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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd musiikingi®@lijoiden kokemuksia ja kasityksia
musiikin tekemisen terveys- ja hyvinvointivaikutigta. Tutkimuksen kohteena ovat musiikin
tekemiseen liittyvat terveyttd edistavat seka kutiavat tekijat ja musiikinopiskelijoiden
terveystottumukset. Tutkimusjoukkona olivat amnkattkeakoulussa musiikkia opiskelevat
henkilot. Aineisto keréttiin harkinnanvaraisestijastd ammattikorkeakoulusta, jotka olivat
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu, Lahden ammattikdkeahu, Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulu Joensuussa seka Savonia amoratikoulu Kuopiossa. Aineisto kerattiin
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yleisemmin verrattuna fyysisiin kipuihin ja rasigden. Soitto- ja laulutekniikan puutteet seka
soitto- ja lauluasennon puutteet koettiin kuormittai. Musiikin tekeminen koettiin
merkitykselliseksi asiaksi ja se oli opiskelijoiltsensa ilmaisemisen kanava ja vahvisti
itsetuntoa. Musiikin tekemisen koettiin yleisestdn edistavan terveytta ja hyvinvointia.
Musiikinopiskelijat ovat liikunnallisesti aktiiviai ja kiinnittavat huomiota fyysisten ja
psyykkisten kuormitushaittojen ennaltaehkaisyyraukituksessa muusikoiden tydterveyteen ja
ergonomiaan liittyvid asioita kasiteltiin opiskeiglen kokemuksen mukaan vaihtelevasti.
Tarvetta koulutuksen lisdamiseen muusikoiden ty@iaesta ja ergonomiasta on olemassa
musiikinopiskelijoiden keskuudessa.
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The purpose of the present study was to find owgiecrstudents” experiences and views about the
health effects of making music. The focus is onthgaromotion, strain, and health routines. The
study population consisted of music students sthglgnusic in the universities of applied
sciences in Jyvaskyla, Lahti, Joensuu and Kuoghe. Study was carried out using survey
method in the Internet. A total of 94 students ared the questionnaire. The results were
analyzed through percents, means and standardidegialhe most strain was caused by
insufficient time for music making. Performance @ty and stress was more common than
physical pain or discomfort. Deficits in playingdasinging technique and deficits in playing and
singing posture caused strain. Music making wagrgepced as meaningful and it was a way of
self-expression and it increased self-confidentgeneral, music making was experienced as
beneficial to health and well-being. Music studearts physically active and try to prevent stress
and strain. In the education programs the studgrgdnomics and the musicians” health varied
according to students” experiences. There is a toei@drease the number of study programs in
this field.
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1 JOHDANTO

Tarkoitukseni on tassa tutkimuksessa selvittaa isekapien tutkimuksien ja kerddmani
kyselyaineiston pohjalta musiikinopiskelijoiden levkuksia ja ndkemyksia musiikin tekemisen
hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Tahan nakdkahn sisaltyvat haasteet, joita musiikin
aktiivinen harjoittelu ja esiintyminen asettavatytta myds musiikin tekemisen ja hyvinvoinnin

yhteyksien ndkotkulma, jossa musiikin tekeminen @anchyvinvointia edistavana tekijana.

Tutkimus on opiskelijoiden terveyden edistamisetkitousta ja silla on laheiset yhteydet
tyoterveyden tutkimukseen, mika tulee esiin opigkgbyn ja tyokyvyn kasitteiden
laheisyydessa (Sulander & Romppanen 2007). Musijkskelijat kohtaavat samankaltaisia,
vaativan harjoittelun ja esiintymisen asettamiashgita, kuin ammatissa toimivat muusikot.

Haasteita voidaan tarkastella biopsykososiaalisereysnakemyksen valossa.

