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Opinnaytetyossa tutkittiin musiikin ja hyvinvoinnin yhteyksid. Toteutimme tutki-
muksen yhteistydssa Porin Hyvéan Mielen Talon kanssa. Hyvan Mielen Talo on mie-
lenterveyskuntoutujille suunnattu vapaa-ajan viettopaikka, joka tarjoaa vertaistukea
ja ohjattua toimintaa. Tarkoituksena oli selvittad 1) Milla tavoin haastateltavamme
kokevat musiikin vaikuttavan hyvinvointiinsa, 2) Miten haastateltavamme kokivat
Hyvén Mielen Talon tukevan heidan hyvinvointiaan ja 3) Oliko haastateltavillamme
jonkinlaisia parannusehdotuksia tai toiveita Hyvan Mielen Talon toiminnan suhteen.

Tutkimuksen teoriaosuus pohjautuu padosin Lauri Rauhalan tunnetuksi tekeméaan
holistiseen ihmiskuvaan ja musiikkiterapian teorioihin.

Paadyimme tahan aiheeseen seka oman mielenkiintomme ettd Hyvén Mielen Talon
toiminnanjohtajan esittdmasta toiveesta saada opinndytetyo liittyen musiikkiin. Tut-
kimuksen tarkoituksena on antaa yhteistydtahollemme jotakin konkreettista tutki-
mustulosta Hyvan Mielen Talon kavijoiden omista nakemyksisté liittyen talon toi-
mintaan. Tyon toisena yhta tarkedné tarkoituksena oli tekijéiden oman ammattitaidon
jaammatillisen tietdmyksen lisdédminen ja vahvistaminen.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena, kdyttaen puolistrukturoitua tee-
mahaastattelua. Haastattelumateriaalimme purimme kayttaen aineistolahtdista sisal-
I6nanalyysia.
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This thesis studied the connections of music and wellbeing. We carried out this re-
search together with Pori’s Hyvédn Mielen Talo. Hyvan Mielen Talo is a place aimed
for mental health rehabilitators, where you can get peer support and guided activities.

The purpose was to find out 1) How the persons we interviewed experienced the mu-
sic’s effect on their wellbeing, 2) How the participants of this research felt the HMT
to support their wellbeing and, 3) Did the persons we interviewed have some pro-
posals or wishes about how the HMT would serve them better.

Theoretical part of this thesis is mainly based on the philosophical work of Lauri
Rauhala and his Holistic view of human. Also our theoretical foundation is in the
theories expressed by music therapy literature.

We ended up on this subject because of our own interest towards the music and well-
being of human, but also because of the wishes about the work relating to music and
health given to us by executive manager of Hyvan Mielen Talo. The purpose of this
study is to give some concrete research results about Hyvén Mielen Talo’s attendee’s
subjective views concerning the Hyvin Mielen Talo’s activity. The Second and
equally important goal was to add and deepen the professional knowledge of the au-
thors of this study.

Study was conducted as qualitative study, using half-structured theme interview. The
study material was analyzed using the method of content analysis
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1 JOHDANTO

Nykyaikaisessa yhteiskunnassamme erilaiset mielenterveysongelmat ovat yleisia ja
materiaalinen vauraus kasvaa kasvamistaan ihmisten henkisen pahoinvoinnin ohella.
Ajallamme ominainen ilmid on my6s medikalisaatio eli maailmankuvan laéketieteel-
listyminen, jossa yhd useammat ongelmat nahdaan laaketieteellisind. Nama lisaavat
tarvetta kaikkien ulottuvilla oleville, mielenterveytta tukeville keinoille. Musiikin
terveyttd tukevat vaikutukset ovat olleet tiedossa muinaisista ajoista lahtien ja mu-
siikki on ollut osa kaikkia kulttuureja muodossa tai toisessa. Musiikki vaikuttaa ih-
miseen kokonaisvaltaisesti ja sen avulla kykenemme kasitteleméan vaikeaa emotio-
naalista materiaalia, luomaan sosiaalisia sidoksia toisiin ihmisiin seka purkamaan
niin psyykkisia kuin fyysisidkin jannitteitd, joita syntyy el&essd nyky-yhteiskunnan

vaativassa ilmapiirissa.

Keskustelun aiheena musiikkikokemukset voidaan nahdé eraénlaisena vélineend, jol-
la saadaan ihminen avautumaan niinkin vaikeasta teemasta kuin henkinen hyvinvoin-
ti. Monille on huomattavasti helpompaa kertoa tunteistaan ja hyvinvoinnistaan mu-

siikista keskustelemisen kautta kuin suoraan asiasta tiedusteltaessa.

Paadyimme tahan aiheeseen Hyvan Mielen Talolta tulleesta ehdotuksesta. Halusim-
me ehdottomasti tehdd opinndytetydmme aiheesta, joka liittyisi Kiintedsti ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen Tyémme teoria nojaakin vah-
vasti musiikki-osuudeltaan musiikkiterapian oppeihin seka psykologian puolelta Lau-
ri Rauhalan holistiseen ihmiskasitykseen, joka pohjautuu eksistentiaaliseen feno-
menologiaan, eritoten Husserlin ja Heideggerin filosofiaan.. Ehdottaessamme erasta
toista aihetta, Hyvan Mielen Talolta tuli ehdotus, etta tekisimme musiikkiin ja mie-
lenterveyteen liittyvan tyon, koska aluksi ehdottamamme aihe oli hyvin samanlainen,
joka siell& oli juuri tehty. Suostuimme ehdotukseen heti, sill4 olimme suunnitelleet jo
koulun alussa tekevdmme musiikkiterapiaan liittyvan opinndytteen. Tdma aihe kui-
tenkin katosi suunnitelmistamme jossain kohdin opiskelujemme aikana. Tahan tyo-

hon 10ytyy siis vahvat intressit seka tekijoiden ettd yhteisty6tahon puolelta.



Opinnaytety6 jakaantuu kolmeen pé&a-alueeseen. Ensimmadiseksi lukijalle kerrotaan
musiikin ja mielenterveyden teoreettinen pohja, johon tydbmme nojaa. Tamén jalkeen
selvitetddn tutkimuksessa kaytetyt tutkimusmenetelmat ja niiden valitsemiseen johta-

neet perustelut.

Sitten perehdymme haastattelumateriaaliin ja siitd ilmi tulleisiin tuloksiin ja niiden
eettisyyteen ja luotettavuuteen. Viimeiseksi loppupohdinnassa kokoamme yhteen
haastatteluista saamamme tulokset, pohtien tutkimusmateriaalimme antamia vastauk-
sia peilaten sitd teoriaamme. Taméan pohjalta mietimme mahdollisia jatkotutkimusky-
symyksid, joiden avulla tutkimusaihettamme voidaan syventaa.

2 MIELENTERVEYS JA IHMISKASITYS

2.1 Mielenterveyden késite

Mielenterveyden ké&site on monimutkainen ja sen maaritteleminen on vaikeaa, silla
sithen vaikuttavat muun muassa seuraavanlaiset tekijat: perimd, varhainen vuorovai-
kutus, sosiaalinen verkosto ja elaménkokemus seka elamén tilanteen kuormittavuus.
Periman merkitys on suuri, mutta sen avulla ei kyeta tekeméaan tarkkoja méaaritelmia
mielenterveydesta. Sairaiden vanhempien lapsilla on suurempi todennakdisyys sai-
rastua kuin terveiden vanhempien lapsilla. Mielenterveys on suhteellista, sitd ei voida
mitata kuten fyysista sairautta ja ihmisen onkin itse méaariteltdva mielenterveytensa
tila. Joihinkin sairauksiin kuitenkin kuuluu sairaudentunteen puuttuminen, jolloin
sairastunut ei pida itseddn sairaana. Mielenterveyden ké&site on sen suhteellisuuden
lisdksi myds normatiivinen. Yhteiskunnassa on kayttdytymissaantdja, jotka maaritte-
levat onko kayttaytyminen hyvaksyttdvaa ja nama normit ovat aina kulttuurisidon-
naisia. Laki on voimakkain normi, joka ottaa kantaa mielenterveyteen ja mielensai-
rauteen. Pakkohoitopdétds on kovin lainmukainen kontrollitoimi. (Toivio, T. 20009,
84-85.)



Sosiaali- ja terveysministerion raportissa selvitetadn positiivisen ja negatiivisen mie-
lenterveyden késitteitd. Mielenterveys muodostaa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin pe-
rustan. Se vaikuttaa my®s suoraan yhteiskunnan tuottavuuteen ja toimintaan. Mielen-
terveyden prosessiin kuuluu altistavia, laukaisevia seka tukevia tekijoitd ja se voi-

daan maaritell& sek& negatiiviseksi ettd positiiviseksi. (Lavikainen, J. 2004, 32.)

Mielenterveyttd tarkastellaan voimavarana. Sitd tarvitaan yll&pitdmaan itsetuntoa,
optimismia, eldménhallintaa ja eheyden kokemusta. Henkisen sietokyvyn avulla pys-
tytddn kohtaamaan vastoinkadymisia. Mielenterveyden ollessa kohdillaan voidaan
elama kokea mielekk&aéksi sekd toimia luovina ja tuottavina yhteiskunnan jasenina.
Mielenterveyden negatiivinen puoli kasittdd psyykkiset hairiét ja ongelmat. Mielen-
terveydenhairiétilan oireet ovat pitkékestoisia, ne ovat suhteettomia mahdollisiin ul-
koisiin syihin ndhden, haittaavat toimintakykya ja ovat hallitsemattomia. Tavallisia
mielenterveyden hairiditd ovat muun muassa masennus ja ahdistuneisuushairiot. Va-
kaviin psyykkisiin hairiéihin eli psykooseihin liittyy aistiharhoja, véaristyneita aja-
tusprosesseja ja uskomuksia. Myds paihteiden vaarinkayttd, haitalliset poikkeavat
luonteenpiirteet ja etenevat elimelliset sairaudet kuten dementia luetaan negatiivisiksi
hairiiksi. (Lavikainen, J. 2004, 16, 32.)

2.2 Psykologisia Ihmiskuvia

Mielenterveystydssa kaytetaan erilaisia lahestymistapoja, joita apuna kayttden hah-
motetaan ihmista ja hdnen elamaansa. Mik&an ldhestymistapa ei yksindan riit4, vaan
niitéd tulee kayttaa ja yhdistaa tarpeen mukaan.

Biologisen ihmiskuvan mukaan Ihminen nédhd&éan anatomisena ja fysiologisena ko-
konaisuutena. Mielialahéirididen katsotaan johtuvan aivojen vélittdjaaineenvaihdun-
nan hairidistd. Hoito on kemiallista ja fysikaalista. (Kiviniemi, L. & Léksy, M-L. &
Matinlauri, T. & Nevalainen, K. & Ruotsalainen, K. & Seppénen, U-M. & Vuokila-
Oikkonen. 2007, 37.) Behavioristisen lahestymistavan mukaan Ihminen ndhdaén pas-
siivisena olentona, joka ottaa ympariston arsykkeitd vastaan. Ihmisen kéyttaytymisté

ohjataan ulkoisilla rangaistuksilla ja palkinnoilla. Mielenterveystydssé behavioristi-



nen l&dhestymistapa on kaytéssa esimerkiksi silloin, kun kuntoutuja palkitaan siten,
ettd hdnen on mahdollista nousta seuraavalle kuntoutusportaalle. (Kiviniemi, L. ym.
2007, 38.)

Psykodynaamisen lahestymistavan perusta on Sigmund Freudin psykoanalyyttisesséa
teoriassa. Td&méan teorian mukaan ihmisen ongelmat johtuvat alitajunnan konflikteis-
ta, jotka ovat yleensa peraisin lapsuudesta. Torjutut ongelmat tulevat esiin psyykkisi-
na ongelmina. Ongelmien tiedostaminen eheyttdd ja muuttaa persoonallisuutta. Carl
Gustav Jung perusti analyyttisen psykologian teorian ja painotti siind individuaation
eli itseksi tulemisen prosessia. Persoonallisuus on jatkuvasti itsensé hakemisen tilas-
sa. Jung ei hyvéaksynyt Freudin teoriaa siitd, ettd ihmisen kehitystd eteenpdin vieva
dynaaminen voima on vélittdmaan mielihyvadn pyrkiva seksuaalis-aggressiivinen
psyykeen energia. Jungin mukaan ihmisen persoonallisuus on myds yhteydessa kol-
lektiiviseen alitajuntaan, joka on ihmiskunnan yhteisesti jaettu psyykkinen historia.
Jungin mielesta patologiset ominaisuudet eivat ole pelkéastdadn merkkejd sairaudesta
tai epanormaaliudesta, vaan tietyssa mielessa ne ovat yhta tarkoituksenhakuisia kuin
normaalin persoonallisuuden ominaisuudet. Hdnen mukaansa ihminen voi sairastua
myos eldessaan vakisin tiettyjen normien ja arvojen mukaisesti ympariston paineen
takia. (Kiviniemi, L. ym. 2007, 36; Toivio, T. 2009 37, 43.)

Humanistisen ihmiskuvan mukaan ihminen nahdaan subjektina, jolla on voimavaro-
ja. L&hestymistavassa painotetaan ihmisen mahdollisuutta kehitykseen, kasvuun,
luovuuteen ja itsensa toteuttamiseen. Humanistisen psykologian edustajat painottivat
tietoisuutta tiedostamattoman sijaan vastalauseena aikaisemmille psykologian teori-
oille. Ihmisen positiiviset puolet ndhtiin tarkedmpana kuin mielenterveydelliset on-
gelmat. Filosofisesti humanistinen psykologia nojautuu eksistentiaaliseen fenomeno-
logiaan. Fenomenologiassa painotetaan puhtaan ymmérryksen ja tietoisuuden ole-
muksellisten rakenteiden merkitysté ja eksistentialismissa painottuu ihmisen vapaus
tehdd omia valintoja. EI&méanasenne ja teot tekevat ihmisestd sen mik& han on, mutta
vapautta kahlitsee kuitenkin elaméntilanne eli situaatio. (Kiviniemi, L. ym. 2007, 38;
Toivio, T. 2009, 61; humanistinen kuvataideterapia 2007; Luukkonen 2003.)



Kognitiivisen ihmiskuvan mukaan ihminen ndhdaéan aktiivisena ja itseohjautuvana.
Ihmiselld katsotaan olevan luontainen kyky muuttua ja etsid uusia toimintamalleja.
Suotuisia malleja pyritddn vahvistamaan ja negatiivista malleista pyritddn oppimaan
pois. Kokemukset maailmasta muokkaavat psyykeen toimintamalleja. Sisdiset mallit
ohjaavat havaintoja ja ne vaikuttavat uusiin tilanteisiin sopeutumiseen, oppimiseen ja
muistamiseen. Kognitiivisessa kayttdytymisterapiassa kiinnitetddn huomiota tahén
hetkeen seka pyritddn muuttamaan ihmisen ongelmallista kdyttaytymista tilanteisiin
sopivaksi. Kun kognitiivisissa eli tietoisissa prosesseissa tapahtuu muutos, kéyttay-
tyminen muuttuu. (Kiviniemi, L. ym. 2007, 37; Toivio, T. 2009, 63-64.)

