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Psyykkinen hyvinvointi on ollut viime aikoina vahvasti esilla ja erilaiset mielenterveyden ongelmat
ovat yleistyneet. Mielenterveyden hairidt, kuten masennus ja ahdistus, haittaavat aivojen toimintaa
ja vaikuttavat esimerkiksi oppimiseen, muistiin ja tarkkaavaisuuteen. Tutkimuksissa on todettu, etta
muusikot ovat muuta vaestoa alttimpia mielenterveyden hairi6ille. Taman opinnaytetyon tarkoituk-
sena olikin tutkia, miten psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa muusikkona kehittymiseen ja miten psyyk-
kistd hyvinvointia voidaan tukea.

Opinnaytetyoni teoriaosuudessa kasittelin ihmisen olemisen kokonaisuutta ja muusikon psyykkista
hyvinvointia. lhmisessa yhdistyvat psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen puoli, jotka kaikki vaikuttavat
vahvasti toisiinsa. Tarkeimmiksi teorioiksi nostin tyossani Abraham Maslow’n tarvehierarkian ja
Lauri Rauhalan holistisen ihmiskasityksen. Psyykkinen hyvinvointi jaetaan kolmeen osa-aluee-
seen, jotka ovat kognitiivinen toiminta, tunteet ja motivaatio. Kasittelin naita kaikkia peilaten niita
muusikkouteen ja muusikkona kehittymiseen. Lisaksi kavin lapi psyykkisen hyvinvoinnin tukemista.

Haastattelin tutkielmaani varten kuutta muusikkoa. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuk-
sena ja tutkimusmenetelmaksi valikoitui puolistrukturoitu haastattelu. Haastattelukysymyksissa ka-
siteltiin psyykkista hyvinvointia, sen vaikutuksia soittamiseen ja muusikkona kehittymiseen, mene-
telmia ja malleja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon seka ikaantymisen ja eldmankokemuksen vai-
kutuksia psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkimustuloksissa tuli ilmi, etté psyykkisella hyvinvoinnilla on suuri merkitys muusikkona kehitty-
miseen. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa muusikkona kehittymiseen muun muassa voimavarojen,
motivaation, erilaisten pelkojen, itsetuntemuksen ja epavarmuuden kautta. Selviytymiskeinoja ja
malleja haastateltavat olivat I6ytaneet psykologeilta, psykoterapeuteilta, psykologisesta kirjallisuu-
desta ja keskusteluista eri ihmisten kanssa. Tutkimustulosten ja oman pohdinnan kautta kehitys-
ideaksi nousi psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen opintovaiheessa. Aihetta voisi jatkaa tutkimalla
esimerkiksi muusikkojen psyykkisia kuormitustekijoita tai perehtymalla muusikon psyykkisen hyvin-
voinnin tukemiseen taiteen perusopetuksessa ja ammattiopinnoissa.
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Mental wellbeing has been strongly present recently and mental health challenges have become
more common. Mental disorders, like depression or anxiety, disturb the action of brain and have
an influence on learning, recalling and attentiveness. Studies have found out that musicians may
be more likely to suffer from the mental health problems compared to the rest of the population.
The aim of this study was to examine how mental wellbeing affects a musician’s musical develop-
ment and how their mental health can be supported.

In the theoretical part of this thesis, the thesis author dealt with the whole of human existence and
the mental wellbeing of a musician. Human combines the mental, physical and social aspects, all
of which have a strong influence on each other. The most important theories in the work were
Abraham Maslow’s hierarchy of needs and Lauri Rauhala’s Holistic Concept of Man. Mental well-
being is divided into three areas, which are cognitive function, emotions and motivation. The thesis
author dealt with all of these, mirroring them to musicianship and developing as a musician. In
addition, supporting mental wellbeing was also studied.

For the study, six musicians were interviewed. The study was conducted as a qualitative study and
a semi-structured interview was selected as the research method. The interview questions dealt
with mental wellbeing, its effects on playing and developing as a musician, methods and models
for maintaining mental wellbeing, and the effects of aging and life experience on mental wellbeing.

The research results showed that mental wellbeing has a great importance for development as a
musician. Mental wellbeing influences the development of a musician through, for example, re-
sources, motivation, various fears, self-knowledge and uncertainty. Methods and models the inter-
viewees had found in psychologists, psychotherapists, psychological literature and conversations
with various people. Through research results and one’s own reflection, supporting mental wellbe-
ing during studies became a development idea. The topic could be continued by, for example,
studying the psychological stressors of musicians or by studying the support of a musician’s mental
wellbeing in basic art education and professional studies.

Keywords: vocational development, wellbeing, mental wellbeing, musicians, functional capacity
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1 JOHDANTO

Ihminen on toiminnallinen kokonaisuus, jossa yhdistyvat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen puoli.
Nama kaikki ovat sidoksissa keskenaan ja vaikuttavat hyvin paljon toisiinsa. On siis tarkeaa pitaa
hyvaa huolta kaikista osa-alueista, jotta pystymme toimimaan ja olemaan terveitd. Taman
opinnaytetyon tarkoituksena on keskittya psyykkiseen hyvinvointiin ja sen vaikutuksiin muusikkona
kehittymiseen. On tutkittu, ettd muusikot ovat muuta vaestoa alttimpia mielenterveyden hairidille.
Syita tahan voivat olla muun muassa huonot tyGajat ja tyoolot, tunnustuksen puute ja musiikin
vahva sidos identiteettiin (Eriksson 2016). Miten nama mielenterveyden hairiot ja psyykkinen hyvin-
vointi sitten vaikuttavat toimintaamme? Onko nailld jotain vaikutusta kehittymiseemme muusik-

kona?

Olen itse kokenut, ettd psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa merkittdvasti mahdollisuuteeni kehittya
muusikkona. Sen jalkeen, kun sain burnoutin pitkdan kestaneen stressaavan ja kuormittavan arjen
seurauksena, aloin huomaamaan, miten paljon hyva psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa oppimiseen,
tarkkaavaisuuteen, muistiin ja ylipaansa kehittymiseeni muusikkona. Kun pidan huolta psyykki-
sesta hyvinvoinnistani, pystyn ajattelemaan, tuntemaan ja oppimaan seka toteuttamaan itseani ja
luovuuttani musiikin kautta. Siksi aihe on minulle itselleni hyvin henkildkohtainen ja sité kautta mie-

lenkiintoinen.

Opinnaytetyoni aihe on mielestani myos erittain ajankohtainen, silla erilaiset mielenterveyden hai-
riét, kuten masennus ja ahdistuneisuus, ovat hyvin yleisia. Nama haittaavat paljon aivojen toimin-
taa. Esimerkiksi stressi pitaa ylla kortisolin tasoa ja kortisolin suuri maara vaikuttaa haitallisesti
niihin aivojen alueisiin, jotka saatelevat oppimista, muistia ja ajattelua. Negatiiviset tunteet, kuten
pelko, lamaannuttavat ja estavat oppimisen. Sita vastoin hyva psyykkinen hyvinvointi edistaa op-
pimista, tarkkaavaisuutta ja muistia seka antaa tilaa luovuudelle. (Degerman & Holm 2016, 102.)

Muusikoiden ty6 on usein kuormittavaa ja siksi on tarkeaa tiedostaa psyykkisen hyvinvoinnin mer-
kitys ja l10ytaa keinoja sen yllapitamiseen. Opinndytetydni painottuu siihen, miten psyykkinen hyvin-
vointi vaikuttaa muusikkona kehittymiseen. Haluan kuitenkin myos nostaa esille psyykkisen hyvin-
voinnin tukemisen. Tuon kirjallisuuden avulla esiin muutamia tarkeita huomioita psyykkisen hyvin-
voinnin tukemisesta ja psyykkisesta valmennuksesta. Lisaksi tutkimushaastattelussa on muutamia

kysymyksia selviytymiskeinoista, malleista ja niiden loytamisesta.



Tavoitteenani on kirjallisuuskatsauksen ja avoimien haastattelujen avulla tutkia psyykkista hyvin-
vointia, sen merkitysta ja vaikutuksia muusikkouteen ja siina kehittymiseen seka keinoja ja malleja

pitaa ylla psyykkista hyvinvointia. Tutkimuskysymyksiksi muotoutuivat seuraavat kysymykset:

e Miten psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa muusikkona kehittymiseen?

e Miten psyykkisesta hyvinvoinnista voi pitaa huolta?

Kasittelen opinnaytetyoni aluksi ihmisen olemisen kokonaisuutta. Keskeiset aiheeseen liittyvat teo-
riat, joita avaan luvussa 2, ovat Abraham Maslow’n tarvehierarkia ja Lauri Rauhalan holistinen ih-
miskasitys. Tarkeita kasitteita ovat hyvinvointi ja sen alakasitteina fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen hyvinvointi. Kolmannessa luvussa kasittelen muusikon psyykkista hyvinvointia, joka jakautuu
kognitiiviseen toimintaan, tunteisiin ja motivaatioon. Lisaksi kayn lapi psyykkisen hyvinvoinnin tu-
kemista. Neljas luku sisaltda tutkimuksen toteuttamisen aina tutkimusmenetelmien ja haastatelta-
vien valinnasta haastattelujen analysointiin. Luvun lopussa kokoan haastatteluvastaukset yhteen
peilaten niita omiin kokemuksiini ja ajatuksiini aiheesta. Viimeisessa luvussa pohdin opinnaytetyoni

aihetta ja tutkimustuloksia.



2 |HMISEN OLEMISEN KOKONAISUUS

Ihminen on kokonaisuus, jossa kaikki osa-alueet vaikuttavat vahvasti toisiinsa. Voidaksemme kasi-
tella jotain ihmisen osa-aluetta on ymmarrettava ensin ihmisen kokonaisuutta. Tassa luvussa kasit-
telen ja avaan opinnaytetyoni keskeisimmat teoriat ja kasitteet inmisen olemisen kokonaisuudesta.
Opinnaytetyossani keskeisia teorioita ovat Lauri Rauhalan holistinen ihmiskasitys ja Abraham
Maslow'n tarvehierarkia. Tarkeana kasitteena on hyvinvointi seka sen alakasitteet psyykkinen, fyy-

sinen ja sosiaalinen hyvinvointi.

2.1 Rauhalan holistinen ihmiskasitys

Mité ihminen on? on yksi vaikeimmista kysymyksistd ja yksi vaikeimpia tutkimuskohteita.
Empiirisen ihmistutkimuksen mukaan iimaistaan vain se, miten ihmista voidaan tutkia ja kuvata, ei
niinkaan sita, mitd ihminen olemukseltaan on. Ihmiskasityksen voidaan luonnehtia tarkoittavan
kaikkia ihmista koskevia olettamisia ja edellytyksia, jotka ovat mukana tutkijan rajatessa kohteensa
ja asettaessa hypoteesinsa seka valitessa tutkimusmenetelmansa. Yleiskielessa ihmiskasityksella
saatetaan tarkoittaa perusasennoitumistamme ihmiseen, joka varittaa yksildllisia ihmissuhteit-
amme. (Rauhala 1983, 18.)