Opetusministerio julkaisi vuoden 2010 alussa "toitaohjelmaehdotuksen vuosille 2010-2014",
jonka tavoitteena on hyvinvoinnin ja terveyden &dignen kulttuurin ja taiteen keinoin seka
osallisuuden lisaéaminen yksilon, yhteison ja ylemian tasolla. Taide ja kulttuuri ndhdaan
tassé laajasti hyvinvointiin vaikuttavana voimavexa jolla on vaikutuksia ihmisten arjen
toiminnoissa,  toimintaymparistdjen edistamisessasiaali- ja terveydenhuollossa seka
tyohyvinvoinnin tukemisessa (Liikanen 2010). Esisti kasilla olevaa tutkimusta sivuaa
ehdotus taiteen ja taidekasvatuksen koulutuksdqamntigesta ja kehittdmisesta liittyen taiteen
terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin. Musiikinopiskgt ovat kulttuurin ja taiteen keinoin

tapahtuvan terveyden edistdmisen tulevaisuudenotiéki On tarkeaa, ettd heidan omaan

hyvinvointiinsa kiinnitetaan riittavasti huomiota.

Mielenkiintoista on tutkia, miten juuri musiikinggkelijat kokevat taiteen tekijoina taiteeseen ja
kulttuuriin yleisesti liitetyt terveys- ja hyvinveiivaikutukset. Tutkimuksia musiikin aktiivisesta
tekemisesta koituvista hyvinvointia edistavista ijtiegkta on vahemman kuin tutkimuksia

musiikin ammattimaisen harjoittamisen haittavaiksista (Clift & Hancox 2001).



Itse olen harrastanut musiikkia lapsuudesta sagkkapiskelen myos musiikkipedagogin
ammattikorkeakoulututkintoa. Oma taustani toimiatapeuttina ja terveystieteelliset opinnot

toimintaterapian padaineessa heréattivat kiinnostukghdistdéa oman elamani polkuja tassa

tutkimuksessa.



2 MUSIIKISTA TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA

2.1 Terveyden ja hyvinvoinnin ulottuvuudet

Terveyden ja hyvinvoinnin tarkastelussa voidaagttéa erilaisia jaotteluja ja nékdkulmia.
Tieteenalasta riippuen terveyden maarittelyssa optaivat eri seikat. Terveyttd voidaan
tarkastella  subjektiivisesti ja objektiivisesti.utgektiivinen terveyden tarkastelu Kkiinnittaa
huomion yksilon kokemukseen omasta terveydestadbjeiiivinen tarkastelu on laheisessa
yhteydessa koettuun hyvinvointiin, terveyteen jamtotakykyyn. Esimerkiksi psykologinen
terveyskasitys painottaa subjektiivista hyvaa olmanintakykyad ja turvallisuuden kokemista.
Objektiivisessa tarkastelussa terveys voidaan yr@@arbioladketieteellisesti esimerkiksi

sairaudettomuutena (Nupponen 1993, Savola 2005).

Néakokulma terveyteen voi olla erilainen riippuertési mitd asioita tarkastellaan. Fyysisella
terveydella tarkoitetaan elimiston moitteetontamiionista ja psyykkisella terveydella kykya

hyodyntad omia henkisia voimavaroja. Sosiaalinemetes tarkoittaa kykya solmia ja yllapitaa

ihmissuhteita. Lisdksi voidaan erottaa viela tedery emotionaalinen ja hengellinen ulottuvuus.
Terveyttd voidaan tarkastella myds biopsykososiaati ottaen huomioon kaikki edella mainitut
terveyden ulottuvuudet. Tall6in korostetaan fyysjspsyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden
keskinaisia yhteyksid. Erityisesti biopsykososeedsa nakokulmassa terveys ei ole irrallaan

ihmisen elamantilanteesta tai yhteiskunnallisektateesta (Nupponen 1993, Savola 2005).

2.2 Terveyden maaritelmia

Hyyppa (Hyyppa & Liikanen 2005) on rakentanut siltarveyden ja kulttuurin vélille ja pohtinut

terveyden ja kulttuurin yhteyksia kayttaen lahtdleota laaja-alaisia terveyden maéaaritelmia,
joissa painottuvat vuorovaikutteisuus ja ihmisebjsktiivinen terveyden kokeminen. Hyypan
oman terveyden maaritelman pohjana ovat sosiologipami Purolan maaritelma ja
terveysfilosofien Lennart Nordenfeltin ja Ingemadrifin maaritelméat. Purolan mukaan:
“Terveys esitettiin yhteison (sosiaaliset suhteet)umiin toiminnan (biologia) ja mielen

siséltdjen (psykologia) jarjestelmanda, joka on wwaikutuksessa ymariston ja yhteiskunnan

kanssa.” Terveysfilosofit Nordenfelt ja P6rn maafivat terveyden “yksilén voimavarojen ja



