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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to carry out three group
singing sessions in Himalaja sheltered housing unit. The aim of this thesis was to
promote the mental health of the residents of Himalaja sheltered housing.

The theoretical framework consists of central concepts that include music, elderly
person, mental health, mental health promotion and group. The theoretical part of
this thesis is based on literature and researches. The research material was gath-
ered from Pub-Med database.

The group singing sessions were held during three separate occasions in Himalaja
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Based on the feedback from the participants, the group singing sessions are a good
way to arrange recreational activities and promote the mental health of the elderly
people.
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1 JOHDANTO

ldkkéiden mielenterveyden edistimistyd tukee tervettd ja laadukasta eldmii, joka
vihentdd idkkdiden sosiaali- ja terveydenhuollon kuluja. Musiikki on hyvd keino
ylldpitdd ja edistdd ikdéntyneen aktiivisuutta sekd hyvinvointia. (Tamminen & Solin

2013, 16-19, 61-62.)

Opinndytetyon aiheena oli jirjestdd kolme ohjattua ja suunniteltua yhteislauluhet-
ked Himalajan palvelutalon asukkaille. Musiikkihetket toteutettiin 21.12.2015,
20.1.2016 ja 4.3.2016. OpinndytetyOn tavoitteena oli aktivoida asukkaita yhteislau-
luun, herittidd keskustelua ja muistoja musiikista, edistdd asukkaiden mielenterveyt-
td ja hyvdi oloa musiikin keinoin seké osoittaa, ettd yhteislauluhetki on edullinen ja

helppo tapa toteuttaa viriketoimintaa.

Himalajan palvelutalo on 58-paikkainen tehostettu palvelutalo, joka muodostuu nel-
jastéd pienkodista. Himalajan palvelutalo on tarkoitettu ikdihmisille, jotka eivét sel-
vid omassa kodissaan avopalveluiden tuella. (Vaasan kaupunki 2016 a.) Himalajan
palvelutalo kuuluu osaksi valtionvarainministerion kuntakokeilua, jonka tavoitteena
on luoda asukkaille aktiivisempaa ja rikkaampaa arkea, jonka suunnitteluun asuk-
kaat sekd omaiset osallistuvat. Asukkaille pyritddn tarjoamaan viriketoimintaa, jo-
hon osallistuvat esim. muusikot. (Valtionvarainministerié 2015.) Himalajan palve-
lutalo kuuluu Vaasan kaupungin koti- ja laitoshoidon tulosalueeseen. Koti- ja lai-
toshoito sisdltdd nelja eri palvelualuetta: Ikdkeskuksen, kotihoidon, palveluasumi-
sen ja laitoshoidon. Himalajan palvelutalo kuuluu palveluasumisen piiriin. (Vaasan

kaupunki 2016 b.)



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kolme suunniteltua ja ohjattua yhteislau-
luhetked Vaasan kaupungin sosiaali- ja terveystoimen alaisuudessa toimivan Hima-

lajan palvelutalon Kastanjan pienkodin asukkaille.
Opinndytetyon tavoitteet olivat seuraavat:

Aktivoida asukkaita yhteislauluun.
Herittad keskustelua ja muistoja musiikista.

Edistdé asukkaiden mielenterveytti ja hyvéa oloa musiikin keinoin.

el N

Osoittaa, ettd yhteislauluhetki on edullinen ja helppo tapa toteuttaa virike-

toimintaa.



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Opinndytetyon teoreettinen viitekehys koostui kisitteistd musiikki, ikdihminen,
mielenterveys, mielenterveyden edistdminen ja ryhma. Opinndytetyon 14hteind kéy-
tettiin alan kirjallisuutta sekd ajankohtaista tutkimustietoa, joka haettiin PubMed-

tietokannasta.

3.1 Ikidihminen

Vanhenemista voidaan tarkastella biologisesta, fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaali-
sesta ndkokulmasta (Vallejo Medina, Vehvildinen, Haukka, Pyykko & Kiveld 2006,
21).

Biologinen vanheneminen tarkoittaa ruumiin fyysisen kehityksen ja rappeutumisen
tilaa. Biologista ikdd voidaan tarkentaa anatomisella iéll4, karpaalisella iéll4 ja fy-
siologisella idlld. Biologinen ikd madritelldén luuston ja ruumiinrakenteen tilalla,
karpaalinen iké ranne- ja karpaaliluiden tilalla ja fysiologinen ikd ruumiin fysiolo-

gisten toimintojen tilalla. (Stuart-Hamilton 2003, 21.)

Fyysinen vanheneminen tarkoittaa elimistdon toimintojen hidastumista. Fyysinen
vanheneminen vaikuttaa hermostoon, ndkdon, kuuloon, tasapainoon, maku- ja haju-
aistiin, luustoon, lihasmassaan, niveliin, ruoansulatukseen, virtsarakkoon, hormoni-
toimintoihin ja ihoon. Fyysistd vanhenemista ei voi vilttdi ja sen aiheuttamat muu-
toksen heikentdvét elimistdon toimintaa. Vanheneminen on kuitenkin hyvin yksildl-
listd ja fyysistd vanhenemista voidaan hidastaa terveellisilld elintavoilla. (Vallejo

Medina ym. 2006, 22-25.)

Psyykkinen iké ei ole rappeutumista, vaan sitd voisi kuvata kehittymiseksi, kypsy-
miseksi tai muuttumiseksi. Psyykkinen vanheneminen on siirtymistd uuteen eli-
ménvaiheeseen ja sopeutumista vanhenevaan kehoon. (Vallejo Medina ym. 2006,

25-26.)

Sosiaalinen vanheneminen on késitteend hankala ja sitd on vaikea médritelld. Sosi-
aalisessa vanhenemisessa tarkastellaan ikdihmisen ja hdnen ympéristonsd vélisid

suhteita ja niiden muutoksia. Sosiaalisen vanhenemisen muutoksia voivat olla esi-



merkiksi leskeksi jadminen ja terveyden heikkeneminen. Vanheneminen on sosi-
aalista, koska yhteiskunta normittaa sen millainen ihminen on vanha. (Vallejo Me-

dina ym. 2006, 29-30.)
Téssd tyOssd tarkoitetaan ikdihmiselld henkil6d, joka on yli 65-vuotias.
3.2 Mielenterveys

WHO:n méiiritelmén (2014) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ih-
minen pystyy ndkemédn omat kykynsd ja selviytymdin eldméédn kuuluvissa haas-

teissa sekd tyoskentelemédn ja ottamaan osaa yhteisonsi toimintaan (WHO 2014).

