Essi Jamsa

Musiikki mielenterveyskuntoutuksessa

Opinnaytetyo

Kevat 2017

SeAMK Sosiaali- ja terveysala
Sosionomi (AMK)

SeAMKZ#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES



SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
Opinnaytetyon tiivistelma
Koulutusyksikko: Sosiaali- ja terveysalan yksikko
Tutkinto-ohjelma: Sosiaalialan tutkinto-ohjelma
Suuntautumisvaihtoehto: Sosionomi (AMK)
Tekija: Essi Jamsa

Tyon nimi: Musiikki mielenterveyskuntoutuksessa
Ohjaaja: Mirva Siltakorpi

Vuosi: 2017 Sivumaara: 59 Liitteiden lukumaara: 1

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa tavoitteellista musiikkitoimintaa mielenter-
veyskuntoutujille. Toiminnallisissa tuokioissa hyddynnettiin musiikkia tavoitteiden
saavuttamisessa. Tutkimuksella haluttiin selvittdd, mika on musiikin merkitys mie-
lenterveyskuntoutujille sek& miten musiikkia voidaan kayttadd mielenterveyskuntou-
tuksessa. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys koostuu mielenterveydesta, musiikin
merkityksesta seka kuntoutuksesta.

Opinnaytetyo6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, jossa on myos laadullisen
tutkimuksen piirteitéd. Aineistoa keréattiin tutkimuspaivakirjalla, toiminnallisilla mene-
telmilla seka kahdella ryhméahaastattelulla. Musiikkituokioihin osallistui yhteensa 14
mielenterveyskuntoutujaa ja tuokiot jarjestettiin asumisvalmennusyksikon tiloissa.
Tuokioita pidettiin yhteensa kuusi ja niiden lisaksi tehtiin kaksi ryhmahaastattelua
toiminnallisiin tuokioihin osallistuneille.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd musiikkia voidaan hyédyntdd mielenterveys-
kuntoutuksessa ja siitd on mielenterveyskuntoutujille hyotya. Erityisesti tunteiden
kasittelemisessa ja purkamisessa musiikista koettiin olevan apua. Tutkimustulokset
olivat samansuuntaisia muiden toiminnallisia menetelmia hyddyntaneiden tutkimus-
ten kanssa. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettda musiikki on toimiva ja mo-
nipuolinen menetelméa kuntoutuksen tukena kaytettyna.
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The aim of this study was to arrange goal-oriented music activities for mental health
rehabilitees. The target was to study the significance of music for mental health re-
habilitees, and how music can be used in mental health rehabilitation. This thesis
was executed as a functional survey, in which were also used some features of
qualitative research. In this study, group interviews, research diary and creative
methods were used. The frame of reference consists of mental health, the meaning
of music and rehabilitation.

Six (n=6) active sessions were organized for this study and two group interviews for
mental health rehabilitees. In the active sessions, music was used to achieve goals
that were planned beforehand. There were 14 mental health rehabilitees who par-
ticipated to the sessions.

The results of the study indicate that music can be used as a method in mental
health rehabilitation. Many of the rehabilitees expressed that music helps them to
process or express their feelings. This was found also in earlier studies about using
music as a working method. According to the results of this study, music is a good
method and it can be used in various ways in rehabilitation.
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1 JOHDANTO

Musiikkia on kaytetty tukemaan potilaiden toipumista lansimaiden sairaaloissa jo
1800-luvun alussa. Musiikin arveltiin olevan yhteydessa kehon aineenvaihduntaan
ja lievittavan stressia ja vasymysta. (Bojner-Horwitz & Bojner 2007, 54.) Heikkinen
kirjoittaa kolumnissaan (2012) musiikin vaikuttavan muun muassa vireytta, muistia,
likkeitd seka tunteita saateleviin aivojen osiin. Han kertoo esimerkkeja tutkimuk-
sista, joissa on todettu musiikin vaikuttavan merkittavasti aivojen toipumiseen aivo-
halvauksesta. Suurin vaikutus on sellaisella musiikilla, josta ihminen pitaa eniten.
Tutkimuksista kay ilmi, ettd mieluisen musiikin kuuntelu vaikuttaa positiivisesti myods
sydamen ja verisuonten toimintaan. Fyysisen ja psyykkisen toimintavalmiuden li-
saamisen ohella musiikki voi Heikkisen mukaan myds rauhoittaa, vahentaa stressia,
hidastaa syketta seka madaltaa verenpainetta. Esimerkiksi vanhemmat rauhoittavat
lastaan nukkumaan mennessa tuutulaululla. Heikkinen toteaa aivohalvauksen I[i-

saksi musiikin helpottavan myés masennusta.

Musiikki toimii sanattomana keinona itsensa ilmaisussa seké omien tiedostettujen
ja tiedostamattomien puolien tunnistamisessa. Sen perusteella musiikkia voi hyo-
dyntda monissa eri tilanteissa asetetuista tavoitteista riippuen. Musiikkia pitaisi mie-
lestani kayttdd enemman sosiaali- ja terveysalalla sen positiivisten vaikutusten
vuoksi. Uskon myos, etta osa ihmisista ei koe keskustelemisen olevan itselle hyva
tapa kayda lapi arkoja asioita ja siina tilanteessa erilainen lahestymistapa, esimer-

kiksi musiikin kautta, voi olla paremmalta tuntuva ratkaisu.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on jarjestaa toiminnallisia musiikkituokioita mielenter-
veyskuntoutujille. Pyrkimyksené on selvittdd, millainen merkitys musiikilla on mie-
lenterveyskuntoutuksessa seka erityisesti mielenterveyskuntoutujille. Teoriaosuu-
dessa kasittelen tarkemmin mielenterveyttd, kuntoutumista ja musiikin yhdistamista
naihin kahteen. Tuon esille kayttamani toiminnallisia ja tutkimuksellisia menetelmia.
Tulososiossa kerron pitamistani toiminnallisista tuokioista, niiden tavoitteista seka
keinoista, joilla tavoitteisiin pyrittiin. Lopuksi tuon esille tutkimuksen tuloksia vertail-

len niitd aiemmin tehtyjen tutkimusten tuloksiin.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Tassa luvussa tuon esille miksi valitsin opinnaytetydni aiheeksi musiikin mielenter-
veyskuntoutuksessa. Sen jalkeen kerron opinnaytetyoni tavoitteet ja tutkimuskysy-
mykset seka esittelen yhteisty6tahon ja aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia. Kayn
l&pi toiminnallisen opinnaytetyén ominaisuuksia ja koska opinnaytetydssani on laa-
dullisen tutkimuksen piirteité, kerron lyhyesti myos laadullisesta tutkimuksesta ja

kayttamistani aineistonkeruumenetelmista.

2.1 Opinnaytetyon tausta

Osallisuus ja syrjaytymisriskit nuoruusiassa- sektorilla tekeméani ammatillinen essee
"Musiikki nuorten parissa tehtavassa mielenterveystydssa” toimii opinnaytetyoni ai-
heen pohjana. Sektorin aikana kasittelimme nuorten mielenterveytta ja se oli mie-
lestani hyvin kiinnostava aihe. Mielenterveys on aiheena kiinnostanut minua jo pit-
kaa ja sen vuoksi halusin yhdistaa sen mygs opinnaytetyéhoni.

Kiinnostuin toiminnallisten menetelmien hyédyntamisesta sosionomin (AMK) tydssa
tutustuessani niihin koulussa. Minua kiehtoi ajatus toiminnallisten menetelmien
kayttamisestéa keskustelun rinnalla, silla joidenkin voi olla helpompi k&sitella ja tuoda
esiin vaikeita asioita esimerkiksi musiikin kautta kuin keskustelemalla niista. Toimin-
nallisia menetelmia kaytettédessa voi yhdistaa harrastuksen kuntoutukseen, esimer-
kiksi tanssi, musiikki tai maalaus, ja siten loytaa itselle mieluisan menetelméan kun-

toutuksen tueksi.

Minulla on musiikkitaustaa ja halusin oppia hyédyntamaan mielenkiinnon kohteitani
seka vahvuuksiani sosionomin (AMK) tydssa ja sen vuoksi yhdistin aiheeseen myos
musiikin. Musiikki on minulle tarkeé harrastus ja halusin selvittda, miten sita voi kayt-
t&d& sosionomin (AMK) ty6ssa. Minua kiinnosti myos, miten musiikkia voidaan kayt-
taa mielenterveyskuntoutuksessa. Erityisesti halusin tutkia musiikin hyddyntamista
tydossd oman ammatillisuuteni vuoksi, silla toiminnalliset menetelmat kiinnostavat

minua ja voin kuvitella hyédyntavani niita tulevaisuudessa omassa tydssani.



2.2 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyoni tavoitteena oli etsia tietoa erilaisista musiikkia hyodyntavista mene-
telmistd, joita voidaan kayttaa apuna mielenterveyskuntoutuksessa. Halusin selvit-
taa myos, millainen merkitys musiikilla on ihmisen mielenterveyteen ja miten musii-
kin merkitys nakyy mielenterveyskuntoutujissa. Tekemalla yhteisty6ta mielenter-
veyskuntoutujien kanssa, pyrin keraamaan tietoa heidan omista kokemuksistaan
kuntoutumisesta seka musiikin merkityksesta heidan mielenterveydelleen. Kysyin
myos tyontekijaltd hanen mielipidettddn pitamistani tuokioista ja niiden merkityk-
sesta tuokioihin osallistuneille kuntoutujille. Tarkoituksenani oli saada opinnaytetyo-
honi kuntoutujien mielipiteita ja kokemuksia luovien menetelmien ja erityisesti mu-
siikin kayttamisesta kuntoutuksessa. Kerron opinnaytetydssani tarkemmin mielen-

terveyden ja kuntoutumisen kasitteista seka musiikin merkityksesta.
Tutkimuskysymykset:
Mik& on musiikin merkitys mielenterveyskuntoutujille?

Miten musiikkia voidaan kayttda mielenterveyskuntoutuksessa?

2.3 Yhteistydtahon esittely

Opinnaytetyoni yhteistybtahona on Etela-Pohjanmaalainen asumisvalmennusyk-
sikkd. Yksikon toiminnan tehtdvdnd on mahdollistaa asiakkaan kuntoutuminen
omannékdiseen, hyvaan elamaan. Tama pyritdan saavuttamaan keskusteluiden,
henkilokohtaisen ohjauksen, yhdesséolon ja erilaisten ryhmien avulla. Asumisval-
mennusyksikko on tarkoitettu nuorille mielenterveyskuntoutujille. 1kéda tarkeampaa
kuitenkin on, etté henkilon kuntoutumista on mahdollista tukea. Useimmiten asiak-
kaat tulevat asumisvalmennusyksikk66n psykiatrisilta sairaalaosastoilta tai kotikun-
toutustyoryhman kautta. Asiakkaat ohjautuvat asumisvalmennusyksikk66n esimer-
kiksi eri kuntien sosiaalitoimen kautta, psykiatrian poliklinikoilta sek& mielenterveys-
keskuksen ohjaamana. Jokaisella asiakkaalla tulee olla kotikuntansa maksusitou-

mus, eli kotikunnan on sitouduttava ostamaan palveluita asiakkaalle.



Opinnaytetyon tekemisen aloitin ottamalla yhteyttd asumisvalmennusyksikén vas-
taavaan ohjaajaan kysyakseni lupaa musiikkituokioiden jarjestamiseen. Saatuani lu-
van, aloin suunnitella tuokioiden yksityiskohtia ja sovimme vastaavan ohjaajan
kanssa tapaamisen. Tapaamisessa keskustelimme, milloin ja kuinka usein ryhma
kokoontuisi. Opinnaytetydn ohjaajan seka yksikon tyontekijan kanssa keskustel-
tuani paadyin siihen, etta pidan kuusi musiikkituokiota, jotka kukin ovat noin tunnin
pituisia. Yksikon tyontekija suositteli pitamaan tuokiot suhteellisen lyhyina, jotta
osallistujat jaksavat keskittya. Lisaksi paadyin pitamaan kaksi tunnin pituista ryhma-
haastattelua, joissa kavin tarkemmin lapi osallistujien taustoja. Kavin tutustumassa
paikan paalla tiloihin ja asiakkaisiin ennen tuokioita, jotta pystyisin suunnittelemaan
tuokiot tiloihin sopiviksi. Halusin myds kayda nayttaytymassa ennen tuokioita, jotta
kuntoutujat saisivat alustavasti tutustua minuun ja nakisivat, kuka on tulossa pita-

maan tuokioita.

2.4 Aikaisemmat tutkimukset

Tutustuin kolmeen tutkimukseen, joissa oltiin kaytetty tai tutkittu musiikkia tai muita
toiminnallisia menetelmia. Ensimmaisena tutkimuksena tutustuin Henna Harjun-
paan (2012) "On se kiva et voi valillda menna johonki, etta ei tarvi aina vaa yksin
kotona olla” Ryhmatoimintaa nuorille miehille elamanhallinnan tukemiseksi-nimi-
seen opinnaytetydhdn. Henna Harjunp&an opinnaytetyon tarkoitus oli jarjestaa ela-
manhallintaa ja itsetuntoa tukevaa ja vahvistavaa ryhmatoimintaa nuorille miehille.
Toiminta koostui erilaisista luovista ja toiminnallisista menetelmista, kuten Kkirjoitta-
misesta, likunnasta, musiikista seka kuvista. Tutkimuksen avulla Harjunpaa halusi
selvittad, "miten ryhmaan osallistuneet nuoret kokivat ryhmatoiminnan seka luovat
ja toiminnalliset menetelmat ja mitka tekijat estivat tai tukivat ryhman toimintaa”.
Opinnaytetyd on toteutettu laadullisella lahestymistavalla ja tutkimuksessa on kay-
tetty aineistonkeruumenetelmind "avointa haastattelua, osallistuvaa havainnointia,
tutkimuspaivakirjaa seka luovia ja toiminnallisia menetelmia”. Tutkimukseen osallis-
tui nelja alle 24 -vuotiasta nuorta etsivan nuorisotyon asiakasta ja he kaikki olivat
miehid. Tutkimukseen osallistuneet nuoret miehet eivat olleet moniin vuosiin osal-

listuneet opiskelu- tai tydelamaan. Nuoret kokivat ryhmatoiminnan vaikuttavan hei-
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dan elamaansad myonteisesti ja he suhtautuivat toimintaan mydnteisesti. Harjun-
paan tutkimuksen tulosten mukaan ryhméatoiminta loi nuorille tilaisuuden miettia
osallisuuttaan elaméssa, yhteisdossa sekd ymparoivassa yhteiskunnassa. Ryhma-
toiminnassa nuoret rohkaistuivat ilmaisemaan itsedan ja kertomaan henkilékohtai-
sista seka arkaluonteisista asioista. Nuoret saivat ryhmatoiminnasta itsetuntoa tu-
kevia kokemuksia sekd myos osallistumisen ja hyvaksytyksi tulemisen kokemuksia.

Toinen tutkimus, johon tutustuin, on Kaisa Nissisen ja Mira Raution (2013) tekeméa
opinnaytety® "Musiikin voima: Mielenterveyskuntoutujien kokemuksia musiikkitoi-
minnasta ja Monidanirock-projektista”. Nissinen ja Rautio tutkivat opinnaytetyds-
saan mielenterveyskuntoutujien kokemuksia musiikista, banditoiminnasta seka Mo-
nidanirock 2013—projektista. Tutkimukseen osallistui seitseman mielenterveyskun-
toutujaa, joita haastateltiin teemahaastatteluilla. Aineistoa kerattiin myds pitamalla
paivakirjaa. Tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena. Opinnaytetydssa tar-
kastellaan musiikin ja banditoiminnan erilaisia vaikutuksia mielenterveyskuntoutu-
jien yleiseen hyvinvointiin, erityisesti elamanlaatuun ja itsetuntoon. Tutkimuksen
keskeisimpana tuloksena Nissinen ja Rautio mainitsevat musiikin ja banditoiminnan
positiiviset vaikutukset mielenterveyskuntoutujan elamanlaatuun ja itsetuntoon. Tu-
losten mukaan b&nditoiminta myds ehkaisee mielenterveyskuntoutujien yksinai-
syytta ja luo yhteiséllisyyttd. Musiikin harrastamisen todettiin myos lisdavan yleista
hyvinvointia. Tutkimukseen osallistuneiden mukaan musiikin harrastaminen vaikut-
taa positiivisesti mielialaan ja elamanlaatuun seka toisinaan lieventaa sairauden oi-

reita.

