti ja ne niinku, ne on hienoja, ne helepottaa, ne helpottaa niin hemmetisti
just ku on oikeen hankalaa ja raskasta.”(Henrik)

"Kylla usein menen on se hyva olo tai paha olo niin menen, kylla ma kuuntelen sita
musiikkia aika paljon. Se ei ole mitaan niinku yrita olla mitaan kauheen hienoa
mutta kylla jokatapauksessa ma voin kuunnella ja ma nautin siita mielettomasti
niin se tuota, kyl ma sillg, iteasiassa ja se on ihan sama taa laulaminenki etta kyl
mé& niinku, jokatapauksessa oma mieli on valoisampi joka, joka harjoituksen jal-
keen. Taikka sitte jos ollaan oltu esiintyméssa niin siis se on ihan yhta hyva tunne,
jonkulainen psyykkinen hyvinvoinnin tunne tai semmonen, semmonen siita tulee
kuitenkin”(Leo).

Haastatteluissa nousi esiin myds kuorolaulun kokemuksellisuus ja se, miten hyvat kokemukset
konserteista tai matkoista jaavat mieleen pitkaksi aikaa. Ne nostattavat mielialaa seka koke-
mushetkella ettda myohemmin naitéd muistellessa. Kristoferson ja Wrangsjo kertovatkin kirjas-
saan "Det ar farligt att inte sjunga” (2019) kuinka hienossa musiikkikokemuksessa ihminen voi

unohtaa ajan ja paikan, mika aiheuttaa useimmiten suurta nautinnon tunnetta.

"Niin kylla kuule itkut tuli silimaan siina etta kylla se oli niin vaikuttavia semmosia
kokemuksia niinku nda matka jutut heti alusta asti.”

"Kylla sitd vuoden mittaan on niin paljon semmosia tilaisuuksia jotka olis jaany
kunnolla kokematta jos ei ois ollu niinku laulamassa mukana. Ettd muistaa jotku
itsenaisyyspaivat jotka on ehka niinku se hienoin etta kylla se niinku, kylla ne jaa
niinku mieleen etta tuntuu etté olipa hyva etta tuli vietettya itsenaisyyspaivaa ja sai
viettda sen nain ja olla mukana. Jotku jouluyén messut niin muistaa etta ne on ollu
niin hienoja kokemuksia”(Henrik).

"Kun ma tulen opetelleeks jonku asian ulkoa, seka sanat etta sitten jos osaa viela
sen nuotinkin, niin sitte tulee se iso nautinto siitd kun voi seurata pelkastaan sinua.
Ja sillon laulaa ja ns. tulkita taysin sita eika kattoa. - Ne on aina, aina tuo Sua kohti
herrani se on aina yhta sytyttava oli se sitten harjotuksissa tai ei. Kun ma oon
kerran, en muista kenen hautajaisissa saanu sen laulaa niin musta tuntu ettd mulla
nousi tukka pystyyn.”(Leo)
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Kuoro koettiin myos tarkeana arjen rytmittajana erityisesti elakkeelle jaamisen jalkeen, kun

normaalia tydarkea ei enda ole antamassa paiviin rakennetta.

"Se rytmittda niinku aika hyvin oli se sitte tydelama tai vapaalla niin se rytmittaa
kuiteski sun tekemista ja jotenki ihminen kaipaa sellasta.” (Henrik)

"Kylla se tietysti tdmmonen, tdmmdnen niinku tahdittaja tahan, tdhan elamaan on
ollu. Ja koskaan ei oo kotona sanottu ettei vois menng, painvastoin on, on taval-
laan niinku, puoliso on kannustanu” (Olavi)

5.3 Sosiaalinen paaoma

Kuorolaulun sosiaalinen pddoma ja sen vaikutus haastateltavien hyvinvointiin nousi esiin
useimmiten, ja helpoiten haastateltavien omasta aloitteesta. Hyyppa onkin todennut, etta téar-
kein tekija ruotsalaisten pitempaan elin-idnodotteeseen on juuri sosiaalinen paaoma. (Hyyppa
2005.)