elaman paamaarien tasapainoksi yksil6da ymparoividsguhteissa. Hyypdn oman terveyden
maadritelman mukaan: “Terveys syntyy ihmisen ekisigta suhteista, joissa yhteis6 muodostaa
peruskulttuureineen tarkedn osion. Terveys kasitetédhenkilon kokemukseksi omasta
kokonaistilastaan. Hyva terveys on dynaaminen jolssa henkilon oma kokemus on saavuttanut
tasapainon hanen hyvalle elamalle asettamiensaittEden kanssa.” Hyypadn mukaan
“tamankaltainen nakemys terveydestd soveltuu hyntokohdaksi yhteison kulttuuristen
ominaisuuksien ja terveyden tutkimiseen” ja edell&erveyden tai pikemminkin hyvinvoinnin
saavuttaminen on mahdollista osallistumalla aldésgii kanssaelamaan ja kokemalla tama
osallisuus”. Edelleen Hyyppa viittaa filosofi HaGgorg Gadameriin, jonka mukaan “terveys on
eraanlaista lasnaoloa muiden ihmisten kanssa ji@iakd osallistumista siihen, mika on elamassa
tarkedda”. Tamankaltainen kasitys sopii Hyypan muokadjenuoraksi, kun pohditaan kulttuurin

terveyssisaltda ja taiteen merkitystéa terveydglteyyppa & Liikanen 2005).

2.3 Tutkimuksellisia haasteita

Clift & Hancox (2001) tuovat esiin haasteita, joittutkijat kohtaavat tutkiessaan
taidekokemusten, taiteiden tekemisen ja terveyddisi@ yhteyksid. Hanen mukaansa terveys
pitaisi maaritella tutkimuksissa selkeasti. Toisekgeiden monimuotoisuutta pitdisi tuoda esiin
ja sisallyttdd alueeseen kaikki visuaalisen taiteemodot sek& musiikki, tanssi, teatteri, runous,
kirjallisuus ja naiden yhdistelméat. Lisédksi ihmistsuhtautuminen taiteisiin eri tavoin tulisi
huomioida. Suhtautuminen voi olla luonteeltaan nmbasta valinpitAmattdmyydesta ja
passiivisesta osallistumisesta aktiiviseen ja ilaalkeen mukanaoloon.

Clift & Hancox (2001) mukaan taiteiden ja terveydgilisia yhteyksia kuvaavissa teoreettisissa
malleissa hyddyllinen lahtokohta on terveyden by@psosiaalinen malli, koska se painottaa
sosio-kulttuurisia ja psykologisia terveyteen vai&uia tekijoitéa. Lisdksi terveyden positiivisessa
maarittelyssa terveys on enemman kuin sairauderitymista. Terveys merkitsee fyysista
kuntoa, henkilokohtaista hyvinvointia, tarkoitukseluden kokemista, valtaistumista
(empowerment) ja elAméanlaatua. Clift & Hancox (20@ieavat myos, ettd tutkimuksia koskien

aktiivista osallistumista musiikin tekemiseen jan seyonteisia terveysvaikutuksia on olemassa



vahan. Sen sijaan musiikin ammattimaisen tekemisamdollisia haitallisia vaikutuksia on

tutkittu runsaasti.

2.4 Taide-elamyksen véalittyminen terveydeksi

Hyypan mukaan taide-elamys valittyy terveydeksikpsgysiologisen jarjestelman kautta. Hyyppa

kuvaa mekanismia seuraavasti: “Stressihormoniemakas erittyminen, autonomisen hermoston
toiminnan liiallinen kiihtyminen ja vastustuskyvyheikkeneminen edistavat sairastumista.
Painvastaiset muutokset psykofysiologisen saarghgtelman toiminnassa rauhoitttavat ja

tasapainottavat elimiston toimintaa, mistd seuraankointia ja terveytta. Kun aineenvaihdunta

tasapainottuu ja alkaa korjata solujen toimintaahypaan elimistdd korjaavasta anabolisesta
vaikutuksesta. Kulttuuri- ja taide-elamys kiihd@t@psykofysiologista jarjestelmaa siten, etta
elimistdssa syntyy tasapainoa ja rauhoittumisteemtdva tilanne”. Terveyden taustalla ovat

Hyypan mukaan siis myonteiset emootiot (Hyyppa &amen 2005, 69).