Kolmas tutustumani tutkimus on Liisa-Maria Lilja-Viherlammen vaitéskirja "Minunkin
sisalla soi!”-Musiikin ja sen parissa toimimisen terapeuttisia merkityksia ja mahdol-
lisuuksia musiikkikasvatuksessa (2007). Lilja-Viherlampi on pyrkinyt tutkimuksel-
laan selvittim&an musiikkikasvatuksen terapeuttisia merkityksia ja mihin perustuu
musiikkikasvatuksen terapeuttisuus. Tutkimusaineistona ovat asiantuntijoille tehdyt
haastattelut sekd musiikkiterapiaa opiskelevien harjoitteluraportit, loppureflektiot ja
opinnaytetyot. Tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena. Tutkimuksessa tuli
ilmi, ettd opettajilla on téarkea rooli lasten ja nuorten elamassa ja sen vuoksi myos

esimerkiksi opettajan suhtautumistavoilla on suuri merkitys. Lilja-Viherlampi kertoo,
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ettd musiikkia voidaan hyddyntaa opetuksessa vuorovaikutuksen luomisessa opet-
tajan ja oppilaiden valille. Tutkimuksen keskeisimpana tuloksena voidaan pitaa sita,
ettd terapeuttinen musiikkikasvatus voi vastata lapsen tunneilmaisun ja vuorovaiku-

tuksen tarpeisiin sekéa vahvistaa ja tukea lapsen oppimisvalmiuksia ja motivaatiota.

Valitsin luettavakseni tutkimuksia, joissa oli kaytetty eri tavoin toiminnallisia mene-
telmi& ja tuloksia oli esitelty tarpeeksi. Toiminnallisia menetelmiad kasittelevia tutki-
muksia l6ytyi paljon, mutta pyrin valitsemaan niista tarkasteltavaksi omaa opinnay-
tetyoni aihetta jollain tavalla koskettavia tditd. Yhteenvetona tutkimusten tuloksista
voidaan sanoa, ettd musiikilla ja muilla toiminnallisilla menetelmilla on positiivisia
vaikutuksia ihmisten elamé&an. Toiminnallisten menetelmien todettiin erityisesti ko-

hentavan mielialaa sek& rohkaisevan itseilmaisuun.

2.5 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisen opinndytetydn tulee osoittaa riittavaa alan tietojen ja taitojen hallin-
taa. Toiminnallisen opinnaytetydn tunnusmerkkeja ovat tydelamalahtoisyys ja kay-
tannodnlaheisyys. Opinnaytetydlla omaa ammatillisuutta tuodaan esille yhdistamalla
teoreettista tietoa kaytantoon. Kaytannon toteutus ja sen raportointi ovat toiminnal-
liselle opinnaytetyolle keskeisia asioita. Vaikka tietoa ker&atd&dn samoilla menetel-
milla seka toiminnallisessa etta tutkimuksellisessa opinnaytetydssa, ei tutkimuskay-
tantoja kayteta toiminnallisissa opinnaytetdissa niin tarkasti kuin tutkimuksellisissa
opinnaytetoissa. Aineistoa kerataan laadullisessa tutkimuksessa yksildille tai ryh-
mille toteutetuilla lomake- tai teemahaastatteluilla. Aineisto voidaan analysoida tee-
moitellen, tyypitellen tai kayttamalla molempia keinoja. Keréttya aineistoa ei valtta-
matta tarvitse analysoida niin jarjestelmallisesti ja tarkasti kuin tutkimuksellisissa
opinnaytetoissa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9-10, 42, 57.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteet ja ideat tulee olla harkittuja, tiedostettuja
seka hyvin perusteltuja. Opinndytetyon toteutustapa vaikuttaa siihen, kuinka kauan
sen tekemiseen menee. (Vilkka & Airaksinen 2004, 26—27.) Usein kirjallisesti toteu-
tettu, opinnaytetyon kohderyhmalle osoitettu tuotos kuuluu raportin ohella opinnay-

tetybhon. Toiminnalliseen opinndytety6hon tuotos voi olla painotuotteen sijaan
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my0Os esimerkiksi jonkin nayttelyn tai tapahtuman jarjestaminen. (Vilkka & Airaksi-
nen 2004, 51, 65.)

Laadullinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen avulla ilmioé voidaan ymmartaa ko-
konaisvaltaisesti. Aineistoa kerataan laadullisessa tutkimuksessa yksil6- tai ryhma-
haastattelulla. Haastattelutavan valintaan riippuu siita, millaista tietoa niilla halutaan
keratéa. Toiminnallisissa opinnaytetbissa yleensa riitta4, ettéa tieto on suuntaa anta-
vaa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 63—64.) Laadullisessa tutkimuksessa teoria on tér-
kedssd osassa. Argumentointi ja havaintoaineiston tarkastelu toteutetaan empiiri-
sen analyysin kautta, jossa korostetaan metodeja, joilla aineistoa on keratty ja ana-
lysoitu. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 18, 21-22.) Laadullisessa tutkimuksessa kirjoitta-
minen painottuu havaintoaineiston analysointiin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 260). Omassa opinnaytetydssani laadullista tutkimusta edustaa toteuttamani

haastattelut seka niiden litterointi ja analysointi.

Haastattelu. Teemahaastattelua varten valitaan etukateen teemat, joihin laaditaan
muutamia tarkentavia kysymyksia. Haastattelussa edetaan valittujen teemojen mu-
kaan ja ihmisten ndkemykset ja tulkinnat asioista ovat keskiossa. Kysymyksilla on
tarkoitus selvittdd tutkimuksen kannalta tarkeisiin asioihin vastauksia. Haastattelu
voi olla tutkimuksesta riippuen tarkasti suunniteltu tai vapaamuotoisempi ja avoi-
mempi. Haastattelun etuja ovat sen joustavuus seka mahdollisuus valita haastatel-
tavat sen perusteella, kuinka paljon heilla on kokemusta tai tietoa tutkimuksen ai-
heesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73-75.)

Vaikka aanitin pitamani haastattelut ja litteroin keradmani materiaalin, en analysoi-
nut sita kovin tarkasti. Poimin litteroidusta tekstista mielestani tarkeimmat asiat, joita
voisin kayttaa opinnaytetydssani. En tehnyt haastatteluista ottamiini lainauksiin tun-
nistettavuusmerkint®ja, jotta osallistujien henkildllisyys pysyisi salassa, eika se olisi

ollut mielestani tutkimukseni kannalta olennaista.

Aineiston analyysi. Sisélldnanalyysi soveltuu kaytettavaksi monenlaisissa tutki-
muksissa. Sisallonanalyysissa kirjoitetun, kuullun tai ndhdyn siséllén analyysi muo-
dostaa tutkimuksen valjan teoreettisen kehyksen. Ennen analyysin aloittamista tut-
kittava ilmio tulee rajata tarkasti, jotta aineistoa analysoidessa voi sulkea pois kaiken
epaolennaisen tiedon. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-92.)
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Aineiston voi jarjestaa erilaisten muotojen mukaan. Aineiston teemoittelussa painot-
tuu teemoja koskevat asiat. Laadullinen aineisto voidaan jakaa ryhmiin haastateltu-
jen ian, sukupuolen tms. perusteella. Sen jalkeen aineisto pilkotaan ja ryhmitellaan
aihepiireittain. Aihepiireihin jakamisen jalkeen aineistosta etsitaan teemoja ja naita
teemoja kuvaavia mielipiteitd. Tutkimuksesta riippuen lukumaarilla on tai ei ole tut-

kimuksen kannalta merkitysta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93.)

Haastatteluiden analysoinnissa kaytin sisallonanalyysia hieman soveltaen, silla mi-
nulla oli kirjallista materiaalia myds paivéakirjan ja muistiinpanojen muodossa. Toi-
minnallisessa opinnadytetydssa esimerkiksi haastatteluista saatua aineistoa ei tar-
vitse analysoida tarkasti, kunhan osaa poimia opinnaytetyon kannalta keskeiset
asiat ja tulokset. Litteroin aanittamani materiaalin ja sen jalkeen teemoittelin haas-
tatteluaineiston haastattelurunkoon laatimieni teemojen mukaan. En kuitenkaan ko-
vin tarkasti analysoinut teemoiteltua aineistoa, vaan pyrin poimimaan sieltd opin-

naytetyoni kannalta keskeisimmat asiat.

Opinnaytetydpaivakirja. Opinnaytetydpaivakirjaan on dokumentoitu opinnaytety6-
prosessi joko sanallisesti tai kuvallisesti. Paivéakirjaan tulee kirjata opinnaytetyéhon
liittyvat ideat ja pohdinnat. Myds aiheesta |0ytynytta materiaalia on hyva kirjoittaa
muistiin. Jotta mahdolliset muutokset tulisivat ilmi myds valmiista opinnaytety6sta,
on toiminnan aikana mahdollisesti tapahtuvat ideoiden, tavoitteiden seké toteutta-
mistavan muutokset hyva kirjata opinnaytetydpaivakirjaan ylos. (Vilkka & Airaksinen
2004, 19-20.) Tein muistiinpanoja tuokioiden aikana ja kirjoitin huomioita paivakir-
jaan jokaisen tuokion jalkeen. Kirjoitin paivakirjaan tuokioiden kulusta ja miten kayt-
tamani menetelméat mielestani toimivat. Toisinaan kirjoitin myds muina paivina ylos
ajatuksiani tai mieleeni tulleita tuokioihin liittyvia asioita. Kaytin paivakirjaan teke-
miani muistiinpanoja hyddyksi toiminnan kuvausta kirjoittaessani, jotta saisin kuvat-

tua tuokioiden etenemisen mahdollisimman todenmukaisesti.

2.6 Ryhmatoiminta

Ryhma&a voidaan kayttaa kuntoutuksen valineena, silla se on hyva keino henkisen
kuormituksen vahentadmiseen sekda toiminnan arvioimiseen ja kehittamiseen (Rissa-

nen 2008, 678). Ryhmassa toimiminen edellyttaa yksildiden valista vuorovaikutusta,



14

joka etenee ryhman tavoitteiden mukaisesti. Toimivassa ryhmassa syntyy paljon
avointa keskustelua ja nimenomaan kokemusten jakamisen kannalta ryhmaan kuu-
luminen on ihmiselle erityisen tarkeaa. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2008, 269—
282; Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 15-22.) Vaikeiden asioiden yli paasemi-
nen saattaa helpottua, kun niistd keskustelee muiden ihmisten kanssa. Myo6s sa-
massa tilanteessa olevilta voi saada uusia ndkdkulmia seka vertaistukea, mika voi
helpottaa tilanteen lapikaymista. Jarjestamani toiminnan aikana siihen osallistuneet
mielenterveyskuntoutujat kertoivat omista kokemuksistaan ja ajatuksistaan seka
keskustelivat niista toistensa kanssa. Viittaan opinnaytetyossani jarjestamaani ryh-
matoimintaan toiminnallisina tuokioina, silla toiminnallisuus oli niissa keskeisessa

osassa.

Ryhma lapikay monia eri kehitysvaiheita toimintansa aikana. Ryhman kehittyminen
alkaa muodostumisvaiheesta, jonka aikana tutustutaan toisiin sekd muodostetaan
kasitys ryhmasta ja omasta roolista. (Kataja ym. 2011, 24.) Niemiston (2015,161)
mukaan ryhman jasenet ilmaisevat aluksi itsedan varovaisesti, mutta pikkuhiljaa
ryhma tuntuu turvalliselta. Muodostumisvaiheesta ryhma siirtyy kuohuntavaihee-
seen, joka sisdltaa ryhman jasenten valisia ristiriitoja (Kataja, ym. 2011, 25). Ryh-
man ohjaaja vastaa ryhman toiminnan johtamisesta. Ryhmé&toiminnan johtamiseen
voi liittya esimerkiksi aiheen mukaisen tai avoimen keskustelun ohjaamista, harjoi-

tusten teettamistd, toiminnallisuutta tai naita kaikkia. (Niemist6 2015, 67.)

Niemistd (2015, 34) kertoo ryhmén toimintaa sdatelevistd alkuehdoista, jotka han
jakaa kolmeen luokkaan: ryhman tarkoitus, ymparistotekijat seké ryhman jasenet.
Ensimmainen alkuehto on, etta kaikilla ryhmilla on tarkoitus, joka maarittad, miksi
kyseinen ryhméa on muodostettu. Niemiston mukaan ryhman saantdjen, kokoonpa-
non, tapojen ja toiminnan on oltava yhteensopivia tarkoituksen kanssa. Tarkoituk-
sen mukainen toiminta kohdistuu tavoitteeseen, jota kutsutaan myds perustehté-
vaksi. Toisena alkuehtona Niemist6 (2015, 39) mainitsee ryhméan ymparistotekijat,
joihin hdnen mukaansa kuuluvat fyysinen ja sosiaalinen ymparisto seka systeemit,
jotka rajoittavat ryhmaa. Kolmas alkuehto koskee ryhman jasenia ja heidan ominai-
suuksiaan. Niemiston mukaan (2015, 63—64) jotkut yksiléiden ominaisuudet, kuten

sukupuoli, ihmiskeskeisyys ja motivaatio, vaikuttavat ryhmaan.
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2.7 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusaihetta valittaessa on mietittava tarkkaan, miksi valittua aihetta halutaan
tutkia. Tutkimusta tehdessa pitaa kunnioittaa ihmisarvoa ja antaa ihmisille vapaus
paattad, osallistuvatko he tutkimukseen vai eivat. (Hirsjarvi ym. 2007, 24-25.) Valit-
sin opinnaytetydni aiheen oman mielenkiintoni pohjalta haluten samalla lisata tieta-
mystani ja osaamistani asiasta seka kehittdad ammatillisuuttani. Tuokioita suunnitel-
lessani kaytin kirjallisuutta apuna ideoinnissa ja pyrin saamaan tuokioista osallistu-
jien ja itseni kannalta sopivia. En halunnut tuokioiden sisaltavan liian haastavia har-
joituksia, silla en tuntenut ryhman jasenia etukateen. Tuokioiden piti mielestani kui-
tenkin heréttaé ajatuksia ja mahdollisesti myds tunteita, silla tarkoituksena oli tutkia
musiikin merkitysta. Musiikkituokioihin osallistuvat saivat itse paattaa osallistumi-
sestaan ja kerroin taman heille ensimmaisen tuokion alussa. Tuolloin sanoin heille
my0s vaitiolovelvollisuudestani, ja etten saa levittaa arkaluontoista tietoa tai henki-
|6tietoja muille osapuolille. En kayttanyt suostumuslomaketta, mutta kavin suullisesti
lapi salassapitoon ja itsemaaraamisoikeuteen liittyvia asioita. Kerroin osallistujille
mya0s, ettei heidan ole pakko vastata kaikkiin esittamiini kysymyksiin, jos he eivat

halua.

Luvaton lainaaminen eli plagiointi tarkoittaa toisen henkilén kasikirjoituksen, artik-
kelin tai tekstin kayttamistd omana, mita ei saa tehda. Lainatessa toista tekstia se
on tehtava tarkasti ja lainauksen yhteydessa on oltava lahdemerkinta. (Hirsjarvi ym.
2007, 26.) Tutkimuksessa kaytettavaa kirjallisuutta valittaessa on oltava l&ahdekriit-
tinen. Erityisesti lahteiden ik&&n, tiedon alkuperaan sekéa uskottavuuteen on kiinni-
tettava huomiota ja naita on arvioitava tarkkaan. (Hirsjarvi ym. 2007, 109-110.) Olen
omassa tydssani pyrkinyt valttamaan plagiointia tuomalla selkeéasti esille toisten ma-
teriaaleista seké haastatteluista lainaamani tiedot ja erottamaan ne omasta tekstis-
tani. Tekstini pohjautuu kirjallisuuteen, mutta siind ei ole suoria otteita lahdemateri-
aalista. Olen kayttanyt tydssani mahdollisimman tuoreita lahteitd ja pyrkinyt siihen,

ettd materiaali on luotettavaa.