"Kylla maa koen sen aika tarkeana (kuorolaulun sosiaalisuuden). — Kylla tammo-
nen sosiaalinen kanssakdyminen on — niin — mitéa tahan nyt sanoo tai miten tuon
kertoo mutta ihimisten kanssa kanssakayminen, niin se on elintarkeaa.” (Rauli)

"Mutta niinku joka kerta yhta mukava tavata se tuo jonkulaisen niinku sen hy-
vanolon tunteen. Kun ei kovin paljon muita harrastuksia ole niin sita ei kovin mo-
nesta asiasta siis tule. Ettd ma niinku odotan kylla. Ja kun koska ma nden muista,
tai monella muulla on ihan niinku sama juttu etta niinku odotetaan ja me joskus
jutellaankin tasta tietynlaisesta mukavuudesta mik& on niinku harrastaa ja olla
yhessa, teha niitd hommia.”

"Kyl se on tarkeda. Maa aluks kaiken kaikkiaan ennen ku tdhan harrastukseen
tulin niin tuota, hieman niinku naureskelin sille ettd kun puhutaan laulajaveljista ja
tammosta niin maa aattelin etté taa nyt on pelleilyd mutta nyt on huomannu mita
vahemmaksi itse tulee niin huomannu sitd enemman sen merkityksen etta kyl se
on aika iso asia. Koska taala on nyt jo sellasia etta taala voi oikeastaan niiku mita
tahansa puhuakin. - olen huomannut etta ne asiat ei niinku lahe kavereista myos-
k&an eteenpain, etta on helppo puhua. (Leo)

Leon mainitsema asioiden jakaminen onkin esimerkiksi Lilja-Viherlammen (2007) mukaan tar-
kea osa kuorohyvinvointia. Osa haastateltavista koki myés stemmajaon vaikuttavan siihen,

ketka tulevat laheisiksi.
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”"Olin ekatenorissa sen nelijakymmenta vuotta ja sitte olen ollu sen viitisentoista
vuotta tassa ekabassossa. Tietystihan se on oma &aani, adnen porukka joka tulee
niinku tutummaksi, toiset aanet ei niinkaan tuu.” (Olavi)

”"Se on, silla tavalla tulee se sosiaalisuuskin ja varsinkin muutama, pari stemma-
kaveria on sellasia joiden kans niinku ehk& puhutaan niinku vahan enemman ja
huomaa ettd he mydskin niinku ik&d&nku, jos ma sanoisin ettd semmonen niinku
avautuminen niin se on vahan niinku molemminpuolista. Etta voidaan kertoa asi-
oita ilman etta tarvii sanoa etta naista ei tarvi kertoa muille.” (Leo)

Haastateltavat kokivat luottavansa toisiin kuorolaisiin henkilékohtaisten asioiden jakamisen li-
saksi myds musiikillisissa asioissa. Luottamus onkin tarkea tekijd me-hengen rakentumisen

kannalta.

”Sita luottaa silla tavalla etta kylla tasta selvitddn. Jos ma tiedan mulla on porukka
takana joka tukee ja osaa niin méaahan meen oli yleisd mika tahansa. Taa on
homma joka nyt pitéda suorittaa. Ei tarvitse yksin olla.”(Henrik)

"Mutta melkeen sanosin sillalailla etta sillon aina aani on pelastettu kun siina on
yksi, vahintaan yksi nuotinlukutaitonen siina aanessa.” (Olavi)

Olavi nosti esiin myos sosiaaliluokkien ja erilaisuuden merkityksen haviavan kuorossa, ja koki

etta siella ollaan yhdessa kaikki samaa joukkoa taustasta riippumatta.

”- ja sitte tavallaan maaseudulta tulleena nuorena miehend, ja kaupunkiin, ja sitte
tammosia vakaita herrasmiehid, hyvassa taloudellisessa tilanteessa olevia teh-
taanjohtajia ynna muita ja ladkaria oli porukasa ja tuntu aivan ihmeelliselté oltiin
aivan niinku samaa, tai oltiin tuota niinko siin& vaiheessa tavallaan samalla tasolla
jollaki tavalla tunsi olevansa tai kuuluvansa porukkaan.”

