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VOIMAA

Musiikin vaikutus jatkuu

koko ihmisen iéin lapsuudesta
vanhuuteen. Musiikki
vilkastuttaa aivojemme
hyvinvointia, mielialaa ja
terveyttd. Toimintakyky
kehittyy, tarkkaavaisuus
paranee, oppiminen helpottuu
ja aivojen paino kasvaa.

On sama, oletko musisoija
vai kuuntelija, sillé musiikki
aktivoi koko motorisen
jarjestelmén. Voimme véhentdd
stressid, lievittad masennusta
ja kipua. Olemme alkaneet
paremmin ymmartamadn
musiikin voiman, jonka

avulla pystymme yllapitémadn
ikadntyneiden toimintakykyé
vilkastuttamalla aivojen
toimintaa.
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uuloaistimus, rytmi ja har-
momnia vaikuttavat aivoihin
i 4 nopeasti. Samaa musiik-
: kia kuuntelevien kehot al-
kavat synkronoitua kuun-
neltavan musiikin kanssa. Dopamiinin
eritys lisaantyy ja mielihyvijarjestelma
toimil. Mitd nautinnollisemmaksi koem-
me musiikin, sitd onnellisempia olermme.
Soinila (1) kertoo, ettd musiikki nikyy
aivokemiassa. Aivoille sopii parhaiten
musiikki, jonka kuuntelija itse valitsee.
Se voi olla positiivinen rakkauslaulu, rau-
hoittava kehtolaulu tai p
taistelutahtoa herittivi £
sotilasmarssi. k

Tanssin avulla pys- .
tymme rentoutumaan ja
lilkkumaan. Tanssiessa aivo-
jen biomarkkerit aktivoituvat ja
korteksin valkoinen osuus lisdéntyy, jol-
loin aivoille tulevat viestit l4htevit muis-
tikeskuksesta eteenpdin. Psyykelidiikkei-
t4 kéyttivd nuori voidaan saada tanssin
ja musiikin avulla kokemaan onnistu-

mista ja loytimadan elaman

ilo ilman ldikitysta. Voimme

vaikuttaa tunteisiin valitsemalla
sopivimman musiikin oikein hetkeen ja
tilanteeseen. Saman musiikin voi kokea
monella eri tavalla (2).

Erilaisilla savelmilla
eri tunnelmiin
Harmoninen musiikki lieventis stressii
ja vahva musiikki heijastuu sosiaaliseen
kayttaytymiseen. "Hevi ei tule ja tapa
vaan vol vahvistaa", sanoo Sarki-
md, joka tyoskentelee Kog-
nitiivisen  aivotutkimuksen
yksikossa Helsingissd  (3).
Endorfiinien méarin noustes-
sa ihminen kokee vihemman
¢ kipua ja enemmén hyvin olon tun-
netta. Sointukulkujen sulava jarjes-
tys, sdvelten ja melodian saiannot, mu-
siikin rakenne, harmonia ja esittiminen
vaikuttavat sokeripitoisuuteen,
verenpaineeseen ja stressihormoneihin.
Oikealla rytmilld voidaan helpottaa vam-
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mautuneen kivelyharjoituksia paremmin kuin pelkilld
fysioterapialla.

Tutkitusti musiikilla voidaan vihentai hylkimisre-
aktioita elinsiirtojen yhteydessi, kipua synnytyksessd,
vaikuttaa ostopditéksen syntymiseen, rauhoittaa de-
mentoitunutta ja tuottaa aikuisille muistoja lapsuudes-
ta. Kuuntelija pystyy kuuntelemaan monimutkaisermpaa
musiikkia silloin, kun mieliala on rauhallinen. Varhais-
kasvatuksessa musiikki lisi4 onnistumisia ja oppimista.
Se vaikuttaa mydnteisesti kommunikointiin, tunteisiin
ja sosiaaliseen kiyttaytymiseen. Musiikkia harrastavat
lapset selviytyvit paremmin arjen ristiriitatilanteista,
ovat pitkédjanteisempii, avarakatseisia ja pystyvit ym-
martamaan tapahtumien seuraukset helpommin. (4)

Aivojen kuntoutus musiikin avulla
Kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittivat (5), etta
musiikki voi parantaa Parkinson- ja aivohalvauspoti-
laiden motoriikan séitely4, nopeuttaa aivohalvauksen
Jalkeisen puhehiirion ja kognitiivisten vaurioiden pa-
ranemista ja vihentaa dementiapotilaiden kiytoshairi-
oitd. Tarkeaa olisikin tarjota jarjestelmallistd musiikin
kuuntelua potilaille passiivisen oleskelun sijaan. Aivo-
infarktipotilaille puheen tuoton menetys korjaantuu
parerunirn, jos harjoitukset aloitetaan yksittaisia tavuja
laulamalla. Musiikki toimii hyvin laakkeettoméini hoito-
muotona ja virkistda muistisairaan aivotoimintaa avaa-
malla ovet rauhoittavaan ja turvalliseen maailmaan.
Vanhuudessa musiikin kiytto voi olla silta nuoruuden
tunnetiloihin. Yksi ehto kuitenkin on aina olemassa,
kuntoutujan pitdd nauttia musiikin kuuntelusta, ®
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Sairaanhoitajien opiskelijaohjaus-
osaamisessa kehitettivad