Sosiaali- ja terveysalan tyon periaatteiden mukaan luottamuksellisuus ja salassapito
ovat tarkeita asioita asiakassuhteissa. Asiakkaalle on kerrottava, mihin hanelta ke-
rattyja tietoja kaytetddn, eika naita tietoja saa levittaa ulkopuolisille. (Laine ym. 2009,
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190.) Heti ensimmaisen tuokion alussa vakuutin osallistujille kaikkien kaytavien kes-
kusteluiden olevan luotettavia eikd heidadn henkil6llisyytenséa tulisi ilmi valmiista
opinnaytetydstani. Lupasin havittaa tuokioista keraadmani muistiinpanot ja materiaa-
lit saatuani opinnaytetyoni valmiiksi, jotta osallistujien tietoja ei paatyisi muiden ka-
siin. Opinnaytety6té kirjoittaessani kiinnitin huomiota salassapitoon ja pyrin siihen,
ettei tekstista kavisi ilmi tuokioihin osallistuneiden henkildllisyys valttamalla liian yk-

sityiskohtaista tietoa.

Sosiaalialan ammattihenkilon eettisten ohjeiden (Arki, Arvot ja Etiikka 2017, 41) mu-
kaan sosiaalialan tyon onnistumiseksi tulee rakentaa asiakkaan ja tyontekijan vali-
nen luottamuksellinen suhde. Luottamuksen muodostamiseksi tyontekijdn on huo-
lehdittava siita, ettei luovuta asiakasta koskevaa salassa pidettavaa tietoa suullisesti
tai kirjallisesti sivulliselle. Luottamussuhteen rakentumista edistaa myos asiakkaan
kohtelu kunnioittavasti ja oikeudenmukaisesti. Sosiaalihuollon asiakkaan asemasta
ja oikeuksista sdadetyn lain (L 22.9.2000/812) 2 luvun 4 8:sséa kerrotaan, etté sosi-
aalihuollon asiakkaan tulee saada laadukasta sosiaalihuoltoa ja alan ammattilaisten
on kohdeltava asiakkaita hyvin. Hyvaan kohteluun kuuluu lain mukaan asiakkaan
yksityisyyden ja vakaumuksen kunnioitus sek& ihmisarvon loukkaamattomuus. Heti
tuokioiden alkaessa pyrin siihen, ettéa osallistujat voisivat oppia luottamaan minuun
kertomalla salassapitovelvollisuudestani ja vakuuttavani, etten tule jakamaan kéasi-
teltdvia salassa pidettavia tietoja kenellekaan. Osoitin kunnioittavani heidan yksityi-
syyttaan kertomalla ensimmaisen tuokion alussa, ettei tuokioiden aikana suoritetta-
viin harjoituksiin ole pakko osallistua eika kaikkiin esitettaviin kysymyksiin ole pakko

vastata.
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3 MIELENTERVEYS

Mielenterveysongelmia sairastavat ovat syrjaytymisvaarassa, silla usein mielenter-
veyden ongelmat heikentévat toimintakykyd. Sen vuoksi kannattaa kayttaa resurs-
seja ennaltaehkaisevaan tyohon. Hyvalla hoidolla ja varhaisella puuttumisella voi-
daan ehkaista syrjaytymista, jolloin pidempiaikaisen hoidon tarve voi pienentyé.
Tassa luvussa kerron tarkemmin mielenterveydesta ja mielenterveysongelmista.
Selitdn, mihin mielenterveystyolla pyritddn ja miten sita toteutetaan. Kerron myos

musiikin merkityksesta mielenterveyden kannalta.

3.1 Mielenterveyden kéasite

Mielenterveys on jatkuvasti muuttuva tila ja tarkea osa kokonaisterveytta (Toivio &
Nordling 2013, 60; Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 10). Mielenterveys
on ihmisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn perusta ja se uusiutuu, kasvaa ja kehittyy
jatkuvasti (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 10). Nykyisen kasityksen mukaan ihminen
on mieleltdan terve kyetessaan selviytymaan itsenaisesti jokapaivaisista toimin-
noista, kuten tyosta, ihmissuhteista, seka vapaa-ajasta, ilman, etta han itse tai toiset
ihmiset karsivat siita (Hietaharju & Nuuttila 2016, 9). Mental health issues-nimisen
artikkelin mukaan (Merrick, Aspler & Morad 2014, 1) mieleltdan terve ihminen kasit-
taa omat kykynsa, pystyy tyoskenteleméaan tuottavasti ja hedelmallisesti ja selviytyy
elaman normaaleista stressitilanteista. Mielisairas sen sijaan kuvaillaan ajattelun,
mielentilan seka kayttaytymisen muutoksina, jotka ovat yhteydessa ahdistukseen ja
heikentyneeseen toimintaan. Mielenterveysongelmat ovat yhteydessa moniin kroo-
nisiin sairauksiin, kuten diabetekseen, astmaan, ylipainoisuuteen seka syopaan.
Myds jotkut elamantavat, kuten fyysinen epdaaktiivisuus, tupakointi, liiallinen alkoho-
lin kayttdminen seka vahainen uni, ovat riski mielenterveysongelmien syntyyn. (Mer-
rick ym. 2014, 1-2.)

Mielenterveyteen vaikuttavat esimerkiksi perim&, biologiset tekijat, sosiaaliset ja
vuorovaikutukselliset tekijat, yhteiskunnan rakenteelliset tekijat seké kulttuuriset ar-

vot. Nama ovat vuorovaikutuksessa keskenaan kuluttaen samalla entisia voimava-
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roja ja synnyttden uusia. Tarkemmin ilmaistuna mielenterveyteen vaikuttavia teki-
jOita ovat esimerkiksi laheisten ihmisten olemassaolo tai heidan puuttuminen, mah-
dollisuudet koulutukseen tai tdissa kaymiseen seka kulttuurisidonnainen suhtautu-

minen mielenterveyteen. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 9.)

Jokaisella on mielenterveyttd suojaavia seka sitd haavoittavia tekijoitéd. Naiden teki-
joiden maara vaikuttaa siihen, kuinka suuri riski on mielenterveysongelman synty-
miselle. Mielenterveyttd suojaavien tekijoiden maaran kasvaessa riski pienenee ja
vastaavasti haavoittavien tekijoiden maaran lisaantyessa riski kasvaa. Mielenter-
veyttd suojaavia tekijoita ovat esimerkiksi hyva itsetunto, ongelmanratkaisutaidot,
vuorovaikutustaidot, suvaitsevaisuus sek& turvallinen elinymparistd. Mielenter-
veytta haavoittavia tekijoita sen sijaan ovat esimerkiksi sairaudet, huonot ihmissuh-
teet, eristaytyneisyys, paihteiden kayttd ja mielenterveysongelmat perheessa. (Hie-
taharju & Nuuttila 2016, 11-12.) Tutkimusten mukaan lapset, joiden vanhemmalla
tai vanhemmilla on jokin psyykkinen sairaus, sairastuvat todennakéisemmin psyyk-

kisesti kuin lapset, joilla on terveet vanhemmat (Toivio & Nordling 2013, 60).

Mielenterveysongelmiin liitetddn usein hapeaa, syyllisyytta, leimautumisen pelkoa
ja tiedon puutetta, mika viivastyttdd avun hakemista. Avun hakemisen viivastyessa
tunnekuormitus kasvaa, miké vaikuttaa monesti myos sairastuneen laheisiin. Lahei-
set tulisikin ottaa mukaan hoitoprosessiin jo varhaisessa vaiheessa, jotta perheessa
mahdollisesti syntyneet negatiiviset tunteet saataisiin kasiteltya ja purettua. (Toivio
& Nordling 2013, 61.)

Mielenterveytta voi yllapitaa kayttamalla erilaisia menetelmid, joiden avulla voi tasa-
painottaa kokemuksiaan ja tunteitaan. Tallaisia menetelmid ovat esimerkiksi erilai-
set hallintakeinot ja puolustusmekanismit. Menetelmien kayttaminen monipuolisesti
auttaa psyykkisen tasapainon sailyttamisessa ja palauttamisessa seka vaikeissa ti-
lanteissa eteenpain paasemisessa. Kuitenkin, jos kayttdd puolustusmekanismeja
pakonomaisesti ja yksipuolisesti, se voi olla haitaksi tasapainoiselle elamalle seka

mahdollisesti ehkaistd ihmisen kehittymista. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 37.)
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3.2 Mielenterveysty6o

Mielenterveyslain (L 14.12.1990/1116) 1 luvun 1 8:n mukaan mielenterveystyo tar-
koittaa yksilon persoonallisuuden kasvun, psyykkisen hyvinvoinnin sekéa toimintaky-
vyn edistamista. Siihen kuuluu my6s mielisairauksien ja muiden mielenterveyden-
hairididen ehkaiseminen, parantaminen ja lievittdminen. Mielenterveystyolla pyri-
taan myos kehittaméaan vaeston elinolosuhteita mielenterveydenhairididen syntyéa
ennalta ehkaisevaksi. Laissa kerrotaan, etta elinolosuhteiden tulisi myos edistaa
mielenterveysty6ta ja tukea mielenterveyspalvelujen jarjestamista. Laissa mainitaan
mya0s, ettd mielenterveystyon sisaltamat mielenterveyspalvelut ovat mielisairauksia
ja muita mielenterveydenhairidité poteville henkil6ille annettavia sosiaali- ja tervey-

denhuollon palveluja.

Mielenterveystyolla pyritddn ehkdiseméaan ja parantamaan mielisairauksia ja muita
mielenterveyshairiditd seka edistamaan psyykkisen hyvinvoinnin, persoonallisuu-
den ja toimintakyvyn myonteista kehitysta (Hietaharju & Nuuttila 2016, 13). Tavoit-
teena on luoda hyva perusta hyvinvoinnille yksilon, perheen ja koko yhteiskunnan
nakokulmasta. Keskeista on muodostaa tieteelliseen tietoon perustuva kokonaisna-
kemys ihmisesta ja ottaa huomioon kaikki ihmisen nelja ulottuvuutta: henkinen,
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ulottuvuus. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 42,
76.) Mielenterveystyo sisaltdd mielenterveyspalveluita seké vaeston elinolosuhtei-
den kehittamisen ennaltaehkaisevasti mielenterveyspalvelujen jarjestamisen kan-
nalta. Kunnan jarjestdmien mielenterveyspalvelujen on vastattava laajuudeltaan ja

sisalloltdédn kunnassa esiintyvaa tarvetta. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 13.)

Mielenterveystyon toimintatavat voidaan jakaa rakentaviin, ehkaiseviin ja korjaaviin
ja ne voivat kohdistua yksilihin, yhteisdihin tai yhteiskuntaan. Rakentavan tyon tar-
koituksena on tavoitellun kehityksen kaynnistaminen ja sita edistavien ja sailyttavien
asioiden tuottaminen. Rakentavaan tyohon kuuluu yksilén hyvinvoinnista huolehti-
minen, yhteiskuntasuunnittelu sekd emotionaalisten ja tiedollisten valmiuksien ja toi-
mintaedellytysten kehittdminen. Ehkaisevalla tyolla pyritdan puolustautumaan tie-
dossa olevia riskejd vastaan sekd suojautumaan mahdollisilta vaaroilta. Ehkaiseva
tyO sisaltaa riskiolosuhteiden korjaamisen, hairididen varhaisen toteamisen seka lie-
vien ongelmien kasittelyn vaikuttamalla olosuhde- ja tilannetekij6éihin. Korjaavalla

tyolla nimensa mukaisesti korjataan jo syntyneitd vaurioita, rajoitetaan hairiéta ja
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palautetaan menetettya toimintakykyd. Korjaavan tyon toimintamuotoja ovat kun-
toutus seka erilaiset terapiat. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 13.)

Mielenterveystyon osa-alueita ovat mielenterveyden edistaminen, mielenterveyden
hairididen ehkaisy seka hoito ja kuntoutus. Mielenterveyttd pyritddn edistamaan
suojelemalla, parantamalla ja vaalimalla kansalaisten mielenterveytta. Valtakunnal-
lisella tasolla tdhan kuuluu palveluiden ja toimeentulon turvaaminen laeilla ja s&a-
doksilla. Paikallisella tasolla se tarkoittaa hyvinvointia edistavien olosuhteiden ke-
hittamista ja aikaansaamista. Ehkaiseva mielenterveystyo pyrkii tukemaan ihmisten
selviytymista ja hyvinvointia. Sen liséksi ehkaisevalla ty6lla on tarkoitus tunnistaa
riskitekijat ja vaikuttaa niihin. Ehkéisevaa tyota toteutetaan seké ihmisen normaa-
leissa toimintaymparistoissa, ettd hoidossa ja kuntoutuksessa. Hoito- ja kuntoutus-
palveluja tulee olla helposti tavoitettavissa ja niiden pitda sijaita muiden terveyspal-

velujen yhteydessa. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 77-81.)

Mielenterveystyota tekevat moniammatilliset tyéryhmat, joihin kuuluu monenlaisia
asiantuntijoita sosiaali- ja terveysalalta seka usein myds potilaan lahiomaiset. Mie-
lenterveyspalveluita tuottavat perusterveydenhuolto, erikoissairaanhoito seka kol-
mannen sektorin toimijat. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 14—-22.) Koska avohoitoa on
pyritty lisaéamaan ja laitoskeskeisyytta vahentdmaan, ovat yksityiset toimijat seka
jarjestot alkaneet tuottaa enemman erilaisia palveluita, kuten asumispalveluita ja

kuntouttavan toiminnan yksikoita (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 81).

Sote-uudistuksessa sosiaali- ja terveyspalvelujen jarjestaminen siirretdan kunnilta
maakunnille. Samuli Saarnin ja Matti Holin (2016) mielestd on mahdollista, etté sote-
uudistus voi merkittdvasti huonontaa mielenterveys- ja paihdepalveluiden laatua,
mikali uudistus toteutetaan huonosti. Osa tamanhetkisista sairaanhoitopiireista ei
pysty tarjoamaan tarpeeksi laajaa palveluvalikoimaa. Saarni ja Holin arvelevat, ettei
ole mahdollista muodostaa 18 maakuntaa, joissa mielenterveyspalveluja jarjestet-
taisiin ja tuotettaisiin riittavalla osaamisella. He pitavat tarkeana, etta tautikohtaisesti
erikoistuneita matalan kynnyksen mielenterveyspalveluita olisi saatavilla ja tarjottai-

siin uusia, tutkitusti tehoavia hoitoja. (Saarni & Holin 2016.)
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3.3 Mielenterveyden hairiot

Mielenterveyden ongelmat saattavat tulla ilmi eri tavoin, eika niilla valttaméatta ole
samanlaisia oireita. Psyykkiset vaikeudet voivat myos ilmeta fyysisina kipuina peit-
tyessaan psykosomaattisiin tuntemuksiin. Psykosomaattisia tuntemuksia voi aiheut-
taa jokin mielenterveyden hairi6 ja usein tallainen hairio vaikuttaa myds esimerkiksi
ajatuksiin ja muistiin. Oireiden haitatessa yksilon jokapaivaista elamaa, saattaa olla
kyse mielenterveyden hairiosta. Mielenterveyden hairion vakavana seurauksena ih-
minen lamautuu ja jaa yhteiskunnan toiminnan seké sosiaalisen kanssakaymisen
ulkopuolelle. Mielenterveyden hairid on kyseessa, kun oireista aiheutuu psyykkisen
tasapainon vaihtelua tai karsimysta, osallistumis- ja selviytymismahdollisuuksien tai

toiminta- ja tyokyvyn rajoittuminen. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 29-30.)

