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2020-luvulla tietoty® ja sen tuomat uudenlaiset vaatimukset ovat lisdnneet tyon kuormittavuutta erityisesti
kognitiivisella ja emotionaalisella tasolla, mikd on ndkynyt muun muassa mielenterveysongelmien ja
sairauspoissaolojen lisdéntymisend. Lyhytaikaisesti elimiston stressireaktio auttaa selviytyméan vaatimuksia
aichuttavasta tilanteesta. Mikili palautuminen tydskentelyjaksojen vililld on kuitenkin riittimatonta, ei keho ja
mieli ehdi toipua sille aiheutuneesta kuormituksesta. Pitkdaikainen tai jatkuvasti toistuva stressi alkaa vaikuttamaan
hyvinvointia heikentavésti kehon tasapainoon. Tydolojen liséksi tirked tekijé tyokyvyn ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin ylldpitdmisessd onkin tydstd palautuminen, jonka tukemiseen tulisi 16ytdd yhd moninaisempia
keinoja.

Ty0sta palautumista voidaan tarkastella palautumisen puitteiden, seurausten ja palautumisprosessin kautta. 2000-
luvun puolella tutkimuksessa on ollut pinnalla erityisesti prosessindkdkulma, jossa tarkastelukohteena ovat olleet
psykologiset palautumiskokemukset. Yksi tuoreimmista lisédyksisti teoreettisella kentélld on niin kutsuttu
DRAMMA -malli, joka esittdd kuusi palautumiseen liittyvéa ja sitd edistdvad psykologista kokemusta:
psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidonhallinta, merkityksellisyys ja
yhteenkuuluminen.

Musiikki on dlylaitteiden ja suoratoistopalveluiden yleistyttyéd helposti saatavilla oleva resurssi, ja sen kuuntelulla
on arjessa monenlaisia erityisesti tunteiden ja mielialan séételyyn liittyvid funktioita. Sen hyvinvointia ja terveytta
tukevista vaikutuksista onkin olemassa jo runsaasti tutkimustuloksia muun muassa musiikkipsykologian ja
musiikkiterapian kentéilld. Musiikin kuuntelemisen roolista tydstd palautumisen prosesseissa ei kuitenkaan 16ydy
vield tutkittua tietoa. Tutkielman tarkoituksena oli tdydent&a tétd tutkimusaukkoa luomalla uudenlaista teoriapohjaa
teoreettisen synteesin keinoin. Synteesi tapahtui tarkastelemalla musiikin kuuntelun arkisia ja tyohon liittyvid
funktioita DRAMMA-mallin ndkdkulmasta.

Tutkielman tulosten mukaan musiikin kuunteleminen voi edistdé psykologista irrottautumista uppoutumisen ja
muistojen sekd assosiaatioiden herdttdmisen kautta. Se voi olla véline epdmiellyttivistd kokemuksista irti
padsemiseen harhauttamalla ajatuksia ja auttamalla purkamaan tunteita. Musiikin kuuntelemisen elvyttavé vaikutus
voi edistid rentoutumisen kokemusta fysiologisen vireystilan ja mielialan hallinnan kautta. Musiikki voi edistda
omachtoisuuden kokemusta tarjoamalla mahdollisuuden henkilokohtaisen tilan luomiseen ja ympériston, omien
tunteiden ja vireyden hallintaan. Musiikillinen toiminta voi itsessdédn saada aikaan kokemuksen taidonhallinnasta,
mutta useimmiten musiikin kuuntelu muun toiminnan ohessa voi edistdd kyseisen kokemuksen syntymista
tekemalla aktiviteetista miellyttdvampad, tukemalla keskittymistd ja uppoutumista ja toimimalla inspiraation ja
luovuuden vilineend. Musiikki voi edistdd merkityksellisyyden kokemusta olemalla mukana identiteetin
hallinnassa ja elamén merkittdvissa tapahtumissa ja tarjoamalla mahdollisuuden kokea voimakkaita tunteita. Myos
musiikki itsessédén voidaan kokea elamédn merkityksellisyyttd tuovana asiana. Yhteenkuuluvuuden kokemusta
musiikin kuuntelu voi edistdd olemalla seurana ja lohtuna, tarjoamalla samaistumispintaa ja mahdollista tietoa
toisista ihmisisté ja luomalla puitteet vuorovaikutukselle ilmapiirin, keskustelunaiheiden, eldmysten ja tapaamisen
syiden kautta.

Tutkielma toimii avauksena musiikin kuuntelun ja tydstd palautumisen yhteiselle teoria- ja tutkimuspohjalle.
Musiikin kuuntelemisen funktioiden roolia tyohon liittyvissd palautumiskokemuksissa tuleekin jatkossa tutkia
my0&s empiirisin menetelmin.
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1 JOHDANTO

Tyoeldmén murros on ollut pinnalla kuluvalla vuosituhannella niin mediassa kuin tieteen
tutkimuskentdlld. Erityisesti vuonna 2020 levidmddn ldhteneen koronaviruspandemian
atheuttaman poikkeustilan myo6td tyon luonne on useilla aloilla muuttunut merkittdvésti —
etiatyOskentely on siirtdnyt tyontekijat perinteisistd tyOympaéristoistd teknologiavilitteisten
yhteyksien padhin keskelle kodin arkea. Tyopéivit ja tyonteko niin kotona kuin tydyhteisdssé

on pitdnyt rytmittdd eri tavalla, ja rutiinit rakentaa uudelleen.

Etity0 on aiheuttanut tyontekijoille uudenlaista kuormitusta muun muassa muuttuneen
vuorovaikutusympdriston takia. Etédnd tyoskennellessd tyOpaikalle liittyvét luontaiset tauot ja
huokoisuus, kuten spontaanit keskustelut tyokaverin kanssa, siirtymét paikasta toiseen ja
yhteiset lounas- ja kahvihetket jddvét vdhiisiksi tai jopa kokonaan pois. Pandemian
jalkimainingeissa haasteita asettaa uuden normaalin rakentaminen poikkeuksellisten
jarjestelyiden jdlkeen. Vaikka paluuta toimistoihin on jo tapahtunut, onko entisen kaltainen tapa
tehdd tyotd endd realistinen skenaario? Etdtyon haasteista huolimatta lokaatiosta
riippumattomista joustavammista tydskentelyn tavoista voisi olla vaikeaa luopua — kyselyiden
mukaan yhd useampi nimittdin haluaisi jatkaa etdtyon tekemistd ainakin osittain (esim. HS
18.10.2021; HS 18.4.2022). Eti- ja toimistotyoskentelyd yhdistavén tydtavan arvellaan voivan
jopa tukea tyontekijin hyvinvointia pelkéstdin etidna tai paikan pdilld toimistossa tapahtuvaa

tyontekoa paremmin (HS 1.6.2021).

Vaikka etitydskentelyyn siirtyminen koronapandemian alussa oli uusi ja tuntuvampi digiloikka
tyoeldmaissd, ei tyon ja tyOskentelyn muutos ole uusi ilmio. Teknologisen kehityksen
kithdyttiménid ty0elimd on muuttunut enenevissd méadrin tiimeissd tapahtuvaksi,
monipaikkaiseksi ja aikariippumattomaksi tieto- ja asiantuntijatyoksi (Hiila, Tukiainen &
Hakola 2019, 32-33). Uudenlaiselle tydlle on ominaista muun muassa projektiluontoisuus,
patkdtyot, madrdaikaisuus ja tydonvuokraus (Jakonen 2014). Tydeldmadsséd tarvittavat taidot
painottuvat yhd enemmaén kompleksiselle ja kriittiselle ajatustyolle sekd vuorovaikutustaidoille

— osa-alueille, joita koneet eivit taida (Hiila, Tukiainen & Hakola 2019, 25).

Ty6eldmin jatkuva muutos ja uudenlainen tietopainotteinen tyd kuormittavat tyontekijoitd
uudella tavalla, silld kehittyvan teknologian synnyttimét muutostarpeet ja -paineet vaikuttavat

lapileikkaavasti niin organisaation kuin yksilon tasolla (Tuisku 2012, 19-21; Hiila, Tukiainen



& Hakola 2019). Mielenterveydenhdiriot ovat lisddntyneet viime vuosina ja aihe on
huolestuttanut myos mediassa (esim. Laine 14.10.2019; Jolkkonen 20.10.2022). Ty0Operdisen
stressin ja kuormittuneisuuden lisddntyminen eivdt ole pelkdstddn suomalainen ilmid.
Esimerkiksi European Working Conditions -kyselyn (EWCS) mukaan ldhes kolmasosa (27 %)
tyontekijoistd raportoi tekevidnsd tyotd melkein jatkuvasti tiukkojen aikaraamien ja ldhes
neljdsosa (23 %) kovan tydtahdin alaisena. Kyselyyn osallistui yli 43 000 tyontekijaa 35

Euroopan maasta. (Eurofound 2017.)

Kelan vuoden 2022 taskutilaston mukaan vuonna 2021 sairauspdivdrahan maksupdivid oli
eniten juuri mielenterveyden héirididen vuoksi (5,3 miljoonaa pédivad). Toiseksi eniten
maksupdivid saava ryhma oli tuki- ja litkuntaelinsairaudet (3,8 miljoonaa paivid). (Kela 2022,
16.) Ero on kasvanut edeltivdstd vuodesta (Kela 2020, 16), jolloin sairauspdivédrahan
maksupdivid oli 5 miljoonaa. Tuki- ja liitkuntaelinsairauksien maksupéivien méérdssd ei sen
sijaan ollut muutoksia vuosien 2020 ja 2021 valilla (Kela 2021, 16; Kela 2022, 16).
Mielenterveyden héirit ohittivat tuki- ja liitkuntaelinsairaudet suurimpana sairauspdiviarahan
maksupdiviryhmédnd vuonna 2018 (Kela 2019, 16). Mielenterveyden hiiriét voivat haitata
yksilon elimédd merkittdvésti aiheuttaen kirsimystd ja heikentden niin eldménlaatua kuin
toimintakykyd (Duodecim 24.9.2017), mutta niiden hintalappu on mittava myos
yhteiskunnalle. OECD:n raportin (2018) mukaan Suomi on mielenterveyshiirididen
esiintyvyydessd tilastojen kédrkimaa. Mielenterveyden hiirit tuottavat yhteiskunnalle

kustannuksia noin 11 miljardia euroa vuodessa (OECD 2018, 22-27).

Koska yhteiskunnassa ja tydeldmissd tapahtuvaa muutosta on oikeastaan mahdotonta
pysdyttdd, tarvittaisiin keinoja ja tyOkaluja kuormittuneisuuden véhentdmiseen. Usein
ennaltachkdisy ja hyvinvoinnin tukeminen on kannattavampaa ja edullisempaa kuin
varsinaisten sairauksien hoitaminen. Tdma olisi muun muassa Suomen Ladkériliiton (2013,
184) mukaan ideaalein vaihtoehto myos yksilon kannalta. Kokemus siitd, ettd pystyy itse
liittyvistd elementeistd tai muista eldmédn osa-alueista on merkityksellistd hyvinvoinnin

kannalta (esim. Kinnunen 2017; Seppald & Hakanen 2017).

Ty6hyvinvoinnin tutkimuspuolella on havahduttu erityisesti tydstd palautumisen merkitykseen,
ja 1lmidtd onkin tutkittu tilld vuosituhannella melko runsaasti. Yhteni tuoreimmista tulokkaista

tyOstéd palautumisen teoreettisella kentilld on niin kutsuttu DRAMMA-malli, joka kuvaa tyOsté



palautumisen prosesseihin liittyvid psykologisia kokemuksia. Mallin hyddyntiminen avaa
entisti moniulotteisempia ja -vivahteisempia mahdollisuuksia tarkastella ja ymmairtid tyostd
palautumista, ja sen osa-alueita (Virtanen 2021b). Tydhyvinvoinnin tukeminen ja edistiminen
ei ole pelkéstddn yksilon vastuulla, vaan toimia tulee tehdd niin organisaatioiden kuin
yhteiskunnankin tasolla. Yksilolla tulisi kuitenkin olla kédytossd mahdollisimman hyvid

tyokaluja oman ty6hyvinvoinnin ja palautumisen tukemisessa.

Musiikki on useimmille merkittdvd osa arkea. Musiikkia kuunnellaan péivittdin useissa
erilaisissa arjen tilanteissa, ja silld on monenlaisia merkityksié eldméssd. Nykypéivand musiikki
onkin mukana kulkevien dlylaitteiden ja suoratoistopalveluiden myo6té ldhes jokaisen saatavilla
melkein missd tahansa. Musiikin kuuntelemisella on arjessa erilaisia hyvinvointia tukevia
funktioita, kuten tunteidenséitely, joita toteutetaan seki tietoisella ettd tiedostamattomalla
tasolla. Hyddynnetddnkd musiikin kuuntelemista jo, ja voisiko silld olla potentiaalia tulla

hyddynnetyksi entistd tietoisemmin tyostd palautumisen tukemisessa?

Téssd pro gradu -tutkielmassa pyritddn tuomaan uutta ndkokulmaa tyShyvinvoinnin
teoreettiselle kentdlle rakentamalla tietopohjaa teoreettisen synteesin keinoin musiikin
kuuntelemista sekd tyOstd palautumista késittelevien tutkimussuuntausten vilille. Tutkielman
tarkoituksena on tarkastella teoreettisella tasolla olemassa olevan tutkimuksen pohjalta sité,
millainen rooli musiikin kuuntelemisella voi olla tyostd palautumisen prosesseissa erityisesti
DRAMMA -mallin nidkokulmasta. Musiikin kuuntelemisesta tyostd palautumisen kontekstissa
16ytyy ylipdatddn vield melko vdhdn tutkimustietoa, vaikka esimerkiksi musiikin stressid
lieventédvid vaikutuksia on melko paljon jo tutkittukin. Musiikin kuuntelemista ja sen roolia ei
kuitenkaan ole vield tarkasteltu DRAMMA-mallin esittdmien tydstd palautumiseen liittyvien

psykologisten kokemusten nikokulmasta.



2 KUINKA TYOSSA VOIDAAN?

2.1 Tyo6 2020 -luvulla — luovaa ongelmanratkaisua ja sosiaalista
alykkyytta vaatimusten ristiaallokossa

Teknologisen ja taloudellisen kehityksen myo6td tyGtehtévit ja tavat tehdd tyotd, kuten myds
erilaiset rakenteet sosiaalisessa toimintaymparistdssa ovat olleet nakyvammassd muutoksessa
teollisesta vallankumouksesta ldhtien (Vartiainen 2017, 15). Mitd ldhemmads nykypdivad
tullaan, sitd kithtyvdmpind muutostahti on voitu havaita. Tdmén pdivén tyohon vaikuttavina
tekijoind toimivat erityisesti digitalisaatio ja sen myotd kehittyvit innovaatiot kuten tekodly
(Jakonen 2014; Hiila, Tukiainen & Hakola 2019). Muuttuva ympadristd ja teknologiat

siséllot kuin johtaminen muuttuvat (Laine 2012, 13; TTL n.d.a).

Nykytyon ominaispiirteitdi ovat mm. sirpaleisuus (Jakonen 2014), tietointensiivisyys ja
toimintaympadristoissd tapahtuva turbulenssi (Vartiainen 2017, 31-32) sekd epavarmuus (Laine
2012, 13; Vartiainen 2017, 31). Tydurat voivat koostua erilaisista pétkistd tyopaikkojen ja
toimenkuvien muuttuessa mm. méiérdaikaisten tyosuhteiden ja tyonvuokrauksen yleistyttyd.
(Jakonen 2014; Tuisku 2012, 21; Vartiainen 2017, 31.) Tyo6td tehdddn nopeasyklisemmin ja
entistd enemmaén projekteina tai projektinomaisesti (Jakonen 2014; Vartiainen 2017, 31). Tyon
tekeminen ei ole vilttdiméttd sidottuna tiettyyn lokaatioon tai ajankohtaan, vaan voi tapahtua
monipaikkaisesti ja joustavasti kotoa, pddasialliselta tyopaikalta, yhteiskdytto- ja julkisista
tiloista, sivutoimistoilta tai vaikkapa mokiltd (Hiila, Tukainen & Hakola 2019, 33; Vartiainen
2017, 32; TTL n.d.b). Tyon voidaan sanoa olevan “monella tapaa rajatonta” (Kinnunen 2017,
127). Muutospiireinen tyd ja sirpaleisemmat tyGurat vaativat erilaisia osaamis- ja
voimavararesursseja kuin aiempina vuosikymmenind vallalla ollut tyduran mittainen sitoumus

samaan tehtdvain ja tyonantajaan (Tuisku 2012, 21; Jakonen 2014).

Modernissa tydeldmaéssd erityisesti tyon psyykkisen vaatimustason voidaan nihdd nousseen.
Ty6 on yhd useammin jonkinlaista tietotyOtd tai sisdltdd tietotyOlle ominaisia piirteitd.
Tyotehtdviat siséltavéit yhd abstraktimpien (Laine 2012, 13) ja laajempien kokonaisuuksien
hallintaa, jolloin mm. kognitiivisten taitojen merkitys kasvanut — tiedonkasittely, nopea uuden

tiedon omaksuminen ja kyky hahmottaa tehtdvien kannalta olennaiset asiat laajasta



informaatiomassasta ovat korostuneet (Tuisku 2012, 19; Hiila, Tukainen & Hakola 2019).
Myos luovuudella, uudella ja innovatiivisella ajattelulla (Tuomivaara, Hynninen, Leppénen,
Lundell & Tuominen 2005) sekd ongelmanratkaisukyvyilld on tirked rooli tietotydssd (Tuisku
2012, 19). Arvoa ei luoda niinkdén tiedolla itselldén kuin silld, miten ja mihin valmiiksi keréttya

ja kisiteltya tietoa kaytetddn (Hiila, Tukainen & Hakola 2019, 25).

Muutos psyykkisissd ja kognitiivisissa vaatimuksissa nikyy erityisesti tieto-, asiantuntija- ja
palvelutydssd (Tuisku 2012, 19; Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017, 73), mutta my6s muilla
aloilla. Laineen (2012, 13) mukaan esimerkiksi ammattikunnissa, joissa aiemmin tyd vaati
lahinnd hyvid fyysisid ominaisuuksia, tulee tdnd pdivdnd usein olla tekemisissd myos
jonkinlaisten tietojérjestelmien kanssa. Tuomivaara (2005, 10) ja Vartiainen (2017, 31)
toteavatkin asiantuntija- ja suorittavammankin tydon muuttuneen nykyédéin digitalisaation ja

“tietoistumisen” myoOta tietotyoksi.

Pysydkseen muuttuvan toimintaympariston ja tehtdvien tasalla omaa osaamista tulisi kyetd
paivittimadn jatkuvasti (Tuisku 2012, 19; Hiila, Tukiainen & Hakola 2019, 43). Usein yksildlle
kuuluu myos vastuu rajojen vetdmisestd ja tydajasta huolehtimisesta erityisesti tietotydssa seké
uusissa tydmuodoissa, kuten alustataloudessa, jossa raja vapaa-ajan ja tyon vililld voi ylittya
helposti (Tuisku 2012, 19; Jarvensivu & Piirainen 2012, 85; Vartiainen 2017, 31). Téll6in kyky
johtaa ja organisoida omaa tydskentelyd on térked (Hiila, Tukiainen & Hakola 2019, 33).

Itseddn tulisi my0ds kyetd motivoimaan ja innostamaan tyotehtdvien teossa (Tuisku 2012, 19).

Koska saatavilla olevaa tietoa on paljon ja hallinnoitavat alueet ovat entistd laajempia ja
abstraktimpia, tehdddn tyotd wusein tiimeissd. (Hiila, Tukiainen & Hakola 2019).
Tiimityoskentelyssd ja yhd kansainvdlisemmissd tyOyhteisdissd tarvitaan monipuolisia
vuorovaikutus- ja verkostoitumistaitoja sekd empatiakykyé (Tuisku 2012, 19; Hiila, Tukiainen
& Hakola 2019, 33). Tydyhteisoissd tyontekijoilld arvostetaan yhd enemman tiimirajat ylittdvaa

aloitteellista asennetta (Hakanen 2011, 16).

Nykypéivéan tydmarkkinoilla kriittinen ja kompleksinen ajattelu sekd vuorovaikutusosaaminen
—luova ja sosiaalinen dlykkyys — ovat merkittavéa valuuttaa (Hiila, Tukiainen & Hakola 2019).
Tyoéterveyslaitoksen (TTL n.d.a) mukaan nykypdivin tyOssd “tulokset perustuvat
asiantuntemukseen, vuorovaikutukseen, innovointiin ja asiakasymmarrykseen”. Tdmén péivin

tyontekijin tulee siis olla niin tekemiseltddn kuin ndkemyksiltddn joustava, muutoshaluinen



sekd sosiaalisesti kyvykds luova ja innovatiivinen ongelmanratkaisija, joka pystyy
omachtoisesti pitdimddn oman osaamisensa tydeldmédssd olevan muutoksen tasalla huolehtien

samalla omasta jaksamisestaan.

Nuoremmat sukupolvet ovat digitaalisessa ja teknologisessa maailmassa kasvaneina ja
syntyneind tottuneet toimimaan alati muuttuvassa ympdristossd. Vanhemmat sukupolvet
vaalivat enemmain pysyvyyttd. (Laine 2012, 13.) Muutoksille ei kuitenkaan ole immuuni,
vaikka omaisikin vakituisen tydsuhteen tai takana olisi pitkd tyoura. Liikkuvuus (Tuisku 2012,
21) voi aiheuttaa muutosta tyOympéristossd ja -yhteisossd kollegoiden vaihtuessa
madrdaikaisuuksien, vuokratyon ja kansainvilistymisen seurauksena. Digitalisaatio ulottuu
yhteiskuntarakenteiden kerroksesta toiseen ja jatkuva ja elinikdinen oppiminen ovat pinnalla
olevia aiheita. Alati muuttuva tydeldmdkenttd synnyttdd ja on jo synnyttdnyt myos haasteita,
jotka ovat tuttuja alalla kuin alalla. Mm. eri tasoilla, eri ryhmissé ja erilaisten ihmisten kesken
tapahtuva vuorovaikutus, yhteistyd ja palautteen antamisen ja saamisen prosessit, sekd
muutoksien aikaansaama epdvarmuus ovat luultavasti toistuvia teemoja lapi tyoelamikentén
(Laine 2012, 13). Kova kilpailu ja vdhenevit resurssit raamittavat melkein tyotd kuin tyota

(Hakanen 2011, 17).

Vaikka olosuhteet tydssd, mm. tyOympéristot ja -turvallisuus, ovatkin parantuneet pitkdlla
aikajdnteelld, ja tyOssd vithdytddn nykyisin entistd paremmin (Tuisku 2012, 19, Mikikangas,
Mauno & Feldt 2017, 7), nédkyy tyon uudenlainen kuormittavuus muun muassa kyselyissa.
Esimerkiksi ty0- ja elinkeinoministerion julkaiseman vuoden 2021 tydolobarometrin (Lyly-
Yrjandinen 2022) mukaan yli 60 % tyontekijoistd kokee tyonsé jokseenkin tai hyvin raskaaksi
henkisesti, ja yhteensd jopa 88 % ainakin hieman raskaaksi. Jo 90-luvulla tydsidonnaisen
stressin on havaittu lisddntyneen merkittdvasti (Schaufeli & Enzmann 1998, 8). Schaufeli ja
Enzmann (1998, 12) listaavat tdhédn syiksi tyohon liittyvien tekijéiden lisdksi mm. muuttuvan
sosiaalisen, ideologisen ja kulttuurisen kontekstin, joka on vaikuttanut ja vaikuttaa yhi

yhteiskuntaan kokonaisuudessaan.

Tyoeldmid sdvyttdvdd epdvarmuutta ja toisinaan ristiriitaisiakin ja vaikeasti ennakoitavia
vaatimuksia tulisi kyetd sietimdin (Jarvensivu & Piirainen 2012, 85). Mukautuminen
muuttuvaan tydympéristoon vaatiikin mielen joustavuutta (Tuisku 2012, 19; TTL n.d.a). Kun

henkinen jaksaminen on koetuksella, voi tyon vaatimuksissa olla haastavampi pysyd mukana



(Tuisku 2012, 19). Tyontekijoiden voinnissa nékyvien haasteiden juurisyyt voivatkin liittya

usein juuri tydeldmédssd meneillddn oleviin muutosprosesseihin (Anttonen & Résdnen 2009, 5).

2.2 Miti on tyohyvinvointi?

2.2.1 Turvallisuutta ja pahoinvoinnin puuttumista vai jaksamista ja tyytyviisyytta?

Mikikankaan ja Hakasen (2017, 104) sekd Vartiaisen (2017, 13) mukaan ty6hyvinvoinnin
kdsite on moniulotteinen. Silld voidaan arkisessa kédytOssd tarkoittaa sitd, miten tydssd
viithdytddn tai jaksetaan. Yksilotasolla kyseessd voi olla esimerkiksi ergonomiaan, terveyteen,
tyopaikan ilmapiiriin tai omiin kokemuksiin liittyvdt seikat, kun taas esimerkiksi
tyOlainsdddannéllisen ndkokulman 1dhtokohdat ovat tydoloissa ja -turvallisuudessa.
(Mikikangas & Hakanen 2017, 104.) Moniulotteisuus selittynee osittain silld, ettei
tyohyvinvointi késitteend ole minkéén tietyn tieteenalan alla, vaan ilmidtd voidaan tarkastella

useiden eri tutkimustraditioiden ja -suuntausten nédkokulmista (Laine 2013, 36).

Laineen (2013, 72) mukaan tyohyvinvointi madritelldin usein yksilon kokemusten
nidkokulmasta, vaikka maddritelmd on mahdollista rakentaa myds organisaatio- tai
yhteiskunnalliselta tasolta tarkasteltuna. Yrityksilld ja yhteiskunnalla on yksiloistd eroavat
intressit, kuten sairauslomakustannukset, tuloksellisuus, huoltosuhde ja taloudellinen
kantokyky, jolloin tapa maéritelld tyohyvinvointia on erilainen. Médritelmien erot riippuvat
myos tieteenalakohtaisista diskursseista — yhteiskunnan tasolla tyohyvinvointia tarkastellaan
todenndkoisesti  yhteiskuntatieteiden  perspektiivistd, organisaatiotasolla  vaikuttavat
taloustieteen paradigmat, kun taas yksilollinen perusta raamittuu luultavasti lddketieteen tai

psykologian viitekehyksiin. (Laine 2013, 72.)

Tyosuojelusanastossa (Sanastokeskus TSK 2006) tyShyvinvoinnin méidéritelldédn olevan
”fyysinen ja psyykkinen olotila, joka perustuu tyon, tyGympiriston ja vapaa-ajan sopivaan
kokonaisuuteen.” Sosiaali- ja terveysministerion eli STM:n (2022) mééritelmidn mukaan taas
tyohyvinvointi muodostuu terveyden, yleisen hyvinvoinnin, turvallisuuden, tyon ja sen
mielekkyyden rakentamasta kokonaisuudesta, jolla on vaikutuksia ”muun muassa tydssé
jaksamiseen”. Mitd parempi vointi ty0ssd on, sitd tuottavampaa ja sitoutuneempaa tyon

tekeminen on, ja sitd vihemman ilmenee sairauspoissaoloja (STM 2022).



Suomessa tyohyvinvointia pyritddn edistiméin ja yllapitiméédn lainsdddannolld. Tyontekijan
turvallisuutta ja terveyttd madrittdvia lakeja ovat mm. tyoturvallisuuslaki, tyoterveyshuoltolaki
ja tyosuojelun valvontalaki (Tyoturvallisuuskeskus n.d.a.). Lisdksi olemassa on esimerkiksi
tyoaikalaki (2019/872), jolla sdadellddn ty6hon kéytettivissd olevaa aikaa. Laki sisdltdd muun
muassa sdddoksen viikoittaisesta ja vuorokautisesta enimmaiistydajasta sekd lepoajoista.
(Tyoaikalaki 2019/872.) Voimassa olevan tydturvallisuuslain (2002/738 § 8) mukaan yksilolla,
tyOnantajalla ja tydsuojelulla on yhteisvastuu tydhyvinvoinnin edistdmisessé ja ylldpitdimisessa.

Jokaisella on oma roolinsa prosessissa, ja niiden kautta on mahdollista vaikuttaa eri

Tyonantajalla on lain puitteissa velvollisuus tyon, tyOympériston ja -olosuhteiden
turvallisuuden lisdksi huolehtia tyontekijoiden terveydestd ja psyykkisestd hyvinvoinnista
huomioimalla tydntekijoiden yksilolliset edellytykset (Tydturvallisuuslaki 2002/738 § 8).
TyOnantajan tulee jérjestdd tyoterveyshuolto torjumaan ja ennaltachkdisemddn terveytti
uhkaavia haittoja ja vaaroja (Tydterveyshuoltolaki 2001/1383 § 4). STM:n (2022) mukaan

tyonantajan vastuu liittyy myos esimerkiksi tyontekijoiden kohteluun ja johtamiseen.

Vaikka juridinen vastuu tyoturvallisuudesta on tyOnantajalla ja tyonantajan edustajilla, on
tyontekijilla kuitenkin velvollisuus toimia huolellisuutta ja varovaisuutta noudattaen
tyonantajan ohjeiden mukaan oman ja muiden tyOntekijdiden turvallisuudesta huolehtien.
(Tyoturvallisuuskeskus n.d.a.; Tyoturvallisuuslaki 2002/738). Tyontekijan tulee myds
huolehtia osaamisen kehittdmisestd ja tyokyvystd. TyOilmapiirin rakentamiseen osallistuu
jokainen omalta osaltaan. (STM 2022.) Tyosuojelun kautta tydolojen terveellisyydestd ja
turvallisuudesta huolehtivat yhdessd tyOnantajan ja tyOntekijoiden lisdksi muun muassa
tyOpaikan asiantuntijoina toimivat yhteistoimintahenkil6t, tydsuojelupdillikot ja -valtuutetut

sekd viranomaistasolla aluehallintoviranomaiset (Tydturvallisuuskeskus n.d.a.).

Laine (2013, 38) pyrkii kuvaamaan ty6hyvinvointikdsitteen moniulotteisuutta kisitekartan
muodossa. Hidn hahmottaa ilmidstd neljd erilaista yleisessd keskustelussa vallitsevaa
ndkokulmaa, joista ensimmdinen — perusulottuvuus — kuvastaa yleisesti hyvinvoinnin ja
pahoinvoinnin késitteiden jatkumoa ja maaritelméa. Toisena oleva jaksamisndkékulma siséltia
mm. henkisen hyvinvoinnin, tydssd jaksamisen, stressin ja tyouupumuksen Kkéisitteet.
Kolmannessa eli tyytyvdisyys- ja flowndkokulmassa esilla ovat hyvaian elaméaan, onnellisuuteen,

tyOssd viihtymiseen ja toisaalta taas tyytymittomyyteen ja leipdéntymiseen liittyvit aspektit.
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Neljas ndkokulma on terveys- ja toimintakykyndkokulma, jossa tarkastellaan terveyttd ja

sairautta, toiminta-, suoritus- ja tyokykya. (Laine 2013, 38.)

Laineen (2013, 38) mukaan Kkésitekartassa on havaittavissa ticteessdkin vallitsevat eri
ajankohtina painottuvat diskurssit. Yhdessé hetkessé tutkimusnékokulma on jaksamisessa, kun
myo6hemmin tarkastelun kohteena ovatkin terveys, toimintakyky tai tyytyviisyys. Yleisiksi ja
toistuviksi tyohyvinvoinnin maiireiksi Laine (2013 42) tunnistaa laajasta kédsityskentéstd
subjektiivisuuden, dynaamisuuden eli muutoksen ja  kontekstuaalisuuden. Useat
tyohyvinvointia mittaavat tai kuvaavat méadreet liittyvit yksilon subjektiiviseen kokemukseen
esimerkiksi kuormituksesta, hyvinvoinnin tilasta tai merkityksellisyydestd seka toisaalta tyon
sosiaalisesta ja yhteisollisestd kontekstista. Tyohyvinvointiin liitetddn myos muutos, joka
merkitsee hyvinvoinnin nopeastikin muuttuvaa luonnetta sen osatekijdiden muuttuessa.
Kontekstuaalisuus piirteend viittaa tyOhyvinvoinnin tydympiristdon, alaan ja ajankohtaan
liittyvddn sidoksisuuteen — eri aloilla ja eri aikana tyon haasteet ja voimavarat voivat olla
hyvinkin erilaisia. (Laine 2013, 42.) Vartiainen (2017, 13) ja Laine (2013, 71-72)
luonnehtivatkin ty6hyvinvointia systeemiseksi, subjektiiviseksi ja kokemukselliseksi, herkasti
osatekijoidensd muutoksiin reagoivaksi ilmioksi, joka muodostuu tyokontekstin ulkopuolisen

elamin ja kokonaishyvinvoinnin vuorovaikutuksessa.

2.2.2 Tyohyvinvoinnin osatekijit

ympéristoon liittyvét tekijat, kuten tyoilmapiiri ja johtamistapa kuin tydntekijddn liittyvat
ominaisuudet, kuten ammatillinen osaaminen. Tydsuojelusanaston (Sanastokeskus TSK 2006)
madritelméssi taas 10ytyy huomautuksena maininta “tydn hallinnasta” sekd “ammattitaidosta”
tyohyvinvointia edistdvind tirkeimpind tekijoind. Mééritelmat jattdvat kuitenkin melko
pelkistetyn ja yksipuolisen kuvan esimerkiksi Laineen (2013, 38) kuvaamasta tyohyvinvoinnin

kokonaisvaltaisesta ja moniulotteisesta luonteesta.

Tyouupumustutkimuksessa voidaan Hakasen (2004, 24) mukaan tarkastella esimerkiksi
sellaisia alueita kuin eldminkulku, ty6ura, muut kuin tyéeldmassd tapahtuvat kuormitukset,
tyon ja perheen tasapaino, organisaation piirteet, tyopaikan vuorovaikutussuhteet, tyotehtivit

ja yksittdinen tyontekijd. Tyduupumus ei toki ole sama asia kuin tyShyvinvointi (esim. Tuisku
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2012, 19), mutta koonti antanee jokseenkin osviittaa siitd, millaisilta osa-alueilla

ty6hyvinvoinnin eri puolia voidaan tarkastella.

Virolainen (2012, 11-14) kuvaa tydhyvinvointia “kokonaisvaltaisena ilmionéd”, joka syntyy
useiden eri tekijoiden yhteisvaikutuksessa ja heijastuu yksilon kokonaishyvinvointiin. Hén
erottelee tyohyvinvoinnin koostuvan fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta ja henkisestd
puolesta. Fyysinen osa-alue késittdd tydolosuhteiden fyysisen ja “ndkyvdn” puolen, kuten
tyovilineet, ddnenvoimakkuuden tason ja siisteyden sekd ty0asentoihin ja tyon fyysiseen
kuormitukseen liittyvit seikat. Tyonhyvinvoinnin psyykkinen puoli sisdltdd muun muassa tyon
kognitiivisen kuormittavuuden, stressin ja tydilmapiirin, mutta myds kokemuksen tyon
merkityksellisyydestd ja mielekkyydestd sekéd tunteiden kokemisen ja mahdollisuudet niiden
ilmaisemiseen. Sosiaaliseen tyéhyvinvointiin taas kuuluu tyokontekstiin liittyvét erilaiset
vuorovaikutussuhteet ja mahdollisuus olla kanssakédymisissi toisten kanssa. (Virolainen 2012,

17-25.)

Henkinen tyohyvinvointi on Virolaisen (2012, 26) mallissa erotettu psyykkisestd
hyvinvoinnista, johon se kirjoittajan mukaan wusein yhdistetdiin. Myds henkiseen
tyOhyvinvointiin voidaan liittdd tyon merkityksellisyyden kokemukset. Osa-alueessa on
olennaista tyon tekemiseen ja tyon kautta itsensd toteuttamiseen liittyvd nautinto, ja tunne
henkilokohtaisesta kasvusta sekd yhteisollisyys, arvostus ja toisten kohtaaminen. Henkiseen
tyohyvinvointiin liittyy myds kokemus siitd, miten tydpaikan arvot kohtaavat omien arvojen

kanssa. (Virolainen 2012, 26-27.)

Henkinen tyohyvinvointi

tyohyvinvointi tyohyvinvointi

Psyykkinen / § \ Fyysinen

Sosiaalinen tyohyvinvointi

KUVIO 1. Kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin osa-alueet (Virolainen 2012, 12).
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Lisdksi Virolainen (2012, 28-29) mainitsee tirkedksi tyOhyvinvoinnin osatekijaksi
ergonomian. Ergonomia on oma tieteenalansa, jossa tarkastellaan pohjimmillaan ihmista ja
thmisen toimintaa erilaisissa ympdristoissd. Tyokontekstissa ergonomian avulla pyritddn usein
sovittamaan ty0ympéristod vastaamaan paremmin ihmisen ominaisuuksia ja kykyji. (Suomen

ergonomiayhdistys 7.8.2019; Sanders 1998, 36.)

Myo6s Hakanen (2011) tuo esiin tyon mielekkyyden ja sopivuuden kokemuksen merkityksen
osana ty6hyvinvointia. Tyd voidaan ndhdd vilineend saada toimeentuloa, mahdollisuutena
kehittyd ja edetd uralla tai kutsumuksena, itsessddn palkitsevana ja tapana toteuttaa itsedén.
Kokemukseen tyon merkityksellisyydestd vaikuttavat omien kiinnostustenkohteiden ja
mieltymyksen liséksi tyon attribuutit ja olosuhteet, silld esimerkiksi rooliepaselvyydet, kireys
tyoilmapiirissd ja heikko johtaminen voivat saada tyon tuntumaan vélttdméttomaéltd pahalta,
kun taas hedelmillisemmissd olosuhteissa ja  toimenkuvassa kokemus tydn

merkityksellisyydestd voisi olla hyvinkin toisenlainen (Hakanen 2011, 26-27).

Mankan ja Mankan (2016, 76), mukaan tyohyvinvoinnin késitteessd on olennaista myds arjen
sujuminen. Siithen vaikuttavat heiddn mukaansa organisaation rakenne, kulttuuri, toimintatavat
ja ty0ympdristd, johtamisen tavat ja laatu sekd tydyhteiso ja -ilmapiiri. My6s tyon hallinnalla,
kuten mahdollisuuksilla vaikuttaa ja oppia tyOssd seki tyon sisdlloilld ja monipuolisuudella on
olennainen rooli tyohyvinvoinnin osatekijdnd. Liséksi tyShyvinvointiin vaikuttavat yksilon
ominaisuudet ja késitykset: fyysinen kunto ja terveys, asenteet, osaaminen ja arvot. (Manka &

Manka 2016, 76.)