Rauli ja Olavi kokivat saaneensa kuorosta ystavia tai apua my6s muuhun elamaansa, ja Henrik
nosti esiin kuoroon liittyvat, muut kuin laulamiseen liittyvat tehtavat ja yhteisolon. Leo sen sijaan
koki yhdessaolon kylla tarkeana tekijana, mutta koki ettei kuoroharjoitusten ulkopuolella ole

misséan tekemisissa muiden kuorolaisten kanssa.

"Tassa kuorossa on sitte — no onhan tassa vaikka kuinka paljo naita ne on kave-
reita mulle kaikki, ihan kaikki. (Niin koet etta ei olla vaan kuorossa laulamassa?)
”Joo ei ei missaan tapauksessa.”
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"Tuo (stemmakaverin nimi), ensinnakin tuota me ollaan molemmat Kalavialaisia.
Mutta tuota me ollaan oltu kavereita siitd — ja hanen perhe — ja sitte seki kuvaavaa
ettd maa olen tuota hanen poikansa kummi ja h&dn on minun poikani kummi eli
tammaonen niinku.” (Rauli)

”Paljonki on tietysti kavereita tdssa kuorossa enempiki ku hyvan paivan tuttuja etta
tuota niin se on semmosta seurallista porukkaa vahan kaikki.”

"Saman aanen laulukaveri - niin m&a oon sen perunamaan kyntany toistakym-
menté kertaa varmaanki. Ja sitte oon kayny tekemassa pihoja joillekki ja muuta
tamantyyppista asiaa.”

"Puheenjohtajat on aina ollu hyvia ja tata ystavyytta on jaettu ja ladkaritki on an-
tanu reippaita diagnooseja jos on joskus kysyny.” (Olavi)

"Me ei olla, ma en oo heista kenenkaan kans siis varsinaisesti mikaan kaveri tuolla
harjotusten ulkopuolella, en ollenkaan.” (Leo)

"Me pidettiin kirppareita ja kaikenlaisia souturetkia, etté kylla se niinku laulamisen
liséksi niin kylla siihen niinku muodostu sita niinku sita tarkeata, tarkeata yhdessa-
oloa ettd. Laulaminen on se yks asia ja sitte niin, yleisd on se toinen ja taméa yh-
dessaolo on se kolmas.” (Henrik)

” - ja sitte tietysti niin siihen on tullu vahan naitd kun aina tarvitaan vahan vapaa-
ehtosiakin jotka tekee naitd hommia, niinku tiiat niin seki on jotenki maistunu mulle
taikka se, se laulajaveljet siin& niinku vie menessaan tai ku siind hyva kaveri siita
vierestd niinku kysyy etta no voisitko hoitaa niin eihdn siin&d niinku sitahan sitte
haluaa hoitaa ja, ja ettd meillda on niinku ja etta se niinku homma pelittaa ja siitéa
saatais niinku nauttia siitd harrastuksesta.” (Henrik)

Henrikin mainitsemat yhdistyksen tyot ja vapaaehtoistehtavat ovat Hyypan mukaan juuri sel-
laisia asioita, jotka nostattavat yksilolle tarkeaa me-hengen tunnetta (Hyyppa 2002). Henrik toi
my0Os omalta osaltaan esiin kuoroharrastuksen merkityksen hanelle, kun han on elamansa ai-

kana muuttanut uusille paikkakunnille tydon perassa.

”Siina oli tietysti kaveri jonka ma tunsin joka mut sinne houkutteli. Mutta ma koin
heti ettéd kun ihan outo ymparisto niin sillahan mina muodostan niinku sen sosiaa-
lisen verkoston.”

"Kun se oli ihan outo kaupunki meille, niin sehan oli niinku jumalattoman tarkia
niinku etta oli tallanen. Kaikki vappu ja laulut ja vanhankotikierrokset ja tallaset
niin.”