Virallisena tautiluokituksena voidaan pitaa Maailman terveysjarjeston ICD-10-luoki-
tusta. Sen mukaan mielenterveyshéiritt voidaan jakaa viiteen ryhmaan. Ryhmé&an
jakaminen tapahtuu hairidille tyypillisten oireiden mukaan. Sairausryhmistéa masen-
nus on Suomessa yleisin. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 106-107, 124.) Kayn seu-
raavaksi lyhyesti lapi kolme mielenterveyshairioryhméaa, jotka ovat opinnaytetyoni
kannalta keskeisimpi&. Tutustun téssa luvussa tarkemmin niihin mielenterveyden-
hairiihin, joita esiintyy asumisvalmennusyksikdssé, jossa toteutin tutkimuksen toi-

minnallisen osion.

Mielialahairiot ovat yleisia ja niihin kuuluu masennus eli depressio, kaksisuuntainen
mielialahairi6 sek& mania (Hietaharju & Nuuttila 2016, 39). Masennus on sairaus-
ryhmistd yleisin Suomessa. Mielialahdirigille tunnusomaisia oireita ovat erilaiset
muutokset toimintakyvyssa, tunnetiloissa seka kognitiivisissa toiminnoissa. (Heikki-
nen-Peltonen ym. 2014, 81, 123.)

Persoonallisuushairiot tarkoittavat yleensa persoonallisuuden alueisiin vaikuttavia
henkilon persoonallisuudessa ja kayttaytymisessa esiintyvia vakavia hairioita. Hai-
riintynyt kayttaytyminen tulee esiin stressitilanteissa erityisen joustamattomana ta-
pana reagoida. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 62.) Persoonallisuushairidinen ei pysty
asettumaan toisen asemaan tai ymmartamaan toisen nakokulmia ja tunteita (Heik-
kinen-Peltonen ym. 2014, 134). Persoonallisuushairio tarkoittaa persoonallisuu-

dessa ilmenevia kayttaytymismalleja, jotka toistuvat usein. Niisté ei yleensé jousteta
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ja ne ovat haitaksi joko henkildlle itselleen tai vuorovaikutuksen kautta muille. Kayt-
taytymismallit myos poikkeavat kulttuurin normeista selke&sti. Joustamattomuus ja
kykenemattdémyys ottamaan muita huomioon tuottavat usein ahdistusta. (Toivio &
Nordling 2013, 160.)

Psykoottiset hairiét ovat mielenterveyden hairioita, joille ominaista on vaaristynyt
kasitys todellisuudesta (Heikkinen-Peltonen ym. 2014,138). Psykoottisen ihmisen
on vaikea erottaa omat mielikuvat aistien kautta tulevista arsykkeista, jonka vuoksi
hanella on vaikeuksia erottaa myds mika on totta ja mika ei ole (Hietaharju & Nuuttila
2016, 77).
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4 KUNTOUTUS

Tassa luvussa kerron ensin yleisesti kuntoutuksesta, jonka jalkeen tarkennan mie-
lenterveyskuntoutuksen kasitteeseen. Kerron myods kuntoutuksessa kaytettavista
erilaisista toiminnallisista menetelmista ja niiden hyoddyista seka siita, miten musiik-

kia voidaan kayttaa kuntoutuksessa.

4.1 Kuntoutuksen kéasite

Kuntoutus on laajan maaritelmén mukaan monimuotoinen ja jatkuva prosessi, jonka
edetessa ihmisen elamé&n mahdollisuudet, itsetuntemus seké itsemaaraamisoikeus
kehittyvat (Suvikas, Laurell & Nordman 2010, 8—11). Kuntoutuminen on ennen kaik-
kea psyykkinen tai psykologinen tapahtuma kuntoutujassa tapahtuvan sisadisen
muutoksen vuoksi (Rissanen 2008, 673). Kuntoutumisen lahttkohtia ovat kuntoutu-
jan toimintakyky ja voimavarat. Asetettavien tavoitteiden on oltava selkeita, kohtuul-
lisia seka konkreettisia. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 308.)

Kuntoutuksen prosessia voidaan kuvata neljddn vaiheeseen jaetulla kuvauksella.
Ensimmainen vaihe on oman elamantilanteen uudelleen arviointi. Siihen sisaltyy
sairastumiseen liittyvien tunteiden kasittely ja nykytilanteen arviointi. Toinen vaihe
on tavoitteellisuus, johon kuuluu kuntoutumistavoitteiden asettaminen. Kolmas
vaihe on toiminta elaméan puolesta, jossa edetaan tavoitteita kohti seka huolehditaan
omasta hyvinvoinnista ja voimavaroista. Neljas vaihe on uusi minakuva. Tahan vai-
heeseen kuuluu uusien toimintatapojen sisdistaminen ja uudenlaisen kasityksen

luominen itsestdan. (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 303-305.)

4.2 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutuksessa arkielaman lahtokohdilla, osallisuudella, mielekkaalla
toiminnalla ja sosiaalisella ymparist6lla on keskeinen merkitys. (Jarvikoski & Harka-
paa 2011, 234-238.) Sen keskidssa ovat tekijat, jotka tukevat ja tuottavat hyvinvoin-

tia seka toimintakykya. Yleensa nama tekijat ovat pienia ja normaaleja arjen asioita
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ja tapahtumia. (Rissanen 2008, 160.) Mielenterveyden hairiota sairastava voi kun-
toutua positiivisten voimavarojen avulla ja samalla kasvavat mahdollisuudet tasa-

painoiseen ja hyvaan elamaan (Heikkinen-Peltonen ym. 2014, 14).

Koska sosionomi (AMK) ei saa tyoskennella terapeuttina, en kasittele opinnayte-
tydssani juurikaan musiikkiterapiaa. Musiikkiterapian hyotyja ja tavoitteita voidaan
kuitenkin saavuttaa myos kuntoutuksen avulla, joka voi kuulua sosionomin tyéhon.
Musiikkiterapiassa musiikkia kaytetdan terapeuttisten tavoitteiden mukaisesti pa-
rantamaan, yllapitamaan tai palauttamaan psyykkisen tai fyysisen terveyden. Mu-
siikkia voi kayttaa terapiassa kuntoutuksen ja hoidon valineena ja sen avulla voi
toteuttaa itseddn seké kayttaa luovuuttaan. Luovuuden kehittyminen ja vahvistumi-
nen voi vaikuttaa positiivisesti persoonallisuuden eheytymiseen. (Ahonen-Eerikai-
nen 2000, 97.)

Toiminnalliset menetelmat. Toiminnallisia menetelmia voidaan kayttada yhteyden
luomiseen asiakkaan ja tyontekijan valille. Toiminnallisen ty6tavan valintaan vaikut-
tavat asiakkaan tarpeet ja hanelle ominainen tapa tehdéa asioita. Vaikeiden asioiden
jasentaminen ja tydostaminen voi olla helpompaa toiminnallisten tapojen avulla. Toi-
minnalle asetettavat tavoitteet eivéat saa olla turhan vaativia suhteessa kaytettavissa
olevaan aikaan tai tilaan. Isoja ja abstrakteja tavoitteita on vaikeampi saavuttaa, kuin
pienia ja konkreettisia tavoitteita. Toiminnallisessa tydssa jokin tyon tavoite muute-
taan kaytannon tekemiseksi ja arjen tilanteiksi. (Makinen ym. 2011, 157-161.) Toi-
minnalliset menetelmien tavoitteena on aktivoida ryhman ja yksilén toimintaa seka
oppimista (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 30). Toiminnallisen tukemisen kasite
litetddn usein osaksi kuntoutusta, jolloin silla tarkoitetaan asiakkaan tyontekijalta
saamaa tukea arjessa selviytymiseen. Kaikki sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset
voivat antaa tallaista kuntoutusta asiakkailleen. (Vilén, Leppamaki & Ekstrém 2008,
286.)

Musiikkia voi kayttaad tydssa esimerkiksi vuorovaikutuksen ja tukemisen vélineena.
Musiikkitoiminta ei valttAmatta vaadi soittotaitoja, silla se voi olla yhdessa laulamista
tai soittamista ohella myds musiikin kuuntelemista. Musiikkituokiolla voidaan pyrkia
esimerkiksi synnyttdmaan myonteisia tunnekokemuksia, laajentamaan tunne-ela-

maa seka tukemaan jotain kognitiivista osa-aluetta, kuten muistia. Tavoitteet ovat
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riippuvaisia asiakkaasta. Musiikkia kaytettdessad on muistettava, etta musiikki ve-
toaa tunteisiin, myos sellaisiin, joita ei ole valmis kasittelemaan yhteisesti. Asiakasta
ei saa pakottaa tydéstamaan sellaisia tunteita, joita han ei koe olevansa valmis viela
kasittelemaan. (Vilén ym. 2008, 288—-291.)



26

5 MUSIIKIN MERKITYS

Tassa luvussa kasittelen musiikin merkitysta ihmisen hyvinvoinnille seka hanen
mielenterveydelleen. Kerron, millaisia hyotyja musiikilla on ja miten sitd voidaan

kayttda mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.

Elina Packalén toteaa (2008, 38) musiikin voivan aiheuttaa erilaisia fysiologisia re-
aktioita kuulijassa. Musiikin aiheuttamia reaktioita voivat olla esimerkiksi sydamen
lyontitiheyden nopeutuminen, verenpaineen muuttuminen tai kyyneleet. Kari Suo-
niemen mukaan (2008, 17) musiikki voi aiheuttaa ihmisessd samanlaisia reaktioita
kuin puhe tai tekstin lukeminen, kuten kyyneleet, muutokset sydamen lydntitihey-
dessa tai kylmanvareet. Musiikin aiheuttamiin reaktioihin vaikuttavat inmisen henki-
|6kohtaiset ominaisuudet, musiikkimaku, hermoston reaktioherkkyys seka asennoi-
tuminen musiikkiin. (Suoniemi 2008, 17, 51.)

Erkki Huovinen (2008, 96) kertoo musiikin ainutlaatuisuuden perustuvan sen tarjoa-
maan ei-kielelliseen kommunikointimahdollisuuteen. Hanen mukaan musiikkiterapi-
assa musiikin katsotaan olevan kommunikaatiomuoto, jonka avulla myds musiikilli-
sesti kouluttamattomien asiakkaiden on mahdollista ilmaista omia tunteitaan ja per-
soonallisuuttaan. Minna Selonen kertoo artikkelissaan (1999, 206) Lehtosen
(1996,15) kirjoittavan, ettd musiikki on yhteydessd samaan aikaan seka minuu-

temme tietoisten, etta tiedostamattomien puolien kanssa.

Ihmiset voivat kayttaa musiikkia arjessaan tunteiden ja mielialojen sédatelyssa seka
tunnekokemusten saamisessa. Sen vuoksi tunteet liittyvat olennaisesti musiikkiin.
(Eerola & Saarikallio 2010, 259.) Musiikin kautta voi kasitella, kokea, muokata, ym-
martaa ja ilmaista erilaisia positiivisia ja negatiivisia tunteita (Saarikallio 2009, 226).
Musiikillisen toiminnan kautta yksild voi toteuttaa psyykkisia paamaariaan, vaikka
paamaarat eivat olisikaan tiedostettuja (Saarikallio 2010, 280). Suvi Saarikallion
(2009, 224) mukaan yksilo voi kasitella musiikin kautta omaa minuuttaan. Musiikki
tukee identiteetin rakentamista seka vahvistaa, ilmaisee ja tuo esiin jo olemassa
olevaa identiteettid. Musiikkia voi kayttaa arjessa mielialan ja tunteiden saatelyssa
seka tunnekokemusten saamiseen. (Eerola & Saarikallio 2010, 259.) Aikuisten mu-

siikin kulutuksen yleisimpia syitad ovat esimerkiksi musiikin kautta heraavéat muistot,



27

rauhoittaminen, stressin lievittdminen seka mielialan parantaminen (Saarikallio
2010, 280-281).

Musiikin merkitys hyvinvoinnille. Musiikin avulla voidaan vaikuttaa elimiston toi-
mintoihin, kuten hengitykseen ja pulssiin. Tutkimusten mukaan musiikki voi myds
lievittdad stressia, kipua ja ahdistusta. Musiikki kuitenkin vaikuttaa jokaiseen ihmi-
seen yksildllisesti, silla musiikin kokemiseen vaikuttavat inmisen psyykkinen kunto
ja perusmielentila. (Bojner-Horwitz & Bojner 2007, 48, 50-53.) Psykologi Nikki
Rickardin (2012, 207) mukaan musiikki on tarkeaa yksilon ja yhteiskunnan hyvin-
voinnin kannalta ja sitd kaytetddn eri tilanteissa fyysisen ja psyykkisen terveyden
edistamiseksi. Rickard kertoo, ettd musiikkia kaytetaan koko ajan enemman tervey-
denhuollon yhteydessé helpottamaan kipua ja stressia seka edistamaan toipumista
esimerkiksi synnytyksen ja leikkauksen aikana. Brittildisten tutkijoiden mukaan
(2015) musiikin kuuntelu ennen leikkausta, sen aikana ja sen jalkeen voi helpottaa
kipuja. Lontoon Queen Mary- yliopiston tutkijat kertovat musiikkia kuunnelleiden po-
tilaiden tarvinneen leikkauksen jalkeen vahemman kivunlievitysta. Musiikin kuuntelu

ei kuitenkaan lyhentényt potilaiden sairaalassa vietettya aikaa.

Kun kuuntelet musiikkia

mieliala kohenee

stressi lievittyy

olo piristyy tai tyyntyy
keskittymiskyky paranee
sosiaaliset siteet vahvistuvat

Mielimusiikki hoitaa

aivohalvausta
verenpainetta
muistisairautta
kipua
ahdistuneisuutta
masennusta
yksinaisyytta

Kuvio 1. Musiikin vaikutuksia (Musiikki tehoaa kuin 1d&ke 2012).
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Tyontekijan ei tarvitse olla muusikko kayttddkseen musiikkia apuna vuorovaikutuk-
sellisessa tukemisessa. Musiikin kayttdminen ei valttamatta edellyta soittotaitoa,
vaan se voi olla esimerkiksi musiikin kuuntelemista. Musiikkitoiminta voi olla tydnte-
kijan ja asiakkaan valista kahdenkeskista toimintaa tai se voi tapahtua isommassa
ryhmassa. (Vilén, Leppamaki & Ekstrém, 2002, 221.)

Bojner-Horwitz ja Bojner (2007, 40-45) kertovat, etta musiikilla voidaan mahdollis-
taa mielenterveydelle tapahtuneiden vaurioiden parantaminen, mutta pelkalla mu-
siikilla ei voi korjata vaurioita. Heidan mukaansa ihmiselle mieluisalla musiikilla, joka
on yhteydessa tunteisiin, on suurimmat vaikutukset ihmiseen. He kertovat, etté tun-
teisiin yhteydessa olevasta musiikista tulee esille syvallisia puolia ihmisen persoo-
nallisuudesta. Tata kautta tyontekija voi saada uutta tietoa asiakkaan persoonalli-

suudesta ja myo6s asiakas itse voi oppia uutta.

Ihmisten asenteiden ja ajatusten tutkimisessa voidaan hyddyntad musiikin teke-
misté ja kuuntelua. Oman aanen kayttdminen musiikin tekemisessa voi vaikuttaa
omaan itseen ja kehoon. Musiikkia voidaan kayttdd myds aloitekyvyn, verbaalisen
kyvyn ja tarkkaavaisuuden tydstamisessa seka keskittymiskyvyn kehittamisessa.
(Bojner-Horwitz & Bojner 2007, 52, 57.) Terapiassa musiikkia kaytetdéan sen tera-
peuttisten vaikutusten vuoksi. Musiikin ihmisesséa aikaansaamat muutokset ovat mi-
tattavissa esimerkiksi verenpaineessa, sydamen sykkeessa seka hengitystihey-
dessa. Musiikin avulla molemmat aivopuoliskot aktivoituvat, jannitys laukeaa ja ih-
minen rentoutuu. (Ahonen-Eerikainen 2000, 97.) Musiikki saa aikaan my6s muutok-

sia, joita ei voi mitata, kuten mielialan kohoaminen.
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6 TOIMINNAN KUVAUS

Tassa luvussa kerron toiminnallisista tuokioistani, niiden suunnittelusta, toteutuk-
sesta ja arvioinnista. Kerron yksitellen jokaisen musiikkituokion sisallosta seka mita

asioita tuokioiden aikana opin ja millaisia huomioita tein seuraavia tuokioita varten.