Psykologi ja filosofi Lauri Rauhala on kehittanyt teorian ihmisen olemassaolosta. Teorian mukaan
ihmisen olemassaolo koostuu tajunnallisuudesta, situationaalisuudesta ja kehollisuudesta (Rau-
hala 1983, 32). Nama olemuspuolet ovat hyvin tiiviisti sidoksissa toisiinsa, eivatka ne ole toisistaan
erillisid. Niita ei myoskaan voida kasitelld yksittdin, menettdmatta jotain olennaista. Rauhala
nakeekin ihmisen aina kokonaisuutena, joka on kietoutunut elémantilanteeseensa. (Lehtovaara
2007, 590-592.) Kasittelen seuraavaksi lyhyesti kaikki olemassaolon muotoja. Aloitan
olemuspuolien kuvailun tajunnallisuudesta, joka liittyy vahvasti psyykeeseen ja psyykkiseen hyvin-

vointiin.

Tajunnallisuus on holistisessa ihmiskasityksessa kasitetty inhimillisen kokemisen kokonaisuudeksi.
Tajunnan nimen rinnalla voidaan kayttaa inhimillisestd kokemisesta puhuttaessa esimerkiksi
sanoja psyyke tai psyykkinen. Nailla kasitteilla on kuitenkin tajunnallisuuden lisaksi myds muita

merkitysvivahteita. Mielen avulla ymmarramme erilaiset asiat ja ilmiot joksikin, ja itse mieli iimenee



aina tajunnan tilassa eli elamyksessa. Havaintoelamys, tunne-elamys, usko, harha ja tieto ovat
esimerkkeja elamyksellisista tiloista. Merkityssuhde syntyy, kun mieli asettuu tajunnassamme su-
hteeseen jonkin objektin kanssa niin, ettd ymmarramme kyseisen asian mielen avulla joksikin.
Naista merkityssuhteista syntyy verkostoja, joiden avulla muodostamme kasityksen itsestamme ja
maailmasta. (Rauhala 1983, 34-36.)

Merkityssuhteet saattavat olla vaaristyneita ja virheellisia, mutta ne ovat silti merkityssuhteita. Mer-
kityssuhteet jasentyvat jatkuvasti uudelleen tajunnallisuudessamme, mutta voivat palautua myos
uudelleen muistiin ja tietoisuuteen. Erilaiset tuntemukset, kuten ahdistus, harhat ja pelot, ovat
meissa olemassa merkityssuhteiden kautta. Perusluonteeltaan nama kaikki ovat samanlaisia, silla
ne ovat mielen iimentymid. Epasuotuisia merkityssuhteita ovat esimerkiksi psyykkiset hairiot, jotka

siis my6s ovat merkityssuhteita tai niiden muodostamia verkostoja. (Rauhala 1983, 35-36.)

Kehollisuus viittaa holistisessa ihmiskasityksessa vahvasti ihmisen fyysiseen olemassaoloon. Rau-
hala (1983, 38) painottaa kehollisuudessa konkreettisuutta antaen esimerkiksi ihmisen sydamen,
joka pumppaa verta tehden raskasta tyota. Tama on siis hyvin konkreettista tyota, sydan ei pump-
paa verta symbolisesti. Samoin esimerkiksi ruoansulatus, maksa, munuaiset ja muut jarjestelmat

ja elimet toimivat hyvin konkreettisesti. (Rauhala 1983, 38.)

Kehollisuus ja tajunnallisuus eroavat hyvin paljon toisistaan tajunnallisuuden toimiessa symbolis-
esti ja kehollisuuden konkreettisesti. Kehollisuutta ja tajunnallisuutta erotellessa on myos tarpeel-
lista erottaa kasitteet mielellisyys ja mielekkyys. Kehollisuudessa tapahtuvat konkreettiset asiat voi-
vat olla mielekkaita, mutta eivat mielellisia, silla ne eivat organisoi merkityssuhteita tai kayttaydy
mielta kokien. Sen sijaan tajunnallisuudessa mielellisyys on keskeisena rakenteena. (Rauhala
1983, 49.)

Situationaalisuus voi olla hieman vaikeammin ymmarrettava kuin tajunnallisuus ja kehollisuus. Sit-
uationaalisuudella tarkoitetaan ihmisen olemassaolon muotoa, jossa ihminen on kietoutunut oman
eldamantilanteensa kautta todellisuuteen. Todellisuudella tarkoitetaan olemassa olevia konkreettisia
ja ideaalisia asioita, joihin ihmiset voivat olla jollain tavalla suhteessa. Konkreettisia asioita voivat
olla esimerkiksi koti, ravinto, luonto ja yhteiskunta, kun taas ideaalisia asioita ovat esimerkiksi arvot,
uskonnolliset virtaukset, taide ja henkisen ilmapiirin muodot. Osa naista seké konkreettisista etta
ideaalisista komponenteista maaraytyy kohtalonomaisesti ja osan voi itse valita. (Rauhala 1983,
33-34,41-42.)



2.2 Maslow’n tarvehierarkia

Motivaatioteoriat ovat teorioita, jotka selittavat, miksi ihmiset toimivat ja ajattelevat juuri tietylla ta-
valla. Motivaatio on hyvin laaja ja moninainen ilmio ja siksi motivaatioteorioita on useita. Teoriat
kasittelevat motivaatiota eri nakokulmista ja ovat hyvin erilaisia. Motivaatioteoriat voidaan jakaa

kahteen paaryhmaan, jotka ovat tarveteoriat ja prosessiteoriat. (Patoméaki 2018, 17.)

Yksi tunnetuimmista motivaatioteorioista on Abraham Maslow’n tarvehierarkia. Se on psykologinen
teoria, jonka mukaan ihminen tayttaa erilaiset tarpeensa hierarkkisessa jarjestyksessa. Perus-
tarpeet tulee olla riittavassa maarin tyydytettynd, jotta voi tavoitella seuraavia tasoja. Esimerkiksi
fysiologiset tarpeet, kuten ruoka ja juoma, taytyy olla usein tyydytettyna, ennen kuin ihminen siirtyy
seuraavalle tasolle. Teorian mukaan tavoitteena on lopulta paasta ylimmalle tasolle, joka on itsensa

toteuttaminen. (Corporate Finance Institute 2015.)

Maslow’n tarvehierarkian ensimmainen taso on fysiologiset tarpeet, joita ovat esimerkiksi ruoka,
vesi, lampo, lepo ja terveys. Ihminen tarvitsee selviytyakseen juuri naita tarpeita ja motivaatio
taman tason tayttamiseen tuleekin pitkalti ihmisen vaistosta selviytya. Toisella tasolla ovat turval-
lisuuden tarpeet. Nama tarpeet liittyvat tarpeeseen tuntea olonsa turvalliseksi siind ymparistossa
ja elamantilanteessa, jossa on. Turvallisuuden tarpeisiin sisaltyy muun muassa fyysinen turval-

lisuus ja taloudellinen turvallisuus. (Corporate Finance Institute 2015.)

Yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet ovat kolmannella tasolla. Sosiaalisina olentoina ihmisilla
on kaipuu vuorovaikutukseen ja tarve antaa ja vastaanottaa rakkautta. On tarkeaa tuntea kuul-
uvansa johonkin ryhmaan. Jos nama tarpeet eivat tayty, ihminen voi kokea yksinaisyytta tai masen-
tuneisuutta. Neljannelld tasolla on arvonannon tarpeet. Nama tarpeet liittyvat tarpeeseen saada
kunnioitusta, tunnustusta ja arvostusta muilta. Maslow'n mukaan arvonannon tarpeet voidaan
jakaa toisten kunnioittamisen tarpeeseen ja itsensa kunnioittamisen tarpeeseen. (Corporate Fi-

nance Institute 2015.)

Viimeiselld tasolla tulee itsensa toteuttamisen tarpeet, jonne Maslow'n tarvehierarkian mukaan
kaikilla on pyrkimys. Itsensa toteuttamisen tarpeet ovat tarpeita saada omat kyvyt kéyttéon esi-
merkiksi vanhemmuudessa, tydssa tai muissa taidoissa. Ihmiset pyrkivat talla tasolla tulemaan par-

haiksi, mita heilla on mahdollisuus tulla. ltsensa toteuttamisen tarpeet voivat esiintya hyvin monella



eri tavalla. Naita ovat esimerkiksi erilaisten taitojen hankkiminen, elaman unelmien tavoittelu, kou-
luttautuminen, omien taitojen ja kykyjen hyddyntaminen ja onnellisuuden tavoittelu. Yleensa
itsensé toteuttaminen tarkoittaa henkilokohtaisen kasvun tavoittelua. (Corporate Finance Institute
2015.)

A musician must make music, an artist must paint, a poet must write, if he is to be ultimately
at peace with himself. What a man can be, he must be. This need we may call self-actualiza-
tion. . . . This tendency might be phrased as the desire to become more and more what one
is, to become everything that one is capable of becoming.

— Abraham Maslow, Motivation and Personality (Grimes 2019)

2.3 Hyvinvointi

Hyvinvoinnille on monia erilaisia maaritelmia ja mittareita. Hyvinvointi on kokemusta onnellisuu-
desta, hyvasta terveydentilasta ja vauraudesta. Siihen sisaltyvat esimerkiksi positiivinen mieliala ja
tyytyvaisyys elamaan, merkityksen ja tarkoituksen tunne seka sosiaalinen yhteys. (Davis 2019.)
Usein hyvinvointi jaetaan kolmeen osatekijaan, joita ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi seka
koettu hyvinvointi ja elamanlaatu. Hyvinvointiin kuuluu seka yksilon etta yhteison hyvinvointi. (THL
2020.) Hyvinvointi merkitsee inmisille eri asioita ja se on paikkaan, aikaan ja kulttuuriin sidonnainen
(Suontausta & Tyni 2005, 26).

Maailman terveysjarjestd WHO (2021a) maarittelee terveyden olevan taydellinen fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, ei siis pelkastaan sairauden puuttuminen, kuten kapea ter-
veyskasitys sen maarittelee. Materiaalinen hyvinvointi taas sisaltaa muun muassa toimeentulon,
asumisen, ympariston ja palvelut (Sirgy 2018). Koetun hyvinvoinnin mittarina on usein elamanlaatu,
jota muovaavat edella mainitut terveys ja materiaalinen hyvinvointi seka ihmissuhteet, omanarvon-
tunto, mielekas tekeminen ja odotukset hyvasta elamasta (THL 2020). WHO:n (2021b) mukaan
eldmanlaatu on yksilon mieltymysta hanen asemaansa elaméssa siina arvojen ja kulttuurin kon-
tekstissa, jossa han elada, ja tama kaikki suhteessa hanen odotuksiinsa, huolenaiheisiinsa, tavoit-

teisiinsa ja standardeihinsa.

Hyvinvointi jaetaan yhteison ja yksilon hyvinvointiin. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat muun mu-

assa ymparisto ja asuinolot, toimeentulo seka tyollisyys ja tydolot. Yksilon hyvinvointiin sen sijaan
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kuuluvat onnellisuus, itsensé toteuttaminen, sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen padoma. (THL
2020.) Yksilon hyvinvointi voidaan myos jakaa psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin,
joita kasittelen seuraavaksi. Nama kaikki osa-alueet liittyvat ja vaikuttavat vahvasti toisiinsa ja siksi

on hyva kasitella lyhyesti niita kaikkia.