2.5 Kuorolaulun ja yksinlaulun hyvinvointivaikutuks ia

Clift & Hancox (2001) tutkivat pilottitutkimuksess&uorolaulajien koettuja kuorolaulun
terveysvaikutuksia kyselylomakkeella. Otos koosghden yliopistokuoron laulajista eivatka
tulokset olleet yleistettavissad. Opiskelijat raporat fyysisid, emotionaalisia, sosiaalisia ja

henkisia (spiritual) koettuja hyvinvointivaikutulesi

Perustuen aiempiin tutkimuksin Clift ym. (2008) kiat kuorolaulun koettuja
hyvinvointivaikutuksia kuorolaulua harrastavien kasdessa Englannissa, Saksassa j|a
Australiassa. Tutkimuksessa kartoitettiin kuoralaulaikutuksia elamanlaatun, hyvinvointiin ja
terveyteen. Tutkimuksessa kaytettin WHO:n elamgiohlen maaritelmad ja WHOQOL-BREF
elaméanlaatumittaria. Taman kansainvalisen tutkimoksosatutkimuksessa englantilaisista
kuorolaisista koostunut tutkimusjoukko kasitti 63@uorolaulajaa. Naisia tutkimukseen
osallistujista oli 77 % ja miehid 23 %. Suuri eneistih kuorolaulajista koki laulamisella olevan

yleisesti positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, utta tuloksissa esiintyi kuitenkin vaihtelua.



Naiset raportoivat miehia yleisemmin laulamisersgdian terveytté ja hyvinvointia. Terveys ja
hyvinvointivaikutukset eivat ole tutkijoiden mukaghéttavia ottaen huomioon, etta kuorolaulu
on vapaaehtoista toimintaa, johon ihmiset osallestuakkaudesta musiikkiin ja siitd saatavan
mielihyvdn  vuoksi. Keskeiset puutteet tutkimuksiss&uorolaulun terveys- ja
hyvinvointivaikutuksista ovat olleet kasitteelliseyhteisymmarryksen puute terveyden ja
hyvinvoinnin maarittelyssa seka laulamisen ja hywinnin yhteyksia selittavan teoreettisen
mallin puuttuminen (Clift ym. 2008).

Laulamisen fysiologisia ja psykologisia vaikutuksian verrattu amattorilaulajien ja

ammattilaulajien kesken (Grape ym. 2003). Tutkinesss mitattiin fysiologisia ja psykologisia
muutoksia ennen ja jalkeen 45 minuuttia kestanesituunnin.  Amatddrilaulajilla todettiin

olevan enemman koettuja hyvinvointivaikutuksia ghe@mman fysiologiseen kuntoon liittyvia
vaikutuksia kuin ammattilaisilla. Ammattilaisilldigparempi laulamiseen tarvittava fysiologinen
kunto. Amat6orit kokivat enemman positiivisia tutdaga laulamiseen liittyvaa iloa, mutta myos
ammattilaiset raportoivat kokevansa olonsa enemgis&ksi ja rentoutuneemmaksi laulutunnin
jalkeen. Tutkimukseen liittyneen haastattelun muokaamattilaiset suhtautuivat laulutuntiin

suoritusorientoituneesti ja keskittyivat laulutukailaulutekniikkaan, aanentuottoon ja kehoon.
Sen sijaan amatoorit pitivat laulutuntia vaylangeilimaisun ja itsensatoteuttamisen avulla

vahentda emotionaalisia jannitteita.

Beck ym. (2007) tutkivat konservatoriossa lauluaskgevien fysiologisia vasteita laulun
harjoittelulle ja esiintymiselle. Tutkimuksessa kesteltin immunoglobuliini A:n tasoa ja
kortisolitasoja ennen ja jalkeen harjoittelun jairggmisen. Immunoglobuliini A:n m&ara on
tutkimusten mukaan yhteydesssa vastustuskykyyraidaia vastaan. Kortisolin maaran on
havaittu olevan yhteydessa koetuun stressiin. kidaikittiin laulajien positiivisia ja negatiivigi
tunteita liittyen harjoitteluun ja esiintymiseerutkimukseen osallistui 10 yksinlaulajaa. Tulokset
osoittivat laulamisen jalkeen tehdyissad mittauksisshonneita immunoglobuliini A:n maaria ja
kohoaminen oli yhteydessé koettuun hyvinvoinnintéeseen. Stressin kokeminen laulamisen
aikana liittyi immunoglobuliini A:n maaran laskuunyytyvaisyys esiintymiseen oli yhteydessa
alentuneisiin kortisoli maariin esiintymisen jalkeemmunoglobuliini A:n maaran kasvu oli