Mielenterveyteen liittyvit tekijdt voidaan jakaa neljddn osa-alueeseen jotka ovat:
yksilolliset tekijdt ja kokemukset, sosiaalinen tuki ja vuorovaikutus, yhteiskunnalli-
set rakenteet ja resurssit sekd kulttuuriset arvot. Yksilollisid tekijoitd ovat esim. su-
kupuoli ja periméd. Kokemukset, jotka vaikuttavat mielenterveyteen ovat esim. 14-
heisen kuolema, taloudellinen kriisi ja sairastuminen. Lapsuuden perheen vuorovai-
kutus ja sosiaalinen tuki vaikuttavat ihmisen mielenterveyteen ldpi eldmén. Per-
hesuhteiden lisdksi kaikki ympdristot, joissa ihminen toimii, vaikuttavat mielenter-
veyteen. Mielenterveyttd tukevat mielekds tekeminen ja kiinnostava tyd. Yhteis-
kunnallisilla rakenteilla ja resursseilla tarkoitetaan taloudellista toimeentuloa, asu-
mis- ja elinolosuhteita, koulutusta sekd palveluiden saatavuutta. Nama asiat vaikut-
tavat sithen miten ihminen voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Kulttuuriset arvot

minen vaikuttavat mielenterveyteen. (Lavikainen, Lahtinen & Lehtinen 2004.)

Mielenterveys muodostaa hyvinvoinnin ja eldménlaadun perustan ikdihmiselld.
Eldménlaadun merkitys korostuu ikdéntymisen myo6td, silld terveydestd ja hyvin-
voinnista huolehtiminen voivat pidentdd omatoimista eldmadi. Ikdihmiselle mielen
hyvinvoinnilla on tirked osa eldiménlaadun kokemisessa. Yli 75-vuotiailla suoma-
laisilla psyykkisen kuormituksen on huomattu kasvavan. Mielenterveys, mielen

voimavarat ja sosiaalinen tuki ovat tdrkeitd ikdihmisen hyvinvoinnin kannalta.

(Hansen 2015, 7-8.)



3.3 Mielenterveyden edistiminen

Mielenterveyden edistdmistyd keskittyy hyvinvoinnin edistimiseen, ei sairauksien
parantamiseen. Mielenterveyden edistdmistyd kohdistuu koko videston arkieldmén
kuten tulotasoon ja asumiseen. Mielenterveyden edistimisessd kéytetdén monia eri
keinoja, kuten viestintdd, koulutusta, toimintatapojen kehittimisti ja organisaatioi-
den muutosta. Mielenterveyden edistdminen havaitsee vieston voimavarat ja pyrkii
vahvistamaan niitd. Mielenterveyden edistimisen tavoite on lisdtd suojaavien teki-
joitd, vihentdd riskitekijoitd ja lievittdd eriarvoisuutta. Suojaavia tekijoitd voidaan
vahvistaa esim. parantamalla eldménlaatua, itsetuntoa ja hyvinvointia. Riskitekijoitd
voidaan vdhentdd esim. keskittymadlld ahdistuksen, masennuksen, stressin ja avut-
tomuuden tunteen vdhentdmiseen, erityisesti ihmisilld, jotka ovat yritténeet itse-
murhaa. Eriarvoisuus voi johtua idstd, sukupuolesta, varallisuudesta tai terveydesta.
Mielenterveyden edistdmiselld pyritddn lievittdméédn eriarvoisuutta poliittisin kei-
noin. Ikdihmisten mielenterveyden edistdminen on tirkedd ja hyodyllistd yksildille
ja yhteiskunnalle. Idkk&iden mielenterveyden edistamistyd tukee tervettd ja laadu-
kasta eldamid, joka vdhentdd idkkéiden sosiaali- ja terveydenhuollon kuluja. (Tam-

minen & Solin 2013, 16-19.)

Taiteella ja luovuudella voidaan edistdd terveyttd ja hyvinvointia, lisdtd yksilon
osallisuutta yhteis60n ja yhteiskuntaan sekd parantaa eldménlaatua. Musiikilla voi-
daan tukea ikddntyneen hoitoa, hoivaa ja kuntoutusta. (Tamminen & Solin 2013,

61-62.)

Asumispalveluja tarvitsevien ikdihmisten mielenterveyden edistdmisessd on tunnis-
tettu kolme osa-aluetta: eldiméantapavalinnat, fyysinen aktiivisuus ja liikunta, ihmis-
suhteet, osallistuminen ja mielekds tekeminen sekd mielenterveysongelmien var-
hainen havaitseminen, omaishoitajien tuki ja elinolosuhteet. (Tamminen & Solin

2013, 34-35.)
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3.4 Musiikki

Sana musiikki on perdisin kreikan kielestd, jossa sana *’mousike’’ tarkoittaa >’muu-
sien taidetta’’. Musiikkia on ollut olemassa jo tuhansia vuosia ennen ajanlaskumme
alkua. Musiikin médrittely riippuu siitd, missd yhteydessé kasitettd musiikki kéyte-
tadn. Psykologit médrittelevat musiikin 1&htokohtaisesti musiikkieldmyksen kautta,
kun taas fyysikot miirittelevdt musiikin sen perusteella, miten &dni-impulssit ovat
jérjestdytyneet suhteessa toisiinsa. Musiikki voidaan jakaa kolmeen eri tasoon: en-
simmadiselld tasolla on musiikkieldmys, toisella tasolla ovat musiikin kuvaukset
rytmind ja melodiana ja kolmannella tasolla musiikin tulkinta. (Bojner-Horwitz &

Bojner 2007, 14-20.)
3.4.1 Musiikin fysiologiset ja emotionaaliset vaikutukset

Musiikki vaikuttaa ihmiseen monella eri tavalla. Musiikki vaikuttaa ihmisen ai-
neenvaihduntaan, verenpaineeseen, hengitykseen, pulssiin ja lihasjdnnitykseen seké
aivojen verenkiertoon. (Lehtiranta 2004, 83-87.) On todettu, ettd musiikki voi rau-
hoittaa ja tyynnyttdd ihmisen mieltd. Eldvdn musiikin ja ihmisdinen yhdistelmé voi
vaikuttaa ihmiseen enemman, kuin pelkén tallenteen kuuntelu. (Bojner-Horwitz &

Bojner 2007, 52-53.)