2.3.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisen hyvinvoinnin voidaan ajatella koostuvan fyysiseen kuntoon, ravitsemukseen ja terveyteen
littyvista asioista. Esimerkiksi fyysiseen kuntoon sisaltyvat kestavyyskunto ja lihaskunto. Lisaksi
fyysinen hyvinvointi sisaltaa unen ja palautumisen. (THL 2021; Vireus 2019.) Fyysinen hyvinvointi
ei ole pelkastaan sairauksien puuttumista, vaan se sisaltaa esimerkiksi eldmantapavalintoja, jotka
ehkaisevat sairauksilta, vahvistavat terveytta ja mahdollistavat tasapainoisen elaméan (Aana 2021).
Monella fyysinen hyvinvointi koostuu tasapainosta terveellisen ruoan ja juoman, likkumisen ja le-

von valillé (Uskalla innostua 2021).

2.3.2 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi on sosiaalisiin suhteisiin liittyvad hyvinvointia. Se sisaltaa hyvat ihmissuh-
teet, sosiaalisen vakauden ja rauhan. lhmiset ovat sosiaalisia olentoja, jotka ovat riippuvaisia toi-
sistaan ja luottavat toisiinsa. Voidakseen hyvin ihmisen taytyy saada rakastaa ja olla rakastettu.
Ihmisella on yhteenkuuluvuuden tarve, ja eristdminen onkin yksi pahimmista rangaistuksen muo-
doista. Liiallinen yksinolo voi johtaa psyykkisiin hairioihin, kuten hallusinaatioihin ja paniikkikohtauk-
siin. Vaikka jotkut ihmiset parjaavatkin yksin, lahtokohtaisesti ihmiset tarvitsevat muita ihmisia py-
syakseen terveena. Sosiaalisen hyvinvoinnin edistamiseen liittyvia tekijoitd ovat muun muassa so-
siaalisen alykkyyden tekijat, kuten moraali, empatia, kasvatus ja henkinen &lykkyys. Saanndlliset
kontaktit perheen, ystavien, tyokavereiden tai muiden yhteisojen kanssa ovat tarkeita. Yhtalaiset
oikeudet, luottamus ja vapaus ovat my6s pohjana sosiaaliselle hyvinvoinnille. (Econation 2021.)

2.3.3 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin voidaan maaritelld olevan kokemusta omasta hyvinvoinnista ja mielen ta-

sapainosta (Verkkovaria 2016). Se on mielen toimintaa tarkoittava puoli, jossa yhdistyvat kognitii-
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vinen toiminta, tunteet ja motivaatio (Degerman & Holm 2016, 8). Psyykkinen hyvinvointi on aja-
tuksia ja tunteita seka sita, miten selviytyy elaman yla- ja alamaissa. Psyykkinen hyvinvointi on eri
asia kuin mielenterveys, vaikka ne vaikuttavatkin toisiinsa. Jos psyykkinen hyvinvointi on pitkaan
matalalla tasolla, se voi johtaa lopulta mielenterveyden hairidihin, kuten masennukseen tai ahdis-
tukseen. On tarkeaa muistaa, etta psyykkinen hyvinvointi ei ole negatiivisten ajatusten ja tunteiden
puuttumista, silld ne kuuluvat meidan jokaisen elamaan. Sen sijaan kyse on siita, miten ymmar-
ramme ja hallitsemme naita tunteita, jotta pystymme selviytymaan arjesta, luottaa itseemme, tuntea

merkityksellisyytta seka yllapitaa ihnmissuhteita. (CABA with you for life 2020.)
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3 MUUSIKON PSYYKKINEN HYVINVOINTI

lhminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, jonka kaikki puolet vaikuttavat tiiviisti toisiinsa.
Psyykkinen puoli eli mielen toiminta jaetaan kognitiiviseen toimintaan, tunteisiin ja motivaatioon.
(Degerman & Holm 2016, 8-9.) Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa suuresti kykyyn ja mahdollisuuk-
siin kehittyd muusikkona. Esimerkiksi erilaiset mielenterveyden hairiot, kuten masennus ja ahdis-
tuneisuus, voivat vaikuttaa hyvinkin paljon tiedonkasittelyyn ja oppimiseen (Oppimisvaikeus 2018).
Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa myos esimerkiksi muistiin, tunteisiin, motivaatioon ja luovuuteen.
Lisaksi se vaikuttaa muusikkona muun muassa siihen, miten pystyy persoonallisella tavalla tulkit-
semaan ja ymmartamaan musiikkia, eik& oppilaana ota pelkastaan opettajan oppilaalle perimatie-
tona siirtdmaa musiikillista yleissivistysta ja tietamysta (Maijala 2003, 187). K&sittelen tassa luvussa
muusikon kognitiivista toimintaa, tunteita ja motivaatiota. Lisaksi kayn lapi psyykkisen hyvinvoinnin

tukemista ja siihen liittyvia harjoitteita.

3.1 Kognitiivinen toiminta

Kognitiivinen toiminta on tiedonkasittelyyn liittyvaa toimintaa. Se siséltda ajattelun, tarkkaa-
vaisuuden, oppimisen, muistin, luovuuden ja ongelmanratkaisun. (Degerman & Holm 2016, 8.)
Muusikkona kehittymisessa isossa 0sassa on muun muassa oppiminen. Ihmisen aivoissa toimii
monimutkainen hermosolujen verkosto. Hermosolujen valilla on yhteistoimintaa, ja tama vakiinnut-
taa esimerkiksi muistoja, tunteita, kielta ja kasitteita koskevat kytkennat. Vakiintuminen muodostuu
aktivoinnin tapahtuessa koko ajan uudelleen aiheuttaen pysyvan muutoksen solujen toiminnassa.
Hermosolujen aktivoituminen leviaa taman jalkeen kuin itsestaan ja tdma nakyy muun muassa op-
pimisena. (Ahtola 2016, 29.)

Biologisen valpastumisjarjestelméan eli stressijarjestelman aktivoituminen on oppimiselle
valttaméatonta, koska oppiminen edellyttdd aivotoiminnan aktivaatiota. Kun stressijarjestelma
kaynnistyy, aivot virkistyvat ja hermosolut aktivoituvat. Stressijarjestelmé@ voi kuitenkin pitkit-
tyesséan kaantya itsedan vastaan aivojen vasyessa hermosolujen jatkuvan aktiivisuuden vuoksi.
Vasyneet aivot eivat ole enaa tehokkaat ja toimintaa hallitsevat. Talloin uuden asian omaksuminen,

itsesaately ja ongelmanratkaisu eivat onnistu. (Ahtola 2016, 31-32.)
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Aivotoiminnan ké&ynnissa pysyminen vaatii kemiallisen tasapainon. Stressireaktion liian pitka- tai
lyhytaikainen aktivoituminen ovat molemmat haitallisia. Liian kauan kestava aktivoituminen johtaa
aivojen vasymiseen, ja toisaalta taas liian lyhytkestoinen stressiaktivoituminen johtaa siihen, etta
epamukavuutta ei opita sietdmaan ja ihminen hakeutuu mukavampaan tai helpompaan toimintaan.
Aivoja on siis syyta oppia kayttdmaan oikein ja turhaa kuormittamista on hyva valttaa. (Ahtola 2016,
33

Musiikillista muistia on tutkittu, ja sen on todettu olevan yhteydessa korkeatasoisiin mielen esit-
tamiin, ulkopuolista todellisuutta edustaviin kuvauksiin eli representaatioihin (Sloboda 1996, 117-
123; Lehmann 1997, 152). Muusikkouteen ja siina kehittymiseen liittyvat myos tiedon prosesso-
intistrategiat ja erilaiset tietorakenteet. Ne auttavat muusikkoa lisddmaan tydmuistin kapasiteettia
seka suunnittelemaan ja arvioimaan toimintaansa. Esimerkiksi prima vista (ensi nakemalta) -soit-
tamisessa edellytyksena ovat nama korkeatasoiset representaatiot, tiedon prosessointistrategiat ja
visuaalinen ja kuulonvarainen musiikillisten hahmojen ymmartaminen. Erilaisten kaavojen ja ra-

kenteiden tunnistamiskykya tarvitaan nuottien lukutaidossa. (Maijala 2003, 60.)

Tarkkaavaisuus, eli ajatusten kohdistaminen johonkin tiettyyn asiaan, on monimutkainen aivo-
toiminto, josta on huolehdittava ja jota on kaytettava. Tarkeita tarkkaavaisuuteen osallistuvia her-
moston alueita ovat muun muassa paalakilohko, otsalohko ja ARAS-jarjestelma, ja vauriot edella
mainituilla hermoston alueilla saattavat aiheuttaa peruuttamatonta taantumista. Tarkkaavaisuutta
|6ytyy montaa eri tyyppia. Naita ovat fokusoitunut tarkkaavaisuus, jatkuva tarkkaavaisuus, jaettu
tarkkaavaisuus ja vuorotteleva tarkkaavaisuus. Voimme siis fokusoida tarkkaavaisuutemme yhteen
kohteeseen tai tehda kahta tehtavaa samanaikaisesti. Vuorottelevassa tarkkaavaisuudessa
voimme liikkua eri tehtavien valilla ja jatkuvassa tarkkailussa pitad ylla kognitiivista toimintaa
pitkakestoisesti. Tarkkaavaisuus ja sen eri tyyppien kayttd on tarkea osa esimerkiksi muistia.
(Mielen ihmeet 2019.)

Luovuudelle on olemassa monia erilaisia maaritelmia, mutta yleisesti voidaan ajatella luovuuden
olevan kykya tuottaa uutta (Tupu Creative 2019). Sita voidaan myds pitaa lahjakkuuden huipentu-
mana ja uusien, tarkoituksenmukaisten ideoiden luomisena ja soveltamisena. Kéytannossa tama
voi tarkoittaa yksilon arjessa tapahtuvia ongelmanratkaisuja tai yhteiskunnallisella tasolla uusia
tieteellisia I6ytoja tai keksint6ja. (Maijala 2003, 70.) Luovuus voidaan myds maaritella vaihtoehtojen
etsimiseksi ja ylipdansa vaihtoehtojen olemassaolon ndkemiseksi (Koski 2001, 22).
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Luovuus liittyy hyvin laheisesti soittamisen eksperttiyteen eli kykyyn soittaa korkeatasoisesti instru-
menttia seka soittoteknisessa etta musiikkia tulkitsevassa mielessa (Maijala 2003, 51, 70). Erilaiset
tunteet vaikuttavat luovuuteen. Useat taiteilijat ja tiedemiehet ovat todenneet, etta heidan
luovuutensa on korkeimmillaan silloin, kun elama on onnettominta. Tohtori Roger Beaty on tehnyt
tutkimuksen, jonka mukaan korkean luovuuden omaavilla inmisilla on yhteyksia niiden aivoalueiden
valilla, jotka eivat useimmilla ihmisilla valttamatta ole sidoksissa toisiinsa. Samassa tutkimuksessa
ilmenee, etta inspiraatiolle avoimempia ovat ihmiset, jotka vajoavat syvemmalle tunteisiinsa.
(Mielen ihmeet 2017.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta vastakkaisia tunteita epatavallisissa ymparistoissa ilmaise-
vat yksilot ovat luovempia. Tama johtunee siita, ettd naissa tilanteissa aivojen on tehtava
yhdistyksia, joita ne eivat normaaleissa tilanteissa tekisi. Vaikka negatiiviset tunteet auttavatkin
yksiloa tuottamaan luovan tyoskentelyn kannalta mielenkiintoiseksi katsottuja ideoita, on myos
positiivisten tunnetilojen osoitettu antavan ideoita ja lisddvan luovuutta. Positiiviset tunteet vaikutta-
vat luovuuteen esimerkiksi dopamiinin vapautumisen kautta. Dopamiinin vapautuminen helpottaa
huomion joustavaa kehitysta ja kykya kehittaa kognitiivisia nakokulmia. Jotkut tutkijat uskovat
positiivisen mielialan vaikuttavan kasityksiin ja luovan prosessin viimeistelyyn ja negatiivisen mie-

lialan mielikuviin ja valmisteluun. (Mielen ihmeet 2017.)