merkitsevasti yhteydessa koettuun hyvinvointiin gghen, etta laulaja ei ollut huolissaan



taiteellisesta identiteetistddn. Tutkijat paino#tiavettd musiikinopiskelijoiden positiivisilla
laulukokemuksilla voi olla merkitystd paitsi laule®@en liittyvan ilon sailyttamisessa myos

mahdollisesti vastustuskyvyn kannalta terveysrékjstaan.



3 MUUSIKON TYON HAASTEET

3.1 Opiskelukyky

Opiskelijan hyvinvointia voidaan tarkastella opikkgvyn nakokulmasta. Ty6terveyslaitos on
kehittdnyt tyokyvyn kasitteen ja teoreettisen nmajbohjalta opiskelukyvyn kasitteen ja siihen
littyvan teoreettisen mallin. Opiskelukyky on ldlde tyokyvyn Kkasitettd. Hyvaan
opiskelukykyyn vaikuttaa mallin mukaan nelja osaettia, jotka ovat opiskeluympaéristo,
opiskelijan terveys ja voimavarat, opiskelutaidek& opetustoiminta. Opetustoiminnan osa-
aluetta ei ole tyOkykya koskevassa teoreettisesdbssa (Sulander & Romppanen 2007).

"Hyvan opiskelukyvyn mallin mukaisesti opiskelukykyidaan maéaarittda kokemuksellisena
fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tilana, kokenseka omasta itsesta oppijana, myonteisené
opiskeluasenteena, sisaisend pystyvyyden tunte@d@maaratietoisena opiskeluprosessin
hallintana, jota olemassa olevat rakenteet, yhydisy kokemus ja taysivaltainen osallisuus
tukevat seka opiskelijan tietona siitd, ettd oppteitapahtuu ja opiskelu sujuu. Mihin tahansa
tekijaan liittyvd hairio tai rakenteen puuttumineissa kokonaisuudessa voi vaikuttaa
heikentavasti opiskelukykyyn. Hyvan opiskelukyvyrlagitaminen edellyttda tasapainoon
pyrkivaa vaikuttamista opiskelukyvyn kaikkiin ulotuuksiin ja niissa tunnistettuihin tekijoihin.
Pelkastaan opiskelijan terveydestd huolehtiminetaleda hyvaa opiskelukykya vaan tarvitaan
terveyttd ja hyvinvointia tukevien rakenteiden g@ntintatapojen kehittamista" (Sulander &
Romppanen 2007, 94-95).

Opiskelukyvyn malli on laaja-alainen opiskelijanvitwointia kuvaava kasitteellinen malli, jossa
opiskelukykyyn vaikuttavat opiskelijan terveyden yaimavarojen lisdksi kontekstuaaliset
tekijat, kuten ymparistotekijat, opiskelutaidot gaetustoiminta. Guptill (2008) esittda viitaten
ICF -luokituksen osa-alueisiin, ettd muusikoidervihyointia kasittelevissa tutkimuksissa tulisi
enemman kohdistaa huomiota juuri ymparistétekijdityksilollisiin tekijéihin ja osallistumisen

osa-alueisiin. Nama osa alueet ovat esilla tyotetegtoksen kehittdméassa opiskelukyky
mallissa, mink& vuoksi se soveltuu myods musiikiskplijoiden hyvinvointia k&sittelevan

tutkimuksen teoreettiseksi viitekehykseksi.



3.2 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys

Esiintyvat muusikot kohtaavat lukuisia fyysisid,sealisia ja psykologisia haasteita urallaan.
Taiteen tekijoind he ovat riskiryhméassa saada $ygsrtammoja tai kohdata psyykkista rasitusta.
Fyysiset ja psyykkiset rasitteet vaikuttavat yhdessuusikkoon ja sopivien interventioiden
loytamiseksi tarvitaan huolellista analyysid esgfiéi henkildkohtaisista ominaisuuksista ja
haneen kohdistuvista ulkoisista vaatimuksista @aliym. 2009, 390).