Mamia (2009, 20-28) esittdéd tyohyvinvoinnin késitteen muodostuvan neljéstd ulottuvuudesta:
1) tyon objektiiviset olosuhteet, esimerkiksi tydolot ja palkka 2) mydnteiset yksilolliset
kokemukset esimerkiksi tyytyviisyys tyohon 3) kielteiset yksilolliset kokemukset, kuten stressi
ja uupumus ja 4) sosiaalinen ulottuvuus, kuten tydilmapiiri. Niin ikdan Laineen (2013, 71-72)
muodostamassa ty6hyvinvoinnin maédritelméssd tyohyvinvoinnin osatekijoiksi nimetddn
yksilon tyokyky, terveys, tyd laajasti ymmairrettynd kontekstina ja toimintaympéristond,
tyOpaikan ihmissuhteet, johtaminen sekd aiempiin kokemuksiin, arvoihin ja intresseihin
perustuvat tyohyvinvointia koskevat ndkemykset. Laineen mdiéritelmd tunnistaa myos

tyOnantajapolitiikan tyohyvinvoinnin osatekijand. (Laine 2013, 71-72.)
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Ojala & Jokivuori (2012, 30) puolestaan esittidvit tydhyvinvoinnin ulottuvuudet Greenin (2006)

jaottelun pohjalta johdettuna ja tiydennettyna seuraavasti:

1) Ammattitaito ja osaaminen: ilmenee esim. kouluttautumisen mahdollisuuksina ja
mahdollisuutena kehittyd tyossi

2) Tyopaine, tyon vaatima ponnistus ja tyon intensiteetti: ulottuvuutta ilmentdi
esimerkiksi kiire ja kireét aikataulut, seka tyontekijoiden méaré suhteessa tyotehtdviin

3) Tyoé(organisaatio)n mahdollistama harkinta, paitoksenteko ja
vaikutusmahdollisuudet: ulottuvuutta ilmentdd autonomia tydssd, eli se millaiset
mahdollisuudet yksilolld on oman tyon hallintaan ja suunnitteluun.

4) Palkka, tyon riskit ja epidvarmuus: ulottuvuutta ilmentdd muun muassa kokemus
palkasta ja sen oikeudenmukaisuudesta ja tydsuhteen jatkuvuudesta (onko uhka tulla
irtisanotuksi)

5) Subjektiivinen hyvinvoinnin kokemus: ulottuvuutta ilmentdd muun muassa
tyytyvéisyys tyohon ja toisaalta se, kokeeko vaikkapa laiminlyovénsid kotiasioita tyon
takia

6) Tyoyhteison tuki: ulottuvuus ilmenee arvostuksen kokemuksessa ty0yhteison jasenend

Tuisku (2012, 17) kiteyttddkin tyohyvinvointiin vaikuttavan yksiloon ja ymparistoon liittyvat
ominaisuudet ja muuttuvat tilanteet sekd erityisesti niiden keskindinen suhde — miten hyvin
yksilon osaaminen vastaa tyOtehtdvien ja -ympdriston vaatimuksia ja kuinka suotuisa
tyOymparistd haasteineen on yksilon ominaiselle toiminnalle. Néin ollen merkityksellisiksi
tekijoiksi muodostuvat tyontekijan terveyden ohella muun muassa koulutus, ty6llistyminen ja
valittu ammatti, henkilokohtainen eldmaéntilanne ja voimavarat sekd tyOympériston tarjoamat

haasteet ja mahdollisuudet. (Tuisku 2012, 17.)

Tyohyvinvoinnin osatekijoiden maaritelmissa toistuvat pitkdlti hyvin samantyyppiset piirteet.
Oikeastaan jokaisessa madritelméssd tunnistetaan fyysinen, tyOympiristoon ja tyon tekemisen
olosuhteisiin, kuten tyovélineisiin liittyvd ulottuvuus, tyohon ja tyon tekemiseen itseensd
liittyvdt piirteet, kuten mahdollisuus hallita ty6td, kehittyd ja oppia uutta, tyon intensiivisyys,
miird ja aikapaineet, tehtdvien monipuolisuus, palkka, tydsuhteen kesto ja laatu. Méaritelmissa
mainitaan myds ldhes poikkeuksetta yksiloon liittyvit ominaisuudet, taustatekijit ja resurssit,
kuten ammattitaito, kokemukset esimerkiksi tyon kuormittavuudesta ja merkityksellisyydesta,

terveys, tyon suhde muuhun eldmintilanteeseen sekd asenne ja persoonallisuuden piirteet.
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Lisdksi vaihtelevissa méédrin madritelmét sisdltivit organisaation toimintaan, kulttuuriin ja
toimintatapoihin, kuten johtamiseen ja vaikuttamismahdollisuuksiin, tyéyhteiséon,
tydilmapiiriin, vuorovaikutussuhteisiin, arvostukseen ja sosiaalisen tukeen liittyvit aspektit
sekd tyouraan liittyvidt tekijit, kuten tyOsuhteen jatkuminen ja mahdollisuudet tyduran

kehittymiseen.

Jossain ndkokulmassa (Laine 2013, 71-72) on huomioitu myods yhteiskunnallisella tasolla
tapahtuvan  pddatoksenteon ja laajempien linjausten osallisuus  tyShyvinvoinnin
vaikuttavuustekijand, mutta se on selkedsti vdhdisempdnd ndkokulmana korostettaessa
erityisesti yksiloon, fyysiseen ja sosiaaliseen tydympéristoon, organisaatioon ja tyohon liittyvid
piirteitd. Myos esimerkiksi Jarvensivu ja Piirainen (2012, 83) toteavat tyopaikan, tyon kohteen

ja yhteiskunnan harvemmin esiintyvén toisiinsa suhteutettuna samassa késittelykontekstissa.

Tyohyvinvointia on perinteisesti tarkasteltu kielteisten vaikutusten ja ilmentymien
lahtokohdista (Kinnunen & Feldt 2015, 12). Jarvensivun ja Piiraisen (2012, 87) sekd Hakasen
(2011, 17) mukaan tyShyvinvointiajattelussa ei endé riitd, ettd tyontekijat ovat terveitd — ldhes
aina tyopaikalla ja vain vdhén poissa sairauksien vuoksi — ja ettd mahdolliset riskit ja epidkohdat
pyritddn minimoimaan. Ndkokulma tydhyvinvoinnissa onkin siirtynyt este-, haaste-, stressi- ja
uupumuskeskeisyydesti voimavarakeskeisempéén tarkastelutapaan (Tuisku 2012, 18: Hakanen
2011, 11). Vaikka yleisesti voidaan ajatella, ettd esimerkiksi sairaudet, terveyttd uhkaavat ja
psyykkisesti kuormittavat tekijat heikentdvat tyohyvinvointia, ei Tuiskun (2012, 19) ja
Virolaisen (2012, 11) mukaan niiden poissaolo tarkoita tai johda viistimaéttd hyvinvointiin

tyOssa.

Mikikankaan ja Hakasen (2017, 103) mukaan ty6hyvinvoinnin myonteisid ja kielteisid puolia
tulisi tarkastella myds omissa konteksteissaan, jotta pystyttdisiin saamaan mahdollisimman
kattava kuva hyvinvoinnista tydssid. On hyva tunnistaa, ettd joillakin aloilla voi tyypillisesti olla
jatkuvasti ldsnd olevia kuormitustekijoitd, joiden poistaminen ei kokonaan onnistu
tyohyvinvoinnin edistdmiseen liittyvien tahojen yhteistyolldkdaan (Tuisku 2012, 19).
Tutkimukset vaikuttaisivat lisdksi viittaavaan siihen, ettd tyohyvinvoinnin myonteisten ja
kielteisten ulottuvuuksien taustalla vaikuttaisivat ainakin osittain erilaiset tekijit (esim. Mamia
2009, 48). Tamén vuoksi olisi tirkedd oppia tuntemaan paremmin myds tydssd motivoivia ja
tukevia piirteitd ja toimintamalleja (Tuisku 2012, 19), jotka ovat todenndkdisesti avainasemassa

tyOeldmissd tapahtuvan sukupolvenvaihdoksen myotd painottuvassa ja nuoremmille
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sukupolville tarkedssd tyon merkityksellisyyden kokemuksessa (Jarvensivu & Piirainen 2012,

87).

2.3 Tyon kuormitustekij:it

Ty6 on toimintana luonteeltaan koordinoitua, tavoitteellista ja perustuu vaihdannalle, minka
vuoksi se asettaa tekijdlleen vaatimuksia (Peeters, Taris & Jonge 2013, 4; Zapf, Semmer &
Johnson 2013, 145; Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017, 74). TyoOnantaja tarjoaa jotain,
useimmiten rahaa, vastineeksi tyontekijdn resursseista, muun muassa ajasta ja osaamisesta

(Peeters, Taris & Jonge 2013, 5).

Kiésitettd vaatimukset voidaan Zapfin, Semmerin ja Johnsonin (2013, 146) mukaan kayttda
tyOpsykologiassa monella eri tavalla. Se voi olla merkitykseltdin neutraali ja viitata ylipdédtdan
yksilon resurssien, kuten fyysisen voiman, keskittymisen tai tunteidensdételyn kayttoon.
Toisaalta vaatimuksilla voidaan késittdd niin kapeaa kuin laaja-alaista kyvykkyyttid vaativia
tekij6itd, ja viitata tyohon, joka voi tarjota vihén tai paljon vaihtelua, tai vaatia muutamia tai

useita erilaisia taitoja. (Zapf, Semmer & Johnson 2013, 146.)

Tyon vaatimukset ovat yleensd kuormittavia. Vaikka tyOntekijd suhtautuisi vaatimuksiin
positiivisesti ja tydsuoritteen lopputulos olisi haluttu, vaatii vaatimuksiin vastaaminen ja
tavoitteisiin pyrkiminen aina niin psykologisia kuin fysiologisia ponnisteluita (Meijman &
Mulder 1998, 5-9). Lisédksi ty0 tulee yleensd suorittaa tietyssd aikaraamissa. Pahimmillaan
vaatimukset voivat toimia hyvinvointiin haitallisesti vaikuttavina kuormitus- ja stressitekijoina.
(Zapf, Semmer & Johnson 2013, 145; Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017, 74.) Kaikki
vaatimukset eivdt viélttimattd muodostu varsinaisiksi stressitekijoiksi, vaikkakin usein tyon
vaatimuksilla viitataankin juuri stressi- ja kuormitustekijoihin, jotka potentiaalisesti aiheuttavat

stressireaktion (Zapf, Semmer & Johnson 2013, 145).

Tyon vaatimukset voivat liittyd mm. ty0aikaan, tyGympéristoon ja -yhteisoon, toimenkuvaan ja
rooliin, tyOtehtdviin ja niiden mairddn, yksilon ominaisuuksiin kuten henkilokohtaisiin
resursseihin ja voimavaroihin, koulutukseen, arvoihin ja terveyteen. (Tuisku 2012, 17-22.)
Vaatimuksia voidaan tarkastella méaarillisestd ja laadullisesta nidkokulmasta. Mddrdlliset

vaatimukset ovat ty0ymparistossd olevia elementtejd, jotka liittyvét tyomidrddn ja -tahtiin ja
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vaativat fyysistd tai psykologista panostusta (van Veldhoven 2013, 139; Mauno, Huhtala &
Kinnunen 2017, 74). Miiri ja tahti synnyttavat yhdessd kokemuksen tyon intensiivisyydestd
(van Veldhoven 2013, 139) — mitéd suurempi tyomééra, eli mitd enemmén tehtdvai on, ja miti
nopeampi tyOtahti, eli mitd vihemmén aikaa on kéytettdvissd, sitd kuormittavammaksi tyod

voidaan kokea.

Laadulliset vaatimukset taas kasittavit tyotehtdvien suorittamiseen vaadittavan osaamisen ja
ponnistelun (van Veldhoven 2013, 118-119). Niihin kuvaillaan usein liittyvin voimakkaitakin
emotionaalisia elamyksid, kuten iloa, ylpeytta tai helpotusta, tai vastavuoroisesti suuttumusta,
epitoivoa tai ahdistusta (Zapf, Semmer & Johnson 2013, 146). Laadulliset vaatimukset voivat
olla Zapfin, Semmerin ja Johnsonin (2013, 145-163) sekd Maunon, Huhtalan ja Kinnusen

(2017, 73—76) havainnoista yhdisteltynd seuraavanlaisia:

1) Fysikaalisia: mikd tahansa ymparistostd tuleva vaatimustekijd, joka vaikuttaa tyon
tekemiseen (esimerkiksi ldmpdtila, séteily, savu, bakteerit, virukset tai sienet),
raskaiden kuormien nostaminen ja késittely, keholle epétavalliset tai  visyttivit
asennot ja litkkeet.

2) Kognitiivisia: tietoa tuotetaan, siitd tehddin tulkintoja, sitd jisennetddn ja luokitellaan.
Tietojen kaisittelyyn liittyy erilaisia ajatus-, muisti- ja luovia prosesseja,
ongelmanratkaisua ja péatoksentekoa. Myds rooliin ja tyonkuvaan liittyvit
epatarkkuudet, episelvyydet, ristiriidat ja liialliset kuormitukset johtavat kognitiivisesti
tapahtuvaan prosessointiin.

3) Intensiivisid: tyolle tulee antaa entistd enemmén aika- ja osaamisresursseja. Oman
osaamisen kehittdmisestd, padtoksenteosta ja uran etenemisestd tulee ottaa enemmain
vastuuta. TyOn suorittamiseen vaaditaan myds pitkdjanteistd keskittymistd ja
ponnisteluita.

4) Eettisid: tyohon liittyvit ristiriitaiset ja haastavat pdédtokset, joiden taustalla vaikuttavat
erilaiset arvomaailmat, odotukset, toiveet ja aikapaineet.

5) Emotionaalisia: tyohon ja tyon tekemiseen liittyvit erilaiset tunnekokemukset,
sosiaalinen kanssakdyminen ja erilaisten ihmisten kohtaaminen (esim. haastava kollega
tai asiakas), tunteiden kohtaaminen ja késitteleminen toisten ihmisen kanssa (esim.
hoitoty0).

6) Epavarmuuteen liittyvid: nykytyolle tyypillinen muutoksista johtuva epdvarmuus,

epdselvyys ja ristiriiddat mm. tyorooliin ja toimenkuvaan liittyen.
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7) Yksityiselimian liittyvii: ristiriidat yksityiseldmin kanssa, esimerkiksi ajankayttoon,
kayttaytymiseen tai kuormitukseen liittyen.
8) Motivationaalisia: toisinaan tyOntekijan tulee kyetd motivoimaan itseddn tekemédn

epamiellyttdvid tai ei-motivoivia tehtévia.

Eri tekijoistd tyOhyvinvointiin vaikuttavat merkittdvésti tyon psykososiaaliset tekijdit.
Alasoinin, Jarvensivun ja Mékitalon (2012, 26) mukaan niiden muutokset niyttaytyvit eritoten
kuormittuneisuuden ja tyOperdisen stressin lisddntymisend, ja ne voivat toimia riskitekijoiné
erityisesti tyoikaisilld ilmeneville tuki- ja litkuntaelinsairauksille sekd mielenterveysongelmille.
PRIMA-EF-opaskirjaan (2009) on koottu tyOnantajien, asiantuntijoiden, tydntekijoiden,
paittdjien ja tyOterveyden ammattilaisten kdyttoon eurooppalaisia linjauksia ty6hon liittyvien
psykososiaalisten potentiaalisten riskitekijoiden hallintaan. Tyon psykososiaaliset riskitekijét
voivat olla haitaksi tyontekijén fyysiselle tai psyykkiselle hyvinvoinnille, ja opaskirjaan niisté

on tunnistettu kymmenen erilaista osa-aluetta (taulukko 1) (PRIMA-EF 2009).

TAULUKKO 1. Ty6n psykososiaaliset kuormitustekijét (PRIMA-EF 2009, 2).

Tydolotekija Kuvaus

Maéréllinen yli- tai alikuormitus, tyon pakkotahtisuus, jatkuva
aikapaine, jatkuvat méérdajat tyossd

Vuorotyd, yotyd, joustamattomat tydaikajérjestelmét, ennustamattomat
tyOtunnit, pitkat tai epadsosiaaliset tydajat

TyOmaéra ja -tahti

Ty6aikamuoto

Tyon yksitoikkoisuus, sirpaleinen tai merkitykseton tyo, taitojen
Tyon sisélto alikayttd (laadullinen alikuormitus), suuri epdvarmuus, jatkuva
kanssakdyminen ihmisten kanssa

Puutteet mm. ty6vélineiden saatavuudessa, sopivuudessa tai
Ty6ympdéristo ja -vélineet kunnossapidossa, huonot tydskentelyolosuhteet, kuten tilan puute,
huono valaistus, melu

. . Heikot mahdollisuudet osallistua esim. pdétoksentekoon ja vaikuttaa
Tyon hallinta e e R o
tyOmadradn, tyotahtiin ja tydvuoroihin

Puutteellinen tiedottaminen, huono tuki ongelmien ratkaisemiseen ja
Organisaatiokulttuuri ja toiminta henkil6kohtaiseen kehittymiseen, organisaation tavoitteiden
madritteleméattdmyys tai niistd sopimisen puutteellisuus

Rooli organisaatiossa Rooliepaselvyydet, rooliristiriidat ja vastuu ihmisista
Tyo6uran pysahtyneisyys tai epdvarmuus, huono palkka, tyon

Ty6uran kehitys i IR .
epdvarmuus, tyon vahiinen sosiaalinen arvostus
Sosiaalinen tai fyysinen eristiminen, huonot tyStoveri- tai esimies-
Sosiaaliset suhteet alaissuhteet, yksiloiden viéliset ristiriidat ja konfliktit, sosiaalisen tuen
puute
Tyo6n ja muun eldmén yhteen Tyon ja perhe-eldmaén ristiriitaiset vaatimukset, perheen vahéinen tuki,

sovittaminen kaksoiuraongelmat
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Kokemukset tyohyvinvoinnista voivatkin olla hyvin yksil6llisid (Kinnunen, Feldt & Mauno
2015, 64). Erityisesti tyon laadullisia vaatimuksia arvioitaessa tyontekijian arvio eri tekijoiden
kuormittavuudesta on keskeinen (Mauno, Huhtala & Kinnunen 2017, 74). Yksittdisen
kuormitustekijin voimakkuuden lisddntyminen hetkellisesti ei todenndkdisesti vaikuta vield
hyvinvointia vdhentivésti. Jotkin vaatimukset voivat pdinvastoin jopa motivoida tyontekijaa
enemman ja tarjota kokemuksen onnistumisesta, kun tyd on saatettu paatokseen. Téllaiset niin
kutsutut haastevaatimukset voivat lisdtd tyon mielekkyyttd (Seppédld & Hakanen 2017, 152).
Haastevaatimuksina ovat usein ilmenneet tyon madarélliset vaatimukset, kuten tyomadrd ja
aikapaineet seké esimerkiksi tyon vastuullisuuteen kytkeytyvit vaatimukset (Zapf, Semmer &

Johnson 2013, 147; Crawford, LePine & Rich 2010, 836).

Useat vaatimuksista my0s ilmenevit nykytydssé yleensid yhtd aikaa toistensa kanssa ja lisdavét
yhdessd kokonaiskuormitusta (Zapf, Semmer & Johnson 2013, 146; Mauno, Huhtala &
Kinnunen 2017, 75). Tyon vaatimuksien kohtaamisessa ja vdhentdmisessd auttava sekd
tavoitteiden saavuttamista edistdvidnd #yon voimavaranakin toimiva haastevaatimustekija
muuttuu kuormittavaksi jatkuessaan liian pitkéén ja liian korkeana (van Veldhoven 2013, 140).
Toisaalta negatiivisia vaikutuksia voi olla liian korkeiden vaatimusten liséksi myds liian
matalilla vaatimuksilla, jotka voivat johtaa tylsistymisen lisdksi my0s stressiin (Zapf, Semmer

& Johnson 2013, 144, 154).

Osa vaatimuksista voi olla my0s niin kutsuttuja estevaatimuksia, jotka nimensd mukaisesti
asettuvat esteeksi tyon tekemiselle ja tavoitteiden saavuttamiselle. Esimerkkeja
estevaatimuksista ovat useimmiten epdvarmuus, rooliepdselvyydet ja -ristiriidat, tyon
emotionaalinen rasittavuus, organisaation toimimattomat tai turhiksi koetut kdytanteet seka
ylimdardinen “héssdkkd”. (Seppédld & Hakanen 2017, 152; Crawford, LePine & Rich 2010,
836.) Toisaalta tunnetason sensitiivisyys esimerkiksi asiakastapaamisessa on voitu kokea myds
lopulta onnistumiseksi kddntyneeksi haastevaatimukseksi (Zapf, Semmer & Johnson 2013,
147). Onnistumisen mahdollisuuksista huolimatta Zapf, Semmer ja Johnson (2013, 147)
huomauttavat haastevaatimusten olevan erdinlainen kaksiterdinen miekka: niiden potentiaaliset
positiiviset vaikutukset voivat saada unohtamaan tai jattimédén samaan aikaan ldsnd olevat
mahdolliset negatiiviset vaikutukset huomiotta. Sekd haaste- etti estevaatimukset voivat

nimittdin toimia stressitekijoind. (Zapf, Semmer & Johnson 2013, 147.)
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2.4  Stressin psykofysiologinen perusta ja tyoperiinen stressi

Kuten aiemmin havaittiin, tydssd kuormittumisen voidaan ajatella olevan vélttiméatontd tyon
tavoitteellisen luonteen ja sen asettamien vaatimusten takia (Kinnunen 2017, 128; kts. myos
kohta 2.3). Kohdatessaan vaatimustekijan ihmiselld on taipumus reagoida tyOnsd tai
ympdristonsd tilaan. Vaatimustekijan aiheuttaman kuormituksen aikana elimiston

psykobiologisten jirjestelmien tasapaino horjuu. (Meijman & Mulder 1998, 8-9.)

Stressitekijd on mikd tahansa tekijd, joka héiritsee homeostaasia eli kehon tasapainoa ja
aitheuttaa hairioitd fysiologisissa ja psyykkisissd toiminnoissa. Stressi on reaktio sille, miti
itselle tai ymparistossa tapahtuu. (Rajeswaran & Bennett 2013, 13—15.) Elimistd ponnistelee
vastatakseen stressaavaksi arvioituun tilanteeseen ja pyrkii allostaasin kautta adaptaatioon.
Toisin sanoen elimistdssé tapahtuu psykofysiologisia ja kdyttdytymiseen liittyvid reaktioita eli
vasteita, joilla yritetdin sopeutua vallitsevaan ympéristoon. (McEwen 1998, 172; Meijman &

Mulder 1998, 8-9; Rajeswaran & Bennett 2013.)

arvio, kokemus ja tulkinta tilanteen tai tekijin stressaavuudesta saa aikaan mahdollisen
stressireaktion. Lazaruksen (1966) klassisen stressiteorian mukaan tilannekuva muodostetaan
primaarin eli ensisijaisen ja sekundaarin eli toissijaisen arvion kautta. Mikali tilanne arvioidaan
primaaristi potentiaaliseksi uhaksi hyvinvoinnille, kdynnistyy sekundaariarvio tilanteesta
selviytymiseen kdytettivissd olevista voimavaroista ja resursseista. (Feldt, Kinnunen & Mauno
2017, 42.) Stressireaktio syntyy, mikili yksild kokee voimavaransa riittiméttomiksi ja
hyvinvointinsa uhatuksi tilanteessa. Feldtin, Kinnusen ja Maunon (2017, 42) mukaan stressissa
onkin oikeastaan pohjimmillaan kyse arvioista, joita tehdddn aina uuden tilanteen tullessa eteen.
Havaintoon ja kokemukseen stressistd vaikuttavat yksilon aiemmat kokemukset, periméd ja
kaytos (McEwen 1998, 172) seki stressitekijan voimakkuus ja kesto (Feldt, Kinnunen &
Mauno 2017, 65).

Stressaantuneena elimistd on virittyneessd tilassa ja valmiina reagoimaan. Havainto
stressitekijésti saa aikaan hélytyksen, jossa aivot ldhettdvét elimistolle viesteja potentiaalisesta
uhasta. Aivojen késkystd lisimunuaiset alkavat erittdd adrenaliinia ja noradrenaliinia sekd
kortisolia. Jalkimmadisin niin kutsuttu stressthormoni mobilisoi kéyttoon kehossa olevan

extraenergian. Kaksi ensimmdiistd hormonia taas vaikuttavat syddmeen ja verenkiertoon
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nostaen syketti ja verenpainetta tarjoten kidytossd olevan energian tehokkaammin aivojen ja

lihasten kayttoon. (Geurts, Beckers & Tucker 2014, 197-198.)

Ihminen pystyy sietiméddn ulkoista painetta tiettyyn pisteeseen saakka, sopeutumaan
tilanteeseen ja stressin vapautuessa palautumaan kuormituksesta. Tédhdn vaikuttaa yksilolliset
ja ympdériston piirteet, kuten stressinsietokyky, selviytymis- ja tilanteenhallintatyylit ja -keinot
sekd saatavilla oleva sosiaalinen tuki. (de Jonge & Dormann 2017, 82.) Lyhytkestoisena
stressireaktioiden on tarkoitus auttaa sopeutumaan ja selviytymién tilanteesta, eivitka
todenndkoisesti aiheuta vakavaa riskia terveydelle ja hyvinvoinnille (Feldt, Kinnunen & Mauno
2017, 41; Sonnentag & Geurts 2009, 2). Pitkddn tai toistuvasti jatkuessaan stressilli on
kuitenkin havaittu olevan haitallisia vaikutuksia kehon homeostaattiseen tasapainoon, muun
muassa neuropsykologisiin ja kognitiivisiin toimintoihin, jotka puolestaan heijastuvat

jokapdivéiseen eldiméén. (Rajeswaran & Bennett 2013, 13—15; Sonnentag & Geurts 2009, 2.)

Homeostaattisella tasapainolla tai allostaasilla (McEwen 1998) tarkoitetaan autonomisen eli
tahdosta riippumattoman hermoston eri puolien, sympaattisen ja parasympaattisen hermoston,
toimintojen vilistd tasapainoa. Sympaattinen hermosto huolehtii kehon vireytymisestd ja
tarkeiden kehonosien, kuten aivojen ja lihaksiston energiansaannista ponnisteluja vaativassa
ja/tai potentiaaliseksi uhaksi tulkitussa eli stressaavassa tilanteessa. Tilanteen ollessa ohi
parasympaattinen hermosto puolestaan pyrkii korjaamaan sympaattisen hermoston aktivaation
aitheuttamat ei-toivotut ja potentiaalisesti haitalliset vaikutukset muun muassa laskemalla

vireytymistasoa. (Sonnentag & Geurts 2009, 2.)

Ty0perdisen stressin kuvataan olevan negatiivinen kokemus, joka aiheutuu epitasapainosta
tyon vaatimusten seké sen vélill4, miten hyvin tyontekija kykenee niihin vastaamaan. Jos tyon
vaatimukset ovat liian korkeita ja niistd on haasteita selviytyd, stressireaktioiden syntyminen
on todennakdistd. (Schaufeli & Enzmann 1998, 8.) Tyoperiinen stressi vaikuttaa niin yksiloon
kuin tyopaikkaan eli organisaatioon. Yksilotasolla vaikutukset nédkyvit fysiologisella,
affektiivisella eli tunteiden, behavioraalisella eli kdyttdytymisen, vapaa-ajan ja perhe-eldméan
tasoilla. (Sonnentag & Frese 2004, 456.) Akuutista stressistd voivat kielid esimerkiksi
lyhytkestoiset mielialanmuutokset, kuten ahdistus, drtyneisyys ja masentuneisuus. Pitkddn
ja/tai toistuvasti jatkuneena my0s tydstressi voi aiheuttaa terveysongelmia ja vaikuttaa tyon

tekemiseen. (Feldt, Kinnunen & Mauno 2017, 41.)
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2.5 Palautuminen tyosta

2.5.1 Palautuminen korjaa stressin negatiivisia vaikutuksia

2000-luvun puolella on kiinnitetty uudenlaista huomiota palautumisen tirkeddn rooliin tyon
kuormittavien piirteiden ja terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn vélisessd suhteessa.
Psyykkisten ja fyysisten prosessien on havaittu olevan oleellinen osa palautumisprosessia

kokonaisuudessaan. (Sonnentag & Geurts 2009, 2.)

Geurts ja Sonnentag (2006, 488) Iluonnehtivat palautumista ponnistelujen jalkeiseksi
psykofysiologiseksi rentoutumiseksi. Tyon aikana aktivoituneet psykofysiologiset jarjestelmat
tasapainottuvat takaisin tasolle, joka vallitsee, kun yksilo ei kohtaa erityisid vaatimuksia.
(Geurts & Sonnentag 2006, 483.) Kun altistus kuormitukselle hidvidé, tasaantuu elimiston
toiminta siis takaisin sen perustasolle (Meijman & Mulder 1998, 8-9). Yleensd palautuminen
lahtee kdyntiin siind vaiheessa, kun tydympéristo tai muu konteksti vaihtuu pois tyOsté eivatka

vaatimukset ole endd ldsnd (Kinnunen 2017, 128).

Palautumista voidaan tarkastella esimerkiksi kolmen eri kehyksen kautta erikseen tai
yhdisteltyné: palautumisen puitteet, palautuminen prosessina sekd palautuminen seurauksena
(Sonnentag & Geurts 2009, 8; Kinnunen 2017, 130—-131.) Palautumisen puitteet tarkoittavat
olosuhteita, joissa palautuminen tapahtuu. Puitteita voivat olla muun muassa ympéristo, kuten
luonto tai aika, jolloin voidaan tarkastella esimerkiksi vapaa- ja loma-aikoja sekd tyOpdivin
aikaisia taukoja. (Kinnunen 2017, 130; Geurts, Beckers & Tucker 2014, 211.) Palautumista
voidaan aikapuitteen nidkokulmasta tarkastella ulkoisena ja sisdisend palautumisena sen
mukaan, mind aikana palautuminen tapahtuu suhteessa tyohon. Ulkoinen (external)
palautuminen viittaa varsinaisen tydajan ulkopuolella, esimerkiksi vapaa- ja loma-aikoina
tapahtuvaan palautumiseen ja sisdinen (internal) tyOpdivan aikana tyOskentelemisen lomassa
esimerkiksi taukojen aikana tapahtuvaan palautumiseen (Geurts & Sonnentag 2006, 484).
Tyoajan ulkopuolella tapahtuneen onnistuneen palautumisen on havaittu olevan yhteydessi

korkeampaan hyvinvointiin (Sonnentag, Venz & Casper 2017, 368).

Prosessitarkastelussa keskiossd ovat palautumiseen liittyvit tai sen osana olevat kokemukset
ja toiminnot. Palautuminen voidaan erotella passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen. Tyon

vaatimusten taakse jéttdmisen ja levon mahdollisuuden aikaan saama helpottuneisuuden ja
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vapautuneisuuden kokemus on merkki passiivisesta palautumisesta.  Aktiivisessa
palautumisessa sen sijaan on kyse erilaisten palautumista edistdvien itse valittujen ja tyohon
liittyméttomien toimien ja kokemusten harjoittamisesta. (Kinnunen 2017, 130; Geurts &

Sonnentag, 2006, 488.)

Kun tarkastellaan palautumista seurauksena, on kiinnostus lopputuloksessa, joka
palautumisprosessista seuraa — ovatko palautumisprossessit onnistuneita vai eivit (Kinnunen
2017, 131; Sonnentag & Geurts 2009, 7). Palautumisen voidaan katsoa olevan vastakkainen
prosessi  stressaavissa tydolosuhteissa tapahtuvalle psykofysiologisten jérjestelmien
aktivaatiolle (Sonnentag & Geurts 2009, 2). Onnistuneen palautumisen aikana tyon
kuormituksen ja stressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset korjaantuvat (Kinnunen 2017, 128).
Palautumisen seurauksia voidaan tarkastella absoluuttisella ja suhteellisella tasolla.
Absoluuttisella tasolla voidaan esimerkiksi mitata kehon fysiologisia vasteita, kuten syketti ja
hormonitasoja tai arvioita tunnekokemusten laadusta. Suhteellisella tasolla huomio on
tunneperdisen tai fysiologisen tilan muutoksessa arvio- tai mittauskertojen vélilld eli
palautumisprosessin alussa esimerkiksi tyOpdivén jdlkeen ja sen lopuksi esimerkiksi aamulla

ennen toihin 1dhtd4. (Sonnentag & Geurts 2009, 7.)

Palautumisen seurauksia voidaan arvioida psykologisesta, fysiologisesta sekd behavioraalisesta
nidkokulmasta (Sonnentag & Geurts 2009, 9). Psykologisesta perspektiivistd palautumisen
voidaan katsoa olevan onnistunut, mikéli yksilo kokee kykenevinsd ja olevansa valmis
tyoskentelemédn. Fysiologisesta nidkokulmasta palautumisen onnistuneisuudesta kertovat
vireytymisen, esimerkiksi sykkeen ja verenpaineen sekd hormonitoiminnan palautuminen
perustasolle. (Kinnunen 2017, 131.) Tyostd suoriutuminen asiaankuuluvalla tavalla
palautumisjakson jdlkeen on behavioraalinen merkki onnistuneesta palautumisesta. (Sonnentag
& Geurts 2009, 14). Téarked merkki ja seuraus palautumisen onnistumisesta on myos riittdva ja
hyvilaatuinen uni. Uni on merkittdvd tekijd niin fysiologisessa kuin psykologisessakin
palautumisessa, silld unen aikana elimistd saa tilaisuuden rauhoittua ja kerdtd voimavaroja
samalla kun aivot prosessoivat, jisentdvit ja painavat muistiin pdivin aikana koettuja asioita.

(Kinnunen 2017, 141; Sonnentag & Geurts 2009, 12).
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2.5.2 Riittimiiton palautuminen

Yksilon sisdiset resurssit riittdvdt yleensd keskitason vaatimusten kohtaamiseen, ja
kuormittavien tilanteiden vilissé ehtii tapahtua riittdvisti palautumista. Mikili vaatimukset ovat
litan korkeita, eivdt resurssit riitd niistd suoriutumiseen. Talloin tyontekijd joko epdonnistuu
tavoitteiden saavuttamisessa tai ylikdyttdd omia resurssejaan. Tamd voi johtaa ongelmiin
hyvinvoinnin kanssa erityisesti, jos vaatimustaso on liian korkea tai jatkuu liian pitkdin. (Zapf,

Semmer & Johnson 2013, 146.)

Ponnistelujen ja palautumisen malli (effort-recovery model; Meijman & Mulder 1998, 8-9)
kuvaa tilannetta, jossa tyontekijd ei pddse palautumaan riittdvasti tyostd. Jos altistuminen
yksittéiselle tai useille kuormitustekijoille on jatkuvaa ja palautuminen riittdmétontd, voi
elimiston sopeutumisvasteet jadada padlle. Ndin voi kiydd myds yksittdisen erittdin voimakkaan
kuormitustilanteen seurauksena. Elimiston jatkuva kéynnissd oleva sopeutumis- ja
kompensaatiotila voi aiheuttaa pysyvampid tai vaikeammin palautettavia muutoksia

biologisissa rakenteissa ja psykologisissa taipumuksissa. (Meijman & Mulder 1998, 9.)

Allostaattisen kuorman teoria (allostatic load theory; McEwen 1998, 172) tdydentdd Geurtsin,
Beckersin ja Tuckerin (2014, 199) mukaan ponnistelujen ja palautumisen mallia pyrkiméalla
selittimddn kuormituksen kasautumista. Allostaattinen kuorma (McEwen 1998) kuvastaa
fysiologista kuormaa ja elimiston hdiritilaa, joka stressitilanteissa elimistoon kasautuu.
Kuormalla viitataan erityisesti elimiston allostaattisiin jdrjestelmiin kohdistuvaa kuormitusta
ja toiminnanhdiriditi. Allostaattisia jirjestelmid ovat immuunipuolustus- ja hormonitoimintaa
sadtelevit jarjestelmat sekd kehon vireytymistilaa sdételevd autonominen hermosto. (Kinnunen

2017, 129).

Allostaattisen kuorman teorian (McEwen 1998, 172) mukaan kuormituksen kasautuminen ja
stressi voivat lopulta aiheuttaa ongelmia terveydessi jos 1) stressaavat ja kuormittavat tilanteet
toistuvat tihedsti 2) elimistd ei sopeudu tilanteeseen, eivitkd stressivasteet laske, vaikka
tilanteesta tulisi toistuessaan tuttu 3) elimistossd kdynnissd olevat stressivasteet eivit laske ja
poistu my0Oskédén stressaavan tilanteen ollessa ohi 4) elimiston muiden jirjestelmien toiminta
héiriintyy epétarkoituksenmukaisen stressivasteen vuoksi. Riittdméton palautuminen jittié jo

valmiiksi kuormittuneet, stressaantuneet tai muuten epdedulliset ldhtokohdat seuraavalle
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tyopdiville. Talloin tydstd suoriutuminen vaatii ylimddrdisid ponnisteluja, jotka vuorostaan

lisddvét jalleen kuormitusta. (KUVIO 2. Kinnunen 2017; Geurts, Beckers & Tucker 2014, 199.)

Riittdméton
palautuminen
Tythoén Eni-
liittyviit I
kuormitus- Optlm%a mnen
reaktiot i
Ponnistelujen
lisééintyminen
Kuormitus-
reaktoiden
kasautuminen

KUVIO 2. Ponnistelujen ja palautumisen malli (ks. Kinnunen 2017, 129; Geurts, Beckers &
Tucker 2014, 199).

Tyotd saatetaan usein tehdé siten, ettd muu eldma voi siitd kdrsid (Hakanen 2011, 16). Tydssd
voi olla meneillddn esimerkiksi projekti tai muu tyotehtdva. Jotta sen loppuun saattaminen
onnistuu ldhestyvain midrdaikaan mennessé, tdytyy tyohon sijoittaa omia ajallisia ja henkisid
resursseja. Resurssit siirretddn vapaa-ajan puolelta: tyotd saatetaan tehdd useampi tunti paivéssa
kuin normaalisti. Téll6in ei jdd aikaa niille toimille, joita vapaa-ajallaan haluaisi tehda.
Ty6tuntien lisddntyminen lisdd kuormittuneisuutta ja painetta palautumiselle. Taméa voi nikyéa
esimerkiksi siind, ettei tyOpdivin jdlkeen ole endi resursseja sosiaaliseen kanssa kdymiseen tai

aktiiviseen tekemiseen. (Laine 2012, 11-12.)

Jos resurssien siirtdminen tai lainaaminen muilta eldmén osa-alueilta pitkittyy, eikd aiempaan
tasapainoon ja tirkeysjirjestykseen péédstd palaamaan, tulee tilanteesta ongelmallinen.
Pitkittyneessa stressissd ja kuormitustilassa keho ja mieli alkavat oirehtimaan. Aluksi tilanne
voi purkautua esimerkiksi kireytend, drtyneisyytend ja uupuneisuutena (Laine 2012, 11).
Oireina voi olla my6s mm. motivoitumisen vaikeuksia, aloitekyvyttomyyttd ja luovuuden

puutetta. Muutoksia ndkyy usein myds héiridind kognitiivisissa toiminnoissa, esimerkiksi
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unohteluna (muisti) ja huolimattomuutena (havaintokyky, toiminnanohjaus), paitoksenteon ja
keskittymisen hankaluutena. (Tuisku 2012, 19; Rajeswaran & Bennett 2013, 24; Feldt,
Kinnunen & Mauno 2017, 41.) Tyd6tehtévistd selviytyminen voi olla haasteellista, vaikka stressi
saakin aikaan lisdd ponnistelua ja panostusta tehtdvistd suoriutumiseksi (Feldt, Kinnunen &
Mauno 2017, 41). Omat ajattelu- ja toimintatavat voivat muuttua joustamattomammiksi ja
tunteiden sddteleminen voi olla haastavaa (Tuisku 2012, 19). Téll6in pienetkin muutokset ja
vastoinkdymiset voivat tuntua ylitsepadseméttomilti. Lisdksi omaan tyohon, tulevaisuuteen ja

itseen voi liittyé kielteisié ajatuksia (Tuisku 2012, 19).