3.2 Tunteet

Tunne eli emootio on lyhytkestoinen yksildllinen kokemus, johon liittyy kehon ja mielen reaktio. Silla
on kolme osatekijaa, jotka ovat laatu, myonteisyys tai kielteisyys ja ajallinen kesto. Laatuja on hyvin
suuri maara ja tunteen myonteisyys ja kielteisyys on kokijan tulkinnasta riippuvainen. Ajallinen
kesto tunteella on usein lyhyt ja pysyvaluonteisia tunteita kutsutaan mielialoiksi. Tunteet ohjaavat
kayttaytymistamme, valmistavat meitd toimintaan, seka vaikuttavat meidén kognitiiviseen
toimintaamme. Ne antavat kokemuksille merkityksen, silld moniin kokemuksiin liittyy paljon tunteita.
(Degerman 2016, 61; Kyvyt 2020.)

Sanotaan, ettad musiikki on tunteiden tulkki. Inminen voi hyddyntaa musiikkia tunteiden kasittelyssa
ja saatelyssa. Sen sijaan musiikkia esittdessa tunteiden ilmaisu on tarkeaa. Erilaisten tunteiden
tulkitsemiseen musiikin kautta liittyy vahvasti psyykkinen hyvinvointi. Esimerkiksi luovuuteen

vaikuttavat seka positiiviset etta negatiiviset tunteet. Negatiiviset tunteet, kuten viha, suru ja
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melankolia, auttavat tuottamaan luovan tydskentelyn kannalta merkityksellisia ideoita ja mielikuvia.
Positiiviset tunteet taas vaikuttavat luovassa prosessissa viimeistelyyn ja kasityksiin. (Mielen ih-
meet 2017.) Psyykkinen pahoinvointi voi siis negatiivisten tunteiden kautta vaikuttaa myds
positiivisesti luovuuteen ja musiikin tulkitsemiseen ja sita kautta muusikkona kehittymiseen.
Toisaalta negatiiviset tunteet ja mielialat vaikeuttavat esimerkiksi oppimista, muistia, luovuutta ja

ajattelua.

Tunne-elamykset ovat taiteellisessa kokemuksessa valttamattomia ja siksi muusikkona onkin
tarkeaa pystya ilmaisemaan tunteitaan musiikin kautta. Yksilo sijoittaa tunteitaan vaikutelmiin, jotka
syntyvat joidenkin musiikissa ymmarrettavien merkityssisaltéjen kautta. Musiikista muodostetut
merkityssisallot siis iimentavat tunteita. (Kurkela 2003, 5; Maijala 2003, 61; Meyer 1994.) Kun yksild
oppii ymmartamaan musiikin rakenteita, ne herattavat esiin tunteita, jotka ovat jo olemassa (Slo-
bodan 1999, 157-165). Monet tulkinnalliset ja ilmaisulliset asiat soittaessa saattavat liittya niihin

merkityssisaltoihin, joita musiikissa ymmarretaan. (Maijala 2003, 61.)

3.3 Motivaatio

Motivaatio on my0s yksi keskeinen psyykkiseen puoleen liittyva osa-alue. Motivaatio koostuu mo-
tiiveista, jotka saavat ihmisen toimimaan. Motivaatio on siis kaikki kayttaytymistamme ohjaavat ja
virittavat sisaiset ja ulkoiset tekijat. Motivaatiota on selitetty erilaisilla teorioilla, mutta mikaan moti-
vaatioteorioista ei pysty yksinaan selittamaan, miksi ihminen motivoituu. Motivaatioteoriat voidaan
jakaa tarveteorioihin ja prosessiteorioihin. Tarveteoriat selittavat tarpeiden tyydyttamisen nakokul-
masta ihmisen kayttaytymista ja prosessiteoriat taas analysoivat motivaatiota prosessina, johon

kuuluu toiminnan alku, yllapito ja lopetus. (Degerman & Holm 2016, 62-63.)

Mik& muusikkoa sitten motivoi ja miten psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa muusikon motivaatioon?
Maijalan (2003, 62) mukaan huippusoittajan motivaatiota ymmartaakseen on selvitettava ensin
mentaalisia prosesseja, joiden avulla yksild haluaa, tahtoo tai aikoo kehittaa itseaan ja kayttaa po-
tentiaaliaan. Mentaaliset prosessit muodostuvat kaikista yksilon subjektiivisista kokemuksista, niin
yksinkertaisista aistimuksista kuin monitasoisista tunne-elamyksistékin. Maijala jakaa muusikon
tarkeimmat mentaaliset prosessit kolmeen ryhmaan, joita ovat kognitiiviset, affektiiviset ja konatii-

viset prosessit. (Maijala 2003, 62.)
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Konaatio on mentaalisia prosesseja, jotka auttavat yksilda kehittymaan ja pyrkimaan kohti tavoit-
teita. Impulssi, uteliaisuus, halu, tahto ja paamaaraan pyrkiminen ovat konaatiota kuvaavia kasit-
teitd. (Maijala 2003, 63.) Konatiivinen rakenne sisaltaa motivaation ja tahdon el tietoisen taipumuk-
sen pyrkia johonkin (Kyro, Myllari & Seikkula-Leino 2008, 274). Motivaatiolla tarkoitetaan subjektii-
vista tilaa, joka on motiivien aikaansaama ja joka suuntaa, virittaa ja yllapitaa toimintaa. Tahto sen
sijaan on muun muassa huomiokyvyn hallitsemista ja tehtavaan sitoutumista, ja se liittyy hyvin |a-
heisesti motivaatioon. (Maijala 2003, 63; Ruohotie 2000, 1.)

Paatoksenteossa voidaan ajatella motivaation olevan sita edeltava tila ja tahdon olevan sen jalkei-
nen tila. Tahtoon ja siséiseen motivaatioon eli toimintaan itsensa vuoksi liittyvat hyvin [aheisesti
kiinnostavuus, uteliaisuus ja sinnikkyys, ja ne viestivat yksilon tarpeesta olla itsendinen ja pateva,
seka yksilon ja ympariston vuorovaikutuksesta. (Byman 2001, 41-51; Ryan & Deci 2000, 56-57.)
Metamotivaatiolla tarkoitetaan yksilon tietoisuutta motivaatiostaan, seka sen kontrolloimista. Se se-
littaa yksiloiden vélisia eroja. (Pintrich 2000, 99.) Oman toiminnan tietoinen ja kriittinen arviointi on
edellytyksena soittamiselle. Kaksi oppimaan yhta motivoitunutta yksiloa eroavat siina, mita he ajat-
televat itsestaan ja tavoitteistaan ja kuinka he suhteuttavat tehtavan. Muusikon taytyy pystya virit-
taytymaan erilaisiin tunnetiloihin ja hillitsemaan soiton aikana omia tunteitaan. (Maijala 2003, 64;
Ruohotie 2000, 142.)

Kognitio on tietamista ja ymmartamista. Se on termi kaikille prosesseille, jotka auttavat tiedostami-
sessa ja tiedon hankkimisessa. Naita ovat esimerkiksi ajattelu, paattely, ymmartaminen ja havait-
seminen. Esimerkiksi soittaminen edellyttaa paitsi soittoteknista ja -taidollista tietoa, myds tunteita,
kokemuksia ja havaintoja. Maijala havainnoi hyvin tutkimuksessaan soittamisessa tarvittavia tieta-

misen muotoja. (Maijala 2003, 64.)

Muusikko tarvitsee musiikista ja soittamisesta deklaratiivista tietoa eli kasitteita, faktoja ja kuvauk-
sia, seka tietoa muistamisesta ja reflektointia omasta osaamisesta. Reflektoinnin avulla muusikko
voi vertailla omaa musiikillista toimintaansa muiden soittamiseen ja néin tehda havaintoja edisty-
misesta ja syventaa soittamisen ymmarrysta. Soittimen kasittelytaitoja ja musiikillisia s&antoja, joi-
den avulla deklaratiivinen tietous saatetaan kaytantoon, kutsutaan proseduraaliseksi tietoudeksi.
Tiedon soveltaminen vaatii taitoa ja taito taas vaatii aina jotain tietoa. Soittamisessa tama prosedu-
raalinen tietaminen iimenee muun muassa niin, etta soittaja varioi, konstruoi ja arvioi musiikillisia
aineksia suhteessa traditioihin. Ammattisoittajilla on olemassa erilaisia strategioita, joiden avulla he
voivat kontrolloida soittoaan. (Maijala 2003, 65.)
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Huippumuusikko tarvitsee niin sanottua hiljaista tietoa tai kokemustietoa, joka on sellaista kaytan-
non tuomaa kokemusta ja ymmarrysta, etté sita on vaikea pukea sanoiksi. Soittamisessa on kyse
muustakin kuin taidosta, silla se on taidetta, johon liittyy luovuus ja intuitio. Kokemustietoa on hyvin
vaikea opettaa, silla se pohjaa soittajan omaksumiin asioihin, joita han ei osaa valttamatta selittaa.
Muusikko tekee intuitiivisia valintoja soittotilanteessa omien sisaisten tunteiden ja uskomusten pe-
rusteella. Tarkkaillakseen ja s@adellakseen soittamisen aikana tapahtuvaa musiikillista ajatteluaan
soittaja tarvitsee metakognitiivista tietoa. Huippumuusikko pystyy saatelemaan toimintaansa ja ha-
nella on kyky oppia ulkoa ja soveltaa eri musiikillista materiaalia. Soittamisessa on siis pitkalti kyse

metakognitiivisen tason toiminnasta. (Maijala 2003, 65.)

Affektio on johonkin objektiin kohdistuva tunnereaktio ja sen synnyttdméa energia ja mieliala. Esi-
merkiksi musiikki herattaa useimmissa tunteita, jotka vaihtelevat esteettisesta aanien kokemuk-
sesta ilon ja surun tunteisiin. Taiteellisessa tekemisessa ja kokemuksessa aisti- ja tunne-elamykset
ovat valttamattomia. Myods temperamentti liittyy affektiiviseen alueeseen. Temperamentti viittaa
enemman biologisiin piirteisiin, ja ne eivéat riipu tilannetekijoista. (Davidson 1994, 54; Maijala 2003,
66.)

