Anssi Jarvensivu

Kalevi Knuutinen

Arttu Partanen

Opinnaytetyo, syksy 2018

Diakonia-ammattikorkeakoulu

Sosiaalialan koulutusohjelma, kristillisen lapsi- ja nuorisotydn ohjelma,
Hoitotydn koulutusohjelma, Sosiaalialan koulutusohjelma

Sosionomi (AMK), kirkon nuorisotyd, Sairaanhoitaja (AMK), Sosionomi (AMK)

LAULAEN TYOHYVINVOINTIA




THVISTELMA

Jarvensivu Anssi, Knuutinen Kalevi, Partanen Arttu. Laulaen tyéhyvinvointia.

Diak, Helsinki, syksy 2018. 27 s., 2 liitettd. Diakonia-ammattikorkeakoulu
Sosiaalialan  koulutusohjelma, Kirkon nuorisotyd, Hoitotyon koulutusohjelma,
Sosiaalialan koulutusohjelma. Sosionomi (AMK), kirkon nuorisotyo,
Sairaanhoitaja (AMK), Sosionomi (AMK)

Musiikki vaikuttaa ihmiseen monin tavoin. Se voi heratta4 erilaisia tuntemuksia, se
voi rauhoittaa ja se voi vahvistaa olotilaa. Lukuisissa tutkimuksissa on perehdytty
musiikin hyvinvointivaikutuksiin. Musiikki muun muassa parantaa aivojen toimintaa,
vaikuttaa verenpaineeseen ja ehkéisee muistisairautta. Varsinkin laulaessa
hyvinvointivaikutukset tehostuvat ja yhteislaulu tuo mukaan myds yhteiséllisyyden
positiiviset vaikutukset.

Suunnittelimme ja toteutimme tyohyvinvointia lisddvan toiminnallisen tuokion 15
hoitajan ryhmaélle. Toteutimme karaokemaisen musiikkituokion, jossa soitimme ja
séestimme akustisilla soittimilla samalla, kun hoitajat lauloivat. Palautteen perusteella
tapahtuma oli onnistunut ja meitd pyydettiin toteuttamaan tuokiomme uudestaankin.

Opinndytetyossamme kaymme l&pi ensin yleisesti tydhyvinvointiin liittyvié asioita,
sen jalkeen musiikin, eritoten yhteislaulun hyvinvointivaikutuksia ja lopuksi
kerromme jérjestamastdmme tapahtumasta.

Asiasanat: musiikki, tydhyvinvointi, yhteisollisyys
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ABSTRACT

Jarvensivu Anssi, Knuutinen Kalevi, Partanen Arttu. Singing to boost wellbeing at
work. Helsinki, autumn 2018, 27 pages, 2 appendices. Diaconia University of Applied
Sciences. Degree Programme of Social Services. Degree: Bachelor of social services.
Degree Programme of Social Services, Christian Youth Work. Degree: Bachelor of
Social Services, Christian Youth Work. Bachelor’s Degree Programme in Health Care.
Degree: Nurse.

Music impacts us in many ways. It can have a calming effect and it can boost our
emotions. There’s a lot of research about music’s positive impact on wellbeing. Music,
for example, boosts our brain functions, lowers blood pressure and prevents dementia.
Singing is especially beneficial; choir and other types of singalongs also boost com-
munal feeling.

Our thesis is a functional music session for the nursing staff. Our aim was a low-key,
communal session that everyone could participate in easily. Our session was a func-
tional karaoke session for the 15 staff nurses. We played acoustic instruments while
the nurses sang along. Based on the feedback we got, our session was a success. The
participants felt that it was refreshing, easygoing and rejuvenating event.

Moving on, a functional music session could be a part of team building event or meet-
ings. These kind of sessions are vital for boosting the communal feeling at work.

Key words: Singing, communality, communal feeling
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1 JOHDANTO

Tydhyvinvoinnin edistiminen kuuluu kaikille tydyhteisossé toimiville. Mukana
kehittdmistydssd on myds tydyhteison ulkopuolisia jasenid, kuten tyoterveyshuolto
(Tyoterveyslaitos 2018). On tarkead, ettd koko tydyhteis6 on mukana rakentamassa
tyohyvinvointia. Yhteisollisyyden lisddminen on yksi osa-alue tydhyvinvoinnista.
Liséksi luottamuksen ja itseilmaisun vahvistaminen on ty6hyvinvoinnin

peruspilareita. Musiikki on yksi hyvé apuvaline néité asioita kehittaessa.

Musiikki vaikuttaa ihmiseen monin tavoin. Se herdttaa erilaisia tuntemuksia, se voi
rauhoittaa ja se voi vahvistaa olotilaa. Lukuisissa tutkimuksissa on perehdytty
musiikin hyvinvointivaikutuksiin. Musiikki muun muassa parantaa aivojen toimintaa,
vaikuttaa verenpaineeseen ja ehkéisee muistisairautta. Varsinkin laulaessa
hyvinvointivaikutukset tehostuvat ja yhteislaulu tuo mukaan myos yhteiséllisyyden
positiiviset vaikutukset. (Raty & Heikkinen 2017.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa tydhyvinvointia
edistdva toiminnallinen tuokio, jossa hoitajista koostuva tyoryhma padsee yhdessa
laulamaan ja nauttimaan yhteisen tekemisen hyvistd vaikutuksista. Pohdimme, etta
yhdessa laulaminen voi tuntua jannittavalta, varsinkin jos hoitajien joukossa on
henkilQitd, jotka eivat ole paljoakaan laulamista tai musiikkia harrastaneet. Siksi
yhtend keskeisimpéna tavoitteenamme oli saavuttaa musiikillisessa tuokiossa rento ja

yhteisollinen ilmapiiri, johon jokainen uskaltaa osallistua.