Systeemisen lahestymistavan mukaan ihminen ndhdéan osana ymparistod. IThmiseen
vaikuttavat voimakkaasti erilaiset roolit. Sosiaaliselle lahestymistavalle perustuvat
perhe-, ryhma ja yhteisokeskeiset tyoskentelytavat. Perhe on tiivein yhteisgista, jon-
ka kanssa ollaan jatkuvasti vuorovaikutuksessa. Systeemisen lahestymistavan mu-
kaan yksilon lisaksi pitaa hoitaa koko perhettd. Ongelmat ndhd&an prosesseina yhtei-
sOissé ja perheissd, niiden ratkaisemiseen tarvitaan kaikkien panostusta. (Kiviniemi,
L. ym. 2007, 38.)

Psykologian ihmiskuvat ovat kehittyneet aikojen saatossa aina aiempien pohjalta lit-
tdmalla niihin uutta tutkimuksen tuomaa tietoa. N&in olemassa olevan nakemyksen
tai olemassa olevien ndkemysten puutteita on pyritty parantamaan muodostamalla
uudenlainen kuva ihmisestd. Yleensa ihmiskuva on ollut tavalla tai toisella yksipuo-
linen, painottaen liikaa jotakin ihmiseen kuuluvaa osa-aluetta laiminlydden toista.
Taman vuoksi on ollut tarvetta ihmiskuvalle, joka ottaisi kaikki ihmisen puolet huo-
mioon tasapainoisesti. Kokonaisvaltaista ihmiskuvaa kutsutaan usein holistiseksi.
Holistinen ihmiskuva ei sulje mitéan esitettyja nakemyksia pois vaan pyrkii ottamaan
kaikki nakokulmat huomioon.
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2.3 Kokonaisvaltainen ihminen

Ihmisen psyykkis-henkistd kokonaisuutta eli tajunnallisuutta ei ole tyypillisesti tut-
Kittu psykiatriassa eikd psykologiassa itsendisena alueena. Psykologiassa on tavoitel-
tu suurelta osin numeerisesti mitattavia faktoja, joista on voitu tiivistaa keskiarvola-
keja ihmisen ulkoisesta kéayttdytymisesta ja toiminnasta. Tavoitteena on talldin ollut
kausaalinen (syy-seuraussuhde) selittdminen ja yleistavét lait. Poikkeuksen tahéan ta-
paan toimivasta psykologiasta ovat muodostaneet tietyilta osin psykoanalyysi ja vii-
meaikainen humanistinen psykologia. Nykyaan tajunnallisiin hairiotiloihin erikoistu-
vassa psykiatriassa on erotettavissa kaksi paalinjaa. Ensimmaéinen paalinja on biolo-
gisoiva psykiatria, joka selittdd tajunnan toimintaa aivoista kausaalisesti madrayty-
vaksi. Toinen on psykoanalyysi, jonka psyykkisten héirididen tutkimuksessa on toi-
mittu kokemuksen tasolla. Tamankin suuntauksen teorisoinnissa asiayhteydet on py-
ritty medikalisoimaan. Tastd seuraa nakemys, ettd ihminen on empiiristen tutkimus-
tulosten kooste. N&iden pohjalta mitddn perusulottuvuuksiltaan pysyvéa ei tarvitsisi
odottaa ihmisessa olevan. Rauhalan ihmiskasityksen mukaan ihmisessa on kolme
perustavanlaatuisesti erilaista olemassaolon muotoa, ne ovat tajunnallisuus (henkinen
ja psyykkinen), kehollisuus ja situationaalisuus. Mainitut perusmuodot ovat tapahtu-
misessaan toisiinsa kietoutuneita. Kukin edellyttdd toisensa ollakseen olemassa.
Kaikki ovat ensisijaisia eikda mikaan naista kolmesta ole toisensa syy tai seuraus. Ih-
miskasitykseen pitaa siséltya kaikki olemuspuolet eli sen pitéé toisin sanoen olla ho-
listinen. (Rauhala, L. 2009, 94-96.)

Empiirisessd ihmistutkimuksessa puhutaan paljon ihmisen kokonaisuudesta. Sen
mukaan ihmisen olemassaolon muodostavat tekijat katsotaan olevan kausaalisesti
toisiinsa suhteessa. Ihmisen kokonaisuuden ajatellaan myos olevan tasalaatuista.
Vaikka aineellisen ja henkisen tason valill4 on yhteyttd, ei se merkitse niiden identti-
syyttd eikd mahdollisuutta korjata niiden ongelmia samoin menetelmin. Rauhalan
nédkemyksessé ihmisen olemuspuolet edellyttavat toisensa ollakseen olemassa. Toisin
kuin kausaalisuhteessa jokainen olemuspuoli mielletd&dn yht& alkuperdiseksi. Ole-

muspuolien suhteissa on myds vastavuoroisuutta eli ei voida osoittaa mika on syyta
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ja mikd on vaikutusta. Rauhala pit4dé todennékoisend, ettd iso osa ihmistutkimuksen
vaikeuksista johtuu kausaalisuuden pakottamisesta vékindisesti kaikkiin asiayhteyk-
siin. Nama luonnontieteellistd determinismid mukailevat tutkimussuuntaukset ovat
my0s aiheuttaneet sen, ettd henkinen olemuspuoli ei sitoudu aidosti ihmistutkimuk-
seen. Henkinen on ndhty hermoprosessien tuotteena, mutta sen selittdminen aivopro-
sessien avulla ei ole onnistunut, joten koko asiayhteys on sen vaikeuden vuoksi mo-
nesti taysin sivuutettu. (Rauhala, L. 2009, 109-112.)

Jotta ihmiskasitys voisi muodostua perustavanlaatuiseksi ké&sitykseksi kokonaisval-
taiselle ihmistutkimukselle, sen pitdisi tayttaa tiettyja ehtoja. Sen tulisi osoittaa min-
kalaista erilaisuutta ihmisessé esiintyy, nayttaa millaisia ongelmia olemisen muodois-
ta seuraa empiiriselle ihmistutkimukselle, sekd osoittaa miten moninaisuudesta saa-
daan ykseys eli nayttdd miten olemismuodot ovat yhteydessé toisiinsa. Erdiden filo-
sofisten analyysien perusteella ihmisen olevaisuuden perusmuotoisuus voidaan jakaa
kolmeen osa-alueeseen. Ne ovat tajunnallisuus, kehollisuus ja situaationalisuus.
(Rauhala, L. 1983, 31-32.)

2.3.1 Tajunnallisuus

Tajunta on tassa maaritelty inhimillisen kokemisen kokonaisuudeksi. Sen perusra-
kenne on mielellisyytta eli tajunta on mielia jostakin. Se tarkoittaa, ettd ihmisen ole-
mispuoli tulee olevaksi mielien keskinaisessa organisoitumisessa ja niiden ilmenemi-
sessé. Mieli antaa asioille merkityksen. Mieli koetaan tai se ilmenee aina jossain
elamyksessa eli tajunnan tilassa. Elamys ja mieli ovat aina yhdessé. Elamyksellisesta
kokemisesta muodostuu tajunnan kokonaisuus. Kokemussisallét voivat olla erilaisia
esimerkiksi koskien tietoa, uskoa, tunnetta, tahtomuksia ja intuitiota. VVain tajunnan

sisaltdja voidaan havaita, itse tajuntaa ei.

Sanalla mieli (noema) ilmaistaan sitd, kun jokin mielellinen asia on tullut tajunnan
kokemispiiriin. Tallainen mielellinen asia voi olla mika tahansa konkreettinen tai
ideaalinen olio, joka saapuu kokemisen alueelle. Sanalla merkitys ilmaistaan seuraa-

vaa vaihetta, jossa mieli tulkitaan jotain asiaa tarkoittavaksi merkityssuhteeksi maa-
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ilmankuvassa. Kun mielellinen objekti tulkitaan tajunnan vanhojen merkityssuhtei-
den avulla se saa merkityksenséd. Tama mielellinen asia voi tulkinnan jalkeen saada
merkityksen ldhestyvd auto”. Mielestd tulee tdlldin intentionaalinen eli mieli suun-
tautuu jotain ulkoista asiaa kohti, esimerkiksi uskomisella on kohde, se on uskomista
johonkin. Mielen asettuessa tajunnassamme suhteessa johonkin ilmifon tai asiaan
siten, ettd ymmarramme sen kyseisen mielen avulla, syntyy merkityssuhde. Maail-
mankuvamme seka kasitykset itsestdamme syntyvat merkityssuhteiden muodostamista
verkostoista. Kun koemme arkisia asioita, ahdistusta, pyhyytta, psykoottisia harhoja,
neuroottisia pelkoja jne. Nama kaikki ovat meissa merkityssuhteiden organisoitumi-
na. Naiden asioiden perusluonne on sama, koska ne ovat mielen ilmentymia. Tajunta
on koettujen merkitysten kokonaisuus. (Rauhala, L. 1983, 35-36; Rauhala, L. 2005
30.)

Merkityssuhteet jarjestaytyvét siten, ettd uudet mielen ilmentymat liittyvat vanhaan
jo tunnettuun ja tiedettyyn kokemusperustaan. Tajunnalliset tapahtumat ndin ollen
etenevéat oman historiansa varassa ja sitd kartuttaa jatkuva merkityssuhteiden jarjes-
tyminen. Kaikki liittyy tajuntaan ymmaértdmisen kautta. Merkityssuhteet, joita tajun-
taan liittyy voivat olla esimerkiksi tunnetta, uskoa, tietoa, intuitiota, harhaa tai unta.
Psyykkiset hairiot ovat merkityssuhteita, jotka ovat epdsuotuisia asianomaisten tai
muiden ihmisten kannalta. Tajunnan tasolla ne muodostuvat kun henkil6kohtaisesta
maailmankuvasta tuleva ymmartamisyhteys on vieras, eli mieli ei osaa tulkita sita.
Talloin merkitys, joka muodostuu maailmasta voi vadristyd. Kun taas merkityssuhde
sijoittuu henkil6kohtaiseen maailmankuvaan realistisesti, maailmankuvan tulkinta- ja
vastaanottokyky paranee. (Rauhala, L. 1983, 35-36, Rauhala, L. 2005, 30-31.)

Tajuton tarkoittaa prosesseja, joihin ei liity elamyksid, kuten monet orgaaniset pro-
sessit, esimerkiksi solun jakautuminen, aineenvaihdunta ja selkdytimen toiminta. Ta-
juinen on eldamyksellista. Elamyksellisyys on ehto, ettd mieli ilmenisi koettavalla ta-
valla. Kykya elamyksellisyyteen ei osata selittdd, mutta on ilmeista, ettd aivotoimin-
not mahdollistavat sen. Jokainen koettu merkitys on havaittavissa jossakin aivotilas-
sa. Aivokemia myotéilee herkésti kokemuslaatuja.

(Rauhala, L. 2005, 32, Rauhala, L. 2009, 116.)
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2.3.2 Kehollisuus

Kehollisuudessa on aina kyse aineellis-orgaanisesta tapahtumasta. Se tarkoittaa, ettéa
tapahtumilla on valiton vaikutus, mikaan ei tapahdu kaukovaikutteisesti tai symboli-
sesti. Sydan ei siis pumppaa verta kasitteellisesti vaan konkreettisesti verenkiertoon.
(Rauhala, L. 1983, 38-39)

Max Scheler teki erottelun objektikehon ja eletyn kehon vélille. Objektikeho on ha-
vaittavissa ulkoisesti ja eletyn kehon kokemus saadaan sita elden. Objektikehoa tutkii
fysiologia ja anatomia. Eletyn kehon tapahtumia koetaan ja siihen ollaan suhteessa

my0s tajunnan avulla. (Rauhala, L. 2005, 35.)

Kehollisuus antaa itsestaan mielellisia siséltoja tajunnalle. Tajunta voi esimerkiksi
ottaa vastaan kehon huonon olon epamiellyttavina tuntemuksina, kuten alavireisyy-
tend epdmadréisind pelkoina tai ahdistavuutena. Nama subjektiivisen maailmankuvan
merkityssuhteet voidaan myds objektivoida, esimerkiksi muodostaa niistd ammatti-

auttajille yleisia merkityksia.

Myos tajunta vaikuttaa kehoon. Psyykkiset perusvireet eli emootiot liittyvat lahei-
semmin fyysiseen tapahtumiseen kuin yleiset ja usein teoreettiset merkityssuhteet.
Psyykkiset toiminnot koskevat omaa persoonaa (ihmisen kokonaisuutta). Omaa per-
soonaa koskevat tiedostetut merkityskokemukset voivat virittdd alkukantaisen
psyykkisen tason, joka voi myds aktivoida emootioihin sisaltyvan kehollisen tapah-

tumistason.

Ihmisen kehollisuus, erityisesti aivot, ovat kaikkien tajunnallisten tapahtumien valt-
tdmattomia ehtoja. Niiden merkitys kulttuurin muodostuksessa on kuitenkin suurim-
maksi osaksi tajunnan toiminnalla vain edellytyksid antavaa. Kulttuuria ei ole elin-
toiminnoissa eli sité ei voida tutkia biologisesti. Kehollisuuden piirissa tapahtuva tut-
kimus kéyttaa ainoastaan anatomis-fysiologisia menetelmid, oli kyseessa normaali tai
héiriintynyt tajunta. Tdma ei tarkoita, ettd kehon piirissa pitéisi kayttdd ainoastaan
mekaanis-kausaalisia menetelmid, vaan esimerkiksi sairauksien ymmartdminen vaatii
my06s mielekkyys - periaatteen ja kokonaisuudessa toimivan dynamiikan huomioi-

mista. Ero tehddan kuitenkin mielekkyyden ja mielellisyyden vélille, jalkimmaisté
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voidaan kayttad vain tajunnasta puhuttaessa. Mielekkyydestd puhutaan kun osoite-
taan anatomis-fysiologisesti miten elintoiminnolliset prosessit huonosti tai hyvin
toimiessaan ovat ristiriidassa tai sopusoinnussa eldmaa ja olemassaoloa yllapitavien
tapahtumaperiaatteiden kanssa. Elintoiminnallinen tapahtuminen on orgaanisen ela-
méan mielekkyyttd. (Rauhala, L. 1986, 40, Rauhala, L. 2005, 37.)

Sen madritelmén pohjalta, ettd fysiologiset tapahtumat todetaan mielekkaaksi ja ei-
symboliseksi, ei voida vield késittaa elollisuutta tai elamaa. Aineellisuus, joka on
valttamaton elamén yll&pitamiseksi, ei selitd itse eldaman olemassaoloa ja vield va-
hemman eldmantarkoitus on johdettavissa siitd. Orgaanisen olemassaolon olemus on
elamé ja tajunnallisuuden perusolemus on mielellisyys. Se mité elama on jaa arvoi-
tukseksi. (Rauhala, L. 1983, 40-41.)

2.3.3 Situaationaalisuus

Ihmisen olemassaolon muotona situaationaalisuudella tarkoitetaan ihmisen liittymis-
t4 ympéaroivadn maailmaan eldméntilanteensa kautta ja sen mukaisesti. Situaatio eli
elaméntilanne on kaikkea sitd, johon ihminen on suhteessa. Situaationaalisuus muo-
dostaa ihmisen olemassaolon siten, ettd han on tajunnallisuudessaan ja kehollisuu-
dessaan aina suhteessa johonkin. Osa situaation rakenteesta on konkreettisia kuten
saasteet, ravinteet ja bakteerit, maantieteelliset ja ilmastolliset olot, monet yhteiskun-
nan ja kulttuurin muodosteet sekd muut ihmiset ja luonto. Situaatio ei ole silti sama
kuin fyysinen ymparistd, koska siihen kuuluu mydés ideaalisia tekijoitd kuten arvot,
normit, uskonnolliset ja aatteelliset virtaukset, henkisen ilmapiirin muodot, ihmissuh-
teet koettuina sisaltoing, luonto koettuna, taide. Situaatiossa on kaikille yhteisia ra-
kennetekijoitd, mutta se on aina yksil6llinen. (Rauhala, L. 1983, 41-42, Rauhala, L.
2005, 39, Rauhala, L. 2009, 114.)