Jos palautuminen ei ole riittdvdd, joutuu seuraavan tyOpdivdn aloittamaan jo valmiiksi
kuormittuneena ja stressaantuneena. Télloin tyontekijan tulee ponnistella entistd enemmén,
jotta hin selviytyy tyon vaatimuksista. Yliméérdinen ponnistelu taas lisdd kuormittuneisuutta
entisestddn. (Kinnunen 2017, 128.) Palautumisen puutteellisuus tai uupuminen kokonaan johtaa
siis ylikuormittuneeseen tilaan ja visymykseen (Virolainen 2012, 94). Mikili elimisto e1 pdédse
palautumaan  stressitilastaan, voi  tilanne  pitkdlld  aikavililli  johtaa  kehon
epatarkoituksenmukaisesti  toimivien tai jopa toimimattomien jdrjestelmien kautta

sairastumiseen (Kinnunen 2017, 129).

Pitkittynyt stressi ja riittdmaton palautuminen voivat johtaa tyduupumukseen. Tyouupumuksen
voidaan ajatella olevan erityistyyppisté pitkittynyttd tyostressid. Sille on ominaista Maslachin,
Jacksonin ja Leiterin (1996) yleisesti tunnustetun kolmiulotteisen méiéritelmdn mukaan
uupumusasteinen visymys, kyynistyminen sekd ammatillisen itsetunnon laskeminen.
Uupumusasteisella visymykselld tarkoitetaan eri eldménalueet, tilanteet ja fyysis-psyykkis-
sosiaalisen ulottuvuuden ldpdisevdd kokemusta voimakkaasta rasituksesta ja voimavarojen
ehtymisestd. Kyynistymisen ilmemismuoto on kielteinen ja etdinen suhtautuminen omaan
tyOhon, ja tydon merkityksellisyyden ja mielekkyyden kieltiminen. Kielteinen suhtautuminen ja
pessimistinen arvio omaan tyontekoon ja osaamiseen sekd tyotehon heikkeneminen ovat
merkkejd laskeneesta ammatillisesta itsetunnosta. (Schaufeli & Salanova 2013, 295-296;
Mikikangas & Hakanen 2017, 107; Maslach, Jackson & Leiter 1996; Schaufeli & Enzmann
1998, 8-21.)

Tyouupumuksen oireet voivat olla moninaisia ja ilmetd eri tasoilla: affektiivisella,
kognitiivisella, fyysiselld, kdyttdytymisen ja motivaation tasolla (Schaufeli & Enzmann 1998,

21). Affektiivisella, eli tunnetasolla ilmenevid tyduupumuksen merkkejd voivat olla esimerkiksi
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mielialan vaihtelut, ahdistuneisuus, alakuloisuus, itkuisuus, jannittyneisyys ja epdmaiiriiset
pelot. Omia tunnetiloja voi olla vaikeampaa hallita. Uupumus aiheuttaa haasteita myds
kognitiivisen tason suoriutumisessa. Tyypillisid oireita ovat keskittymisvaikeudet,
ongelmanratkaisutaitojen ja muistin heikkeneminen, avuttomuuden, riittimittomyyden,
syyllisyyden ja epdonnistumisen kokemukset sekd itsetunnon ja -arvostuksen laskeminen.
Asennoituminen tyotd kohtaan voi muuttua tylsistyneeksi, pettyneeksi, torjuvaksi tai jopa
kyyniseksi. TyOskentely ei vélttimattd tuota endd iloa, eikd motivoi. (Schaufeli & Enzmann
1998, 21.) Tunne- ja kognitiivisen tason haasteet voivat heijastua kéyttiytymiseen mm.
impulsiivisuutena, ylivireisyytend, tapaturma-alttiutena, tehtdvien tekemisen valttelyni,
liiallisena riskinottona ja paihteiden kdyton lisddntymisend. Tyouupumuksen merkkejd voivat
olla my0s selittiméttomét fyysiset kivut, muutokset ruokahalussa, kuukautiskierron hairiot,

univaikeudet, pahoinvointi, yleinen levottomuus ja visymys. (Schaufeli & Enzmann 1998, 21.)

Ty6uupumus on ilmidnd rinnakkainen stressin ja masennuksen kanssa, ja voidaankin toisinaan
ndihin sekoittaa. Masennuksella tarkoitetaan kuitenkin yleislaatuisempaa psykologista
huonovointisuutta, siind missd tyduupumus on selkedmmin tydkontekstiin liittyvd ongelma
(Hakanen 2004, 22-23). Mikéli pitkittynyttd stressid ja mahdollista tyGuupumusta ei saada
hoidettua, voi seurauksena pahimmillaan olla jopa tyokyvynmenettdminen ja sairauseldke

(Tuisku 2012, 19).

Téassd tutkielmassa tarkastellaan ponnistelujen ja palautumisen mallista (kts. KUVIO 2;
Kinnunen 2017, 129; Geurts, Beckers & Tucker 2014, 199) erityisesti kohtaa riittiméton
palautuminen”. Tyon olosuhteiden ja piirteiden muokkaamisen lisdksi tirkedd olisi 10ytda
keinoja tukea tyOstd palautumista. Riittdméttomén palautumisen kierre tulisi katkaista, jottei

ylikuormittuneisuus johda lopulta tyduupumukseen.

2.5.3 Palautumiseen yhteydessi olevia tekijoiti

Ty6hon liittyvdn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ylldpitdimiseksi on tirkedd padstad
palautumaan tyosti. Erityisesti tietotyOssd tyohon liittyvét ajatukset ja kokemukset saattavat
jaada paille, eika pelkkd lepddminen tyopdivén jalkeen riitd vilttdmattd palautumiseen. Olisi
tarkedd 10ytad helposti saatavia ja kdytettdvid tyokaluja hyvinvoinnin ja palautumisen tueksi, jo

ennen kuin se hdiriintyy. Muutosten tekeminen on vaikeampaa, mitd pidemmélle
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kuormittuneisuus ja uupumus etenee. (esim. Laine 2012, 15). Palautumattomuuden kierre on

helpompi katkaista, kun tilanne ei ole vield kérjistynyt.

Virolainen (2012, 95) vertaa tydskentelyd urheiluun: riittdvistd palautumisesta on tirkedd
huolehtia kehittymisen ja toimintakyvyn takaamiseksi. Taitoja parantaakseen urheilijat
harjoittelevat sddannollisesti ja harjoitteita vaikeutetaan asteittain. Kehittyminen ei kuitenkaan
ole lineaarista, silld liian vaikeat harjoitteet ja/tai pitkddn jatkuva intensiivinen suorittaminen
voi kéddntyd itseddn vastaan, kun keho ei pddse palautumaan. Niinpéd harjoitteluohjelmaan
siséllytetdénkin riittdvésti intensiivisempien harjoitteiden oheen kevyempid kertoja sekd
lyhyempid ja pidempid taukoja palautumisen turvaamiseksi. (Virolainen 2012, 95.) Saman
logiikan voidaan ajatella patevin jokseenkin mihin tahansa ty0hdn tai ponnisteluja vaativaan
suoritukseen. Myos aivot ja mieli tarvitsevat taukoja ja kevyempdd, rutiininomaista tekemista

(Virolainen 2012, 94).

Sonnentagin, Venzin ja Casperin (2017) tekeméssd palautumistutkimuksen kokoavassa
katsauksessa késiteltiin palautumisen teoreettista taustaa, palautumisprosessia sekd
palautumisen seurauksia. Katsauksen mukaan onnistunut palautuminen on tutkimuksissa voitu
yhdistdd sellaisiin osa-alueisiin  hyvinvoinnissa, kuten kokemus energisyydestd ja
elinvoimaisuudesta, tyytyvdisyyden tunne vapaa-aikaan ja omaan eldmiéin, kielteisten
tunteiden vidhdisempi mdird ja vastaavasti myonteisten tunteiden suurempi mddrd sekd
ylipddtdin mielialan myonteisyys. Onnistuneen palautumisen havaittiin olevan yhteydessi
my6s uupumusoireiden vdhdisempdidn maidrddn sekd pienempédidn riskiin tyduupumukseen
sairastumiselle. (Sonnentag, Venz & Casper 2017.) Merkkejd hyvista palautumisesta ovat siis
energian riittiminen vapaa-ajalla itselleen mieleisten aktiviteettien tekemiseen ja kotitdiden
hoitamiseen seké toihin paluu virkein mielin viikonlopun tai loman jélkeen. Mikéli tyGpédivien
paitteeksi ei oikein jaksaisi muuta kuin kerétd voimia sdngyn tai sohvan pohjalla ja pelkéstdan
uuden tyOpdivan aloittaminenkin tuntuu kuormittavalta, ei palautuminen todennékoisesti ole

ollut riittdvaa. (Virtanen 2021a, 9.)

Olennaista olisi saada ajatukset pois ty0asioista tai vaihtoehtoisesti siirtdd ne syrjdin kokonaan.
Koska aivot vastaanottavat ja kédsittelevit suuria tietomaérid paivittiin niin ty0dssd kuin vapaa-
ajalla, voi mielen rauhoittaminen kuitenkin olla haastavaa (Virolainen 2012, 97). Erityisesti eté-

ja tietotyOssd raja vapaa-ajan ja tyon vélilld voi olla hailyva (Tuisku 2012, 19). Palautuminen
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tyostd vaikeutuu tai keskeytyy, kun tydasiat jadvét pyorimién mieleen tai pulpahtavat uudelleen

tajuntaan sdhkopostin tai viestin kilahtaessa.

Ty6ajan ulkopuolella tapahtuvaa palautumisen prosessia voidaan tarkastella erilaisten vapaa-
ajan toimien ja aktiviteettien kautta. Toimet voidaan jakaa velvollisuusluontoisiin ja
voimavaroja kerryttdviin ryhmiin. Voimavaroja kerryttivit toiminnot, kuten ystdvien
tapaaminen, liikunta yleisesti seké niin kutsutut ’matalatehoiset toiminnot” kuten lukeminen
tai television katseleminen siséltdvét potentiaalia palauttaa tydssd kulutettuja voimavaroja.
Sosiaalisen kanssakdymisen ja litkkunnan palautumista edistivit vaikutukset ovat osoittautuneet
tutkimusndyton perusteella ldhes kiistattomiksi (Kinnunen 2017, 142). Apua mielen
rauhoittamiseen voi saada my0s esimerkiksi erilaisista rentoutumisharjoituksissa (Virolainen
2012, 97), joita Rajeswaran ja Bennettin (2013, 15) mukaan perinteisesti hyddynnetdinkin
stressinhallinnassa. Velvollisuusluontoiset toiminnot sitd vastoin ovat nimensd mukaisesti
enemmén  velvollisuuksia kuin tdysin  vapaaehtoisia  aktiviteetteja. Esimerkkeja
velvollisuusluontoisista toiminnoista ovat kotityot sekd tydasioiden hoitaminen tydajan

ulkopuolella. (Sonnentag, Venz & Casper 2017, 366-367.)

Toimien ja aktiviteettien lisdksi voidaan tarkastella palautumista edistdvid psykologisia
kokemuksia. (Kinnunen 2017, 134—135; Sonnentag & Fritz 2007.) Tutkimuksissa on havaittu
palautumisen psykologisten kokemusten ja onnistuneeksi tulkitun tyostd palautumisen
seurauksien olevan yhteyksissi toisiinsa. Myds tyon ominaisuudet vaikuttavat palautumiseen.
Mikéli tyo sisdltdd 1dhinnd vaatimuksia, eikd juurikaan niitd vdhentivid ja energiaa antavia
voimavaroja, voi palautuminen olla uhattuna (Kinnunen 2017, 137). Erityisesti tyon
madrdllisten vaatimusten on tunnistettu olevan haitaksi palautumiselle. Suuri tydméérd voi
todenndkoisesti aiheuttaa toiden kotiin viemistd, ja vaikkei ndin joutuisikaan tekemddn, voi
mielessd pyorid huoli tyoméérastd selviytymisestd. Télloin tyostd irtautuminen vaikeutuu.

(Sonnentag 2001, 205.)

Tutkimusten mukaan pitkittynyt tydaika ja ylityo vaikuttaisivat olevan kielteisesti yhteydessa
palautumiseen ja sen seurausiin. Oireita tistd voi olla visymyksen lisddntyminen, uniongelmat
ja stressioireet. (Kinnunen 2017, 137.) Laajan meta-analyysin mukaan my®ds riski aivoinfarktin
saamiseen on suurempi ylipitkdd viikkoa kuin normaalitydaikaa tekevilld (Kiviméki, Jokela,
Nyberg, Singh-Manoux... ym. 2015). Geurtsin, Beckersin ja Tuckerin (2014) mukaan syyt

voivat l0ytyd estyneestd palautumisesta tai epdterveellisistd eldmadntapamuutoksista.
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Lisdantyneet tydtunnit vihentévit palautumiseen ja yksityiseldmén vaatimuksiin kaytettavissa
olevaa aikaa ja ehdyttivét yksilon jo valmiiksi védhissé olleita kognitiivisia, emotionaalisia ja/tai
fyysisid voimavaroja. Pitkien tyOpdivien jilkeen voi esimerkiksi liikunta ja ruoan laittaminen

jaada vilistd ajan ja energian ollessa vihissd. (Geurts, Beckers & Tucker 2014, 202-203.)

Tyotehtdvien sovittaminen ja suorittaminen joustavasti antaa tyontekijoille mahdollisuuden
sovittaa tyd ja muu eldma paremmin yhteen, miké lahtokohtaisesti vihentda tyon ja vapaa-ajan
jannitteitd ja edistdd siten hyvinvointia. Hyvinvointi voi kuitenkin kérsid, mikéli joustavuus
aitheuttaa tyoasioiden hoitamisen lipsumisen vapaa-ajan puolelle. (Kecklund, Beckers,

Leineweber & Tucker 2017, 438.)

My0s tyon laadullisilla vaatimuksilla on merkitysti tyOstd palautumisessa. Esimerkiksi tyon
epavarmuuteen liittyen Kinnusen (2017) mukaan vaikuttaisi siltd, ettd “rentoutuminen vapaa-
ajalla palauttaa tehokkaasti niitd voimavaroja, joita epdvarma tyotilanne vie”. Han tosin lisda,
ettei rentoutuminenkaan poista kokonaan ty6hon liittyvaa epavarmuutta. (Kinnunen 2017, 138.)
Kinnunen ja Feldt (2013) havaitsivat my0s tyon korkeiden vaatimusten ja erityisesti
kognitiivisten vaatimusten olevan yhteydessi muun muassa rentoutumiseen ja tyOstd
irrottautumiseen vapaa-ajalla vield vuodenkin pééstd. Tutkimuksissa on saatu myos viitteitd
siitd, ettd lilan kuormittava tai passiivinen tyd vdhentdisi vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa.
Passiivisessa tydssd passiivisuuden voidaan ajatella levidvin vapaa-ajalle, kun taas kuormittava

ty0 vie energiaa niin paljon, ettd liikunta jd4 visymyksen vuoksi vilistd. (Kinnunen 2017, 139.)

Todenndkdisesti ei ole yhtd palautumisen keinoa, joka toimii kaikille ja kaikenlaisissa
tilanteessa, vaan tyOpdivin aikaista palautumista tutkineiden Hunterin ja Wun (2015) mukaan
oleellista olisi tehdd jotain, mistd pitdd ja jonka kokee mielekkddnd. Sama kiy ilmi myos
Sonnetagin, Venzin ja Casperin (2017) katsauksesta — palautumisen kokemuksiin vaikuttaisi
olevan yhteyksissa sellaiset toimet, joiden tekeminen tapahtui omasta halusta riippumatta siité,
oliko kyseessd enemmaén velvollisuutyyppinen toimi vai muu aktiviteetti. Arkeen olisikin
tarkedd sisdltyd aina jotain iloa ja mielihyvaa itselle tuovaa tekemisté. (Laine 2012, 12). Arjen
palautumiseen tulisi kiinnittda erityistd huomiota, silld vaikka loma-aikojen on havaittu olevan
erityisen palauttavia, ei niiden vaikutukset tyohon paluun jilkeen pysy vilttamatta
pitkdaikaisina (De Bloom, Kompier, Geurts, De Weerth, Taris & Sonnentag 2009). Parempi

palautuminen tyosti edistid myos muiden tirkeiden asioiden tekemistd eldmaéssd, kun niille
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riittdd energiaa ja jaksamista. TyOhyvinvointi ei ole muusta eldmistd tai yleisestd

hyvinvoinnista erillinen osa-alue (Mamia 2009, 23; Virolainen 2012, 14).

2.5.4 Psykologinen palautuminen ja palautumisen DRAMMA-malli

Kuten aiemmin havaittiin, palautumisen prosessista voidaan hahmottaa seka toiminnallinen tai
toimintoihin liittyvé ettd kokemusperdinen puoli. Psykologinen palautuminen pureutuu juuri
palautumisen psyykkiseen puoleen. Psykologisella palautumisella viitataan psyykkiselld tasolla
tapahtuvaan rentoutumiseen ja ponnistusten purkautumiseen, kun tyon vaatimukset eivét ole

endd lasnd (Geurts & Sonnentag 2006; Virtanen 2021b, 22).

Sonnentag ja Fritz (2007) 10ysivét kyselytutkimuksessaan neljd palautumiseen liittyvaa ja sitd
edistivdd psykologista kokemusta: psykologinen irtautuminen ty0std (psychological
detachment), rentoutuminen/rentoutuneisuus (relaxation), taidonhallinta (mastery) ja kontrolli
vapaa-ajalla (control). Tyostd irtautuminen psykologisella tasolla on kokonaisvaltainen
kokemus siitd, ettei ty0 ole endd ldsnd ympadriston lisdksi ajatuksissa tai tunteen tasolla.
Rentoutuneisuudesta viestii vireystilan alhaisuus (fysiologisesti) ja kokemus rauhallisuudesta
ja levollisuudesta. Sopivasti haastetta ja oppimismahdollisuuksia tarjoavat ja huomion pois
tyOstd vievit vapaa-ajan aktiviteetit, kuten harrastaminen tai uuden taidon opetteleminen ovat
esimerkkejd taidonhallinnan kokemuksista. Vapaa-ajan kontrolli puolestaan viittaa yksilon
kokemukseen mahdollisuudesta pééttdd itse tekemisistddn ja tekemisen tavoistaan tyon
ulkopuolisella ajalla. (Sonnentag & Fritz 2007; Sonnentag & Geurts 2009, 5-6; Kinnunen 2017,
134-135.) Heidén erottelemaa neljdd palautumiskokemusta on sittemmin tdydennetty.
Palautumiseen liittyvid merkityksellisid kokemuksia voivat Sonnentagin ja Geurtsin (2009, 6)
mukaan olla esimerkiksi mielihyvin ja mielekkyyden kokemukset (pleasure), kokemus
merkityksellisyydestd (meaning) seké palautumista haittaavien kokemusten, kuten vaivannaon
tai ponnisteluiden, puuttuminen. Virtanen (2021b, 23) kiteyttddkin palautumisen kisittdvéin
lepddmisen ja irrottautumisen tyOstd, mutta myds voimavaroja kartuttavaa, mielekéstd ja

merkityksellistd tekemistd vapaa-ajalla.

Sonnentagin ja Fritzin (2007) teorian taustalla vaikuttavat muun muassa aiemmin yll& esitetty
ponnistelujen ja palautumisen malli sekd voimavarojen sdilyttdmisen teoria, jonka mukaan
voimavaroja eli arvokkaiksi koettuja asioita pyritdén palauttamaan, kerryttimiin ja

suojelemaan. Erityisesti tunteiden ja mielialan sddtely ovat heiddn mukaansa keskeisessi
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roolissa psykologisessa palautumisessa, silld riittdva ja onnistunut palautuminen parantaa myos
tyon kuormitusten heikentiméd emotionaalista tilaa. (Sonnentag & Fritz 2007). Mielialan ja
tunteiden sdételemisen keinoja voivat olla muun muassa tunnekokemuksen vilttely tai sen
kohtaaminen. Erilaiset séételystrategiat toimivat myds osaltaan taustavaikuttajina

psykologisten palautumiskokemusten teoriassa. (Sonnentag & Fritz 2007.)

Sonnentag ja Geurts (2009, 6) huomauttavat kuitenkin joidenkin kokemusmaééritelmien olevan
melko laajoja ja vaativan tarkempaa jaottelua. He ehdottavatkin, ettd esimerkiksi rentoutumista
voisi olla mielekastd késitelld erikseen fysiologisesta ja psykologisesta nikokulmasta. Myos
psykologisen irrottautumisen késite voisi heiddn mielestdan vaatia vield tarkempaa tarkastelua,
silld mahdollisten ty6hon liittyvien ajatusten laadulla saattaisi olla vaikutusta palautumiseen.
(Sonnentag & Geurts 2009, 6.) Sittemmin psykologista irrottautumista onkin tutkittu enemmén
ja vahvistettu, etteivdt tyohon liittyvét positiiviset ajatukset tai tunnekokemukset ole
todennékoisesti haitallisia palautumiselle. Ne voivat pdinvastoin jopa toimia jonkinlaisena
palautumiskokemuksena. Tyoasioiden ongelmanratkaisukeskeinen pohtiminen voi myods
lievittdd stressid tarjoamalla suunnitelman tai ratkaisun haasteeseen. Sen sijaan tydasioiden
negatiivissdvytteinen reflektointi ja siihen liittyvét kielteiset tunteet vaikuttavat olevan
yhteydessd myohempidin kielteiseen mielialaan, ylldpitivan korkeaa vireystilaa ja toimivan
esteend onnistuneelle palautumiselle. (esim. Kinnunen 2017, 136; Meier, Cho & Dumani 2016;

Vahle-Hinz, Mauno, de Bloom & Kinnunen 2017).

Laajan 363 artikkelia sisédltdvdn meta-analyysin pohjalta Newman, Tay ja Diener (2014)
muodostivat niin kutsun DRAMMA -mallin. Mallin avulla pyritddn selittdimiin vapaa-ajalla
aktivoituvien kokemusten kautta, miten vapaa-aika liittyy toiminnan optimaalisuuteen ja
subjektiiviseen hyvinvointiin (subjectibe well-being, SWB). (Newman, Tay & Diener 2014.)
DRAMMA siséltdd ylla esitellyt tydstd palautumiseenkin liitetyt kokemukset: detachment,
relaxation, autonomy, mastery ja meaning. Késitteen autonomy eli autonomia tai omaehtoisuus
mairitelmé on pitkélti samanlainen kuin késitteella contro/ (Newman, Tay & Diener 2014, 561;
Virtanen 2021a, 72). Tyostd irrottautumisen, rentoutumisen, kontrollin tai autonomian,
taidonhallinnan ja merkityksellisyyden lisdksi mallista 16ytyy kuudes palautumisen kokemus
affiliation, yhteenkuuluvuus, jolla viitataan tarpeeseen ldheisyyden ja yhteyden kokemisesta

muiden ihmisten kanssa (Newman, Tay & Diener 2014; Virtanen 2021a, 72).
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Virtasen (2021a, 72) mukaan DRAMMA-mallin taustalla vaikuttavat aiemmin esitellyn
Sonnentagin ja Fritzin (2007) palautumiskokemusten teorian lisdksi itsemddrdédmistd ja
itseohjautuvuutta koskevat teoriat. Newman, Tay ja Diener (2014, 562) viittaavat useisiin
subjektiivista hyvinvointia ja hyvii eldméi késitteleviin klassikoidenkin asemassa oleviin
teorioihin, kuten Maslown (1954) tarvehierarkiaan, Csikszentmihalyin (1990) flow-
kokemukseen, Ryffin ja Keyesin (1995) kuuteen psykologisen hyvinvoinnin ulottuvuuteen seka
Ryanin ja Decin (2000) itsemddrddmisteoriaan. Kaikissa edelldi mainituissa teorioissa
korostetaan tiettyjen psykologisten tarpeiden, kuten taidonhallinnan, autonomian,
merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden merkitystd ihmisen perustarpeina, joiden
tdyttyminen on yhteydessd ja jopa edellytys psykologiseen hyvinvointiin. (Newman, Tay &
Diener 2014, 562; Virtanen 2021a, 72.)

Kujanpdd, Syrek, Lehr, Kinnunen, Reins ja de Bloom (2020) tutkivat DRAMMA-mallin
hoydyntdmismahdollisuuksia eli reliabiliteettia ja validiteettia optimaalisen toimintakyvyn
tarkastelemiseen ja tyOstd palautumisen jdsentdmiseen. Tutkimus toteutettiin saksalaisilla
tyontekijoilld pitkittdistutkimuksen muodossa. Tutkimuksen tulokset viittaisivat mallin
vastaavan kayttotarkoitusta myOs kyseisessd kontekstissa. Optimaaliseen toimintakykyyn
olivat tulosten perusteella voimakkaimmin sidoksissa rentoutumisen ja tyOstd irtautumisen
kokemukset. (Kujanpad, ym. 2020.) Kujanpédén, ym. (2020) mukaan DRAMMA-mallissa

esitettyjd kokemuksia voidaan tarkastella my0s psykologisina tarpeina.

Myo6s Virtanen (2021b) tutki véitdskirjassaan, millainen merkitys DRAMMA-mallin
esittdimilld kokemuksilla on tydstd palautumisessa. Tutkimuksen kohderyhménd toimivat
suomalaiset opettajat. Tulosten mukaan kaikki mallin esittdmédt kokemukset, myos
merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus, jotka eivét sisdltyneet Sonnentagin ja Fritzin (2007)
alkuperdiseen ja enemmin tutkittuun teoriaan palautumisen kokemuksista, vaikuttavat
edistivdan tyOstd palautumista. Virtasen (2021b, 64) tulokset avaavat aiempaa
vivahteikkaamman ja moniulotteisemman ndkdkulman palautumiseen, silld tdhdn mennessé
tyOstd palautumista on tarkasteltu 14hinné enintddn neljén eri palautumiskokemuksen kautta.

(Virtanen 2021b.)

Vaikka mallia voidaankin kdyttds — ja se on alun perin kehitettykin — yleisempadn hyvinvoinnin
ja hyvian eldmédn kontekstiin, vaikuttaa se soveltuvan hyddynnettiviksi myods tyOstd

palautumisen tarkasteluun (Virtanen 2021a; Virtanen 2021b; Kujanpdd, ym. 2020). Téssd
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tutkielmassa mallin esittimistd osa-alueista puhutaan tyostd palautumisen kontekstin
mukaisesti ty6hon liittyvind psykologisina palautumiskokemuksina, ty0std palautumiseen

liittyvind psykologisina kokemuksina tai pelkkind palautumiskokemuksina. (KUVIO 3.)

Viime aikoina palautumistutkimus on suuntautunut palautumisen prosessien edistimiseen
erilaisin keinoin. Yhtené esimerkkind téstd ovat erilaiset interventiot. Tutkimuksissa kaytettyja
interventioita ovat olleet muun muassa erilaiset stressinhallinta- ja mindfulness-harjoitukset.
(Kinnunen 2017, 139.) Interventioissa on voitu pyrkid esimerkiksi vdhentdmiin
stressikokemuksia tai pureutumaan erilaisiin hyvinvoinnissa ilmeneviin haasteisiin. Joissain
interventioissa pddmadrdand on ollut nimenomaan palautumisen (psykologisiin) prosesseihin
vaikuttaminen. Sonnentagin, Venzin ja Casperin (2017, 372) mukaan vaikuttaisi siltd, ettd
palautumisen prosesseja voi harjoitella, ja ettd tdllaisella harjoittelulla olisi vaikutusta

hyvinvointiin.

Psykologiset palautumiskokemukset
(DRAMMA -malli)

Detachment eli tyosti irrottautuminen

Relaxation eli rentoutuminen

¢ Autonomy eli omaehtoisuus

Mastery eli taidonhallinta

Meaning eli merkityksellisyys

Affiliation eli yhteenkuuluvuus

KUVIO 3. Psykologisten palautumiskokemusten DRAMMA -
malli (Newman, Tay & Diener 2014; Kujanpai, ym. 2020;
Virtanen 2021b; Virtanen 2021a).

Erdissé interventiossa esimerkiksi hyodynnettiin verkkopohjaisia stressinhallintaharjoituksia,
joita osallistujat toteuttivat omatoimisesti kahdeksassa 45—60 minuutin mittaisessa istunnossa.
Intervention tarkoituksena oli pyrkid vidhentimédin stressikokemuksia. Harjoitukset
sisdlsiviatkin muu muassa tunteiden sdételyn ja ongelmanratkaisun tukemiseen tdhtddvid
elementtejd. Tulosten mukaan interventioon osallistuminen edisti tyOstd irrottautumista

psykologisella tasolla, ja vaikutukset jdivdt ndkyviin intervention jdlkeenkin jopa puoleksi
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vuodeksi. Toisaalta esimerkiksi Meier, Cho & Dumani (2016) havaitsivat, etti vastoin
odotuksia interventiolla, jossa osallistujia pyydettiin kirjoittamaan ylos kolme péivén aikana
tapahtunutta tyohon liittyvad hyvad asiaa, ei vaikuttanut olevan vaikutuksia tyon positiiviselle

tunneperdiselle reflektoinnille tai hyvinvoinnin edistdmiselle.

Kinnusen (2017, 141) mukaan interventiotutkimuksista on kuitenkin havaittavissa, etti
suhteellisen lyhyetkin omatoimiset harjoitteet voivat vaikuttaa palautumiseen. Omatoimisissa
harjoitteissa haasteena voi kuitenkin olla motivaation ylldpitdminen harjoitusten jatkamiseksi.
Kéytossd ja tiedossa tulisikin olla matalalla kynnykselld hyOdynnettivid mekanismeja,
tyokaluja ja strategioita palautumisen edistimiseksi, joilla nykyajan tyontekijoitd voisi evastaa.
Laineen (2013, 73) mukaan tyShyvinvointiin liittyvadn teorian muodostamisessa uudenlaisten
ndkokulmien tarjoaminen onkin keskeistd. Tdssd tutkielmassa haluttiin kontribuoida tdhén
tarpeeseen tarjoamalla ndkoalaa musiikin kuuntelemisen mahdolliseen rooliin tyOsti

palautumisen psykologisissa kokemuksissa ja prosesseissa.
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3 MUSIIKKI HYVINVOINNIN TUKENA

Musiikki on elementti, jolla on ldhes jokaisen ihmisen eldmaéssi jollain tapaa merkityksellinen
rooli. Suurimmalla osalla musiikki on ollut mukana elimdssd syntyméstd léhtien, jollei
alemminkin. Sitd on ldhes aina saatavilla nykyisen teknologian ja erilaisten
suoratoistopalvelujen ansiosta, ja se taustoittaa niin arkeamme kuin juhlaamme, iloja, suruja ja
erilaisia eldménvaiheita (esim. Lathom-Radocy & Peters 2016; Saarikallio 2010). Mutta miten

musiikki vaikuttaa kuulijaansa ja millaisiin tarkoituksiin sitd oikein hyodynnetdan?

3.1 Musiikki koetaan niin kehossa kuin mielessé

Musiikki saa aikaan laajaa ja moniulotteista aktivaatiota aivojen eri rakenteissa. Stimuloiva
vaikutus ndkyy niin motorisella aivokuorella, aivoaalloissa, etuotsalohkossa kuin aivojen
palkkiojdrjestelmdssdkin (Wigram & Bonde 2019, 204-206). Aivojen reaktiot musiikkiin
ndyttaytyvit kehollisina tuntemuksina ja aktivaationa (Christensen 2019, 51). Kuullessamme
musiikkia geeniemme ja aiempien kokemuksiemme muodostamat biologiset ohjelmamme
(biological programme) tuottavat vasteen, jonka lopputuloksena reagoimme musiikkiin
fysiologisella, psyykkiselld ja kdyttdytymisen tasolla. Reaktiot voivat ndyttdytyd muun muassa
tarpeena litkkua musiikin tahtiin tai aikeiden muutoksena (kuten vaikkapa pédétoksend jatkaa
illanviettoa vield hetken oman lempikappaleen ldhtiessd soimaan tanssilattialla), erilaisina
tunnekokemuksina, ja muutoksina kehontoiminnoissa, kuten autonomisessa hermostossa,
kardiovaskulaarisessa jdrjestelmdssd, hengityselimistdssd, ihon ldmpdtilassa ja elektrisisséd
vasteissa, aivoaalloissa ja hormonitoiminnassa. (Theorell 2014, 10; Bernardi, Porta, Bernardi

& Sleight 2009; Wigram & Bonde 2019, 204.)

Musiikki vaikuttaisi toimivan kehollisten reaktioiden ja tunnekokemusten vilisesséd yhteydessi
monisuuntaisesti — musiikin esiin houkuttelemat tunteet herittiavit kehollisia reaktioita, ja
vastakkaisesti musiikin kehossa aikaan saamat vasteet taas toimivat stimulantteina
emotionaalisille kokemuksille (esim. Bernardi, Porta, Bernardi & Sleight 2009). Musiikki
sisédltdd rakenteissaan lukuisia erilaisia niin fysiologisia, liike- kuin tunnerepresentaatioita ja
vihjeiti — askelluksen erilaiset tavat ja muodot, sykkiva sydin, hengitys ja verenkiertoelimiston
ja hermoston ominaishumina voivat kuulua muun muassa rytmiikassa, eleissd, soinneissa ja

tempossa (Vilimédki 2014, 28-31). Séavellajeista esimerkiksi duuri tulkitaan yleisimmin
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iloiseksi, kun taas molli voidaan tulkita surumielisemmaiksi. Musiikin sisdltdmét rakenteet
luovat kuulijoille odotuksia, jotka musiikki voi tdyttdd tai olla tdyttdmattd. Odotuksen
mukaisuus ja sitd vastaan toiminen voivat molemmat herdttdd mielihyvén tunteita. (Eerola &
Saarikallio 2010, 267.) Vaikka tutkimuksissa onkin pédsty késiksi perusemootioihin liittyviin
ja niitd tuottaviin tyypillisiin musiikillisiin elementteihin (esim. Juslin & Laukka 2003),
vaikuttavat musiikin vélittimidn emootion tulkintaan — ja sen lopulta herdttimaan
tunnekokemukseen — kuitenkin useat eri seikat, kuten kulttuuriset piirteet, yksilolliset

kokemukset ja mieltymykset sekd ymparisto (Eerola & Saarikallio 2010, 265-273).

Tutkimuksissa on havaittu autonomisen hermoston vasteiden synkronoituvan kuunnellun
musiikin kanssa (esim. Bernardi, Porta, Bernardi & Sleight 2009). Musiikin yhteydesta
kehollisiin toimintoihin kertonee jotain myos se, ettd musiikin ja syddmen sykkeen nopeuden
(tempon) mittaamiseen on kédytdssd sama mittayksikko bpm (beat per minute). Stimulatiivisen,
usein muun muassa tempoltaan, rakenteeltaan, rytmiltddn ja dynamiikoiltaan vaihtelevan
musiikin on todettu vaikuttavan sykkeen ja verenpaineen kohoamiseen ja sympaattisen
hermoston korkeampaan aktivaatioon. Vastaavasti rentouttava, usein dénenvoimakkuudeltaan,
rytmiltdén, soinniltaan, harmonioiltaan ja tempoltaan tasaisempi ja leposykettd myotéileva
musiikki taas voi toimia sykettd ja verenpainetta rauhoittavana ja parasympaattista hermostoa
aktivoivana elementtind. (Mojtabavi, Saghazadeh, Valenti & Rezaei 2020; Viliméki 2014, 29;
Gerra, Zaimovic, Franchini, Palladino, Giucastro, Reali, Maestri, Caccavari, Delsignore &
Brambilla 1998; Bonde 2019c¢, 152; Wigram & Bonde 2019, 205-206.) Moniulotteisten omiin
rakenteisiinsa ja ihmiskehon ja mielen erilaisiin toimintoihin liittyvien prosessien puitteissa
musiikki voikin toimia vireystilaa aktivoivana tai sitd rauhoittavana tekijand (Wigram & Bonde

2019, 204-206).

Stressitilassa ja pitkittyneessd stressissd juuri autonomisen hermoston aktivaatio ja kehon
vireystila ovat merkittdvéssa roolissa (kts. esim. luku 2.4). Musiikin kuuntelemisen vaikutusta
stressin kokemiseen ja sen vdhentdmiseen on tutkittu jonkin verran, ja sen vaikutuksista kehon
psykobiologiseen stressijarjestelmiidn on saatu viitteitd (Thoma, La Marca, Bronnimann,
Finkel, Ehlert & Nater 2013). Esimerkiksi Pelletierin (2004) tekemén meta-analyysin mukaan
musiikin kuunteleminen ja musiikin tukemat rentoutusmenetelmét ovat vaikuttavia keinoja
vihentdd stressikokemusta. Vaikka musiikki yhdistettynd erilaisiin rentoutusharjoitteisiin oli
tehokkaampi tapa viahentia stressid, my0s passiivinen musiikin kuuntelu eli musiikin kuuntelu

ilman ohjattua rentoutusta vaikuttaisi Pelletierin (2004, 207) mukaan olevan toimiva stressin
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viahentdmisen keino. My0s muun muassa Khalfa, Bella, Roy, Peretz ja Lupien (2006)
havaitsivat rentouttavaksi mielletyn musiikin kuuntelemisen laskevan stressthormoni kortisolin

miirdd stressaavan tapahtuman jédlkeen hiljaisuutta tehokkaammin.

3.2 Health musicking — musiikki terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessa
terapiassa, medikaalisen hoidon rinnalla ja maallikkotasolla

Musiikki vaikuttaa niin kehossa kuin mielessd, ja sitd onkin hyddynnetty kautta aikain — ja
hyodynnetddn edelleen laajalti — erilaisten sairauksien hoitamisessa, kuntoutuksessa ja
hyvinvoinnin tukemisessa. Viimeistdan 1900-luvun loppupuolelta kyseisid toimia on harjoitettu
systemaattisesti oman tutkimuksen, tieteen- ja ammattialansa musiikkiterapian muodossa

(Bonde 2019a, 29).

Musiikkiterapia on kummunnut vuosien kuluessa erilaisten ammatillisten suuntausten ja
tieteenalojen viitekehyksistd, ja késite toimiikin erdénlaisena lukuisia eri terapeuttisia
suuntauksia ja menetelmid alleen kokoavana kattona (esim. Bonde 2019a, 29). Bruscia (2014)
madrittelee musiikkiterapian systemaattiseksi interventioprosessiksi, jossa terapeutti auttaa
asiakasta edistimdin terveyttddn musiikkikokemuksia, ja niiden kautta dynaamisena
muutosvoimana kehittyvid suhteita hyodyntdmalld. Musiikkikokemus muodostuu Bruscian
(2014, 116) mukaan vdhimmillddn yksilostd, erityisestd musiikillisesta prosessista (kuten
sdveltdiminen, improvisoiminen tai kuunteleminen), musiikillisesta lopputuloksesta
(esimerkiksi sdvellys, improvisaatio tai havainto) sekd kontekstista (esimerkiksi fyysinen,

emotionaalinen tai henkildiden vilinen ympéristo).