Lehtirannan (2004, 89) mukaan musiikki voi heréttdd voimakkaita tunne-elamyksié
sekd muuttaa vallitsevan tunteen toiseksi. Musiikin avulla pystytddn esimerkiksi
vihentdméén stressid ja ahdistusta, sekd saamaan aikaan positiivisia tunteita. Mu-
siikin kuuntelusta tuleva mielihyvdn tunne liittyy kemiallisiin yhdisteisiin, joita
syntyy ihmisen aivojen hypotalamuksessa. Ndmi syntyvit yhdisteet ovat endor-
fiineja, jotka saavat aikaan hyvénolontunnetta. Musiikin on siis todettu muuttavan
kehon kemiaa. (Lehtiranta 2004, 89.) Singaporessa tehdyssé tutkimuksessa selvitet-
tiin musiikin kuuntelun vaikutusta idkkdiden ihmisten kokemaan masennukseen.
Osallistujat kuuntelivat 30 minuuttia viikossa valitsemaansa musiikkia yhteensé
kahdeksan viikon ajan. Masennuksen astetta arvioitiin kerran viikossa. Tutkimuk-
sen edetessd huomattiin, ettd masentuneisuus lievittyi koehenkil6illd. Tutkimuksen

tulosten mukaan musiikin kuuntelu voi lievittdd ikdihmisten masennusta. Musiikin
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katsottiin olevan helppo ja edullinen terapeuttinen menetelmd, joka parantaa

ikdihmisten hyvinvointia. (Chan, Wong, Onishi & Thayala 2012)

Bojner-Horwitzin ja Bojnerin mukaan musiikin kéyttd hoitoty0ssa pitdisi olla itses-
tddn selvidd, silld musiikilla voidaan vaikuttaa potilaan aloitteellisuuteen, tarkkaa-
vaisuuteen ja verbaaliseen kykyyn (Bojner-Horwitz & Bojner 2007, 57). Musiikin
terapeuttiset vaikutukset liittyvdt usein emotionaalisiin vaikutuksiin. Vanhustydssé
musiikkia on kéytetty herdttdmdén menneisyyden muistoja eloon. (Lehtiranta
2015, 134-140.) Alankomaissa tehdyssé tutkimuksessa hoitokodin asukkaille jérjes-
tettiin ammattimuusikoiden konsertteja. Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd eldvin
musiikin vaikutusta dementiaa sairastavien vanhusten eldménlaatuun. Tutkimukses-
sa havaittiin, ettd eldvdlld musiikilla oli positiivisia vaikutuksia potilaiden ihmis-
kontaktiin ja kommunikointiin. Potilaiden ja hoitajien viliset hoitosuhteet paranivat
konserttien jélkeen. Eldvd musiikki véhensi potilaiden negatiivisia tunteita ja lisési
positiivisia tunteita. Tutkimuksen johtopddtos oli se, ettd eldva musiikki on halpa ja
kayttokelpoinen tapa parantaa dementiaa sairastavien vanhusten eldménlaatua sekd

helpottaa hoitajien ty6td. (van der Vleuten, Visser & Meeuwesen 2012, 484-488.)

3.4.2 Laulu

Ahosen mukaan laulaminen tuntuu laulajasta hyvilti ja se tarjoaa mahdollisuuden
kokea eldmyksid ihmisen omasta olemassaolostaan (Ahonen 2000, 210). Japanissa
tehdyssé tutkimuksessa selvitettiin miten laulaminen vaikuttaa ikdihmisen psyykki-
seen ja fyysiseen hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistui 44 yli 60-vuotiasta ikdih-
mistd. Tutkimuksen tulosten perusteella laulaminen vidhensi stressid ja lisési hyvin-
vointia. Laulaminen lisdsi my0s syljen eritystd. Tulosten perusteella laulaminen voi
parantaa mielenterveyttd sekd suun terveyttd ikdihmisilld. (Sakana, Ryo, Tamaki,

Nakayama, Hasaka, Takahashi, Ebihara, Tozukaki & Saito 2014.)
3.4.3 Yhteislaulu

Australiassa tehdyssd tutkimuksessa selvitettiin yhteislaulun merkitystd ikdihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistui 26 yli 70-vuotiasta vanhusta.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd laulamisella oli positiivisia vaikutuksia tutkimuksen
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osallistujiin. Tutkimuksen tekijoiden johtopditds oli se, ettd hyvin jérjestetyilld

lauluhetkilld on mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti ikdihmisten hyvinvointiin.
(Davidson, McNamara, Rosenwax, Lange, Jenkins & Lewin 2014, 99-104.) Suo-
messa tehdyssé tutkimuksessa todettiin, ettd kuorossa laulaminen parantaa idkkai-
den ihmisten eldmidn laatua. Kuorossa laulamisen todettiin vidhentdvin mielenter-
veyden ongelmia. (Johnson, Louhivuori, Stewart, Tolvanen, Ross & Erd 2013,

1055-1064.)
3.5 Ryhmi

Ryhmailld on aina tarkoituksenmukainen tehtiva sekd tunnetavoite, joka pitdd ryh-
mén koossa. Suunnitellessaan uuden ryhmén aloittamista ryhménohjaaja selvittia
ryhmén tavoitteet. Uusi ryhmé on usein osa jo olemassa olevaa organisaatiota, jolla
on omat tavoitteensa, toimintakulttuurinsa, arvonsa ja eettiset periaatteensa. Taméa
vaikuttaa oleellisesti tulevan ryhmén suunnitteluun, tavoitteisiin, toteuttamiseen
sekd ryhmin jésenten ja ryhmédnohjaajan valintaan. (Kaukkila & Lehtonen 2007,
15.)