2 TYOHYVINVOINNIN MERKITYS

2.1 Tybéhyvinvointi ja sen eri osa-alueet

Ty6hyvinvoinnista ovat vastuussa molemmat niin tyénantaja kuin tyontekijékin. Myos
kehitysty0 ja yllapito kuuluvat molempien tehtéviin. Kaikki tyoyhteisossa eli johtajat,
esimiehet ja tyontekijat osallistuvat tyohyvinvoinnin edistamiseen yhteisty0ssa.
Vastuu kehittdmisesta ei rajoitu pelkastaan heille, vaan téarkeitd toimijoita ovat myods
tyosuojeluhenkildsto ja luottamusmiehet. Yll&pitdmisen edellytys tyopaikalla on, etta
kumppanina toimii tyoterveyshuolto. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Tyb6hyvinvointi syntyy monen eri tekijan summana. Se syntyy tyon arjessa ja on osa
johtamista. Hyvinvointia parannetaan toimimalla lapileikkaavasti ja pitk&janteisesti,
eikéd sitd saavuteta kertaluontoisilla terveystempauksilla. Kohteena voi olla esimerkiksi
henkildsto, tydyhteisd, tyoprosessi ja johtaminen. Tyohyvinvointi on tulevaisuuden
investointi ja vaikuttaa organisaation kilpailukykyd, taloudellista tulosta ja mainetta
parantavana tekijand. Se on todettu kannattavaksi investoinniksi, joka voi maksaa
itsensé moninkertaisena takaisin. Tyohyvinvointi vaikuttaa tutkimusten mukaan myos
myonteisesti tyontekijoiden vaihtuvuuteen, sairaspoissaoloihin, ty6tapaturmiin,

asiakastyytyvéisyyteen, tuottavuuteen ja voittoon. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Hyvinvoiva tydyhteist on avoin ja luottavainen. IImapiiri on innostava ja kannustava.
Tydyhteiso puhaltaa yhteen hiileen ja sielld annetaan myonteista palautetta. Tyomaarat
eivat ylitd kenenkaan jaksamistasoa. Ongelmat uskalletaan puhua avoimesti.

Muutostilanteiden tullessa sailytetdan toimintakyky. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Hyvinvoiva tyontekijd on puolestaan motivoitunut ja vastuuntuntoinen. Han paédsee
hyédyntdméaan omia vahvuuksia ja osaamista. TyoOntekija saa palautetta tyostaan,
kokien itsensd arvokkaaksi. Han osaa laittaa harmoniaan itsendisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tydyhteisossa. Tamé kaikki aiheuttaa onnistumista, innostumista
ja mukaan tempautumista omaan tyohon. (Tyoterveyslaitos 2018.) Kokonaisvaltainen
tyohyvinvointi on fyysistd, psyykkistd, sosiaalista ja henkistd ty6hyvinvointia
(Virolainen 2012, 11).
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Fyysinen ty6hyvinvointi pitad siséllaan kaiken tyontekijaa fyysisesti rasittavien
asioiden pois sulkemista ja puolestaan rasittavuutta véhentévien asioiden lisdamista
tyotehtavista. Naitd asioita voi olla esimerkiksi tyonkierto, tauotukset, ergonomiset
tyopisteet, kehon liikunta tyon lomassa, ergonomiset tyOtavat ja tyOpaikan
esteettomyys. Fyysiseen tyohyvinvointiin kuuluvat myds tydpaikan siisteys, melu,
lampdatila ja kaikki kaytettavat tyovalineet. Erilaiset tyotehtavat ovat rasittavuudeltaan
erilaisia ja rasittavatkin eri tavalla. On kiinnitettdva huomiota siihen. millaista fyysista
rasitustila tutkittavassa tydssa esiintyy ja vahennettava sen vaikutuksia. (Virolainen
2012, 17, 29.)

Psyykkinen tydhyvinvointi pitaé sisalladn monia psyykkisesti rasittavia ja mielialaa
kohottavia asioita. Tyd voi olla stressaavaa, tyopaineet voivat olla kovat ja tyopaikan
ilmapiiri voi olla huono. N&ma asiat vaativat kohottamista, jotta tyontekijan
psyykkinen tyohyvinvointi olisi hyva. Tarkeintd kuitenkin on, ettd asiaan kiinnitetaan
riittavasti huomiota ja psyykkista hyvinvointia edistetadn. My0s itseilmaisu on térkea
osa psyykkistd hyvinvointia. Tyontekijan pitdisi saada kertoa vapaasti omia
mielipiteitddn ja tuntemuksiaan kollegoilleen ja esimiehilleen. Tydpaikalla, jossa
noudatetaan kognitiivista ergonomiaa voi psyykkisesti hyvin. (Virolainen 2012, 18-
19, 28))

Sosiaalinen  tyohyvinvointi  tydyhteisossdé on  mahdollisuus  sosiaaliseen
kanssakdymiseen. Tutustuminen tyokavereihin on tirkedté ja voi johtaa ystavyyteen.
Yhteiset harrastukset ja tutustuminen perheeseenkin on mahdollista. Kuitenkaan
kaikista ei tule niin laheisia. Silloin kaikki kohtaamiset tydyhteisdssa ovat tarkeita.
Tuntemalla tyokaverinsa kaikenlainen kommunikointi on luonnollisempaa.
Ystévyyssuhteilla tyopaikalla voi olla myds vaaransa. Ystavyyssuhteen ulkopuolella
oleva ihminen voi tuntea itsensé ulkopuoliseksi, juorujen kohteeksi joutumiseksi tai
muita suosivaksi. Tdmé& on vaarana varsinkin silloin, jos ystavyyssuhde on esimiehen
ja alaisen valilla. (Virolainen 2012, 24-26.)

Henkisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan kaytdnnon toimenpiteitd arjessa. Se voi
ilmet& hyvané asiakas kohtaamisena ja tyOkavereista vélittdmisend eli arvostetaan
koko henkil6stod. Henkilostd nauttii tyostd ja sen tekemisestd. Tyoyhteisé henkii

hyvaa oloa. Tyontekijan ja tydorganisaation arvomaailmat kohtaavat harmonisesti.
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Henkinen tyohyvinvointi edellyttdd, ettd tyontekijan moraalikasitys kohtaa
tyoorganisaation kanssa. (Virolainen 2012, 26-27.)
2.2 Suomalaisten arvostamat tyohyvinvoinnin osatekijat