Lathom-Radocy ja Peters (2016) kasittdvat musiikkiterapian niin ikdén suunnitelmallisena ja
tavoitesuuntautuneena vuorovaikutus- ja interventioprosessina, joka sisdltdd musiikin tai
musiikkiperustaisten kokemusten kayttamistd yksilon tilassa, ajatuksissa, taidoissa, tunteissa tai
kiytoksessd tapahtuvien positiivisten muutosten aikaansaamiseksi. Nididen lisdksi
madritelmissd on erityisind musiikkiterapian ydintd kuvaavina elementteind mainittu
asiakasldhtoisyys ja -keskeisyys, eli terapiaprosessin tavoitteet asetetaan arvioimalla kunkin
asiakkaan erityisten tarpeet, vahvuudet ja heikkoudet. Prosessin suunnittelee ja ohjaa tihin

varta vasten koulutettu ammattilainen, musiikkiterapeutti. Keskeistd musiikkiterapiaprosessissa
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onkin asiakkaan, terapeutin ja musiikin vdlinen vuorovaikutus. (Bruscia 2014; Lathom-Radocy

& Peters 2016, 5.)

Musiikkiterapian kentélld musiikki on valjastettu hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen
kayttoon laaja-alaisesti kaikessa moniulotteisuudessaan kaikenikdisien kanssa erilaisissa
vaiheissa eldmad, oli kyseessd sitten terveysongelmien ennaltachkdiseminen, hyvinvoinnin
edistiminen, sairauksien hoito, kuntouttaminen tai eldménlaadun ylldpitiminen.
Musiikkiterapiassa voidaan hoitaa moninaisia kehityksellisid, neurologisia, traumapohjaisia ja
psyykkisid héirioitd ja sairauksia. (Erkkilda 2007.) Musiikkia ja musiikkiterapiaa voidaan
kayttdd my0s muun muassa erilaisten kiputilojen lievittimiseen ja hoitoon (esim. Wigram &
Bonde 2019, 208) sekéd hyodyntdd osana palliatiivista hoitoa (esim. McConnell & Porter 2017).
Musiikkiterapiaan osallistuminen ei aseta ennakkovaatimuksia asiakkaan musiikilliselle
osaamiselle, ts. asiakaan ei tarvitse olla musiikillisesti harrastunut tai osata soittaa tai laulaa

voidakseen osallistua tai hyotyé terapiasta (Erkkild 2007, 133).

Eri suuntauksilla on omat eri tieteenaloista kumpuavat juurensa ja erityiset soveltamisalansa.
Esimerkiksi musiikkikasvatuksellisesta viitekehyksestd 14htdisin olevaa toiminnallista
musiikkiterapiaa hyodynnetddn erityisesti lapsiasiakkaiden kanssa muun muassa erilaisiin
motorisiin ja oppimisen hiiridihin tai haasteisiin (Erkkilda 2007, 135), kun taas
psykodynaamisempaa paradigmaa edustavan kliinisen improvisaation kaytOstd on saatu
lupaavia tuloksia mm. masennuksen hoidossa (esim. Erkkild, Punkanen, Fachner, Ala-Ruona,
Pontio, Tervaniemi, Vanhala & Gold 2011). Neurologinen musiikkiterapia on ollut kdytossa
muun muassa aivoinfarktipotilaiden ja MS-taudin kuntoutuksessa (esim. Massie 2016;
Impellizzeri, Leonardi, Latella, Maggio, Foti Cuzzola, Russo, Sessa, Bramanti, De Luca &

Calabro 2020).

Musiikkiterapian lisdksi musiikkia voidaan kdyttdd myods muulla tavoin hyvinvoinnin ja
terveyden tukemiseen ja edistimiseen. Musiikkilddketieteelld (music medicine) tarkoitetaan
ddnitetyn tai livemusiikin kdyttdmisté potilaan tilan ja laddketieteellisen hoidon parantamiseksi.
Musiikkilddketiedettd voidaan hyddyntdd lukuisissa erilaisissa tilanteissa somaattisissa tai
psykiatrisissa sairaaloissa erilaisiin terveydentiloihin ja toimenpiteisiin liittyen. Musiikin
toistamisessa voidaan kayttdd erilaisia dinentoistojirjestelmid — pisimmadlle vietynd
erityisrakenteisia kaiuttimia ja musiikkityynyjé, yksinkertaisimmillaan puhelimeen ladattavia

sovelluksia. (Trondalen & Bonde 2012, 41; Bonde 2019¢, 209.) Musiikin ladketieteellisessa
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kaytossa ei kuitenkaan yleensd esiinny musiikkiterapialle ominaista musiikin, terapeutin ja
asiakkaan vélistd terapeuttista suhdetta, silld musiikin lddketieteellinen kayttd tapahtuu
useimmiten  hoitohenkildston  harjoittamana, ei  koulutetun  musiikkiterapeutin.
Musiikkiterapiaan kuuluu lisdksi olennaisesti alun tilannearvioinnin, hoidon sekd hoidon
jélkeisen arvioinnin prosessit. (Trondalen & Bonde 2012, 41; Bonde 2019e¢, 209.) Trondalenin
ja Bonden (2012) mukaan musiikkilddketiedettd hyOodynnetddn melko paljon
pohjoisamerikkalaisessa sairaalahoidossa, muttei juurikaan muilla mantereilla. Myos
musiikkiterapiaa on toistaiseksi hyddynnetty melko vihidn somaattisessa hoidossa palliatiivista

hoitoa lukuun ottamatta. (Trondalen & Bonde 2012, 41-42.)

Musiikin, terveyden ja hyvinvoinnin vidlinen suhde on kuluneina vuosina puhututtanut eri
alojen tutkimuskentilld (Stige 2012, 183). Alun perin musiikkiterapeuttiseen teoriaan liittyen
kehitetty ja sittemmin laajempaan musiikin, terveyden ja hyvinvoinnin poikkitieteelliseen
viitekehykseen liitetty késite health musicking tarkoittaa musiikillisen toiminnan arviointia ja
omaksumista terveyden edistimisen kayttomahdollisuuksiin (Stige 2012, 192). Tissa
viitekehyksessd musiikkiterapia on erityistd ja pitkdlle vietyd terveyttd edistivdd toimintaa
musiikin ja terveyden kentilld (Bonde 2019¢, 229). Health musicking -toiminta ei siis rajoitu
pelkdstddn terapiakontekstiin, vaan késittid minkd tahansa sosiaalisen tai yksilollisen
toiminnan, jossa musiikkikokemuksia hyddynnetddn esimerkiksi tunteidensddtelyyn tai
hyvinvoinnin edistimiseen muulla tavalla — aina pdivittdiseltd maallikkotasolta pitkille
koulutettuun ja tutkittuun terveydenhuollon ammattikdyttoon (Bonde 2011). Musiikkia

hyddynnetdankin yksilotasolla moninaisin tavoin hyvinvoinnin tukemiseen arjessa.

Kasite musicking on johdettu verbistd fo music, ja tarkoittaa mitd tahansa toimintaa, joka
sisdltdd tai liittyy johonkin musiikilliseen tekemiseen, kuten musiikin esittdmiseen,
kuuntelemiseen, harjoittelemiseen tai sédveltimiseen. Késite juontaa juurensa ajatuksesta, ettei
musiikki sindnsé ole olemassa itsestdén, vaan se on aina jonkinlaisen toiminnan aikaansaamaa.
Tédmidn ajatuksen mukaan musiikki ei siis ole asia vaan jotain, mitd ihmiset tekevét. (Small
1998, 2-9.) Bonden (2011) mukaan musicking tarjoaa affordansseja eli toiminnan
mahdollisuuksia, joita voi soveltaa lukuisilla eri tavoilla. Sovellettavat kokemukset voivat olla
yksilon tarpeista ja kontekstista riippuen fysiologisia tai psykologisia, emotionaalisia tai
suhteeseen liittyvid, kannustavia tai korjaavia. (Bonde 2011.) Séarkdmo, Tervaniemi ja

Huotilainen (2013) huomauttavat, ettd muun muassa mukana kulkevan musiikin yleistyttya
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olisikin entistd tarkedmpad tutkia itseohjautuvan musiikillisen vapaa-ajan toiminnan, kuten

musiikin kuuntelemisen, pitkdaikaisempiakin vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin.

3.3 Musiikin kuunteleminen ja sen funktiot

3.3.1 Musiikin kuuntelu musiikkiterapiassa

Musiikki koetaan tarkedksi osaksi eldmid, ja musiikin kuuntelu on aktiviteetti, jota tehddén
saannollisesti (Rentfrow & Gosling 2003). Musiikin kuuntelemista on kéytetty terapeuttisissa
tarkoituksissa tiettdvésti vihintdén antiikin ajoista saakka (Jacobsen & Bonde 2019, 200).
Musiikkiterapiassa musiikin kuuntelemisen kasittdvét niin kutsutut reseptiiviset menetelmdit.
Reseptiivistd menetelmdd hyodyntdvassd musiikkiterapiassa asiakas toimii musiikkia
havainnoivassa roolissa. Musiikin rooli on olla reflektion vilineend ja toimia kokemuksia,
ajatuksia ja terapeuttisen tydstdmisen kohteita esiin houkuttelevana ja paljastavana elementtind.
Musiikki on ikddn kuin muistikirja tai heijastuspinta, jonka kuvastosta asiakas ammentaa.
(Bonde 2019d, 163.) Jacobsenin ja Bonden (2019, 200) mukaan musiikin kuuntelemista
voidaan kdyttdd monin eri tavoin asiakkaiden erilaisten tarpeiden ja terapeuttisten tarkoitusten
tayttdmiseen eri ikdisilld, erilaisilla diagnostisilla ja teoreettisilla taustoilla — niin yksil6illd kuin

ryhmissa.

Musiikin kuuntelemisen tarkoituksia ja variaatioita musiikkiterapeuttisessa kiytossd voivat
Bruscian (2014) mukaan olla esimerkiksi somaattinen kuuntelu, jolla pyritddn vaikuttamaan
suoraan asiakkaan kehoon; kivunhallinta; rentoutuminen, jinnityksen ja stressin vihentdminen;
meditatiivinen kuuntelu; stimulatiivinen kuuntelu aistien virittimiseen ja vireystilan
nostamiseen; rytminen kuuntelu motoristen toimintojen sddtelyyn; musiikin kuuntelu uuden
oppimisen ja omaksumisen apuna; muistelu; mielikuvakuuntelu; sekd musiikin kuuntelu
vuorovaikutuksen ja keskustelun ldhteend tai pohjana. Erityinen erilaisia tekniikoita siséltdva
musiikin kuuntelemisen variaatio on projektoiva kuuntelu, jossa asiakas ilmaisee verbaalisesti
tai muilla keinoin kokemuksiaan ja havaintojaan kuunneltavasta musiikista. (Bruscia 2014,

136-140.)

Wairja ja Bonde (2014) ovat hahmottaneet reseptiivisten menetelmien, tarkemmin 7he Bonnie
Method of Guided Imagery (BMGIM) -menetelmin ndkokulmasta musiikille kolme erityisti

psykologista funktiota: supportiivinen tai tukea antava musiikki (supportive music),
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supportiivis-haastava musiikki (mixed supportive-challenging music) ja haastava tai haastetta
asettava musiikki (challenging music). Supportiivista musiikkia kdytetddn luomaan turvallinen
tila musiikin kuuntelemiskokemukselle. Supportiivis-haastavan musiikin kdyton tarkoituksena
taas on vahvistaa ja helpottaa asiakkaan valmiuksia tutkia ongelma-alueitaan sekd uusia
maaperid. Haastavaa musiikkia voidaan kéyttdd, kun asiakas osoittaa valmiutta tyoskennelld
terapeuttisten haasteiden kanssa. (Wérja & Bonde 2014.) BMGIM-menetelméssd asiakas
kuuntelee klassista musiikkia syvissd rentoutuneisuuden tilassa, jossa hin kokee musiikillisia
mielikuvia sekd muutoksia mielialassa ja kehossa. Terapeutti ylldpitdd jatkuvaa dialogia
asiakkaan kanssa parantaakseen asiakkaan kokemuksia mielensisédisestd kuvastosta ja

saadakseen siitd lisdd tietoa. (Grocke 2014.)

3.3.2 Musiikin kuuntelu arjessa

Musiikin  kuuntelun funktiot, sen syyt ja tavoitteet eroavat ainakin jonkin verran
musiikkiterapiassa kidytettyjen reseptiivisten menetelmien ja arjessa tapahtuvan musiikin
kuuntelun vélilld, silld toisin kuin jokapiivéisessd omachtoisessa musiikin kuuntelemisessa,
terapiassa kyseessd ovat tutkitut ja ammattilaisen harjoittamat menetelmét. Terapiaprosessiin
kuuluvat myos erilaiset arvioinnit, tavoitteiden asettaminen seké erityinen musiikin, terapeutin
ja asiakkaan vélinen kolmikantainen vuorovaikutussuhde, kuten aiemmin on jo kdynyt ilmi.
Arjen ja terapiassa tapahtuvan musiikin kuuntelun syiden ja tavoitteiden vélilld on kuitenkin

havaittavissa my0s yhtenevaisyyksia.

Aikuiset kuuntelevat musiikkia keskiméddrin 18 tuntia viikossa, osa jopa yli kaksinkertaisesti
(Sanfilippo, Spiro, Molina-Solana & Lamont 2020). Musiikin kuuntelun tavat ovat muuttuneet
musiikin siirryttyd konserttisaleista, radiosta ja fyysisiltd dénitteiltd digitaaliseen muotoon
suoratoistopalveluiden pddhdn mm. dlypuhelimista kuunneltavaksi (esim. Krause, North &
Hewitt 2015). Kuten musiikkiterapiassa, myos arjessa musiikkia kdytetddn monin eri tavoin
oman minuuden ja sosiaalisten, psykologisten, fysiologisten ja emotionaalisten tilojen
rakentamiseen. Hargreaves ja North (1999) nimedvét musiikin jokapdiviisiksi psykologisiksi
funktioiksi itseen liittyvien késitysten ja identiteetin, vuorovaikutussuhteiden ja mielialan
hallinnan. Saarikallion (2010, 283-284) koonnin mukaan musiikki (my6s musiikin
kuunteleminen) voi edistdd tai tukea sellaisia psyykkisid tavoitteita, kuin yhteenkuuluvuuden
tunne, identiteetin ja mindkuvan késitteleminen ja tyOstdminen sekd kokemus

itseméddrddmisestd ja  -hallinnasta. Esimerkiksi musiikin  kuuntelun yhdistdminen
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velvollisuuksiin tai vélttdmattomiin aktiviteetteihin vapaa-ajalla saattaa Slobodan, O’Neillin ja
Ivaldin (2001, 22) mukaan olla tapa lisdtd nithin hieman omaehtoisuutta ja personointia. Myds
Rentfrow (2012) tunnisti tutkimuksessaan samanlaisia seikkoja: musiikkia hyddynnetdén

tunteidensaitelyyn, identiteetin kehittimiseen ja sosiaalisten siteiden rakentamiseen.

Schifer, Sedlmeier, Stddtler ja Huron (2013) loivat tekeménsd meta-analyysin pohjalta
empiirinen kyselytutkimuksen, johon oli koottu kaikki tunnetut, aiemmissa tutkimuksissa
madritellyt funktiot musiikin kuuntelemiselle viidenkymmenen vuoden ajalta. Kyselyn
tavoitteena oli luoda laaja-alainen ja kattava kategorisointi musiikin kuuntelemisen funktioille,
joiden tutkimuskenttd oli ollut melko kirjava erilaisten menetelmien ja ldhestymistapojen
myo6td. Alkuperdinen lista sisélsi yli 500 motiivia, joista yhdistelemisen ja pééllekkdisyyksien
poistamisen jélkeen varsinaiseen kyselyyn sisdllytettiin 129 erillistd yksikkod. Kyselyyn vastasi
yli 800 eri ikdistd ja erilaista sosioekonomista taustaa edustavaa osallistujaa. Vastausten

perusteella tutkijat muodostivat musiikin kuuntelun motiiveista kolme kategoriaa:

1) Tietoisuus itsesti: musiikin herdttaimét itseen liittyvét ajatukset ja itsereflektointi,
musiikin vélittimat tai siitd tulkitut tunne-eldmykset, musiikkiin uppoutuminen ja
eskapismi, stressinsddtely/eliménhallinta (coping) musiikin avulla, musiikin tuoma
lohtu ja merkityksellisyys. Musiikki auttaa jasentdmién, kuka on, kuka haluaa olla ja
millaista polkua kulkea.

2) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: musiikin avulla tapahtuva sosiaalisten suhteiden ja
yhteyksien luominen, osoitus yhteenkuuluvuudesta ja ryhménjdsenyydestd, kokemus
ldheisyydesti ystivien kanssa, identiteetin ja arvojen ilmaiseminen, tiedon kerddminen
sosiaalisesta ymparistosta.

3) Vireys ja mielialansiitely: musiikki taustalla, vithdykkeend ja ajankuluna, musiikki
huomion muualle vievdna elementtind, mielialan parantaminen ja fysiologisen vireyden

sddteleminen (rentoutuminen, pirteys, valppaus) musiikin avulla. (Schifer, ym. 2013.)

Kyseisen tutkimuksen ensimmaéisessd osassa yhteen koottu aiempi tutkimustausta sisélsi
Schéferin, ym. (2013) mukaan useita empiirisid tutkimuksia, joissa musiikin kuuntelun funktiot
oli jaettu neljdn ulottuvuuden mukaan: kognitiiviset, emotionaaliset, sosiaalis-kulttuurilliset ja
fysiologiset/vireyteen liittyvdt funktiot. Samat ulottuvuudet l0ytyvdit myds funktioiden
kolmijaosta. Kognitiiviset funktiot 16ytyvit kategoriasta yksi, sosiaalis-kulttuurilliset funktiot

kategoriasta kaksi ja fysiologiset/vireyteen liittyvét funktiot kategoriasta kolme. Emotionaaliset
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funktiot sen sijaan on jaettu erikseen tunne-eldmyksiin kategoriaan yksi eli tietoisuus itsestd ja
mielialan hallintaan kategoriaan kolme. Tutkijoiden mukaan tunne-elamykset liittyivét kyselyn
perusteella selkedsti itseen liittyviin kdsityksiin ja niiden muodostumiseen musiikin avulla, kun
taas mielialat eivét vaikuttaneet olevan yhtd vahvasti yhteydessa itsed koskeviin kysymyksiin,
vaan rinnastettiin samantyyppisiin strategioihin kuin vireystilan hallinta. He tosin
huomauttavat, ettd jako musiikkiin liittyviin tunteisiin ja mielialoihin vaatisi ylipddtdan

selkeytystd musiikkipsykologian kentélld. (Schafer, ym. 2013.)

Tarkeimmaéksi musiikin kuuntelun ulottuvuudeksi osoittautui kyselyn perusteella vireys ja
mielialansiditely, josta seuraavana oli melko pienellé erolla kategoria itseen liittyvit késitykset.
(Schéfer, ym. 2013.) Musiikin, vireyden ja tunteiden yhteyttd selittdvit myds Eerola ja
Saarikallio (2010). Myd6s esimerkiksi Saarikallio ja Erkkild (2007), Saarikallio (2011) ja
Skanland (2013) havaitsivat tutkimuksissaan haastatteluaineistojen perusteella, ettd mieliala,
tunteet ja niiden sditely toimivat perimmdisimpdnd motiivina musiikin kuuntelemiselle.
Musiikkia kuunnellessa voi toteuttaa musiikillista aktiviteettia, kuten laulaa tai tanssia
musiikillisesta taidosta tai koulutuksesta riippumatta. Se voi palvella taustalla hiljaisuutta
rikkovana ajankuluna, ajatusten harhauttajana, keskittymisen vilineend tai tekemélld muusta
toiminnasta nautinnollisempaa. Se voi luoda sosiaaliseen vuorovaikutukseen rohkaisevaa tai
muuta haluttua tunnelmaa ja tarjota puitteita keskustelulle. (Lonsdale & North 2011; Saarikallio
2011.) Musiikkia kuunnellaan myds sen itsensé tuottaman hyvén olon ja nautinnon takia, ja sen
avulla voi olla my6s mahdollista tuulettaa tunteita (Juslin & Laukka 2004; Lonsdale & North
2011; Sloboda, O’Neill & Ivaldi 2001, 22.)

Linnemannin, Ditzenin, Strahlerin, Doerrin ja Naterin (2015) mukaan musiikilla on kyky
vihentdd stressid. Krause, Scott, Flynn, Foong, Goh, Wake, Miller ja Garvey (2021) tutkivat
musiikin kuuntelua laajemmin osana arjen stressinhallintaa. Tutkimuksessa tehdyn analyysin
mukaan musiikin kuuntelua hyodynnetddn taloudellisiin, sosiaalisiin, epamukaviin
arkiaskareisiin, tyohon sekd vastuisiin ja niistd suoriutumiseen liittyvien stressitekijoiden
sietdmisessd. Musiikin kuuntelua hyddynnettiin eniten sosiaalisten ja tyohon liittyvien
stressitekijoiden yhteydessa. (Krause, ym. 2021.) Vaikutusten havaittiin olevan todennédkoisesti
parempia, mikdli musiikkia kuuntelee toisten seurassa tai itsekseen tietoisesti

stressinvihentdmistarkoituksessa (Linnemann, Strahler & Nater 2016).
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Saarikallion (2010, 286; 2011) mukaan musiikin avulla tapahtuvaan mielialan hallintaan ja
parantamiseen pyritddn erilaisten psyykkisten toimintamallien eli séételystrategioiden avulla,
jotka joko luovat tai vahvistavat positiivisia tunnekokemuksia, vihentdvét tai saattavat syrjdin
stressid, huolta ja viasymisti tai tukevat negatiivisten tunteiden késittelyssd. Tunteiden sdételyn
tarkoituksessa kuunneltu musiikki on useimmiten yhteensopivaa vallitsevan tunnetilan kanssa
(Thoma, Ryf, Mohiyeddini, Ehlert & Nater 2012). Tunnetilan voimistamisen ja tunnetilaa
ilmentdavan musiikin kuuntelemisen sijaan tunteiden sdételyn strategia voi olla myds vallitsevan
emootion tukahduttaminen ja/tai muuttaminen toiseksi erilaista tunnetilaa vélittdvin musiikin
avulla (esim. Lonsdale & North 2011; Saarikallio 2011; Saarikallio ja Erkkild 2007; Schéfer,
ym. 2013). Lisdksi Saarikallion ja Erkkildn (2007) mukaan nuorten musiikin kuuntelua ja
tunteiden séételyd kisitelleessd tutkimuksessa tehdyn jaottelun mukaan musiikin kuuntelun
avulla tapahtuvia tunteiden sdételyn strategioita voivat olla musiikin kéyttd viithdykkeend tai
lohduksi; musiikki elpymisen eli rentoutumisen tai energisoitumisen valineend; musiikin kéytto
negatiivisista ajatuksista, tunteista ja murheista irtautumiseen tai niiden purkamiseen; musiikin
avulla koetut voimakkaat tunne-eldmykset; sekd musiikin hydédyntdminen tunnekokemusten

tyOstdmiseen ja jdsentdmiseen.

Jako oli pédpiirteiltddn samanlainen myds Saarikallion (2011) aikuisten musiikin avulla
tapahtunutta tunteiden sddtelemistd kisitelleessd tutkimuksessa: 1) hyvdn mielialan
ylldpitaminen, jolle ominaista on musiikin kuunteleminen positiivisten tunnekokemusten,
mielihyvin ja nautinnon vuoksi; 2) musiikki elpymisen ja rentoutumisen vélineend, johon liittyi
pysdhtyminen musiikin &érelle, yksityisen tilan ottaminen ja irrottautuminen paivén kiireistd;
3) musiikin tarjoamat voimalliset tunnekokemukset, mink4 kautta on mahdollista kokea tunteet
syvésti eldmé tdysin rinnoin; 4) ajatusten, tunteiden tai huolien irrottaminen tai ohjaaminen
muualle; 5) musiikki tunteiden purkamisen ja ilmaisemisen vélineend; 6) tunteiden ja
kokemusten kohtaaminen ja tydstdminen; 7) musiikin tarjoama lohtu, johon liittyy kokemus
hyviksynnéstd ja ymmarryksestd sekd melankolisista tunteista; ja 8) musiikki vireystasoa
nostavana ja energisoivana elementtind. Musiikillinen aktiviteetti (esim. tietyn kappaleen
kuuntelu) voi palvella useita strategioita ja useat erilliset aktiviteetit saattoivat liittyd samaan
strategiaan (Saarikallio & Erkkild 2007). Saarikallio ja Erkkild (2007) kiteyttavétkin musiikin
tunteidensditelyyn liittyvdn merkityksellisyyden ja voiman I8ytyvdn mahdollisesti sen
monipuolisuudessa ja kyvyssd palvella useita eri pddaméadrid. Strategiat muistuttavat myos
aiemmin viitekehyksessd mainittuja Bruscian (2014) kokoamia musiikin reseptiivisen kiyton

variaatioita musiikkiterapiassa.
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Musiikkia kuunnellaan arjessa useissa eri tilanteissa, kuten liikkuessa, ruokailun yhteydessa,
yksin ja yhdessd, juhlissa, tyon tai opiskelun ohessa, 14htoon valmistautuessa tai matkustaessa,
lukiessa, nukkuessa ja virittdytyessd intiimiin kanssakdymiseen (Sloboda, O’Neill & Ivaldi
2001; Lonsdale & North 2011; Juslin & Laukka 2004; North, Hargreaves & Hargreaves 2004).
Van Goethemin ja Slobodan (201 1) mukaan musiikin kuunteleminen oli toiseksi eniten kéytetty
tunteidensditelyn taktiikka ystdville puhumisen jidlkeen. Kolmantena ja neljdntend olivat TV:n
tai elokuvan katsominen ja liikunta. Van Goethemin (2010, 273) kategorisoinnin mukaan
musiikkia hyddynnetiin tunteiden- ja mielialansditelyyn kuudesta syysté: 1) musiikin koetaan
olevan nopea ja helposti saatavilla oleva ratkaisu 2) musiikin kuunteleminen ei vaadi erityista
aivotyoskentelyd 3) musiikin kuuntelu on helppo yhdistida muuhun toimintaan ja
aktiviteetteihin 4) musiikin kuunteleminen tarjoaa hetkellisen tauon ilman, etti tarvitsee jéttaa
kaikkea taakse 5) musiikin kuunteleminaken on terveellisempdd kuin muut keinot, kuten
syominen tai tupakointi ja 6) mahdollisia lopputuloksia tai vaikutuksia on mahdollista
ennakoida aiempien kokemusten perusteella. Van Goethemin kategorisointia tukee esimerkiksi
Skanlandin (2013) havainto siitd, ettd musiikkia hyddynnettiin myds melko tietoisesti —
haastatelluilla oli selked késitys siitd, millaista musiikkia heidédn tarvitsi kuunnella missikin
tilanteessa. Kokemus omaan tilaan ja tarpeeseen sopivasta musiikista saattoi olla vahva myos

ilman tietoista ajatusta musiikin kuuntelun motiiveista (Saarikallio & Erkkild 2007, 93).

Musiikki vaikuttaisi olevan erottamaton osa useimpien ihmisten eldméa. Saarikallion (2010,
289) mukaan musiikki voi toimia tirkednd arjen voimavarana tarjotessaan tukea psyykkisen
tasapainon sditelyyn ja eheyttdvid kokemuksia tunne-eldmén puolella. Arkinen musiikin
kuunteleminen vaikuttaisikin olevan erdénlaista health musicking -toimintaa, kuuntelun

motiivien 16ytyessd useimmiten tunteiden ja olotilan sditelystd eldmén eri osa-alueilla.

3.3.3 Musiikin kuunteleminen tyossa

Yksilot kayttdvdat musiikkia ty0ssd moninaisin tavoin. Tyon teon kontekstissa tapahtuvaa
musiikin kuuntelemista on tarkasteltu mm. tydsuorituksen, tyontekijoiden mielialan ja
kuuntelun syiden ndkokulmasta. Haake (2011) kerési dataa musiikin kuuntelutottumuksista ja
-kokemuksista tydviikon aikana ldhes kolmeltasadalta toimistotyontekijéltd eri aloilta.
Musiikkia kuunneltiin keskimddrin kolmannes tydviikon ajasta. Haaken mukaan aiemmin

musiikin kuuntelun tutkiminen tyOymparistossd oli keskittynyt tarkastelemaan ldhinna



46

mielialan parantamista ja musiikin kuuntelun negatiivisia vaikutuksia tydsuoritukseen. Tassé
tutkimuksessa musiikin havaittiin palvelevan kuitenkin monipuolisempia kayttotarkoituksia
tyoeldmidssd — musiikkia hyddynnettiin inspiraation ja luovuuden ldhteend, keskittymiseen,
stressin helpottamiseen ja henkilokohtaisen tilan hallintaan. Musiikki seké sitoutti tyohon ettd
irrotti tyOstd, ja sen avulla sdddeltiin tyohon liittyvid keskeytyksid ja vireystasoa. (Haake 2011.)
Samanlaisia tuloksia saatiin myos Bartonin, Candanin, Fritzin, Zimmermannin ja Murphyn
2020 samantyyppisestd  tutkimuksesta, jossa  tutkimushenkiléind toimi  joukko
ohjelmistokehittdjid (yli 2200 vastaajaa). Musiikin kuuntelemisen tdrkeimmiksi syiksi

havaittiin ympériston héirididen, mielialan ja keskittymisen hallinta.

Rentoutumisen ja mielialan parantamisen lisdksi Kumar ja Akash (2020) havaitsivat musiikki
kuuntelemisen vdhentdvéan tylsistymisté tydssid ja luomaan hyvéantuulisemman ympériston. He
tutkivat artikkelissaan sitd, miksi tydssd kuunnellaan musiikkia ja miten musiikin kuuntelu
tukee yksiloitd tyossd. Tutkimuksessa tarkasteltiin tydtekijéiden musiikkimieltymyksid
tyOymparistossd ja demografisten tekijoiden mahdollista vaikutuksia ndihin. Tutkimuksessa

esitettyyn kyselyyn vastasi 126 toimistotyontekijéé eri aloilta Intiassa.

Musiikin  kuuntelun on todettu vaikuttavan positiivisesti mielialaan ja kognitiiviseen
suoriutumiseen (Lesiuk 2010), ja erddssa tutkimuksessa havaittiin tyotehtdvien parissa vietetyn
ajan olleen pidempi ilman musiikkia kuin musiikkia kuunnellessa (Lesiuk 2005). Musiikin
kuunteleminen oli myos yhteydesséd parempaan tuotteliaisuuteen ja korkeampaan tyomoraaliin
(Kumar & Akash 2020). Toisaalta musiikki saatetaan myos kokea tydtehoa heikentdvéani
elementtind. Musiikkia ei nimittdin kuunneltu tydssd, jos sen koettiin olevan héirioksi itselle
(esimerkiksi haasteellisempia tehtdvid hoitaessa). Musiikin kuuntelun saatettiin myds ajatella
vaikuttavan epdammattimaiselta ja aiheuttavan haittaa tyonantajan imagolle. (Haake 2011;

Barton, ym. 2020.)

Musiikkia kuunneltiin tyOssd eniten itsendisid, véhdistd kognitiivista ponnistelua vaativia
tehtdvid tehdessd. Téllaisia olivat muun muassa erilaiset rutiinitehtdvit ja matkustaminen.
Musiikin kuuntelun maird oli sitd vdhdisempi, mitd enemmén verbaalista ja luovaa ajattelua
(Haake 2011, Barton, ym. 2020). Itse valitun musiikin kuunteleminen sai aikaan kokemuksen
kontrollista ympériston ja omien tunteiden suhteen (Haake 2011; Liljestrom, Juslin & Vistfjéll

2013). Musiikin kuunteleminen mahdollistaakin mukana kannettavien laitteiden ansiosta
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(aiemmin MP3, nykyéddn é&lypuhelimet) oman tilan luomisen ja sithen vetdytymisen

julkisissakin paikoissa urbaanissa ympadristossd (Skanland 2013).

Vaikka musiikin kuuntelemisesta tyon yhteydessd vaikuttaa olevan jonkin verran
tutkimustietoa, musiikin hyddyntdmisestd stressin hallinnassa runsaammin, ei musiikin
kuuntelemisen yhteyttd psykologisiin palautumiskokemuksiin tai musiikin kuuntelemisen ja
tyOstd palautumisen suhdetta DRAMMA-mallin puitteissa ndytd olevan tutkittu. Musiikin
kuuntelemisen psykologiset funktiot ja kokemukset vaikuttaisivat kuitenkin sisdltdvin
samankaltaisuutta psykologisten palautumiskokemusten kanssa. Sonnentag ja Fritz (2007)
mainitsevat nimittdin my6ds musiikin kuuntelemisen olevan esimerkki rentoutumisen
palautumiskokemuksesta. ~ Musiikin ~ kuunteluun  viitataan rentoutumista edistdvina
matalatehoisena aktiviteettina muissakin tydstd palautumista késittelevissé artikkeleissa (esim.
Hao, Yu & Meng 2023; McAlpine & Piszczek 2022; Ginoux, Isoard-Gautheur & Sarrazin
2021).

Lisdksi De Bloom, Kinnunen ja Korpela (2015) selvittivit kyselytutkimuksella tyon aikaista
energian séddtelyd ja tyopdivén jilkeen tapahtuvaa palautumista, sekd nédiden kahden yhteytti
terveyteen, tyOhon sitoutumiseen ja tyOstd suoriutumiseen. Kyselyssd kysyttiin strategioista,
joilla tyontekijét yllépitdvét energiatasojaan tyOpdivdn aikana. Tarkastelun kohteena olivat
erityisesti tyon lomassa pidettivdt mikrotauot, jotka olivat kyselyssé jaettu fyysisiin, jonkin
fysiologisen tarpeen tdyttamiseen liittyva lyhyt tauko sekd mentaalisiin taukoihin, joiden aikana
tyontekijad uppoutuu hetkeksi tyohon liittymittoméian aktiviteettiin, jonka aikana huomion saa
siirrettya pois tydasioista. Musiikin kuuntelu oli mainittu esimerkkina téllaisesta aktiviteetista.
(De Bloom, Kinnunen & Korpela 2015). Kuvauksen perusteella mentaalinen tauko vaikuttaisi
kuvaavan DRAMMA -mallin mukaista ty0std irrottautumisen psykologista kokemusta. Néin
ollen musiikin kuuntelemisen voisi tulkita liittyvdn tai jopa edistivdn kyseisen
palautumiskokemuksen ilmenemistd. My0s esimerkiksi Ruudin (1997) mukaan musiikin
vaikutukset arkieldmén laatuun voivat ndkyd muun muassa tunteiden ymmaérryksessd sekd
kokemuksissa itsehallinnasta, yhteenkuuluvuudesta ja eldmidn merkityksellisyydestd —
kokemuksista, jotka 10ytyvdt myos DRAMMA-mallista. Lisdksi Sonnentag ja Fritz (2007)
ehdottivat artikkelissaan, ettd tulevissa tutkimuksissa voisi olla hyvd tarkastella heiddn
esittelemiensd  rentoutumisen  palautumiskokemukseen liitettivien toimien roolia
palautumisprosessissa. Néin ollen musiikin kuuntelemisen ja palautumiskokemusten vilisen

suhteen tarkastelulle voisi todeta olevan tarvetta.
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4 TUTKIMUSASETELMA

4.1 Tutkimuksen tarkoitus

Kuten voidaan havaita, niin tyohon liittyvistd psykologisista palautumiskokemuksista kuin
musiikin kuuntelun funktioista on olemassa tutkimustietoa. Nédiden kahden ilmion vélisesti

yhteydesti sen sijaan ei tutkittua tietoa ole oikeastaan vield saatavilla.

Téssd tutkielmassa rakennetaan olemassa olevan tutkimuksen pohjalta tietoa siitd, millainen
rooli musiikin kuuntelemisella voi olla psykologisen ty0std palautumisen prosessissa. Tdmé
tapahtuu yhdistimallda musiikin kuuntelemisen funktioita ja arkista kayttod koskevaa teoriaa ja
tutkimustietoa tydstd palautumisen prosessia koskevaan teoriaan, erityisesti psykologisia
palautumiskokemuksia kuvaavaan DRAMMA-malliin. Tutkielmassa pyritdén siis luomaan
teoreettista pohjaa ja synteesid kahden eri tutkimussuuntauksen vilille: musiikkipsykologian ja

tyOstéd palautumista tarkastelevan tyo- ja organisaatiopsykologian tutkimusalan.

Metsdmuurosen (2011, 54-57) mukaan tutkimusongelma voidaan esittdd tutkimustietoa jo
jonkin verran sisdltdvistd aiheista tutkimuskysymysten muodossa. Kyseessd voi olla
esimerkiksi kaksi ilmiotd tai muuttujaa, jotka molemmat itsessdin tunnetaan, mutta joiden

valistd yhteyttd ei ole vield tutkittu. (Metsdmuuronen 2011, 54-57.)

Niin ollen tutkielman tarkoituksena on vastata seuraaviin kysymyksiin:

1) Miten musiikin kuuntelemisen arjen ja tyon konteksteihin liittyvdt funktiot ovat
tulkittavissa tyOstd palautumisen prosessia kisittelevin DRAMMA-mallin ndkdkulmasta
olemassa olevan tutkimuksen perusteella?

2) Millainen rooli musiikin kuuntelemisella voi olla tyostd palautumisen psykologisissa
kokemuksissa ja prosesseissa musiikin kuuntelemisen funktioista DRAMMA-mallin

valossa tehdyn tulkinnan perusteella?
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4.2 Menetelmalliset liihtokohdat

4.2.1 Teoreettinen tutkimus ja teoreettinen analyysi

Koska tutkielman tavoitteena on luoda teoreettista pohjaa vidhdn tunnetulle ilmiblle
rakentamalla synteesid kahden eri tutkimussuuntauksen vilille olemassa olevan tutkimustiedon
ja teorian pohjalta, toimii toteuttamisessa teoreettinen tutkimusote. Teoreettisessa
tutkimuksessa tarkastelun kohteena on ’toisen kdden” kokemuspohjainen aineisto (Kallio
2006). Kohteen tarkastelu tapahtuu siis olemassa olevia kisitteitd ja malleja hyodyntdmalla.
Uutta ymmarrystd pyritddn luomaan jasentimaélld olemassa olevaa tutkimustietoa, esimerkiksi
uudistamalla valmiita teoreettisia malleja, késitteitd ja ndkokulmia tai luomalla niille kriittinen
vaihtoehtoinen ndkemys. (JYU 2009; JYU 2014; Thyer 2010.) Kallion (2006, 533) mukaan
teoreettinen tutkimusmenetelmé soveltuu luontevasti synteesid luovaan tutkimukseen, ja hdn
nimeddkin synteettisen teoreettisen tutkimuksen omaksi teoreettisen tutkimuksen

alakategoriaksi ja metodikseen.

Tutkimus on otteeltaan myds soveltava. Soveltavassa tutkimuksessa uvuden tiedon 16ytdmiselld
on vélineellinen arvo. Silld pyritdin ymmairtdméan paremmin kisilld olevaa ongelmaa, ja sen
mahdollisia ratkaisuja. Soveltavalla tutkimuksella on usein siis kdytdnnéllinen tarkoitus.
Soveltavalle tutkimukselle on tyypillisti my0s eri menetelmien yhdisteleminen. (Hirsjarvi,
Remes, Sajavaara & Sinivuori 2009, 19, 133.) Kallio (2006, 532) puhuu teoreettisen
tutkimuksen kohdalla soveltavasta tutkimusotteesta ongelmanratkaisuun orientoituneena

tutkimuksena, jossa ratkaisuja etsitdén usein arkisiin pulmiin.