Musiikin harrastajien, opiskelijoiden ja ammaislan terveyteen on alettu kiinnittamaan yha
enemman huomiota. Erityisen huomion kohteena oatpdmp harjoittelevat esiintyvat muusikot ja

alan opiskelijat. Heilla on todettu esiintyvan raasti erilaisia ongelmia niin fyysisessa kuin
psyykkisessa terveydessad. Runsaat harjoittelumasr@ttavat rasitusvammoja. Soittaminen voi
aiheuttaa kipua. Tama voi johtaa ammattimuusigitipa alan vaihdon harkintaan. Toisaalta
monet muusikot karsivdt my0s esimerkiksi esiintyémsityksesta. Musiikkiladketieteen

kiinnostuksen kohteena ovat musiikinopiskelijoidgn muusikoiden terveys. Tutkimuksen

kohteena ovat erilaiset fyysiset, psyykkiset jaiamset haasteet, joita musiikinopiskelijat ja
muusikot urallaan kohtaavat. Pyrkimyksend on enpbhkaista fyysisen ja psyykkisen

kuormituksen aiheuttamia haittoja (Rosset i LIob@d7).

Musiikkioppilaitoksissa ja musiikinopetuksessa omoimattu olevan tarve kursseihin, joiden
siséltd kasittelee muusikon tyoterveytta ja taltaikursseja on jonkin verran jarjestettykin.
Sibelius-akatemiassa jarjestetaan taydennyskowdahs musiikkiladketieteen

erikoistumisohjelma muusikoille, pedagogeille, &g lle ja hoitoalan ammattilaisille.
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3.3 Muusikoiden terveys ICF-luokituksen mukaan tarkasteltuna

Maailman terveysjarjeston kehittama ICF (InternadioClassification of Functioning, Disability
and Health) toimintakykyluokitus antaa kasitteeltiskehyksen jasentaa muusikoiden terveytta
koskevia tutkimuksia. Guptill (2008) on kirjallisskatsauksessaan jasentéanyt muusikoiden
terveyttd kasittelevia tutkimuksia ICF-luokituksesittamiin terveyden osa-alueisiin. Guptill tutki
131 artikkelia, jotka oli julkaistu vuosina 19980 Suurin osa tutkimuksista kasitteli kehon
toimintoihin ja rakenteisiin (Body functions andusttures) liittyvia tekijoitd. Guptill esittaa, att
tutkimuksia muilla ICF -luokituksen osa-alueilla rnidtaisiin  enemman. Aliedustettuina
tutkimuksissa ovat ymparistolliset tekijat (Enviroental Factors), yksil6lliset tekijat (Personal
Factors) seka osallistumisen (Participation) osa-alGuptill myds esittaa viitaten aiempiin
tutkimuksiin, ettd vaikka soittamiseen liittyvatgeimat ovat yleisia, terveydenhuollosta etsitdéan
naihin ongelmiin apua suhteellisen vahan. Tamataaagelittya silla, ettd olemassa olevaa
tutkimustietoa muusikoiden terveyden osa-alueistnituilta osin ei ole riittavasti ja siten

tehokkaita (evidence-based) interventiomenetelndidlgi ole saatavilla (Guptill 2008).

3.4 Rasitusvammat

Muusikot ovat kuin urheilijoita, koska molemmattadaativat huippuunsa vietya sensomotorista
integraatiota, hermo-, tuki- ja liikuntaelimistodiittyvia taitoja ja useiden tuntien paivittaista
harjoittelua. Esiintyjiin kohdistuvia riskitekij@tovat huono soittoasento, heikko fyysinen kunto,
huonokuntoiset instrumentit, pitkat harjoittelugjatttamattomat tauot harjoittelussa ja huono
soittotekniikka (Hallam ym. 2009, 390).