Made by Finland kertoo suomalaisten arvostuksesta eri tydhyvinvointiin vaikuttavista
asioista. Tyoilmapiiri nousi selkeasti tarkeimméksi tekijaksi 52 prosentilla.
Tyo6ilmapiiria korostivat erikoisesti naiset. Toiseksi tarkeimmaksi tekijaksi nousi
motivoiva ty0 37 %. Sen tarkeyttd korostivat erikoisesti miehet ja nuoret.
Mahdollisuus vaikuttaa omaa tyohonsé 29 %. Seuraavina tulivat turvattu tydpaikka 24
%, joustavuus tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseksi 22 %, alaisiin luottava esimies
21 % ja mahdollisuus hyddyntdd omia vahvuuksia 20 %. (Suomalaisen tyon liitto
2017.) Tastda voimme paatelld, ettd sosiaalinen hyvinvointi on suomalaisille
tyontekijoille tarkeinta, joskin se kuuluu myos kategoriaan, henkinen tyéhyvinvointi,
jonka Harri Virolainen halusi panna omaksi kategoriakseen. Toiseksi tarkeimmaksi
taas nousi motivoiva ty0 eli psyykkinen hyvinvointi. Kokonaisuutena voi sanoa, etté
kaikki tarkedksi koetut ovat sosiaalisia ja psyykkisid. Vapaa-ajan merkityksen nousu
nakyy tutkimuksessa voimakkaasti ohittaen luottavan esimiehen ja omien vahvuuksien
hyodyntdmisen. Se ei kuitenkaan sulje fyysisen hyvinvoinnin arvoa. Jos silla sektorilla

ei voida hyvin, se vaikuttaa nopeasti myds muihin osa-alueisiin.

2.3 Hyvan tyon perusedellytys —hyvinvoiva organisaatio

Syntyékseen tyohyvinvointi vaatii systemaattista johtamista. Siihen puolestaan liittyy
strateginen suunnittelu, henkiloston voimavaroja lisddvat toimenpiteet ja jatkuva

tydhyvinvointia arvioiva toiminta. (Manka & Manka 2016, 80.)

Organisaatio, joka voi hyvin on tavoitteellinen. Silld on selked visio tulevaisuudesta ja
strategia sen toteutukseen. Strategia eldd jatkuvasti ympadristosta tulevien viestien
mukaan ja vaikuttaa silla tavalla tulevaisuuteensa. Strategiat eivét ole kuitenkaan vain
ylimman johdon tehtdvd, vaan koko henkildstén on osallistuttava siihen ja néin
sitoutuen siihen. Mitd sitoutuneempi henkilostd on, sitd paremmin he toimivat
tavoitteiden mukaisesti. (Manka & Manka 2016, 80-81.)
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Organisaation joustava rakenne takaa, ettd se pystyy vastaamaan ympériston
muuttuviin tarpeisiin. Hierarkkinen tydyhteiso ei ole paras keino organisoitumiseen.
Asemavaltaan, rajoittuneet, seka jaykkaan tyonsiséltoon perustuvat organisaatiot eivat
reagoi riittdvan nopeasti. Parhaaseen tulokseen tarvitaan luottamuksellinen,
toiminnallisesti  joustava ja koko henkilostoon perustuva toimintamalli.
Osallistuminen aiheuttaa tyon tuntemisen mielekk&éksi. (Manka & Manka 2016, 87.)
Organisaation kehittdessa koko ajan osaamistaan, saadaan aikaiseksi organisaation
yhdensuuntainen oppiminen tavoitteiden kanssa. Ty6paikan on selvitettava itselleen,
millaista osaamista tarvitaan tulevaisuudessa, ei siihen mitd jo osataan. (Manka &
Manka 2016, 88.)

Turvallinen ja riskiton toimintaymparistd on séadetty tyéturvallisuuslailla, seka
tyénsuojelun valvonta ja yhteistoimintalailla. Tyénantaja on velvollinen jarjestaméén
tyésuojelun toimintaohjelma, joka on tarkoitettu tydolojen kehittdmistarpeiden
selvittdmiseen tyOpaikalla ja tydympériston tekijoiden vaikutukset. TyOnantaja ja
tyontekijat tekevét tarvittavan kehittdmisohjelman yhteistyossd. Yli 20 ihmisen

ty6paikoissa on valittava tydsuojelutoimikunta. (Manka & Manka 2016, 90-91.)

2.4 Tybéhyvinvoinnin kehittdminen suunnitelmallisesti

Ennaltaehkdiseva tyohyvinvoinnin kehittdminen helpottaa I0ytdmaan keinoja ja
ratkaisuja ongelmiin alentaen ndin niistd aiheutuvia kokonaiskustannuksia. Tamé
tarkoittaa sitd, ettd toiminta on proaktiivista ja ei korjata pelkastaan olemassa olevia
ongelmia, vaan ennakoidaan asioita tehden tydolosuhteet jo ennalta turvallisiksi. Lain
séadanto velvoittaa tydnantajan jarjestamaén tyoterveyshuollon, mikéli tyopaikassa on
yksikin tyontekija. Heiddn on yhteisty0ssa edistettdva tychon liittyvien sairauksien ja
tapaturmien ehkaisya, terveellisyytta ja turvallisuutta, tyontekijoiden tyokykyéa, seka
terveyttd kaikissa tyouran vaiheissa, sekd kaikkea tydyhteison toimintaa. (Manka &
Manka 2016, 92-94.)

Varhaisen valittdmisen kayttéonotossa on myds riskeja. Tyontekija voi tuntea olonsa
ahdistuneeksi, kun hénen tydskentely&d&n seurataan aktiivisesti. Siksi onkin tarkeaa
kertoa tyontekijoille sen tuen merkityksesta, eiké vain valvoa tyontekijoita. Onnistunut

kayttoonotto tekee vapautuneen ja avoimen ilmapiirin. Kaikki osapuolet tietavat sen
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parantavan omaa tyohyvinvointia ja uskaltavat ottaa esille ongelmia, seké tietavét
kenelle havainnoista voi kertoa. (Manka & Manka 2016, 94-95.)

Tyohyvinvoinnin  kehittdminen, niin ettd tyohyvinvointipddoma kasvaa, on
prosessointia. Minimi aikavali suunnitelmissa tulisi olla vahintdan vuosi. Pohjaksi
selvitetadn aina tdmdanhetkinen tyohyvinvoinnin laatu. Tarkoitus on saada esille
puutteet, joihin voidaan tarttua. On hyva myos selvittdd puutteiden rahallinen arvo ja
mihin kuluihin se johtaa tulevaisuudessa. (Manka & Manka 2016, 95.)