3.4 Psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen

Kuten aiemmin on tullut ilmi, psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa paljon muusikkona kehittymiseen.
Siksi psyykkista hyvinvointia taytyy huoltaa ja tukea siind missa fyysista ja sosiaalistakin hyvinvoin-
tia. Psyykkiseen hyvinvointiin sisaltyy kokemus omasta hyvinvoinnista ja mielen tasapainosta, yla-
ja alamaissa selviytyminen, seka ajatukset ja tunteet (Verkkovaria 2016; CABA with you for life
2021). Psyykkista hyvinvointia tukevia tekijoita ovat esimerkiksi hyvat tunnetaidot, myonteinen mi-
nakasitys ja itsetunto, elamanhallinta, psyykkinen tasapaino ja itsensa toteuttaminen (Degerman &
Holm 2016 72-73).

Ihminen voi tukea omaa psyykkista hyvinvointiaan yksinkertaisilla asioilla, jotka tukevat seka psyyk-
kista etta fyysista hyvinvointia. Naita tarkeita tekijoita ovat muun muassa uni ja lepo, ravinto, lii-
kunta, mielekas tekeminen, sosiaaliset suhteet, oman mielen rauhoittaminen seka ajatukset ja nii-
den kanssa tyoskentely. (Mielenterveystalo 2020.) On tarke&é hyvéksya itsensa puutteineen ja
vahvuuksineen. Myos luonteenvahvuuksien hyodyntaminen, tietoisen lasnaolon harjoittaminen ja

psyykkinen valmennus ovat hyvia keinoja tukea psyykkista hyvinvointia.

18



Positiivisen psykologian myota on tullut nakemyksia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vahvistami-
sesta. Ihmisia ohjataan kayttamaan onnellisuutta ja hyvinvointia lisaavia menetelmia, joita ovat esi-
merkiksi kiitollisuuden, ystavallisyyden ja anteeksiannon harjoittaminen, toiveikkuuden vahvistami-
nen ja luonteenvahvuuksien hyddyntdminen. Peterson ja Seligman (2004, 13) ovat méaaritelleet 24
luonteenvahvuutta, jotka ovat positiivisia piirteitd, kuten rohkeus, toivo ja ystavallisyys. Omien ydin-
vahvuuksien tunnistaminen auttaa ihmista |0ytamaan parhaat puolensa ja niiden mukaisesti toimi-
misen kautta saa tuntemuksen oman minansa mukaan toimimisesta. (Degerman & Holm 2016,
82.)

Tietoisen lasn&olon on my6s todettu vaikuttavan myonteisesti seka fyysiseen etta psyykkiseen hy-
vinvointiin. Mielen tyynnyttdminen ja kokemusten havainnointi vahentavat stressia ja lisdavat jak-
samista ja keskittymiskykya. Luovuuden ja ongelmanratkaisukyvyn kehittyessa myds masennuk-
sen uusiutumisriski pienenee. Tietoisuustaitojen harjoittelun on todettu vahentavan mielentervey-
den hairioita, parantavan immuunijarjestelman toimintaa ja vahentavan kortisolin eli stressihormo-
nin tuotantoa. Tietoisen lasnaolon avulla voidaan myos parantaa keskittymiskykya ja tarkkaavai-
suutta ja sita kautta kykya ohjata ja saadella tunteita. (Ahtola 2016, 246-247.)

Psyykkinen valmennus on urheilusta lainattu kasite, jota kaytetaan nykyaan myos musiikkipuolella.
Psyykkinen valmennus pitaa sisallaan sellaisen harjoittelun ja itsensa kehittamisen, mita muusikko
fyysisen harjoittelun liséksi tekee. Se kuvaa myos sitd prosessia, jonka muusikko minakuvaa ra-
kentaessaan ja kappaleita ilman soitinta tyostaessaan kay lapi. Mentaaliharjoittelu, hengitys, ren-
toutus, keskittyminen ja suggestio ovat tarkeita psyykkisen valmennuksen menetelmia muusikolle.
(Arjas 1997, 37-38.) Arjas (1997, 40) tiivistad psyykkisen valmennuksen olevan se harjoitusten
0sa, jota opettaja voi tehda oppilaansa kanssa yhdessa tai jota muusikko itse, iiman psykologisen

alan asiantuntijaa, voi harjoittaa ja tyostaa.

Hengitysongelmat ovat erityisesti jannityksesta karsivilla ihmisilld hyvin yleisia. Oikeanlaisen hen-
gitystekniikan puuttuminen vaikuttaa muusikon esiintymiskokemuksiin esimerkiksi niin, etta pinnal-
linen hengitys aiheuttaa hapenpuutetta lihaksille ja sita kautta lihakset vasyvat. Vaaranlainen hen-
gitys saattaa myds aiheuttaa huonoa oloa tai huimausta. Siksi onkin syyta harjoittaa hengitystaan
hengitysharjoitusten avulla. Hengitysharjoitusten tarkoituksena on ihmisen luonnollisen ja oikean-
laisen hengityskyvyn palauttaminen ilman, etta siihen kiinnitetdan jatkuvasti huomiota. (Arjas 1997,
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45-47.) On tarkeaa kiinnittaa arjessa huomiota vapaaseen ja syvaan hengitykseen. Hengityksen

syventyminen rentouttaa ja vahentaa stressia. (Hyytinen 2018, 29.)

Rentoutus on myds tarkea osa psyykkista valmennusta. Rentoutumiskyvysta on hyvin paljon etuja,
silla se auttaa esimerkiksi uniongelmiin, lisaa itsetuntemusta ja poistaa ylimaaraisia jannitystiloja.
Rentoutuessa myoskin oppii kuuntelemaan ja havainnoimaan itseaan ja saa parannettua kehotun-
temusta ja saatelykykya. Muusikon harjoittelu- tai esitystilanteessa on paljon apua tasta, jos on
tarpeen poistaa nopeasti ylimaaraista jannitysta. Sopiva rentoutustekniikka psyykkisen valmennuk-
sen kannalta on sellainen, etta rentoutuminen voidaan saavuttaa missa ja milloin tahansa. Harjoi-
tuksen on oltava siis tarpeeksi lyhyt ja tavoitteena on, etta ei olla riippuvaisia ajasta, paikasta tai
hiljaisuudesta. Ennen soittamista ei ole tavoitteena taydellinen rentoutuminen vaan optimaalisen

jannitetilan 16ytaminen eli ylimaaraisen jannityksen poistaminen. (Arjas 1997, 48-49.)

Keskittyminen, eli huomion kiinnittdminen siihen, mita tekee, on keskeinen osa psyykkista valmen-
tautumista. Huippusuoritus edellyttaa hyvaa keskittymiskykya, ja suuri osa muusikoiden esiintymis-
ongelmista johtuukin keskittymiskyvyn puutteesta. Keskittymisharjoituksissa olennaista on ajatus-
ten suuntaamisen harjoittelu, ei niinkaan niiden rajoittaminen. Rentoutusharjoitukset toimivat hyvin
myos keskittymisharjoituksina, silla aistit suunnataan rentoutusharjoituksissa usein yhteen kohtee-
seen kerrallaan. lhminen keskittyy sulkemalla huomaamattaan pois ylimaaraiset asiat ja rauhoittu-
malla. Tietoisuuden suuntaamisharjoituksilla voi kehittdd huonoa keskittymiskykya. (Arjas 1997,
52-54.)

Suggestio on ajatuksen, toiminnan ja uskomusten kritiikitonta hyvaksymista, toimintaa, jolla juurru-
tetaan ihmisen aivoihin jokin ajatus ja jonka tarkoituksena on muuttaa tai parantaa ajatusmalleja
(Arjas 1997, 70; Jansson 1990; 116). Suggestioiden avulla voidaan muuttaa minakuvaa parem-
paan suuntaan ja lieventaa automaattisten ajatuskuvioiden vaikutuksia. Ajatusmallien parantami-
nen vaatii sen, etta suggestion sisaltd on tosi ja ihminen on valmis hyvaksymaan sen. Kun mieleen
tulee vanhan ajattelutavan mukainen kielteinen lause, voi itselleen antaa positiivisen vahvistuksen
ja nain saada hiljalleen aikaan muutoksen parempaan suuntaan. (Arjas 1997, 70-72.) Suggestiota
voi siis hyodyntad muusikkona seka esiintymistilanteissa etta mindkuvan ja itseluottamuksen vah-

vistamisessa, itsetuntemuksen lisdamisessa ja yleisen hyvinvoinnin lisaamisessa.

Mentaaliharjoittelu eli mielikuvaharjoittelu on keino, jolla muusikko voi kehittaa osaamistaan ajatte-

lun ja kuvittelun avulla. Vaikka mentaaliharjoittelu liittyykin useimmiten esiintymisen opetteluun,
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teknisten taitojen harjoittamiseen, ulkoa soittamiseen ja muuhun musiikilliseen tyéstamiseen, mie-
likuvaharjoittelulla voidaan myos tasapainottaa tunteita ja tahdosta riippumattoman hermoston saa-
telemia toimintoja, parantaa keskittymiskykya ja vahvistaa itseluottamusta. Siksi mentaaliharjoittelu
on tarked osa psyykkisen hyvinvoinnin tukemista. (Arjas 1997, 79-84; Psyykkinen valmennus
2020.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Haastattelin tutkimustani varten kolmea ammattimuusikkoa ja kolmea kohta valmistuvaa musiikin
opiskelijaa. Tutkimukseni tarkoituksena on kartoittaa haastateltavien ajatuksia psyykkisesta hyvin-
voinnista ja sen vaikutuksista muusikkona kehittymiseen. Lisaksi selvitan, miten haastateltavat
tukevat ja yllapitavat psyykkista hyvinvointiaan ja mista he ovat loytaneet menetelmat ja mallit

tahan.

41 Aineiston keruu ja haastateltavat

Tutkimus toteutettin puolistrukturoituna haastatteluna. Tama tarkoittaa sita, ettd kaikille
haastateltaville esitettiin samat kysymykset samassa jarjestyksessa (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47).
Valitsin haastateltaviksi kuusi muusikkoa, jotka ovat kaikki joko ammattimuusikkoja tai opintojensa
loppuvaiheessa olevia muusikkoja. Haastateltavat ovat ialtaan 25-45 -vuotiaita ja he ovat jousisoit-

tajia, puhaltajia tai kosketinsoittajia.

Laadin yhdeksan kysymysta (liite 1), joissa kartoitetaan haastateltavien ajatuksia psyykkisesta
hyvinvoinnista, kokemuksia sen vaikutuksista soittamiseen ja muusikkona kehittymiseen seka
psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon l0ydettyja selviytymiskeinoja ja malleja. Lisaksi halusin yhdella
kysymyksella huomioida myés COVID-19-pandemian aiheuttamien poikkeusolojen mahdolliset
vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin muusikkona. Lahetin kysymykset haastateltaville sahkopos-

titse ja he saivat vastata kysymyksiin vapaamuotoisesti.