Opinnaytetyoni aiheen varmistuttua alkuvuodesta 2016, aloin suunnitella jarjesta-
maani toimintaa ja etsimaan yhteistyétahoa. Yhteistyétahona oli asumisvalmennus-
yksikkd, jonka vastaavan ohjaajan kanssa keskustelin opinnaytetyoni toteuttami-
sesta padasiassa sahkopostitse. Pdddyimme siihen, etta pidan tunnin mittaisia mu-
siikkituokioita maanantaisin ja aloitan tuokioiden pitamisen huhtikuussa 2016. Vas-
taava ohjaaja suositteli kestoksi tuntia, jotta kuntoutujat jaksaisivat keskittya koko
tuokion ajan ja paiva valikoitui yksikossa jarjestetyn muun ohjelman perusteella.
Tuokiot pidettiin aina maanantaisin, jotta osallistujien olisi helpompi muistaa musiik-
kituokion ajankohta ja se sopi mahdollisimman hyvin heidan aikatauluihinsa. Viimei-
set kerrat, jolloin haastattelin osallistujia, pidimme poikkeuksellisesti eri viikonpai-
vind, koska maanantai ei sopinut kaikille osallistujille. Paatin opinnaytetydén ohjaajan
vinkkien ja yhteisen keskustelun pohjalta pitd& kuusi tuokiota ja niiden lisaksi yhden
arviointikerran, jonka lopulta pidin kahdessa osassa osallistujamé&aran vuoksi.

Kavin tutustumassa asumisvalmennusyksikk6on ennen musiikkituokioiden aloitta-
mista, silla en ollut kaynyt siella koskaan aikaisemmin. Halusin tutustua kaytetta-
vissa oleviin tiloihin, jotta osaisin suunnitella tuokiot tilaan sopivaksi. Paasin myos
keskustelemaan hieman asiakkaiden kanssa ja kerroin suunnittelevani musiikki-
tuokioiden pitamistd. Kaydessani yksikossa osallistujat paasivat tutustumaan mi-
nuun hieman etukateen ja sen vuoksi tuokioihin osallistuminen saattoi tuntua hel-
pommalta paatokselta. Tyontekija esitteli vierailuni aikana minulle paikkoja ja kertoi
lisaa yksikon toiminnasta. Tutustuttuani asumisvalmennusyksikon tiloihin aloin tar-
kemmin suunnitella tuokioiden siséltéa etsien kirjallisuutta toiminnallisista tuokioista
ja erilaisista musiikkia hyddyntavistd menetelmista. Luin myos opinnaytetdita, joissa
oli kaytetty toiminnallisia menetelmia. Pyrin suunnittelemaan jokaiselle kerralle jon-

kin tavoitteen ja teeman, joiden ymparille mietin sopivat menetelmat.

Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden toteutin kevaalla 2016. Pidin mielenterveys-

kuntoutujille yhteensa kahdeksan tapaamiskertaa, joista kuusi olivat toiminnallisia
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tuokioita ja kaksi kaytettiin ryhmahaastatteluihin. Tuokioiden paatyttya litteroin haas-
tattelut ja poimin niista mielestani tarkeimmat asiat. Kesan aikana kavin haastatte-
lumateriaalin tarkemmin lapi ja teemoittelin sen. Syksylla 2016 aloin kirjoittaa toi-
minnan kuvausta, johon poimin lainauksia haastatteluista ja opinnaytetydpaivakir-
jasta. Olen koonnut tuokioiden etenemisprosessiin liittyvat asiat yhteen kuvioon (Ku-
vio 2).

Kerasin musiikkituokioiden paéatteeksi tietoa osallistuneilta kahdella ryhmahaastat-
telulla. Laadin haastatteluihin etukateen haastattelurungon, jota kaytin haastatte-
luissa. Kokosin haastattelurunkoon kysymyksia, joiden avulla pyrin selvittamaan tut-
kimuksen kannalta tarkeaksi kokemiani asioita sek& vastauksia tutkimuskysymyk-
siini. Valitsin haastattelun kyselylomakkeiden sijaan, koska en halunnut keréta talla
menetelmalla liian laajaa aineistoa, silla materiaalia kertyi myds opinnaytetytpaiva-
kirjasta. Ryhmassa keskustellen osallistujat saattoivat tuoda ilmi asioita, joita eivat
kirjallisessa muodossa olisi kertoneet ja heille saattoi tulla uusia asioita mieleen tois-
ten vastausten pohjalta. Jotkut osallistujista eivat tuottaneet puhetta yhta hyvin ja
haastattelun kautta pystyin huomioimaan taman antamalla heille enemman vas-
tausaikaa. Taman tietdessani osasin myds suhtautua heiltd saatuihin niukkoihin

vastauksiin.

Kaytan toiminnallisista ryhméatapaamisista sanaa tuokio tai musiikkituokio, koska
halusin selkeyden vuoksi kayttda yhta termia ja tuokio on mielestani sopiva nimike
jarjestamilleni ryhnméatapaamisille. Viittaan tulevissa kappaleissa toimintatuokioihin
osallistuneisiin mielenterveyskuntoutujiin sanalla osallistuja, koska mielesténi se ku-
vaa parhaiten heidan rooliaan opinnaytetydssani. He eivat varsinaisesti ole haasta-
teltavia, silla toiminnallisuus on opinnaytetydssani haastatteluja keskeisempaa. Sa-
lassapidon vuoksi en ole numeroinut tai merkinnyt haastatteluista ottamiani lainauk-

sia enka kokenut sita tarpeelliseksi tyoni kannalta.
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Kevat 2016 Kesa 2016 Syksy 2016

*Opinnaytetydn aiheen *Haastatteluiden *Toiminnan kuvauksen
varmentuminen litterointi ja teemoittelu kirjoittaminen
*YhteistyOtahon *Tarkeimpien asioiden

sopiminen poimiminen
«Tuokioiden suunnittelu haastattelumateriaalista

Kuvio 2. Musiikkituokioiden toteuttamisprosessi.

6.1 Musiikki ja tunteet

4.4.2016. Ensimmaisen musiikkituokion tavoitteena oli tutustua hieman osallistujiin
ja heidan musiikkitaustaansa. Halusin selvittdd myos heidan toiveitaan tuokioiden
sisélloén suhteen seuraavien tuokioiden tarkempaa suunnittelemista varten. Tuokion
aiheena oli tunteet ja musiikki. Sen lisaksi tavoitteena oli kasitella tunteita suhteessa
musiikkiin ja pohtia musiikin merkitysta tunteiden kasittelyssa. Keinoja, joilla tavoit-
teet pyrittiin saavuttamaan, oli paivan aiheeseen johdattaminen artikkelin avulla,

harjoitus eri elaméantilanteisiin liittyvasta musiikista, levyraati seka keskustelut.

Paikalle saapuessani esittaydyin ja kerroin tulevani pitamaan musiikkituokiota. Yh-
dessa tyontekijan kanssa kehotimme kiinnostuneita tulemaan tilaan, jossa olin oh-
jaajan kanssa sopinut pitavani musiikkituokiot. Sain talon tietokoneen kayttdoni,
jotta pystyin toistamaan musiikkia yhdessa harjoituksista. Ensimmaisella kerralla
kuntoutujia tuli paikalle kahdeksan. Aloitin ryhman kertomalla ensin hieman itses-
tani, musiikkitaustastani ja opinnaytetyoni aiheesta. Kerroin tuokioiden aikana kay-
tavien keskusteluiden olevan salassa pidettavia ja ettei kenenkaan henkiléllisyys
tule kdymaan ilmi valmiista opinnaytetydsta. Painotin myos, ettd ryhmat ovat vapaa-
ehtoisia, eika ketddn pakoteta osallistumaan seuraaville kerroille, mikali ei itse koe
niitd kiinnostavina. Sanoin kuitenkin, etta tutkimuksen ja arvioinnin kannalta olisi tar-
keaa, ettd he osallistuisivat mahdollisimman moneen tuokioon. Pyysin myds osal-
listujia esittaytymaan, kertomaan hieman suhteestaan musiikkiin seka lyhyesti, mika

on sen hetkinen tunnetila. Tunnetilaa halusin kysya, jotta tiedan milla mielella osal-
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listujat ovat aloittamassa tuokioita. Esimerkiksi vasyneené keskittyminen voi her-
paantua helposti ja voi tahtomattaankin antaa tylsistyneen vaikutelman, jolloin véa-

synyt ja tylsistynyt olemus ei valttamatta liity tuokion sisaltoon.

Esittelyjen jalkeen luin lehtiartikkelin, joka kasitteli musiikin merkitysta naisysta-
vansa kuoleman vuoksi traumatisoituneen miehen elamassa ja koin sen liittyvan
hyvin aiheeseeni. Mielestani artikkeli toimi myos hyvana johdatteluna tuokion aihee-
seen. Pyysin osallistujia kommentoimaan lukemaani ja kertomaan ajatuksiaan.
Heilta tuli seuraavan laisia kommentteja: "Eri tunteisiin sopii eri tyylinen musiikki”,
"Biisi voi kuvata mité tuntee, kun ei saa sanottua” ja "Kun haluaa tuntea jotain tun-
netta, voi musiikki auttaa saavuttamaan tietyt tunteet”. Mielestani namé& kommentit
kertovat siita, ettd osallistujilla on omakohtaisia kokemuksia musiikin merkityksesta

tunteiden kokemisessa. He myds tuntuivat ymmartaneen paivan aiheen.

Seuraavaksi teimme harjoituksen, jossa piti miettid itselle tarke&éa kappaletta seka
sita, onko joissakin elamantilanteissa kuunnellut erilaista musiikkia kuin mita nyky-
aan tykkaa kuunnella. Osallistujat keroivat olevan vaikeaa valita yhta kappaletta niin
nopeasti ja yksi heistad ehdotti tyylilajien miettimista, silla se vaikutti hel[pommalta.
Koska harjoitus tuntui lilan vaikealta, paatin hieman muuttaa harjoitusta osallistujan
ehdotuksen mukaisesti ja pyysin heitd miettimaan, ovatko he kuunnelleet joissakin
elamantilanteissa erityylistd musiikkia, kuin mitd he nykyaan kuuntelevat. Yksi osal-
listujista kertoi kuunnelleensa masentuneena rankempaa musiikkia ja toinen taas
sanoi kuunnelleensa enemman kevyttd musiikkia ollessaan masentunut. Heilla il-
meisesti oli erilaiset paamaarat musiikin kuuntelun suhteen. Toinen koki omia tun-
teitaan vastaavan musiikin helpottavan kun taas toinen halusi kohentaa mieli-
alaansa kuuntelemalla iloisempaa musiikkia. Erds osallistuja huomasi musiikin vai-
kuttavan migreenipaansarkyyn ja kertoi keskittymista vaativan musiikin helpottavan
migreenia, kun taas nopeatempoinen pahentaa sitd. Muutama osallistuja mainitsi
tietyn kappaleen tai yhtyeen, jota ovat kuunnelleet erityisesti jossain elamanvai-
heessa. He kertoivat sanoitusten sopineen aiempaan elaméntilanteeseen ja kappa-
leen olevan sen vuoksi erityisen tarked. limapiiri ensimmaisen harjoituksen aikana
oli mielestani hieman vaivaantunut, silla kaikille keskusteluun osallistuminen ei tun-
tunut olevan helppoa, ja jouduin yrittdmaéan saada heitda mukaan keskusteluun tar-

kentavilla kysymyksill&.
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Seuraava harjoitus oli levyraati, jossa osallistujien oli tarkoitus valita itselleen jollain
tavalla merkityksellinen kappale. Tassakin harjoituksessa osallistujat kertoivat ole-
van vaikeaa valita yhtakkia vain yhta kappaletta. Kuuntelimme joidenkin osallistujien
kappaleet, mutta kaikki eivat sita keksineet tai halunneet kertoa. Soitettujen kappa-
leiden valintaa perusteltiin sanoihin samaistumisella ja eras osallistujista kertoi kap-
paleen olleen tarked omalle perheelleen. Yksi osallistujista sanoi itselle merkityksel-

lisen kappaleen soittamisen muille olevan noloa ja vaikeaa.

Lopuksi pyysin osallistujilta palautetta ensimmaisesta tuokiosta. Muutama heista
kertoi olleen mielenkiintoista kuunnella toisten kuntoutujien mietteita ja ajatuksia

. on

musiikista: "Kiva kuulla muiden ajatuksia, mitka tarkeita”, "Kiinnostaa kuulla muiden
kokemuksia”, "Hyva ikkuna toisen psyykeeseen”, "Mielenkiintoista kuulla muiden
mielipiteitd”. Olin iloinen positiivisesta palautteesta ja oli hienoa kuulla, etta heita

kiinnosti keskustella asioista ja kuulla muiden ajatuksia.

Opin ensimmaisesta tuokiosta sen, etté kuntoutujille on annettava miettimisaikaa ja
esimerkiksi kappalevalinnan voi antaa tehtavéksi jo edellisella tuokiolla. Huomasin
my0s, ettd harjoituksiin on varattava reilusti aikaa, silla keskustelut voivat kestaa
kauemmin, kuin olen ennalta arvioinut. Keskusteluiden kannalta voi olla parempi,
ettei harjoituksia ole kovin montaa yhden tuokion aikana, jotta osallistujat saavat
keskustella rauhassa, eika tule kiireen tuntua. Tavoitteena seuraaville tuokioille on
saada kaikki osallistujat osallistumaan keskusteluun, ettei vain samat henkil6t kes-
kustele keskendan. Mielestani kuntoutujat osallistuivat keskusteluun hyvin siihen
nahden, etta oli ensimmainen tuokio. Aluksi suurin osa oli kuitenkin hieman hiljaisia,
mutta tuokion loppua kohden keskustelu alkoi olla vapaampaa ja tunnelma oli ren-

nompi ja avoimempi.

6.2 Mindkuva

11.4.2016. Toisella kerralla tavoitteena oli pohtia omaa mindé ja ulkopuolelta tule-
vien kasitysten vaikuttamista omaan minédkuvaan. Tavoitteisiin pyrittiin varitystehta-
van avulla ja yhteisella keskustelulla. Paikan paélle mennessani jarjestelin hieman
poytid ja tuoleja, jotta kaikki osallistujat mahtuisivat saman poydan aareen. Talla

kertaa paikalle tuli seitseman osallistujaa. Aloitimme nimikierroksella, jotta tiedan,
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ketka osallistujat ovat paikalla, silla en muistanut viela kaikkien nimia. Paatin pitaa
nimikierroksen joka kerta, jotta varmasti kirjoittaisin nimet oikein ja olisi helpompi

pitaé kirjaa osallistujista.

Harjoituksessa piti ilmaista vareilla vastaukset neljaén kysymykseen niitd koskeviin
ruutuihin. Ajattelin, etté koska kaikille osallistujille sanallinen ilmaisu ei ollut helppoa,
varein itsensa kuvaileminen voisi olla hyva toiminnallinen keino saada kaikki osal-
listumaan ja pohtimaan. Laitoin tietokoneelta soimaan rauhallisia, klassisia kappa-
leita, jotka olin valinnut etukateen, luomaan rauhallista tunnelmaa. Pyysin heita te-
kem&an yhden ruudun kerrallaan ja aluksi kerroin aina kysymyksen, jota heidan piti
miettid. Kysymykset olivat: "Millainen ihnminen sina olet?”, "Millaisena ihmisend muut
pitavat sinua?”, "Millainen ihminen haluaisit olla?” ja "Millainen ihminen muut halu-
aisivat sinun olevan?”. Harjoituksella pyrin saamaan osallistujat pohtimaan millai-

sena he ndkevat itsensé ja miten se mahdollisesti eroaa muiden nédkemyksista.