Mielenterveyshoitotydssd ryhmien kdyttdd voidaan tarkastella yhteisollisestd, psy-
koterapeuttisesta tai psykoedukatiivisesta ndkdkulmasta. Ryhméén valikoitunut vii-
tekehys midraytyy esim. ryhmén tavoitteiden tai potilaiden kunnon perusteella. Va-
littuun viitekehykseen voi vaikuttaa myos hoitopaikka sekd ryhminohjaajan pite-

vyys. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri, Schubert 2010, 110-111.)
3.5.1 Ryhmin perustaminen

Ryhmié perustettaessa pdédtetdan kenelle ja miksi ryhmé perustetaan sekd sovitaan
ryhmén tarkoitus ja perustehtivd. Ryhmén jdsenet valitaan ryhmin tarkoituksen
mukaisesti. Ryhmé voi tarvita myds rahaa toimiakseen, joten ryhmille valitaan
henkild, joka vastaa taloudesta. (Klaukkila & Lehtonen 2007, 20-21.) Suunnitellulla
ryhmaélld on sovittu kokoontumisaika ja paikka sekd ohjaaja. Ryhmilld, joissa osal-
listujat ovat mukana aktiivisina toimijoina, pieniryhmékoko on suositeltavaa. Ko-
koontumisaika voi vaihdella puolesta tunnista tuntiin, riippuen osallistujien kunnos-

ta ja siitd mitd tehddin. (Airila 2007, 34-36.)
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3.5.2 Ryhmin ohjaaminen

Airilan mukaan ryhmén ohjaaminen voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen: aloittami-
seen, johdatteluun aiheeseen, toimintaan, keskusteluun ja lopettamiseen. Aloituksen
tulee olla selked ja sen aikana pyritddn luomaan hyvé ilmapiiri. Aiheeseen johdatte-
lu selvittdd sen, mitd ryhma tekee ja miksi. Toimintavaihe sisdltdd esim. laulamisen
tai muistelun. Keskustelu siséltdd kokemuksia ja mielipiteitd toiminnasta. Lopetuk-
sen tulee olla selked ja sen aikana sovitaan seuraavasta kokoontumisesta. (Airila
2007, 36.) Ryhmailld voi olla useampi ohjaaja, mutta ryhmalle voidaan nimeté oh-
jaaja jolla on péddvastuu ryhmastd (Klaukkila & Lehtonen 2007, 21). Ryhmén oh-
jaamisessa tulee ottaa huomioon mm. hyvén ilmapiirin luominen, kaikkien huomi-
oiminen, turvallisuus; henkinen ja fyysinen, selked puhe ja selvdt ohjeet, mydntei-

syys ja vanhuksen omanarvontunnon kohottaminen (Airila 2007, 35.)

Ryhmiénohjaajan tulee valmistautua ryhmitapaamiseen ajoissa. Ryhmédnohjaajan
tulee kerrata edellisen tapaamisen kulku ja valmistella seuraavan tapahtuman kulku.

(Klaukkila & Lehtonen 2007, 21.)
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4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Projekti-sana on ldhtdisin latinan kielestd ja se tarkoittaa suunnitelmaa tai ehdotus-
ta. Suomen kielessd projektin synonyymi on hanke. Hankkeella tarkoitetaan usein
kuitenkin projektia isompaa kokonaisuutta. Hanke voi siis koostua useista projek-
teista. (Ruuska 2012, 18.) Kettusen mukaan kaikille projekteille on yhteistd se, etté

niilld on selked tavoite, suunnitelma ja aikataulu (Kettunen 2009, 15).
4.1 Projektin vaiheet

Onnistu projektissa teoksessaan Kettunen esittelee mallin, jonka mukaan projekti
usein etenee. Malli sisdltdd viisi eri vaihetta: tarpeen tunnistamisen, médrittelyn,
suunnittelun, toteutuksen ja projektin paittimisen. Kettusen mallin mukaan projekti
kdynnistyy tunnistetusta tarpeesta tai ideasta. Projektit saavat alkunsa asiakkaan
tilauksesta tai sisdisen idean pohjalta. Kun projektia aloitetaan, tulee projektin to-
teuttajan tietdd, mitd projektilta odotetaan ja milld resursseilla se tehddin. Mééritte-
lyvaiheessa arvioidaan onko tarve tai idea tarpeeksi kannattava tai hyvé toteutetta-

vaksi. Médrittelyvaihe selventda projektin tavoitetta. (Kettunen 2009, 43.)

Suunnitteluvaiheessa projektille tehddan projektisuunnitelma joka sisdltdd mm. ai-
kataulun, budjetin ja riskianalyysin. Suunnitteluvaihetta tulee jatkaa niin kauan
kunnes projektin tavoitteet ja toimintamallit ovat selvid. Suunnitteluvaiheen jdlkeen
siirrytdéin toteutusvaiheeseen. Téssd vaiheessa projektia toteutetaan tehdyn projekti-
suunnitelman mukaan. Tavoitteena on, ettd toteutusvaiheen tuloksena syntyy pro-

jektisuunnitelmassa kuvattu tuotos. (Kettunen 2009, 44.)

Projektin pdéttdminen on projektin viimeinen vaihe. Vaihe sisiltidé projektin loppu-
raportin sekd jatkoideoiden esittelyn (Kettunen 2009, 45). Loppuraportista ilmenee

projektin kulku seké sen onnistuminen (Ruuska 2012, 273).
4.2 SWOT-analyysi

SWOT-analyysid kiytetddn arvioimaan projektin vahvuudet, heikkoudet, mahdolli-
suudet ja uhat. SWOT on lyhenne englannin kielen sanoista strenghts (vahvuudet),

weaknesses (heikkoudet), oppurtunities (mahdollisuudet) ja threats (uhat). Analyy-
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sin perusteella voidaan péitelld miten vahvuuksia voidaan kayttdd hyviksi ja
miten heikkoudet muutetaan vahvuuksiksi. Analyysistd voidaan my0s paitelld sen,
miten mahdollisuudet hyodynnetddn tulevaisuudessa ja miten uhat viltetdén. (Lind-

roos & Lohivesi 2010, 219-220.)

Opinndytetyon suunnitteluvaiheessa tehtiin SWOT-analyysi, joka esitetdén kuvios-
sa 1. Opinndytetyon vahvuutena on opinndytetyontekijoiden toimiva yhteistyo.
Tehtdvit jactaan tasapuolisesti ja opinndytetyOntekijét antavat palautetta toisilleen
rehellisesti. Opinndytetydntekijoiden kiinnostus musiikkia ja vanhusten hyvinvoin-
tia kohtaan tekevit opinndytetyon tekemisestd mielenkiintoisen. Ohjaavan opettajan

antama tuki ja ohjaus on opinndytetyon vahvuus.