Teoreettisen tutkimuksen etenemisen raportointi, sekd siithen liittyvét aineiston keruu- ja
analyysimenetelmét ovat Tuomen ja Sarajiarven (2018, 20-21) mukaan vdhén kisitelty aihe,
eikd teoreettiselle analyysille ainakaan toistaiseksi ole saatavilla varsinaista omaa menetelmaa.
Kallio (2006) onkin todennut tietynlaisen vaikeaselkoisuuden olevan usein teoreettisen
tutkimuksen metodologialle tyypillinen piirre. Joitain teoreettisen analyysin oppaita on

kuitenkin mahdollista 16ytaa.

Tuomi ja Sarajarvi kuvaavat teoreettista analyysia erddnlaiseksi “ongelmanratkaisuesseeksi”
Rosenbergid (1984) mukaillen ja esittdvdat analyysin etenemisessd hoydynnettidviksi

esimerkiksi  Niiniluodon (1980) Iuomaa runkoa: ensin ongelma identifioidaan
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problematisoinnilla, jonka jilkeen aihetta koskevat epéselvdt nidkemykset ja kisitteet
selkeytetddn eksplikoinnilla. Viimeiseksi selkeyttdmisprosessissa tuotetut ndkemykset

arvioidaan argumentaation keinoin. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 20.)

Vuorovaikutus aineiston, analyysin ja tutkijan vililld esiintyy Tuomen ja Sarajarven (2018, 21)
mukaan teoreettisessa tutkimuksessa raportissa sisddnkirjoitettuna, mutta se ei véalttimatta
ilmene kokonaisuudessaan. Keskeistd heiddn mukaansa onkin se, miten kyvykkaisti aineistoa
kdytetddn ja miten uskottavasti argumentteja rakennetaan sen pohjalta. Lahdeaineiston tulee
olla tutkimusaiheeseen liittyen merkittdvdd ja tieteellisesti validia, ja ldhteisiin tulee viitata

eksaktisti. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 21.)

Téssd tutkielmassa tutkimusongelmaksi identifioitiin  viitekehyksessd, ettei tyostd
palautumisesta ja musiikin kuuntelemisesta ole olemassa juurikaan tutkimusta tai teoreettista
pohjaa, vaikka musiikkia hyddynnetddn laajasti hyvinvoinnin tukemiseen niin sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisten harjoittamana kuin arkisesti yksilotasolla. 2020-luvulla tietotyo ja
sen piirteet ovat lisdnneet tyon kuormittavuutta erityisesti kognitiivisella ja emotionaalisella
tasolla, mikd on nékynyt myds mielenterveysongelmien ja sairauspoissaolojen lisddntymisena.
Tyoolojen lisdksi tarked tekijd tyokyvyn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ylldpitdmisessd on
tyOstd palautuminen, jonka tukemiseen tulisikin 10yt44 yhd moninaisempia keinoja. Musiikki
on dlylaitteiden ja suoratoistopalvelimien yleistyttyd melko helposti saatavilla oleva resurssi, ja
sen hyvinvointia ja terveyttd tukevista vaikutuksista on muun muassa musiikkipsykologian ja
musiikkiterapian kentdlld olemassa jo runsaasti tutkimustuloksia. Lisdksi musiikin
kuuntelemisen psykologisten funktioiden sekd tydstd palautumiseen liittyvien psykologisten
kokemusten vililli voidaan viitekehyksen rakentamiseksi tehdyn kirjallisuuskatsauksen
perusteella havaita jo joitain yhtenevidisyyksid, esimerkiksi rentoutumisen kokemukseen

liittyen.

Tutkimusongelmaan ldhdettiin hakemaan ratkaisua teoreettisen synteesin keinoin luomalla
uutta tietopohjaa musiikin kuuntelemisen funktioiden ja tyostd palautumisen psykologisten
kokemusten vilille. Eksplikointivaiheessa analyyttisemman tarkastelun kohteena olivat siis
musiikin kuuntelun arjen ja tyon konteksteihin liittyvid funktioita késittelevét viitekehyksessa
esitellyt tutkimukset. Eksplikointi- ja argumentointivaiheissa hyddynnettiin  myds
viitekehyksessa esiteltyd tyOstd palautumisen psykologisia kokemuksia ja prosesseja kuvaavaa

DRAMMA -mallia.
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4.2.2 Aineisto ja sen hankinta

Tutkielman ldhdeaineisto ja sen hankita palveli kolmea tarkoitusta: 1) viitekehyksen
kirjallisuuskatsauksen luomista tydhyvinvoinnista, ty0std palautumisesta ja musiikin kuuntelun
arjen ja tyon konteksteihin liittyvistd funktioista olemassa olevan tutkimuksen pohjalta ja 2)
analysoitavan materiaalin tarjoamista sekd 3) synteesin kohteena ja vélineend toimimista.
Tutkielman viitekehyksessé luotiin laaja katsaus tyon piirteisiin 2020-luvulla, ty6hyvinvointiin
erityisesti tyOstd palautumiseen. Lisédksi viitekehyksessé luotiin katsaus musiikin vaikutuksiin
kuuntelijassa ja  musiikin  hyddyntdmistapoithin  hyvinvoinnin  tukemisessa mm.
musiikkiterapiassa ja muulla tavoin medikaalisen hoidon rinnalla. Lopuksi tehtiin koonti
musiikin kuuntelemisen funktioista arjessa ja tydssd olemassa olevan tutkimustiedon pohjalta.
Tutkielman  ndkokulmasta  tdrkednd  teoreettisena  mallina  esiteltiin =~ ty0- ja
organisaatiopsykologian puolelta melko tuore DRAMMA-malli, joka toimi analyysivaiheessa
pohjana synteesin rakentamiselle tydstd palautumisen prosessiin liittyvien psykologisten

kokemusten ja musiikin kuuntelemisen funktioiden vilille.

Tutkielman viitekehys toteutettiin integroivana kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsaus voi
tarkoittaa tutkielman tai tutkimuksen yhteydessd tehtivdd selontekoa teoreettisesta
viitekehyksesti, kasitteellisestd perustasta seké aiheeseen liittyviastd keskeisestd tutkimuksesta
(Hirsjarvi, ym. 2009, 258-260), mutta se on myds tyypiltddn teoreettista tutkimusta oleva oma
tutkimusmenetelménsd (Tuomi & Sarajarvi 2018, 101), jossa ’tutkitaan tehtyd tutkimusta”
(Salminen 2011, 4). Kirjallisuuskatsaus rakentuu johtopaitoksille, jotka on tehty alkuperdisen
ja laadukkaan tutkimustyon tuloksista ja sisdltdé olennaisesti myds arviointia ja argumentointia
(Salminen 2011, 5). Sen yhdeksi tarkeimmisti pddmadristd voidaan nimeta tiedon lisidminen

ja kokonaiskuvan luominen jostain tietystd aihepiiristd (Baumeister & Leary 1997).

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jaotella kolmeen eri ryhméén: kuvailevaan ja systemaattiseen
kirjallisuuskatsaukseen  sekd  meta-analyysiin.  Kuvaileva  katsaus on  yleisin
kirjallisuuskatsauksen tyyppi, jolle ominaista on vapaampi muoto ja laajat aineistot. Integroiva
kirjallisuuskatsaus on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen alatyyppi yhdessd narratiivisen
kirjallisuuskatsauksen  kanssa. Integroiva kirjallisuuskatsaus  esittdd ajankohtaisen
tutkimustiedon, osallistuu teorian kehittimiseen ja on johdettavissa kdytintoon. Siithen voidaan

sisdllyttdd laaja-alaisesti eri menetelmin hankittua tutkimusdataa siséltdvid tutkimuksia, mika
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erottaa sen olennaisesti muista kirjallisuuskatsauksen tyypeistd. (Knalf & Whittemore 2005,
546-547.) Integroiva kirjallisuuskatsaus tarjoaa kuitenkin narratiivista katsausta
analyyttisempéd tietoa ajankohtaisesta tutkimuksesta. Ndin ollen se ldhestyy otteeltaan
kirjallisuuskatsausten toista pddryhméa systemaattista (tai systemoitua, kts. Mesdmuuronen
2011, 47-48) kirjallisuuskatsausta. Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa aineistoa ei
kuitenkaan valikoida yhti tiukoin kriteerein kuin systemaattisessa katsauksessa, vaan se jattaa
tutkijalle vapaammat mahdollisuudet tarvittacssa laajentaa tai tdydentdd aineistoa. Toisin kuin
narratiiviseen katsaukseen, sithen sisdltyy olennaisesti my0s kriittisen arvioinnin elementti.

(Salminen 2011 8-9.)

Integroiva katsaus on menetelména narratiivista katsausta kriittisempi otteeltaan, mitd voidaan
pitdd yhtend tieteellisen tutkimusprosessin tidrkeimmistd ldhtokohdista. Integroiva
kirjallisuuskatsaus tarjosi kuitenkin mahdollisuuden keriti aineistoon systemaattista katsausta
ja meta-analyysia monipuolisemman ja laajemman tutkimusotoksen ja tulkita aineistoa
viitekehyksesta kasin yhdistelevélld otteella pelkén keskindisen vertailun ja tiivistdmisen sijaan
(Salminen 2011, 9-15). Integroivan katsauksen kyky yhdistdd erilaisin tutkimusmenetelmin
tuotettua tietoa oli tarpeellinen, silla tdlloin olennaista tutkimustietoa ei rajautunut pois

metodologisista eroavaisuuksista johtuen.

Eksplikointivaiheessa viitekehyksen ldhdeaineistoa ei tarkasteltu kokonaisuudessaan, vaan
analyyttisemmin tarkasteltava aines rajautui musiikin kuuntelemisen funktioita seka
DRAMMA-mallia késitelleeseen kirjallisuuteen. Tyostd palautumisen prosesseissa
oleellisimpina ldhteind toimivat viitekehyksessd ja tutkielman muissa osissa Sabine
Sonnentagin ja Sabine Geurtsin tutkimukset (esim. Geurts & Sonnentag 2006; Sonnentag &
Geurts 2009; Geurts, Beckers & Tucker 2014), mutta my6s esimerkiksi Feldt, Kinnunen ja
Mauno (2017), Hakanen (2004), Kinnunen (2017), Laine (2012), Schaufeli ja Enzmann (1998),
Tuisku (2012) sekd Virolainen (2012). DRAMMA-mallin tirkeimpédnd ldhdeaineistona
kéytettiin niin ikd4n Sabine Sonnentagin, Sabine Geurtsin ja Charlotte Fritzin tutkimuksia.
Mukana oli muun muassa Sonnentagin ja Fritzin (2007) artikkeli, jossa identifioitiin nelja
ensimmaisti DRAMMA -mallissa esiteltyd  palautumiskokemusta  ja luotiin
palautumiskokemuksia mittaava Recovery Experience Questionnaire -kysely. Sonnentagilta ja
Geurtsilta (2009) mukana on artikkeli, jossa jatkettiin Sonnentagin ja Fritzin psykologisten
palautumiskokemusten parissa. Tarkeitd 14hteitd olivat myds Newman, Tay ja Diener (2014),

jotka esittelivit DRAMMA-mallin ensimmaéisen kerran sekd Virtanen (2021a; 2021b), joka
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tarkasteli viitoskirjassaan ja sen osatutkimuksissa (Kujanpdéd, ym. 2020) DRAMMA-mallin
hyodyntédmistd tydstd palautumisen tarkastelemisessa ja mittaamisessa, silld malli on 1dht6jdén
kehitetty hyvinvoinnin kontekstiin yleisemmaélld tasolla. Lahdekirjallisuus keréttiin

viitekehystd varten kevadlla 2022 ja sitd tdydennettiin kevailld 2023.

Musiikin funktioiden katsausosion aineistona kdytettiin musiikin arkista kuuntelua ja musiikin
kuuntelua tyokontekstissa tarkastelevia tutkimusartikkeleita ja kirjoja. L&hdekirjallisuus
kerdttiin viitekehystd varten kevéélld 2023 maalis- ja huhtikuun aikana. Haun aikarajaus
asetettiin julkaisuvuoden mukaan viimeisimmén 25 vuoden ajalle eli vuodesta 1998 vuoteen
2023. Arkista musiikin kuuntelemista on tutkittu paljolti kuluvan vuosituhannen puolella (kts.
esim. North, Hargreaves & Hargreaves 2004; Skanland 2013; Krause, North & Hewitt 2015;
Krause, ym. 2021). Liséksi musiikin kuuntelun tavat ja laitteet ovat muuttuneet huomattavasti
pelkdstdan 2000-luvulla suoratoistopalveluiden ja &dlypuhelimien yleistyttyd. Tdmédn takia

aineiston kerddminen useamman vuosikymmenen takaa ei vélttimaétté olisi ollut mielekésta.

Musiikin kuuntelun arjen psykologisia funktioita kasittelevdd osiota ldhdettiin rakentamaan
kdymaélla ensin 14pi musiikkipsykologiaa kisittelevid kirjoja ja artikkeleita. Aiheesta tutkimusta
tehneitd tutkijoita olivat mm. Sloboda, Juslin ja Saarikallio. Kirjallisuutta haettiin suomeksi ja
englanniksi kansalliseen FINNA-palveluun yhteydessd olevan JYKDOKin kautta, ja
artikkeleita tietokannoista Scopus, RILM ja PsycArticles. Ndistd ensimmdinen on laajempi
monitieteinen tietokanta, keskimmiinen musiikin alan tutkimusta siséltdva tietokanta ja
jalkimmaisin psykologian alan aikakauslehtid julkaiseva tietokanta. Aineistoa haettiin
hakulausekkeilla "music” ja “everyday life” sekd “musiikin kuuntelu” ja ”arki”. Artikkelien ja
kirjojen eri osioista tehtiin jatkuvasti muistiinpanoja ldpikdynnin yhteydessd. Artikkeleista
tarkasteltiin 14pi erityisesti tulos- ja paatantdosiot, mutta myos viitekehykset, etsien sitd kautta
lisdd aihetta koskevaa tutkimusta. Tietokannoista esimerkiksi Scopus myos ehdotti itse
aitheeseen liittyvid artikkeleita, joita otsikon perusteella katsottiin myds ldpi. Tietoa musiikin
kuuntelemisen funktioista etsittiin myos artikkeleihin merkittyjen asiasanojen kautta. Aineiston
valinnalle ei ollut aikarajauksen liséksi kovin tarkkoja kriteerejé, vaan tietoa etsittiin melko
vapaasti johdattuen ldhteestd toiseen. Léhteeksi ei tosin hyvéksytty populaareja eli ei-tieteellisid
aikakausjulkaisuja tai opinndytetditd. Riittdvd kokonaiskatsaus katsottiin saaduksi, kun uudet

lahteet johtivat jo katsotun kirjallisuuden &dérelle ja kerdéntyva tieto alkoi toistaa itsedén.
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My®ds tyon lomassa tapahtuvaa omaehtoista musiikin kuuntelua késittelevaa aineistoa haettiin
tietokannoista Scopus, RILM ja PsycArticles. Aluksi tehtiin koehakuja kisitteiden “work”,
“j0b”, “occupation” ja “music” erilaisilla yhdistelmilld ja hakulauseilla. N&in pyrittiin
kartoittamaan tarkemmin tutkimusalalla yleisimmin kéytettyjd kisiteyhdistelmié ja asiasanoja.
Kun huomattiin, ettd aiheesta oli tarjolla melko niukasti tutkimustietoa psykologian ja
musiikkipsykologian kentdlld, tehtiin kyseisen aineiston kohdalla kirjallisuushaku
systemaattisemmalla otteella mahdollisimman kattavan kokonaiskuvan saamiseksi.
Systemaattisuudella tarkoitetaan tdssd tapauksella kirjallisuuden hakua ja valintaa koskevia

tarkkoja ja huolellisia kriteereitd (Salminen 2011, 9-11).

Haku péédyttiin rajaamaan pelkkiin tutkimusartikkeleihin, silld kirjojen siséllot vaikuttivat
késittelevan 1dhinnd musiikin ja tyon historiallista taustaa. Artikkelien suhteen kohderyhmén
hakukriteeriksi méiriteltiin tyossd kdyvit ikdryhméiltién tiysi-ikdiset eli yli 18 —vuotiaat. Jotta
varmistettiin teoreettisen analyysin puitteissa vaadittava aineiston tieteellinen laadukkuus,
rajattiin aineistonhakuun ainoastaan vertaisarvioidut kansainvalisessd tieteellisessé julkaisussa
julkaistut englanninkieliset artikkelit. Haut lisdksi rajoitettiin pédédasiassa psykologian alan
artikkeleihin. Eri tietokantojen hakukoneissa artikkelien luokitteluperusteet erosivat hieman
toisistaan — Scopuksessa tutkimusalan sai rajattua suoraviivaisemmin (subject/research area:
psychology), kun taas PsychArticlesissa luokittelu oli laajempi. Sielld sopivat rajaukset valittiin
”subject” -kohdasta. Artikkeleita haettiin seuraavilla rajauksilla: adults, listening, musicology,

psychology ja psychology of music.

Koehakujen perusteella varsinainen hakulauseke tarkentui rajaamaan artikkeleille ehdot, joiden
mukaan nimekkeestd, abstraktista ja/tai asiasanoista piti 10ytyd 1) kdsitteet work tai job ja
lauseke “music listening” tai vaihtoehtoisesti 2) lauseke “music at work”. RILMissé
hakualueeksi asetettiin aihe (subject) asiasanojen sijaan, silld tietokannassa ei ollut mahdollista
valita asiasanoja hakualueeksi. Haut tuottivat melko vaihtelevasti hakutuloksia. Hakulauseke 1
tuotti Scopuksessa 104 osumaa, RILMissa 58 ja PsycArticlesissa 4. Hakulauseke 2 puolestaan
tuotti Scopuksessa 9 osumaa, RILMissa 17 ja PsycArticlesissa 4. (TAULUKKO 2.) Kaiken
kaikkiaan hauista tuli osumia yhteenlaskettuna 196 kappaletta. Summa ei osoita yksittdisten
artikkelien miéraa, silld haut tuottivat tulokseksi osittain samoja artikkeleita hakulausekkeiden

ja tietokantojen vililla.
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TAULUKKO 2. Hakutulokset hakulausekkeen ja tietokannan mukaan. Tulokset eivit ole yksildityjé artikkeleita.

Hakulauseke Scopus RILM PsycArticles Yhteensi
(work OR job) AND “music listening” 104 58 4 166
“music at work” 9 17 4 30
Yhteensi 196

Viitekehyksen katsaukseen valittavista artikkelista rajattiin pois sairauksia, vammoja, traumoja,
addiktioita ja hairi6itd (disorder), niiden hoitoa ja niistd toipumista koskevat artikkelit,
neurologiset tai neuropsykologiset artikkelit, erilaisia kehon toimintoja kuten hormonitasoja tai
fyysisid suorituksia mittaavat artikkelit, sekd artikkelit, joissa tutkittiin tai hyddynnettiin
jonkinlaista terapiamenetelmdd tai -prosessia. Esimerkiksi koronapandemiaa koskevat
tutkimukset jatettiin pois, jos ne tarkastelivat musiikin kuuntelemista ensisijaisesti
poikkeusolosuhteissa. Interventiotutkimukset kuitenkin hyviksyttiin, jos ne toteutettiin
tyOympéristossd tai itsendisesti, eivétkd edustaneet varsinaista terapiaa. Monessa tapauksessa
my0s ladketieteelliset ja terveyspsykologiset artikkelit hylattiin. Tutkittavien ammattiryhmien
suhteen sen sijaan ei tehty tdssd vaiheessa rajauksia. Aineistosta oli tarkoitus tarkastella siti,
millaisia merkityksid ja kokemuksia musiikin kuuntelemiseen liitetddn. Tdmén ei ndhty

asettavan rajoitteita artikkelin edustamalle tutkimusotteelle.

Artikkelit kdytiin ensin 1dpi otsikkotasolla. Melko suuri osuus hakutuloksista kisitteli musiikin
ja tyon historiaa muun muassa tehdastyoldisten nikokulmasta, seka tyolaislauluja ja tyoldisten
laulukulttuuria. Lisdksi oli tutkimuksia, jotka koskivat musiikin soimista tyOpaikalla tai
musiikin kéyttod tyovilineend ja tyon tukena esimerkiksi hoitotydssé tai opetuksessa. Pois
rajattiin my6s muusikoita ja musiikin tekemistd koskevat tutkimukset, tutkimukset, jotka
koskivat yleisilld paikoilla, esimerkiksi kaupoissa soivaa musiikkia ja kuluttajakadyttaytymista,
sekd tutkimukset, jossa tarkasteltiin esimerkiksi persoonallisuuden tai musiikin piirteiden tai
genren vaikutusta musiikkivalintoihin tai musiikin kuuntelun funktioihin. Mukaan ei my6skdan
otettu tutkimuksia, jotka késittelivit musiikkia tyossd johtamisen ndkokulmasta. Aineistoon
valittiin siis artikkelit, jotka kisittelivit ensisijaisesti tyon lomassa tapahtuvaa musiikin
kuuntelua ja sen syitd. Musiikin piti olla omasta tahdosta ja valinnasta kuunneltua.
Potentiaaliset hakukriteereihin sopivat ja mahdolliset epéselvit artikkelit kdytiin 14pi abstraktin
tasolla ja lopullinen p#dtés aineistoon hyviksymisestd tehtiin artikkelin yleissilmadyksen

jélkeen.
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Viitekehyksessé tehtyyn katsaukseen valikoitui lopulta 23 artikkelia, yksi véitoskirja ja kaksi
kirjassa olevaa lukua eli yhteensd 24 ldhdettd. Kyseiset aineistot péétyivat lisdksi
analyyttisemman siséllontarkastelun alle myOhemmissa eksplikointi- ja
argumentointivaiheissa. Valitut artikkelit edustivat erilaisia tutkimusasetelmia ja -menetelmié:
kasitteellis-teoreettisia kirjallisuuskatsauksia tai uutta teoriaa muodostavia tutkimuksia oli nelja
(4), empiirisid laadullisia tutkimuksia neljd (4) ja empiirisid maardllisid tutkimuksia
kahdeksantoista (18). Artikkeleista suurin osa oli toteutettu kyselytutkimuksena (Barton,
Candan, Fritz, Zimmermann & Murphy 2020; Haake 2011; Juslin & Laukka 2004; Krause, ym.
2021; Kumar & Akash 2020; Lesiuk 2010; Lonsdale & North 2011; Sanfilippo, Spiro, Molina-
Solana & Lamont 2020), mutta joukossa oli myds haastatteluita (Saarikallio 2011; Saarikallio
& Erkkild 2007; Skanland 2013; van Goethem 2010), pdivakirjatutkimuksia (Krause, North &
Hewitt 2015; North, Hargreaves & Hargreaves 2004; Sloboda, O’Neill & Ivaldi 2001; van
Goethem & Sloboda 2011), ambulatorista arviointia hyddyntévid tutkimuksia (Linnemann,
Ditzen, Strahler, Doerr & Nater 2015; Linnemann, Strahler & Nater 2016), kokeellinen
tutkimus (Thoma, Ryf, Mohiyeddini, Ehlert & Nater 2012) seké yksi split plot -menetelméaa
kayttdva tutkimus (Liljestrom, Juslin & Vistfjall 2013). Aineistoon sisdltyi my0s yksi
kvasikokeellinen kenttdtutkimus (Lesiuk 2005). Schéferin, Sedlmeierin, Stddtlerin ja Huron
(2013) tutkimus sisdlsi sekd teoreettis-késitteellisen ettd maédréllisen tutkimuksen osan.
Artikkelia ei kuitenkaan luokiteltu kahteen eri kategoriaan, vaan jitettiin empiiristen
madrallisten tutkimusten ryhmain, silld tutkimuksen ensimmaéisen osan kirjallisuuskatsauksen
pohjalta luotiin toisessa osassa kdytetty kyselyrunko. Artikkelin kisitteellis-teoreettisen puolen
ndhtiin siis palvelevan ensisijaisesti tutkimuksen empiirisen osan toteuttamista. (Schifer, ym.
2013.) Lisdksi mukana oli van Goethemin (2010) véitoskirjatutkimus, joka sisdlsi useita
tutkimusmenetelmid maédrillisestd kyselystd pdivikirjatutkimukseen ja laadulliseen
haastatteluun. Koska viitoskirjasta (van Goethem 2010) tarkastelun kohteena oli 14hinna
laadullista haastatteluaineistoa sisaltavat luvut, luokiteltiin se kuuluvaksi laadullisiin

tutkimuksiin.

Artikkelit oli julkaistu seuraavissa tieteellisissd aikakauslehdisséd: Psychology of Music, [EEE
Software, The Academy of Management Review, International Management Review, PloS one,
Personality and Individual Differences, Psychoneuroendocrinology, Frontiers in Psychology,
International Journal of Qualitative Studies on Health and Well-being, Social and Personality
Psychology Compass, Cognition and Emotion, Musicae Scientiae, The British journal of

Psychology, The Journal of Music Therapy, Music Perception ja Journal of New Music
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Research. Kaksi aineistoon valikoitunutta Ilukua siséltdnyt kirja oli nimeltdén
Musiikkipsykologia (Louhivuori & Saarikallio 2010). Lisédksi mukana oli Keele Universityn
julkaisema véitoskirja (van Goethem 2010). (TAULUKKO 3.)

TAULUKKO 3. Tarkempaan analyysiin valitut musiikin kuuntelemisen funktioita késittelevit artikkelit
julkaisuvuoden mukaisessa jarjestyksessd tuoreimmasta vanhimpaan ja julkaisuvuosien sisalla
tekijoiden mukaan aakkosjarjestyksessa.

Julkaisu- Tutkimusote ja

Tekiji(t) vuosi Lehti Artikkelin nimi menetelmi

Empiiriset méirilliset tutkimukset

Krause, A. E., Mairallinen

North, A. C. & Psychology of Music-listening in everyday life: | paivékirjatutkimus,

Hewitt, L. Y. 2015 music Devices and choice. kyselymuotoinen

Krause, A. E.,

Scott W. G.,

Flynn, S.,

Foong, B., Goh,

K., Wake, S.,

Miller, D. & Musicae Listening to music to cope with Maéréillinen

Garvey, D. 2021 Scientiae everyday stressors kyselytutkimus

Barton, L.,

Candan, G.,

Fritz, T.,

Zimmermann, The sound of software

T., & Murphy, development: Music listening Maéréllinen

G.C. 2020 IEEE Software among software engineers. kyselytutkimus

International Influence of Demographic

Kumar, A. A., management Factors on Music Listening Maiérillinen

& Akash, U. 2020 review Preferences in the Workplace kyselytutkimus
Madréllinen

Sanfilippo, K. suljettuja ja

R. M., Spiro, avoimia

N., Molina- Do the shuffle: Exploring kysymyksid

Solana, M., & reasons for music listening sisdltava

Lamont, A. 2020 PloS one through shuffled play. kyselytutkimus

Linnemann, A., The stress-reducing effect of Mairéllinen,

Strahler, J. & Psychoneuroend | music listening varies depending | ambulatorinen

Nater, U. M. 2016 ocrinology on the social context arviointi

Linnemann, A.,

Ditzen, B.,

Strahler, J., Madérallinen,

Doerr, ]. M., & Psychoneuroend | Music listening as a means of ambulatorinen

Nater, U. M. 2015 ocrinology stress reduction in daily life. arviointi

Experimental evidence of the

Liljestrom, S., roles of music choice, social

Juslin, P. N, & Psychology of context, and listener personality | \asrillinen split-

Vistfjall, D. 2013 music in emotional reactions to music. plot -tutkimus
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Kasitteellis-
teoreettinen ja
Schafer T., maéérillinen
Sedlmeier P., tutkimus,
Stadtler C. & Frontiers in The psychological functions of kirjallisuuskatsaus
Huron, D. 2013 Psychology music listening. ja kysely
Maéréillinen
kokeellinen
Thoma, M. V., tutkimus
Ryf, S, (alkututkimus,
Mohiyeddini, Emotion regulation through pilottitutkimus ja
C., Ehlert, U. & Cognition and listening to music in everyday varsinainen
Nater, U. M. 2012 Emotion situations. tutkimus)
Individual music listening in
workplace settings: An
Musicae exploratory survey of offices in Maéréillinen
Haake, A. B. 2011 scientiae the UK. kyselytutkimus
Mairéllisia
tutkimuksia, joista
3 kysely-
tutkimuksia ja 1
laadullinen
The British avoimia
Lonsdale, A. J., journal of Why do we listen to music? A vastauskohtia
& North, A. C. 2011 psychology uses and gratifications analysis. sisdltdva tutkimus
van Goethem,
A., & Sloboda, Musicae The functions of music for affect | Maérillinen
J. 2011 scientiae regulation. paivakirjatutkimus
The Effect of Preferred Music on
Mood and Performance in a Mairéllinen
The Journal of High-Cognitive Demand narratiivinen
Lesiuk, T. 2010 music therapy Occupation. kyselytutkimus
Mairéllinen,
Psychology of The effect of music listening on | kvasikokeellinen
Lesiuk, T. 2005 music work performance kenttatutkimus
Expression, Perception, and
Induction of Musical Emotions:
Juslin, P. N. & Journal of new A Review and a Questionnaire Mairéllinen
Laukka, P. 2004 music research Study of Everyday Listening. kyselytutkimus
North, A. C.,
Hargreaves, D. Maédéréllinen
I, & Music paivikirjatutkimus,
Hargreaves, J. J. | 2004 perception Uses of Music in Everyday Life. | kyselymuotoinen
Functions of Music in Everyday | Mééréllinen,
Sloboda, J. A., Life: An Exploratory Study paivakirjatutkimus
O'Neill, S. A. & Musicae Using the Experience Sampling | haastattelujen
Ivaldi, A. 2001 scientiae Method kanssa
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Empiiriset laadulliset tutkimukset
International
journal of
qualitative Everyday music listening and
studies on health | affect regulation: The role of Laadullinen,
Skénland, M. S. | 2013 and well-being MP3 players. haastattelu
Psychology of Music as emotional self- Laadullinen
Saarikallio, S. 2011 music regulation throughout adulthood. | haastattelu
Useita tutkimus-
menetelmi,
Affect regulation in everyday tarkastelun alla
Van Goethem, Viitoskirja, life: Strategies, tactics, and the laadullinen
A. 2010 Keele University | role of music. haastatteluaineisto
Saarikallio, S. & Psychology of The role of music in adolescents' | Laadullinen
Erkkila, J. 2007 music mood regulation. haastattelu
Kisitteellis-teoreettiset tutkimukset
Social and Kasitteellis-
personality The Role of Music in Everyday teoreettinen
psychology Life: Current Directions in the tutkimus,
Rentfrow, P. J. 2012 compass Social Psychology of Music kirjallisuuskatsaus
Kasitteellis-
Eerola, T. & Musiikkipsykolo teoreettinen kirjan
Saarikallio, S. 2010 gia (kirja) Musiikki ja tunteet. osa
Kasitteellis-
Musiikkipsykolo | Musiikin tunnemerkitykset teoreettinen kirjan
Saarikallio, S. 2010 gia (kirja) arkieldmassa. osa
Kasitteellis-
Hargreaves, D. The Functions of Music in teoreettinen
J. & North, A. Psychology of Everyday Life: Redefining the tutkimus,
C. 1999 music Social in Music Psychology. kirjallisuuskatsaus

4.2.3 Sisillonanalyysi

Teoreettinen tutkimus on oma tutkimusotteensa, mutta sen voidaan myds nidhdid kuuluvan
laadullisen tutkimuksen laajamerkityksisen sateenvarjokisitteen alle (Tuomi & Sarajarvi
2018). Muun muassa Kallion (2006) mukaan teoreettinen ja laadullinen tutkimus ovat melko
yhtenevdisid etenemiseltidén. Lisdksi koska Tuomi ja Sarajéarvi (2018) esittdvén sisdllonanalyysi
soveltuvan hyddynnettdviksi missd tahansa tutkimusperinteessd laadullisen tutkimuksen
kentélld ja sopivan ldhes minké tahansa kirjallisen tai kirjalliseksi johdetun materiaalin
objektiiviseen ja systemaattiseen analysoimiseen, péitettiin tutkielman eksplikointivaiheessa
hyodyntdd laadullisen sisdllonanalyysin periaatteita. Menetelmélld pyritddn perinteisesti
16ytdmain merkityksid aineistosta ja muodostamaan tarkasteltavaa ilmiotd koskeva kiteytetty
yleismuotoinen kuvaus muutoin hajanaisesta materiaalista. (Tuomi ja Sarajirvi 2018, 78—101.)

Léahestymistapa sopii siis tdmén tutkielman tarkoituksiin, silld analysoitava aines on koottu
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lukuisista eri l1dhteistd. Synteesin luomisen nidkokulmasta eksplikointivaiheessa oli oleellista
tarkastella ~ musiikin ~ kuuntelun  funktioita  késittelevid  ldhteitd  viitekehyksen
kirjallisuuskatsausta analyyttisemmin. Sisdllonanalyysin avulla ldhteistd identifioitiin ja
poimittiin musiikin kuuntelemiseen liittyvid tekijoitd, kuten siihen liitettyjd kokemuksia, syitd

ja tilanteita, joissa musiikkia kuunneltiin.

Tuomi ja Sarajarvi (2018, 78) ovat laatineet mukaelman tutkija Timo Laineen kehittdmaésta
laadullisen sisdllonanalyysin rungosta. Heiddn mukaansa ensin péitetddn, mitd halutaan
tarkastella ja tehdédén tarkka rajaus aiheesta. Seuraavaksi aineistosta koodataan, eli poimitaan,
merkitddn ja kootaan yhteen vain tarkasteltavaan aiheeseen liittyvét asiat — muu jatetdédn pois.
Valikoitu materiaali teemoitellaan, luokitellaan tai tyypitellddn, ja vedetddn lopuksi yhteen.
(Tuomi & Sarajérvi 2018, 78.) Teemoittelussa tutkimusaineistosta etsitddn ja poimitaan
tutkimusongelman nékdkulmasta merkitykselliset aihealueet, toisin sanoen teemat (Eskola &
Suoranta 1998, 126). Teemoittelu sopii koodauksessa pilkotun aineiston késittelyyn myos téssa
tutkielmassa, silla siind tarkastelukohtana ovat pikemminkin kutakin teemaa koskevat (sanotut)
asiat kuin teemojen lukuméédrd (Tuomi & Sarajirvi 2018, 78). Tarvittaessa teemoiteltua
aineistoa voi kisitelld vield eteenpiin esimerkiksi tyypittelyn avulla (Eskola & Suoranta 1998,

130).

Tuomi ja Sarajirvi (2018, 103) kuitenkin huomauttavat, ettei sisdllonanalyysi toimi oikeastaan
analyysivilineend teoreettisessa tutkimuksessa, vaan enemmaénkin tydkaluna aineiston
jarjestelemiseen. Sisdllonanalyysilla tuotetut, tdssd tapauksessa teemoitellut luokat eivit
itsesséddn siis ole analyysin tulos vaan luovat rungon aineiston tarkasteluun suhteissa l4hteisiin.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 102-103.) Tidssd tutkielmassa laadullista sisdllonanalyysia
hy6dynnettiinkin aineistosta poimittavien tekijoiden jédsentimiseen, minké jilkeen aineistoa
tulkittiin argumentoivalla ja yhdistelevdlld otteella kirjallisuuskatsauksessa esitellyn

DRAMMA-mallin kuvaamien tydstd palautumisen psykologisten kokemusten valossa.

Synteesin luominen musiikin kuuntelemisen funktioiden ja DRAMMA-mallin esittdmien
psykologisten  palautumiskokemusten  vélille aloitettiin  palaamalla  viitekehyksen
kirjallisuuskatsauksessa  kidytettyyn = musiikin ~ kuuntelun  funktioita  késitelleeseen
lahdeaineistoon. Ldhdeaineistosta paikannettiin musiikin kuuntelun syité ja taustoja késittelevét
kohdat.  Analyysiyksikot muodostettiin ~ pitkdlti DRAMMA-mallin  psykologisten

palautumiskokemusten ja niihin liitettyjen piirteiden viitoittamana. Musiikin kuuntelu ei siis



61

itsessddn ollut analyysiyksikkd, vaan sen yhteydessd mainitut tekijat, kuten esimerkit,
kielikuvat, ajatukset ja tuntemukset. Tarkoituksena oli poimia musiikin kuuntelua koskevassa
tutkimuksessa havaitut musiikin kuuntelun funktioihin liittyvat tekijét ja jasentdd ne uudelleen

psykologisten palautumiskokemusten ndkokulmasta tulkittavaksi kokonaisuudeksi.

DRAMMA-mallin ndkékulmasta havainnoitavat tekijat liittyivét erityisesti psykologisen
irrottautumisen, rentoutumisen, omaehtoisuuden, taidonhallinnan, merkityksellisyyden ja
yhteenkuulumisen kokemuksiin. Ndin ollen havainnointi ohjautui ensin kyseisten kokemusten
késitteisiin sellaisenaan sekd kokemuksista viestiviin suoriin englanninkielisiin vastineisiin:
(psychological) detachment, relaxation, autonomy, mastery, meaning ja affiliation. Huomio
kiinnitettiin kuitenkin my0s kokemusten synonyymeihin, ja niithin mahdollisesti liittyviin
epasuorempiin ilmaisuihin, kuten “viedd ajatukset muualle”, “unohtaa jokin asia”;

2 2.

”levollisuus™; “kontrolli” ja “hallinta”; “olla tdrked” “merkitd paljon”; sekd “yhteys”,

“ymmérrys” ja “yhteen kuuluminen”. Englanniksi vastaavia havainnoitavia ilmaisuja olivat

29, 99 29 9

esimerkiksi ’disengage”, ’disentangle” ja “’think something else”; “relax”, “unwind”, “’restfull”,

99, 9 99, <

“at ease” ja “calm”; “control”, feel of control” ja "have control over”; “important”; sekd

2 9. b 1Y

”connection”, "together (with someone)”, “shared”, “understand” ja “belong to”.

Koska merkityksellisyyden kokemukseen sisdltyy mielihyvén ja mielekkyyden ulottuvuudet
(Sonnentag ja Geurts 2009), kdytettiin havainnointiyksikkdind myos kyseistd ulottuvuutta
koskevia ilmaisuja, kuten “nautinto” ja “pleasure”. Omaan paitdkseen tai hallintaan liittyvat

kisitteet ja ilmaukset, kuten “pdittda”, “valita” ja “hallita”, ”deside”, ”choose” ja manage”

taas ohjasivat omaehtoisuuden kokemuksen tarkastelua aineistosta.