"Kun muutti uudelle paikkakunnalle, niin siina sitte sai sitd osaajaa muuhunkin, oli
remonttimiesta ja oli auttajaa.”

"Asuin Kokkolassa mutta taas oli juttuna se etta silla mind muodostan sen sosiaa-
lisen ympyran sinne, sinne ja kaverit sinne tuota, jain toitten jalkeen suoraan sitten
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aina laulamaan treeneihin. Siella sitten tenorina taas ja hyvia, hyvia ystavia edel-
leen joiden kanssa reissattiin kans.” (Henrik)

Laulajien korkeasta iasté johtuen Seniorikuorossa lahes joka vuoteen kuuluu myds hautajaisia.
Haastattelujen tekohetkella aihe oli ajankohtainen, silla juuri edellisella viikolla kaksi kuorolaista
oli kuollut. Kenties tastéa johtuen haastateltavat toivat esille myds tuntemuksiaan siita, kun lau-

lajakavereita poistuu joukosta. Laulaminen on hyva keino kasitella vaikeita tunteita.

"Joka kevat kun lopetetaan kausi niin ma mietin vaan, vaha niinku haikeana etta
mitenhan kay sitten muutaman kuukauden paasta kun jatketaan ettd onko joku
sellanen joka ei enaa tulekaan mukaan. Ja aina se tulee, ettd ei voi sanoa varsi-
naisesti ettd mulle mikaan, liiottelen jos sanon ettd mé rupean itkeen jos mé kuulen
ettd joku kaveri on kuollu, mutta harmi tulee, ja suru tulee siitd kuitenkin. Etta tan-
kin ihmisen olen tuntenut, ndmakin molemmat poismenneet nyt kauhean tarkeita
ja sit rupeaa miettimaan etta minkalaisia ihmisia ne oli.”(Leo)

"Ja nythan tassa on saanu kokea taala kun tassa naita poistunu naita laulajia, niin
tuota jotenki se niinku on niinku hemmetin hienoa kun saa niinku osallistua sitte,
ja tavallaan niinku antaa sitéa panosta siihen sen yhteison laheisille taikka silla ta-
valla ne tuota selviaa ja helpottaa sita ja muistan vaan etta tuota monta kertaa
vaan se puhuminenki on ollu vaan aika vaikeeta tammaodsessa syvassa surussa tai
nain ja se laulaminen on auttanu ja sitd on voinu, silla on voinu niinki helpottaa
sitd. Etta jos ei muuten 0o osannu sanoa niin on sitte voinu laulamalla osallistua
siihen.” (Henrik)



26

6 TUTKIMUKSEN YHTEENVETO

Haastateltavien vastaukset noudattelivat hyvin pitkalti aiemmissa tutkimuksissa esiin tullutta
linjaa. Fyysisen hyvinvoinnin kokemuksen yhdistdminen kuorolauluun oli haastateltaville vai-
keinta, mutta sen sijaan psyykkisesta hyvinvoinnista ja sosiaalisesta pd&domasta haastateltavat
osasivat kertoa reilusti. Kuoro nahdaan tarkeana kohtaamispaikkana, jossa tunteiden koko
kirjo on nahtavissa. Haastattelun lopuksi annoin myds haastateltaville mahdollisuuden sanoa
vapaasti jotain, tai niin sanotusti tiivistaa ajatuksensa. Kolme heista tahtoi kiittda minua johta-

jana, mutta myds kuoroon liittyvia yhteenvetoja tehtiin.