Opinndytetyon tuotos eli musiikkihetkien jdrjestiminen on mahdollisuus oppia
ryhmén ohjaamista. Musiikkihetkien jérjestimiselld on mahdollisuus edistdad asuk-

kaiden mielenterveyttd ja hyvinvointia musiikin keinoin.

Opinnidytetyontekijoiden asuminen eri paikkakunnilla aiheuttaa haasteita yhteisen
ajan jarjestimisessd. Joudumme sopimaan ja keskustelemaan asioista puhelimen
vilitykselld sekd sihkopostitse. Musiikkihetkien uhaksi koemme ettei palvelutalon

asukkaita kiinnosta musiikki ja laulaminen.



VAHVUUDET HEIKKOUDET
-Toimiva yhteisty6 -Opinnaytetyontekijoiden
opinndytetyontekijoiden valilla asuminen eri paikkakunnilla
-Opinnéytetyontekijoiden kiinnostus -Yhteisen ajan jarjestdminen
aiheeseen
-Opinndytetyon ohjaajan antama
tuki ja ohjaus

MAHDOLLISUUDET UHAT
-Ryhmén ohjaamisen oppiminen -Asukkaita ei kiinnosta musiikki

-Asukkaiden hyvinvoinnin
edistdminen musiikin keinoin

-Henkilokunnan motivoituminen
jarjestamidn musiikillisia tuokioita

KUVIO 1. SWOT-analyysi nelikentta
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S YHTEISLAULUHETKIEN SUUNNITELU JA TOTEUTUS

Opinndytetyon tekijit olivat ensimmaéistd kertaa yhteydessd Vaasan kaupungin so-
siaali- ja terveysvirastoon helmikuussa vuonna 2014, jolloin tyén yhdyshenkiloksi
nimettiin palveluasumisen kehittdmiskordinaattori Sanna Ala-Hallila. Syksylla
2015 opinndytetydn toiminnallisen osan toteutuspaikaksi valikoitui vastavalmistu-
nut Himalajan palvelutalo. Himalajan palvelutalo on mukana valtionvarainministe-

rion kuntakokeilussa.

Kuntakokeilussa pyritdin luomaan asukkaille aktiivisempaa ja rikkaampaa arkea,
jonka suunnitteluun asukkaat sekd omaiset osallistuvat. Asukkaille pyritddn tarjoa-
maan viriketoimintaa, johon osallistuvat esim. muusikot. (Valtionvarainministerio,

2015.)

Himalajan palvelutalo valikoitui palveluasumisen kehittimiskordinaattorin toivees-
ta, silld hdnen mukaansa musiikkihetket sopisivat kyseisen palvelutalon toiminta-
malliin. Sanna Ala-Hallilan kanssa sovittiin, ettd hdan informoi Himalajan palveluta-

lon henkilokuntaa tulevista musiikkihetkista.

Opinndytetyontekijat sopivat, ettd musiikkihetkissd molemmat opinnéytetyontyon-
tekijét soittavat kitaraa ja toinen heistd toimii myds laulattajana. Musiikkihetkien
kestoksi suunniteltiin noin 45-60 minuuttia. Tdma aika sisdltdd myos keskustelua
sekd muistelua. Musiikkihetkissd soitettavaksi ja laulettavaksi musiikiksi suunnitel-
tiin Himalajan palvelutalon asukkaiden nuoruudessa kuuntelemia kappaleita. Tal-
16in musiikki heréttdd tunteita sekd muistoja, jota musiikki parhaimmillaan saa ai-
kaan. Opinndytetyontekijét sopivat tekevinsé taustatyotd kappaleista, jotta keskus-
telu ja muisteleminen saadaan helposti aloitettua. Musiikkikappaleiden harjoittelu
sovittiin tyontekijoiden kesken alustavasti siten, ettd kappaleiden valinnan jilkeen
opinndytetyontekijét harjoittelevat aluksi erikseen ja tapaavat muutamaa pdivéda en-
nen musiikkihetkien ajankohtaa harjoittelemaan yhteissoittoa. Sanoitusten tulostus
toteutetaan Vaasan ammattikorkeakoulun Raastuvankadun yksikdsséd, hieman en-

nen musiikkihetkien ajankohtaa.
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Palautteen kerddaminen sovittiin opinndytetyontekijoiden kesken siten, ettd vii-

meisen musiikkihetken jdlkeen haastatellaan asukkaita ensin ryhméné ja timén jil-
keen muutamia asukkaita yksin. Toinen opinndytetyontekijoistd omistaa oman nau-
hurin, jonka avulla haastattelut oli tarkoitus suorittaa. Ensimmaisten musiikkihetki-
en palautetta, opinndytetyontekijoilld oli tarkoitus kirjoittaa ylos omiin muistiin-

panoihinsa, mikali palautetta tuolloin tulisi.

Opinndytetyontekijat tyostivét tydsuunnitelmaa kesdstd 2015 asti ja se valmistui
joulukuussa viikolla 50, jolloin tyd palautettiin ohjaavalle opettajalle hyviksytta-
véksi. Viikolla 51 tutkimussuunnitelma vietiin. Palveluasumisesta vastaavan henki-
16n hyviaksyttaviksi. Opinndytetyontekijoilld oli kasitys, ettd oman koulun tydsuun-
nitelman hyvéksymiskaavake riittdd myds Vaasan kaupungille, mutta Vaasan kau-
punki vaati myds oman hyviksymislomakkeen tdyton. Tdmédn lomakkeen opinniy-
tetyontekijét toimittivat 16.12.2015. Seuraavana pdivédnd saatiin lupa opinndytetyon
tekemiseen. Opinndytetyontekijoilld oli tarkoitus pdistd jérjestimédn ensimméinen
musiikkihetki 18.12.2015, mutta toinen opinndytetydntekijoistd oli tuolloin sairaa-

na, joten tyon aloitus siirrettiin seuraavan viikon maanantaiksi 21.12.2015.
5.1 Ensimmiinen yhteislauluhetki

Ensimméinen yhteislauluhetki Himalajan palvelutalolla jérjestettiin 21.12.2015 eli
jouluviikolla. Opinndytetyontekijit paéttivit, ettd joulun l&hestyessd laulettava ja
soitettava musiikki vaihdettiin alkuperdisestd suunnitelmasta poiketen joulumusiik-
kiin. Alkuperdisen suunnitelman mukaan musiikkihetken teemana oli 1940-60-

luvun musiikki, mutta timé teema siirrettiin seuraavaan kertaan.