Analyysiyksikoitd muodostettiin teoreettisen viitekehyksen johdattelemana antamatta sen
kuitenkaan rajoittaa mahdollisten siind esiintyméttomien uusien yksikéiden muotoutumista.
Vaikka tietyt tutkielman kannalta olennaisimmat yksikot pohjattiin olemassa olevaan tutkimus-
ja teoriatietoon, pyrittiin aineistosta tekeméén aktiivisesti havaintoja myos mahdollisista muista
ndkokulmista ja tekijoistd. Analyysiyksikoiksi merkittiin kaikki maininnat musiikin
kuuntelemiseen liittyvistd kokemuksista riippumatta siitd, montako kertaa ja monessako
artikkelissa kokemuksista mainitaan. Useampi artikkeli ja mainintakerta lisdsivdt yksikon
painoarvoa, mutta yksittdisetkin maininnat olivat riittdvid perusteita analyysiyksikon

muodostamiseen.
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Tutkimusartikkelit ja kirjojen kappaleet oli kdyty tarkemmin 14pi kokonaiskuvan
muodostamiseksi niin viitekehyksen, metodologisten valintojen, tulosten kuin johtopaditosten
osalta jo kirjallisuuskatsausta muodostaessa. Eksplikointivaiheessa analyyttisemmin
tarkastellut osat olivat useimpien artikkeleiden kohdalla tulos- ja pédtiantdosiot. Musiikin
kuunteluun liittyen tarkasteltiin sekd kirjoittajan huomioita ja yhteenvetoja ettd my0s

mahdollisia koehenkildiden sitaatteja, mikali tutkimuksessa niitd esitettiin.

Huomio kiinnitettiin ensin musiikin kuuntelun yhteydessd samassa virkkeessd mainittaviin
tekstikappaleeseen, jossa musiikin kuuntelua ja sithen liittyvid ulottuvuuksia kasiteltiin.
Artikkeleista poimittiin ja merkittiin tekstintarkasteluohjelman tydkaluilla yksittdisid sanoja,
lyhyitéd ilmauksia ja pidempid tekstindytteitd, joissa kuvattiin musiikin kuuntelemisen taustoja,
syitd, sen heréttdmii ajatuksia, tuntemuksia, tarpeita, kokemuksia tai aikeita. Merkityt yksikot
listattiin ~ erilliseen  tiedostoon, jossa oli kutakin DRAMMA-mallissa esitettyd
palautumiskokemusta koskevat kuvaukset (Sonnentag & Fritz 2007; Sonentag & Geurts 2009;
Newman, Tay & Diener 2014; Virtanen 2021a):

a) Kokemus siité, ettei stressid aiheuttava(t) tekijé(t) ole endd ldsnd ympériston, ajatusten
tai tunteen tasolla.

b) Rauhallisuus ja levollisuus, helpotus ja levdhtdminen kehon, ajatusten ja tunteiden
tasolla. Alhainen vireystila ja yleinen positiivinen tunnekokemus.

¢) Uuden oppiminen, motivoiva haasteellinen tekeminen, johon keskittyminen vie
ajatukset pois stressid ja kuormitusta aiheuttavista tekijoistd. Kokemukset osaamisesta
ja tavoitteiden saavuttamisesta.

d) Pééitosvalta ja hallinnan tunne sithen, mitd tekee ja miten. Mahdollisuus vaikuttaa omiin
tekemisiin. Erilaisten kokemusten tavoittelu.

e) Itselle mielekds ja mielihyvdad tuottava tekeminen ja térkedt asiat, arvot. Myonteiset
kokemukset itsessddn.

f) Kokemus yhteydestd ja ldheisyydestd (toisten ihmisten kanssa) sekd kohdatuksi ja

ymmarretyksi tulemisesta.

Teemoittelun jdlkeen kunkin kuvauksen alle kerdtyt analyysiyksikot yhdisteltiin poistamalla

tuplailmaukset ja niputtamalla ja tiivistimilld samankaltaisia ilmaisuja yhteisten kisitteiden
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alle. Lopuksi teemoiteltuja yksikoitd tarkasteltiin uudelleen laajemmin DRAMMA-mallin
mukaisten psykologisten palautumiskokemusten nédkokulmasta, ja verrattiin analyysin
perusteella luotua kuvaa tyOstd palautumista késittelevén tutkimuksen pohjalta viitekehyksessé

muodostettuun kuvaan.
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5 TUTKIELMAN TULOKSET

5.1 Musiikin kuuntelemisen psykologiset funktiot DRAMMA-mallin
nikokulmasta

5.1.1 Psykologinen irrottautuminen

Psykologisen irrottautumisen tirkeimmaén piirteen kuvataan olevan fysiologisella, psyykkiselld
ja emotionaalisella tasolla tapahtuva kokemus siité, ettei kuormitusta ja ponnisteluja aiheuttava
tekijd ole endd ldsnd (Newman, Tay & Diener 2014; Sonnentag & Fritz 2007; Sonentag &
Geurts 2009; Virtanen 2021a). Musiikin kuuntelemisen funktioista liitettiin psykologisen

irrottautumisen kuvaukseen sellaisia teemoja kuin eskapismi ja purkaminen.

Eskapismia kuvailevia kappaleita 16ytyi Schaferin, ym. (2013) ja van Goethemin ja Slobodan
(2011) tutkimuksista. Musiikin kuvattiin toimivan huomion muualle vievina elementtind. Se
sai aikaan kokemuksen tdstd maailmasta ldhtemisestd (van Goethem ja Slobodan 2011) ja
ympérdivan todellisuuden unohtamisesta (Schifer, ym. 2013). Myo6s Haaken (2011) tekeméssa
kyselysséd oli vastaavia kuvauksia. Musiikin kuuntelun kerrottiin voivan harhauttaa ajatuksia
tarjoten pakoa tyokontekstista. Tatd ei koettu ainoastaan negatiivisena asiana. Kyseessd saattoi
nimittdin olla irrottautuminen omista ajatuksista, minka kuvattiin voivan tuntua rentouttavalta,
ja tuovan ikddn kuin tunteen vapaa-ajasta tyopaikalle. (Haake 2011.) Musiikin kuvattiin myos

(Lesiuk 2010).

Van Goethemin ja Slobodan (2011) mukaan eskapismin kokemukset tapahtuivat kahden
mekanismin kautta. Ensiksi musiikkiin saattoi uppoutua. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t
kuvasivat van Goethemin ja Slobodanin mukaan hukkuneensa” muiden ihmisten ldsndoloon
ja ympardivadn hiljaisuuteen. Lisédksi he kertoivat kokeneensa olleensa jonkinlaisessa tyhjiossa.
(van Goethem & Sloboda 2011.) Skanlandin (2013) haastatteluun osallistunut henkilo taas
kertoi hyddyntidvinsd musiikin kuuntelemista oman yksityisen tilan luomiseen, johon héin voi
halutessaan eristdd itsensd ympardivastd todellisuudesta. Toiseksi musiikki luo muistoja (van
Goethem & Sloboda 2011). Osallistujat kertoivat muun muassa musiikin herdttdmaésta
nostalgian kokemuksesta sekd musiikkiin liittyvistd tai sen muulla tavalla pintaan nostamista

muistoista. (van Goethem & Sloboda 2011.) Haaken (2011) tutkimukseen osallistunut henkil
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kertoi musiikin muistuttavan ajasta, jolloin hin ei ollut stressaantunut. Haaken mukaan
musiikki sai kokemuksen vapaa-ajasta tyOopdivan lomaan juuri muistojen, assosiaatioiden ja
haaveilun kautta — toisen tutkimushenkilén sanoin “musiikki tuo tydpaikalle palan kotia”
(Haake 2011). Eskapismin siséltimaén muistelun ulottuvuuteen voisikin olla liitettdvissd myds

musiikin herattamat assosiaatiot.

Musiikin avulla myos vélteltiin epamiellyttivid kokemuksia. Saarikallion ja Erkkildn (2007)
sekd Saarikallion (2011) tutkimuksissa ilmeni, ettd vélttelevdd tunnesédtelystrategiaa kaytettiin
muun muassa vihaisen, surullisen ja melankolisen mielialan sekd héiritsevien ja drsyttivien
ajatusten, huolien ja stressin kokemusten poishdivyttimiseksi. Nautinnollinen musiikki ja
musiikilliset aktiviteetit auttoivat nuoria unohtamaan epamieluisat mielentilat. He kuuntelivat
musiikkia halutessaan saada huomion pois koulutydstd ja stressistd. Musiikki sai aikaan
irrottautumisen emotionaalisesta kuormituksesta ja huolista. Nuoret kertoivat mielen alkavan
vaeltamaan helposti erityisesti hiljaisuudessa, joten hiljaisuuden tdyttavd musiikki auttoi
unohtamaan mielessd pyorivdt héiritsevit tunteet ja ajatukset. Erds haastateltava kertoi
kuuntelevansa musiikkia erityisesti Oisin — karkottaakseen muut ajatukset ja saadakseen
paremmin unta. (Saarikallio & Erkkild 2007.) Musiikin huomion pois vievid ominaisuuksia
havaittiin my0s muissa aikuisia koehenkiloité tarkastelleissa tutkimuksissa (Linnemann, ym.
2015; Sanfilippo, ym. 2020; Saarikallio 2011; van Goethem 2010) ja niiden viitattiin
helpottavan erityisesti stressid (Haake 2011; Krause, ym. 2021).

Musiikkia hyddynnettiin myds epamiellyttdvien kokemusten purkamiseen. Lonsdalen ja
Northin (2011) laadulliseen osatutkimukseen osallistuneet henkilot kertoivat kuuntelevansa
musiikkia muun muassa purkaakseen aggressiota, vihaa ja surua. Myos Haaken (2011),
Krausen, ym. (2021), Skanlandin (2013) ja van Goethemin (2010) tutkimuksissa ilmeni
kokemuksia musiikin kuuntelemisesta tunteiden purkamiseksi ja “hoyryjen padstdmiseksi”.
Erés osallistuja kuvasi hdnestd tuntuvan, etté stressi poistuu suorastaan kirkuen punk-musiikin
mukana, vaikkei hidn todellisuudessa musiikin tahdissa paéstdisikddn d4ntd (Haake 2011).
Toinen kertoi kdyttdvinsda musiikkia vallitsevan mielialan tai tunteen vahvistamiseen, jolloin
kokemuksesta tuli selkeampi. Vihaisena hian esimerkiksi kuunteli vihaista musiikkia tullakseen

vieldkin vihaisemmaksi, ja antoi sitten tunteen haihtua. (Skanland 2013.)

Saarikallion ja Erkkildn (2007) haastattelemille nuorille musiikin kuuntelu oli tirked tapa

ilmaista ja purkaa tunteita. Nuoret kokivat musiikin kuvastavan jollain tapaa sisdista tilaa, silld



66

musiikki antoi muodon negatiivisille tunteille ja auttoi niiden vapauttamisesta, mika sai olon
tuntumaan paremmalta. Esimerkiksi raskaan musiikin kuunteleminen suurella volyymilla
vaikutti sopivan hyvin vihan purkamiseen. Musiikin kautta saattoi purkaa myds surua ja
masentuneisuutta. Musiikki toimi erdénlaisena heijastavana pintana, jonka kautta surulliset
tunteet oli mahdollista ilmaista. Negatiivisten tunteiden purkamisen jdlkeen nuoret pystyivit
kuuntelemaan jotain mielialaa parantavaa musiikkia. (Saarikallio & Erkkild 2007.) Saarikallion
(2011) haastattelema aikuinen kuvasi hénelld olevan haastava suhde lapsensa kanssa, ja etté
yhteenotot saivat hinet vélilld itkemddn. Han saattoi ldhted lenkille ja kuunnella musiikkia, joka
sai itkeméén vield enemmén. Hin kuvasi itkemisen auttavan jollain tapaa. Jokunen osallistuja
toisaalta myos ilmaisi, ettei haluaisi kdyttdd musiikkia suuttumuksen ilmaisemiseen, vaan

kuuntelisivat sitd ennemmin ajatukset pois vievissa tarkoituksessa. (Saarikallio 2011.)

5.1.2 Rentoutuminen

Rentoutumisen kokemusta luonnehtii levdhtdminen kehon, ajatusten ja tunteiden tasolla.
Rentoutuneessa tilassa kehon aktivaatio eli vireys on alhainen. Ponnisteluista vapautumiseen
liittyy helpotuksen ja mielihyvin tunnekokemukset. (Newman, Tay & Diener 2014; Sonnentag
& Fritz  2007; Sonentag & Geurts 2009; Virtanen 2021a.) Rentoutumisen
palautumiskokemuksen kuvaukseen teemoiteltiin musiikin kuuntelemisen funktioista

elpyminen.

Maininta rentoutumisesta musiikin kuuntelemisen motiivina l0ytyi useimmista artikkeleista
(Barton, ym. 2020; Haake 2011; Juslin & Laukka 2004; Krause, ym. 2021; Kumar & Akash
2020; Lesiuk 2005; Lesiuk 2010; Linnemann, Ditzen, Strahler, Doerr & Nater 2015;
Linnemann, Stahler & Nater 2016; Lonsdale & North 2011; Sanfilippo, ym. 2020; Saarikallio
2010; Saarikallio 2011; Saarikallio & Erkkild 2007; Schéfer, ym. 2013; Skénland 2013; van
Goethem 2010; van Goethem & Sloboda 2011). Linnemannin, ym. (2015) mukaan musiikin
kuunteleminen rentoutumisen takia liittyy erityisesti musiikin kykyyn védhentdd stressia.
Musiikin kuuntelun on muun muassa todettu vaikuttavan subjektiivisen stressikokemuksen
vihenemiseen. (Linnemann, ym. 2015.) Musiikki voi auttaa pddsemddn eroon esimerkiksi
niistd psykologisella tasolla. Psykologiseen irrottautumiseen myos liitetty musiikin avulla
tapahtuva tunteiden purkaminen, kuten itkeminen, voi auttaa emotionaalisen tason lisdksi

fysiologisesta kuormasta irrottautumisessa, kun elimiston jénnitykset padsevit purkautumaan
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tunteen mukana. Musiikilla on myds ylipddtaan vaikutuksia kehollisiin reaktioihin, joissa
stressi aiheuttaa vasteita, kuten autonomisen hermoston aktivaatiotasoon ja kortisolin madraan
(Bernardi, Porta, Bernardi & Sleight 2009; Khalfa, ym. 2006; Krause, ym. 2021; Thoma, ym,
2013).

Bartonin, ym. (2020) ohjelmistokehittijille teettdmassa kyselyssd musiikin kuunteleminen tyon
lomassa auttoi tunteidensditelyssd rentouttamalla, tekemilld olon energiseksi ja parantamalla
mielialaa. Myds monet Haaken (2011) tutkimuksen vastaajista mainitsivat musiikin kuuntelulla
olevan stressid vihentdvid vaikutuksia tyOympéristossid. Erds vastaaja esimerkiksi kuvasi
musiikin antavan hdnen “chillata” ja “rentoutua”. Toinen kertoi olevan rentouttavaa, kun ei
tarvitse tyoskennelld hiljaisessa tilassa. Rentoutuneisuuden koettiin olevan varsin optimaalinen
olotila luovan ajattelun nikokulmasta. Musiikin rauhoittavan vaikutuksen kerrottiin tekevén

keskittymisesti helpompaa. (Haake 2011.)

Saman suuntaisista musiikin kuuntelun vaikutuksista kerrottiin tyon ulkopuolellakin.
Esimerkiksi Saarikallion ja Erkkildn (2007) haastattelemat nuoret kertoivat musiikin
kuuntelemisen rentouttavan ja antavan uutta energiaa esimerkiksi koulupéivin tai shoppailun
jélkeen ja kotitehtdvien teon lomassa. Nuorille tyypillinen tapa rentoutua oli makoilla sangylla
ja kuunnella lempimusiikkia. Erds haastateltavista kuvaili musiikin kuuntelemisen olevan
hauskaa ja energisoivaa pitkén koulupdivén jilkeen, ja samalla voi rentouttaa niskalihaksia.
(Saarikallio & Erkkild 2007.) Saarikallion (2011) mukaan musiikki tarjosi kaikenikéisilld, niin
vanhoilla kuin nuoremmilla haastatelluilla, tavan rentoutua ja kerdtd uutta energiaa kokiessaan
olon stressaantuneeksi tai viasyneeksi. Musiikki auttoi myos rauhoittumaan ennen nukkumaan
menoa. Tyypillinen tapa hyddyntdd musiikkia oli tauon pitdminen ja irrottautuminen péivin
kiireistd ottamalla aikaa ja tilaa rentoutumiselle, palautumiselle ja uuden voiman kerdamiselle
musiikkia  kuuntelemalla. Musiikkia siis  hyddynnettiin  erddnlaisena  yksityisend
latautumishetkend. Myds aikuiset kuuntelivat musiikkia tyypillisesti keskittyneesti rennossa
asennossa istuen tai maaten. (Saarikallio 2011.) Myds Krausen, ym. (2021), Linnemannin, ym.
(2015) ja Lonsdalen ja Northin (2011) tutkimuksissa osallistujat kertoivat kayttdvinsa
musiikkia vireyden hallintaan tarkoituksellisesti. Musiikin kuvattiin toistuvasti auttavan
rentoutumaan ja rauhoittumaan, kuten my0s motivoimaan ja lisddmiin vireytymistd ja

energiatasoja. (Krause, ym. 2021; Linnemann, ym. 2015; Lonsdale & North 2011.)
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Saarikallion ja Erkkildn (2007) musiikkia hyodyntivid tunneséddtelystrategioita hahmottavassa
jasennyksessd rentoutumisen ja energisoitumisen kokemukset liitettiin  elpymisen
ulottuvuuksiksi. Rentoutumisen ja energisoitumisen séddteleminen voidaan kisittdd myos
vireyden hallintana. Esim. Schifer, ym. (2013) liittivit vireyden sédételyyn kyselyssddn olleista
vastausvaihtoehdoista juuri “musiikki auttaa minua rentoutumaan” ja ’musiikki tekee minusta
valppaamman”. Saarikallion (2011) tutkimuksessa haastatellut puhuivat erityisesti tyoeldméssa
vietetyistd vuosista, jolloin musiikki auttoi heitd tuntemaan olonsa virkistyneeksi raskaan
tyopéivan jilkeen. My0ds Lonsdalen ja Northin (2011) sekd Saarikallion ja Erkkildn (2007)
tutkimuksien osallistujat kertoivat sditelevinsd vireystilaansa pédivdn aikana erilaisissa
tarkoituksissa, kuten nukahtamisen ja herddmisen helpottamiseen. Saarikallion ja Erkkildn
(2007) mukaan musiikilla oli usein samanaikaisesti sekd rentouttava ettd energiaa lisddva
vaikutus. Musiikin kuunteleminen vaikutti myds olevan tapa luoda positiivinen mieliala.

(Krause, ym. 2021; Lonsdale & North 2011.)

Eerolan ja Saarikallion (2010, 263-264) mukaan vireys késittdd virinneiden fysiologisten
tilojen” aktivaatiotasoa ja voimakkuutta. Rentoutuneisuus on vireydeltdén alhainen tila,
kiihkeys taas korkea. (Eerola & Saarikallio 2010, 263-264.) Vireydelld voidaan tarkoittaa
pelkkdd fysiologista aktivaatiota, mutta esimerkiksi Eerola ja Saarikallio (2010, 263-264)
kasittelevat vireyttd tunnekokemuksen yhteydessd. Vireyden voisi siis ndhda siséltivin myos
psykologis-emotionaalisen ulottuvuuden — koetaanhan stressidkin niin fysiologisella kuin
subjektiivisella tasolla. Eerolan ja Saarikallion mukaan (2010, 263—264) tunnekokemuksesta
voidaan havainnoida vireytyneisyyden lisdksi my0s valenssia eli sitd, kuinka miellyttaviksi
tunne koetaan. Lonsdalen ja Northin (2013) tutkimukseen osallistuneet raportoivat
kuuntelevansa musiikkia, koska se sai olon iloiseksi tai piristyneeksi ja kokeakseen olonsa
paremmaksi, jos tunnetila on alakuloinen tai ikdvd. Myds Haaken (2011) tutkimuksessa
musiikin kerrottiin parantavan mielialaa ja auttavan ylldpitiméén tasapainoa tyotehtdviin
suhtautumiseen. Se esimerkiksi auttoi pysyméén rauhallisena tai positiivisena stressaavissakin

tilanteissa. (Haake 2011.)

Mielialan ja vireyden hallinta ja sditely havaittiin useissa tutkimuksissa yhdeksi tdrkeimmista
— jollei tdrkeimmaiksi — musiikin kuuntelemisen funktioista (Barton, ym. 2020; Haake 2011;
Hargreaves & North 1999; Krause, ym. 2021; Kumar & Akash 2020; Lesiuk 2010; Lonsdalen
& North 2011; Saarikallio 2011; Saarikallio ja Erkkild 2007; Schafer, ym. 2013). Saarikallion

(2011) mukaan musiikin kuuntelemiseen liitettyjen tunnesditelystrategioiden pohjimmainen
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tarkoitus oli juuri mielialan parantaminen. Van Goethem ja Sloboda (2011) esittdvitkin

musiikilla olevan erityisen suuri rooli rentoutumisen ja onnellisuuden luomisessa.

Vaikka rentoutumista ja mielialan parantamista kasiteltiin usein tutkimuksissa erillisind
teemoina (Krause, ym. 2021; Lesiuk 2010; Lonsdale & North 2011; Sanfilippo, ym. 2020;
Schéfer, ym. 2013), vaikuttaisivat musiikin kuuntelemisen psykologiset funktiot kuitenkin
liittyvédn ndihin kahteen tunnekokemusta kuvaavaan ulottuvuuteen. Vireystilansdételyn voidaan
katsoa olevan kytkoksissé tunteen kehollisen ja psykologisen kokemisen aktivaatiotasoon, kun
taas mielialan parantaminen voidaan mieltdé liittyvéksi tunnekokemuksen miellyttdvyyteen.
Vireystilan nousemista emotionaalisella tasolla voi toisaalta liittyd myos negatiiviseen
tunteeseen, kuten vihaan (Eerola & Saarikallio 2010, 263). Negatiiviset tunteet tai korkea

aktivaatiotaso eivit kuitenkaan sisélly rentoutumisen palautumiskokemuksen piirteisiin.

5.1.3 Omaehtoisuus

Péétosvalta, hallinnan tunne ja mahdollisuus vaikuttaa omiin tekemisiin ovat omaehtoisuuden
kokemukselle ominaisia piirteitd. (Newman, Tay & Diener 2014; Sonnentag & Fritz 2007,
Sonentag & Geurts 2009; Virtanen 2021a.) Omaehtoisuus voi nidyttdytyd myos erilaisten
tunnekokemusten ja -tilojen tavoittelussa (Virtanen 2021a, 100). Musiikin kuuntelun
funktioista omaehtoisuuden kokemukseen liitettiin mielialan ja vireyden sédételyn sekd

ympériston ja henkilokohtaisen tilan hallinnan teemat.

Vaikka musiikin kuuntelun funktioista vireyden ja mielialan hallinta ovat elpymisen
edistimisen kautta liitettdvissd rentoutumisen kokemukseen, voidaan niiden katsoa olevan
johdettavissa my0s omaehtoisuuteen. Saarikallion (2010, 283) mukaan itsemdirdédmisen ja
itsehallinnan kokemus on yksi tarkeistd musiikin kuunteluun liitetyistd psyykkisisté tavoitteista.
Krausen, ym. (2015) mukaan itse valittuun musiikkiin liittyvdt kokemukset olivat
positiivisempia verrattuna esimerkiksi julkisella paikalla kuultuun musiikkiin liittyviin
kokemuksiin. Itse valittu musiikki sai my0s aikaan voimakkaampia, erityisesti positiivisia
tunne-eldmyksid kuin sattumanvaraisesti valittu (Liljestrom, Juslin & Vistfjall 2013). Jos
musiikkia ei saanut valita itse, saatettiin kuunneltava musiikki kokea epdmieluisaksi ja jopa

arsyttaviksi (North, Hargreaves & Hargreaves 2004).
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Kuten todettu, mielialan ja vireyden hallinnan on useissa analysoiduissa ldhteissd havaittu
olevan tirkein musiikin kuuntelun funktioista. Yleisin tarkoitus musiikin kuuntelemiselle oli
tunteen tai mielialan synnyttdminen, korostaminen tai muuttaminen (Hargreaves & North 1999;
Juslin & Laukka 2004; Sanfilippo, ym. 2020; van Goethem 2010). Musiikkivalinnoissa
suosittiin selkeésti vallitsevaa tunnetilaa vireyden ja mielihyvén ulottuvuuksilta mukailevaa ja
positiivisen tunnetilan sdilyttdvaa musiikkia. Musiikki valittiin erilaisiin tunnetilanteisiin hyvin
tarkoin maéadritellyillda tavoilla — sen tdytyi sopia tilanteeseen, tunnelmaan ja omaan
mielenmaisemaan (Rentfrow 2012; Saarikallio 2011; Sk&nland 2013 Thoma, ym. 2012.)
Musiikkivalintaan ~ vaikutti  osittain myds valittu tunnesddtelystrategia. Esimerkiksi
positiiviseksi arvioidun musiikin valitseminen vireydeltdén korkeaan ja miellyttivyydeltdin
negatiiviseen tilanteeseen oli yhteydessd tunnekokemuksia lieventdvdin sddtelystrategiaan.

(Thoma, ym. 2012.)

Skanlandin (2013) mukaan mieliala toimi haastatelluilla 1dhes poikkeuksetta motivoivana
taustatekijind musiikin kuuntelussa. Musiikkia hyddynnettiin  hyvin tiedostavasti ja
tarkoituksellisesti mielialan ja tunteiden séddtelyyn. Erds haastateltava kertoi kéyttdvansd
musiikkia padstikseen tunnetilaan, jossa hén tahtoo olla. Toinen haastateltava toi ilmi musiikin
olevan hyvin vaikuttava keino mielialan sddtelyssd, ja musiikin kdyttimisessd verrattuna
muunlaisiin tunnesaitelykeinoihin on suuri ero. Kannettavan laitteen (MP3) kdyttiminen lisdsi
vapautta valita kuunneltu musiikki, mikd vaikutti olevan tirkedd. Musiikkia hyddynnettiin
mielialan muuttamiseen myo0s omien tarpeiden mukaan kyseiselld hetkelli. Kolmas
haastateltava kertoi kuuntelevansa musiikkia padstikseen eroon esimerkiksi drtymyksestd ja
tullakseen ihmisten kanssa eri tavalla toimeen. Musiikin avulla hdn pystyi vahvistamaan sisdisté
rauhaa, miké lisdsi hdnen kestavyyttddn tydssd ja muussa ymparistossd. Hin kertoi kokeneensa
lisdéntynyttd hallinnantunnetta muissakin tilanteissa ymmartdessdén pystyvansd kdyttimaan

musiikin kuuntelua mielialansditelyn tyokaluna. (Skénland 2013.)

Myos Lesiukin ja Northin (2011) tutkimuksen osallistujat kertoivat, miten he hyddynsivit
musiikin kuuntelemista erilaisten omiin tarpeisiin tai sosiaalisiin vaatimuksiin sopivien
mielialojen luomiseen, muuttamiseen ja asettamiseen — mielialaan, jossa yhtddltd haluttiin itse
olla ja toisaalta mielialaan, joka innosti tai jota tarvittiin johonkin tiettyyn aktiviteettiin
ryhtymiseen. Erds Skdnlandin (2013) haastatelluista kertoi uskovansa, etti kullakin tunteella on
jotain annettavaa. Osa kuitenkin kéytti musiikkia muuttaakseen mielialaansa tilanteissa, joissa

he ajattelivat sen olevan vélttimétontd tai toivottavaa. Esimerkkind tdllaisesta tilanteesta
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haastateltava kertoi pyrkiviansd musiikin avulla parantamaan mielialaansa, jos hén oli menossa
johonkin sosiaaliseen tilanteeseen, kuten juhliin, kouluun tai tapaamaan ystivid. (Skanland

2013.)

Valittu musiikki saattoi Saarikallion (2011) mukaan olla myds sellaista, jota vain tuntui hyvalta
kuunnella tietylld hetkelld miettimétti tarkemmin syyta tille. Myo6s Skanlandin (2013) mukaan
haastateltavilla ei aina ollut valmiiksi tiedossa haluttua mielialaa, johon musiikilla vaikuttaa,
vaan se saatettiin pdittdd selaamalla musiikkivalikoimaa ja katsomalla, millainen musiikki
"tuntui oikealta". Oikeanlaisen kappaleen 10ytdminen on térkeédd, ja kokemus siitd, mikd on
oikea tai vddrd kappale voi olla hyvin tarkka. Sopivan kappaleen 16ytdminen ei aina ollut
helppoa. (Skénland 2013.) Saarikallio (2011) havaitsi, ettd idn mukana lisdédntyi tieto siita,
millaisesta musiikista piti tai millaista musiikkia suosi tai tarvitsi tietyissé tilanteissa. Vaikka
haastateltavat vaikuttivat tiedostavan melko korkealla tasolla, minké tyylinen musiikki sopii
mihinkin mielialaan tai tilanteeseen, he harvemmin toivat esiin valitsevansa kuunnella tiettya

kappaletta kokeakseen tiettyjd tunne-elamyksié. (Saarikallio 2011.)

Musiikki toimi tdrkednd viitekehyksend mentaaliselle tydskentelylle eli huolestuttavien tai
ahdistavien tunnekokemusten kohtaamiselle, tarkastelulle, uudelleen arvioinnille ja
tyOstamiselle (Saarikallio 2011). Lonsdalen ja Northin (2011) mukaan tutkimuksen osallistujat
kuuntelivat musiikkia ymmaértadkseen ja ilmaistakseen tunteita, jotka saattaisivat muutoin olla
himmentivid tai vaikeita sanoittaa. Erds osallistuja kertoi kdyttivinsd musiikkia tapana
ilmaista vallitsevaa mielialaa, ja toinen kuvaili musiikin sanovan sen, johon ei muuten 16ytdisi
sanoja. (Lonsdale & North 2011.) Skdnlandin (2013) tutkimuksen haastateltu kertoi musiikin
auttavan hédntd olemaan paremmin yhteydessi surullisiin tunteisiinsa. Musiikin kuunteleminen
sai hiinet my0s tuntemaan olevansa vihemmaén yksin kokemuksiensa kanssa ja kykenevaisempi
niiden kisittelyyn. Han ajatteli pystyvéinséd ainakin kontrolloimaan surullisuuden kokemusta
musiikin avulla. (Skanland 2013.) My6s Krausen, ym. (2021) kyselyyn vastanneet henkil6t
raportoivat musiikin kuuntelemisen auttavan ongelmien reflektoimisessa ja ratkaisujen

16ytamisessd niihin.

Musiikin kuunteleminen mahdollisti oman tilan luomisen ja sithen vetdytymisen julkisissakin
paikoissa (Skanland 2013). Rentoutumisen kokemukseen liitetyt uppoutuminen ja eskapismi
voivat liittyd my0s oman tilan muodostamiseen, silld kyseisten kokemusten kuvailtiin vievin

ajatukset pois ympardiviastd maailmasta ja saavan unohtamaan todellisuuden (Schéfer, ym.
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2013). Skanlandin (2013) haastatteluun osallistunut henkilo kertoi hyddyntavinsd musiikin
kuuntelemista hyvin tietoisesti oman yksityisen tilan luomiseen, johon hén voi eristda itsensa
ymparoivistd todellisuudesta. Han pystyi sdédtelemddn ympériston vaikutuksia itseensd
luomalla ainakin jossain médrin musiikin avulla mielialan, jossa hin kohtasi maailman.
Haastateltava kuvasi musiikin olevan erddnlainen haarniska ulkoisia drsykkeitd vastaan.
Musiikki siis toimi sekd rajana ettd porttina kuulijan ja ympariston vélilld luoden yksityisen
tilan ja tdyttden sen haluttuun mielialaan tai tunteeseen johtavalla musiikillisella sisdllolla.
(Skénland 2013.) My0s nuoret saattoivat Saarikallion ja Erkkildn (2007) mukaan olla niin
keskittyneitd ja uppoutuneita musiikkiin, etteivdt he kuulleet jonkun kutsuvan heitd. Syvi

keskittyneisyys oli helpointa saavuttaa yksin. (Saarikallio & Erkkild 2007.)

Mielialan ja tunteiden hallinta oli oleellinen musiikin kuuntelun funktio myd6s tydymparistossa.
Lesiukin (2005) mukaan musiikkia hyodynnettiin tietoisesti tyonteon yhteydessd vastaamaan
erilaisiin tyoympdristdn asettamiin tarpeisiin ja omiin mieltymyksiin. Erds osallistuja kertoi
musiikin asettavan hénet parempiin mielen kehyksiin ja paikkaan, jossa héin tykkaa olla. Toinen
kertoi kuuntelevansa energisoivaa musiikkia herattddkseen itsensd, jos tunsi olonsa vésyneeksi.
(Lesiuk 2005.) Bartonin, ym. (2020) mukaan musiikki auttoi tunteiden sditelemisessi
parantamalla mielialaa, rentouttamalla ja saamalla olon energiseksi. Musiikilla hallittiin myds
sisdisid keskeytyksid eli ajatuksia, pyrittiin parantamaan tyohon keskittymistd (Haake 2011) ja
vihennettiin tylsistymistd (Kumar & Akash 2020). Musiikki piti rauhallisena ja keskittyneena
(Lesiuk 2010). Itse valitun musiikin kuunteleminen sai aikaan kokemuksen kontrollista paitsi
omien tunteiden, myos ympariston suhteen (Haake 2011; Liljestrom, Juslin & Vistfjéll 2013).
Bartonin, ym. (2020) mukaan ohjelmistokehittdjit kuuntelivat musiikkia vdhentiddkseen
taustahdlyd toimistossa. Yksityisessd toimistossa tyoOskentelevilld oli pienempi taipumus
kuunnella musiikkia kuin jaetussa toimistotilassa tydskentelevilld. Avotoimistossa musiikin
kuuntelu sai aikaan kokemuksen ympériston hallinnasta ja viesti tyokavereille, ettei saa héirita.

(Barton, ym. 2020.)

Musiikkia kuunneltiin useimmiten jonkin muun aktiviteetin ohella myds tyon ulkopuolella
(North, Hargreaves & Hargraves 2004: Juslin & Laukka 2004; Lonsdale & North 2011;
Saarikallio 2011; Saarikallio & Erkkild 2007). Esimerkkeja tillaisista aktiviteeteista olivat
kotityot, sosiaaliset tilanteet, sydminen, liikunta, rentoutuminen ja matkustaminen/matkan
taittaminen eri kulkuneuvoilla (Juslin & Laukka 2004, van Goethem & Sloboda 2011). Erés

Saarikallion (2011) haastattelemista osallistujista kertoi kuuntelevansa musiikkia paljon
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kotonaan kotitdiden ja muun tekemisen ohella. Musiikin kuvailtiin jotenkin sopivan eri
aktiviteettien oheen. Musiikkia hyddynnettiin usein energisoitumiseen — sen kerrottiin
nostavan mielialaa ja energiatasoja jotain aktiviteettia varten. Tyypillinen tilanne oli energisen
janopeatempoisen musiikin kuunteleminen joko ennen aktiviteettia tai sen aikana. Esimerkkeja
téllaisista aktiviteeteista olivat lenkkeily tai muunlainen liitkunta, siivoaminen ja juhliminen.
(Saarikallio 2011.) Nuorilla musiikki taustoitti ldhes kaikkia arjen aktiviteetteja, kuten
lukemista, matkustamista, urheilua, ystdvien tapaamista, tietokoneella chattailua, kotitdiden tai

laksyjen tekemistd ja jopa unta (Saarikallio & Erkkild 2007).

Musiikkia kéytettiin myds vithdykkeend ja ajankuluna sellaisenaan (Lonsdale & North 2011;
Saarikallio 2011; Schéfer, ym. 2013; van Goethem 2010). Musiikin kuuntelemisen syy saattoi
olla. myds epdmiellyttdvan hiljaisuuden rikkominen. Erds Lonsdalen ja Northin (2011)
tutkimukseen osallistuneista kertoi, ettei pida liiallisesta hiljaisuudesta. Musiikkia kuunneltiin
sosiaalisessa  vuorovaikutustilanteessa samanlaisista syistd. Sen kerrottiin  pitdvan
epamiellyttdvian hiljaisuuden loitolla ja luovan paremman tunnelman. (Lonsdale & North
2011.) North, Hargreaves ja Hargreaves (2004) toteavatkin musiikin auttaneen kuluttamaan
aikaan. Sitd kuunneltiin myds tavan vuoksi, sopivan ilmapiirin luomiseksi ja tylsistymisen
ehkdisemiseksi (Linnemann, ym. 2015; North, Hargreaves & Hargreaves 2004; Sanfilippo, ym.
2020).

Saarikallion ja Erkkildn (2007) mukaan varsinkin nuoret kokivat tarvitsevansa musiikkia
jatkuvasti taustalle hiljaisuuden ja tylsistymisen ehkdisemiseksi. Musiikin rooli vithdykkeeni
ja ajan kuluna oli nuorille erityisen tdrked, kun he olivat yksin. Se lisési vaihtelua ja viriketta.
Eréds haastateltava esimerkiksi kertoi muiden toimien ohessa tapahtuvan musiikin kuuntelun
olevan hénelld vakiintunut tapa. Toinen haastateltava kertoi olevan mukavampaa, jos kuuntelee
musiikkia tiskaamisen taustalla, koska se on itsestdin melko aivotonta ja puuduttavaa. Samalla
voi vaikka laulaa. Taustamusiikki teki ikdvistd ja drsyttdvistd tehtdvistd, kuten tiskaamisesta,
laksyistd tai imuroimisesta siedettdvimpid ja vihemmin tylsid. (Saarikallio & Erkkild 2007.)
Musiikin kuunteleminen jonkin ikévén aktiviteetin taustalla lisdsi myos aikuisilla personoinnin
ja kontrollin tunnetta tekemiseen (Sloboda, O’Neill & Ivaldi 2001, 22). Musiikin kuuntelemisen
kuvailtiinkin tekevén muista aktiviteeteista miellyttdvimpié ja nautinnollisempia (Lonsdale &
North 2011; Saarikallio 2011; Saarikallio & Erkkilda 2007). Musiikin kuunteleminen
yhdistettynd muihin aktiviteetteihin auttoi myos tunteiden siitelyssa (van Goethem & Sloboda

2011).
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5.1.4 Taidonhallinta

Taidonhallinnan kokemusta kuvastavat uuden oppiminen ja motivoiva haasteellinen
tekeminen, johon keskittyminen vie ajatukset pois stressid ja kuormitusta aiheuttavista
tekijoistd. Tyypillisid ovat kokemukset omista taidoista ja omasta pystyvyydestd sekd
tavoitteiden saavuttamisesta. Taidonhallintaan voi liittyd myds flow, joka tarkoittaa syvéa
keskittymisen ja uppoutumisen tilaa. (Newman, Tay & Diener 2014; Sonnentag & Fritz 2007,
Sonentag & Geurts 2009; Virtanen 2021a.) Taidonhallinnan kokemukseen liitettiin musiikin

kuuntelemisen funktioista musiikillinen toiminta ja muiden toimien tukeminen.

Musiikin kuuntelemisen funktioista melko harva vaikutti olevan sellaisenaan suoraan
johdettavissa taidonhallinnan kokemukseen. Musiikin kuunteleminen ei aineiston perusteella
ndyttdytynyt itsessddn kovin haastavalta ja uutta opettavalta tekemiseltd, pdinvastoin — van
Goethemin (2010) mukaan musiikin kuuntelemisen suosion syitd olivat muun muassa helppous
ja vaivattomuus. Joitain poikkeuksiakin tosin oli, silld esimerkiksi Northin, Hargreavesin ja
Hargreavesin (2004) tutkimuksessa osa vastaajista oli valinnut musiikin kuuntelun funktioksi
vaihtoehdon halusin oppia lisdd musiikista”. Myos van Goethem ja Sloboda (2011) nimesivét
tutkimuksessaan muutamia musiikkiin liittyvi aktiviteetteja eli musiikillisia aktiviteetteja, joita
olivat tanssiminen, musiikin tahtiin kdveleminen, musiikin mukana laulaminen, intensiivinen
kuunteleminen ja musiikkiin keskittyminen, kappaleiden aktiivinen valitseminen sekd

konserteissa kidyminen.