"No ma sanosin etta, ettd hyva nain. Ettd on saanu nainki pitkdn matkan kulkea
yleensd, yleensa elikka tuota sen verran on tavallaan sairauttakin ollu etta tuntuu
niinko jalkeen kuudenkymmenen ois kaikki, niinkun, taytta lahjaa. Ja siihen lahei-
sesti liittyy tietysti sitten mielialat, laulamiset ja, ja tuota, ja taman tuota, tdman
tyyppiset asiat. Ja pitas vaan kuitenki osata olla kiitollinen.” (Olavi)

"Joskus joku sanoo etta no, miekuorolaulu ja mieskuorolaulu etta on sita muutakin
ku mieskuorolaulu mutta kylla se mulle on se.”(Henrik)

Kaiken kaikkiaan haastateltavien vastaukset noudattelivat paapiirteittdin samoja linjoja, eika
laulajan muulla musiikillisella taustalla, kuorohistorialla tai muilla taustatekijoilla nayttanyt ole-

van juuri vaikutusta vastauksiin.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten Kokkolan Lauluveikkojen Seniorit kokevat kuoro-
laulun vaikuttaneen hyvinvointiinsa. Tutkimushaastatteluun osallistui nelja kuorolaista, yksi jo-
kaisesta stemmasta. Kaikki olivat laulaneet kuorossa useamman kymmenen vuotta. Jokainen
haastateltava koki kuorolaululla olevan ainakin jonkinlaista vaikutusta heidan hyvinvointiinsa,

toiset vain joillain osa-alueilla ja toiset kaikilla.

Sosiaalinen kanssakayminen ja yhteisollisyys nousivat haastatteluissa tarkeimmiksi ja suurim-
miksi tekijoiksi useimmilla. Monet kuorolaiset ovat tunteneet toisensa vuosikymmenia, ja tulleet
siind ajassa toisilleen laheisiksi. Haastateltavat kokivat, ettd ovat saaneet kuorosta ystavia,
joiden kanssa osa on tekemisissd myds kuoron ulkopuolella. My6s ne, jotka eivét olleet teke-
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misissa kuorolaisten kanssa harjoitusten ulkopuolella, kokivat ettd saavat kuorossa jakaa ko-
kemuksiaan toistensa kanssa, ja saada vertaistukea. Sosiaalista kanssakaymista kuvattiin

"elintarkeaksi”. Tama yhteisollisyys nakyy mielestani myds kuoron harjoituksissa.

Haastateltavat kokivat viikoittaisen tapaamisen tarkeana arjen rytmittdjana ja sosiaalisena koh-
taamisena. Hyyppa ja Liikanen ovat maininneet kirjassaan Kulttuuri ja terveys (2005) kulttuuri-
harrastuksen vaikutuksen elinikédén: kulttuuriharrastuneisuus on korkeinta naisten, suomen-
ruotsalaisten seka Etela-Suomalaisten keskuudessa. Nama samat ihmisryhmaét ovat myds hy-

vinvoivempia ja elavat pidempaan.

Haastateltavat tunnistivat kuorolaulun myds psyykkisen hyvinvoinnin tukijana. Jokainen tunsi
saavansa musiikista jonkinlaista helpotusta vaikeina aikoina. Yleisajatus oli, ettd kuoroharjoi-
tusten jalkeen mieli on iloisempi, joidenkin mukaan jopa muutamien paivien ajan. Monien pu-
heessa psyykkinen hyvinvointi yhdistyi nopeasti kuorolaulun sosiaalisuuteen. Koettiin, etta
mieliala kohoaa kavereiden ndkemisesta ja yhteisen asian eteen toimimisesta. Haastateltavat
l6ysivat kuitenkin yhteyksia myds laulamisen ja mielialan valilla; koettiin, ettd eri mielialoihin
yhdistyivat eri kappaleet, ja ettd niiden kappaleiden kautta tunteiden tydstaminen on helpom-

paa. Yksi haastateltavista kaytti kuorolaulusta adjektiivia "eheyttava”.