Jokaisen ollessa valmiita kavimme yksitellen kaikkien vastaukset lapi. Kavimme ky-
symyksen pohjalta varitetyt ruudut lapi jarjestyksessa ja jokainen sai esitella ruu-
tunsa vuorollaan. Nain kaikki osallistuivat harjoitukseen ja samalla harjoiteltiin hie-
man karsivallisyytta vuoroa odoteltaessa. Osa heistd ei halunnut kertoa joihinkin
kysymyksiin vastauksia, mutta selittivat silti varin merkityksesta. Pari osallistujaa va-
litsi aluksi sattumanvaraisesti jonkin varin, mutta harjoituksen loppupuolella kaikki
osallistuivat hyvin ja kertoivat varivalinnoistaan ja ajatuksistaan avoimesti. Pyysin
heitd arvioimaan, oliko varein ilmaisu vaikeaa, esimerkiksi sanalliseen ilmaisuun
verrattuna. Suurimman osan mielesta varein ilmaisu ei ollut helppoa, mutta sanoin

olisi luultavasti ollut vaikeampi vastata kysymyksiin.

Lopuksi annoin heille taytettavaksi tekeméani hymio-arviointilomakkeet, joissa pyysin
heitd merkitsemaan surullisen ja iloisen hymion valiselle janalle mielipiteensa pai-
van teemasta, kaytetyista menetelmista seka tuokiosta kokonaisuutena. Ajattelin,
ettd lomakkeen kautta heidan voi olla helpompi antaa palautetta kuin suullisesti,
varsinkin nain alkuvaiheessa. limeisesti ohjeistin lomakkeen tayton huonosti, silla
osa taytti lomakkeen eri tavalla, kuin miten olin tarkoittanut. Palautettujen lomakkei-
den perusteella osallistujat olivat suurimmaksi osaksi tyytyvaisia, tosin varittdminen
ei ollut osalle mieluinen menetelméa. Kerroin seuraavalla kerralla olevan laulujen sa-

nojen kasittelya ja se vaikutti kiinnostavan osallistujia.
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Huomasin, ettd harjoituksista ei kannata tehda turhan monimutkaisia, vaan osallis-
tujien on helpompi ymmartaa selkea ja yksinkertainen tehtavananto seka toimia teh-
tavanannon mukaisesti. Itsensa kuvaaminen sanojen sijaan vareilla tuntui olevan
haastava tehtava ja jalkeenpéin mietin, olisiko harjoitusta pitanyt yksinkertaistaa.
Toimivan lomakkeen tekeminen ei osoittautunut niin helpoksi tehtavaksi kuin olin
kuvitellut, silla osa taytti arviointilomakkeen vaarin, vaikka pyrin tekemé&én sen mah-
dollisimman yksinkertaiseksi ja helposti ymmarrettavaksi. Aioin kayttaa lomaketta
arvioinnissa toisellakin musiikkituokiolla, mutta sitd varten minun pitdd hieman

muuttaa sita, jotta se olisi hel[pommin ymmarrettavissa.

Tuokion edetessa kaikki alkoivat keskittya paremmin tehtavaéan ja he todella mietti-
vat omia vastauksiaan ja kayttamiaan vareja. Aluksi pari osallistujaa tuntui pitavan
harjoitusta typerana, mutta luultavasti huomatessaan muiden keskittyvan, hekin al-
koivat miettid tehtavanantoa tarkemmin. Tasta paattelin, etté osallistujille todella pi-
taa antaa tarpeeksi aikaa miettimiseen, jotta he voivat késitella tehtavanantoa rau-
hassa. Mielestani sen kannalta oli hyva, etta olin suunnitellut vain yhden harjoituk-
sen télle kerralle. Harjoitukselle oli tarpeeksi aikaa ja vastauksista kerkesi keskus-

tella, vaikka viimeisten vastausten kohdalla aika meinasi jo loppua.

6.3 Tyylilgjit, laulujen sanat

18.4.2016. Kolmannen tuokion tavoitteena oli musiikin sanoitusten merkityksen
pohtiminen. Tavoitteeseen pyrittiin kuuntelemalla kappaleita ja keskustelemalla nii-
den sanoituksista. Aloitin tuokion kysymalla viime kerralla taustalla soineen musiikin
merkityksesta, koska unohdin kysyéa sita edellisen kerran lopuksi. Osa arveli, ettei
erityylinen musiikki olisi vaikuttanut harjoituksen suorittamiseen. Yksi osallistuja kui-
tenkin sanoi, ettei pida klassisesta musiikista ja sen vuoksi erityylinen taustamusiikki
olisi voinut vaikuttaa. Myos toinen osallistuja arveli musiikkityylin vaikuttavan toimin-
taan, silla yleisesti muutkin ymparistotekijat, kuten tuoli, jossa istuu, olisivat voineet

vaikuttaa.

Paikalle tuli yhteensa yhdeksan osallistujaa, yksi tuli hieman myodhassa. Talla ker-
ralla kuuntelimme kappaleita, jotka olin aiemmin valinnut. Pyrin valitsemaan mah-

dollisimman eri tyylilajeihin kuuluvia lauluja, jotta niitd kuunnellessa syntyisi erilaisia
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ajatuksia. Kaikki valitsemani kappaleet olivat suomenkielisia, jotta kaikki ymmartai-
sivat sanat ja osallistujien olisi helpompi saada niista selvaa. Kuuntelimme yhteensa
viisi kappaletta ja jokaisen jalkeen pyysin heita miettimaan sanojen merkitysta seka
mihin tilanteeseen kyseinen biisi sopisi. Jokainen kertoi vuorollaan oman mielipi-
teensa ja kappaleista herasi monenlaisia ajatuksia: "Koskettaa monesti sanotukset,
jotka eivat valttamatta liity omaan elamaan”, "Voimaannuttavat biisit voi kohentaa
mielialaa”. Monet osallistujista kertoivat, etté osa soitetuista kappaleista oli sellaisia,
joita he eivat normaalisti kuuntelisi, mutta sanoituksia kuunneltuaan kappaleet kuu-
lostivat erilaisilta. Pyysin osallistujia kuvaamaan tdman kertaista tuokiota yhdella
sanalla, jotta olisi mahdollisesti helpompaa antaa suoraa ja kuvaavaa palautetta.
Jokaiselta tuli positiivista palautetta ja osa kertoi vahan pidemmasti: "Valaiseva,

hyva ryhman aihe. En yleensa keskity sanoihin.”, ’Kiinnostava, hyvat biisit”, "Miten

sanoitukset muihin ihmisiin vaikuttaa oli kiinnostavaa”.

Opin, etta olisin voinut laatia kuhunkin kappaleeseen sopivat tarkentavat kysymyk-
set, silla osassa kappaleista oli mielestani helposti ymmarrettavat ja aika yksiulot-
teiset sanoitukset, mutta parissa kappaleessa osallistujat saattoivat ymmartaa sanat
eri tavalla. Kysymykset olisivat voineet vaihdella hieman kappaleiden mukaan, jol-
loin olisi voinut saada tarkemmin avattua osallistujien sanoituksista heranneita aja-
tuksia. Talla kerralla tehtdvananto oli selkeéd ja osallistujien oli mielestani helppo
ymmartaa, mitd harjoituksessa tehdaan. Tehtavanantoon tuleekin Kiinnittda huo-

miota my0s seuraavilla kerroilla.

6.4 Kansainvalisyys

25.4.2016. Neljannella kerralla tavoitteena oli eri kulttuureihin liittyvien asenteiden
pohtiminen. Tavoitteeseen pyrittiin kuuntelemalla valitsemiani kappaleita eri maista

ja keskustelemalla niisté herénneista ajatuksista ja tunteista.

Tanaan paikalla oli jopa 11 osallistujaa, joista pari tuli vdhan mythassa. Kavimme
alkuun lapi nimikierroksen, sill& osa paikalla olleista oli mukana ensimmaista kertaa.
Sen jalkeen kerroin hieman paivan teemasta ja harjoituksesta, jotta uudet osallistu-

jat tietdisivat myos. Kuuntelimme yhteensé viisi kappaletta eri maista ja jokaisen
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kappaleen jalkeen oli hieman pohtivaa keskustelua. Esitin hieman kysymyksia kes-
kustelun aikaansaamiseksi. Koska kappaleissa kieli vaihteli, eivatka osallistujat ym-
martaneet kaikkien kappaleiden sanoja, he miettivat enimmékseen soittimia, rytmia
ja milta laulu kuulosti. Osallistujat kertoivat kappaleista heranneita ajatuksiaan seka
keskustelivat niista toisten kanssa. Valilla puheenaihe karkaili, jolloin ohjasin kes-
kustelua takaisin aiheeseen.

Tuokion lopuksi osallistujat tayttivat hymio-arviointilomakkeen, jota olin parannellut
hieman ensimmaisen kayton jalkeen. Talla kerralla piti merkita iloisen ja surullisen
hymion valiselle janalla vain yleinen mielipide paivan tuokiosta ja sen vuoksi lomak-
keen tayttaminen saattoi olla helpompaa. Arviointilomakkeiden perusteella paivan
tuokio oli osallistujien mieleen. Sanoin osallistujille seuraavalla tuokiolla kasiteltavan
rytmimusiikkia. Kerroin, etta viimeisella kerralla pidetaan levyraati ja pyysin osallis-

tujia miettimaan itselle tarkean kappaleen valmiiksi kuuntelemista varten.

Tuokion jalkeen ajattelin, etta tulevilla kerroilla keskustelua tulisi ohjata aktiivisem-
min, silla talla kerralla keskustelu poistui aiheesta turhan usein enkéa mielestani oh-
jannut sita tarpeeksi aktiivisesti takaisin aiheeseen. Osallistujat saivat jo hyvin kes-
kustelua aikaiseksi, vaikka aihe valilla karkailikin. llImapiiri oli selvasti avoimempi

kuin aloituskerralla ja keskustelua syntyi enemman.

6.5 Instrumentaalinen musiikki

2.5.2016. Viidennen tuokion tavoitteena oli eri kulttuureihin liittyvien musiikillisten
piirteiden tarkastelu. Talle kerralle saapui yhdekséan kuntoutujaa paikalle. Yksi aikai-
semmin mukana olleista kertoi osallistuvansa toiseen ryhmatoimintaan télla kerralla,
koska tunsi olonsa vasyneeksi. Lainasin jalleen talon tietokonetta, josta kuunte-
limme musiikkia. Kerroin valinneeni kuunneltavaksi erilaisia soittimia sisaltavia kap-
paleita eri puolilta maailmaa ja pyysin osallistujia miettimaan kunkin kappaleen ai-
kana, mita se toi mieleen. Kappaleet olivat instrumentaalisia, eli musiikkia ilman lau-
lua. Kuuntelimme seitseméan kappaletta ja kunkin kappaleen jalkeen esitin erilaisia
kysymyksia keskustelun herattamiseksi. Toisinaan keskustelu poistui aiheesta,
mutta ohjasin sen nopeasti takaisin aiheeseen. Soitin jokaisesta kappaleesta vain

noin yhden minuutin patkan, jotta kerkedisimme kuunnella useamman kappaleen ja
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keskustella niistd. Osallistujat keskustelivat eri kulttuureihin yhdistettavistad musiikin
piirteista ja kertoivat musiikin luomista mielikuvista. Lopuksi pyysin osallistujia miet-

timaan tarkemmin suomalaisen musiikin piirteita.

Keskustelua syntyi hyvin, tosin puheliaimmat olivat &anessa ja hiljaisemmat jaivat
taka-alalle, vaikka yritin saada heitd mukaan keskusteluun pyytamalla heitéa kerto-
maan omia ajatuksiaan. Huomasin, etta viimeisilla tuokioilla keskustelu on ollut avoi-
mempaa ja vapautuneempaa kuin ensimmaisilla kerroilla. Tuokion lopuksi pyysin
osallistujia antamaan suullisesti palautetta ja he antoivat jalleen positiivista pa-

lautetta: "Aika mielenkiintoista, uusia ajatuksia, avartavaa”, "Hieno kuulla erityyp-
pista musiikkia”, "Oli kiva, ei hirveesti tuu kuunneltua tallaista”. Palautteen perus-
teella osallistujat pitivat harjoituksesta ja siita, etta kappaleita kuunneltiin vahan eri-
laisesta ndkdkulmasta. Kerroin seuraavasta tuokiosta, jolloin pidan levyraadin. Ke-
hotin osallistujia miettim&éan valmiiksi yhden itselleen tarkean kappaleen, jonka ha-
luavat tuolloin soittaa. Kerroin levyraadista jo edellisella tuokiolla, mutta p&éatin viela

muistuttaa asiasta.

Tamankertainen tuokio oli hyvin samankaltainen edellisen tuokion kanssa. Edellisen
kerran harjoitus olisi voinut olla hieman erilainen, vaikka englanninkielisista lauluista
tai kansallislauluista, jolloin kappaleet olisivat mahdollisesti olleet helpommin ym-
marrettavia ja kuvanneet siten paremmin kyseisen maan kulttuuria. Aiheet olivat
luultavasti liian lahelléa toisiaan, ne olisi ehka voinut yhdistaa tai tehda erilaisemmat
harjoitukset. Osallistujat toivat ronkeammin ajatuksiaan esille ja kysyivat, jos heille

oli jokin asia epaselvaa.

6.6 Levyraati

9.5.2016. Kuudennella eli viimeisella kerralla tavoitteena oli henkilokohtaisten koke-
musten jakaminen ja musiikin mahdollista merkitysta niiden kannalta. Tavoitteeseen
pyrittiin levyraadilla ja keskustelulla. Levyraati, eli vimeinen musiikkituokio ker&si
ennatysmaaran osallistujia, nimittain jopa kaksitoista tuli paikalle. Paikalla oli myds
ohjaaja, silla halusin saada hénelta palautetta ryhman pitdmisesta seka tuokion si-

sallosta ja etenemisesta.
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Kysyin aluksi, olivatko osallistujat muistaneet miettia kappaleen kuunneltavaksi.
Suurin osa kertoi unohtaneensa, mutta loppujen lopuksi se ei haitannut, silla osal-
listujat halusivat kuulla kappaleet kokonaan, emmeka sen vuoksi olisi valttamatta
kerenneet kuunnella kaikkia kappaleita. Tosin tuokiota olisi voitu siiné tapauksessa
hieman pitkittdd. Koska kuuntelimme kaikki soitetut kappaleet kokonaan, aika kului
nopeasti, vaikka kappaleita ei kuunneltukaan kovin montaa. Sanoin, ettéd voimme
aloittaa niilla kappaleilla, jotka on jo valmiiksi valittu ja muut voivat samalla miettia

omaa kappaletta soitettavaksi.

Osallistujat antoivat kaikille kappaleille pisteitéa kouluarvosanoin 4-10. TAma tosin ei
ollut kovin tarkeda tuokion tavoitteen kannalta. Jokainen kertoi kappaleen nimen ja
esittdjan sekd mahdollisen taustatarinan kyseisen kappaleen valinnalle. Mina laitoin
sen jalkeen kappaleen soimaan tietokoneelta ja muut osallistujat antoivat kappa-
leelle pisteet. Kaksi osallistujaa hakivat itse tietokoneelta omat kappaleensa, koska
eivat muistaneet niiden nimid. Toinen heista ei |0ytanyt hakemaansa kappaletta ja
se jai soittamatta. Kuuntelimme yhteensa seitseman kappaletta, silla kaikki eivét
halunneet tai olleet keksineet omaa kappaletta soitettavaksi. Viiteen kappaleeseen
kerrottiin myds taustatarinaa, mutta kaksi henkiléa ei halunnut sen enempéaa seli-
tella. Kappaleiden valintaa perusteltiin monin eri tavoin, osalla oli syvempi merkitys,

osa vain kuulosti valitsijan mielesta hyvalta.

Kappale muutti koko musiikkimaun, olin 11, enka ollut aiemmin kuullut
tallaista. Rumaa, mutta kaunista.