2.5 Tyontekijéan ja tydn suhde toisiinsa

Hyva tyontekija ei ole pelkastaan ahkera, terve ja tunnollinen. Han tuntee innostusta
ja sitoutumista tyohonséd. Tyontekijan on pystyttdva tuntemaan hallitsevansa oman
tyonsa pelisddnndt. Se on oikeanlaista vapautta ja itsendisyyttd. Jos ndama asiat
puuttuvat tyontekijan tyon sisallostd, se aiheuttaa kyynisyyttd, sairastelua ja sosiaalisia

yhteenottoja muiden tydntekijoiden kanssa. (Manka & Manka 2016, 107.)

Tyon  kannustearvo on  tyon  sisdllon  monipuolisuutta  ja  uuden
oppimismahdollisuutta. Sen ulkoinen tunnusmerkki on palkkiot, rahalliset korvaukset
ja etenemismahdollisuudet. Palkka ei sindnsd ole tarkeintd, vaan onnistumisen
kokemukset. (Manka & Manka 2016, 107-108.)

Henkilokohtainen tyohyvinvoinnin malli jakaa tyon neljaan osaan: tyon imuun /
tyon iloon, tydssa viihtymiseen, stressiin ja tyduupumukseen. Tydn imu aiheuttaa
tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. Ty6ssa viihtyminen on tarkeéd, jotta
tyontekija voi palautua ty6 tuomasta rasituksesta. Se antaa myds voimavaroja toisten
ihmisten kohtaamiseen ja auttaa nauttimaan tyon tuloksista. Stressi voi olla myos
myonteinen asia, koska kannustaa ihmistd tekem&in enemmaén. Liiallisena sen
vaikutukset johtavat tyéuupumukseen ja silloin tyontekijan paineet ja tyotehtavat eivat
enéa ole voimavarojen rajoissa. (Manka & Manka 2016, 108-110.)

Tyontekijat voivat myos tuunata tyotdnsd myonteisellda tavalla. Muutetaan tyon
rakennetta voimavaroja lisadvaksi. Myos sosiaalisia voimavaroja voidaan lisata koko

organisaatiota kattavaksi. On myods téarkedd, ettd tyd on tarpeeksi vaativaa ja
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merkityksellistd ja tehdd muutoksia siind myonteiseen suuntaan. (Manka & Manka
2016, 111-113ja 131.)

2.6 Sosiaalisen padoman kehittaminen

Sosiaalinen padoma on koko tyoyhteison, sek& yksilon yhteinen voimavara. Sitd
voidaan mitata tavoitteiden saavuttamisella. Kuitenkin on huolehdittava, ettei se esta
tydyhteisdssa yksilollisyytta ja erilaisuutta. (Manka & Manka 2016, 132-134.)

Johtaminen vaikuttaa sosiaalisen pddoman kasvuun. Perinteinen johtaminen ei enda
anna vélttdmattd voimavaroja kasvulle, silla tydkulttuuri on muuttunut. NyKyisin
halutaan tiimity6ta. Kaikilla pitéisi olla yhteinen tavoite, sosiaalinen tuki ja yhteinen
sananvalta. Tdma vaatii johtajuudelta paljon. Hanen on huomioitava kaikki tyontekijat
reilusti ja oikeudenmukaisesti. Johtajan on oltava myds esimerkillinen ja luotettava.
Palautteen on oltava myonteistd tai rakentavaa. On reagoitava erilaisiin
elaméntilanteisiin ja tydbnkuormittavuuteen. Hyva johtaja innostaa luovaan ajatteluun
jatavoitteiden saavuttamiseen. Hyva esimies tarkkailee koko ajan tydpaikan ilmapiirié
ja huolehtii sen pysymisestd hyvéna. (Manka & Manka 2016, 134-146.)

2.7 Tyontekijan yksiléllinen hyvinvointi ja psykologisen padoman
kehittyminen

Jokainen yksilo voi kehittya ja kehittdd omaa psykologista padomaansa. Sita voi
my0s oppia. Kaikki ei tule perimén tai olosuhteiden tuloksena. Yksilolla taytyy olla
paamaéra, millaiseksi haluaa tulla ja muuttaa kasitystadn millainen han haluaisi olla
tssa tyoyhteisdssd, tayttden kuitenkin tyOyhteison vaatimat kriteerit. N&in hanesta
tulee osa tyopaikan p&&madrédd ja on osa sitd. Tavoitteisiin p&&seminen vaatii
itseluottamusta, toiveikkuutta, realistista optimismia ja sitkeyttd. (Manka & Manka
2016, 158-160.)

Itseluottamus ei ole kaikille yksilGille itsestddn selvé asia. Ihminen aliarvioi omat
kykynsa ja taitonsa tai han ei koe hallitsevansa niita. Itseluottamus voi esiintyd myods

eri tasoisena, eri asioissa. Talloin yksilé on hyvin voimakas jossakin asiassa ja toinen
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voi suorastaan murskata hénet. Psykologisten voimavarojen kehittdminen onnistuu
altistamalla itsensd, eli hankkii hallinnan kokemuksia ja pienid riskeja ottamalla.
Yksilo voi myos seurata toisten ihmisten kaytosta ja osaamista, tehden pddmaarénsa
sen mukaiseksi. On tarkedd pyytaa palautetta esimiehiltd ja kollegoilta, osallistuen
myo0s itse vaikuttamiseen. Fysiologinen ja psykologinen hyvinvointi ja virittyminen,
sek& niihin huomion kiinnittdminen, lisdavat aina myods yksilon tyohyvinvointia.
(Manka & Manka 2016, 159-160.)