Situaation konkreettiseen puoleen ollaan suhteessa suurimmalta osin kehon kautta.
Kehollisuus saa aineelliset edellytyksensg, ravinteet, vitamiinit, veden, hapen ym.
situaatiosta ja niiden ehdoilla se tulee olemassa olevaksi. Kehon kanavan kautta ih-
misen kokonaisuuteen tulevat myos saasteet, myrkyt, virukset, levon riittdmatto-

myys, tydolojen epamukavuus. Niitd ei ole vélttamatonta kokea tajunnallisesti, jotta
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ne vaikuttaisivat. Silloin, kun jotain néista asioista pelataan, suhde on myds tajunnan
kautta. Tajunnan ideaalisen kanavan kautta ihmisen kokonaisuuteen ovat suhteessa
arvot ja normit. Ne eivét vaikuta ihmiseen ellei niitd ymmarretd ja noudateta. Ihmi-
nen saa arkieldamén merkityksensa aiheet situaatiosta. Kulttuuria muodostavat psyyk-
Kiset prosessit ovat riippuvaisia situaation tarjonnasta. Taiteellinen luova toiminta
muuntelee, yhdistelee ja jarjestelee situaation mielellisia aiheita siten, ettd taiteellisiin
tuotoksiin tulee mukaan niille ominainen kulttuuriarvo. Myds tiedemies lahtee hénen
situaationsa asettamista avaruudellisuuden, kaésitteellisyyden ja ajallisuuden nako-
kulmista. Tutkimuksen kohteena olevat aiheet tutkimuksen aikana ovat aina osa tut-
kijan situaatiota. (Rauhala, L. 1983, 44, Rauhala, L. 2005, 40. Rauhala, L. 2009,
114.)

Ké&anteisesti kehon kannalta suhde ilmenee siten, ettd keho voi tajuttomasti valita
suhteutumistaan situaation tekijoihin. Keho voi esimerkiksi refleksinomaisilla reakti-
oilla suojautua vaaratilanteita vastaan tai vaistonomaisia mieltymyksid seuraamalla
etsid elimiston tarvitsemia suoja-aineita ja ravinteita. Jos lakataan kayttdmasta alko-
holia, se merkitsee tietenkin sit4, ettei alkoholi kuulu en&a kyseisen ihmisen situaati-
oon. Kun keho vasyy ty6té tehdessé ja ihminen hakeutuu lepoon, se merkitsee kehol-
lisuuden kannalta situaation muutosta. Situaation vaihtuminen vaikuttaa kehon tilaan,
jonka seurauksensa on kokemisen muutos eli se muokkaa myds tajunnan tilaa. (Rau-
hala, L. 1983, 60, Rauhala, L. 2009, 114-115.)

Myo0s tajunta voi vaikuttaa situaatioon. Tajunta voi valita myonteisesti vaikuttavia
rakennetekijoita situaatiosta seka voi vastaavasti myos hylata sellaisia tekijoita, joista
tarjoutuu negatiivisia mielellisid siséltgja. Situaation ei siis tarvitse muuttua konk-
reettisesti erilaiseksi. Tajunta tulkitsee uudella tavalla situaation joitain tekijoita ja
niista tarjoutuu muuntuneita mielellisid sisaltéjd maailmankuvaan. Tama tulkinnan
muuntuminen voi olla spontaania tai henkild voi itse selvittdd asioita tai kdyda esi-
merkiksi psykoterapiassa. Kun pelon tunne lievenee jostain tilanteen kokemisesta,
tilanne ei ndytd enda niin uhkaavalta. (Rauhala, L. 1983, 61, Rauhala, L. 2009,115.)
Logoterapian perustaja Viktor E. Frankl sanoi tajunneensa keskitysleirilla, ettd yh-

teen asiaan voi aina vaikuttaa vaikka mihinkddn muuhun ei voisi, nimittdin omaan
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suhtautumiseensa. Kun keho ja tilanne eivét ole omassa hallinnassa vain tajunta jaa

jaljelle.

Ihmisen kokonaisuudessa jo perusrakenteiden tarkastelussa tajunnallisuus ja keholli-
suus ovat situaation sisalla. llman situaatiota ne eivét ole reaalisia ja samalla olemas-
saolollaan ne saatelevat mita situaatio on. Olemispuolet eivét ole erillisia niin kuin
kausaalisuhde edellyttaisi. Olemispuolet keskindisella yhteydellddn muodostavat toi-
sensa holistisessa kokonaisuudessa.

(Rauhala, L. 1983, 61, Rauhala, L. 2009,115.)

Esimerkkina voidaan tarkastella voimakkaan emootion kuten aggression ilmenemista
kokonaisuudessa. Aggressio on kehossa mukana lihasjérjestelmien pako- tai puolus-
tusvalmiutena ja adrenaliinin erityksend. Situaatiossa taas jokin asia tai objekti on
arsyttava. Vaikkei aggression kohde olisi heti selvé, sill4 on taipumus kohdistua situ-
aatiossa johonkin. Joten vihastunut ihminen saattaa esimerkiksi purkaa aggression
viattomaan perheenjaseneen tai lydda seindd. Tunnetilat eivat valttamattd tule heti
nakyviin kaikissa olemispuolissa. Ihmiselld ndyttd4 olevan luonteenomainen taipu-
mus tai kyky asettaa suurin osa jannittyneisyydestéén ja paineestaan hetkellisesti jo-
honkin kokonaisuutensa alueeseen ja eldd ongelmaansa sen rakenteissa. (Rauhala, L.
1983, 59-60.)

Toisena esimerkkiné voimme tarkastella miten musiikki vaikuttaa kokonaisvaltaisesti
Hyvéan Mielen Talon levyraadissa kavijoihin. Kehollisella tasolla musiikki vaikuttaa
aivoaaltoihimme ja lisdd mielihyvaa tuottavia valittajdaineita. Nain sydamensyke ja
hengitys hidastuvat ja lihasjannitys raukeaa. Tajunnan tasolla musiikki vaikuttaa tie-
toiseen seka tiedostomattomaan osaa. Musiikki luo positiivisia mielikuvia, jotka voi-
vat tulla muistoista ja siten ovat yhteydessa tuttuuden tunteeseen. Naméa mielikuvat
vaikuttuvat kehoon ja kehon tuntemukset tajuntaan. Levyraadin situaatio on turvalli-
nen ympaéristd, jossa voidaan jakaa omaa kokemustaan musiikista musiikin kuunte-
lun ja puheen valityksella. Kuntoutujilla on yhteinen jaettu situaatio, joka Hyvan
Mielen Talolla kdyminen ja levyraati seka jokaisella tietenkin omassa elaméssaan
rakennettu yksityinen situaatio, jonka he tuovat musiikin kuuntelu tilanteeseen. Situ-
aatioon sisaltyy siten vertaistuki. Positiivinen ympérist6 vaikuttaa kehoon ja mieleen

sitd edelleen rauhoittaen jolloin keho ja mieli ovat vastaanottavaisempia situaatiossa
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oleviin ihmisiin. Musiikin vaikutuksia ihmiseen kokonaisuutena ei ole mahdollista
ymmartaa, jos ei ymmarra miten ihmisen kokonaisuus toimii. Musiikki kuten kaikki
muutkin asiat vaikuttavat ihmisen kaikkiin olemispuoliin. Seuraavassa osiossa selite-
tddn miten musiikki vaikuttaa ihmiseen fyysisend, tajunnallisena ja sosiaalisena olen-

tona.

3 MUSIIKIN VAIKUTUKSIA

Musiikki ymparoi meidat modernissa maailmassa, silld on harvoja julkisia paikkoja
joissa ei esiintyisi musiikkia jossain sen muodossa. Ostoskeskuksissa pyritadn soit-
tamaan musiikkia, joka saisi ihmiset osteliaammalle tuulelle, hammaslaakarissa voi-
daan soittaa rauhoittavaa musiikkia, liikuntapaikoissa nopeatempoista musiikkia, jo-

ka saa ihmisen sykkeen nousemaan ja antaa ndin lisad energiaa litkkuntasuoritukseen.

Musiikki on erittdin voimakas ja monipuolinen mielenterveyttd tukeva viline, josta
hyoOtyakseen ei tarvitse olla ammattimuusikko tai kdyda musiikkiterapiassa. Musiikin
teoriastakaan ei tarvitse tietada oikeastaan mitdén vaan jo pelkk&a musiikin kuuntelua
voi kayttaa itseterapeuttisena metodina, joka auttaa selviytymaan ja jaksamaan arjen

kasvavissa haasteissa.

Musiikki on samaan aikaan hyvin henkilokohtaista sekd kaikille yhteistd. Suurelle
osalle ihmisista musiikki esittaa jotain roolia heidan elaméssaan. Se voi olla harras-
tus, ajanvietetta tai elaman keskeisin asia. Musiikkia voidaan myds kayttda monella
eri tavalla; sita voidaan vain kuunnella, aktiivisemmin tai hyvinkin passiivisesti, mu-
siikkia voidaan soittaa yksin tai ryhmassé seka sitd voidaan myos hyddyntéa tietyn
tunnetilan luomiseen. Musiikki on erdanlainen matalan kynnyksen apu, jota ihmiset

kayttavat usein tiedostamatta mielenterveytensé tukena.

Musiikki on oleellinen osa ihmisyyttd, joka ilmenee muodossa tai toisessa kaikissa
kulttuureissa. Se on ihmissilmille ndkymaton energian muoto, jonka voima tulee sen

kyvysté ilmaista tunteitamme henkilokohtaisemmalla ja merkityksellisemmalla taval-
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la kuin mihin puhutun kielen avulla mahdollisesti kykenemme. (Lehtiranta, E. 2005,
15.)

Pohjimmiltaan déni on fysikaalinen ilmid, joka vélittaa tietoa. Musiikin méérittely on
hankalaa, mutta erds maaritelmd, jolla erotamme musiikin satunnaisista aanista on;
Musiikki esteettisesti organisoituina &anind, joissa hiljaisuutta, aanta ja taukoja kay-
tetdan tarkoituksenmukaisesti vélittdmaan haluttua tunnetta tai tietoa. (Lehtiranta, E.
2005, 26.)

Musiikin juuret ulottuvat syvélle ihmiskunnan menneisyyteen. Vaikka eri kansojen
keskuudessa musiikillinen ilmaisu saattoikin saada erilaisia muotoja, oli naille muo-
doille yhteista se, ettd musiikki liitettiin vahvasti kdytannolliseen magiaan ja noituu-
teen, joiden tarkoituksena oli vallitsevien olotilojen muuttaminen paremmaksi niin
yksilon- kuin ryhménkin tasolla. Musiikki n&htiin siis apukeinona, jolla voitiin vai-
kuttaa vallitseviin olosuhteisiin eikd sita esitetty sen itsensa vuoksi tai kdytetty viih-
dyttamisen valineend kuten nykyaan on yleistad. (Bojner-Horwitz, E. & Bojner, G.
2007,20.)

Osa musiikin voimasta piilee sen rajojen epaselvyydessa ja ilmenemismuotojen mo-
ninaisuudessa. Musiikin avulla voidaan vélittdd tunnetta ja informaatiota, se voi olla
seké taidetta ettd tiedettd. Musiikin ja ei-musiikin rajat ovat hailyvia ja se, milloin
aanistd muodostuu musiikkia perustuu seka yhteiseen sopimukseen siitd miten mu-
siikki luokitellaan ettd henkil6kohtaiseen kokemukseen ja mieltymykseen. (Lehtiran-
ta, E. 2005, 16-19.)
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3.1 Musiikki ja Hyvinvointi

Musiikki ja ihmisen hyvinvointi on monissa kulttuureissa toisiinsa tiukasti sidoksis-
sa. Voimme nahda taman musiikin parantavan voiman kayton niin shamanistisissa
parantamisen perinteissd kuin myds nykyaikaisessa lansimaisessa musiikkiterapiassa.
Taman musiikin ja parantamisen laajan historiallisen ja kulttuurisen yhteyden huo-
mioiden, vaikuttaa silt4, ettd musiikki olisi jo evoluution kautta yhteydessd hyvin-
vointiimme. (Klockars, M. & Peltomaa, M. 2007, 5.)

Musiikki on aina yhdistetty ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, mutta silld on nahty
olevan my0s vaarallinen ja terveyden vastainen puolensa, josta esimerkkeind mainit-
takoon ylinousevan kvartin intervalli, joka tunnetaan myds nimella tritonus seké po-
lyharmoninen eli itsendisten melodioiden muodostama moni&énisyys. Tritonusta
(diabolus in musica) katolinen kirkko piti riitasointuisuutensa takia itse paholaisen
tyona vélttden sen kéayttod. Polyharmonian katolinen kirkko kielsi, silla sen pelattiin

heréttavan epailysta Jumalan ykseytta kohtaan. (Levitin, D. 2006, 19.)

Erilaisien &anien avulla on siis mahdollista kutsua, joko parantavia tai parantamista
estavia voimia. Tamé musiikin kaksinainen luonne pitéa paikkansa, ajattelimme néita
kaksinaisia voimia sitten uskonnollisen, psykologisen tai fysikaalisen ihmiskuvan

kautta.

Musiikki vaikuttaa ihmiseen seké fyysisella, psyykkiselld, emotionaalisella ett& sosi-
aalisella tasolla. Koska musiikki néyttdisi siis vaikuttavan ihmiseen kokonaisvaltai-
sesti, onkin hyvin ymmérrettdvad miksi musiikkia on kédytetty parantamisen apuna jo

muinaisista ajoista lahtien. (Bojner-Horwitz, E. & Bojner, G. 2007,13.)

Non-verbaalisia ilmaisumuotoja, kuten musiikkia kaytetdan silloin, kun joudumme
késittelemé&an tunteita, joille emme 10yda sanoja ja, joita emme voi puhutun kielen
avulla kasitell4&. Musiikin avulla voi luoda etéisyyden raskaaseen emotionaaliseen

materiaaliin. (Klockars, M. & Peltomaa, M, 114 — 115.) Musiikki toimii symbolina,
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johon omat voimakkaan tunnelatauksen omaavat muistot kyetéén liittdmaan. Taman

musiikin luoman etéisyyden avulla néita tunteita on helpompi késitella.

Seuraavaksi perehdymme tarkastelemaan musiikin vaikutuksia ihmiseen kolmesta eri
nakokulmasta; fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta. Olemme té&sta opinnéytetyos-
té& jattaneet pois henkisen eli uskonnollisen nakdkulman, joka voidaan nahdé neljan-
tend erillisend ndkokulmana tai vaihtoehtoisesti psyykkisen ja/tai sosiaalisen kenttdéan
kuuluvana osa-alueena. Uskonnollisen nakdkulman mukaan ottaminen olisi laajenta-
nut tutkimusaihettamme liiaksi. Ajattelimme myos, ettd haastateltavista olisi ollut

vaikeaa saada materiaalia liittyen uskonnolliseen teemaan.