Opinndytetyontekijdt tapasivat viitkonloppuna ennen musiikkihetked ja harjoittelivat
yhdessi soitettavia kappaleita (Liite 1). Kappaleista osa oli vanhoja jouluisia virsid
sekd osa 1970-luvulla tehtyja joulu-kappaleita. Ndin opinndytetyontekijat pyrkivét
varmistamaan sen, ettd kaikki kappaleet olisivat asukkaille tuttuja ja saataisiin kes-
kustelua, muistoja sekd yhteislaulua aikaan. Kappaleiden tulostuksen kanssa syntyi
ongelma, silld opinndytetyontekijdt eivét omista tulostinta eikd Vaasan ammattikor-

keakoulun Raastuvan yksikko ollut auki jouluviikolla. Opinndytetyontekijdt kaytti-
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vét paikallisen printtauspalveluita tarjoavaan yrityksen palveluita, josta tulosteet

saatiin nopeasti ja valmiiksi lajiteltuina seka nidottuina.

Musiikkihetki oli sovittu alkavaksi kello 14 ja opinndytetyontekijét saapuivat pai-
kalle hieman ennen. OpinnéytetyOntekijdille haasteita aiheutti paikan pailld rikkou-
tunut nuottiteline. Opinndytetyontekijdt tapasivat Himalajan palvelutalolla palvelu-
asumisen kehittdmiskoordinaattori Sanna Ala-Hallilan, joka ohjasi opinndytetyon-
tekijit Kastanjan pienkotiin, jossa kaikki musiikkihetket jirjestetddan. Sanna Ala-
Hallilan kanssa sovittiin, ettd Himalajan palvelutalon henkildkunta tuo asukkaat
yhteiseen tilaan, jossa musiikkihetki toteutetaan. Yhteislauluhetken jarjestdmistilak-
si valikoitui yhteiselld paitokselld pienkodin olohuonetila, joka oli tarpeeksi tilava
sekd sisélsi riittdvasti istumapaikkoja asukkaille. Musiikkihetken aluksi opinnéyte-
tyontekijit esittelivét itsensd, jakoivat tulostetut kappaleiden sanat ja kertoivat
asukkailleen hieman tyon taustoista sekd tavoitteista. Asukkaille kerrottiin, ettd yh-
teislauluhetket ovat osa opinndytetyontekijoiden toiminnallista opinndytetyotd ja

yhteislauluhetkien tavoitteena on edistdé asukkaiden hyvai oloa musiikin keinoin.

Ensimmaéinen musiikkihetki kesti noin tunnin, jonka aikana osallistujat keskusteli-
vat ja muistelivat kappaleiden lomassa. Ennen jokaista kappaletta, opinnédytetyonte-
kijit kertoivat hieman kappaleen taustaa, historiaa sekéd alkuperdisestd esittdjdsta.
Asukkaiden kanssa keskusteltiin aina kappaleiden jélkeen muistoista, joita kappa-
leet synnyttivit sekd my0s yleisesti musiikista. Keskustelut nostivat esiin tunteita ja
litkutusta. Asukkaille annettiin aikaa kertoa kokemuksistaan eikd seuraavaa kappa-
letta aloitettu heti. Asukkaat kertoivat esim. muistoja puolisoistaan. Yhteislauluhet-

keen osallistui yhdeksén asukasta. He saivat valita itse oman istumapaikkansa.

Ensimméisestd yhteislauluhetkestd saatiin pddosin positiivista palautetta. Ainoas-
taan tulosteiden pientd fonttia moitittiin silld, kaikki asukkaat eivdt ndhneet laulun
sanoja kunnolla. Tdmd ongelma luvattiin korjata seuraavalle yhteislauluhetkelle.
Opinndytetyontekijat tiedustelivat asukkailta, millaista musiikkia he tahtoisivat jat-

kossa laulaa. Néihin toiveisiin pyrittiin seuraavilla kerroilla vastaamaan.
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5.2 Toinen yhteislauluhetki

Toinen yhteislauluhetki jirjestettiin 20.1.2016 kello 14.00. Tdméan kerran kappaleet
koostuivat 1940- 60- luvun ikivihreistd iskelmistd sekéd kansanlauluista, joita asuk-
kaat olivat edelliselld kerralla toivoneet. Opinndytetyontekijat etsivét sekd harjoitte-
livat yhteislauluhetked varten itselleen tdysin tuntemattomia kappaleita, joiden har-
joitteluun kului pidempi aika. Kappaleiden sanat tulostettiin jilleen jokaiselle asuk-
kaalle omaan nidottuun nippuun ja tilld kertaa kiinnitettiin huomiota fontin kokoon.
Kun fontin kokoa suurennettiin, kappaleiden sanoitukset menivit kolmellekin sivul-

le ja tahén tuli musiikkihetken etenemisessi kiinnittdd huomiota.

Talla toisella kerralla musiikkihetkeen ottivat osaa myos vastaava palveluasumisen
kehittamiskordinaattori Sanna Ala-Hallila sekd opinndytetyon ohjaava opettaja.
Opinndytetyontekijat kokivat tdmén lisddvin jénnitystd yhteislauluhetkenhetken

toteutuksessa.

Yhteislauluhetken kappaleet ja muistot synnyttivdt paljon keskustelua. Asukkaat
kertoivat paljon omia kokemuksiaan kappaleiden alkuperdisistd esiintyjistd, osa
heisti oli jopa tavannut kyseisid muusikoita aikoinaan. Ennen yhteislauluhetked on-
gelmana ollut kappaleiden sanojen siirtyminen monelle sivulle, ratkaistiin siten, ettd
opinndytetyontekijoilld oli omissa papereissaan merkit, kun sivua tulisi kdantia, ja
talloin pidettiin pieni “sivunkadintd- tauko”. Tdma auttoi opinndyteyontekijoitd seka

asukkaita pysymdin samassa rytmissé.