Toiveikkuus on jokaisen ihmisen perustarve, joka liittyy haluun asioiden toimivan ja
toteutuvan omien kriteerien mukaan. Se on itsendistd ajattelua ja kestdd myos
takaiskuja. Toiveikas ihminen asettaa itsellensa tavoitteita. Han my0ds saavuttaa niita
ja kehittdd keinoja toiveittensa saavuttamiseksi. On tarkeaa, ettd toiveikkuus on
oikealla tasolla. Niihin on pystyttava itse vaikuttamaan ja niitten on oltava realistisia.
Tyopaikalla toiveikkuutta lisdavat tydympadriston tarjoamat keinot. TyOpaikan on
annettava mahdollisuus toteuttaa tavoite ja antaa siitda myos vastuuta. Palkitseminen
antaa voimaa valietappien saavuttamiseen ja kannustaa nain tekemaén se pdamaaraan.
Tydyhteis6 voi my6s auttaa monin tavoin tavoitteen saavuttamisessa ja néin
toiveikkuus jalostuu oppimishaluksi ja itse oppimiseksi tavoitteen saavuttamiseksi.
Tama synnyttdd uutta toiveikkuutta ja tyontekija ja tyoyhteisd kehittyy. (Manka &
Manka 2016, 162-163.)

Optimismin taytyy olla realistista. Liiallinen optimismi aiheuttaa pettymyksié.
Luonnollisesti pessimismi tekee vield enemmaén vastakkaisia vaikutuksia, mutta se on
erotettava realistisesta optimismista.  Tavoitteita on oltava, mutta ne ovat
saavutettavissa. Oikea toimintamalli kehittyy konkreettisten kokemusten kautta.
Myonteinen palaute ja myos pettymykset auttavat pitdmé&an optimismin oikealla
tasolla.(Manka & Manka 2016, 164-166.)

Sitkeys ilmenee yksilossd perddnantamattomuutena, ollen kuitenkin joustavaa.
Ihminen aloittaa uudestaan, vaikka ep&onnistuisi. Joustavuus ilmenee niin, etta pystyy
muuttamaan toimintatapaansa, vaikka aikaisemmin toinen toimintatapa olisi tuntunut
oikealta. Sitkeyttda voi myos kehittdd 16ytdamalla oikeat strategiset voimavarat.
Vastoinkdymisia ja esteitd voi ennakoida, mutta myos hallittuja riskeja on valilla
terveen kehityksen vuoksi otettava. Itsereflektointia voi kéyttdd tydkaluna oikean
sitkeyden I6ytdmiseksi. (Manka & Manka 2016, 167-169.)
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3 MUSIIKIN VAIKUTUKSET HYVINVOINTIIN

3.1 Musiikin hyvinvointia lisdavéat vaikutukset

Musiikki voi herattdd ihmisessd monenlaisia tuntemuksia. Se voi rauhoittaa ja se voi
vahvistaa. Sen lisdksi, ettd voimme tuntea musiikin vaikutukset, voi sen vaikutuksia
kehossa jopa my6s mitata muutoksina muun muassa verenpaineessa, sykkeessa ja

aivotoiminnoissa. (Raty & Heikkinen 2017.)

Lukuisten tutkimuksien mukaan musiikki lisd&d hyvinvointiamme monin tavoin.
Musiikilla on my6s suuri vaikutus tunne-eldmaamme. Lisatutkimuksia tehdaan
paraikaa siitd, mihin musiikin hyvaa tekeva vaikutus perustuu ja, miten aivot
kasittelevat musiikillista informaatiota. (Karjula 2019, 1.) Jo pelkastadn musiikin
kuunteleminen monipuolisesti aktivoi aivoja. Musiikki aktivoi motorista jarjestelméé
ja liikeaivokuoren ja liikkeiden hienosaatojarjestelmia. (Soinila, Sihvonen & Leo
2015, 9.) Aivoalueiden véliset yhteydet tehostuvat aktiivisesti musiikkia kuunnellessa
ja se muokkaa aivoalueiden rakennetta ja toimintaa (Pentikdinen, Pitkaniemi,
Siponkoski & Sarkdamo 2017, 14).

Musiikilla ei ole kuitenkaan samanlainen vaikutus kaikkiin, joskin kokemuksissamme
on paljon yhteistd (Raty & Heikkinen 2017). Miten se vaikuttaa tunteisiin, riippuu
muistiin varastoituneista muistoista ja kokemuksista (Jukkola 2003, 177; Soinila &
Sarkamo 2009, 2586). Musiikin avulla voi myos kasitelld identiteettid, minakuvaa ja
palata muistoissaan aiempiin kokemuksiin (Raty & Heikkinen 2017). Musiikki voi
my0s parantaa tarkkaavaisuutta ja hetkellisesti jopa muistisuorituksia. (Sarkamo &
Huotilainen 2012, 1338.)

3.2 Laulamisen, soittamisen ja tanssimisen hyvinvointivaikutukset

Laulaminen, soittaminen tai tanssiminen pienentda riskia vanhuusidn dementiaan.

Vuonna 2014 Teppo Sarkdmon ryhma julkaisi tutkimuksen, joka selvitti myos

musiikin vaikutusta lievaan tai keskivaikeaan muistisairauteen. Saannollisesti
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laulaminen ja musiikin kuuntelu paransi kognitiivista toimintakykyd. (Raty &
Heikkinen 2017.)

Erityisesti laulaminen vaikuttaa aivojen toimintaan monipuolisesti. Monissa
tutkimuksissa laulamisen on todettu olevan yhteydessa parempaan mielialaan ja
elamanlaatuun. Laulaminen aktivoi laajasti aivojen oikeaa puolta vasemman puolen
puhealueiden lisdksi. Kuorolaulu yhdistda seka laulamisen aivoja monipuolisesti
aktivoivat elementit ettd musiikin ja yhdessédolon mielihyvééa tuottavat kokemukset.
(Pentikainen ym. 2017.)

Laulaminen on myds hyddyllistd sekd ihmiselle, joilla on hengityksen kanssa
ongelmia, ettd terveille laulunharrastajille. Juurikin kuorolaulua koskevissa
tutkimuksissa monet laulun harrastajat ovat kertoneet, ettd he ovat kokeneet

laulamisen parantaneen hengittdmista. (Gick 2011, 180-184.)

Kuorolaulamisen tiedetdan myos vaikuttavan positiivisesti veren immunoglobuliini A-
pitoisuuteen, joka kertoo kehon immuunipuolustuksen vahvistumisesta. Sama
vaikutus havaittiin niin harrastajilla kuin ammattilaisillakin. Samassa tutkimuksessa
mitattaessa stressihormoni kortisolin pitoisuutta huomattiin myds mielenkiintoinen
asia: kuoron harjoituksissa pitoisuus laski, mutta esiintymistilanteessa se nousi, mika
luultavasti johtui esiintymisjannityksesta. (Beck, Cesario, Yousefi & Enamoto 2000,
103-105)

3.3 Musiikin innostava vaikutus

Laura  Ginstrbm  on  tehnyt  opinndytetyon laulamiseen liittyvista
hyvinvointivaikutuksista ja -kokemuksista. Hanen tydsséan haastateltavat kertoivat

fyysisistd, psyykkisistd, sosiaalisista ja jopa hengellisista hyvinvointikokemuksistaan.