Haastateltavia oli kuusi ja analysoinnin helpottamiseksi jaoin heidat henkiloiksi A, B, C, D, E ja F.
Haastattelut tehtiin anonyymisti, mutta lomakkeessa kysyttiin haastateltavien ikaa, tyotehtavaa ja
soitinryhmaa. Nelja haastateltavista soittaa jousisoitinta, yksi puhallinsoitinta ja yksi
kosketinsoitinta. Henkilot A, B ja C ovat alle 30-vuotiaita ja henkilot D, E ja F yli 30-vuotiaita. He

kaikki opiskelevat tai toimivat musiikkipedagogina tai orkesterimuusikkona.
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4.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimus tehtiin kvalitatiivisena tutkimushaastatteluna. Kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa laadullista
tutkimusta, jossa lahtokohtana on todellisen elaman kuvaaminen ja kohteen tutkiminen mahdolli-
simman kokonaisvaltaisesti. Ajatuksena on, etta todellisuus on hyvin moninainen ja tapahtuvat
muovaavat toinen toistaan. Tarkeaa kvalitatiivisessa tutkimuksessa on myos ottaa huomioon arvot
jaymmartaa, ettd arvot muovaavat vaistamatta sita, miten ymmarramme tutkimiamme ilmiéita. Ob-
jektiivisuutta ei ole perinteisessa mielessa mahdollisuutta saavuttaa ja tulokseksi saadaan vain jo-
honkin paikkaan ja aikaan rajoittuneita ehdollisia selityksia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997,
151-152.)

4.3 Haastattelujen analysointia

Haastattelukysymyksia oli yhdeksan, mutta jaan vastaukset kuuteen alaotsikkoon. Yhdistan ky-
symykset 2, 3 ja 4, silla niissa kaikissa kysytaan psyykkisen hyvinvoinnin vaikutusta soittamiseen
tai muusikkona kehittymiseen. Muusikkona kehittymisen kysymyksissa toisessa kysyin negatiivisia
ja toisessa positiivisia vaikutuksia. Kysymyksessa 5 kysytaan, millaisilla keinoilla haastateltava hu-
olehtii psyykkisesta hyvinvoinnistaan, ja kysymyksessa 6, mista tai kenelta haastateltava on 10-

ytanyt selviytymiskeinot ja mallit tahan. Yhdistan siis myos nama kysymykset saman otsikon alle.

4.3.1 Psyykkisen hyvinvoinnin muodostuminen

Lahes kaikki haastateltavat mainitsevat psyykkisen hyvinvoinnin koostuvan ravinnosta, levosta,
likunnasta ja sosiaalisista suhteista. Henkilo A mainitsee lisaksi turvallisuudentunteen ja hyvan
suhteen itseensa olevan psyykkisen hyvinvoinnin edellytyksena. Henkilo B pitaa tarkeana osana
nahdyksi ja hyvaksytyksi tulemista ja henkild C vaikeiden asioiden rakentavaa kasittelya.
Tasapainoisen olon merkittdvana osana psyykkista hyvinvointia mainitsevat henkilot A, B ja F.

Henkil E nostaa esiin ihmisen kokonaisvaltaisuuden eli sen, etté psyykkisté hyvinvointia ei voida
pitaa irrallisena osana itsesta ja omasta eldmasta, vaan se koostuu monista asioista, jotka vaikutta-
vat toisiinsa. Han pitaa tarkedna myos toiveikasta mielta tulevaisuuden suhteen seka haaveilua.
Lis&ksi han ja henkildt B ja C pitavat tarkeana tyohon liittyvia asioita, kuten mielekas tyd, hyva

tydilmapiiri ja riittdvat tulot.
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Kaikki haastateltavat kokevat psyykkisen hyvinvoinnin olevan merkittava osa hyvinvointia, ja esi-
merkiksi henkilo D sanoo psyykkisen hyvinvoinnin olevan merkittavin asia jaksamisessa ja sita
kautta se on suorassa suhteessa opiskeluun. Useat mainitsevat my0s psyykkisen hyvinvoinnin

olevan pohjana ja perustana onnelliselle ja merkitykselliselle elamalle.

4.3.2 Psyykkisen hyvinvoinnin vaikutus soittamiseen ja muusikkona kehittymiseen

Kaikki haastateltavat olivat sitd mielta, etta psyykkisella hyvinvoinnilla on iso vaikutus soittamiseen.
Jos voi psyykkisesti huonosti, silld on selkeasti negatiivinen vaikutus soittamiseen. Eraalla
haastateltavalla esimerkiksi sosiaaliset pelot ovat vaikuttaneet negatiivisesti soittamiseen.
Haastateltavat mainitsivat myds huonon psyykkisen hyvinvoinnin vaikuttavan negatiivisesti keskit-

tymiskykyyn, motivaatioon ja yleiseen jaksamiseen.

Hyvalla psyykkiselld hyvinvoinnilla haastateltavat totesivat olevan paljon positiivisia vaikutuksia
soittamiseen. Esimerkiksi henkild B toteaa, ettd psyykkisesti hyvinvoivana soittamiseen on
helpompi ryhtya, olo on luovempi ja energisempi ja musiikista ja teknisista asioista jaksaa inspiroi-
tua paremmin. Henkild C sanoo sen vaikuttavan jaksamiseen kohdata keskeneraisyys,
epavarmuus ja epaonnistumiset. Haastateltavat mainitsevat tasapainoisen psyykeen auttavan soit-
tamaan paremmin ja henkild E sanoo sen poistavan toisinaan teknisenkin tason hankaluuksia kuin

itsestaan.

Psyykkisen hyvinvoinnin vaikutusta muusikkona kehittymiseen kysyin kahdessa eri kysymyksessa.
Toisessa kysymyksessa kartoitin, miten muusikkona kehittymiseen vaikuttaa negatiivisesti, jos ei
voi psyykkisesti hyvin, ja toisessa kysymyksessa, voiko psyykkisesta huonovointisuudesta olla jo-

tain hy6tya muusikkona kehittymiselle. Kayn lapi ensin negatiivisia vaikutuksia.

Muutama haastateltava sanoi psyykkisen huonovointisuuden vaikuttavan voimavaroihin ja siihen,
ettei jaksa harjoitella. Tama johtaa kehityksen hidastumiseen. Moni nostaa esille epavarmuuden,
merkityksettdmyyden ja epaonnistumisen pelon. Henkild B toteaa, ettd psyykkisesta pahoinvoin-
nista usein seuraa se, etta soittaminen ei tunnu merkitykselliselté ja ndin siihen on vaikeaa ryhtya.

Henkild D taas toteaa oman merkityksettdmyyden nousevan esille ja nain vaikuttavan siihen, miten

24



kokee ja nakee itsensd muusikkona. Han myds mainitsee epavarmuuden ja sen, ettd varmaan

suurin osa muusikoista taistelee epavarmuuden ja omien tavoitteidensa kanssa.

Henkild C sanoo epaonnistumisen pelon aiheuttavan asioiden tekematta jattamista. Lisaksi itsensa
ruoskiminen harjoitellessa johtaa siihen ajatukseen, ettei osaa, opi tai pysty. Tama ei tue positiivista
mielialaa ja oppiminen vaikeutuu. Epavarmuuden mainitsee myos henkild F pohtiessaan psyyk-
kisen pahoinvoinnin vaikuttavan vuorovaikutukseen kollegoiden kanssa ja siihen, miten vastaanot-
taa palautetta ja ohjeita. Henkilo E kertoo, ettei aina ole osannut ajatella, ettd ongelmat soittajana
ovat johtuneet psyykkisesta pahoinvoinnista. Sen sijaan han on ajatellut, ettd hanessa itsessaan
on vika tai ettd han ei sovellu alalle. Nama ovat huonosti voivan mielen tuotoksia ja saattavat valilla

luoda isojakin esteitda muusikkona kehittymiselle.

Kaikki haastateltavat totesivat, ettei akuutista psyykkisesta pahoinvoinnista ole varsinaisesti hyotya
muusikkona kehittymiseen. Osa kuitenkin 16ysi lyhytaikaisia positiivisia vaikutuksia ja hyotya siita,
kun on joskus voinut pahoin ja kaynyt ison prosessin lapi. Henkilo A kertoo psyykkisen pahoinvoin-
nin pakottaneen tutustumaan itseensa perin pohjin ja sen olevan iso etu kaikessa. Han tietaa, mil-
lainen on ja miten juuri hanen on hyva tyoskennella. Huonot ajat ovat myos kasvattaneet kypsyytta,

joka saattaa kuulua musiikin tulkinnassa.

Henkild B mainitsee soiton olevan joskus ainut asia, mita kiinnostaa tehda, ja nain harjoittelu ja
kehittyminen ovat mielta nostattava asia. Henkilot E ja F mainitsevat, etté hetkittain psyykkinen
pahoinvointi voi tuoda tulkintaan lisaa herkkyytta, syvyytta ja inspiraatiota. Esimerkiksi henkild E
sanoo negativisten tunteiden, kuten surun ja vihan, inspiroivan ja vaikuttavan nain muusikkona
kehittymiseen. Han kuitenkin painottaa, etta negatiiviset tunteet kuuluvat eldamaan eivatka tarkoita
heti, ettei psyykkinen hyvinvointi olisi kunnossa. Osa haastateltavista olivat sita mielta, ettei psyyk-
kisestd pahoinvoinnista ole mitdan hyotya muusikkona kehittymiseen, ja kaikki olivat sitd mielta,
ettd se on aina kuitenkin kuormittava asia ja siksi psyykkisesta hyvinvoinnista onkin syyta pitaa

huolta.
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4.3.3 lkaantymisen vaikutukset psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta ian ja elamankokemuksen myota on tullut muutoksia
psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon. Henkilo A kertoo voineensa nuoruudessa ja varhaisaikui-
suudessa kymmenen vuoden ajan enemman tai vahemman pahoin, ja tuo aika kouli pitamaan
itsesta hyvaa huolta. Burnoutin jalkeen on tullut radikaaleja muutoksia itsesta huolehtimiseen ja
ajatuksiin psyykkisesta hyvinvoinnista. Henkilo B kertoo elamankokemuksen muovanneen ja vah-
vistaneen tiettyja asioita ja niiden vaikutuksia, ja nain han huomaa paremmin, mitka asiat ovat
olennaisia. Muut haastateltavat kokevat pitdvansa ian myo6ta psyykkista hyvinvointia entista
tarkedmpana ja pyrkivansa pitdmaan sita ylla monin tavoin. Esimerkiksi henkild6 C mainitsee

olevansa armollisempi itsedan kohtaan ja olevansa tarkempi terveellisista elaméntavoista.

4.3.4 Poikkeusajan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin muusikkona

Koska opinndytetyoni tekeminen ajoittuu niin, ettd haastatteluja tehtaessa olemme elaneet noin
vuoden poikkeusoloissa COVID-19-pandemian takia, kysyin yhdella kysymykselld haastateltavien
ajatuksia poikkeusajan vaikutuksista hyvinvointiin muusikkona. Suurin osa haastateltavista kertoo
poikkeusajan vaikuttaneen negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointin - muusikkona.  Yksi
haastateltavista koki, ettei asialla ole ollut vaikutusta. Henkilo A nakee positiivisena sen, etta
poikkeusaikana on ollut rauha tehda asioita, kun esimerkiksi konsertit ovat lahes kokonaan peruun-
tuneet. Toisaalta yhdessa tekeminen on puuttunut ja aiheuttanut yksinaisyytta ja motivaatio-

ongelmia. Myos taloudellinen stressi on ollut konserttien peruuntumisen takia lasna.