ANNA-MARIA TUOMIKOSKI TiM
Oulun yliopisto, hoitofieteen ja terveys-
hallintoieteen utkimusyksikks, 2019

Vaitostutkimuksessa selvitettiin, millaista osaa-
mista sairaanhoitajat tarvitsevat ohjatessaan
opiskelijoita yliopistosairaalassa tofeutetussa
harjoittelussa. Lisksi selvitettiin monimuoto-opintoi-
na fofeutetun ohjaajakoulutuksen vaikutuksia sairaanhoitajien esaamiseen.

Tulokset osoittivat, efté sairaanhoitajat arvicivat yleisesti opiskelijaohjaus-
osaamisensa fyydyttévalle tai hyvalle tasolle. Sairaanhoitajien motivaatio ohjata
opiskelijoita oli tyydyttavaa. He eivat tunteneet opiskelijoiden ohjauskéytantsja
riitfavasti.

Kehitettavad oli opiskelijan oppimisprosessin tukemisessa ja opiskelijan
tavoitteellisessa ohjaamisessa. Heikointa sairaanhoitajien osaaminen oli opis-
kelijaléhtdisen arvicinnissa. Sairaanhoitajat osasivat hyvin tunnistaa opiskelijan
chjaustarpeen, keskustella vastavucroisesti opiskelijan kanssa seké antaa kehitté-
vaa palautetta opiskelijalle.

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntda sairaanhoitajien opiskelijachjaus-
osaamisen funnistamiseen ja kehittamiseen sekd ohjaajakoulutuksen kehitta-
miseen. Kehittamalla sairaanhoitajien opiskelijachjausosaamista opiskelijat
saavat parempaa ohjausta ja heidén osaamisensa hoitotyssa kehittyy. Néin
myos pofilasturvallisuus paranee ja pofilaat saavat parempaa hoitoa. Tuloksilla
voidaan mys lisdta hoitotyon johtajien, ammattilaisten ja opettajien tietoisuutia
opiskelijachjausosaamisesta.

Vanhusten toimintakyky alenee
palvelutaloon muuton jiilkeen,

mutta turvallisuuden tunne vahvistuu - guea corvonen i, o

" yliopisto, Lidketieteellinen fiedekunta,
Hoitotiefeen jo terveyshallintotieteen
tutkimusyksikka, 2019 terveyshallinto-
tieteen tutkimusyksikko, 2019

TtM Sinikka Lotvosen tutkimuksessa selvitettiin
palvelutaloon muuttaneiden ikaantyneiden fyysisté
toimintakykyd ja siing tapahtuvia muutoksia
ensimmdisen asumisvuoden aikana. Lisaksi tutkittiin
itsearvioiden fyysisen toimintakyvyn, sosiaalisen ympariston ja psyykkisen hyvin-
voinnin yhteyttd fyysisen toimintakyvyn muutoksiin.

Aineisto kerdttiin kotikayntien aikana kolme ja 12 kuukautta muuton jalkeen.
Tulokset osoittivat, efté palvelutaloon muuttaneiden fyysinen toimintakyky on
heikko.

Paivittaisistd toimista suoriutuminen (IADL), kavelynopeus ja oikean kéden
puristusvoima heikkenivét ensimmaisen asumisvuoden aikana. Liséksi itsearvioity
arkiaskareista suorivtuminen ja ulkona likkuminen vaikeutuivat, mutta lihaskunto-
harjaittelu ja harrastusryhmiin osallistuminen lisadntyivét.

Asukkaat arvicivat voivansa tehda, mitd haluavat ja tapaavansa riitiavésti
laheisia ihmisia. Omaa elamad koskevista asicista padttaminen véheni, mutta
turvallisuuden tunne lisaantyi.

Itsearvioitu fyysinen toimintakyky, sosiaalinen ympdiristé ja psyykkinen
hyvinvointi olivat yhteydessa fyysisen toimintakyvyn muutoksiin. Mielenkiintois-
fa oli, efta kavelynopeus hidastui enemmén asukkailla, jotka kokivat fyysisen
toimintakyvyn ja aktiivisuuden alentuneen ja vaikuttivat sopeutuneen huonosti
palvelutaloon.

Muuttaminen on ikadntyneille suuri elamanmuutos ja aiheuttaa riskin toimin-
takyvyn edelleen heikkenemiselle. Fyysinen toimintakyky, joka mahdollistaa
itsendisen kotona asumisen, edellyttia riittivaa kykyd selviytyd tavallisimmista
paivittaisista toimista.

Tuloksia voidaan hyédyntad ikadntyneiden toimintakyvyn arvioimiseen ja
tukemiseen tahtddvien kaytantsjen suunnittelussa, foteutuksessa ja johtamisessa.
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