3.2 Musiikin fysiologiset vaikutukset

Koska musiikki on eri taajuudella varéhtelevan energian muodostamaa &énta voimme
hyvin ymmartaa, ettd tdma energia vaikuttaa myds ihmisen omiin siséisiin rytmeihin

ja varéhtelyihin, ihmisen koostuessa itsekin eri taajuudella varahtelevasta energiasta.

Ihmisen keho reagoi hyvin herkasti tiettyihin taajuuksiin, silld meidan elimistomme
eri kudoksilla on ominaiset taajuutensa, jotka resonoivat ulkoisten vérahtelyjen kans-
sa. Tatd tietoa ihmisen biologisista vérahtelyistd on hyddynnetty perinteisessa mu-
siikkiterapiassa ja fysioakustisessa terapiassa. (Kaikkonen, M. & Mattila, S. 1997, 28
—-29))

Musiikin fysiologisia vaikutuksia ovat muun muassa muutokset syddmen syketihey-
dessa ja lihasjannityksen lisdantyminen tai raukeaminen. Vaikutukset liittyvat musii-
kin sisaltamiin ominaisuuksiin, kuten vardhtelytaajuuteen ja ainenvoimakkuuteen,
ihmisen hengitykseen ja ruumiin séhkonjohtokykyyn. (Bojner-Horwitz, E. & Bojner,
G. 2007, 50.) Kaikki ndma edelld mainitut tekijat vaikuttavat suorasti tai epasuorasti

ihmisen verenpaineeseen ja jannittyneisyyden tilaan.
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Kuunnellessamme tai soittaessamme musiikkia aivojemme hypotalamus tuottaa en-
dorfiineja, jotka ovat kehomme mielihyvéé tuottavia ja kipua lievittavia kemiallisia
yhdisteitd. (Lehtiranta, E. 2005, 89.) Tutkimusten mukaan my6s kaikenlainen mu-
siikki, joka vaikuttaa ihmisen aivojen alfa-aaltoihin niitd aktivoiden, luo rentoutu-
neen valppauden tilan, jossa oppiminen, uusien tietojen omaksuminen ja muistami-
nen toimivat optimaalisella tasolla. Tallaista musiikkia, joka aktivoi aivojen alfa-
taajuuksia on tutkimusten mukaan esimerkiksi Barokin aikakauden instrumentaali
musiikki, jonka rytmi on lahelld ihmisen sydamen lepopulssia ja, joka tasapainottaa

aivopuoliskojen toimintaa (Lehtiranta, E. 2005, 90.)

Voimme siis huomata musiikin hyvinvointia lisdavat vaikutukset jo pelkista musiikin
aiheuttamista fysiologisista reaktioista, menemaéttd keskustelussa psykologian puolel-
le, jonka yleisesti voitaisiin ajatella olevan musiikin ja mielenterveyden yhteyksien
ainoa tai ainakin selkeésti padasiallinen tutkimuskentta.

3.3 Musiikin vaikutus mieleen

Musiikilla voidaan vaikuttaa ihmisen tarkkaavaisuuden tasoon ja tunnetiloihin silla
se vaikuttaa tehokkaasti ja monipuolisesti ihmisen mielen tietoiseen seka tiedosta-
mattomaan osaan. Se, mitd ihmisen kehossa tapahtuu, heijastuu edelleen tunteisiin ja
ajatteluun. Musiikin vaikuttaessa joko rauhoittavasti tai kiihdyttavasti meidan elimis-
todmme, voi tama fyysinen vaikutus vahvistaa tai heikentda jo olemassa olevia tun-

netilojamme.

Musiikin avulla on mahdollista nostaa pintaan tunnepitoisia muistikuvia, silla usein
suurissa ihmiseldamaan kuuluvissa tapahtumissa, kuten hautajaisissa ja haissa, musii-
killa on jonkinlainen, yleens& keskeinen rooli. (Bojner-Horwitz, E. & Bojner, G.
2007, 58 — 59.)
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Ihminen voi 16ytd4 musiikista tunnetilojaan vastaavan ulkoisen kohteen, jolloin néité4
tunteita kyetd&n paremmin tunnistamaan ja kasittelem&an. Voimme siirtdd sisaisia
merkityksia ja tunnekokemuksia ulkoiseen objektiin, joka auttaa luomaan tarvittavan
etdisyyden raskaille emotionaalisille kokemuksille. (Kaikkonen, M. & Mattila, S.
1997. 56.)

Ihminen reagoi musiikissa seuraaviin musiikillisiin struktuureihin; tempoon, savella-
jiin, &&nenvoimakkuuteen, sdvelkorkeuteen, rytmiin, melodiaan ja harmonisuuteen.
Duurissa kulkeva musiikki yhdistetddn usein iloon, pirteyteen sek& onnellisuuteen,
kun taas molli-voittoinen musiikki yhdistetddn surumielisyyteen ja vakavuuteen.
Suuret ddnenvoimakkuudet ja adnenvoimakkuuden vaihtelut liitetddn voimaan, kiuk-
kuisuuteen ja intensiivisyyteen, kun taas hiljainen dadnenvoimakkuus ja pienet danen-
voimakkuuden vaihtelut yhdistetddn muun muassa herkkyyteen, hellyyteen ja surulli-
suuteen. Korkeat sdvelet yhdistetddn useimmiten iloisuuteen, unenomaisuuteen, Kiih-
tymykseen ja kiukkuun, matalat sévelet surumielisyyteen ja vakavuuteen. Savelkor-
keuden vaihteluissa iloisuuteen ja aktiivisuuteen samaistetaan suuret savelkorkeuden
vaihtelut ja vastaavasti pienet savelkorkeuden vaihtelut yhdistetaan kiukkuun ja pel-
koon. (Bojner-Horwitz, E. & Bojner, G. 2007, 38 - 39.)

Tempo ja Rytmi vaikuttavat ihmiseen, joko rauhoittaen tai energisoiden. Kiihtyva
rytmi saa aikaan paniikinomaisia tuntemuksia ja hidastuva rytmi rentouttavia tunte-
muksia. Rytmia kaytetddn myos rohkeutta lisdévéana, josta esimerkkina ovat eri kult-
tuurien sotatanssit. (Kaikkonen, M. & Mattila, S. 1997. 58.) Rytmia voidaan pitéa
musiikin perustuksena, sen kivijalkana, silld kaikesta musiikista on l0ydettavissa
rytmi, mutta esimerkiksi melodiaa ja harmoniaa ei valttamatta 16ydy kaikesta musii-

kista, ainakaan niiden tavallisessa merkityksessa. (Lehtiranta, E. 2005, 75.)

Musiikin harmonia eli savelten keskindinen sopusointu vaikuttaa rytmin lailla tiedos-
tomattomaan mielemme osaan ja tunteisiimme. Hyvéana esimerkkiné voidaan ajatella
elokuvamusiikin kayttod, jossa musiikki ja sen tunnelma pyritddn harmonisoimaan
tarinan kanssa vahvistaen elokuvan tunnelmaa. Tatd voi pohtia vahvoja tunteita he-
rattavien elokuvien kautta, jos niista poistettaisiin musiikki ja niihin jatettaisiin vain
dialogit ja efektit. Melodia vaikuttaa eniten ihmisten ajatuksiin ja mentaalisuuteen

rytmin vaikuttaessa vélittbmammin ja enemmaén piilotajuisesti. Melodian kasittdmi-
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nen vaatii enemman muistilta kuin rytmin, sill4d melodia on yleensa ajallisesti pidem-
pi ja vaatii aktiivisempaa tulkintaa kuin rytmin tulkinta. (Lehtiranta, E. 2005, 79 -
82.)

3.4 Musiikin sosiaaliset vaikutukset

Musiikilla on sen voimakkaan henkilokohtaisen ulottuvuuden lisdksi sosiaalinen
ulottuvuus, jonka voimasta todistaa niin populaarikulttuuriin kuuluvat suuret konser-
tit, joissa musiikin massoja liikuttava voima on hyvin nahtavissa, kuin myds uskon-
nolliset seremoniat, joiden voimasta suuri osa liittyy musiikkiin. Kristillisessa traditi-
ossa musiikki ilmenee voimakkaimmin messujen kuoroissa ja urkujen kéytdssa, joi-
den tarkoituksena on luoda oikeanlainen, arkimaailmasta erottava tunnelma. Gospel-
musiikki edustaa uskonnollisemman musiikin viihteellisempaa ja arkisempaa linjaa,
jossa padosassa on sanoitukset, ei musiikki. Buddhalaisessa traditiossa pyhien teks-
tien laulaminen ja erilaisten lyéma- ja puhallinsoittimien k&yttd seremonioissa on
erittain suuressa roolissa. Musiikki kuuluu vahvasti ihmisen sosiaaliseen toimintaan,

oli kyseessda maalliseen elamaan tai uskonnolliseen eldmaén suuntautunut aktiviteetti.

Jo ennen kuin musiikkia on esitetty viihteend konserttisaleissa, se on kuulunut tiukas-
ti ihmisen sosiaalisen toiminnan kenttd&n. Musiikki on ollut osa uskonnollisia rituaa-
leja ja erilaisia juhlia, jossa sen tehtdvana on ollut luoda yhteenkuuluvuuden ja osalli-

suuden tunnetta, jakaen ilot ja surut. (Lehtonen, K. 2007, 22.)

Usein ajatellaan, etta tietyn aikakauden musiikki on kyseisen aikakauden kuvaa, jon-
ka pohjalta ja vaikutuksen piirissa se on saanut muotonsa. Musiikki siis heijastaa
kulttuuria ja aikaa, jossa se on syntynyt. Tama pitddkin paikkansa, mutta harvoin
ymmarretaén, ettd musiikki ei ainoastaan peilaa aikakautta vaan on myods vahvasti
osallinen aikakautensa muutoksessa. Musiikki ei siis ole vain aikakautensa passiivi-

nen kuva vaan aktiivinen muokkaaja (Lehtonen, K. 2007, 108.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd musiikin vaikutuksia hyvinvointiin seka
musiikin merkitystd ja roolia haastateltavien elaméssad. Kysymme haastateltaviltam-
me siis subjektiivisia kokemuksia ja nakemyksida musiikin vaikutuksesta heidan
omaan hyvinvointiinsa. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin siséllytimme téssa tydssa
psyykkisen- ja fyysisen terveyden sek& sosiaalisten kontaktien yllapitoa edesauttavat
tekijat. Naiden tavoitteiden lisaksi tarkoituksenamme on saada selville haastateltavi-
en mielipiteitd, toiveita ja mahdollisia parannusehdotuksia yhteistydtahomme Hyvén

Mielen Talon tarjoamiin aktiviteetteihin.

Ensimmadinen tutkimuskysymyksemme on ’Miten musiikki Hyvén Mielen Talon asi-
akkaiden kokemuksen mukaan vaikuttaa heiddn hyvinvointiinsa?”, joka jakautuu
kolmeen alakysymykseen: Miten musiikki vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin? Miten
musiikki vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin? ja Miten musiikki vaikuttaa sosiaali-

seen hyvinvointiin?

Toinen tutkimuskysymyksemme on “Miten Hyvin Mielen Talon toiminta tukee
asikkaiden hyvinvointia”, joka jakautuu ensimmdiisen tutkimuskysymyksen tavoin
kolmeen alakysymykseen: ”Milla tavoin HMT tukee kdvijoiden psyykkisti ja fyysis-
td hyvinvointia?”, "Milld tavoin HMT tukee kévijoiden sosiaalista hyvinvointia?” ja
”Minkdélaisia parannusehdotuksia ja toiveita Hyv&n Mielen Talon asiakkailla on sen

toimintaa koskien?”
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4.2 Kuvalitatiivinen lahestymistapa

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita materiaalin sisallon merkityk-
sistd, ei tiettyjen siséltdjen esiintymistiheydestd. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on
ominaista nahda ihmisen toiminta aina merkityksellisend ja ympaériston kannalta mie-
lekkaana. Ihmisen subjektiivinen ja tajunnallinen ulottuvuus on laadullisessa lahes-
tymistavassa painottuneemmassa roolissa kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa. Laa-
dullisessa tutkimuksessa korostuu tulkinta, koska tutkimuksen kohteena ovat kulttuu-
rin ja historiaan sidotut merkitykset, jotka ovat monitulkintaisia. Lahtdkohtaisena
ymmarryksend on, ettd tutkijan tekemad tulkinta on tulkinnan tulkintaa ja ihmisistéa
riippumattomaan objektiiviseen tietoon ei ole mahdollista paésta kasiksi. Tama ei
kuitenkaan tee tiedosta vdhemman luotettavaa tai kayttokelvotonta. Maéarélliseen
tutkimukseen néhden laadullisessa tutkimuksessa itse tutkija on keskeisemmassa
asemassa, silla kvalitatiivisessa l&hestymistavassa korostuvat tutkijan tekemat valin-
nat ja tulkinnat, joiden pohjalta syntyvét tutkimuksen tulokset. (Ronkainen, S. &
Pehkonen, L. & Lindblom-Ylanne, S. & Paavilainen, E. 2011. 81-82)

Kvalitatiiviseen tutkimukseen osallistuvat eivat edusta tiettyd ihmisryhméaé, vaan la-
hinnd itseddn. Tilastollisen yleistdmisen sijasta yleistetddn teoriaan. Tutkimusaineisto
jasennellaén ensin késitteiksi ja sitten aineistoa vastaaviksi kasitteiden suhteiksi eli
teoriaksi. Hypoteesien testailujen sijasta tavoitteena on hahmottaa tutkittavien ihmis-
ten kasityksié siitd osasta todellisuutta, joka tutkimuskysymysten asettelu on rajan-
nut. (Palmroth, A. & Nurmi, 1. 1996, 88.)

Valinta kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen menetelman valill4 ei ollut vaikea. Saadak-
semme tietoa musiikkiin liittyvista henkilokohtaisista kokemuksista seka subjektiivi-
sesta ndkemyksestd musiikin merkityksesta hyvinvoinnin edistdjana, ei kvantitatiivi-
sen tutkimuksen menetelmat, kuten kysely, olisi antanut samalla tavalla syvaa ja

joustavaa lahestymistapaa tutkimusongelmiimme.
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4.3 Aineistonkeruumenetelma

Paadyimme valitsemaan aineistonkeruumenetelmaksi puolistrukturoidun teemahaas-
tattelun, joka on kvalitatiivisessa tutkimuksessa usein kaytettyjd menetelmié. Syyna
valintaamme oli puolistrukturoidun teemahaastattelun antama tarpeellinen ja selked,
mutta joustava haastattelurunko. Taman ilmavan seka tarvittaessa myos joustavan
haastattelurungon avulla pystyimme kdymaan kaikki oleelliset teemamme ja kysy-

myksemme I&pi.