Fyysisistd vaikutuksista vastaajat kertoivat laulamisen tuntumisen kehossa.
Laulaminen voi heréttdd fyysistd voimantuntoa ja herattdd suurta hyvéa oloa ja
adrenaliiniakin. Erityisesti yhteislaulussa vastaajat kertoivat harmonian tunteesta
kehossa. (Ginstrom 2017, 9.)



14

Yleisin psyykkisiin hyvinvointikokemuksiin lukeutuva kokemus oli helppouden
tunne. Laulamisen kerrottiin tuntuvan parhaimmiltaan virtaavalta ja vaivattomalta.
Laulaminen herétti myos oppimisen ilon ja itsensd ylittdmisen kokemuksia. Sressin
vaheneminen, rentoutuminen ja merkityksellisyyden kokemukset lukeutuivat myds

psyykkisiin hyvinvointikokemuksiin vastaajilla. (Ginstrém 2017, 10.)

Vastaajat kertoivat, ettd tunne siitd, ettd kaikki “puhaltavat yhteen hiileen” oli
olennainen sosiaalisten hyvinvointikokemusten nakékulmasta. Kokemus siité, etté oli
myos térked osa kokonaisuutta kuului vastaajien kokemuksiin. Toisaalta se, ettei
kaikki ollut vain oman suorituksen varassa oli vastaajista vapauttavaa. (Ginstrom
2017, 11-12.)

Vastaajat kertoivat myos hengellisiksi Kkuvattavista kokemuksista. Harmonian
kokeminen ja itsenséd unohtaminen toivat laulamiseen meditatiivisia ulottuvuuksia.
Maailmankuvasta riippuen vastaajat kertoivat laulaecssaan mm. “eldvansa Jumalan

tarkoitusta” ja kokevansa olevansa osa “shamanistista rituaalia”. (Ginstrom 2017, 13.)



15

4 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tavoite toiminnallisella opinnédytety6lld on tuottaa muun muassa kéytanndn toiminnan
ohjeistamista ja jarjestamista ammatilliselle kentalle. Ty6elaman tarpeisiin suunnattu
opinnaytetyd antaa mahdollisuuden peilata omia tietoja ja taitoja tyoeldamaén ja sen
tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 17.)

Ensimmainen vaihe toiminnallisessa opinnédytetydssa on toiminnan ideointi. Ideoinnin
pohjalta tehdd&n toimintasuunnitelma. Toimintasuunnitelma osoittaa, ettd
opinndytetyon idea ja tavoitteet ovat harkittuja ja perusteltuja. Suunnitelman tulisi
kertoa, mitd, miksi ja miten jotakin ollaan tekemdssd. Toiminnallinen tapahtuma
toteutetaan tietylle kohderyhmélle ja tavoitteena on kohderyhméan osallistuminen
tapahtumaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23, 27, 38.)

Toiminnallinen opinnéytetyo siséltda alan teoriaa, jolla voi perustella omia valintojaan
ja menetelmidan opinnédytetyon tekemisessa. Opinnaytetydssa teoriaa tulisi kéyttaa
kaytannon ratkaisujen ja ammatillisen kulttuurin kehittdmiseen. Lé&hteet, joita
opinnaytetydssa kaytetadan valitaan harkiten ja niité tarkastellaan kriittisesti. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 42, 72.)

Tavoitteena toiminnallista opinnédytetytta tehdessa on luoda persoonallinen tuotos,
joka eroaa vastaavista toiminnallisista opinnéytetoistd. Opinndytety6ssa on raportti
tapahtumasta. Raportti kertoo toteutuksesta, mahdollisuuksista valintojen teossa ja
ratkaisuista, mihin on paadytty sekd tapahtuman tiedottamisesta. Suositeltavaa
tapahtuman lopuksi on kerdtd palaute, ettei arvio tapahtuman onnistumisesta jaa
ainoastaan jarjestéjien kontolle ja yksipuoliseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53, 55,
157)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TOIMINTAYMPARISTO

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa tyohyvinvointia edistava
toiminnallinen musiikkituokio. Tarkoituksemme oli myos tutkia ja osoittaa, musiikin
ja laulun keinoin, tyoyhteison ilmapiirin ja yhteisollisyyden vahvistuminen

tutkimuksen aikana.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saavuttaa musiikillisessa tuokiossa rento ja yhteisollinen
ilmapiiri, johon jokainen uskaltaa osallistua. Olimme varmoja, ettd kun tdma tavoite
saavutetaan musiikillisessa tuokiossamme, on mahdollista, ettd hoitajien

tyéhyvinvointi ja keskindinen luottamus kasvaa ja edistyy.

Musiikkituokion aikana lisatddn yhteisen esittamisen mé&aréda ja ndin saadaan
kohderyhmélle tunne, ettd yhdesséd onnistutaan parhaiten. Tavoitteena oli myds, etta

yksilot vapautuvat yhteisen toiminnan aikana.

Opinnaytetydn toimintaymparisto

Kaytossamme oli HUS:n keuhkohalvauspotilaiden yksikdn ryhmahuone tila. Tila
aiheutti hiukan haasteita, koska oli viidelletoista osallistujalle ahdas. Tamén vuoksi
paadyttiin jattaa itse ryhmatyoétila tydyhteison jasenten kayttoon ja tuokionjarjestéjat

ja opponoijat sijoittuivat tydsyvennykseen. Aamupala jaettiin kaytavalta.
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6 MUSIIKKITUOKION TOTEUTTAMINEN

6.1 Tavoitteet musiikkituokiolle

Tavoitteenamme oli suunnitella ja toteuttaa ty6hyvinvointia edistdva toiminnallinen
tuokio noin 15 hengen ryhmélle hoitajia. Toteutustavaksi valitsimme livekaraoke-
tyylisen musiikkitilaisuuden, jossa soitamme akustisia soittimia ja hoitajat laulavat.
Halusimme suunnitella musiikkitilaisuuden, joka ei tuntuisi esitykseltd, vaan

yhteiseltd tekemiselta.