Musiikkihetken jdlkeen asukkailta tiedusteltiin jélleen, minkidlaista musiikkia he
tahtoisivat ohjatusti laulaa seuraavalla kerralla. Hyvinkin samankaltainen musiikki
kiinnosti asukkaita kuten tdlla toisellakin kerralla, mutta toivottiin myds sodan-ajan
aikaisia kappaleita. Opinndytetyontekijat lupasivat yrittdd opetella tuon ajan mu-

siikkia viimeiseen yhteislauluhetkeen.
5.3 Kolmas yhteislauluhetki

Kolmas yhteislauluhetki sovittiin Sanna Ala-Hallilan kanssa perjantaiksi 4.3.2016.
Opinndytetyontekijoilld oli tarkoitus jirjestdd se jo aiemmin, mutta Himalajan pal-

velutalolla oli sovittu muuta viriketoimintaa, joten yhteislauluhetki siirtyi myo-
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hemmaéksi. Viimeiseen yhteislauluhetkeen opinndytetyontekijat etsivdt asukkai-

den toivomaa sodanajan musiikkia. Tuon aikakauden musiikki osoittautui kuitenkin
liilan vaikeaksi opinndytetyontekijdille. Opinndytetyontekijat péattivit, ettd yhteis-
lauluhetkessd laulettaisiin samankaltaisia kappaleita kuin aiemminkin, silld naméa
koettiin hyviksi vaihtoehdoiksi ajatellen juuri opinnédytetyon tarkoitusta ja tavoittei-
ta, synnyttd tunteita ja tuoda muistoja esiin. Kappaleista tulostettiin jélleen nidottu
lauluvihko, jokaiselle yhteislauluhetkeen osallistuvalle asukkaalle. Opinndytetyon-
tekijit tulostivat laulujen sanat suurella fontilla, joten ”’sivunkdintd-taukoihin™ tuli
kiinnittdd huomiota. Lauluihin tehtiin taustatyoté, selvittimalla alkuperdisid levytta-

jid, sekd mahdollisia mielenkiintoisia faktoja koskien kappaleita

Musiikkihetki kesti noin tunnin ajan ja se koettiin téllékin kertaa mielekkéédnd, niin
opinndytetyontekijoiden kuin asukkaidenkin mielestd. Keskustelua syntyi kiitetté-
viésti ja kappaleet olivat pddosin tuttuja. Keskusteluissa tuli ilmi erilaisia muistoja,
jotka liittyivit esitettyyn kappaleeseen. Lopuksi opinndytetyontekijat haastattelivat

asukkailta palautetta sekd kiittivdt mahdollisuudesta ja asukkaita mukanaolosta.

Haastattelut aiottiin suorittaa nauhurin avulla, mutta kyseinen nauhuri ei toiminut.
Opinndytetyontekijat joutuivat nauhoittamaan haastattelut puhelimiinsa seka kirjoit-
tamaan ylos joitakin kommentteja. Haastattelut suoritettiin ensin ryhméssa seka ta-
min jilkeen viittd henkilod haastateltiin erikseen (LIITE 2). Haastattelussa samat

vastaukset toistuivat, joten haastatteluja ei jatkettu viidennen haastateltavan jélkeen.
5.4 Yhteislauluhetkien arviointia

Musiikkihetki sai tallakin kertaa paljon positiivista palautetta asukkailta sekd myos
mukana seuraamassa olleilta ohjaajilta. Ndma positiiviset palautteet koettiin vain
entisestddn lisddvdn opinndytetyOntekijoiden motivaatiota musiikkihetkien jirjes-

tdmisessa.

Yhteislauluhetket onnistuivat opinndytetyontekijoiden mielestd erittdin hyvin, jopa
yli odotusten. Ennen musiikkihetkien jarjestdmistéd, opinnédytetyontekijéiden suure-
na huolenaiheena oli se, ettd asukkaita ei kiinnostaisi musiikki. Tdma huoli oli kui-

tenkin turha, silld asukkaat osallistuivat mielelldédn musiikkihetkiin ja olivat alusta
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asti mukana laulamassa. Jopa hieman tuntemattomat sekd uudet kappaleet otettiin

hyvin vastaan ja pyrittiin olemaan mukana, vaikkei kaikkien kappaleiden sanoja
osattukaan. Opinndytetyontekijat kokivat ryhménohjaamisen parantuneen projektin
edetessd. Ensimmadisilld kerroilla, musiikkihetkien ohjaaminen jdnnitti opinndyte-
tyontekijoitd, mutta viimeiselld kerralla, ohjaaminen oli jo varmaa ja tuttua. En-

simmaisilld kerroilla, jdnnitys saattoi myos nikyé soittamisessa.

Palaute asukkailta oli erittdin positiivista. Asukkaat kiittelivdt jokaisen musiikki-
hetken jdlkeen kappaleiden valintoja ja opinndytetyontekijat kokivat timéin onnis-
tumisena. Haastatteluiden palaute oli positiivista ja hyvin samankaltaista. Siksi
haastatteluihin ei kdytetty kauaa aikaa. Myds palveluasumisen kehittdimiskordinaat-

torin palaute oli positiivista ja tyytyviista.

Haastattelussa saatu palaute oli todella positiivista ja tuki opinndytetyon tavoitteita

ja tarkoitusta. Ryhmittelimme vastaukset muutamaan eri aihepiiriin.
Yhteislauluhetket saivat aikaan mielenvirkistymistd, jota kommentoitiin seuraavas-
ti:

”Todella mahtavaa piristystd tihdn meiddn sumuiseen arkeen.”

Yhteislauluhetket toivat mieleen muistoja ja heréttivit tunteita:

"Tamdnkaltaista saisi olla paljon enemmdn, silldi ndmd tutut
kappaleet herdttdvdt niin valtavasti muistoja sekd tunteita. Oli muka-

1

va olla mukana laulamassa.’

“Oli hyvid ja muistorikkaita kappaleita, ja hienosti soitettu. Meille
vanhuksille kun voi laulattaa melkein mitd kappaleita vain, ollaan
eletty niin kauan, ettd harva kappale on tuntematon, paitsi timd uusi

musiikki.”