Puolistrukturoidulle teemahaastattelulle on ominaista, ettd esitettavat kysymykset
ovat kaikille samoja, mutta kysymysten jarjestys ja sanamuodot eldvat tilanteen mu-
kaan. Kysymyksille ei ole myoskaan annettu mink&anlaisia vastausvaihtoehtoja, jol-
loin haastateltavalta on helpompaa saada mahdollisimman rehellinen ja henkilokoh-
tainen vastaus. Puolistrukturoidun teemahaastattelun kayttdminen vaatii ensinnakin
sen, ettd haastateltavat ovat kokeneet tilanteen, johon haastattelun aihe liittyy. Tama
lisdksi haastateltavilla tulee olla riittdvasti pohjatietoa aiheesta, jotta he kykenevét
valikoimaan sellaisia kysymyksia ja teemoja joiden avulla saadaan aiheen kannalta

oleellisia ja tarkeitd vastauksia. (Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2000, 47.)

Teemahaastattelussa painotetaan haastateltavien oman kokemusmaailman térkeytta
ja halutaan nimenomaan kuulla haastateltavan henkil6kohtainen tulkinta aiheesta.
(Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2000, 48.) Pyrimme valttdmaan johdattelua mahdolli-
simman paljon sekd omien mielipiteidemme painottamista niin haastattelutilanteessa

kuin jo haastattelukysymyksia luodessa.

Rakentaessamme teemahaastattelun runkoa, aloitimme miettimalla mitka olivat tar-
keimmat teemat. Nama teemat pohjautuivat tydmme teoria-osuuteen seké yhteistyo-
tahomme toiveisiin ja muodostuivat ndiden pohjalta. Haastattelurunko jakautui tee-
moineen viiteen eri osa-alueeseen. Ensimmaéisessa osassa kysymykset liittyivat mu-
siikin rooliin haastateltavan elamassé ja haastateltavan musiikkitottumuksiin. Toinen
osa kasittelee musiikin aiheuttamia tuntemuksia ja vaikutuksia, kolmas osa musiikin
sosiaalista puolta, neljas osa liittyy haastateltavan yleiseen hyvinvointiin ja viides
teema késittelee Hyvéan Mielen Taloon liittyvid kysymyksid. Nelja ensimmaista tee-

maa pohjaavat teoriaamme ja viidennessd on tdman lisaksi otettu huomioon yhteis-
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tyotahomme toiveet. Alun perin tarkoituksenamme oli saada teemat loogiseen jarjes-
tykseen, jolloin haastattelun aikana olisi edestakaisin hyppimisté teemojemme valilla
mahdollisimman vahan. Valitsemamme jérjestys osoittautui toimivaksi ja haastattelu
eteni teemojen mukaan sujuvasti. Pyrimme mahdollisuuksien mukaan esittdmaan jat-
kokysymyksia ja tarttumaan keskustelun sivupolkuihin, jotka koimme haastattelu-
hetkelld antavan hyddyllista tietoa ajatellen tutkimustamme. K&vimme haastattelu-
runkomme l&pi tekemalld kaksi koehaastattelua ennen varsinaisia tutkimushaastatte-
luja, jotta saisimme tietoa haastattelurungon teemojen loogisesta jarjestyksesta ja
mahdollisista muista puutteista. Ndiden koehaastattelujen avulla saimme paranneltua
muun muassa teemojen apukysymyksia ja kysymysten jarjestysté.

Haastattelut suoritettiin Porin Hyvan Mielen Talolla haastatteluja varten varatussa
rauhallisessa tilassa. Ajallisesti haastattelut veivat aikaa 15min. — 30 min ja kaikki
haastattelut suoritettiin aikavélilld 18.04. — 25.04.13. Haastattelut &anitettiin sanelu-
koneella ja danenlaatu kaikissa haastatteluissa oli hyva ja selked. Haastattelut toteu-
tettiin aamupaivélla ennen levyraati-ryhmaa kahta poikkeusta lukuun ottamatta. Toi-
nen haastatteluista toteutettiin levyraadin jalkeen ja toinen pdivaa ennen levyraatia
aamupaivélla. Kaikki haastattelut sovittiin hyvissa ajoissa ennen ajankohtaa.

Yritimme luoda haastattelutilanteeseen luotettavan ilmapiirin. Tarjosimme haastatte-
luun osallistuville kahvia ja suklaata. Taménkaltaiset pienet eleet ovat tarkeitd kun
halutaan luoda Iammin ja rauhallinen ilmapiiri. Kerroimme opinndytetydmme aiheen
ja sanoimme tdman olevan keskustelunkaltainen tilanne. Ensimmaiselle haastatelta-
valle annoimme haastattelun teemat sisaltavén paperin eteen ja huomasimme, etta se
loi sekaannusta. Haastateltava kuunteli meita ja yritti samalla lukea paperista, joka
sekoitti tilannetta turhaan. Se myos rikkoi keskustelun tunnelmaa. Haastattelun ede-
tessa osallistujat rentoutuivat selvasti ja alkoivat puhua rohkeammin ja vapau-

tuneemmin.

Haastattelut litteroitiin heti kun olimme kaikki haastattelut tehneet, jotta haastatteluti-
lanteet olisivat vield hyvin muistissa. Hyvat ja selkedt muistikuvat auttoivat aanityk-
sid kuunnellessa padadsemééan paremmin haastattelutilanteeseen takaisin ja tekemé&an
samalla omia lisahuomioita ja muistiinpanoja. Nopeasti haastattelun jalkeen tehty

litterointi vaikuttaa osaltaan tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen. Litteroinnit teh-
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tiin sanatarkasti jattden pois vain haastattelijoiden omia tutkimuksen kannalta epa-

oleellisia kommentteja.

4.4 Tutkimusymparisto

Tutkimusympéristona ja haastattelujemme toteutuspaikkana oli Porissa sijaitseva
kolmannen sektorin mielenterveyskuntoutujille suunnattu vapaa-ajan vietto paikka
Hyvén Mielen Talo, joka on Porin Mielenterveydentuki Ry:n toimipiste. Vuonna
1971 perustettu Porin Mielenterveydentuki ry on porilainen vapaaehtoisesti mielen-
terveyden hyvéksi toimiva potilasyhdistys, jonka toimintamuotoja ovat erilaiset vir-
Kistysryhmat kuten tietovisa, levyraati, maantietoryhmd, rentoutusrynma ja erilaiset
litkunnalliset toimintamuodot. Toimintaan kuuluu myods keskusteluryhmié ja kuntou-
tusprosessia tukevaa tydtoimintaa. Muuhun virkistystoimintaan kuuluu erilaisia tu-
tustumiskayntejd, retkia, leireja ja tapahtumia, esiintyjié ja kadentaitoryhmia. Kerran
kuukaudessa katsotaan elokuva, jonka jalkeen elokuvan herattdmistd ajatuksista ja
tunteista keskustellaan.

Haastateltavamme valikoituivat yhteisty6tahomme torstai-aamuisin jarjestettavan
tunnin mittaisen levyraadin osallistujista. Haastatteluun osallistuivat sekd Hyvén
Mielen Talon toiminnanjohtajan meille ohjaamat haastattelusta kiinnostuneet henki-
I6t, sekd oman tiedustelumme kautta 16ytyneet halukkaat henkil6t. Perusteena valin-
taan oli siis osallisuus Levyraati-ryhmaéan ja kiinnostuneisuus musiikkiin ja haastatte-
luun osallistumiseen. Haastateltavia valittaessa Levyraati- ryhma nousi luonnollisesti
parhaimmaksi vaihtoehdoksi, silla tdssa ryhmdssa oli mukana sellaisia ihmisig, jotka
olivat seké aktiivisia Hyvan Mielen Talon asiakkaita, ettd musiikista kiinnostuneita
henkilOitd. Haastateltaviksi saimme kuusi henkil64, joista viisi oli miehié ja yksi nai-
nen. Haastateltaviemme ikdjakauma oli 37 - 63 — vuotta ja keski-ika oli 51,4 — vuot-

fa.
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4.5 Aineiston késittely

Suunnittelimme teemahaastattelurungon teoriamme pohjalta. Meilla oli siis ennak-
kokasitykset musiikin positiivisista vaikutuksista ihmiseen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen puoleen. Haastatteluja luokiteltiin siséllénanalyysi-menetelmélla ja tu-

loksia analysoitiin teoria- ja aineistolahtoisesti.

Aineistoléhtoisessa sisallonanalyysissé vastaus tutkimuskysymykseen saadaan késit-
teitd yhdistamalla ja analyysi etenee tulkinnan ja loogisen paattelyn kautta empiiri-
sestd tutkimusaineistosta kasitteellisempaan tietoon. Oleellista on pyrkida ymmarté-
méaan mahdollisimman tarkasti tutkittavien nadkdkulmaa ja heidan asioille antamaa
merkitysta. Teoriaohjaavan sisallénanalyysin logiikkana toimii abduktiivinen p&étte-
ly. Tutkimuksessa vaihtelevat talloin aineistolahtoisyys ja valmiit mallit. (Tuomi, J.
& Sarajarvi, A. 2002, 97, 111-115.)

Sisallénanalyysin ensimmaisend tehtdvana on audio- tai videomuotoisen aineiston
muuntaminen tekstimuotoon. Aineistoldahtdinen sisallénanalyysi voidaan jakaa kol-
meen padvaiheeseen. Ensimmainen vaihe on redusointi eli pelkistiminen, jossa ana-
lysoitavasta materiaalista poistetaan kaikki tutkimuksen kannalta ylimaaréinen in-
formaatio. (Tuomi, J. & Sarajérvi, A. 2011, 108-113.) Poistimme vastaukset jotka
eivat liittyneet kokemuksiin Hyvan Mielen talosta ja musiikista. Néita olivat yleiset
terveyteen liittyvat kysymykset, joiden huomasimme olevan tutkimuksemme kannal-
ta epéoleellisia. Samoin osa musiikin kayttotottumuksia kasittelevista kysymyksista
osoittautui turhaksi. Nama kysymykset eivat tuoneet lisad informaatiota tutkimusta-
voitetta ajatellen. Kasittelemme naitd tutkimuksestamme pois jatettyja kysymyksia

paremmin pohdinnassa.

Ennen analyysin toisen vaiheen aloittamista tulee valita analyysiyksikko, joka maa-
rittyy padosin tutkimustehtdvan mukaan. Analyysiyksikkd voi olla sana, lause tai
lauseista koostuva ajatuskokonaisuus, joka on keskeinen tutkimuksen kannalta.
(Tuomi, J. & Sarajérvi, A. 2011, 110.) Toinen analyysivaihe on klusterointi eli ryh-
mittely, jossa aineistosta kerétyisté alkuperaisilmauksista etsitddn samankaltaisuuksia
tai eroavaisuuksia. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2011, 108-113.) Alkuperaisilmaukse-

na eli analyysiyksikkond meilld oli haastateltavien lauseita tai lausekokonaisuuksia.
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Nama samankaltaiset késitteet ja kasitekokonaisuudet kokosimme ryhmiksi ja yhdis-
timme luokiksi, jotka nimesimme ryhmaén sisaltoa kuvaavalla kéasitteella. Luokittelun
avulla aineisto saadaan tiivistettya ja selkeytettyd. Pelkistetyistd ilmauksista johde-
taan alaluokat, joita meilld olivat esimerkiksi "Musiikin rentouttavat vaikutukset” ja

”Musiikin tarkoituksellinen kaytto™.

Kolmas vaihe analyysia tehtéessé on abstrahointi eli teoreettisten késitteiden luomi-
nen, jonka avulla saadaan aineistosta esille tutkimuksen kannalta oleellinen tieto.
Klusterointi on osittain jo aineiston kasitteellistdmisprosessia. Kasitteellistamista jat-
ketaan yhdistelemalld luokituksia. Alaluokat jarjestellaan ylaluokkien alle ja yl&-
luokista paastaan paaluokkien kautta yhdistaviin luokkiin. (Tuomi, J. & Sarajarvi, A.
2011, 108-113.) Luokkien yhdistelysta esimerkkind ylldmainitut alaluokat: ”Musii-
kin rentouttavat vaikutukset” ja ”Musiikin tarkoituksellinen kaytt6”, jotka yhdistim-
me yldluokan "Musiikin positiiviset vaikutukset” alle. Ndin saimme puretun aineis-

ton jarjesteltya tutkimuksemme vaatimaan selkeddn muotoon.

Tutkimustuloksissa jaoimme musiikkia koskevat kysymykset teoriamme pohjalta
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen. Tuomi ja Sarajarvi (2011, 96-97.) sanovat
puhtaasti aineistoldahtdisen analyysin vaikeutena olevan jo se, ettd ei ole olemassa
taysin objektiivisia havaintoja. Tutkija on asettanut tutkimukseensa aikaisemmat kay-
tetyt késitteet, tutkimusasetelman ja menetelmét, jotka vaikuttavat véistamatta tulok-
siin. Mielenkiintomme kohteina olivat haastateltavien luomat merkityssuhteet. Nii-
den tulkinta muodostui yhdistelmana haastattelun vastauksista, teoriasta ja omasta
tavastamme tulkita niitd jo olemassa olevien merkityssuhde-yhdistelmien eli maail-

mankuvamme pohjalta.



31

5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Hyvén Mielen Talon asiakkaiden kokemukset musiikista

Tutkimuksemme térkein tutkimustulos on se, ettd musiikki vaikuttaa yksinomaan
positiivisesti Hyvadn Mielen Talon asiakkaiden elamééan. Tutkimuksemme mukaan
musiikilla on fyysisté ja henkista hyvinvointia lisdavé vaikutus seka positiivinen vai-
kutus Hyvén Mielen Talon asiakkaiden sosiaalisuuteen. Haastateltavat kertoivat Hy-
van Mielen Talon antavan heille mielek&std toimintaa arkeen, tukevan sosiaalisten

kontaktien yllapitoa ja auttavan arjen askareissa.

Musiikki vaikutti myonteisesti haastateltavien hyvinvointiin riippumatta siitd kéaytet-
tiinkd musiikkia tietoisesti vai tiedostamatta, yksin tai ryhmassa. Tassé tutkimukses-
sa emme huomanneet suurta eroa musiikinkayttotapojen valilla liittyen musiikin hy-

vinvointia lisdaviin vaikutuksiin.

Tyomme padasiallisena tarkoituksena oli tutkia musiikin vaikutuksia ihmiseen koko-
naisuutena. Johdannossa kerroimme musiikin vaikuttavan ihmiseen fyysisesti ja
psyykkisesti helpottaen seka kehollisia, ettd mielellisia jannitystiloja. Tarkoituksena
oli yhdistaa ihmisen olemispuolien dynaamisuus ja musiikin kokonaisvaltainen vai-
kutus haastatteluaineistoon. Tama parantaa ymmarrystd miten musiikki vaikuttaa
mielenterveyskuntoutujiin, jonka pohjalta on helpompi miettia miten musiikkia voisi
kayttaa asiakkaiden hyvéksi. Meilla oli vaikeuksia saada tarpeeksi materiaalia erityi-
sesti siihen miten musiikki vaikuttaa ihmisen fyysiseen puoleen, koska haastatelta-
vamme eivat eritelleet fyysisia- ja psyykkisia vaikutuksia toisistaan. Emme tajunneet
itsekdan haastattelutilanteessa pyytaa selvennyksia tahén asiaan. Tietenkin, kun hen-
kil6 rentoutuu tajunnan tasolla, se vaikuttaa rentouttavasti myos fyysisesti. Syke hi-
dastuu, stressihormonien tasot laskevat ja aivoaallot hidastuvat nopeista beta- ja

gamma-aalloista alfa-taajuudelle.
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Késittelemme seuraavaksi ndma kysymykset ja niiden tulokset yksi kerrallaan omina
kokonaisuuksinaan. Olemme yhdisténeet fyysiset- ja psyykkiset vaikutukset samaan,
koska niiden erottaminen saamiemme vastausten perusteella olisi vaikeaa eika niiden

erottaminen olisi oleellista tutkimuksemme kannalta.