6.2 Musiikkituokion suunnittelu

Tuokiota suunniteltiin kokoontumalla yhteen Diak Kalasataman kampuksella ja Artun
bandikdmpalld, sekd whatsapp-viestien valitykselld. Mietimme yhdessa mika olisi
mielekkain, hauskin ja jarkevin tapa toteuttaa livekaraokea tilassa, jonka tiedettiin
olevan melko pieni ja haastava 15-20 hengen ryhmalle. Tila ei suinkaan tulisi olemaan
ihanteellinen soittamista ja yhteislaulua varten.

Ajatuksena oli kehittdd tuokio hauskaksi, jouhevaksi, rennoksi ja tunnelmaltaan
sellaiseksi, ettd osallistujien olisi helppo ldhted mukaan yhteiseen tekemiseen.
Pyrkimyksena oli, ettd tuokio ei olisi pelkk&& suoraviivaista yhteislaulua, vaan ett4
tuokiossa olisi jonkinlaista toiminnallisuutta ja ryhmaytymista. Pohdimme erilaisia
mahdollisuuksia ja menetelmia tuokiolle. Ymmarsimme alkulammittelyn olennaisen
tarkeyden, jotta niin sanotusti jaata saataisiin murrettua mahdollisimman tehokkaasti
ja ettd tunnelmasta saataisiin mahdollisimman rento ja mukava. Sovimme ettd Anssi
suunnittelee ja toteuttaa alkulammittelyn ja &dnenavausharjoitukset, koska Anssille on
kertynyt kokemusta ndistd asioista tydskennellessédén eri seurakuntien nuorisotyon

tiimeissa.

Keskeisia teemoja suunnitteluvaiheessa hoitajiin liittyen olivat rohkeus, yhteishenki ja
luottamus. N&ma teemat nousivat esiin, kun keskustelimme siitd, etta esiintyminen ja
laulaminen ovat monelle jannittévid ja vaikeita asioita, joten ndiden toteuttaminen

monen ihmisen ollessa lasné vaatii osallistujalta paljon. Myo6s se, ettd tuokio oli
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tarkoitus toteuttaa aamulla noin kello kahdeksan aikoihin, tulisi ké&sityksemme mukaan
aiheuttamaan oman haasteensa hoitajien innostumiselle osallistumisen suhteen.
Nékemyksemme mukaan se, ettd uskaltaa alkaa laulamaan téllaisessa tilanteessa,

vaatii rohkeutta, luottamusta seka hyvaa yhteishenkeé.

Tuokion suunnittelemiseen liittyi myos soittoharjoitukset. Ehdimme harjoitella kolme
kertaa ennen tuokiota. Harjoitusten aikana pohdimme, hahmottelimme ja kokeilimme,

miten laulamisesta voisi saada toiminnallista.

Lopulta pdadyimme siihen, ettd hoitajat jaetaan kolmeen ryhméén. Kunkin kappaleen
osat jaettiin naille ryhmille siten, ettd kukin ryhmé laulaa oman osuutensa ja muut ovat
talléin hiljaa. Laulujen sanat heijastettiin videotykilld huoneen seinalle ja laulujen
sanojen sekaan Kirjoitettiin selkedsti kunkin ryhmén tehtdvat. Sovimme ettd
tarvittaessa Kalevi ohjaa kappaleiden aikana ryhmid pysymaan perilla omista
tehtévistaan.

Ryhméjaon halusimme toteuttaa siten, ettd ensin hoitajilta kysytdan harrastaako joku
heistd musiikkia tai onko joskus aiemmin harrastanut. Tamé siksi, ettd musiikin
harrastajia voisi jakaa tasaisesti kolmen ryhman kesken, jotta he voisivat mahdollisesti

tukea muuta ryhmaa laulamisessa.

Toiminnallinen tuokio suunniteltiin jaettavaksi 3 osioon. Ensimmainen osio sisalsi
jarjestaimamme aamupalan syénnin, toteuttajien esittelyn, tilaisuuden ohjeistuksen,
alkulammittelya ja kevyitd danenavausharjoitteita. Toisessa osiossa sdestimme ja
laulatimme hoitajia. Kolmannessa osiossa keskustelimme hoitajien kanssa tuokiosta ja

kerdsimme palautetta.

6.3 Musiikkituokion toteutus

Toiminnallinen tuokio toteutettiin kolmessa osiossa. Ensimmaéinen osio sisalsi
jarjestamdmme aamupalan syonnin, toteuttajien esittelyn, tilaisuuden ohjeistuksen,
alkulammittelyd ja  kevyitd &&nenavausharjoitteita.  Alkulammittelyyn ja
aanenavaukseen kuului hyvan ryhdin ottaminen, haukottelu, todella kevyt ja

varovainen yskintd, huulten paristely ja erittdin kevyt paan heiluttelu puolelta toiselle.
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Alkuldmmittelyn ja &dnenavauksen kokonaisuus muodostui Anssin laulutunneilla
kdymisen kokemuksista sekd internetin  Youtube -palvelusta I0ytyneistd
opetusvideoista.

Toisessa osiossa sdestimme ja laulatimme hoitajia. Laulujen sanat heijastettiin
videotykilla huoneen seinalle. Mukanamme oli muutamia rytmisoittimia ja helistimia,
joita jaettiin halukkaille hoitajille ja joiden kayttod ohjeistettiin. Hoitajia kannustettiin
niitd soittamalla osallistumaan sé&estdmiseen. Samalla muistutettiin ettd néiden
kayttdmisesta ei ole syytd ottaa paineita, vaan etté niiden soittamisen on tarkoitus olla
hauskaa ja osallistavaa. Aluksi rytmisoittimien ja helistimien kaytto oli vahaista, mutta
tuokion edetessa ja ilmapiirin rentoutuessa yhd useammat hoitajat kokeilivat niité.
Aivan tuokion lopussa hoitajat pyysivét jo itse aktiivisesti saada kokeilla erilaisia

mukana tuomiamme soittimia.

Kolmannessa osiossa keskustelimme hoitajien kanssa tuokiosta ja kerdsimme

palautetta.