"Kylldpd herdtti valtavasti muistoja sekd keskustelua muiden kanssa

namd kappaleet.’’

Asukkaat toivoivat, ettd yhteislauluhetket jatkuisivat:
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”Jddmme odottamaan koska tulette uudestaan laulattamaan meitd”

2

iitos teille ettd tulitte. lkavdd ettd olitte vain muutaman kerran.

1

Toivottavasti tulette uudelleen.’
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Opinnidytetyon tekemisen aloittaminen koettiin tyontekijoiden osalta haastavaksi.
Tyon aihe hyviksyttiin vuonna 2014, eli vuotta aiemmin kun opinnéytetyOntekijét
aloittivat tyon teon. OpinndytetyOprojekti alkoi hitaasti ja opinndytetyontekijoilld
oli aluksi tunne “aikaa on”. Motivaation puutteen vuoksi opinnédytetyon tydsuunni-
telman aloitus viivistyi kesdlle 2015 asti. Tamén jilkeen tyd eteni opinndytetyonte-

kijoiden mielestd hyvin.
6.1 Opinniytetyoprojektin arviointi ja pohdinta

Musiikkihetkien jirjestdminen koettiin mieluisana ja antoisana, silld tyontekijit op-
pivat paljon uutta musiikista, musiikkihetkien jérjestamisestd sekd ryhmén ohjaami-
sesta. Aihe oli opinndytetyontekijdille erittdin mieluisa ja he kokevat, ettd voivat
hyodyntdd tyotddn tulevaisuudessaan toimiessaan tydeldméssd. Toinen opinndyte-
tyontekijoistd hyddyntdd jo oppimaansa tydssdén vetden pienimuotoista musiikki-
ryhmédi. Vaikka opinndytetyontekijét asuvatkin eri paikkakunnilla, musiikkihetkien
jérjestiminen onnistui hyvin. Opinndytetyontekijédt olivat paljon yhteydessd puhe-
limitse sekd sdhkopostitse joten vdlimatka ei haitannut. Opinndytetyontekijoiden
sekd ohjaavan opettajan viliset tapaamiset saatiin jérjestettyd niin, ettd kaikki paa-
sivét paikalle. Opinndytetyo koettiin tyontekijoiden mielestd onnistuneena projekti-

na.
6.2 Tarkoituksen ja tavoitteiden arviointi

Opinniytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kolme suunniteltua ja ohjattua musiikki-
hetked Himalaja palvelutalo Kastanjan pienkodin asukkaille. Tavoitteena oli akti-
voida asukkaita yhteislauluun, herdttad musiikkihetkeen osallistuvien vililld kes-
kustelua sekd muistoja musiikista, edistdd asukkaiden mielenterveyttd ja hyvéa oloa
musiikin keinoin sekd osoittaa yhteislauluhetkien olevan edullinen ja helppo tapa

toteuttaa viriketoimintaa.

Opinndytetyontekijat kokevat péddsseensd tavoitteisiinsa jokaisessa yhteislauluhet-
kessd. Asukkaat saatiin aktivoitua lauluun, sekd keskustelemaa ja muistelemaan

musiikkiin ja lauluihin liittyvistd aiheista. Keskustelut ja muistot heréttivdt paljon
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tunteita ja opinndytetyontekijit osallistuivat ndihin muisteluihin myds omakoh-

taisilla kokemuksillaan. Nédin luotiin ilmapiiri, jossa opinndytetyntekijit eivit olleet
pelkkid ulkopuolisia haastattelijoita tai ryhménvetdjid, vaan tdysin tasavertaisia
asukkaiden kanssa. Opinndytetyontekijit kokivat palautteen ja haastattelujen olevan
taysin riittdva osoitus siitd, ettd hyvdd oloa sekd mielenterveyttd on edistetty mu-
siikkihetkilld. Opinnédytetyontekijat kokevat my0s osoittaneensa tdminkaltaisten

musiikkihetkien olevan edullinen seki helppo tapa toteuttaa viriketoimintaa.
6.3 Eettisyyden arviointi

Opinndytetyossi ei esiinny asukkaiden nimid, kuten tydsuunnitelmaa hyvéksyttées-
sd on sovittu. Haastatteluihin osallistuminen oli vapaaehtoista, eikd haastatteluissa
esiinny asukkaiden nimié eikd muitakaan tietoja tule ilmi. Haastattelumateriaali hé-
vitettiin materiaalin kirjoittamisen jélkeen asianmukaisesti. Haastattelumateriaalia
el muutettu kirjoittaessa, vaan opinndytetyossd esiintyva palaute on kirjoitettu sel-

laisenaan mitddn muuttamatta.
6.4 Jatkotutkimusaiheita

Opinndytetyon edetessd opinndytetyOntekijét jdivdt pohtimaan, miten henkilokun-
nan jirjestimi viikoittainen suunniteltu ja ohjattu yhteislauluryhmé vaikuttaa
ikdihmisten muistisairauksien etenemiseen ja hyvinvointiin. Tallainen tutkimus tu-

lisi toteuttaa pidemmalld aikavalilld ja se tarvitsisi my0s vertailuryhman.
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LITE 1
Musiikkihetkien kappaleet
Ensimmadinen musiikkihetki
1. Joulumaa
2. En etsi valtaa loistoa
3. Sydédmeeni joulun teen
4. Jouluy0 juhlayo
5. Tulkoon joulu
6. Varpunen jouluaamuna
7. Maa on niin kaunis
8. Tonttujen jouluyd

9. Joulupuu on rakennettu

Toinen musiikkihetki
1. Péivinsdde ja menninkdinen
2. Leijat
3. Vanha holvikirkko
4. Isontalon Antti ja Rannanjirvi
5. Saarenmaan valssi
6. Kadymme yhdessi ain

7. Kultainen Nuoruus

Kolmas musiikkihetki
1. Viisitoista kesdi

2. Hyvii huomenta Suomi



. Paratiisi

. Juokse sind humma

Satumaa

. Ranskalaiset korot
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LIITE 2
Haastattelukysymykset

Mita mielta olitte musiikkihetkista

Mita parannettavaa musiikkihetkissa olisi ollut?

Millaisia tunteita tai muistoja musiikki teissa heratti?
Minkalaista viriketoimintaa te toivoisitte jatkossa jarjestettavan?

PwnNnpE
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