Henkild B on kokenut poikkeusaikana valilla epatoivoisia ajatuksia siita, milloin asiat palaavat en-
nalleen. Han myos ikavoi konsertteja ja kokee, etta musiikkia tehdaan isoksi osaksi muita ihmisia
varten ja konserttien vahyys on syényt motivaatiota. Henkilé C mainitsee konserttien vahaisyyden
lis&ksi etaopettamisen haastavana, kuormittavana ja stressaavana. Henkilo F kokee kulttuurialojen
epavarmuuden tuovan stressid, mutta toisaalta han arvostaa nyt entistd enemman ty6taan
orkesterimuusikkona. Henkilolle E raskainta poikkeusajassa ovat olleet sosiaalisten kontaktien

vahyys. Muusikkona hanelle ei juurikaan ole tasta ajasta ollut vaikutusta.
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4.3.5 Menetelmat ja mallit seka niiden I6ytaminen

Kysyin haastateltavilta, millaisilla keinoilla he pitavat huolta psyykkisesta hyvinvoinnistaan ja mista
tai kenelta he ovat loytaneet menetelmat ja mallit psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon. Kaikki
haastateltavat pitavat tarkeana terveellisia elamantapoja psyykkisen hyvinvoinnin yllapidossa.
Liikunta, lepo, ravinto ja sosiaaliset suhteet ovat tarkea osa psyykkista hyvinvointia. Myos itsesta
huolehtiminen ja itsensa kuunteleminen, terve itsekkyys, armollisuus ja positiivinen ja kannustava

sisainen puhe nousivat haastatteluissa esille.

Henkilo B pitad tarkednad psykologisten kirjojen, tekstien ja haastattelujen lukemista seka
ajatuksenvaihtoa erilaisten ihmisten kanssa. Henkild E sanoo terapian avulla itsensa kanssa
tyoskentelemisen olevan merkityksellinen osa psyykkisen hyvinvoinnin huolenpitoa. Terapian
avulla han tutkii tunteitaan ja niiden syita ja parantaa itsetuntemustaan. Luonnossa liikkuminen,

jooga ja meditaatio ovat henkilolle F tarkeita selviytymiskeinoja.

Viisi kuudesta haastateltavasta mainitsee saaneensa apua selviytymiskeinoihin ja malleihin
psykologilta tai psykoterapeutilta. Lisaksi suurin osa mainitsee psykologisen kirjallisuuden olleen
tarkeana apuna. Moni haastateltavista kertoo saaneensa apua laheisiltaan ja ystaviltaan seka
keskusteluista eri ihmisten kanssa. Henkild A pitaa tarkeana osana selviytymiskeinojen l0ytymis-
essa omia oivalluksia, henkilo D soitonopettajaansa ja henkild F ian mukana tuomaa
elamankokemusta. Henkilo E kokee joidenkin muusikoiden olleen esimerkkina, mutta ajattelee niita

olevan valitettavan harvassa.

43.6 Vapaasana

Lopuksi annoin haastateltaville mahdollisuuden kertoa asioita, joita tutkimuskysymyksissa ei tullut
ilmi, mutta joita he pitavat tarkeana puhuttaessa psyykkisen hyvinvoinnin vaikutuksesta muusik-
kona kehittymiseen. Kaksi haastateltavaa mainitsee psyykkisen hyvinvoinnin tarkeyden jo opinto-
jen aikana. He toivoisivat, ettd opiskeluaikana aihe nostettaisiin esiin ja siitd tehtaisiin jopa oma
opintojaksonsa, silla mielelld on suuri merkitys muusikkouteen ja oman instrumentin hallintaan.
Yksi haastateltava nostaa esiin positiivisen opettamisen ja oppimisen. Han pitéé tarkeana kaiken
ikaisten kehumista seka hyvaksyvaa ilmapiiria erilaisille iimaisumuodoille ja erilaisille ihmisille. On

tarkeaa pystya sailyttamaan soittamisen ilo.
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Yksi haastateltava pitaa merkittavana toisia muusikoita ja suhdetta heihin. Jos muusikko kokee
olevansa arvostettu ja hyvaksytty, han saattaa nousta muusikkona ihan uudelle tasolle. Toisaalta
taas arvostelun ja vahattelyn kohteena oleminen voi saada aikaan itseluottamuksen murenemisen,
joka vaikuttaa suoraan soittamiseen. Haasteena han pitaa sita, etta usein omat kokemukset eivat
ole tosia vaan mieli saattaa heijastaa omat pelot toisiin. Myos toisten muusikoiden suhtautuminen

tyohon vaikuttaa helposti omaan suhtautumiseen.

4.4 Yhteenveto

Tutkimuksen toteuttaminen ja vastauksien vertailu toi esiin monenlaisia ajatuksia psyykkisen hyvin-
voinnin vaikutuksesta muusikkona kehittymiseen. Haastateltavien vastauksissa oli paljon
yhtélaisyyksia, mutta muutamien kysymyksien kohdalla vastaukset erosivat paljonkin toisistaan.
Psyykkisen hyvinvoinnin tarkeys ja sen merkittdva vaikutus soittamiseen olivat asioita, mista
haastateltavat olivat eniten samaa mielta. Suurimpia eroja vastauksissa oli psyykkisen huono-
vointisuuden positiivisissa vaikutuksissa seka poikkeusajan vaikutuksissa psyykkiseen hyvin-

vointiin.

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta psyykkisella hyvinvoinnilla on hyvin suuri merkitys
muusikkona kehittymisessa. He kaikki kuvailivat psyykkisen hyvinvoinnin koostuvan pitkalti
tasapainoisesta ja terveellisesta elamasta, joka sisaltaa levon, ravinnon, liikunnan ja sosiaaliset
suhteet. Lisaksi haastatteluissa mainittiin turvallisuus ja hyva itsetuntemus, vaikeiden asioiden ra-
kentava kasittely, seka toiveikas mieli ja haaveilu. Eras haastateltava nosti esille nahdyksi ja

hyvaksytyksi tulemisen.

Nama kaikki ovat mielestani erittain tarkea osa psyykkista hyvinvointia. On tarkeaa muistaa, etta
ihminen on kokonaisuus ja nain ollen psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa vaistamatta myaés fyy-
sinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Muusikon tyd saattaa olla psyykkisesti kuormittavaa, ja monen
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa vahvasti esimerkiksi esiintymisjannitys, alan epavarmuus, seka
korkeat tavoitteet ja vaatimukset. Siksi henkilon C mainitsema vaikeiden asioiden rakentava kasit-

tely on ensiarvoisen tarked osa muusikon psyykkista hyvinvointia.
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Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa haastateltavien mukaan soittamiseen merkittavasti. Huono-
vointisuus vaikuttaa soittamiseen negatiivisesti muun muassa keskittymiskyvyn, motivaation ja ylei-
sen jaksamisen kautta. Hyvinvoivana taas jaksaa heidan mukaansa paremmin kohdata kesken-
eraisyyden ja epavarmuuden, olla luovempi ja inspiroitua helpommin. Tasapainoinen ja hyvinvoiva

olo on pohjana oppimiselle ja kehittymiselle.

Iltse soittamisen lisaksi psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa merkittdvasti muusikkona kehittymiseen.
Jos ei ole voimavaroja soittamiseen, kehittyminen luonnollisesti hidastuu. Haastateltavat mainitse-
vat epavarmuuden, epaonnistumisen pelon, merkityksettomyyden tunteen ja itsensa ruoskimisen
tekijoina, jotka vaikuttavat kehittymiseen, kokemuksiin itsesta muusikkona seka esiintymistilante-
isiin. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa myos siihen, miten pystyy vastaanottamaan palautetta ja

ohjeita.

Helposti tulee ajateltua, ettd psyykkisesta huonovointisuudesta on vain haittaa muusikkona kehit-
tymiselle. Haittaa siita ehdottomasti onkin, varsinkin akuutisti pahoinvoivana, ja siksi onkin tarkeaa
pitaa psyykkisesta hyvinvoinnista hyvaa huolta. Ajattelen kuitenkin, etta psyykkisesta huono-
vointisuudesta voi olla myos jotain hyotya. Psyykkisen pahoinvoinnin aikana koetut hyvin negatiivi-
setkin tunteet voivat inspiroida seka auttaa luomaan erilaisia mielikuvia ja tulkitsemaan musiikkia
syvallisemmin. Ehka eniten hyotya psyykkisesta huonovointisuudesta voi olla sitten, kun siita on
paassyt yli ja voi taas paremmin, silla psyykkisesta huonovointisuudesta toipuminen usein kehittaa

itsetuntemusta ja kasvattaa ihmisena huomattavasti.

Halusin kysya myo0s haastateltaviltani heidan ajatuksiaan psyykkisen huonovointisuuden hyody-
ista. Osa koki, ettei siitd ole mitaan hyotya. Osa taas mainitsi juuri edella mainitsemiani asioita
inspiraatiosta, itsetuntemuksesta ja kypsymisesta, jotka voivat nakya harjoittelemisessa ja kuulua
musiikin tulkinnassa. Yksi haastateltavista kertoi harjoittelemisen ja kehittymisen olevan valilla ai-
noa asia, mita kiinnostaa tehda ja mista saa voimaa, ja taté kautta psyykkisesta huonovointisuud-
esta voisi olla myos hyotya. Kaikki olivat kuitenkin sita mielta, ettd psyykkinen huonovointisuus on

aina kuormittava tila ja vaikuttaa hyvin negatiivisesti muusikkona kehittymiseen.

Tutkimusten mukaan muusikot saattavat olla alttimpia mielenterveyden héiridille. Esimerkiksi Help
Musicians UK -jarjeston tutkimuksessa, “Can music make you sick”, todetaan muusikoiden saatta-
van olla yli kolme kertaa muuta vaestoa alttimpia masennukselle (Gross & Musgrave 2017, 5). Iso

osa tuntemistani muusikoista on karsinyt tai karsii jonkinasteisista mielenterveyden ongelmista.
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Ammattiavun hakeminen ja saaminen onkin ensiarvoisen tarkeaa. Lisaksi on tarkeaa [oytaa jostain
selviytymiskeinoja ja malleja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon ja mielenterveyden hairididen en-

naltaehkaisyyn.

Kaikki haastateltavat pitivat terveellisia elamantapoja tarkeana osana psyykkisen hyvinvoinnin
yllapitoa. Armollisuus, hyva itsetuntemus ja kannustava sisainen puhe nousivat myos esille. Viisi
kuudesta haastateltavasta kertoi saaneensa apua selviytymiskeinoihin ja malleihin psykologilta tai
psykoterapeutilta. Suurin osa mainitsee my0s psykologisen kirjallisuuden olleen tarkeana osana

erilaisten mallien [0ytamisessa.

Halusin kysya haastateltavieni ajatuksia myos siita, onko ian myéta tullut muutoksia psyykkisen
hyvinvoinnin yllapitoon. Kaikki kokivat, etta ian ja elamankokemuksen my6ta on tullut muutoksia.
He pitavat psyykkista hyvinvointia sita tarkeampand, mitd enemman ikaa tulee. lan myoéta tulee
eldamankokemusta, ja elamankokemus muovaa usein itsetuntemusta ja saa pitdmaan psyykkista
hyvinvointia entista tarkeampana. Mita vanhemmaksi tulee, sita enemman on seka hyvia etta hu-

onoja elamankokemuksia ja sita myoten ajatuksia ja avaimia psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon.