-95 tai -96 olin ala-asteella, kiusaaminen loppu ja musiikkimaku vaihtui.

2006 rupesin kuuntelemaan ---, groovaava meininki, josta tykkaan.

Jalkeenpain voinut samaistua, siltd on joskus tuntunut, mutta on paas-
Syt eteenpain.

Tykkaan siitd, sanat jotka ymmarran. Osa minua.

Se on hyva, tykkasin joskus paljon.

Hyva kitarasoolo.
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Yksi osallistuja poistui tuokion lopulla viimeisen kappaleen aikana, eik& palannut
enda. Han ei kertonut syyta poistumiselle ja sen vuoksi luulen, ettéd hanta alkoi jos-
tain syysta ahdistamaan tai han tunsi olonsa epamukavaksi. Pyysin lopuksi osallis-
tujia antamaan arvosanan myads tuokiolle palautteena teemaan sopien. Osallistujien
vastausten keskiarvo oli 7,8 eli kouluarvosanoin lahes "hyva”. Olin tyytyvainen sii-
hen, silla osallistujat vaikuttivat tyytyvaisilta. Ohjaajan mielesta tuokio onnistui hyvin
ja osasin ohjata ryhmaa. Valilla keskustelun karatessa osasin ohjata sen takaisin

aiheeseen. Oli mukava kuulla positiivista palautetta myds yksikdon ohjaajalta.

Menetelma oli mielestani toimiva tuomaan esille osallistujien ajatuksia musiikista.
Osa ei kuitenkaan ollut miettinyt kappaletta valmiiksi, vaikka sita etukateen pyysin.
Arvosanojen antaminen kappaleille ei olisi ehka ollut tarpeellista, silla pyrkimyksena
ei ollut asettaa kappaleita ns. "paremmuusjarjestykseen”, vaan nauttia toisten valit-
semista henkilokohtaisista kappaleista ja kuunnella niiden takana olevia tarinoita ja
muistoja. Kokosin toiminnallisten tuokioiden tavoitteet ja keinot, joilla olen niihin pyr-

kinyt, yhteen kuvioon (Kuvio 3), josta ne ovat helposti nahtavissa.



41

Musiikkituokiot Tavoitteet Keinot
f N f . . N f N
Osallistujiin o i
j prideln kerinen s
— 1. tuokio = cisi lTun.telden ki | Elamankaarimusiikki-
asitteleminen musiikin harjoitus, Levyraati
kautta
\ V. \ g \ g
f N f N f N
. pohd(i)nntquan rr];ltlj’]}'?anllisen Varitystehtava,
— 2. tuokio =1 “tunnelman luominen =1 rauhallista musiikkia
s taustalla
musiikilla
\ V. \ g \ g
f N f N f N
Sanoitusten alkuperan
i pohtimista, sanoitusten .
— 3 tuoklo — merkitys, tunteiden — Musiikin kuuntelu,
. ! o keskustelu
kasitteleminen musiikin
avulla
\ V. \ g \ g
f N f N f N
. Eri kulttuureista Musiikin kuuntelu eri
= 4. tuokio | keskustelu, arvot/asenteet | maista, keskustelu
\ V. \ g \ g
f N f N f N
Kappaleen alkuperdamaan
. tunnistaminen, Musiikin kuuntelu eri
| S. tUOkIO | kuIt.t.u.ur.elhln I|‘|.tty\./|en | maista, keskustelu
musiikillisten piirteiden
tarkastelu
\ V. \ g \ g
f N f N f N
Itselle tarkeiden
H kappaleiden esittely .
6'tUOkIO muille, omat voimavarat, Levyraati, keskustelua
itsetunto
\ V. \ g \ g

Kuvio 3. Toiminnallisten tuokioiden tavoitteet ja menetelmat.

6.7 Arviointikerrat

Pidin kaksi ryhm&haastattelua toiminnan arvioimiseksi, koska toinen tapa arvioida

olisi ollut lomakkeen avulla ja huomasin tuokioiden aikana, kuinka tarkasti lomak-
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keiden tehtdvananto tulee miettia. Mielestani haastattelu soveltui tutkimukseeni pa-
remmin, koska siten pystyin varmistamaan, etté jokainen ymmartaisi kysymyksen.
Tein paria tuokiota varten mielestani helposti taytettavat arviointilomakkeet, mutta
osa osallistujista ymmarsi silti tehtdvanannon vaarin. Sen vuoksi koin, ettéa suullinen
arviointi, keskustelu ja asioiden lapikayminen haastattelulla voisi olla parempi rat-
kaisu tassa tilanteessa. Olen liittanyt teemahaastattelurungon tyon loppuun (Liite
1).

23. - 24.5.2016. Pidin arviointikerran kahdessa osassa, jotta saisin kaikilta osallis-
tujilta vastauksen. Osallistujia oli yhteensa niin paljon, etta arviointia ei olisi voinut
suorittaa yhdella kerralla. Arviointiin osallistui yhteensa 13 henkild&, joista osa oli
asukkaina ja osa paivakavijoina asumisvalmennusyksikdssa, jossa toteutin musiik-
kituokiot. Toteutin arviointikerrat kahden ryhmahaastattelun muodossa ja aanitin

haastattelut, koska halusin saada kaiken aineiston talteen.

Ryhmé&haastatteluissa selvitin toiminnalliseen ryhmé&én osallistuneilta, millainen
merkitys musiikilla heidan mielestddn on mielenterveyskuntoutuksen kannalta.
Osallistujat kertoivat, ettd musiikki voi auttaa esimerkiksi tunnetilojen kasittelemi-
sessa ja itsenséa tuntemisessa. Vastausten perusteella musiikin kautta voi myods
saada halua jatkaa elamassa esiintyvista vastoinkaymisista huolimatta seka uuden

perspektiivin vaikeaksi kokemaansa elamantilanteeseen.

Se on silla tavalla, et se voi olla semmonen... ihana asia, niinku hyva
omena tai porkkana ku sa kuulet jonku hyvan kappaleen. "Okei, ei taa
nyt ihan niin kauheeta ookaan.” Et se antaa semmosen... Et joku pieni
patka voi antaa semmosen voiman, et no kylla oikeestaan tastdhéan on
ihan kiva jatkaa.

No jotkut musiikkiterapian muodotkin, niin niill&a voi oppia tuntemaan it-
tedan ja... Se aina edistaa niinku sita... Niinku pitaa tuntea ittensa en-
nen ku voi... Ennen ku voi niinku paasta sen... niinku... siitd niskan
paalle tai sillee...

Musiikin avulla voi my@s oppia uusia asioita itsestdan ja omasta persoonallisuudes-
taan Itsensa tuntemisen kautta voi olla helpompaa kasitell& vaikeaksi kokemiaan
asioita, kun tietda, miten itse niihin suhtautuu. Tasta on hyoétyd myds tyontekijalle,

silla musiikki voi auttaa tuntemaan asiakasta paremmin.
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Mielenterveyskuntoutuksessa lapikaytavat asiat voivat olla asiakkaalle hyvin arka-
luonteisia eika sen vuoksi niista keskusteleminen valttamatta ole helppoa. Puhumi-
sen sijaan omia tunteita ja mieltd painavia asioita voi kasitella musiikin kautta, esi-
merkiksi valitsemalla tunnetilaa kuvaava kappale ja soittamalla se tyontekijalle, jol-
loin tyontekija voi kappaleen kautta saada tietoa kuntoutujan tunnetilasta ja senhet-
kisista ajatuksista. Myos tunteiden tunnistamisessa voi musiikista olla apua.

Just niinku eri kappaleilla voi niinku joskus helpommin peilata niinku
niitd omia tunnetiloja, milta tuntuu, etta ei valttamatta tarvis... Tai jos ei
valttamatta saa laitettua niita sanoiks, ne voi niinku saada... sanottua
niinku biisinéd. Et jossain biisissd on semmonen tunnelma ku ittella on.

Selvitin haastattelussa, miten kuntoutujat kokivat tuokioissa kayttdméani menetelmat
ja miten ne heidan mielestéan toimivat mielenterveyskuntoutuksessa. Kertasin tuo-
kioiden sisallot heille lyhyesti, jotta teemat ja menetelmét palaisivat mieleen. Osal-
listujat ilmaisivat pitdneensa tuokioista ja siité, ettd sai kuulla toisten mielipiteita.
Tuokiot saivat myds miettimaan omia tunteita. Osallistujien mielesta kiinnostavaa oli

my0s tarkastella musiikkia eri nakokulmista

Joo siis se oli ihan kiinnostavaa ku kuuli niinku muitten... muitten mieli-
piteita siitd... ehka... sai ajatella vahan erilailla niista.

Kivoja rytmeja oli silleen ja... Ehka siina niinku heras ajattelu jotenki nii
toiselta kantilta ku ennen, niin ajattelis monipuolisemmin.

Huomas sen, kuinka vahvasti totaniin musiikki tuo kuitenki mielikuvia--
-mut se on vahvistunu tassa, etta se tuo niin... siina on niin vahvoja
tuollasia mielleyhtymia tulee...

N&a on ollu aina naa ryhmat tuollasta mielenkiintosta tekemista tai ajan-
vietetta.

Se ainaki avarsi ku tuli oikeesti sellasta musiikkia mita ei oikeastaan tuu
ikind kuunneltua.

Ma sanosin kans niinku et se sanotusten kuuntelu tunti, niin oli ehka
naista kaikkein mielenkiintosin. Ku sillon... Tai mika... tais olla ku eniten
sai niinku... kosketuspintaa siihen et miten muut suhtautuu musiikkiin.
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Kaiken kaikkiaan musiikkia voi pitaa mielenterveyskuntoutuksessa toimivana mene-
telmana ja mielestani se tuli esille pitamisséani tuokioissa. Tuokioiden aikana paéasin
keskustelemaan kuntoutujien kanssa ja kuulemaan heidén ajatuksiaan musiikin
merkityksesté ja sen kayttamisesta mielenterveyskuntoutuksen tukena. Osallistujat
suhtautuivat jarjestamaani toimintaan avoimesti ja he vaikuttivat olleen tyytyvaisia

tuokioiden sisaltoon.



45

7 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa tuon esille tutkimusaineistosta saadut tutkimustulokset ja vertailen
niitd aiempiin tutkimuksiin. Eija Mattilan (2009, 96) mukaan hoidon kannalta on tar-
ke&déd rakentaa hyva vuorovaikutussuhde mielenterveyskuntoutujan kanssa. Han
kertoo, etta kuntoutuksessa korostetaan kuntoutujan toimintakyvyn seka voimava-
rojen kohentamista. (Mattila 2009, 96, 102.) Oikeudenmukaisuus ja inhimillisyys
ovat kuntoutustoiminnan perusta ja niista tulisi pitaa kiinni, vaikka hyoty ja tehokkuus
ovat yhteiskunnassa keskeisia asioita. Kuntoutuksessa asiantuntijalla on kuntoutu-
misen kannalta tarkea rooli ohjaajana ja tukijana. (Koukkari 2011, 221-222.) Pyrin
toiminnallisten tuokioiden alkaessa luomaan tarpeeksi hyvan vuorovaikutussuhteen
osallistujien kanssa, jotta luottamuksellinen ja avoin keskustelu olisi mahdollista. En
koe, etta tuokiot olisivat vaikuttaneet mitenkdan merkittavasti osallistujien kuntou-
tuksen etenemiseen, mutta he mahdollisesti saivat uusia tapoja pohtia omia voima-
varojaan ja ajatuksiaan. Otin jokaisen osallistujan huomioon yksiléna, esimerkiksi
antamalla heille tarpeeksi vastausaikaa esittamiini kysymyksiin seka tarpeen mu-
kaan selittamalla asioita tarkemmin. Mielesténi keskustelun ja harjoitusten ohjaami-
nen oli tuokioiden etenemisen kannalta tarked&, vaikka minulla ei ohjaustehtavista

paljoa kokemusta ollutkaan.

Erkkilan mukaan (1995, 98) musiikilla on tarkea merkitys, koska sen avulla voidaan
tuoda esiin tiedostamatonta materiaalia. Monissa tutkimuksissa kerrotaan, ettd mu-
siikki voi tunteiden lisdksi vaikuttaa myds mielialaan. Musiikin tunteisiin kohdistuvaa
vaikutusta voi lisata eri ilmaisumuodoilla, kuten maalaamisella. (Erkkila 1995, 117,
120.) Tuokioiden aikana useat osallistujat kertoivat huomanneensa musiikilla olevan
merkitystd omien tunteiden kokemisen kannalta. Osa koki myds pystyvansa vaikut-
taa tunteisiin ja mielialaan musiikin avulla. Yhden tuokion aikana osallistujat kaytti-
vat harjoituksessa varikynid musiikin soidessa samaan aikaan taustalla. Musiikki loi
rauhallisen ilmapiirin harjoitukseen keskittymista varten ja varien kayttdé harjoituk-

sessa edellytti omien ajatusten tarkastelua.

Opinnaytetydn tavoitteena oli etsia tietoa erilaisista mielenterveyskuntoutuksen me-
netelmista, joissa hyddynnetdan musiikkia. Halusin selvittdd, millainen merkitys mu-

siikilla on ihmisen mielenterveydelle ja miten kuntoutujat sen kokevat. Sen myoéta
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halusin, ettd musiikista kiinnostuneet mielenterveyskuntoutujat oppisivat erilaisia
keinoja, miten musiikkia voidaan kayttad mielenterveyden tukemiseksi. Selvitin
mya0s toimintaan osallistuneilta, miten kaytetyt menetelmat heidan mielesta toimivat.
Tavoitteisiin pyrin tutustumalla aihetta koskevaan kirjallisuuteen, pitamalla toimin-
nallisia tuokioita sekd haastattelemalla tuokioihin osallistuneita mielenterveyskun-
toutujia. Omaksi tavoitteeksi asetin rynman ohjaustaitojen parantamisen. Minulla oli
aiemmin hyvin vahan kokemusta ryhman ohjauksesta ja sen vuoksi halusin saada

lisdd kokemusta ohjaamisesta ja halusin oppia paremmaksi ryhman ohjaajaksi.

Tuokiot jarjestettiin yhteistydtahoni tiloissa ja osallistujat olivat kyseisen tahon asi-
akkaita. Paadyin kayttamaan useaa eri menetelmaa tutkimusaineiston kerdami-
sessd, jotta saisin mahdollisimman kattavan aineiston, johon saisin kerattyd myos
osallistujien kokemuksia ja mielipiteitéa. Vaikka Kirjoittelin tuokioiden aikana joitakin
asioita ylos ja jokaisen tuokion jalkeen kirjoitin yl6s omia ajatuksiani, koin, etten saa-
nut ylos/muistanut kaikkia keskeisia asioita. Sen vuoksi pdadyin pitamaan kaksi ryh-
mahaastattelua tuokioiden loputtua, joissa osallistujat arvioivat tuokioita, tehtyja har-

joituksia seké musiikin merkitysta.

Harjunpdan opinnaytetydssaan toteuttamassa ryhmatoiminnassa siihen osallistu-
neet nuoret saivat lisda rohkeutta omien henkilokohtaisten ja arkaluonteisten asioi-
den kertomiseen. Ryhmatoiminta my6s tuki nuorten itsetuntoa ja he kokivat tul-
leensa hyvéaksytyksi. Mielestani myds omassa tutkimuksessani ryhmén jasenet roh-
kaistuivat tuokioiden edetessa kertomaan enemmén omista ajatuksistaan ja mieli-

piteistaan. Jokaisen mielipiteet hyvéksyttiin, eik& kenenkaan mielipiteita paheksuttu.

Nissinen ja Rautio kertovat opinnaytetyonsa keskeisimpia tuloksia olevan musiikin
ja banditoiminnan positiiviset vaikutukset mielenterveyskuntoutujan elamanlaatuun
ja itsetuntoon. Tulosten mukaan banditoiminta myos ehkaisee mielenterveyskun-
toutujien yksinaisyytta ja luo yhteisollisyyttd. Musiikin harrastamisen todettiin myods
lisaavan yleistéa hyvinvointia. Tutkimukseen osallistuneiden mukaan musiikin har-
rastaminen vaikuttaa positiivisesti mielialaan ja elaménlaatuun seka toisinaan lie-

ventaa sairauden oireita.