5.2 Musiikin vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin

Tutkimuksessamme ilmeni, ettd musiikin rentouttavat ja piristavat vaikutukset olivat
hyvin tuttuja haastateltaville. On vaikeaa erottaa vaikuttaako musiikki ensisijaisesti
mieleen vai ruumiiseen, koska naita ei voida tdysin erottaa toisistaan. Voimme tut-
kimuksen tekijoina luottaa vain péaattelyymme musiikin fyysista vaikutuksista silla
haastateltavamme eivét eritelleet sitd, oliko piristavé tai rentouttava vaikutus ensisi-

jaisesti fyysinen vai psyykkinen.

Haastatteluissa asiakkaat saivat kertoa avoimesti miten musiikki vaikuttaa heidan
mielentilaansa. Kaikki haastateltavista sanoivat musiikilla olevan térked ja positiivi-
nen vaikutus heidén eldmadnsa. Muutamat haastateltavista olivat nuorempana aktii-
visesti laulaneet tai soittaneet itse jotain instrumenttia. Keskusteluissa ilmeni, etta
haastateltavat kayttivat musiikkia tietoisesti rentoutumiseen, psyykkisen ahdistuksen

lievittdmiseen, manian itsehoitoon seka yleisesti tasapainottamaan olotilaa.

” Joko masennuksessa tai sitte tota...yliampuvaa juttuu. Md kuuntelen niinku
piristavaa musiikkia ...silloon kun masentaa. Ja silloonkun ei masenna niin
kuuntelen sit sellasta musiikkia mik& masentaa...tallai ma olen niinku laske-

nut tdmdn asian.”

”"No md en osaa siihen sanoo kdytinké md tietosest musiikkii, mut jos se on

tuttu jotenkin niin...entuudestaan tuttu sanotaan niin.”
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Neljd kuudesta haastateltavastamme kertoi kayttdvansd musiikkia ahdistukseen ja
masennukseen. Haastateltavat kertoivat kayttdvansa alakuloiseen olotilaan mollivoit-

toista ja ennalta tuttua musiikkia.

"Et, jos vihdn huonosti menee niin ottaa sellasta mollimusiikkia ja sit, jos

’

menee vahan paremmin rytmikkddmpdd musiikkii. Mielialan mukaan.’

“Se herdttdd myonteisia ja kielteisid tunteita. Haluaa sen rytmin tahdissa
tehda jotain kivaa tai sit voi istua vaan ja kuunnella musiikkia masentuneena.

Et se helpottaa masennuksen oiretiloihin tai sillai.

Rentoutumisen ja rauhoittumisen liséksi musiikkia kaytettiin lisédmé&an energiaa ja
nostamaan mielialaa. Musiikkia kaytettiin positiivisen tunnelman luomiseen muun

muassa ennen keikkoja, ei pelkédstadn poistamaan masennusta.

"joo, tdd musiikki auttaa rentoutumiseen ja energisyyteen. Hyvinvointi on tdl-

’

1a hetkelld, sekd fyysinen ettdi henkinen on tdlld hetkelld hyvd.’

“no kyl joskus sillaiki, et jos ldhtee johonkin keikal kattoo nii kiva kuunnella

sellaista menomusaa ennakkoon.”

Haastateltavat sanoivat kuuntelevansa musiikkia paivittdin ja kertoivat musiikin vai-
kuttavan tunteiden lisdksi myos ajatteluun. Musiikkia kuunneltiin padosin taustalla,
mutta myo6s pelkéastddn musiikkiin keskittyen, jolloin keskittymisen kohde oli paa-

osin melodia ja sanoitukset.

"No kyl md ny sitd pdivittdin kuuntelen jonkun verran...en md sit tie voihan

)

niitd jdlkikdteen niit sanojakin viel miettid , jos ne herdttdd jotain ajatuksia.’

"Kyl se jotenkin tunteisiin vetoaa, jos on hienoi melodioi ja hyviin sanotuksii.

)

Sit joskus taas vaha rankempi musiikki menee siit saa hyvii fiiliksii.’
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5.3 Musiikin vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin

Haastattelututkimuksemme tulokset viittasivat siihen, ettd musiikkia kuunneltiin paa-
asiassa yksin, mutta musiikista ja siihen liittyvista teemoista keskusteltiin ystavien
kanssa. Keskustelujen aiheet liikkuivat musiikin sanoituksista laulajiin ja soittajiin ja
myos ulkomusiikillisiin seikkoihin kuten artistien vaatetukseen ja ulkonékoon. Kysy-
essdmme puhuvatko haastateltavat musiikista ystaviensa kanssa ja vield tarkemmin

mista ystavien kanssa puhuttiin saimme seuraavanlaisia vastauksia:

"Kylla, kylld. Joskus sanoist, joskus laulajist ja...joskus ihan soittajistaki

Jyl.”

"No, timmosii vaatteit mitd niil on. Lady Gaga ja kaikki vaatteit... Madon-

na....ja musiikki ylipddnsd.”

Erilaisissa musiikkitapahtumissa ja keikoilla kdyntia harrastettiin vaikka se oli osalla

jO jaanyt pois ian kertyessa.

"Aikaisemmin oli tapana kédydd, mut nyt en ol kdyny. Kdaytiin tuolla Helsin-
gissa maanantaisin kulttuuritalolla. Siella oli noita ulkomaalaisia huippusoit-
tajia...ja sit Pori-Jazzeilla tuli kdytyy. Nyt ma oon vahan huono jaloistani niin

en ole kdynyt.”

”No sanotaan ny ehkd keskimddrin kerran kuukaudessa kdyn keikoilla, joskus

’

vaha vahemmdnkin.’

Keikoilla kaytiin péaaasiassa Porissa ja l&hialueella, mutta valilld my6s kauempana
Suomessa. Nuorempana kaytiin enemman festareilla ja vanhemmiten yksittéisillg,

pienemmilla keikoilla.
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“Ihan Porissa...no kesdl on tarkotus men Helsinkiin kuuntelee Kissii kesa-

>

kuus.’

“"Tampereella ja sit Raumalla ja Helsingis. Sit jossain festareil nuorempan

)

Mikkelis ja sit Provinssirokis.’

Keikoilla kaytiin padasiassa ystavien tai perheenjasenien kanssa, mutta joskus myds

yksin.

”Silloin kun ne on Porissa ollut..ndd keikat. Esimerkiks Yon keikat. Muissa
kaupungeissa en ole ollut. M& olin kavereiden kans viimeeks ja sita edeltaval

1

keikal yksin.’

"Aika paljon veljen kans kdyn keikoil, mut kyl sit on kavereitakin ollu vdlil...”

5.4 Hyvén Mielen Talo kévijéidensa hyvinvoinnin tukena

Toinen tutkimuskysymyksemme kasitteli Hyvadn Mielen Talon vaikutusta kavi-
joidensa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikut-
tamisella tarkoitamme tdssa yhteydessa kaikkea toimintaa joka edistda fyysistd ja
psyykkistd hyvinvointia ja tukee sosiaalisuutta. Kaikenlaiset arjessa tukemisen muo-
dot kuuluvat tdhan hyvinvoinnin tukemiseen. Kaikki haastateltavamme kayttivat Hy-

van Mielen Taloa miltei paivittain yhta poikkeusta lukuun ottamatta.

"M kdyn sunnuntaisin, torstaisin on levyraati ja sit md kdyn vield pari ker-

taa eli se on 4 kertaa viikossa.

"M kdyn viitend paivana viikossa ja joskus kuudentena. Viitena paivana vii-

kossa yleensd.”
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Hyvén Mielen Taloa kaytettiin monenlaiseen tarkoitukseen kuten pyykkéykseen,
ruokailuun ja internetin kayttoon, jonka avulla muun muassa maksettiin laskuja. Jar-

jestettavista ryhmisté suosituimpia olivat levyraati ja tietovisa.

“No md asun tos kadun toisella puolella ja mulla on 40-nelion yksio, mutta
mulla ei ole pyykinpesukonetta ja ma kayn taalla peseméassa pyykkia. Ja sit

’

taalla on tua..noi tietokoneet...méa en ole viittinyt ostaa omaa ldppdrid.’

”No, on se kiva tietysti jutel ihmisten kans. ja sit voi kdydd tos netis, kun mul

ei 0o koton nettii ja. Sit on aika hyvdd ja monipuolist ruokaa ja....”

Levyraati oli haastateltavien suosikkiryhma. Tamé saattoi osaltaan johtua siitd, etta
haastatteluun valikoinnin yhten& kriteerind oli aktiivinen levyraati-ryhmaan osallis-

tuminen. Se oli lisdénnyt osalla musiikin kuuntelua.

“Levyraadis olen kyl varmaan ollut joka kerta ku vaan olen voinut. Sit se
sahly nyt oli ja.... sit tietovisaan perjantaisin olen ottanut osaa...Sit aletaan

kuukauden paast grillaa makkaraa tos pikal...se on kiva juttu.”

“Levyraati jonkin verran lisdnnyt musiikin kuuntelua...et jonkin verran lai-
naan sit kirjastostakin nykyisin cd-levyja. Jopa ostanutkin jotain...siin on ollu
sillai véha et joskus taukoakin oli et en m& kuunnellu...se on hiukan lisanny
sitd kun on kuullu taal jotain uudempiikin ja noin...pysyy niinku jotenkin peril
et mika...et jos on jotain soitettu mita ei oo koskaan kuullutkaan jostain esiin-

’

tyjast...niin siitd on koittanu ottaa selvaakin...’

mainittiin tietokilpailu ja rentoutus-ryhma.

"Md kdyn musiikkiryhmdssd...se on tirked. Ai niin maantietoryhmdssd olen

>

kaynyt kans.’
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”Siit on tullu tapa vaan jotenki... et tdytyy niinku kdydd. On siin sit jotain
ryhmidkin tietysti. Levyraadissa ennen ruokailua ja tietokilpailussakin

’

kéyn...ja rentoutuksessa.’

Erilaiset retket olivat myds monille tuttuja ja mielekkaitd Hyvan Mielen Talon tar-

joamista aktiviteeteista.

”Nois Tammentilan retkil md oon ollu aika paljon. Viime syksynd oltiin yotdkin
kyl. Ne ketk& halus sai kdyda uimas ja saunomas. Ja kaikennakost ohjelmaa sit

oli, tietokilpailuu....véaha kévelyretkii ja semmosii.”

Hyvén Mielen Talo toimi kévijoiden sosiaalisten kontaktien yhtena yllapitajana.
Muiden ihmisten tapaamista pidettiin piristavané vaihteluna paivéaan. Kaikki kavi-

joisté olivat tutustuneet siell& myds uusiin ihmisiin.

“Joo, md oon nyt kdynyt tddlld 4- vuotta. M& asuin aikaisemmin paljon kau-
empana ja sielt oli hankala kulkea varsinkin talvisin, mutta nyt asun tossa 50

metrin paassa. Joo taal on paljon uusia ystdvid.”

"Saa pidettyd mielenvirkeyttd ylld. Niikee toisia ihmisid ja voi keskustella

eraiden ihmisten kanssa sitte. ”

Suuri osa haastateltavista oli saanut Hyvan Mielen Talolla uusien tuttavuuksien li-
séksi myos ystavia joiden kanssa oltiin tekemisissa myods Hyvan Mielen Talon ulko-

puolella.

1

“oon md saanu muutamia ystdvid, niinko tommosia pdivdikavijoitd...’

”Oon mdd tddlt kavereit saanut. On mul tddl ihan tuttui... melkee puolet.”
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5.5 Toiveet ja parannusehdotukset koskien Hyvan Mielen Talon toimintaa

Kolmantena tutkimuskysymyksené tydssamme oli yhteisty6tahomme Hyvén Mielen
Talon toimintaa koskevat parannusehdotukset. Suurimmaksi osaksi Hyvan Mielen
Talon toimintaan oltiin erittdin tyytyvaisia, mutta joitain toiveitakin haastateltavilta
I0ytyi. Yhtend toiveena oli ryhma, jossa késiteltéisiin erilaisia sairauksia. Tallaisesta
ryhmasta saisi hyddyllista tietoa, mutta samalla haastateltavamme pohti “sairaus-
ryhmén” toimivuutta, silld ryhméén osallistuminen voisi leimata ké&vijan ikavasti ja

nain nostaa osallistumiskynnysté.

“Sanotaan et johonkin eri sairauksille on eri ryhmd niin kaikki ei tul kuiten-
kaan kun se voi ol véahan leimaavaa tos jos nahdaa et aha...voi olla jotain
sellasii ryhmii, jos on tietynlainen sairaus, mut se voi ol et sin ei tul vakee kun
nahdaan tos et jaha tuo meni tonne. jotain muita yhdistyksia jotka saattaa
jarjestdd samaa niin menee paallekkain...on jotain tommosii neurologisii-
kin...on kuitenkin sellaisii yhdistyksii et menee vasettain paallekkain...vois ol-
la jasen jossain toisessakin, joka on niinku enemman keskittynyt johonki...taa

on ainoo missd md oon jdsen.”

Aiempana kesané ollut ryhm4, joka oli loppunut ryhmén ohjaajan lopettaessa tyot
talolla, toi positiivisia muistoja, ja sellainen olisi kiinnostanut ainakin yhta haastatel-

luistamme.

"No, Se tdytyy sanoa, ettd yks kesd oli tosi kiva kun oli semmonen yleisurhei-
lukerho tai semmonen ryhma. Kaveltiin valil tohon kentél tohon viereen kier-
taa sita rataa ja sit joskus kaveltiin tohon stadionil tyontaa kuulaa ja hyppaa
pituut. Se oli aika kivaa. Mut se vetdja ei 0o enda ollu pitkaa aikaa taal enaa

’

tois ni se on niinko loppunu se homma.’

Hyvéan Mielen Talon jarjestdmat retket ja matkat olivat monelle mieleisid ja muun

muassa museoissa kayntié toivottiin entistd enemman.
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"Ei. Kylld niit on melkein joka kuukausi. Niissd on pieni omavastuu. Muuta-
man kerran olen kaynyt. Ollaan kayty Tammentilalla ja Raumalla ja tua...ja

’

sit toiveena olisi, etté nois museoissa tulis kdytyd.’

Vierailevat artistit saivat myos kehuja. Artisteja toivottiin esiintymain muun muassa

Hyvéan Mielen Talon pihalle, mutta epéiltiin sellaisten olevan liian hankalasti toteu-

tettavissa johtuen lupa- ja rahoitusasioista.

"Ne on ollu ihan hyvid. Md en sit tiedd tota maksupuolta, et ei niit kovin

usein voi ol....kyl se hyva olis jos olis sillai...esimerkiks tos pihassakin vois

joku joskus esiintyd..mut en ma tia tarvitaank siihenkin joku lupa tai joku sel-

)

lanen maksullinen.’

Padosin Hyvéan Mielen Talon tarjoamaa toimintaa pidettiin mielekk&éna ja monipuo-

lisena. Jasenmaksuun oltiin tyytyvéisia, koska pienella vuosimaksulla sai paljon etu-
ja.
“En... tddl on ihan tarpeeks kaikkee mun mielest.”