6.4 Palautteet musiikkituokiosta

Tuokion lopussa hoitajilta kerattiin palautetta lomakkeella, jossa kysymysten avulla
tiedusteltiin hoitajien mielipiteitd ja kokemuksia tuokion sopivuudesta kohdejoukolle,
suunnittelusta ja toteutuksesta seké kehitysehdotuksista. Palautteen perusteella tuokio
oli onnistunut ja hoitajat kertoivat pitdneensa siitd. Tuokio oli hoitajien mukaan
piristava, rento, virkistava, rohkea ja miellyttdva yhteinen hetki sekd mukavaa
tekemistd yhdessa. Hoitajat kertoivat, ettd esitys oli hyvin suunniteltu, mukaansa
tempaava ja erittdin hyva avaus paivélle. Tuokiota kehuttiin siitd, ettei se ollut
kaavoihin kangistunut, vaan ettd se eteni luovuudella ja ettd toteuttajat olivat
kykenevdisia  tilanteen  lukemiseen,  joustavuuteen ja  osallistamiseen.

Kehittdmiskohteita ja kritiikkia ei palautteissa juurikaan esitetty.

Kehittdmiskohteina yksi hoitaja totesi ettd soittajat olisivat voineet harjoitella
kappaleita enemman. Toisen hoitajan mielesta tuokion alkulammittely olisi voinut olla

tehokkaampi ja ettd lopussa olisi voinut olla erilainen yhteinen lopetus. Namakin
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hoitajat kuitenkin pé&asiassa kehuivat tuokiota ja pitivat sitd kokonaisuutena

onnistuneena.
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7 POHDINTA

Toiminnallinen tuokio tuli osallistujille yllatyksend, esimiehen jarjestdimand. Sinénsa
yllatyksellisyys oli hyvaksi, silld se jatti osallistujien turhan jénnittyksen pois.
Tapahtuman alussa oli luonnollisesti pientd ujostelua, mutta selkedd vapautumista ja
innostumista osallistujissa oli nahtévissé jo muutaman ensimmaisen laulun jalkeen.
Tuokion aikana kavi ilmi, etta laulaminen ja yhdessa tekeminen sujuu paremmin, jos
kaikki laulavat yhdessé ja yhtd aikaa. Tehtydamme tdméan havainnon ohjeistimme
hoitajia laulamaan kaikki laulut ja niiden osuudet yhdessd. Tama paatos vapautti ja
rentoutti entisestdén ilmapiirid. Taman kaltainen kyky arvioida tilannetta, sopeutua
siihen ja tehda rohkeita paatoksia toiminnan mielekkyyden sailyttamiseksi on tarkea

ominaisuus, johon saimme hyvaa harjoitusta tuokion aikana.

Pidimme tapahtumaa erittdin onnistuneena. Olimme itsekkin yllattyneitd kuinka hyvin
ryhmé lahti mukaan tapahtumaan. Ne pienet puutteet, mitka jarjestamassamme
tapahtumassa, selittyy silld, ettd se oli ensimmaéinen esitys ja rutiinia tapahtuman
jarjestdmiseen ei ollut. Saimme kokea hyvén ja hedelmallisen ryhmétyén myos itse.
Ikderomme ei ollut este parhaan ratkaisun I6ytdmiseksi jokaisessa tyon vaiheessa.
Ikéero oli myos rikkaus kappaleita valitessamme, koska tapahtumaan osallistujatkin

olivat koostumukseltaan eri-ikaisid. Kaikki saivat lempimusiikkiansa.

Tulevissa tyOpaikoissamme voimme hyoddyntdd tapahtuman antamaa antia
monipuolisesti. Meidén koulutusalat ovat kaikilla erilaiset, mutta kdy kaikkien
jarjestdjien koulutusalaan sovellettuna. Tdma tapahtuma suunnattiin tyoyhteisolle,
mutta konsepti kdy hyvin myds eri asiakasrymille hiukan muunneltuna.
Sairaanhoitajana voi soveltaa tapahtumaa omassa tydyhteisossd, kokouksissa
kevennyksend, osastopalavereissa osana yhteistd toimintaa ja mielialan, sek&
yhteishengen kohottajana. Tapahtumaa on myos helppo soveltaa erilaisille asiakkaille

suunnattuna, tehden siit4 heille sopivan mallin.

Paihdeongelmaisille nuorille yhteislaulu, ainakaan néin perinteisessd muodossa, el
tdnd péivana ole valttamatta luontevin tapa osallistua ja ilmaista itsedén. Musiikki on
toki ndille nuorillekin tarke&d, mutta nykyaan rap ja hiphop-musiikki tuntuu olevan

monille heistd kaikkein laheisinta. Toki pienilla sovelluksilla menetelmaa voisi myos



22

kayttaa tallaisten nuorten kanssa pitéen erilaisia musiikin teko ty6pajoja, missa jopa

yhteislaulu-osuudetkin voisivat tulla kyseeseen.

Kokemukset seurakuntatydssd ovat osoittaneet, ettd yhteislaulu on todella hyvéa
menetelmd ihmisten valisen yhteyden luomiseksi seka erilaisten prosessien, kuten
tyéhyvinvoinnin lisaédmisen, edistdmiseksi. Yhteislaulu myos tekee useista erilaisista
tilanteista ja tapahtumista miellyttdvia ja tunnelmallisia. Toiminnallinen tuokio
hoitajien parissa oli opettavainen, mielenkiintoinen ja hauska osoitus siitd, ettd

yhteislaulu toimii seurakuntatyon liséksi myds muilla tydaloilla.
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LIITE 1. MUSIIKKITUOKION KAPPALEET

J. Karjalainen — Apinaorkesteri

Ismo Alanko — Pop-musiikkia

Jenni Vartiainen - Missa ,uruseni on
Leevi and the Leavings — Pohjois-Karjala
Taiska — Mombasa

Dingo — Levoton Tuhkimo

Badding — Paratiisi

Edu Kettunen - Lentdjan poika

Tapio Rautavaara — Juokse sind humma
Paula Koivuniemi — Aikuinen nainen
Don Huonot - Hyvé4 y6ta ja huomenta
Zen Cafe — Todella kaunis

Tehosekoitin — Maailma on sun
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LIITE 2. ESITE
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