Musiikki merkitsee ihmisille eri asioita ja myds tuokioissa ja haastatteluissa ilmeni,

ettd musiikin merkityksella oli eroja kuntoutujien valilla. Osalle kuntoutujista mu-
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siikki oli tarked osa elam&& ja muutamilla taas musiikki ei kuulunut heidan ela-
maansa ollenkaan. Erityisesti tunteiden kasittely tuli esille pohdittaessa, miten mu-
siikkia voidaan kayttaa kuntoutumisessa. Osallistujat kokivat musiikkityylin vaikutta-
neen harjoitusten tekemiseen samalla tavoin kuin muutkin ymparistotekijat. Tuoki-
oista ja haastatteluista selvisi, ettd musiikki on yksi hyvista luovista menetelmista,
jota voi kayttdd mielenterveyden tukemisessa ja kuntoutuksessa. Tuokioiden ja
haastatteluiden perusteella musiikki on toimiva menetelma mielenterveyskuntoutuk-

sen tukena.

Opinnaytetydssani selvisi tuokioiden ja kirjallisuuden kautta, ettd musiikkia voidaan
kayttaa kuntoutuksessa hyvin monilla eri tavoilla. Musiikkia voidaan tuottaa itse tai
sitd voidaan kayttda toiminnassa. Sopiva tapa kayttaa musiikkia riippuu tydnteki-
jasta ja asiakkaista. Kuntoutuksessa tulisi kayttaa menetelmaa, jonka asiakas kokee
mieluisaksi keinoksi pyrkia kohti tavoitteita. Asiakkaiden ollessa soitto- tai laulutai-
toisia, voi musiikin tuottaminen ja yhdessa soittaminen olla sopiva menetelma. Kui-
tenkin, jos asiakkaat eivat halua soittaa tai laulaa, voi musiikkia esimerkiksi kuun-
nella. Toiminnallisena menetelména musiikki soveltui hyvin mielenterveyskuntou-
tuksen yhteyteen. Musiikin kayttamisesta mielenterveystyossa I6ytyi hyvin tietoa, jo-
ten pystyin poimimaan kirjallisuudesta vinkkeja musiikkituokioissa toteutettaviin har-

joituksiin.

Pitamissani toiminnallisissa tuokioissa muodostumisvaiheen aikana ryhman jasenet
tutustuivat minuun ja min& heihin. Tuokioiden alussa oli huomattavissa pienta jan-
nitysta, silla keskustelua ei syntynyt kovin paljoa ja joidenkin osallistujien ulkoinen
olemus oli jannittynyt. Kuohuntavaihetta en havainnut ryhman toiminnasta ja tama
saattaa johtua siita, ettd ryhman jasenet olivat, ainakin jossain maarin, toisilleen tut-
tuja jo ennestaan. Sen vuoksi he eivat valttdméatta kokeneet tarpeelliseksi alkaa rii-
della toisten ndkemyksia vastaan. Joissakin tilanteissa he osoittivat olevansa asi-

oista eri mieltd, mutta omat mielipiteet voitiin ilmaista ilman ryhméapainetta.

Ennen ensimmaistd tuokiota ryhméan ohjaaminen jannitti minua hyvin paljon, silla
minulla ei ollut aiempaa kokemusta mielenterveyskuntoutusryhmé&n ohjaamisesta.
Viikko viikolta opin kuitenkin ohjaajan tehtavista ja ryhmasta koko ajan enemman ja

samalla koin ohjaamistaitojeni paranevan. Aluksi olin hieman epavarma ohjaajan
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roolistani, mutta ryhmaan tutustuessani sain itsevarmuutta ja ryhman ohjaamiseen

tuli lisda varmuutta.

Mielestani toteutin tutkimuksen eettisesti miettien tekemiani ratkaisua ja yrittaen ot-
taa tuokioissa myos osallistujat huomioon. Lahteita valitessani tarkastelin lahteiden
alkuperaa, tuoreutta ja luotettavuutta. Tuokioiden alkaessa lupasin osallistujille hei-
dan henkiléllisyytensa pysyvan salassa ja etten jakaisi tutkimusmateriaalia muille.
Saatuani tuokioita koskevan osuuden Kirjoitettua, poistin haastattelumateriaalin ja
havitin ylimaaraiset muistiinpanot, etteivat ne paatyisi ulkopuolisten kasiin. Pyrin ot-
tamaan osallistujien toiveet huomioon tuokioita suunnitellessani ja tein selvaksi, etta

tuokioihin osallistuminen oli vapaaehtoista.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen valinta mielestani onnistui ja aihe sopi minulle hyvin. Olin jo
pitkaan ollut kiinnostunut mielenterveydesta ja mielenterveystyosta, joten sen liitta-
minen opinnaytetyoni aiheeseen tuntui luonnolliselta valinnalta. Halusin yhdistaa
opinnaytety6honi musiikin, koska olin kiinnostunut toiminnallisten menetelmien ja
musiikkitaustani vuoksi erityisesti musiikin kayttamisesta tydssa. Toteuttamistavan
valitsin aiheen muotoutumisen jalkeen. Toiminnallisuuteen oli suhteellisen helppoa

yhdistaa mielenterveyskuntoutus ja musiikki.

Tutkimuksen edetessé ja musiikkituokioista saamaani aineistoa analysoidessani
huomasin, ettd minun olisi pitanyt tutustua paremmin aiheeseen teorian kautta en-
nen musiikkituokioiden suunnittelua. Koen, ettd minulta puuttui tietoa tutkimuksen
suunnittelusta ja toteutuksesta. Sain kuitenkin kerattyd mielestani hyvan aineiston,

josta sain jonkin verran kaipaamiani vastauksia.

Arviointi olisi voinut siten sopia paremmin tuokioiden ja opinnaytetyon luonteeseen,
jos se olisi suoritettu jonkin musiikkiin liittyvan harjoituksen kautta. Sain kuitenkin
mielestani riittavasti materiaalia ja osallistujien mielipiteitd myos haastattelun kautta.
Haastattelurungossa voisi olla ytimekk&ammin opinnaytetyon ja tutkimuskysymys-
ten kannalta keskeiset asiat. Haastattelukysymykset olisi voinut suunnitella tarkem-

min, silla huomasin, etta osallistujien oli vaikea vastata kovin laajoihin kysymyksiin.

Vaikka pyrin ottamaan tuokioita suunnitellessani huomioon ajan rajallisuuden, tulin
silti suunnitelleeksi hieman liikaa harjoituksia yhté tuokiota kohti. Varsinkin ensim-
maisella kerralla keskusteluihin ja harjoitusten aloittamiseen meni aikaa ja sen
vuoksi itse harjoitukset kaytiin ehka vahan turhan nopeasti lapi. Olisin voinut myds
hieman tarkemmin huomioida, etta osallistujille pitda antaa reilusti aikaa omien ko-
kemusten muistelemiseen. Tama tuli ilmi erityisesti ensimmaisen kerran aikana pi-
tamassani levyraadissa, johon osallistujat eivéat oikein keksineet soitettavia kappa-

leita, kun en ollut pyytanyt heita miettimaan niita etukateen.

Musiikkituokioiden maardd pohdin yhdessa opinndytetydn ohjaajan kanssa silta
kannalta, miké tuottaa riittavan materiaalin opinnéytety6ta varten. Tuokioiden pituus

osoittautui sopivaksi, silla toisinaan tuokion lopulla osa alkoi nayttaa levottomuuden
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merkkeja, kuten asennon jatkuva vaihtelu. Menin tuokioissa ehka liilan suoraviivai-
sesti asiaan, silla heti ensimmaisella kerralla menimme aika syvalle musiikin merki-
tykseen ja pyysin osallistujia pohtimaan haastavia asioita. Tuokioita ei kuitenkaan
ollut montaa ja sen vuoksi koin tarkeaksi kayttaa aika hyodyksi. Musiikkituokioryhma
oli avoin ja osallistujamaaréat vaihtelivat. Avoin ryhma oli sen kannalta toimiva rat-
kaisu, etta osallistujaméaara ei ollut rajattu, jolloin kaikki halukkaat saivat liittya ryh-
maan. Toisaalta suljettu ryhma olisi voinut muodostaa tiivimman ryhman, mutta se-

kaan ei olisi taannut sita, ettd kaikki olisivat osallistuneet joka kerralla.

Sosionomin tydssé luovuudella on suuri merkitys, koska sen avulla tyontekija uskal-
tautuu etsiméan ja kayttamaan tyéssaan erilaisia menetelmia. Kayttamalla erilaisia
menetelmia tydntekijdn on mahdollista lisata asiakkaiden yhteisollisyytta ja osalli-
suutta. (Makinen ym. 2011, 158.) Sosionomin on pohdittava jatkuvasti tydmenetel-

mi&én seka niiden tavoitteellisuutta (Nietosvuori 2008, 135).

Opinnaytetyon tekemisen aikana olen tehnyt toitd itseni kanssa kirjoittamisen li-
saksi. Koska tein tydn yksin, minun piti saada itseni tekemaan toita ja viemaan tut-
kimusta eteenpain. Minun piti myds suunnitella musiikkituokiot itse, joka osoittautui
vaikeammaksi, kuin olin kuvitellut. Tuokioihin piti yhdistaa tavoitteet ja tekeminen,
eika se ollut minulle helppoa. Sain kuitenkin tukea opinnaytetyéprosessin aikana ja
kaytyjen keskusteluiden kautta olen oivaltanut uusia asioita ja saanut liséa motivaa-
tiota tyon tekemiseen. Musiikkituokioiden aikana minua motivoivat erityisesti tuoki-
oihin saapuneet kuntoutujat, silla he saapuivat joka kerta avoimin mielin, olivat hyvin
toiminnassa mukana ja toiminnan loppupuolella he kertoivat hyvin henkilokohtaisia-

kin asioita.

Vaikein asia opinnaytetyota tehdessa oli kirjoittaminen, silla en koe olevani hyva
kirjallisissa tbissa ja itseni ilmaisussa kirjallisesti. Toisinaan oli hyvin vaikea saada
ajatuksia kirjoitettua asialliseen muotoon opinnéaytetydn tyyliin sopivaksi. Opinnay-
tetyon tekeminen yksin saattoi kuitenkin olla oikea ratkaisu ammatillisen kasvuni
kannalta, silla olen oppinut omatoimisuutta suunnittelemalla, toteuttamalla ja kirjoit-
tamalla kaiken itse. Tarkein opinnayte-tydn tekemisen aikana kehittynyt asia on mie-
lestani itseluottamus, silla se on tarkeaa myaos tydeldméassa. Vaikka olen tyytyvainen
aikaansaannokseeni, opinnaytetyéhon jai joihinkin asioihin parannettavaa. Musiik-

kituokioiden tavoitteet ja keinot olisin voinut suunnitella tarkemmin, silla musiikkia
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olisi voinut kayttdd monipuolisemmin. Aikataulutin tyoskentelyéani, mutta se ei aina
pitdnyt, jolloin seuraavien paivien tyomaara vain lisdantyi. Jos olisin toiminut tarkem-
min tekemani aikataulun mukaan, ei tydmaara olisi tuntunut niin isolta. Tiesin jo
opinnaytetyota aloittaessani aikataulutuksen olevan minulle vaikeaa, mutta ehka

edistyin hieman siinékin asiassa tyon edetessa.

Jos aloittaisin opinnaytetyon tekemisen uudestaan, tekisin monia asioita toisin. Esi-
merkiksi tutustuisin huolellisemmin kirjallisuuteen ja aiheesta I6ytyvaan teoriaan en-
nen toiminnan suunnittelemista. Mutta sen vuoksi voinkin kutsua tata oppimispro-
sessiksi. Olen oppinut opinnaytetyota tydstaessani paljon, seka itsestani etta opin-
naytetyoni aiheesta. Aikataulussa pysyminen osoittautui yhdeksi haastavimmista
asioista opinnaytetyon tekemisessa, eika alkuperainen aikataulu ihan pitanytkaan.
Opinnaytetydn loppuun saaminen vaati jamakkyytta ja paattavaisyytta, joita en it-
sestani heti lIoytanyt, mutta lopulta sain kylla tietynlaisen flow:n p&alle ja tyo alkoi
edistya vauhdikkaasti. Vaikka opinnaytetyoni aikataulu venyi ja olisin luultavasti
saanut opinnaytetyon valmiiksi aikaisemmin, jos olisin tehnyt opinnaytetyén parin
kanssa, koen, ettd opinnaytetydn tekeminen yksin oli minulle tarkea kokemus am-
matillisen kehittymiseni kannalta. Olen tyytyvainen aikaansaannokseeni ja siihen,
etta sain opinndytetydn ohjaajan, laheisten seka yhteistybkumppanin tuella opin-

naytetyoni valmiiksi.

Toiminnallinen tutkimus oli mielestani minulle sopiva tapa tehda opinnaytety6ta,
koska péaasin kokeilemaan kaytanndssa musiikin yhdistdmistd mielenterveystyo-
hon. Tiedon hankkimisen lisaksi paasin opinnaytetyoni tekemisen aikana kokeile-
maan toiminnallisia menetelmia hyodyntavan ryhman vetamista mielenterveyskun-
toutujille. Ryhmatuokioista sain tarkeaa kokemusta mielenterveyskuntoutuijille jar-
jestettavasta toiminnasta ja koen, etta siitd on hydtya minulle tulevaisuuden ty6tani
ajatellen. Opin my0s tutkimuksellista osaamista opinnaytetytn tekemisen aikana,
mista voi myos olla hyétya sosionomin (AMK) ty6ssa.

Jatkotutkimusaihe voisi olla mielenterveyskuntoutujien kokemukset ja toiveet mie-
lenterveyskuntoutuksesta, jossa saataisiin arvokasta tietoa kaytettavaksi palvelui-
den luomisessa ja kehittdmisessa. Toinen mielestani hyva jatkotutkimuksen aihe

voisi olla toiminnalliset menetelmét mielenterveyskuntoutuksessa. Siin& voitaisiin
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selvittaa laajemmin erilaisten toiminnallisten menetelmien merkitysta mielentervey-
delle. Vaihtoehtoisesti voitaisiin tutkia myos jotain toista, yksittaista toiminnallista

menetelmaa.

Toivon opinnaytetyoni rohkaisevan sosiaalialan ammattilaisia kayttamaan musiikkia
ja muita toiminnallisia menetelmia hyddyksi omassa tydssaan. Opinnéaytetyoni an-
taa mielestani tarpeellista tietoa musiikin merkityksesta ja kayttdmisesta kuntoutuk-
sessa. Musiikki voi olla menetelmd, joka saa itseensa sulkeutuneen, tyontekijalta
tavoittamattomissa olevan asiakkaan avautumaan omista ajatuksistaan ja tunteis-

taan, kun sanat eivét riita.
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LIITE 1. Teemahaastattelurunko

Teemahaastattelurunko

Taustatiedot

-lka

-Mielenterveysongelmien arvioitu kesto
-Kuntoutuksen kesto

-Paivakavija vai Asukas

-Elamantilanne (esim. sairaselake)

Musiikin merkitys
-Mielenterveysongelmien kannalta
-Kuntoutuksen kannalta

-Sinulle mielenterveyskuntoutujana

Musiikin kayttd mielenterveyskuntoutuksessa

-Menetelmia

-Tavoitteita

1(2)



Pidettyjen musiikkituokioiden merkitys
-Kaytetyt menetelmaét
-Kayttokelpoisuus mielenterveyskuntoutuksessa

-Parhaiten kuntoutusta tukeva menetelméa

Ryhman toiminta
-Osallistujien valinen keskustelu ja aktiivisuus
-Ryhman ohjaus

-Aiemmat kokemukset ryhmatoiminnasta

Tulevaisuus

-Samankaltaisen toiminnan tarpeellisuus

-Toiveita kuntoutujille jarjestettavan musiikkitoiminnan suhteen

Palautetta, vapaa sana

2(2)