“"No en md tiedd onko tds tarvetta lisdtd niitd ryhmid kun karaokeryhmdkin

)

on samaan aikaan kuin toinen ryhmd eikd pddse siihenkddn.’

“Jdasenmaksu 13 e on hyvd, silld saa paljon etuja.”
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6 EETTISYYDEN JALUOTETAVUUDEN ARVIOINTIA

Tutkimusta tehtdessé tulee tarkastella tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta. llman
naitd kahta tekijaa tutkimuksella ei ole tieteellista arvoa. Merkittavia hyvan tutki-
muksen kriteereja on tutkimuksen sisdinen johdonmukaisuus ja eettinen kestavyys.
(Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2002. 5.124).

6.1 Eettisyys

Ihmistieteiden eettinen normisto lep&é padosin hyotyperiaatteen, vahingon valttami-
sen-, autonomian kunnioittamisen- ja oikeudenmukaisuuden periaatteen paalla. Nai-
den neljan lisaksi tulisi vield huomioida tieteellisten menetelmien rehellinen kaytta-
minen ja vaadittavat tietosuojan- ja luottamuksellisuuden periaatteet (Kuula, A.
2006. 59.)

Hyvéaan tieteelliseen kaytantdon kuuluu tiedeyhteison toimintatapojen noudattami-
nen, joka pitaa siséllaan rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden tutkimusta teh-
téessé sen prosessin kaikissa osa-alueissa (Ronkainen, S. & Pehkonen, L. ym. 2011,
125.) Hyvan tieteellisen k&ytdnnon mukainen tutkimus on yllamainitun liséksi mui-
den tutkijoiden tyon ja saavutusten huomioon ottavaa ja sitd kunnioittavaa. Tutki-
muksen tulee olla myos eettisen tarkastelun kestdvaa sekd tutkimusten tulosten tulee
olla julkisia, jolloin niiden paikkansa pitdvyys voidaan tarkistaa. (Tuomi, J. & Sara-
jarvi, A. 2011. 5.132).

Tutkimuksen eettisyyden pohtiminen on siis tarkea, erityisesti kun tutkimuksen tar-
kastelun kohteena ovat ihmiset ja heidén eldmansé. Tutkimusaiheen pohdinta on jo

itsessddn yksi eettinen valinta, jossa tulee ottaa huomioon muun muassa Miksi tdma
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aihe on hyva valita? Mité sen tuloksilla mahdollisesti tehddédn? Miten niitd voi kayt-
taa ihmisten hyodyksi tai mahdollisesti haitallisiin tarkoituksiin? Tutkimuskysymys-
ten asettelu tulisi mahdollisuuksien mukaan olla mieluummin jotakin rakentavaa an-

tava kuin pelkastaan ongelmia ilmi tuova.

Tutkimushaastattelumme pyrimme rakentamaan ja toteuttamaan pitden mielessé, etta
se olisi samaan aikaan seké tarvitsemaamme tietoa antava, ettd haastateltavia kunni-
oittava. Tarkoituksenamme oli luoda mahdollisimman rentoutunut ja keskustelulle

sopiva ilmapiiri.

Tutkittavien henkildiden tietosuoja on keskeisia eettisia teemoja, joka tulee ottaa
huomioon. Osallistujille tulee informoida selkedsti ja ymmarrettavasti mista tutki-
muksessa on kysymys ja mitka ovat sen tavoitteet ja mahdolliset haitat. Osallistujien
tulee saada keskeyttad osallisuutensa tutkimukseen missa vaiheessa tahansa ja kieltda
osuutensa kayttd tutkimuksessa. Kaikkien tutkimustulosten tulee olla luottamukselli-
sia eiké niitd saa kayttdd muuhun kuin kyseisen tutkimuksen maaraamiin tarkoituk-
siin. Osallistujien anonymiteetti on turvattava (Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2002. 5.128-
129.) Poistimme tutkimustuloksistamme haastatteluun osallistujien nimet ja muut
piirteet, joista heidat voisi helposti tunnistaa. Koska aiheemme on henkilékohtainen
ja mahdollisesti monille osallistuneille myos arka on anonymiteetin takaaminen eh-

dottoman tarkeéaa.



42

6.2 Luotettavuus

Tutkimuksen laatua mitataan yleensa validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetti eli
patevyys mittaa sitd kuinka hyvin tutkimus kuvaa tutkittavaa ilmi6itad. Tutkimuksen
patevyys rakentuu siitd kuinka hyvin tutkimus tutkii sitd mitd se sanoo tutkivansa,
ovatko tutkimuksessa syntyneet késitteet ilmiota kuvaavia ja ovatko ne aineiston pe-
rustelemia, pateekd tieto tutkimuskohteeseen ja onko tieto tuotettu patevésti. Reliabi-
liteetti kuvaa tutkittavan asian tarkkuutta. Kvalitatiivisen tutkimuksen luottavuuden
arvioinnissa keskeisia asioita ovat tutkimuksen tarkoitus ja asetelma, otoksen valinta,
analyysi, tulkinta, refleksiivisyys, eettinen nakdkulma ja tutkimuksen relevanssi eli
merkityksellisyys (Kankkunen, P. 2009, 166; Ronkainen, S. ym. 2011, 129-130, 132-
133)

Validiteetti ja relibiliateetti eivat sovellu perinteiselld tavalla k&ytettyina kvalitatiivi-
sen tutkimuksen luotettavuuden perusteiksi. Laadullisen tutkimuksen tarkeané luotet-
tavuuden kriteerind on tutkija itse. Sen tdhden luotettavuutta arviotaessa arviodaan
koko tutkimusprosessia. (Eskola, J. 2005, 210-212.) Tutkimuksen kéytanto ja tutki-
musteksti eivat ole koskaan téysin yhtenevat. Téarked asia on kertoa mahdollisimman
tarkasti se mit& aineiston keréyksessa ja sen jalkeen on tehty. Leimannin ja Toivosen
(1991) mukaan kaikkia aineistoja voidaan tulkita lukemattomilla eri tavoilla. Reliabi-
liteetill& tarkoitettaisiin talloin tutkimuksen edetessé kehitettyé yhteista tapaa ymmar-
t44 ja lahestya tutkijan eréstd teoreettista tapaa kuvata aineistoa. (Eskola, J. 2005,
213-214.)

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavat monenlaiset tekijat, kuten tutkimusmateri-
aalin lahtokohtainen luotettavuus, joka oman tutkimuksemme kohdalla tarkoitti
muun muassa haastateltaviemme vastausten totuudellisuutta. L&htokohtainen oletuk-
semme oli, ettd haastateltavamme olivat rehellisia ja luotettavia, vastaten parhaan

kykynsa ja tietonsa mukaan haastattelututkimuksemme teemoihin.
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Pyrimme olemaan johdattelematta haastateltavia parhaamme mukaan. Osa haastatel-
tavista vaikutti siltg, ettd heill& oli huono itseluottamus ja he olivat siksi epavarmoja
vastauksissaan. Tama epavarmuus ilmeni esimerkiksi silloin, kun kysyimme miten
musiikin kuuntelu vaikuttaa, eivatkd he osanneet vastata mitddn. Annoimme haasta-
teltaville vaihtoehtoja ja silloin he vastasivat kaikki antamamme vaihtoehdot vaikka
ne olivat toisensa poissulkevia. Huomasimme tdman hankaluuden muutaman haasta-
teltavan kohdalla. Tamén huomiomme jalkeen yritimme tarkentaa kysymyksia ja
saada selville mita mielta he oikeasti olivat vaikutuksista. Kysyimme vaikuttaako se
enemman rentouttavasti vai energisoivasti ja milloin se ilmenee voimakkaimmin jne.
Heitd oli my0s haastavaa saada pohtimaan asioita syvéllisemmin, joten vastaukset
olivat my6s yleensd hyvin lyhyitd. Olisimme voineet kysella vield sinnikkddmmin,
mutta emme usko, etta se olisi lisdnnyt vastausten syvallisyyttd vaan mahdollisesti

luonut tilanteesta ahdistavamman haastateltavalle.

Toinen luotettavuuteen vaikuttava tekija on tutkimusta suorittavan tahon kyky aineis-
ton tulkintaan, jolloin tarkoituksena olisi, ettd omat ennakko-oletukset héiritsisivat ja
vadristéisivat materiaalia mahdollisimman vé&han. Pyrimme siis itsekin olemaan re-
hellisia ja tarkkoja tulkinnoissamme haastattelutilanteessa seka koko tutkimusproses-
sin aikana. Koska kohtasimme nimenomaan yksildita, joiden merkityssuhteista ha-
lusimme kuulla, on selvaa, ettd haastateltavan nékemys asiasta oli todenmukaisin

vaikka se olisi tuntunut meista kuinka kummalliselta tahansa.

Saimme empiirisen aineistomme selkeésti luokiteltua sisallonanalyysilla tutkimustu-
loksiamme varten. Poimimme yldluokkaan laittamamme vastaukset “musiikin posi-
titviset vaikutukset” ensimmadisen tutkimustulososion alle “Hyvinvointiin liittyvat
kokemukset musiikista”. Hyvidn Mielen Talon positiivisista vaikutusten ja paran-
nusehdotusten vastaukset laitoimme osioon kaksi ” Kuntoutujien kokemuksia Hyvén
Mielen Talon toiminnasta” alle. (Levyraati on Hyvdn Mielen Talon Toimintaa, mutta

oli jarkevampéé laittaa ndmé vastaukset musiikkia kéasittelevaan osioon.)

Koska haastattelimme teemojen avulla, jossa ei ollut valmiita vastausvaihtoehtoja
vaan haastateltavat saivat kertoa asian omin sanoin, voidaan tulokset siltd osin nahda
luotettaviksi kuvauksiksi haastateltavien nakemyksistd. Jos olisimme rajoittaneet

vastaukset ennalta madrattyihin vastausvaihtoehtoihin, olisi sielt4 voinut I0ytya jokin
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osuvammin kysymystd kuvaava vastaus kuin haastateltava itse pystyi kertomaan
mahdollisesti jannittdvassé haastattelutilanteessa. Tuomen ja Sarajarven (2011, 73.)
mukaan olisi hyodyllistd antaa tiedonantajien tutustustua haastattelukysymyksiin,
teemoihin tai ainakin aiheeseen etukateen. Haastateltavamme tiesivét aiheen etuka-
teen, mutta eivat kysymyksia tai teemoja. Vastaukset olisivat saattaneet olla tyoste-
tympid ja syvallisemmin pohdittuja, jos he olisivat saaneet tutustua kysymyksiin etu-
kateen. Toisaalta keskustelun spontaanius ja luonnollisuus olisi voinut kérsia téstéa
eivatka etukéateen tutkittavaksi annetut haastatteluteemat tai -kysymykset olisi taan-

nut sitd, etta niihin olisi tutustuttu ennen haastattelua.

Laadullisessa tutkimuksessa on vaikea arvioida kuinka suuri aineiston pitaisi olla.
Yksi aineiston riittdvyyden arviointitapa perustuu Bertaux’n (alun perin Glaser ja
Straussin idea 1967) esille tuomaan saturaation ideaan. Se tarkoittaa, ettd aineiston
pitéisi pystyd tuomaan esille peruskuvion eli minké&laista aineistoa tutkimuksesta on
mahdollisuus saada kyseisessd kontekstissa. Aineistoa on silloin tarpeeksi, kun ai-
neiston kerddminen ei tuota lisaa tietoa ja sen peruslogiikka alkaa toistua. (Eskola, J.
2005, 63.) Laadullinen l&hestymistapa vaikutti toimivan hyvin tutkimuksessamme.
Muutaman ihmisen kanssa kayty syvallisempi keskustelu vaikutti paremmalta vaih-
toehdolta kuin kymmenille tai sadoille lahetetty kyselylomake. Kyselyssé vastaukset
olisivat saattaneet olla pinnallisempia, jolloin emme olisi voineet tarkkailla heidén
vastauksenantoaan. Liséksi haastattelussa pystyimme havannoinmaan sitd miten
haastateltavat ilmaisevat itseddn. Haastattelun avulla kykenimme myds selventdméaan
mahdollisia vaarinkasityksia ja toistamaan kysymykset tarvittaessa. Nama tutkimuk-
semme tarkeét ulottuvuudet olisivat jadneet pois, jos olisimme kéyttaneet kyselya
aineistonkeruumenetelména. Emme usko ettd suurempi otanta olisi merkittavasti li-
sénnyt tutkimuksen luotettavuutta, koska vastaukset olivat yhdensuuntaisia siita, etta
musiikilla on positiivisia vaikutuksia. Luotettavuutta olisi lisannyt kysymysten sy-
ventdminen ja keskittyminen tarkemmin tutkimuksen tavoitteeseen haastattelurunkoa
suunniteltaessa. Se olisi lisannyt myos kokonaisuuden johdonmukaisuutta. Saimme
kuitenkin vastauksia kaikkiin tutkimuskysymyksiimme ja siltd osin tydbmme on on-

nistunut.
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7 JOHTOPAATOKSIA JA POHDINTAA

Tyomme padasiallisena tarkoituksena oli tutkia musiikin vaikutuksia ihmiseen koko-
naisuutena. Johdannossa kerroimme musiikin vaikuttavan ihmiseen fyysisesti ja
psyykkisesti helpottaen seka kehollisia, ettd mielellisia jannitystiloja. Tarkoituksena
oli yhdistaa ihmisen olemispuolien dynaamisuus ja musiikin kokonaisvaltainen vai-
kutus haastatteluaineistoon. T&ma parantaisi ymmarrysta siitd miten musiikki vaikut-
taa mielenterveyskuntoutujiin, jonka pohjalta on helpompi miettia miten musiikkia
voisi kayttaa asiakkaiden hyvéksi. Meilla oli vaikeuksia saada tarpeeksi materiaalia
naihin kolmeen alueeseen. Musiikin aiheuttamien fyysisten ja psyykkisten vaikutus-
ten selked erottaminen toisistaan osoittautui hankalaksi. Kun henkil6 rentoutuu ta-
junnan tasolla, se vaikuttaa rentouttavasti myos fyysisesti. Syke hidastuu, stressihor-
monien tasot laskevat, aivoaallot hidastuvat nopeista beta- ja gamma-aalloista alfa-
taajuudelle. Haastattelututkimuksemme tulokset nayttéisivat olevan samansuuntaisia
tyossamme kayttdmamme musiikki osuuden teorian kanssa, joiden mukaan musiikil-

la on positiivinen vaikutus mielenterveyteen ja elamanhallintaan.

Huomasimme musiikin toimivan niin sanottuna matalan kynnyksen aiheena keskus-
teltaessa hyvinvoinnista. Suoraan kysyttaessa terveyteen - ja erityisesti mielentervey-
teen liittyvid kysymyksid, niita vaisteltiin tai vastaukset olivat ymparipyoreitd. Mu-
siikin kautta naita samoja teemoja kysyttaessa vastaaminen oli avoimempaa ja luon-
tevampaa, koska haastateltava pystyi etddntymaan tarvittavan matkan pédéhan omalta
aralta henkilokohtaiselta alueeltaan.

Koska mielenterveys- ja sen ongelmat eivét ole pelkastaan ihmisen fyysisyydesta
johtuvia vaan ne ovat vahint&an yhta paljon riippuvia henkilon ympéristosta ja tajun-
nan luomista merkityssuhteista eli maailmankuvasta, ei ole mielestimme jérkevaa
yrittdd hoitaa néitd mielen ongelmia pelkastédan eiké edes ensisijaisesti kemiallisilla

hoitokeinoilla.