Esiin nousi myos kulttuurielamysten tuottama hyvinvointi; yksi haastateltavista kertoi saavansa
suurta mielihyvaa kappaleen onnistuessa, kun han osaa stemmansa ja voi keskittya tulkintaan.
Tama kertoo niin kutsutusta flow-tilasta, johon ihminen paasee ollessaan erityisen keskittynyt
ja kiinnostunut. Flow-tilassa ollessaan ihminen voi antaa tietoisen minansa levéta, ja hanen
ajatuksensa, tunteensa ja toimintansa integroituvat. Tasta aiheutuu suurta mielihyvaéa. (Ojanen
2009)

Haastavinta oli I6ytaa yhteytta fyysiseen hyvinvointiin, oletettavasti vertauskohdan puuttumi-
sen vuoksi. Yksi haastateltavista nosti kuitenkin esiin stressisairautensa, ja sen ettéa uskoi kuo-
rolaulun olleen tarkea tekija siitd parantumisessa. Toinen koki saavansa kuorosta olemiseensa
tietynlaista "helppouden” tunnetta, muttei osannut tarkemmin maaritella, mista se johtuu. Muis-
tivaikutuksista kysyttdessa haastateltavat eivat osanneet yhdistaa vaikutuksia itseensé, vaan

kertoivat mielellaan siitd, mitd olivat ndhneet musiikin tekevan muissa ihmisissa.
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Tutkimustuloksista voidaan siis paatella, etta yhteishenki ja siitéa aiheutuva hyvan olon tunne
ovat tarkeimpia hyvinvoinnin tuottajia kuorolaisille. Ta&ma on hyvin linjassa useiden aiemmin
tehtyjen tutkimusten kanssa, ja vahvistaa kuvaa kuorosta sosiaalisen paaoman tuottajana. Esi-
merkiksi Niemisto ja Miettinen (1998) ovat todenneet tutkimuksessaan "Miksi mies laulaa —
Kuorolaulajan harrastusmotivaation tarkastelu Decin ja Ryanin kausaalisten orientaatioiden
teorian avulla”, ettd yhdistava motivaatiotekija miesten kuorossa laulamiseen oli ystavyys ja

ryhmén jasenyys.
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7 POHDINTA

Valitsin tdman tutkimusaiheen, silla kuorolaulu on aina kulkenut mukanani tarke&na osana ela-
maani, seka kuorossa laulaen etta nyt kuoroja johtaen. Uskon kuoroharrastuksen olleen itsel-
leni tarked hyvinvointitekijd muun muassa teini-ian myllerryksessa, auttaen kasitteleméaan aja-
tuksia ja tuoden itselle tarkeitd ystavia. Halusin tietaa, ovatko ajatukset samankaltaiset suku-
polvesta ja sukupuolesta riippumatta. Haastattelu tuntui metodina sopivimmalta, silla vanhem-
mat ihmiset usein pitavat siita, ettéa saavat kertoa kokemuksistaan vapaasti. Henkilokohtaisuus
ja syvaéllisyys tuntuivat tassa tarkeiltd. Kyselylomakkeen tayttdminen esimerkiksi internetissé

olisi voinut my6s olla joillekin haastavaa.

Tahdoin kuoronjohtajana saada tietoa siitd, miten kuorolaiset kokevat harrastuksensa, voidak-
seni mahdollisesti kehittdd toimintaa toivottuun suuntaan. Seniorikuorossa harjoitusaikaa kay-
tetddn muun muassa kahvihetkeen seka muuhun yhteiseen, ulkomusiikilliseen toimintaan. Ha-
lusin selvittad, onko tama kenties tarkea tekija heidan hyvinvoinnilleen ja harrastusinnokkuu-
delleen, ja taman tutkimuksen valossa uskoisin niin olevan. Markku Hyypan paljon tutkima Me-
henki ja yhteisdllisyys nousi esiin useissa haastatteluissa ihan kysymatta, pidettiinpa tata yh-
teisOllisyytta jopa “elintarkeana”. Kahvihetket ja yhteiset jutustelut tulevat siis olemaan osa mei-

dan harjoituksiamme myo6s vastaisuudessa.