Musiikin kuuntelemisella havaittiin sen sijaan voivan olla vélillisesti yhteys taidonhallinnan
kokemukseen muiden toimintojen tukemisen kautta. Musiikin kuunteleminen voi siis edistia
toimintaa, jonka parissa voisi olla mahdollista kokea haastetta, uuden oppimista ja onnistumisen
elamyksid. Kuten aiemmin todettiin (luku 5.1.3 Omachtoisuus) musiikkia kuunnellaan usein
erilaisten arjen aktiviteettien parissa, ja musiikki tekee niistd useimmiten myds mielekkddmpia

ja nautinnollisempia.

Lonsdalen ja Northin (2011) mukaan musiikki voi toimia myds keskittymisen vilineend
erityisesti tyon tai opiskelun ohessa. Samanlaisia havaintoja oli myds Krausella, ym. (2021).
Vaikka aiemmassa luvussa Ské&nlandin (2013) todettiin kertoneen mielialan ja tunteiden
hallinnan olleen haastatelluillaan musiikin kuuntelun taustalla vaikuttava paitekija, havaitsi

toisaalta Haake (2011), ettei tyokontekstissa ndin valttdmaétti aina ole. Toinen ldhes yhta tirked
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motiivi musiikin kuuntelemiseen tyon lomassa vaikutti olevan juuri keskittyminen. (Haake
2011.) My6s Bartonin, ym. (2020) mukaan kolmanneksi yleisin syy musiikin kuuntelemiseen
tyOssd oli keskittymisen parantaminen. Lisdksi Lesiukin (2005) mukaan musiikin kuuntelu
tyossd vaikutti asioiden havainnointiin. Yksilot olivat energisempid ja valppaampia musiikin
kuuntelun aikaansaamien havaintojen ja fysiologisten vasteiden kautta. Synkronoituminen
musiikin kanssa voikin hdnen mukaansa tukea ty6tehtidvien ja tyopdivan rytmittdmistd. (Lesiuk

2005.)

Musiikki voi toimia myds motivaation ja inspiraation ldhteend. Bartonin, ym. (2020), Krausen,
ym. (2021) ja Van Goethemin ja Slobodanin (2011) tutkimuksissa tutkimushenkil6t kuuntelivat
musiikkia motivoimaan toimeen tarttumista ja parantamaan tuotteliaisuutta ja tyon
laadukkuutta. Musiikkia kuunneltiin myds jonkin tekeilld olevan toimen loppuunsaattamiseksi
(Sanfilippo, ym. 2020). Haaken (2011) mukaan musiikin kuvattiin saavan olon
inspiroituneemmaksi muutoin epdmiellyttdvan tyotehtdvan parissa. Musiikkia kuunneltiin
inspiraation ldhteend myo6s luovuuden nédkokulmasta: musiikki auttoi keskittymédn
monotonisiin tehtdviin, mutta sen kuvailtiin tarjoavan lisdksi selkeyttd ajatuksiin ja auttavan
ajattelemaan. Tama viittaisi tutkijan mukaan siihen, ettd musiikki voi edistdd ajatteluprosesseja
my6s monimutkaisemmissa tehtdvissd. (Haake 2011.) Erds Lesiukin (2005) tutkimuksen
osallistuja kuvasikin osuvasti musiikin auttavan rentoutumaan ja piddsemdan mielen sisdisten
esteiden ohi "putkiajattelun" sijaan. Pidemmalle vietynd musiikin kuuntelemisen voisi ajatella
myds potentiaalisesti edistivdn flow-tilan saavuttamista psykologisen irrottautumisen
kokemukseen liitetyn uppoutumisen mekanismin kautta (van Goethem & Sloboda 2011).

Musiikin kuunteleminen saattoi vaikuttaa my0s ajantajuun (Lesiuk 2010).

Musiiki voi toisaalta olla keskittymista héiritsevé tekija tyossa (Barton, ym. 2020; Haake 2011).
Bartonin, ym. (2020) tutkimuksessa suunnilleen yhtdldinen mééra vastaajia ilmoitti musiikin
hdiritsevdn tyon tekoa kuin sen vastattiin  parantavan ty0hon  keskittymista.
Ohjelmistokehittdjilld oli sisdinen ymmairrys siitd, ettei musiikin pitédisi olla liian stimuloivaa,
jottei se hiiritsisi keskittymistd. Lesiukin (2010) mukaan kyseessd voi olla musiikkivalintaan
ja kuuntelutilanteeseen liittyvit tekijiat — oikeanlainen musiikki nimittdin auttoi keskittymééan
tyohon, mutta vddrdnlaisen musiikki koettiin drsyttdvdn ja hiiritsevin tyontekoa. Musiikin
kuuntelemisen voisi siis ajatella my0s tekevin potentiaalisesti hallaa esimerkiksi
taidonhallinnan kokemukselle, mikdli vaikkapa harrastukseen uppoutuminen tai muun

mieleisen asian tekeminen vapaa-ajalla hiiriintyy sen takia.
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5.1.5 Merkityksellisyys

Itselle mielekds ja mielihyvdd tuottava tekeminen, tdrkeédt asiat ja arvot kuvastavat
merkityksellisyyden kokemusta. Siithen liittyvdit myods myoOnteiset kokemukset itsessdén.
(Newman, Tay & Diener 2014; Sonnentag & Fritz 2007; Sonentag & Geurts 2009; Virtanen
2021a.) Musiikin kuuntelun funktioiden osalta merkityksellisyyden kokemukseen liitettiin

itseen liittyvét kasiteykset, sosiaalinen merkitys ja musiikki itsessdin merkityksen luojana.

Musiikkia kéaytetddn identiteetin hallintaan, mindkuvan luomiseen ja itsereflektointiin
(Hargreaves & North 1999; North, Hargreaves & Hargreaves 2004). Se toimii myds
itsehavainnoinnin ja -ilmaisun vilineend (Hargreaves & North 1999; Rentfrow 2012; van
Goethem 2010; van Goethem & Sloboda 2011). Itsestd vilitetddn tietoa musiikkivalintojen
perusteella, ja se voikin tarjota muille informaatiota yksiléiden persoonallisuudesta, arvoista ja
uskomuksista. Esimerkiksi Facebookissa suosikkimusiikin jakaminen on yleisimpid kdyttdjien
profiileissaan jakamia tietoja. Erilaiset palvelut, esimerkiksi Spotify vilittdvat Facebookiin
my0s tietoja ihmisten musiikin kuuntelukdyttdytymisestd. Kertomalla lempimusiikistaan
ihmiset valittavét tietoa siitd, ketd he ovat, ketd he haluavat olla ja miten he haluavat muiden
ndkevdn heidit. (Rentfrow 2012.) Saarikallion (2010, 283) ja Schéferin (2013) mukaan
mindkuvan ja identiteetin tydstiminen ovat yksilon kannalta merkittdvid musiikin kuunteluun

liittyvid psykologisia funktioita ja tavoitteita.

Musiikin kuuntelemiseen liittyy my0s sosiaalisen merkityksellisyyden ulottuvuus. Musiikin
kuuntelu tapahtui useimmiten sosiaalisen vuorovaikutuksen yhteydessd ldheisten seurassa
(Linnemann, Stahler & Nater 2016; North, Hargreaves & Hargreaves 2004), minkd voidaan
ajatella luovan merkityksellisyyttd muun muassa yhdessé vietetyn ajan ja kokemusten kautta.
Musiikin avulla pyrittiin myos herdttdmddn nostalgian ja melankolian tunteita ja vahvoja
tunteellisia muistoja (Lonsdale & North 2011; North, Hargreaves & Hargreaves 2004; van
Goethem 2010; van Goethem & Sloboda 2011). Lesiukin (2010) mukaan yhdeksi parhaista
kokemuksista musiikin kuuntelemisessa nimettiin nostalgian kokemus. Sen saattoi saada aikaan

esimerkiksi kappaleen kuunteleminen, jota ei ollut kuullut pitkdén aikaan. (Lesiuk 2010.)

Musiikin kuuntelemisen nimettiin olevan yleisesti positiivinen aktiviteetti, sen liséksi, ettd se
toi nautinnollisuutta muihin aktiviteetteihin (Saarikallio 2010; Skanland 2013; van Goethem

2010; van Goethem & Sloboda 2011). Thmisilld on taipumus kuunnella musiikkia, josta he



77

pitdvit ja josta heille tulee hyvé olo (Juslin & Laukka 2004). Krausen, ym. (2021). Saarikallion
(2011) mukaan musiikkia kuunneltiinkin usein juuri positiivisen mielialan, mielihyvén ja
nautinnon kokemiseksi. Tutkimuksessa haastatellut kuvailivat tilanteita, joissa he ilmaisivat ja
voimistivat jo vallitsevaa positiivista mielialaa muun muassa soittamalla musiikkia
kovemmalla, laulamalla kappaleen mukana, soittamalla instrumenttia tai tanssimalla. [loisen
mielialan ylldpitimiseen liittyi musiikin kuuntelemisen lisdksi ilmaiseva sitoutuminen

musiikkiin. (Saarikallio 2011.)

Musiikki tarjosi myds voimakkaita tunnekokemuksia. Saarikallion (2011) mukaan
kaikenikédiset haastateltavat kertoivat intensiivisestd nautinnosta, syvéastd keskittymisesti ja
musiikkiin osallistumisesta tunnetasolla. Voimakkaiden tunne-eldmysten tunnesditelystrategia
liittyi erityisesti tarkoitukseen kokea syvid tunteita ja eldd elamaa taysilld. Osa elamyksistd oli
syvisti koskettavia "eldmédd suurempia" kokemuksia, jotka muistettiin vuosia tapahtuman
jéalkeen, kuten oopperatuotantoon osallistuminen, sinfoniaorkesterin kuuleminen ensimmaista
kertaa, Metallican konserttiin osallistuminen ja ystdvdn trumpetinsoitto kauniin talvisen
tahtitaivaan alla. Usein voimakkaat kokemukset liittyivdt kuitenkin myos arkisempiin ja
yleisempiin tilanteisiin, yksinkertaisimmillaan musiikin kuuntelemiseen kotona. Erés
osallistuja kertoi litkuttuvansa syvisti musiikista, jossa soivat urut, oli kyseessi sitten iloinen
tai surullinen tapahtuma. (Saarikallio 2010.) Erityisesti nuoret hakivat musiikista voimakkaita
tunne-eldmyksid. Nuoret nauttivat tunteeseen heittdytymisestd, jannittdvistd tuntemuksista ja
syvistd tunnekokemuksista. Voimakkaat kokemukset saattoivat syntyd musiikin tarjoamasta
esteettisestd nautinnosta. Erds nuori haastateltava kuvasi musiikin olevan eldmai, ja eldmén
alkavan musiikin ollessa ldsné. Ilman musiikkia eldmaéssi ei olisi mitdén, ei tunteita. Musiikki
olikin tapa voimakkaan nautinnon, innostuksen ja mielihyvéin etsimiseen — tdyden eldmén

eldmiseen. (Saarikallio & Erkkild 2007.)

Schéferin, ym. (2013) mukaan musiikki tuo itsessdén merkityksellisyyttd elamdan. Sanfilippo,
ym. (2020) paityivatkin tutkimuksessaan suoraviivaiseen, mutta ndkemyksensd mukaan
aliarvostettuun johtopaétokseen tirkeédstd musiikin kuuntelun syystd — musiikkia kuunnellaan,
koska siitd pidetddn. Myds Northin, Hargreavesin ja Hargreavesin (2004) tekeméssa
kyselytutkimuksessa vastaajat olivat eniten valinneet kuuntelevansa musiikkia, koska he
nauttivat siitd. Musiikkia kuunneltiin siis sen itsensd takia. Lonsdalen ja Northin (2011)
tutkimuksen osallistujat kuvasivat musiikin olevan hauskaa ja viithdyttivdd, ja kertoivat

yksinkertaisesti nauttivansa siitd ja rakastavansa sita.
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5.1.6 Yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuuden kokemusta maédrittelevdt kokemus yhteydestd ja ldheisyydestd (toisten
ihmisten kanssa) sekéd kohdatuksi ja ymmaérretyksi tulemisesta (Newman, Tay & Diener 2014;
Sonnentag & Fritz 2007; Sonentag & Geurts 2009; Virtanen 2021a). Musiikin kuuntelemisen
funktioista yhteenkuuluvuuden kokemukseen liitettiin teemat musiikki seurana, lohtuna ja

vuorovaikutuksen edistdjéna.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus oli yksi Schéferin, ym. (2013) musiikin kuuntelun funktioiden
kategoriasta. Saarikallion (2010, 283) mukaan musiikki edistdé tehokkaalla ja moniulotteisella
tavalla kokemusta yhteenkuuluvuudesta. Kokemus yhteenkuuluvuudesta ja tarve ldheisyydelle
ovat perustavanlaatuisia tarpeita, joita musiikki voi edistdd. Niihin liittyy tdlloin vahvoja
positiivisia tunnekokemuksia. (Saarikallio 2010, 283.) Musiikin tasot ulottuvat sen herittimiin
muistoihin, vélittdimiin sanomiin ja kokemuksiin, sen avulla tapahtuvaan ilmaisuun ja sen
taustoittamaan vuorovaikutukseen. Lonsdalen ja Northin (2011) ja van Goethemin (2010)
mukaan musiikkia kuuntelemalla voitiin palauttaa mieleen tiettyji muistoja — osallistujat
kertoivat kuuntelevansa musiikkia, koska se muistutti onnellisista ajoista ja ldheisistd. Se sai
aikaan kokemuksen nostalgiasta. (Lonsdale & North 2011; van Goethem 2010.) Musiikki myos
vahvisti usein onnellisista hetkistd ja ldheisistd ystdvistd herdnneitd muistoja. Se tarjosi nuorille
tunteen yhteydestd tdrkeisiin asioihin. (Saarikallio & Erkkild 2007.) Van Goethemin ja
Slobodan (2011) mukaan musiikin herédttdmistd muistoista voi saada voimaa vaikeasta

tilanteesta selviytymiseen ja se voi palauttaa mieleen hetkid, jolloin asiat olivat paremmin.

Saarikallion (2011) mukaan musiikki tarjosi lohtua, toimien tukena olevan ystdvin tapaan. Erds
haastateltavista kertoi musiikin toimivan ensiapuna, ellei ystévid ollut saatavilla. Toinen kutsui
musiikkia auttavaksi ystdvidkseen. Musiikki sai aikaan kokemuksen hyviksytyksi ja
ymmarretyksi tulemisesta olon ollessa surullinen, toivoton ja melankolinen. Musiikki
tyypillisesti herdtti nostalgisia onnellisiin hetkiin ja tarkeisiin ihmisiin liittyvid muistoja, jotka
tarjosivat rauhoittavan, lohdullisen, turvallisen ja hyvéksyvin ilmapiirin. Puolisonsa
menettdnyt haastateltava kertoi tarkeén kappaleen saavan jopa hymyn huulille, eikd hdn voi sen
soidessa tehdd muuta kuin istua, kuunnella ja muistella edesmennyttd puolisoaan
kiitollisuudella ja rakkaudella. (Saarikallio 2011.) Musiikki toimi joissain tapauksessa my0s
itsessddn seuralaisena. Musiikin sanottiin lievittivin kokemusta yksindisyydestd (Lonsdale &

North 2011; Sanfilippo, ym. 2020). Taustamusiikki sai myos olon tuntumaan turvallisemmalta
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(Lonsdale & North 2011). Tuttuun musiikkiin saatettiin viitata "vanhana ystiavand" (van

Goethem & Sloboda 2011).

Saarikallion ja Erkkildn (2007) mukaan musiikki vaikutti tuovan myos nuorille lohtua
murheellisina ja haasteellisina aikoina. Nuoret kokivat usein pystyvidnsd samaistumaan
kappaleiden sanoituksiin. He kokivat laulun kirjoittajan kohdanneen samanlaisia tunteita,
huolia ja kokemuksia kuin he, mikéa sai heidén olonsa ymmarretyksi ja lohdutetuksi. Musiikki
kertoi heille, ettei heiddn huolensa olleet ainoastaan heidin taakkansa, vaan kokemus oli jaettu
lauluntekijén kanssa. Erds haastateltava kertoi, etté jos kappaleesta ymmartid yhdenkin lauseen
voi tulla tunne, ettd on kokenut paljon samoja asioita kuin laulun tekijd. Talloin kappale sopii
my6s omaan eldméén ja toimii lohtuna. (Saarikallio ja Erkkild 2007.) Erds Skanlandin (2013)
haastattelemista aikuisista ihmisistd kertoi musiikin kuunteleminen saavan hinet tuntemaan

olevansa vihemmaén yksin kokemuksiensa kanssa ja kykenevdisempi niiden késittelyyn.

Musiikin avulla muodostetaan ja ylldpidetddn vuorovaikutussuhteita toisiin thmisiin (North &
Hargreaves 1999; Saarikallio 2010; Schéfer, ym. 2013). Skénlandin (2013) mukaan useat
haastateltavat  kertoivat  virittdytyvdnsd  posititvisemmin  vallitsevaan  ympéristoon
kuunnellessaan musiikkia. Erds haastatelluista kuvasi tulevansa avoimemmaksi ja jopa
etsiviansd kontaktia. Toinen haastateltava totesi kuitenkin suhtautumiseen vaikuttavan sen,
millaista musiikkia kuunteli — esimerkiksi iloinen musiikki sai kaupungin ympardivéin kaaoksen
tuntumaan mahtavalta ja massat mukavilta ihmisiltd, toisenlaisella musiikilla oli pdinvastainen
vaikutus. Musiikki, josta hdn nautti, sai hdnet selviytyméén paremmin stressaavissa tilanteissa
ja olemaan toisten kanssa vuorovaikutuksessa myonteisemmaélld tavalla: "jos kuuntelen hyvdd
musiikkia, kuljeskelen ympdriinsd hymyillen vihdn kaikille ja melkein tanssin hiukan itsekseni."

(Skénland 2013.)

Musiikki itseilmaisun vélineend voi tarjota tietoa vuorovaikutuksen osapuolista (Rentfrow
2012). Thmiset esimerkiksi uskovat musiikkimaun paljastavan tietoa siitd, keitd he ovat, ja
auttavan heitd oppimaan lisdd toisista (Rentfrow 2012). Musiikin vélitykselld voi olla
tulkittavissa, mitd muut ihmiset ajattelevat, millaisiin ryhmiin he kuuluvat ja millaisia asioita
he arvostavat (Rentfrow 2012; Schifer, ym. 2013). Varsinkin nuoruudessa musiikin avulla
voidaan identifioitua osaksi pienempid ryhmid. Musiikin avulla voi kokea myds olevansa osa
laaja-alaisempaa yhteisod, esimerkiksi tiettyd kansallislaululla ilmennettivdd kansakuntaa.

(Saarikallio 2010, 283-284.)
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Musiikkia hyodynnetdén my6s muiden odotuksiin vastaamiseen. Sosiaalisen tilanteen taustalla
soiva musiikki saatettiin esimerkiksi valita sen mukaan, mistd ajatteli seuran pitdvén
(Sanfilippo, ym. 2020). Skanlandin (2013) mukaan osa haastatelluista kéytti musiikkia
muuttaakseen mielialaansa tilanteissa, joissa he ajattelivat sen olevan vilttdméatontd tai
toivottavaa. Erds haastateltava esimerkiksi kertoi pyrkivdnsd musiikin avulla parantamaan

mielialaansa sosiaaliseen tilanteeseen mennessi. (Skanland 2013.)

Musiikkia kuunneltiin useimmiten toisten seurassa (North, Hargreaves & Hargreaves 2004), ja
eniten ystdvien kanssa (Linnemann, Stahler & Nater 2016). Musiikki saikin Schéferin, ym.
(2013) mukaan tuntemaan yhteyttd ystdaviin. Musiikkia kuunneltiin usein sopivan tunnelman
luomiseksi (Lonsdale & North 2011; Saarikallio 2010, 283; Saarikallio & Erkkild 2007;
Sanfilippo, ym. 2020). Musiikin kuunteleminen oli myds aktiviteetti, joka tarjosi
mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa ystidvien kanssa. Musiikkia kuunneltiin, jotta olisi
puhuttavaa — musiikillisen kokemuksen jakaminen toimi keskustelunaiheena. Musiikin
kuunteleminen siis edisti vuorovaikutusta, auttaen yksil6itd muodostamaan ja ylldpitdimadn
vuorovaikutussuhteita toisiin. (Lonsdale & North 2011.) Musiikin herdttdmait tunne-elamykset
olivat myos voimakkaampia, kun musiikkia kuunneltiin 1dheisen ystévian tai kumppanin kanssa
kuin yksin kuunnellessa (Liljestrom, Juslin & Vistfjill 2013). Saarikallion (2010) mukaan
musiikin kuunteleminen tarjoaakin yhteisid toiminnan- ja elimysten mahdollisuuksia. Kumarin
ja Akashin (2020) mukaan musiikin kuunteleminen voi auttaa myos tyontekijoitd yllépitimaan
suhteita tyokavereithin. Musiikkia ei tosin kuunneltu tydpaikalla mielellddn samanaikaisesti
muiden kanssa keskusteltaessa tai jos sen ajateltiin héiritsevdn toisten tyotd (Haake 2011;

Kumar & Akash 2020).

5.2 Musiikin kuuntelemisen rooli tyosti palautumisen psykologisissa
kokemuksissa ja prosesseissa

Musiikin kuuntelemisen funktioissa ja psykologisissa palautumiskokemuksissa vaikuttaisi
olevan fundamentaalisella tasolla yhtenevéisia ulottuvuuksia. Molempien taustalla vaikuttavat
merkittivimmat motiivit liittyvit nimittdin tunteiden ja mielialan sddtelyyn (Sonnentag & Fritz
2007, Schifer, ym. 2013, Saarikallio 2010; Saarikallio 2011). Tunteiden séételyn strategiat

eivit eroa juurikaan toisistaan, oli kyseessd tyohon liittyvdt tai muut tunnekokemukset ja



81

sdddeltiin niitd musiikin avulla tai ilman: tunteita voi kohdata ja jasentdd, niitd voi voimistaa ja
purkaa tai lievittdd ja véistdd kokonaan suuntaamalla huomion johonkin muuhun. Haluttu
lopputulos on molemmissa konteksteissa pohjimmiltaan mielialan ja tunnekokemusten

saattaminen positiivisiksi. (Saarikallio 2011; Sonnentag & Fritz 2007.)

Rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen kokemukset ovat Sonnentagin ja Fritzin (2007)
mukaan liitettdvissd véltteleviin tunteiden sdatelystrategioihin, silld niiden perustalla vaikuttaa
ponnistelujen ja palautumisen malli — irtautumisen ja huoahtamisen my6td on mahdollista
lopettaa kuormittavien asioiden eteen ponnistelu. Ponnistelun lakkaaminen mahdollistaa myds
elimiston psykofysiologisten jérjestelmien palautumisen kuormitustilasta perustasolle.
(Sonnentag & Fritz 2007.) Musiikin kuuntelu on aiemmin liitetty tyostd palautumisen
tutkimuskentdlld juuri psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen kokemuksiin (esim.

Sonnentag & Fritz 2007; De Bloom, Kinnunen & Korpela 2015).

Musiikin kuuntelun psykologista irrottautumista edistdvd vaikutus voi analyysin perusteella
tapahtua erilaisten kokemuksen kautta: musiikin avulla voi paeta vallitsevasta todellisuudesta
uppoutumalla musiikkiin tai antautumalla musiikin herittimien muistojen tai assosiaatioiden
matkaan. Musiikin avulla voi myo6s pyrkid valttdmddn ja irtautumaan epamieluisista tunteista
ja ajatuksista, ja pddstiméddn irti niin emotionaalisesta kuormasta kuin fysiologisesta
jannityksestd tunteiden purkamisen kautta. Irrottautumisen mekanismeihin vaikuttivat
jokseenkin yksildlliset erot. Toiset kdyttivit musiikkia negatiivisista tunteista irrottautumisessa
ennemmin huomion pois vievdnd elementtind, kun osa koki hyvéksi purkaa tunteita musiikin
avulla. Vilttely liittyi tutkimuksissa epamiellyttivistd tai ei-toivotuista kokemuksista eroon
padsemiseen, kun taas eskapismi vaikutti liittyvdn neutraalina pidettyihin kokemuksiin
toimimalla esimerkiksi tyoté tauottavana elementtind. Esimerkiksi Saarikallio & Erkkild (2007)
kasitteliviat eskapismia ja vilttelyd erillisind sddtelystrategioina. Analyysin perusteella on
kuitenkin mahdollista tehdéd tulkinta, ettd vélttelevdssd sédételystrategiassa juuri eskapismi

(uppoutuminen, muistot ja assosiaatiot) toimisi ajatuksia harhauttavana mekanismina.

Musiikilla havaittiin my0s itsellddn olevan stressin aiheuttamia psykofysiologisia reaktioita
vihentdvé vaikutus, miké saattaa edistdd myos rentoutumisen kokemusta niin kehollisella kuin
mielen tasolla. Yksi merkittdvimmistd musiikin kuuntelun funktioista liittyikin aineiston
perusteella juuri rentoutumiseen. Rentoutumisen tulkittiin tapahtuvan musiikkia kuunnellessa

fysiologisen vireyden ja mielialan hallinnan sisdltdvdn elpymisen mekanismin kautta —
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musiikin kuunteleminen voi laskea vireystasoa muun muassa psykologisesti irrottavien ja
fysiologisiin  vasteisiin  kohdistuvien vaikutusten kautta, parantamalla tunnetason
miellyttdvyyttd sekd palauttamalla energisyyttd ja virkeyttd. Musiikin kuunteleminen
rentoutumistarkoituksessa tapahtui tyypillisesti istuen tai maaten yksityisen lataushetken
merkeissd. Musiikilla saattoi toisinaan olla samanaikaisesti sekd rentouttava ettd energiatasoja
lisddvd vaikutus. Korkea vireystaso ei kuitenkaan itsessddn kuulu rentoutumisen
palautumiskokemuksen piirteisiin. Arjessa musiikkia hyddynnettiin laajemminkin vireyden ja
mielialan sddtelemiseen kuin vain rentoutumistarkoituksessa, mutta rentoutuminen oli usein

yksi yleisimmin musiikin avulla tavoitelluista olotiloista.

Mahdollisuus paittdd omista tekemisistd toimii perusldhtokohtana muille palauttaville
kokemuksille (Sonnentag & Fritz 2007), ja sen voidaan ajatella olevan my6s fundamentaalinen
perustarve (Newmant, Tay & Dieter 2013). [lman mahdollisuutta tehdé valintoja, emme voisi
paattid esimerkiksi varata aikaa hengihtédmiselle tai mielekkéille uutta opettavalle toiminnalle
(Virtanen 2021a). Itsemddrddmisen todettiin olevan myo6s musiikin kuuntelun nédkdkulmasta
tarked psykologinen funktio. Omaehtoisuuteen liittyvdt musiikin kuuntelemisen mekanismit
sisélsivdat ympariston ja henkilokohtaisen tilan hallinnan sekd vireyden ja mielialan séételyn
ulottuvuudet. Musiikki taustoittaa useita erilaisia aktiviteetteja, niin velvollisuusluontoisia kuin
voimavaroja lisddvid litkunnallisia, matalatehoisia, sosiaalisia ja luovia toimia arjessa ja
juhlassa. Se voi eri toimia niin viihteend, ajankuluna, tylsyyden ehkiisijand kuin hiljaisuuden
rikkojana. Virtasen (2021a) mukaan jokainen tarvitsee joskus omaa aikaa. Musiikin kuuntelun
avulla voikin olla mahdollista luoda itselle yksityinen tila, josta kdsin voi hallita niin
ympéristodan kuin tunteitaan. Musiikin avulla voi olla my6s mahdollista luoda haluttu ilmapiiri,
sulkea pois ympdriston hdlyi ja indikoida muille, ettei saa hiiritd. Sen avulla saattaa virittda
mielialaansa erilaisiin aktiviteetteihin valmistautuessa, kohdata tunteita, joihin ilman musiikkia
el paisisi késiksi, ja siirtdd syrjddn omat ajatukset tiivistden huomion keskittymisti vaativaan
tehtavddn. Erityisesti itse valittu musiikki vaikuttaisi olevan tirked tekijd kontrollin
kokemisessa. Voisi ehkd siis ajatella, ettd itsessddn jo pddatds kuunnella musiikkia (tai olla
kuuntelematta) voisi lisdtd omaehtoisuuden kokemusta niin toissd kuin tyOdstd vapaa-ajalle

stirryttiessa.

Taidonhallinnan kokemuksen juurien tulkittiin olevan omien voimavarojen kerryttimisessa
itsed haastavan mielekkdan ja onnistumisen eldmyksié tarjoavan tekemisen kautta (Sonnentag

& Fritz 2007). Musiikin kuunteleminen ei vélttiméttd itsessddn ole aktiviteetti, jonka parissa
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koetiin haastetta, oppimista ja onnistumisen eldmyksid, vaikka analysoitavien tutkimusten
perusteella se saattoi olla mahdollista esimerkiksi musiikillisten aktiviteettien parissa, kuten
musiikkiin keskittyessd tai tanssiessa. Tyypillisimmin musiikkia kuitenkin hyddynnettiin
edistimidn muiden aktiviteettien tekemistd. Musiikilla voi siis olla mahdollista fasilitoida
muita taidonhallinnan kokemuksen tarjoavia toimintoja. Tdmén tulkittiin voivan tapahtua
lisidmalld muiden toimintojen mielekkyyttd musiikkia kuuntelemalla, hyodyntdmalla
musiikkia kéasilld olevaan tehtdvéddn keskittymiseen ja kayttimélld musiikkia inspiraation,
luovuuden ja joustavamman ajattelun ldhteend. Musiikin psykologiseen irrottautumiseen
liitetty uppoutumisen kokemuksen aikaan saava ominaisuus vaikutti voivan potentiaalisesti

edistdd myos flow-kokemusta.

Merkityksellisyys syntyy itselle tdrkeistd asioista ja itselle tdrkedt asiat toimivat myds
voimavaroina eldmidssd. Merkityksellisyyden kokemus liittyykin myds voimavarojen
kerryttdmiseen ja sdilyttdmiseen. (Sonnentag & Fritz 2007.) Merkityksellisyyden kokemukseen
liitettiin musiikin kuuntelemisen funktioista musiikin kautta tapahtuvan itseen liittyvien
késitysten muodostaminen, identiteetin hallinta, sosiaaliset merkitykset ja musiikkiin sisdltyvit
merkitykset. Musiikki on yksi identiteetin jdsentdmiseen ja hallintaan kiytetty véline. Sen
avulla voidaan tarkastella ja toisaalta ilmaista, kuka on, mitd haluaa olla ja millaisia asioita
arvostaa. Musiikkiin liittyy myos sosiaalisia merkityksid, kuten tirkeitd tapahtumia ja muistoja
tilanteista, joissa musiikkia on kuunneltu esimerkiksi toisten ihmisten kanssa. Virtasen (2021a)
mukaan merkityksellisilld asioilla voikin olla usein sosiaalinen ulottuvuus. Musiikki voi
aineiston perustella toimia myos itsessddn voimavarana ja merkityksellisyyttd tuovana
elementtind. Se on taustalla niin arkisissa tapahtumissa kuin suuremmissa
eldimédnkokemuksissa. Sen kautta voi kokea suuria tunne-eldmyksid ja tuntea siten eldvinsa

tdysin rinnoin. Musiikista nautitaan ja siti rakastetaan lisdksi sellaisenaan sen itsensi vuoksi.

Yhteenkuuluvuus on yksi merkittdvimmistd psykologisista perustarpeistamme. Laheisimmat
vuorovaikutussuhteemme jattdvdat meihin jdlkensd ja rakentuvat osaksi identiteettidmme
lapsuudesta ldhtien. MyShemmin erilaiset vuorovaikutussuhteet toimivat erdénlaisena peilind
itseen liittyville kasityksille. (Virtanen 2021a, 133.) Sosiaalinen toiminta koetaan itsessdin
mielihyvdd tuovana ja palkitsevana, ja tirkeédt ihmiset tuovat merkityksellisyyttd eldmién.
(Virtanen 2021a.) Yhteenkuuluvuus ja sen edistiminen vaikuttaa olevan merkityksellinen
funktio my6s musiikin kuuntelemisen puolella, ja musiikin todettiin edistdvan vuorovaikutusta

monin eri tavoin niin itsessdén kuin vuorovaikutustilannetta tukemalla. Sen puoleen voi kddntya
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niin seuran kuin lohdun merkeissi. Se voi heréttdd muistoja tarkeisti tapahtumista ja ldheisista
thmisistd, luoda turvallisuuden tunnetta ja vdhentdd kokemusta yksindisyydestd. Virtasen
(2021a) mukaan todellinen palautuminen voi tapahtua vain silloin kun on kokemus turvassa
olemisesta. Samaistuminen musiikin valittiméaén tunteeseen, sanoitukseen tai artistiin voi luoda
kokemuksen ymmarretyksi tulemisesta samankaltaisten kokemusten kautta. Musiikkia voi
hyodyntdd muiden odotuksiin vastaamiseen esimerkiksi mielialan hallinnan tai
musiikkivalintojen kautta. Musiikki voi vilittdd tietoa siitd, millaisia ajatuksia yksilolld
mahdollisesti on, millaisiin ryhmiin hén kuuluu ja millaisia asioita hin arvostaa. Musiikki voi
toimia alustana ja sisdltond sosiaaliselle kanssakdymiselle luomalla sopivan tunnelman ja

tarjoamalla puheenaihetta, yhteisid elamyksié ja syyn tavata.

Musiikin kuunteleminen liitetdén psykologian ja palautumisen tutkimuskentdlld pitkalti
ainoastaan matalatehoisiin aktiviteetteihin, mutta tutkielman tulosten valossa arjessa musiikin
kuuntelu liittyy ja liitetddn moniin erilaisiin aktiviteetteihin, kuten kotitdihin, litkuntaan,
matkoihin tai matkustamiseen, l&htoon valmistautumiseen ja sosiaalisiin aktiviteetteihin.
Musiikin -~ kuunteleminen saakin musiikkipsykologian ndkokulmasta arjessa paljon
monimuotoisempia kdyttdtapoja ja merkityksid autonomian ja persoonallisuuden lisddmisesté
velvollisuuksina pidettdviin toimiin, tunnelman luomiseen ja tunteiden séditelyyn. Musiikkia
vaikutetaan hyddynnettdvin melko laajasti itsesditelyn keinona ja strategiana osana erilaisia
aktiviteetteja. Thmisilld on kyky valita omaan (emotionaaliseen, psykologiseen) tarpeeseen
sopivaa musiikkia tietoisesti ja tiedostamatta (Skanland 2013; Saarikallio & Erkkild 2007).
Musiikin kuuntelun my6s koetaan olevan nopeaa ja helppoa. Sen vaikutuksia on mahdollista
ennakoida aiempien kokemuksien perusteella. Se ei ole turhan rasittavaa ja on yhdistettdvissi
haluttaessa muihinkin aktiviteetteihin. (Van Goethem 2010.) Sen avulla voi sdddellé tunteita,
mielialaa, vireyttd ja henkilokohtaista tilaa, ja se voi tarjota myos tauon ja mahdollisuuden
omaan yksityiseen tilaan uppoutumiseen siirtymittd fyysisesti kauas ympiaroivistd puitteista
(Haake 2011; Skanland 2013; Van Goethem & Sloboda 2011). Kuuntelijat tulisikin ndhda
enemmin aktiivisina ja tietoisina musiikin kdyttdjind kuin passiivisina kuulijoina (Krause, ym.
2015). Musiikin kuuntelu on lisdksi suurimmilta osin mielekésti itse valittua tekemisti, minka
voidaan palautumisprosessin nikokulmasta katsoa olevan aktiivista palautumista (Geurts &
Sonnentag, 2006, 488; Kinnunen 2017, 130; Virtanen 2021a). Itse valittu mielekds ja
merkityksellinen tekeminen onkin tdrked ulottuvuus palautumisen nikokulmasta (Hunter & Wu

2015; Virtanen 2021).
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Erilaiset aktiviteetit voivat synnyttii ja edistdd samaa palautumiskokemusta (Virtanen 2021a,
66). Psykologiset palautumiskokemukset voivat my0ds olla limittédisid ja tapahtua osittain tai
kokonaan samanaikaisesti tai perdkkéin (Virtanen 2021a). My6s musiikki voi palvella useita
tarpeita ja funktioita, ja tietyn tarpeen tiyttdmiseen voi johtaa useampi erilainen musiikillinen
aktiviteetti (Kumar & Akash 2020; Saarikallio & Erkkild 2007). Tassd tutkielmassa
psykologisen irrottautumisen palautumiskokemukseen liitetyt eskapismi ja ajatusten
harhauttaminen olivat Schiferin, ym. (2013) tutkimuksessa musiikin kuuntelun funktioiden
kategorioissa “tietoisuus itsestd ja vireys” sekd “mielialan hallinta”. Tietoisuus itsestd taas
liitettiin téssd tutkielmassa merkityksellisyyden mutta myds yhteenkuuluvuuden kokemuksiin,
ja mielialan ja vireyden hallinta rentoutumisen ja omachtoisuuden kokemuksiin. Musiikin
aitkaan saaman positiivisen tunnetilan taas tulkittiin liittyvdn niin rentoutumisen,
omaehtoisuuden, taidonhallinnan kuin merkityksellisyyden kokemuksiin. Van Goethemin ja
Slobodan (2013) mukaan osallistujat mainitsivat tunteiden siételyssd myds useita yhdistelmini
tai perdkkaisind toimivia strategioita, jotka olivat valttiméattomid varsinaisen sdételyn kannalta.
Esimerkiksi vihaa kokeva henkil6 saattoi kuunnella musiikkia rauhoittuakseen (rentoutumisen
strategia), ja rentoutuminen yhdessd musiikin kanssa saattoi tehdd mahdolliseksi tilanteen
rationaalisen tarkastelun. Ilman rentoutumisen strategiaa henkild ei olisi pystynyt vélttdmatta

kdymaéén tilannetta ajatuksella lépi. (van Goethem & Sloboda 2013.)