COVID-19 muutti meidan kaikkien arjen hetkessa ja monet alat ovat joutuneet karsimaan siita hu-
omattavasti. Epavarmuus kulttuurialoilla on tuonut monenlaista stressia muusikoille. Nelja kuud-
esta haastateltavasta mainitsee konserttien vahyyden ja vime hetken peruutusten vaikuttaneen
paljon esimerkiksi taloudellisen stressin kautta. Yksi haastateltava mainitsee etdopetuksen olevan
kuormittavaa, haastavaa ja stressaavaa. Eniten haastateltavat mainitsevat kuitenkin poikkeusajan
vaikuttaneen yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin esimerkiksi sosiaalisten kontaktien puuttumisen ja
tilanteen epavarmuuden kautta. Nama ovat sitten vaikuttaneet myds soittamiseen. Toisaalta yksi
haastateltavista mainitsee, etta vaikutus on ollut jossain maarin myds positiivinen, koska on rauha
tehda erilaisia asioita ja keskittya omaan harjoitteluun, kun konsertit ovat peruuntuneet. Yksi

haastateltava kokee, ettei poikkeusaika ole vaikuttanut hénen psyykkiseen hyvinvointiinsa.

Haastateltavat tuovat haastattelun lopussa esille sen, kuinka tarkeda olisi korostaa psyykkista
hyvinvointia jo opiskeluaikoina, jopa oman opintojakson verran. Olen tasta taysin samaa mielta, ja
mielestani olisi tarkeda tuoda tamé osaksi opintoja. Ajattelen, etté instrumenttiopetuksessakin olisi
hyva tuoda tata puolta enemman esille. Yksi haastateltava mainitseekin positiivisen opettamisen ja

oppimisen, hyvaksyvan ilmapiirin erilaisille iimaisumuodoille ja erilaisille ihmisille seka kehujen
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tarkeyden. Nama kaikki ovat tarkeitd huomiota taiteen perusopetukseen ja tulevaisuuden peda-

gogien ja muusikoiden koulutukseen.
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5 POHDINTAA

Opinnaytetyoni aihe muotoutui monien vaiheiden jalkeen lopulta omien mielenkiinnonkohteideni ja
aiheen ajankohtaisuuden pohjalta. Halusin tutkia tyossani psyykkisen hyvinvoinnin vaikutusta
muusikkona kehittymiseen. Kirjallisuuskatsauksen ja haastattelujen perusteella psyykkinen hyvin-
vointi vaikuttaa merkittavasti muusikkona kehittymiseen esimerkiksi motivaation, jaksamisen ja

keskittymiskyvyn kautta.

Psyykkinen hyvinvointi on ollut varsinkin viime vuosina itselleni hyvin omakohtainen aihe ja sen
tarkeys on ollut paljon esilla myds yhteiskunnallisesti. Olen kokenut, etta muusikoiden keskuudessa
psyykkisesta hyvinvoinnista ja mielenterveyden ongelmista puhutaan paljon. Monella on tasta ai-
heesta kokemusta ja ajatuksia. Muusikkona halusinkin siis selvittaa, miten psyykkinen hyvinvointi

vaikuttaa muusikkona kehittymiseen.

Paapaino opinnaytetyossani oli psyykkisen hyvinvoinnin vaikutuksissa muusikkona kehittymiseen.
Kuitenkin my0s toinen tutkimuskysymykseni, miten psyykkisesta hyvinvoinnista voi pitaa huolta,
muotoutui tarkeaksi ja oleelliseksi kysymykseksi puhuttaessa psyykkisesta hyvinvoinnista. Teor-
iaosuuteni kasitteli ihmisen olemisen kokonaisuutta ja muusikon psyykkista hyvinvointia. Lisaksi

haastattelin tutkimustani varten kuutta muusikkoa.

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, jonka kaikki puolet vaikuttavat vahvasti toisiinsa.
Psyykkista hyvinvointia késiteltaessa pidan tarkeana ihmisen kokonaisvaltaisuuden huomioimista.
Kasittelin siksi tutkielmani aluksi Maslow’n tarvehierarkiaa ja Rauhalan holistista ihmiskéasitysta,
silla ndma molemmat teoriat liittyvat inmisen kokonaisvaltaisuuteen. Maslow’n tarvehierarkian muk-
aan ihminen tayttaa erilaiset tarpeensa hierarkkisessa jarjestyksessa niin, etta lahtékohtaisesti pe-
rustarpeiden tulee olla riittdvasti tyydytettyné ennen korkeampien tasojen tavoittelua. Rauhalan ho-
listisessa ihmiskasityksesséa taas tuodaan ilmi ihmisen kolme olemuspuolta, jotka ovat tiiviisti si-

doksissa toisiinsa. Nama puolet ovat tajunnallisuus, situationaalisuus ja kehollisuus.

Psyykkiselle hyvinvoinnille on paljon maaritelmia, mutta paasaantoisesti se voidaan maaritella
olevan kokemusta omasta hyvinvoinnista ja mielen tasapainosta. Psyykkiseen hyvinvointiin sisaltyy
ajatukset ja tunteet ja niiden hallitseminen ja ymmartaminen seka elaman yla- ja alamaissa selvi-

ytyminen. Jo ennen opinnaytetyoni kirjoittamista ymmarsin, etta psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa
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luonnollisesti paljon muusikkona kehittymiseen. Halusinkin kirjallisuuskatsauksen ja haastattelujen

avulla selvittaa viela tarkemmin, miten nama liittyvat toisiinsa.

Ihmisen psyykkinen puoli jaetaan kognitiiviseen toimintaan, tunteisiin ja motivaatioon. Kognitiivinen
toiminta on tiedonkasittelyyn liittyvaa toimintaa, johon sisaltyvat muun muassa ajattelu, tarkkaa-
vaisuus, muisti, luovuus, oppiminen ja ongelmanratkaisu. Jos kognitiivinen toiminta heikkenee es-
imerkiksi jonkin mielenterveyden hairion vuoksi, se heijastuu usein suoraan muusikkona kehitty-
miseen muun muassa tarkkaavaisuuden, oppimisen ja muistin kautta. Tunne taas on lyhyt-
kestoinen yksilollinen kokemus, johon liittyy kehon ja mielen reaktio. Erilaiset tunne-elamykset ovat
taiteellisessa kokemuksessa valttamattomia. Siksi muusikkona onkin tarkeaa pystya ilmaisemaan
tunteitaan musiikin kautta. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa paljon tunteiden kasittelyyn ja kykyyn

ilmaista ja ylipaansa tuntea erilaisia tunteita.

Kolmas psyykkiseen puoleen liittyva osa-alue on motivaatio. Olen huomannut, ettd muusikot hyvin
usein puhuvat motivaatiosta. On kausia, jolloin soittomotivaatio on huipussaan, ja sita vastoin taas
kausia, jolloin motivaatiota ei tunnu olevan lainkaan. Usein motivaation laskuun liittyy perus-
tarpeiden, kuten levon, likunnan ja ravinnon puute tai psyykkinen huonovointisuus.
Opinnaytetydssani avasin kirjallisuuden avulla tarkemmin motivaatiota kasitteena sekd moti-

vaatioon vaikuttavia tekijoita.

Tutkimuksessani halusin kartoittaa haastateltavien ajatuksia psyykkisesta hyvinvoinnista,
kokemuksia sen vaikutuksista soittamiseen ja muusikkona kehittymiseen seka psyykkisen hyvin-
voinnin yllapitoon 10ydettyja menetelmia ja malleja. Haastattelukysymysten laatiminen tuntui aluksi
vaikealta, koska halusin kysya kattavasti aiheesta, mutta pitda kuitenkin haastattelukysymysten
maaran kohtuullisena. Onnistuin mielestani muotoilemaan tiivin yhdeksan kysymyksen paketin,

jossa sain kysyttya kaiken oleellisen.

Tutkimustulokset olivat monilta osin samankaltaisia kuin omat ajatukseni aiheesta. Kaikki
haastateltavat pitivat psyykkista hyvinvointia erittain tarkeana ja sen merkitysta muusikkona kehit-
tymiseen huomattavana. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa muusik-
kona kehittymiseen muun muassa motivaation, voimavarojen, erilaisten pelkojen, itsetuntemuksen
ja epavarmuuden kautta. Selviytymiskeinoja ja malleja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitoon
haastateltavat olivat paasaantoisesti I0ytaneet ammattiauttajilta, psykologisesta kirjallisuudesta ja
keskusteluista eri ihmisten kanssa.
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Oman pohdinnan ja tutkimustulosten analysoinnin kautta kehitysideaksi nousee vahvasti psyyk-
kisen hyvinvoinnin tukeminen opintovaiheessa. Psyykeella on suuri merkitys muusikkoudessa,
joten olisi tarkeaa loytaa erilaisia keinoja ja malleja sen tukemiseen ja yllapitamiseen. Ammatti-
opinnoissa olisi hyva integroida psyykkista hyvinvointia tukevia harjoitteita instrumenttiopetukseen
ja muuhun opetukseen. Myos oma opintojakso tahan liittyen voisi olla paikallaan. Tutkimuksessa
esiin nousseet epavarmuus, motivaatio, esiintymisjannitys ja voimavarat ovat esimerkiksi tarkeita

kohteita, joihin olisi syyta saada tukea opintovaiheessa.

Opinnaytetyoni aihe on hyvin laaja ja siihen voisi perehtya paljon syvemminkin. Aihetta voisi jatkaa
tutkimalla esimerkiksi muusikkojen psyykkisia kuormitustekijoita tai perehtymalla psyykkisen hyvin-
voinnin tukemiseen. Olisi myds hyva tutkia, miten psyykkista hyvinvointia tuetaan musiikin ammatti-

opinnoissa ja taiteen perusopetuksessa.
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HAASTATTELUPOHJA LIITE 1

Tutkimus psyykkisen hyvinvoinnin vaikutuksesta muusikkona kehittymiseen.

Tutkimus tehdddn nimettomdnd.

Esitiedot: Sukupuoli:
Ika:
Tyotehtiva:

Soitinryhmi:

1. Misté seikoista psyykkinen hyvinvointi koostuu ja mité se sinulle merkitsee?
2. Miten psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa soittamiseesi?

3. Jos psyykkinen hyvinvointisi ei ole kunnossa, miten se vaikuttaa kehittymiseesi
muusikkona?

4. Jos psyykkinen hyvinvointisi ei ole kunnossa, koetko siitd olevan jotain hyotya
muusikkona kehittymiseesi?

5. Millaisilla keinoilla huolehdit psyykkisestd hyvinvoinnistasi?

6. Misti tai keneltd olet 16ytanyt selviytymiskeinot ja mallit psyykkisen hyvinvoin-
nin yllépitoon?

7. Onko idn myo6té tullut jonkinlaisia muutoksia psyykkisen hyvinvoinnin yllipi-
toon?

8. Miten poikkeusaika (korona) on vaikuttanut psyykkiseen hyvinvointiisi erityi-
sesti muusikkona?

9. Sana on vapaa. Voit kertoa vield asioita, joita tutkimuskysymyksissé ei tullut

esille, mutta joita piddt kuitenkin tidrkeénd puhuttaessa psyykkisen hyvinvoinnin
vaikutuksesta muusikkona kehittymiseen.
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