Olisin halunnut saada tietoa viela kuorolaulun fyysisista vaikutuksista senioreihin, mutta taman
tiedon saaminen valitsemallani tutkimusmetodilla osoittautui haastavaksi. On toki ymmarretta-
vaa, ettei kuorossa laulava seniori voi tietda, milta hanen olonsa mahdollisesti tuntuisi, mikali
han ei kuoroon osallistuisi. Taman osion syvempéaan tarkasteluun tutkimusmetodin olisi pitanyt
olla eri. Kuoroharrastus kuitenkin selvasti aktivoi seniorien elamaa yhteisten harjoitusten mer-
keissa, seka heidan mieltddn ettd ruumistaan. Kenties fyysisten vaikutusten selvittdmiseksi
voitaisiin toteuttaa jonkinlainen pitkittaistutkimus verrokkiryhman kanssa? Louhivuoren ym.
(2012) tutkimuksessa vertailtiinkin seniorikuorolaisten hyvinvointia sellaisiin, jotka kuorossa ei-
vat ole laulaneet, mutta pitkittaisasettelu voisi tuoda tutkimukseen uutta ja mielenkiintoista na-
kokulmaa. Silla voitaisiin kenties poistaa kysymys siitd, onko kuoro hyvinvoinnin ja terveyden

aiheuttaja vai tulevatko kuoroon sellaiset, jotka ovat valmiiksi jo terveempia.
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Haastattelujen teko ja koko prosessi on entisestaén innostanut minua senioreiden kanssa toi-
mimiseen ja toiminnan kehittamiseen. Siin& missa toisaalta yhteinen aika ja muu ulkomusiikil-
linen puuhastelu ovat kuorolaisille selvasti tarkeitd, vastauksissa tulivat esiin myos musiikilliset
padmaarat ja niiden saavuttamisesta koituva mielihyva. On tarkeéa, ettei seniorikuoroa aliar-
vioida ja nahda vain summittaisena lauleskeluna, vaan kuorona, jonka tavoitteena on edelleen
luoda yleisélleen hienoja musiikillisia kokemuksia. Paamaarana voisikin ehka olla mahdollisim-

man korkeatasoinen kuoromusiikki sopivasti huumorilla ja taytekakkukahveilla hoystettyna.



31

LAHTEET

Dingle, G., Wiliams, E., Jetten, J. & Welch, J., 2017. Choir singing and creative writing enhance
emotion regulation in adults with chronic mental health conditions. British Journal of Clinical
Psycholoy, 2017, Vol 56 Issue 4, s. 443-457.

Gestrin, T. & Hayrynen, A. 2019. Mieskuorolaulu 200 vuotta, Suomen Mieskuoroliiton julkaisu.
Grape, C., Sandgren, M., Hansson, L., Ericson, M. & Theorell, T., 2002. Does singing promote
well-being?: An empirical study of professional and amateur singers during a singing lesson.
Integrative Psychological and Behavioral Science 38(1), 65—74.

Grape, C., Wikstrém, B.-M., Ekman, R., Hasson, D. & Theorell, T. (2010). Comparison between
choir singing and group discussion in irritable bowel syndrome patients over one year: Saliva
testosterone increases in new choir singers. Psychotherapy and Psychosomatics, 79, 196-198.
Herranen, Aino. 2019. Henkilokohtainen tiedonanto, séhkoposti 20.3.2019.

Hyyppé&, M. T. 2002. Elinvoimaa yhteisosta. Sosiaalinen pddoma ja terveys. Jyvaskyla: PS-
kustannus.

Hyyppé, M. T.2013. Kulttuuri pidentaa ika. Bookwell Oy, Helsinki.

Hyyppa, M. T. & Liikanen, H-L. 2005. Kulttuuri ja terveys. Edita Prima Oy, Helsinki.
Hyyppa, M. T. 2005. Me-hengen mahti. Otavan Kirjapaino OY, Keuruu.

Karjula, M-L. 2009. Soittaminen jumppaa aivojamme, Teostory 3/2009.

Kehalinna, S. & Matilainen, S. 2012. Vanhusten yksinaisyys palvelutalossa: Kokemuksia yksi-
naisyydesta ja yhteisollisyyden tukemisesta. Opinnaytety6, Diakonia-ammattikorkeakoulu.

Koistinen, M. 2003. Tunne kehosi - vapauta danesi. Vammala: Sulasol.