Suurin syy mielenterveys ongelmiin ovat yksilén epdsuotuisat merkitysrakennelmat
suhteessa ymparistoon, jolloin yksilén toiminta on haitallista joko, itselle tai ympé-

ristolle. Téllaisen epdsuotuisan merkityssuhteen yleisin aiheuttaja ja péaaasiallisin syy
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on loydettdvissa useimmiten tajunnallisuuden ja situationaalisuuden keskindisesta
suhteesta, mutta joskus myos situationaalisuuden ja kehollisuuden keskindisesta suh-

teesta.

Parannuskeinon tulisi mé&araytyd sen mukaan milld olemispuolen alueella ongelma
on hallitsevin. Ongelman esiintyessa pa&asiallisesti kehollisuuden alueella tulisi hoi-
tokeinon perustua fyysiseen kuntoutukseen kuten ruokavalion parantamiseen, oike-
anlaiseen liikuntaan, kehonhuoltoon ja viimeisena keinona kemiallisiin ladkkeisiin.
Ongelman ollessa tajunnan alueella hoitokeinoina tulisi ensisijaisesti perustua omien
merkitysrakenteiden ja ajatuskaavojen muuttamiseen esimerkiksi erilaisia terapiakei-
noja apuna kayttaen. Ongelman ollessa hallitsevin situationaalisella olemispuolella
siihen tulisi puuttua situaatiotaan muuttamalla joko tajunnasta lahtien, tai ympéris-

toon vaikuttaen. Tallainen situaatioon vaikuttaminen kuuluu sosiaalityon kenttaan.

Vaikka tutkimuksemme keskittyy musiikkiin itseterapeuttisena hoitokeinona, on mu-
siikki vain yksi tallainen ei-kemiallinen metodi, jolla mielenterveytta voidaan kohen-
taa. Haastatteluissamme tuli ilmi my6s liikunnan positiiviset vaikutukset hyvinvoin-

tiin.

Levyraati toimii varmasti hyvinvointia lisadvana tekijana jo pelkastdan sen vuoksi,
ettd se kokoaa ryhmén ihmisi& samaan tilaan jakamaan samankaltaisen kokemuksen.
Levyraadissa hyva puoli on my0s tasavertaisuus, sill4 kaikilla on puheenvuoro ja
tysi mielipiteenvapaus arvostellessaan soitettua musiikkia. Téllainen tilanne voi
parhaimmillaan toimia itsetuntoa vahvistavana tekijana. Kuitenkin tdssa asetelmassa
on suurta problematiikkaakin, joka ilmenee liiallisena vapautena toimia pelkéstaan
omalla henkiselld turva-alueellaan. Tdma ilmenee musiikkia arvosteltaessa vastaus-
ten lyhyytend, jolloin sanottiin vain nopeasti numero kuunnellulle kappaleelle ja siir-
rettiin vuoro seuraavalle. Olisi mielestdamme hyvd, jos aktiivisemmin yritettéisiin
saada edes jonkinlainen perustelu annetulle numerolle. Tam4 lisdisi vastaajan aktiivi-
suutta ja rohkeutta omien mielipiteiden esille tuomiseen ja pakottaisi miettimaan mi-
ten asiansa ilmaisee muille. Tasta seuraisi tehokkaampaa oman ajattelun jakamista
muulle ryhmalle, jolloin ryhméahenki vahvistuisi ja muilla olisi jokin ymmarrys toi-
sen ajattelusta ja perusteluista annetulle numerolle. llman téllaista pientd oman ajatte-

lun jakamista tilanne kallistuu helpommin sellaiseksi, jossa ihmiset kokoontuvat



47

ryhmaksi, mutta ovat silti tiukasti yksin omassa subjektiivisessa maailmassaan. Em-
me tietenk&&n voi tietad kuinka paljon tdma perustelujen pyytdminen ja antaminen oli
riippuvainen siitd, ettd seuraamaamme levyraatikertaa oli pitamassé harjoittelija eika

toiminnanjohtaja, joka yleensa on levyraatia ohjaamassa.

Jatimme tutkimuksestamme lopulta pois kokonaisuudessaan yleisté terveyttd koske-
van osuuden vaikka se kuului haastattelurunkoomme yhtend omana teemanaan ja
kysyimme tahan liittyvia kysymyksia haastattelutilanteessa. Olimme alun perin li-
séanneet tdamén osuuden mukaan varmuuden vuoksi. Ajatuksemme oli, etta tallaiselle
perustiedolle voi olla kayttod vaikka emme heti keksineetk&&n suoranaista yhteytta ja
tarvetta niille. Paddyimme siihen, ettd on parempi kayda tdméa osuus haastatteluissa,
jos niita sattuisikin tarvitsemaan kuin harmitella myohemmin sitd, ettd emme kysy-
neet mitéan ja sitten huomaisimme jalkikéateen alueen kuitenkin olleen tarpeellinen.
Téama “yleinen terveyden tila” — 0sio siis osoittautui epdoleelliseksi tutkimustamme
ajatellen emmeké kyenneet tatd osiota hyddyntamaan. Kuitenkin tdma osio osoittau-
tui yhdeksi seikaksi joka tuki epailydamme musiikista matalan kynnyksen keskuste-
lunaiheena. Terveyteen liittyvat aiheet tulivat haastatteluissa esille luontevasti mu-
siikki-teeman ohella. Suoraan terveyteen liittyvissa kysymyksissa vastaukset joko
pyrittiin Kiertdmaan, tai niihin vastattiin tavalla, joka kertoi, ettd mentiin alueelle, jos-

ta ei haluta syvallisemmin puhua.

Vaikka oletimmekin musiikin toimivan hyvana aiheena ns. keskustelukynnyksen
madaltajana, ylldtyimme silti kontrastia, joka oli ”musiikin yhteys hyvinvointiin” ja
“yleinen terveydentila” teemojen vélilld. Samat henkil6t, jotka puhuivat henkilokoh-
taisista aiheista suhteellisen sujuvasti kun néité kasiteltiin musiikin avulla ja rinnalla,

vaikenivat, kun nditd hyvinvointiin liittyvia kysymyksia kysyttiin suoraan.

Hyvinvointi-kysymyksiin vastattiin poikkeuksetta “hyvd” tai “ihan hyva”, mutta
esimerkiksi musiikin vaikutuksia kysyttdessd omasta masennuksesta ja mielialahdiri-
Oistd kerrottiin suhteellisen avoimesti. Tassa vaiheessa meilld olisi ollut hyva mah-

dollisuus kysya masennuksen syista tarkemmin.

Hyvéan Mielen Talon parannusehdotuksia kysyttdessd vain muutama antoi ehdotuk-

sia, kritiikkia toiminnasta ei tullut keneltdkaan. Voi olla, ettd haastateltavat ajattele-
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vat parannusehdotuksien antamisenkin toiminnan Kritisointina, eivatké he valttamatta
luota siihen, etté tieto siita ei leviaisi. Tai yksinkertaisemmin ajateltuna he olivat re-
hellisesti tyytyvéisia toimintaan, eivatka halunneet mitaan lisdaktiviteettia. Saimme
kuitenkin muutaman parannusehdotuksen. Parannusehdotukset olivat mielestamme
hyvia ja perusteltuja. Perustelua sek& pohdintaa tuli my6és mahdollisista esteista nai-
den toiveiden toteutumiselle, kuten halutun toiminnan jarjestdmisen hinta seka mah-

dollisesti tarvittavat luvat.

Keikoilla kdynti kavereiden kanssa on sosiaalista toimintaa. Sosiaaliseksi toiminnak-
si voidaan nahda myos keikoilla kaynti ilman ystavien seuraa varsinkin, jos vaihtoeh-
tona on yksin kotona oleminen. Kuntoutujalle tekee siis hyvd4d menné tapahtumaan
jossa on paljon ihmisié, koska se lis&a sosiaalista kanssakdymistd ihmisten kanssa.
Kaikkia keikalla olevia ihmisia yhdistdd saman bandin arvostaminen. Musiikin kuun-
teleminen livena lisda ihmisen ryhmaan kuuluvuuden tunnetta, silla he jakavat silloin
samankaltaisen tunnetilan ja kokemuksen. Musiikki on aihe josta on helppo puhua
muille ihmisille. Hyvin tyypillinen kysymys ihmisille, jonka kanssa kay arkista kes-

kustelua on: ”Millaista musiikkia kuuntelet?”

Jos aloittaisimme nyt tdmén tyon alusta, niin tekisimme monen asian toisin. Pereh-
tyisimme tutkimusmenetelmien teoriaan paremmin ennen haastattelujen toteutusta,
aikatauluttaisimme projektin selkedmmin ja miettisimme haastattelurunkomme ky-
symykset vield paremmin yhteensopivaksi teoriamme kanssa. Huolimatta virheista
jotka pédéosin johtuivat kokemuksen ja tiedon puutteesta, ndemme tdman opinnéyte-
tyon olleen onnistunut ja erittdin arvokas oppimiskokemus tutkimuksen tekemisesta

ja suunnittelusta.

Tutkimuksemme pohjalta meille nousi monia erilaisia jatkotutkimuskysymyksia, jot-
ka syventéisivat tydtdmme ja myos uusia tutkimusaiheita, jotka koemme mielekkéaik-
si ja hyddyllisiksi. Musiikin ja hyvinvoinnin tiimoilta herasi jatkotutkimusaiheiksi
monia erilaisia ideoita. Esimerkiksi musiikin vaikutusten tutkiminen ainoastaan yh-
teen olemispuoleen keskittyen, kun olemme téhan tutkimukseen sisélllyttaneet kaikki
kolme ihmisen olemispuolta eli fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen. Varsinkin mu-
siikki sosiaalista aktiivisuutta yllapitdvana ja lisdadvand tekijand on sellainen, joka

sopisi varsinkin sosiaalialan tutkimukseen. Koska tutkimuksessamme ilmeni selkeés-
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ti musiikin kaytto tietoisesti masennuksen ja ahdistuneisuuden hoitoon, voisi taté tut-
kia my0sa tarkemmin tai sitten tutkia musiikin tietoisen kayton toimivuutta johonkin
muuhun sairauteen. Vaativana jatkotutkimuksena myos musiikin fyysisten ja psyyk-
Kisten vaikutusten keskindinen yhteys tuli meille mieleen. Td&ma olisi erittéin vaativa
aihe, jonka toteutus ammattikorkeakoulutasolla tuskin olisi mielek&s. Mielenkiintoi-
sena tutkimusaiheena meille ndyttaytyi myos live-musiikin ja yksin kuunnellun mu-
siikin ero henkisen hyvinvoinnin kannalta. Onko néaissé eroa? Minkélaisia ovat erot,
jos niitd on ja kuinka suuria ndma eroavaisuudet ovat? Taman tyyppinen tutkimus
mielestdmme sopisi sosionomille ja sen voisi toteuttaa myds samoin metodein kuin
me tutkimuksemme toteutimme eli kvalitatiivisena tutkimuksena hyédyntéen puoli-

strukturoitua teemahaastattelua ja aineistolahtoista sisallonanalyysia.

Y hteistydtahoomme Hyvén Mielen Taloon suoraan liittyvia jatkotutkimusaiheita tuli
vastaavasti esille muutamia. Hyvan Mielen Talon eri ryhmien, kuten levyraadin vai-
kutus sosiaaliseen aktiivisuuteen ja sosiaalisten taitojen lisédajana. Taméan levyraadin
tai jonkin muun ryhman sosiaalisen aktiviteetin lisdantymisen tutkimuksen pohjalta
voisi suunnitella uuden version kyseisestd ryhméstd. Muutaman kerran toteutuksen
jalkeen voisi uudempaa- ja vanhempaa ryhmamallia vertailla. T&mén pohjalta voitai-
siin rakentaa paremmin sosiaalista aktiivisuutta ja sosiaalisten taitojen parantamista

tukeva ryhma.
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LITE 1

Haastattelukysymykset

1. Miten musiikki ilmenee elamassasi

e Musiikin kuuntelutottumukset
o Kuinka usein kuuntelet musiikkia?
Kuinka kauan kerralla kuuntelet musiikkia?
Minkalaista musiikkia kuuntelet?
Minka4 tai keiden luulet vaikuttaneen musiikkimakuusi?
Missa tilanteissa yleenséd kuuntelet musiikkia?
Kuunteletko yksin vai seurassa? Kotona vai muualla?
Mika on mielestasi paras ajankohta kuunnella musiikkia?
= Aamu, paivé, ilta, yo
o Kuunteletko musiikkia taustalla, kun teet jotain vai keskitytkod
pelkastdédn musiikkiin?
o Kuunteletko radiota vai levyja? Katsotko musiikkivideoita?
=  Misté saat/lI6ydat levyt?
o Mihin kiinnitat huomiota musiikkia kuunnellesasi?
= Sanoihin, rytmiin, melodiaan, johonkin tiettyyn soitti-
meen?
o Onko musiikin kuuntelu sinulle tarke&a vai voisitko luopua siita?
= Minka4 takia se on tarkedd? mita se antaa sinulle?

O O O O O O

o Keikoilla ja konserteissa kaynti
o Kaytko keikoilla tai konserteissa?
= Kuinka usein kayt? Missa?
e Paikkakunta, muissa kaupungeissa, ulkomailla
= Kenen kanssa kéyt yleensé keikoilla?

e Musiikinsoitto ja laulaminen
o Soitatko jotain instrumenttia tai laulatko?
=  Kuinka usein?
= Minkalaista musiikkia soitat?
= Missa tilanteissa?
e Yksin vai seurassa?
= QOletko soittanut kauan?

2. Musiikin herattamat vaikutukset

o Minkaélaisia tunteita musiikki sinussa heréttaa?
o Auttaako musiikin kuuntelu (tai soittaminen) johonkin tiettyyn
tilanteseen/olotilaan/arjen ongelmissa?
= Rentoutuminen
= Alakuloisuus
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= Energisyys

3. Musiikin sosiaaliset ulottuvuudet

O
O

Keskusteletko muiden kanssa musiikista?
Luetko musiikkiin liittyvié teksteja?
= Lehtijuttuja, arvosteluja

4. Yleinen hyvinvointi ja terveys

O

Millaiseksi koette tdiman hetkisen terveydentilanteesi?
= Fyysinen, henkinen
Minkalainen on sosiaalinen verkostosi?
= Keité siihen kuuluu?
Mitd asioita pidatte merkittdvana elamassasi?
= Merkittdvia tapahtumia hyvid huonoja (liittyen musiik-
Kiin)
Onko sinulla jotain muita tarkeita harrastuksia

5. Hyvan Mielen Talo

Kuinka usein kéyt Hyvan Mielen Talolla?
Minka vuoksi kayt Hyvan Mielen Talolla?

= Jokin tietty ryhma (levyraati, tietovisa)

=  Muut ihmiset (sosiaalinen syy)
Haluaisitko lisd4 jotain toimintaa tai jotain uutta toimintaa jota ei
vield ole tarjolla?
Haluaisitko lisad musiikilllista toimintaa, jota Hyvan Mielen Ta-
lo ei vield jarjesta?
Onko jo olemassa olevassa musiikillisessa toiminnassa jotain pa-
rantamisen varaa?