Musiikin kuuntelua ei aina kuitenkaan pidetty vélttdmittd hyvédnéd asiana. Erityisesti tyon
lomassa kuunneltuna musiikki saattoi potentiaalisesti olla my0s hiirioksi. Musiikkia ei
esimerkiksi kuunneltu, kun keskusteltiin toisten kanssa, jos sen ajateltiin héiritsevin muita tai
jos sen koettiin hdiritsevin omaa tydskentelyd (Haake 2011; Kumar & Akash 2020). Haaken
(2011) mukaan musiikkia kuunnellessa myds tiimityon kannalta tirkeitd keskusteluja voi jaada
vilistd. Musiikkia ei my0skddn kuunneltu, jos sen ajateltiin vaikuttavan epdammattimaiselta
(Haake 2011, Barton, ym. 2020). Epdammattimaisuuden kokemus voi olla yhteydessa yksilon
késityksiin ja kokemuksiin itsestd. Tdssd tapauksessa musiikin kuuntelemisen voidaan ajatella
aiheuttavan potentiaalista ristiriitaa identiteetin ja omien arvojen kanssa, mikédli ammatti-
identiteetti ja ammattilaisena ndhdyksi tuleminen ovat tirkeitd itsed mdidrittelevid
ulottuvuuksia. Ty0ssd tapahtuvan musiikin kuuntelun voidaan potentiaalisesti ajatella olevan
haitaksi myds yhteenkuuluvuudelle, mikéli musiikki on héirioksi muille tai ei ylldpida
odotetulla tavalla mielikuvaa tyonantajasta. Paine toimia sosiaalisesti hyvéksytylld tavalla voi
saada lopettamaan musiikin kuuntelemisen. Huoli toisten hdirinnéstd ja epdammattimaisen

kuvan antamisesta ja toisaalta henkilokohtainen mieltymys kuunnella musiikkia téissd kuvasi
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Haaken (2011) mukaan jdnnitettd omien halujen ja sosiaalisen tilanteen hallinnantarpeen
valilla. Yksilollisten halujen ja ulkoisten vaatimusten tasapainottamisen prosessi vaikuttaa
olevan ty0ympéristdssd tapahtuvan musiikin kuuntelun kokemusten ytimessid (Haake 2011).
Toisaalta musiikin poistamisella (ty0)ympéaristdstd, jossa sitd yleensd kuunnellaan, on havaittu

olevan tyontekoa heikentivii ja negatiivisia seurauksia (Lesiuk 2005).

Kaikki musiikin kuuntelemisen funktiot eivit olleet yksiselitteisesti johdettavissa tydsti
palautumisen psykologisiin kokemuksiin liittyviksi. Esimerkiksi itsereflektointi ja mentaalinen
tyoskentely olivat aineiston mukaan tarkeitd musiikin kuuntelemiseen liittyvid ulottuvuuksia,
joille ei palautumiskokemuksista 16ydy suoraa selkedd vastinetta. Ne liitettiin enimmaékseen
tunteiden ja vireyden sddtelyn mukana omaehtoisuuden kokemukseen, ja identiteetin hallinnan
ohessa merkityksellisyyden kokemukseen. Ne voisivat kuitenkin olla jollain tapaa
rinnastettavissa myds tyohon liittyvddn positiiviseen, jopa palautumista edistdvdin
pohdiskeluun, jolla pyrittiin 16ytdméaén ratkaisuja erilaisiin haasteisiin (Kinnunen 2017, 136;
Meier, Cho & Dumani 2016; Vahle-Hinz, Mauno, de Bloom & Kinnunen 2017). Sen sijaan,
ettd kuormituksesta ja epdmiellyttivistd kokemuksista pyrkisi eroon, voi ne koittaa kohdata ja
jarkeistdd. Erkkildn ja Saarikallion (2007) mukaan musiikki tarjoaa tunteiden ja ajatusten
heréttdmisen lisdksi my0s viitekehyksen niiden reflektoimiseen. Musiikkia kuunnellessa nuoret
esimerkiksi pohtivat rakastumiseen, pdivin tapahtumiin ja eldmén suuriin kokemuksiin liittyvia
aiheita. Musiikki auttoi nuoria kohtaamaan ja selkeyttiméain ajatuksia ja tunteita ja tyostimain
henkilokohtaisia ongelmia ja sisdisid konflikteja tarjoten syvillisempdd ymmérrystd ja
parempaa itsetuntemusta. (Saarikallio & Erkkild 2007.) Mentaalinen tydskentely ja asioiden
aktiivinen tydstdminen ovatkin my0ds omia tunteidenséételyn strategioitaan (Saarikallio 2011;

Saarikallio & Erkkild 2007; Skanland 2013; van Goethem & Sloboda 2011).

Musiikkia kuunnellaan runsaasti sekd tydssd ettd tyon ulkopuolella. Se voi tarjota
palautumismahdollisuuksia tyon keskelle tauon ja vapaa-ajan tunteen muodossa toimimalla
tyOstd irrottavana ja rentouttavana tydkaluna. Se voi tarjota myos mahdollisuuden hallinnoida
henkilokohtaista tilaa/ympéristdd, omaa mielialaa ja tunnekokemuksia sekd keskittymisté
kisilld olevaan tehtdvdan. Tyon ulkopuolella musiikki toimii taustalla olevana, vilittdvini ja
generoivana voimana erilaisille aktiviteeteille ja kokemuksille oli kyseessé sitten voimavaroja
lisddvé tai velvollisuusluontoinen toiminta. Se voi toimia elpymisen vilineend mielialaa ja
vireystilaa sdddeltdessd tarjoten mahdollisuuden rentoutua ja irrottautua (tyohon liittyvistd)

epamiellyttavistd ja stressaavista ajatuksista ja kokemuksista. Musiikin avulla voi halutessaan
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eristdytyd ympéaroivastd todellisuudesta ja uppoutua omaan henkilokohtaiseen tilaan keskelld
hilyistd kaupunkia tai rakentaa ilmapiirid, puheenaiheita ja yhteisid elamyksii toisten kanssa
tapahtuvalle vuorovaikutukselle ja yhteenkuuluvuuden kokemuksille. Musiikki voi lisété
mielekkyyttd ja yksilollisen omaehtoisen kosketuksen muutoin epamiellyttdviin toimiin,
voimistaa jo nautinnollista tekemistd tai toimia sopivaan mielentilaan virittdytymiseen tulevaa
aktiviteettia varten. Musiikki voi olla myds keskittymistd edistdvé seuralainen erilaisten taitojen
harjoittamiselle ja tarjota puitteet esimerkiksi flow-tilalle, oppimiselle ja onnistumisen
kokemuksille. Se voi tarjota viihdykettd ja ajankulua, toimia kumppanina painostavan
hiljaisuuden sijaan ja vihentdd yksindisyyden tunnetta. Se voi olla my®ds reitti palata erilaisiin
menneisiin merkityksellisiin eldméntapahtumiin ja ldheisten pariin. Musiikin kuunteleminen on
lisdksi itsessddn merkityksellisyyttd eldmadn tuova aktiviteetti ja kokemus — siitd pidetdén ja

sitd rakastetaan sen itsensd vuoksi ja se tuo elimédin nautintoa.

Musiikin tunteisiin liittyvalld kdytolla vaikutti olevan suora ja epédsuora positiivinen yhteys
tyOtyytyviisyyteen ja tyostd suoriutumiseen. Tulokset viittaisivat siithen, ettd musiikin
herdttdmistd tunteista nauttiminen voi parantaa kisitystd tyytyvidisyydestd tyohon, mika
puolestaan voi edistdd parempaa nikemysta tyon vaatimien tehtivien suorittamisesta. Musiikin
tyOssd tapahtuvan kuuntelemisen hyOtyjen ymmairtiminen, kuten mahdollisuus eristidytya
ympdriston melusta ja nauttia musiikista, voisi parantaa (erityisesti musiikkia
tunteidensaitelyyn kéyttdvien) tyontekijéiden kokemuksia tydstd. (Sanseverino, Caputo,
Cortese & Ghislieri 2022.) Tyytyvéisyys tyohon ja parempi tydstid suoriutuminen voivat olla
myos vilillisesti yhteyksissd tydstd palautumiseen, silld positiivissdvytteinen suhtautuminen
tekemiseen ja tyoOtehtdvien edistyminen voivat vaikuttaa kuormituksen médrdan — mikali
tyopdivan aikana kertyvd kuormitus olisi ldhtokohtaisesti vdhdisempdd, voisi siitd

palautuminenkin olla kevyempi prosessi.

Musiikin tarkasteleminen pelkdstddn rentoutumisen vélineend antaa melko kapean ja
yksipuolisen kuvan kokemuksista, joissa musiikki voi olla osallisena. Musiikkia kuitenkin
kiytetddn aktiivisesti tunteidensditelyyn arjessa (Thoma, ym, 2012). Van Goethemin ja
Slobodan (2011) mukaan musiikki on kaiken kaikkiaan menestyksekds viline
tunnekokemusten séddtelyyn. Linnemann, Stahler ja Nater (2016) tdydentdvdt sen olevan
helposti toteutettavissa pdivittdisessd eldmidssd, suosittua ja kustannustehokasta verrattuna
kliinisiin interventioihin. Né&in ollen sitd tulisikin edistdd hyvinvointia tukevana

kayttdytymisend arjessa, erityisen stressin viahentdmistarkoituksessa. (Linnemann, Stahler &
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Nater 2016.) Musiikki tulisi nihdd potentiaalisena voimavarana myos tyOkontekstissa, ja
musiikin kuuntelun tulisi olla organisaation suosittelema ja tukema pdaivittdinen tapa
tyOympéristossd yksittdisen intervention sijaan (Sanseverino, ym. 2020; Keeler & Cortina
2020). Musiikin kuunteleminen voi parhaimmillaan olla omaa hyvinvointia tukevaa health
musicking -toimintaa, ja useat voivat tietoisesti tai tiedostamattaan harjoittaa sitd jo valmiiksi
arjessaan. Mutta miten musiikin kuuntelemisen potentiaalisesti palautumista tukevat ja

edistdvit vaikutukset saataisiin useampien tietoisuuteen ja hyodynnettaviksi?
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6 DISKUSSIO

6.1. Tutkielman luotettavuuden arviointi

Koska tdmi tutkielma toteutettiin teoreettisena tutkimuksena, eikd sithen kerdtty empiirista
tutkimushenkil6itid vaativaa aineistoa, ei myOskéddn heitd koskevia eettisid kysymyksiéd ollut
tarpeen pohtia. Teoreettisenkin tutkimuksen tekemisessa piilee kuitenkin useita sudenkuoppia,
joihin tarkkaamaton kirjoittaja voi langeta. Ensinnédkin johdatus tutkimukseen voi jdada
puutteelliseksi, mikéli késitteitd ja teoreettista viitekehystd ei esitelld tarpeeksi ajoissa ja
tarpeeksi napakasti. Toisekseen aineiston kattavuus voi jadda riittiméttoméksi, jos viittaus
kohdistuu ainoastaan tutkimuksen tuloksiin, eikd lainkaan tutkimuksen operationaaliseen
puoleen. My0s péinvastainen tilanne eli prosessien ja havaintojen kuvailu ilman tulosten
sitomista teoreettiseen taustaan on ongelmallinen. Haasteita voivat aiheuttaa my0s
kykenemdttomyys sopeuttaa johtopdédtokset materiaalille annettuun kritiikkiin, véitteen
esittdmisen ja vditteitd tukevien todisteiden tarjoamisen eron hdmadrtyminen ldhteisiin
viitatessa, todisteiden valikoiva ja yksipuolinen esittiminen, tutkijakeskeisyys seké tulevaa
tutkimusta koskevien paitelmien puuttuminen. Tarkasteltujen tutkimusten kriittinen arviointi
voi jaada kirjallisuuskatsauksista uupumaan jopa kokonaan. (Baumeister & Leary 1997.)
Salminen (2011, 4) toteaakin, ettei teoreettisen tutkimuksen tekeminen ole helppo ja kevyt

suoritus.

Tutkielman keskeisimmat rajoitteet liittyivét aineistonhankintaan ja analyysiin. Suurimpien
kompastuskivien voidaan arvioida olleen riittdméttomassd tai epdtarkassa tutkielman
etenemisen, menetelmaillisten ratkaisujen ja tulkintojen kuvauksessa. Aineiston rajaus tai keruu
ovat voineet ajautua sivuraiteille, esimerkiksi epdsopivien asiahakusanojen takia. Lisdksi eri
tietokannoissa olevat erilaiset hakusysteemit ovat voineet aiheuttaa hakutulosten védristyméaa,
mikéli parametrit (AND, OR, NOT) ja haun kohteet (nimekkeet, abstraktit ja asiasanat) on
asetettu huolimattomasti. On hyvd myds huomioida inhimillisen erehtymisen ja
huolimattomuuden mahdollisuus esimerkiksi hakulausekkeen sisdltdvdn kirjoitusvirheen
muodossa.  Aineistonhankinta  jouduttiin  rajaamaan vain kolmeen tietokantaan
maisterintutkielman laajuus huomioiden. Kerétty aineisto on voinut olla puutteellista, kun sen

hakemisen foorumit ovat olleet kapeat. Talloin saturoitunut tieto ei vélttimaittd vastaa



90

tutkielman tarkoitusta. On mahdollista ja jopa todenndkdistd, ettd aineiston ulkopuolelle jii

tutkielman nakokulmasta olennaisia artikkeleita.

Analyysiin valittua kirjallisuutta oli kéytetty alun kirjallisuuskatsauksessa teoreettisen
viitekehyksen rakentamiseen. Lisdksi esimerkiksi ennen vuotta 2013 julkaistut tutkimukset
sisdltyiviat monilta osin my0s Schéferin, ym. (2013) analyysiin (esim. Hargreaves & North
1999; Juslin & Laukka 2004; Lesiuk 2005). Niiden sisdltdmaét jaottelut musiikin kuuntelemisen
motiiveista oli siis siséllytettyind Schéferin, ym. (2013) tekemdssd musiikin kuuntelun
funktioiden kolmijaossa — ne siis esiintyivit aineistossa ja analyysissa ikdin kuin kaksi kertaa.
Tassd voi olla vaarana erddnlainen kehdpéditelmi — viitekehyksessd todetut seikat johtivat
aineistojen havainnointia ja analyysiyksikoiden muodostamista, jolloin samoja seikkoja on
voitu tarkastella ikddn kuin kahteen otteeseen. Tuomen ja Sarajdrven (2018) mukaan laadullisen
sisdllonanalyysimenetelméin kaytossd saatetaankin kompastua usein siihen, ettei hyvin
analysoidusta ja jarjestellystd aineistosta pystytdkddn vetiméén jarkevid johtopaatoksid. Talloin
aineiston kéyttd saattaa jadda pelkdn pintapuolisen esittelyn ja kuvauksen tasolle. (Tuomi ja

Sarajdrvi 2018, 87-91, 101.)

Analyysiyksikdiden muodostamista ei kuitenkaan rajattu tiukasti pelkdstddn tyOstd
palautumisen prosessien (DRAMMA-mallin) teoreettiseen viitekehykseen, vaan niiden
muodostuminen sai tapahtua myds analysoitavasta aineksesta eli musiikin kuuntelemisen
funktioihin liittyvistd piirteistd. Myos tulosten tulkinta ja johtopédidtdsten muodostaminen
tapahtui teoreettisen triangulaation kautta hyodyntamalld sekd tyOstd palautumisen prosesseja
koskevaa teoriaa ettd musiikin psykologisten funktioiden nédkdkulmaa. Lisdksi potentiaaliset
muut aineiston hankintaan liittyvét kieroumat pyrittiin minimoimaan kirjoittamalla metatekstia
ja tarkkoja muistiinpanoja tutkielman tekemisestd vaihe vaiheelta — miti on tehty, miten, mihin
perustuen ja millaisin seurauksin. Aineistoa haettiin kuitenkin useammasta kuin yhdestd —
vaikkakin vain kolmesta — tietokannasta tarkentaen hakusanoja ja muita haun parametrejd

koehauilla ennen varsinaisia hakuja.

Aineistona kaytetyt artikkelit olivat suurimmalta osin englanninkielisid. Koska tutkielma tehtiin
suomeksi, voi aineiston referointiin liittyd riski kddnnosvirheille, mikéli konteksti tai sanan
merkitys on tulkittu védrin. Riskid pyrittiin minimoimaan artikkelien huolellisella lukemisella

kartoittamalla kontekstia aineisto-, tulos- ja padtantdlukuja laajemmin my0s niiden sisdltdmien
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viitekehystd esittelevien lukujen puolelta puolelta. Sanojen ja lauseiden kédntdmiseen

hyddynnettiin epaselvissd yhteyksissd MOT Sanakirjat - ja DeepL -verkkopalveluita.

Jotkin késitteet saattoivat silti jadda epdvarmoiksi. Esimerkiksi van Goethem ja Sloboda (2011)
esittivit seuraavasti: "music plays a major role in creating happiness and relaxation". Kyseinen
lause kdénnettiin muotoon "musiikilla on merkkittdva rooli onnellisuuden ja rentoutuneisuuden
luomisessa". Tassd yhteydessd epdvarmuutta aiheutti sana "happiness", jolle suora kdannos
suomen kielessd on "onni" ja "onnellisuus". Happiness-sanaa kéytetttiin tutkimuksessa
niputtamaan alleen mm. kisitteet "happy" ja "excited". Sana happy voi MOT-sanakirjan
mukaan kédntyd suomeksi muun muaksi sanoiksi "onnellinen", "iloinen" ja "tyytyvdinen", ja
"excited" sanoiksi "innostunut" ja innoissaan". Kdésitteiden voidaan ajatella tunteiden
miellyttdvyys-ulottuvuuden osalta kuvaavan samantyyppisid tunteita, mutta vireys-akselilla
esimerkiksi iloisuuden ja innostuneisuuden voitaisiin ajatella olevan tyytyvidisyyttd
aktivaatiotasoltaan korkeampia tunne-eldimyksid (Eerola & Saarikallio 2010, 262-265).
Kédannoksen kohdalla jddtiin miettimddn, voiko suomenkielinen "onnellisuus" olla
painoarvoltaan englanninkielistd vastinettaan voimakkaampi ilmaus, ja ndin ollen mahdollisena
kaddnnoksend pydriteltiin myds ilmaisua "hyvantuulisuus". Happiness-késitteestd péétettiin

lopulta kuitenkin kayttda virallisempaa sanakirjakdédnndstd onnellisuus.

Musiikin lomassa tapahtuvaa musiikin kuuntelemista koskeva tutkimus antoi koehakujen
perusteella melko niukasti tuloksia, ja kyseistd tutkimusaineistoa pédéddyttiinkin hakemaan
arkikontekstissa ~ tapahtuvaa  musiikin ~ kuuntelua  koskevaa  ldhdekirjallisuutta
systemaattisemmalla otteella ja tarkemmilla kriteereilld. N&in pyrittiin = seulomaan
viitekehyksen katsaukseen mukaan mahdollisimman monipuolisesti aihetta koskevaa tutkimus.
Tuloksissa nédkyy siis tyOssd tapahtuvan musiikin kuuntelun osalta tyOssd kédyvid aikuisia
koskevaa tutkimusta, kun taas musiikin kuuntelun arkista kéyttod koskevan tutkimuksen
puolelta mukana on myds esimerkiksi nuoria (yli 13 — vuotiaita), opiskelijoita ja eldkeikdisid
(yli 70 —vuotiaita) tutkimushenkilditd sisdltanyttd aineistoa. Myoskdin tutkielmassa analysoitu
aineisto ei siis ollut yhtenevéistéd tutkimushenkildiden osalta. Musiikin kuuntelemisen funktiot
sisdlsivdt kuitenkin suurelta osin yhtenevéisyyttd ja samankaltaisuutta ihmisen elinkaaren
aikana nuoruudesta vanhuuteen (esim. Saarikallio 2011; Saarikallio & Erkkild 2007), joten

aineiston ndhdéddn olevan myos yhteneviisesti tulkittavissa.
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Lopuksi on hyva myos huomioida DRAMMA -mallin hyodyntdmisen
tyOhyvinvointikontekstissa olevan ylipddtddn melko tuore asia, ja aseman vakiinnuttaminen
vaatii lisdd empiiristd tutkimusta. Melko pitkddn tyostd palautumista on tarkasteltu pitkalti
Sonnentagin ja Fritzin (2007) neljin alkuperdisen palautumiskokemuksen kautta: psykologinen
irrottautuminen, rentoutuminen, autonomia/kontrolli ja taidonhallinta. Merkityksellisyys ja
yhteenkuuluvuus ja niiden myo6ti varsinaisesn DRAMMA -mallin luominen on tapahtunut vasta
7 vuotta Sonnentagin ja Fritzin (2007) tutkimuksen jédlkeen (Newman, Tay & Diener 2014), ja
sen kdyton vahvistaminen tyOstd palautumisen tarkastelemiseen ja jisentdmiseen on tehty vasta
hyvin hiljattain (Kujanpdd, ym. 2020, Virtanen 2021b). Vinoumaa voi aiheuttaa se, etté
psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen on havaittu olevan kiinteimmin sidoksissa
palautumiseen (esim. Kujanpdd, ym. 2020), minkd vuoksi muita kokemuksia on ylipdétidan
tutkittu kenties vahemman. Mydskdén musiikin kuuntelemisen yhteyttd ei ole viela DRAMMA-

mallin ndkdkulmasta ehditty tarkastella ennen tété tutkielmaa.

6.2. Pohdintaa ja ehdotukset jatkotutkimukselle

2020-luvun  tyotd ja tyontekoa madrittelevdt teknologia, tiedonkisittely, Iuova
ongelmanratkaisu, projektiluontoisuus ja tiimityoskentely. Moni tyd on tietotyOtd, mutta sen
piirteet ulottuvat my0s perinteisesti suorittavampaan tyohon ja palvelualoille. Nykyajan ty6
asettaa tekijoilleen uudenlaisia vaatimuksia muun muassa vuorovaikutustaidoista,
kansainvilisyydestd, paineen alla toimimisesta ja oman osaamisen kehittdmisestd, mika

aiheuttaa kuormitusta kognitiivisella ja emotionaalisella tasolla.

Ty06hon liittyy aina vaatimuksia, joista selvidminen edellyttia tyontekijéltad ponnisteluita. Keho
ja mieli reagoivat ndihin vaatimuksiin ja ponnistelun tarpeeseen stressin kautta. Stressi kokoaa
kehon voimavaroja ja tarjoaa energiaa lihasten ja aivojen kiytt6on, mutta lisdd my0s
fysiologista ja psykologista kuormitusta. Palautuminen kumoaa (tyOperdisen) stressin
negatiivisia vaikutuksia kehossa palauttamalla stressiin reagoivat psykogysiologiset
jarjestelmit, kuten hormonitoiminnan, immuunipuolustuksen ja autonomisen hermoston

takaisin sitd edeltidneelle tasolle.

Lyhytaikaisesti elimiston stressireaktio auttaa selviytymédn vaativasta tilanteesta. Mikali

palautuminen tydskentelyjaksojen vélilld on riittdméatontd, ei keho ja mieli ehdi toipua sille
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aitheutuneesta kuormituksesta. Pitkdaikainen tai jatkuvasti toistuva stressi alkaa vaikuttamaan
hyvinvointia heikentdvasti kehon tasapainoon, kuten kognitiivisiin, emotionaalisiin ja
fysiologisiin toimintoihin ja voi pahimmillaan johtaa kroonisiin terveysongelmiin. Riittdméton
palautuminen voi nikyd mm. muistiin, pddtoksentekoon, tunteidenséételyyn ja uneen liittyvissi
haasteissa (Laine 2012, 11; Tuisku 2012, 19; Rajeswaran & Bennett 2013, 24; Feldt, Kinnunen
& Mauno 2017, 41).

Tyo6std palautumista voidaan tarkastella palautumisen puitteiden, seurausten ja
palautumisprosessin kautta. 2000-luvun puolella tutkimuksessa on pinnalla ollut pinnalla
erityisesti  prosessindkokulma, jossa tarkastelukohteena ovat olleet psykologiset
palautumiskokemukset. Yksi tuoreimmista lisdyksistd teoreettisella kentdlld on niin kutsuttu
DRAMMA-malli, joka esittdd kuusi palautumiseen liittyvdd ja sitd edistdvdd psykologista
kokemusta: psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidonhallinta,
merkityksellisyys ja yhteenkuuluminen (Newman, Tay & Diener 2014; Virtanen 2021a).
Palautumisen prosesseja ja palautumiskokemuksia on pyritty edistimddn mm. erilaisten
interventioiden avulla. Ammattilaisten johtamien harjoitteiden rinnalle tarvittaisiin kuitenkin
helposti ja matalalla kynnykselld saatavilla olevia keinoja, joita yksilot voisivat hyddyntda

omachtoisesti palautumisen tukena.

Yksi runsaasti arjessa hyddynnetty resurssi on musiikki, ja musiikin kuuntelemisella onkin
lukuisia erilaisia funktioita pdivittdisessd eldméssd. Sitd hyddynnetddn niin tunteiden
kasittelyssd kuin mielialan ja vireyden sditelysséd, vuorovaikutuksen ja keskittymisen tukena,
oman itsen tarkastelemisessa, henkilokohtaisen tilan luomisessa ja hallinnassa, ajankuluna,
vithdykkeend ja mielihyvédn ldhteend (esim. Saarikallio 2011; Saarikallio & Erkkilda 2007,
Schéfer, ym. 2013). Musiikin kuuntelua hyodynnetiin arjessa muun muassa sen helppouden ja
itsessd aikaansaamien seurausten ennakoitavuuden takia (van Goethem 2010). Sitd on tutkittu
melko paljon esimerkiksi stressin vdhentdmiseen liittyen, ja jonkin verran tiedetddn sen
vaikutuksista ja funktioista my0s tyonteon kontekstissa. Musiikin kuuntelemisesta ja tyostd
palautumisesta ei kuitenkaan 16ydy vield juurikaan tutkittua tietoa yleiselld tasolla, eiké
oikeastaan lainkaan psykologisiin palautumiskokemuksiin liittyen. Tédssd tutkielmassa
tarkoituksena oli luoda alku kyseisen tutkimusaukon tiyttdmiseksi rakentamalla synteesié
musiikin kuuntelemisen yhteydestd psykologisiin palautumiskokemuksiin olemassa olevan
tutkimuksen pohjalta. Tutkimuksessa vastattiin kysymyksiin ”Miten musiikin kuuntelemisen

arjen ja tyon konteksteihin liittyvit funktiot ovat tulkittavissa tyostd palautumisen prosessia
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kdsittelevin DRAMMA-mallin néikékulmasta olemassa olevan tutkimuksen perusteella?” ja
“Millainen rooli musiikin kuuntelemisella voi olla tyostd palautumisen psykologisissa
kokemuksissa ja prosesseissa musiikin kuuntelemisen funktioista DRAMMA-mallin valossa

tehdyn tulkinnan perusteella?”

Tutkielman viitekehyksessd luotiin ensin tiivis katsaus siitd, millaisia (psykologisia) funktioita
musiikin kuuntelemisella on arjessa ja tyossd. Tdmén jidlkeen viitekehyksessa esitellyt musiikin
kuuntelun funktiot jaoteltin DRAMMA-mallin psykologisia palautumiskokemuksia
luonnehtivien kuvausten alle. Lopuksi jaoteltuja funktioita tarkasteltiin uudelleen DRAMMA -

mallin puitteista késin.

Tulosten mukaan musiikin kuunteleminen voi mahdollisesti edistdd psykologista
irrottautumista uppoutumisen sekd muistojen ja assosiaatioiden herdttimisen kautta. Musiikki
voi olla my0s viline epdmiellyttivistd kokemuksista ja ajatuksista eroon pddsemiseen — se voi
harhauttaa ajatuksia muualle tai auttaa purkamaan tunteita. Musiikin kuunteleminen voi myos
edistdd rentoutumista elpymisen eli fysiologisen vireyden ja mielialan hallinnan kautta.
Musiikki voi edistdd omaehtoisuuden kokemusta tarjoamalla mahdollisuuden henkilokohtaisen
tilan luomiseen sekd ympéroivén tilan, tunteiden ja vireyden hallintaan. Musiikillinen toiminta
voi itsessddn saada my0s aikaan taidonhallinnan kokemuksia, mutta tyypillisemmin musiikin
kuunteleminen voi edistid muuta potentiaalisesti taidonhallinnan kokemuksia heréttdvaa
tekemistd — muun toiminnan ohessa kuunneltu musiikki voi tehdd aktiviteetista
miellyttdvampai, tukea sithen keskittymistd ja uppoutumista ja toimia inspiraation ja luovuuden
lahteend. Musiikin kuunteleminen voi saada aikaan kokemuksia merkityksellisyydesti olemalla
mukana identiteetin muodostamisessa ja hallinnassa ja erilaisissa merkityksellisisséd
sosiaalisissa tilanteissa. Musiikki voi lisdtd merkityksellisyyden kokemusta eliméssd myos
tarjoamalla mahdollisuuden kokea voimakkaita tunteita. Lisdksi yksinkertaisimmillaan
musiikki itsessddn voidaan kokea eldmédidn merkityksellisyyttd tuovana asiana.
Yhteenkuuluvuuden kokemuksen musiikin kuuntelu voi saada aikaan tarjoamalla kuuntelijalle
seuraa, lohtua ja samaistumispintaa. Musiikin avulla voi olla mahdollista my0s saada tietoa
toisten identiteetistd, ja se voi toimia vdlineend sosiaaliseen tilanteeseen soveltuvan mielialan
ja vireystilan muodostamisessa muiden odotuksiin vastaamiseksi. Kuunneltava musiikki voi
my0s luoda puitteet vuorovaikutukselle ilmapiirin, keskustelunaiheiden, eldmysten ja

tapaamisen syiden muodossa.
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Tutkielmaa tehdessé havaittiin useita jatkotutkimusaiheita, jotka kumpusivat suurimmilta osin
tutkielmaa koskevista rajauksista. Tutkielmassa ei esimerkiksi otettu kantaa tyOpaikka- ja
alakohtaisiin erothin palautumisessa, palautumiskokemuksissa ja musiikin kuuntelussa.
Jatkossa voisi esimerkiksi olla aiheellista tutkia musiikin kuuntelun ja tyostd palautumisen
mahdollisia alakohtaisia eroja paitsi eri aloja poikkileikkaavalla méérélliselld tutkimusotteella,
myos eri alojen mahdollisiin yhteneviisyyksiin ja eroihin syventyen. Tutkielmassa lisdksi
kasiteltiin tyostd palautumista ja palautumiskokemuksia yleiselld tasolla ottamatta kantaa tyon
aikaan saaman palautumisen tarpeen syihin ja laatuun. Vaativien ja kuormittavien tydolojen
liséksi stressin kaltaisia oireita voi aiheuttaa myds niin kutsuttu tydssd tylsistyminen - liian
vahiiset virikkeet ja esimerkiksi keskittymismahdollisuuksien puute (Virtanen 2021a, 48).
Tamin ulottuvuuden relevanttiutta palautumiskokemuksissa ja musiikin kuuntelussa tulisikin

tarkastella erikseen.

Tutkielmassa ei tarkasteltu myoskddn kuunneltavan musiikin tyylilajia tai sen vaikutusta
palautumiskokemuksiin. Muun muassa Haaken (2011) mukaan toimistotyontekijit kuuntelivat
laajasti eri artisteja ja tyylilajeja. Tyylilajilla ei vaikuttanut olevan merkitystd musiikin
kuuntelun funktioihin tai sen aikaan saamiin kokemuksiin, vaan enemmain merkitysté oli sill4,
oliko kuunneltavan musiikin saanut valita itse vai ei. Musiikin eri genrejé ja niiden vaikutuksia
koskien on tosin olemassa tuoreempi uutta viitekehystd luova tutkimus, jossa otettiin kantaa
my0s musiikin erilaisiin piirteisiin ja niiden soveltumiseen erilaisten tyotehtdvien tueksi
(Keeler & Cortina 2020). Parempi suoriutuminen tyotehtavista voisi olla vélillisesti yhteydessi
myos palautumiseen, mikéli musiikkia kuuntelemalla voisi optimoida tyStehtdvien tekemisté ja
vahentéd siten niiden aiheuttamaa kuormitusta. Talloin palautuminen voisi olla ldhtokohtaisesti

kevyempi prosessi kuin hyvin kuormittuneena.

Tuoreen musiikin kuuntelua stressinhallinnan keinona tarkastelleen tutkimuksen mukaan
koehenkilot arvioivat musiikin kuuntelemisen yhtd merkittdvdnid toimintana stressistd
palautumiseen kuin TV:n katselemisen, nukkumisen tai ldheiselle puhumisen (Adiasto,
Beckers, Hooff & Geurts 2023). Musiikin kuuntelu ei siis vélttiméttd ole ylivoimainen
suhteessa muihin aktiviteetteihin, ainakin rentoutumisen palautumiskokemuksesta puhuttaessa.
Néin ollen my6s muiden palautumiskokemuksien kohdalla voisi olla hyvé tarkastella musiikin
kuuntelun vaikuttavuutta suhteessa toisiin samankaltaisen kokemuksen aikaansaaviin
aktiviteetteihin. Tosin se, millainen aktiviteetti edistdd mitdkin palautumiskokemusta on

yksilollista (esim. Virtanen 2021a). Hiljattain tehdyn tutkimuksen mukaan kuuntelutilanteeseen
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liittyvat muuttujat vaikuttivat musiikin kuuntelun funktioihin kuitenkin yksiloihin liittyvié
piirteitd enemmain. Liséksi kuuntelutilanteessa tapahtuva muu toiminta mééritteli eniten
musiikin kuuntelun funktioita, kun yksildtasolla suurin vaikutus oli silld, miten paljon
kappaleesta piti. (Greb, Schlotz & Steffens 2018.) Musiikin kuuntelun funktioiden
tilannesidonnaisuutta tukee myos Haaken (2011) havaitsemat ristiriitaiset tulokset musiikin
kuuntelun vaikutuksista keskittymiseen. Hinen mukaansa selitys voi olla juurikin
tilannekohtaisissa eroissa — esimerkiksi yksityisessd tyotilassa ympariston hdiriotekijoita ei
hallinnoida samalla tavalla (musiikin avulla) kuin avokonttorissa. Tdma onkin merkittdva
huomio tulevan tutkimuksen ndkdkulmasta: musiikin rooli palautumiskokemuksissa voi olla

erilainen paitsi eri thmisilld, myds eri tilanteissa.

Tutkielmassa tarkastelun kohteena oli musiikin kuunteleminen yleiselld tasolla. Analyysissa ei
huomioitu sitd, millaista musiikkia kuunneltiin tai miten pitkdén sitd kuunneltiin. On myd6s hyvéa
huomioida, etteivét kaikki arjessa tapahtuvaan musiikin kuuntelemiseen liitetyt funktiot ovat
syntyneet todennédkoisesti suurelta osin vapaa-ajan kontekstissa, eivétka siis ole vélttimatta
liitettdvissid sellaisenaan suoraan tydstd palautumiseen. Ihmisen eldmaéén liittyy paljon muitakin
osa-alueita kuin tyoskentely ja tydstd palautuminen, ja tarve musiikin kuuntelemiselle voi liittya
nithin, vaikka silld olisikin yhtymékohtia ja pééllekkdisyyttd tyon osa-alueelle. Esimerkiksi
identiteetin ja mindkuvan rakentamisen voidaan ajatella olevan laajasti eldmén eri osa-alueet

késittava ulottuvuus.

Musiikin+~ kuunteleminen ei  mydskddn  toiminut  yksiselitteisesti  pelkéstddn
palautumiskokemuksiin liittyvid toimia tai musiikin kuuntelemisen funktioita edistivéna ja
mielekkddnd toimintana. Musiikki saattoi esimerkiksi tyOympéristdssd olla hdiriond omalle
keskittymiselle, tyotovereille tai tydpaikalla tapahtuvalle vuorovaikutukselle. Musiikki saattoi
saada aikaan epdmiellyttivid kokemuksia. Ndmé tosin liittyivdt usein tilanteeseen, jossa
musiikin kuvailtiin olevan védrinlaista. Vaarilla tarkoitettiin musiikkia, joka ei jollain tapaa
kohdannut kuulijan tarpeita tai sopinut sen hetkiseen ympiristoon ja/tai mielialaan. Yksiloilld
onkin havaittu olevan vahva késitys omiin tarpeisiin soveltuvasta musiikista niin tietoisesti kuin

tiedostamatta (Skanland 2013; Saarikallio & Erkkild 2007).

Pohtimisen arvoista onkin, ovatko musiikin kuuntelemisen psykologiset funktiot ja
DRAMMA-mallin  psykologiset palautumiskokemukset kaikilta osin tai lainkaan

vertailukelpoisia, ja onko niiden vertailu ylipddtéén relevantti tapa tarkastella asiaa. Musiikin
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kuuntelun funktiot liittyvédt nimittdin muihinkin elimdn osa-alueisiin kuin tyohon tai siitd
palautumiseen. Tdméan vuoksi musiikin kuuntelemisen ja tyohon liittyvien psykologisten
palautumiskokemusten yhteyttd tulisikin tutkia empiirisesti niin méaarillisin kyselyin kuin
laadullisin, esimerkiksi tiettyyn tyOdyhteis6on rajatuin tutkimuksin. Esimerkkejd tdllaisista
tutkimusasetelmista voisivat olla tyostd palautumisen kokemusten kartoittaminen musiikin
kuuntelemisen ndkokulmasta laajalla kyselyotannalla tai palautumiskokemuksien ja

palautumisen asteen vertaileminen musiikkia kuuntelevalla ryhmalla ja kontrolliryhmalla.

Télld hetkelld tyostd palautumista kisittelevédssd tutkimuksessa musiikin kuunteleminen
rinnastetaan 1&hinnd matalatehoisiin palautumisaktiviteetteihin. Matalatehoisiin aktiviteetteihin
sisdllytetddn usein myOs muun muassa tv:n katseleminen, kirjan lukeminen ja jouten olo
(Sonnentag & Fritz, Sonnentag & Geurts 2009), ja niiden palauttavasta vaikutuksesta on saatu
ristiriitaista ndyttod (Sonnentag, Venz & Casper 2017). Toisaalta Virtanen (2021a, 64)
huomauttaa matalatehoisiksi aktiviteeteiksi kategorisoitavan hyvinkin monenlaista tekemista
ilman, ettd tutkittavien tuntemuksia, motiiveja ja tekemiselle liittdmid merkityksid olisi
tarkasteltu sen tarkemmin. Samatkin aktiviteetit voivat olla sisélloltdén ja laadultaan erilaisia
eri hetkind, jolloin myds vaikutukset hyvinvointiin voivat erota toisistaan. Hanen mukaansa
nykyisessd itsensd kehittimistd ja kiirettd ihannoivassa ajassa matalatehoiset aktiviteetit
voidaan mieltdd hyvinvointiin kielteisesti vaikuttavaksi turhaksi ja tyhjdksi ajankdytoksi, mutta
intohimoinen suhtautuminen kirjallisuuteen, elokuviin tai musiikkiin ndhddénkin “kehittdvana
kulttuuriharrastuksena”. Hyvd kysymys on, tuleeko palautumista edistédvin ja lepoa tarjoavan

toiminnan olla lahtokohtaisestikaan kehittdvaa. (Virtanen 2021a, 64—65.)

Tutkielma on tarjonnut avauksen musiikin kuuntelun ja tydstd palautumisen
tutkimustaipaleelle, jossa riittdd ndkokulmia tutkittavaksi. Monet kysymykset odottavat vield
vastauksia tulevasta tutkimuksesta. Vaikka musiikin kuuntelun funktioita ja ty0Osté
palautumisen psykologisia kokemuksia ja prosesseja yhdistdvd ndkokulma on tutkimuksen
kentdlld vield melko tuore, antavat timin tutkielman tulokset ja muut aiempien musiikin
hyvinvointia tukevia vaikutuksia selvittdneet tutkimukset lupaavan kuvan musiikin kuuntelun
mahdollisuuksista. Musiikki voi olla arvokas voimavara hyvinvointia edistdvdssd ja

ylldpitdvassd eldmintavassa myds tyodstd palautumisen ndkdkulmasta.
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