Koivula, M. & Timonen, L. 2001. lakkaiden voimaharjoitteluun perustuva kuntoutus. Teoksessa
Ikd&ntyvien liikkunta, terveys ja toimintakyky. Lahti: VK-Kustannus Oy, 243-270.

Korkeila, K. 2006. Mik& suojaa stressilta ja stressihaitoilta? Suomen La&karilehti. 40(61),
4085-4090.

Kuikka, A. 2015. Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto ry, Etsiva mieli 2012-2016 —projekti. Hel-
sinki. Kuinka paljon Suomessa on yksinaisia vanhuksia? Saatavissa: https://www.valli.fi/filead-
min/user_upload/Etsivae_mieli/Kuinka _paljon_Suomessa_on_yksinaeisiae_vanhuksia.PDF

Kuurojen palvelusaation raportti: Kuulo-, nakoé-, ja kuulondkévammaisten ikaanty-neiden luku-
maara Hameenlinnan vanhustyon asiakaskunnassa. 2007. Saatavissa: https://www.kuurojen-
palvelusaatio.fi/files/8114/1318/4263/KPS_Lukumaaraselvitys_Hameenlinna_2007.pdf

Kristoferson, L. & Wrangsjo, B. 2019. Det ar farligt att inte sjunga: Vad det betyder att sjunga i
kor — musikaliskt, psykologiskt och socialt. Carlsson Bokforlag, Stockholm.


https://www.valli.fi/fileadmin/user_upload/Etsivae_mieli/Kuinka_paljon_Suomessa_on_yksinaeisiae_vanhuksia.PDF
https://www.valli.fi/fileadmin/user_upload/Etsivae_mieli/Kuinka_paljon_Suomessa_on_yksinaeisiae_vanhuksia.PDF
https://www.kuurojenpalvelusaatio.fi/files/8114/1318/4263/KPS_Lukumaaraselvitys_Hameenlinna_2007.pdf
https://www.kuurojenpalvelusaatio.fi/files/8114/1318/4263/KPS_Lukumaaraselvitys_Hameenlinna_2007.pdf

32

Levitin, D. J. 2010. Musiikki ja aivot — Ihmisen eraan pakkomielteen tiedettd. Suomentanut
alkuteoksesta Timo Paukku, Hakapaino, Helsinki.

Louhivuori, J., Siljander, E., Luoma, M-L. & Johnson, J. K. 2012. Seniorikuorolaulajien sosio-
ekonominen tausta, koettu hyvinvointi ja terveys.
Saatavissa:http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/102995/louhivuori.pdf?se-
guence=1&isAllowed=

Miettinen, M. ja Niemisto, A. 1998. Miksi mies laulaa? Kuorolaulajan harrastusmotivaation tar-
kastelu Decin ja Ryanin kausaalisten orientaatioiden teorian avulla. Pro gradu -tutkielma. Jy-
vaskylan yliopisto.

Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/10138. Viitattu 11.3.2019

Mdiller, V. & Lindenberger, U. 2011. Cardiac and Respiratory Patterns Synchronize between
Persons during Choir Singing. PloS ONE, Vol. 6 Issue 9, s.1-15.

Pohjolainen P. Fysiologinen vanheneminen, Ikainstituutin julkaisu. Viitattu 20.3.2018.

Sulkava R. 2010. Aivojen onnistunut vanheneminen. Mehilainen.
Saatavissa: http://www.mehilainen.fi/aivojen-onnistunut-vanheneminen Viitattu 20.3.2019.

Theorell, T., Kérsang andrar kroppens kemi, Forskning och Framsteg 9/2016.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Keskeisia kasitteita Viitattu 13.2.2019.
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/keskeisia-kasitteita

Unwin, M. M., Kenny, D. T. & Davis, P. J. (2002). The effects of group singing on mood.
Psychology of Music, 30, 175-185.


https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/10138.%20Viitattu%2011.3.2019
http://www.mehilainen.fi/aivojen-onnistunut-vanheneminen
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/keskeisia-kasitteita