Kaikki muusikot iasta tai taitotasosta riippumattaat riskirynméassa saada rasitusvamma, mutta
riski kasvaa harjoitteluajan kasvaessa. Kaula,agjat ja alaselkd ovat haavoittuvaisimpia ja
ylaraajan rasitusvammat kasittavat 75 - 85 % kwkigammoista. Vammatyypit vaihtelevat
instrumentin, sukupuolen, esiintymisvuosien, ohjston, harjoittelutuntien ja idn mukaan.
Tehokas harjoittelu urheilussa ja musiikissa ed@ly tasapainoa edistymiseen johtavan

harjoittelun ja riittdvan levon valilla (Hallam yrd009, 390 - 391).
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Rasitusvammojen ennaltaehkaisy on tarkedd. Keskeisgt vammojen ennaltaehkaisysséa ovat
tietoisuus oikeasta soittoasennosta, tekniikastsojaamiseen liittyvasta biomekaniikasta seka
hyvan fyysisen kunnon yllapito. Fyysisen kunnorépito kasittaa lammittelyn, venyttelyn ja
voima- ja kestavyysharjoittelun. Ergonominen ohjesga yksilolliset instrumentin muutokset tai
erilaiset tuet vahentavat fyysista rasittavuuttalf@&n ym. 2009, 392 - 393).

3.5 Esiintymisjannitys

Kuten huippu-urheilijoiden, muusikoiden tulee yil@@a taitonsa huippukunnossa, kestdd monien
tuntien yksinoloa, jatkuvaa harjoittelua seka jadsti itsearvioida suoriutumistaan ja olla
julkisten esiintymisten osalta huomion kohteenaidBie tulee tehda vuorotydnkaltaista tyota,
matkustaa paljon ja tulla toimeen taloudellisen vep@uuden kanssa. Tydolot ovat siten
haastavat (Hallam ym. 2009).

Esiintymisen jannittaminen on opiskelijoiden kes#tessa yleinen ilmié (Kunttu ym. 2006).
Kuntun mukaan yliopisto-opiskelijoista kolmanneké&e esiintymistilanteet vaikeiksi ja osalla
heista jannittdminen saattaa haitata opintojenestesta, silla opintoihin kuuluu paljon erilaisia
esiintymistilanteita kuten esitelmien pitoa. Kuntonukaan auttamalla nuoria ja nuoria aikuisia

l6ytamaan jannittdmisen hallintakeinoja ennaltaedtian myéhempia vakavia terveysongelmia.
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4 MUSIIKINOPISKELIJOIDEN HYVINVOINTI: AIKAISEMPIA T UTKIMUKSIA

Sibelius Akatemiassa toteutetussa soitonopiskd8joi terveystutkimuksessa (Vastamaki &
Joukamo-Ampuja 2007) tulokset olivat samansuurgtaiguin ulkomailla toteutetuissa
vastaavankaltaisissa tutkimuksissa. Tutkimusjoukkoh 500 orkesterisoitonopiskelijaa, joista
laajaan terveyttd, eldmantapoja, eldmanlaatua jaiskelpolosuhteita kartoittavaan
kyselytutkimukseen vastasi 202 opiskelijaa (40%pittamisen aiheuttamaan rasitukseen
littyvat tuki- ja liikuntaelinvaivat olivat yleigi, kuten myods psyykkiset vaivat
soitonopiskelijoiden keskuudessa. Tutkimusrapatissletaan, ettd opettajien tulisi kiinnittaa
huomiota oppilaiden psyykkiseen valmentamiseen.to8oitodetaan olevan my6s hyvin
kokonasivaltainen tapahtuma, jossa opiskelijan qreisuus on kokonaan pelissd. Erilaiset
soittoa haittaavat tekijat voidaan tastd syystaekokaskaasti. Raportissa todetaan myds, etta
harjoittelun laatu voisi korvata sen maaraa, mutiasiikinopiskelijat eivat valttamatta kovin

hyvin tieda, miten tulisi harjoitella laadukkaa@tiastamaki & Joukamo-Ampuja 2007).

Musiikinopiskelijat ovat mielenkiintoinen tutkimuskde, koska heidan kokemusmaailmassaan
voi yhdistya yhtaaltd musiikinharrastamiseen hi&iy hyvinvointia edistavat seikat (Clift 2010,
Clift & Hancox 2001) ja toisaalta musiikin ammattireesta harjoittamisesta ja opiskelusta
aiheutuvat terveysongelmat (Vastamaki 2001, Vasta&aJouko-Ampuja 2007). Opiskelijat

ovat siirtymavaiheessa, jossa musiikki harrastukseauttuu ammatiksi.

4.1 Musiikin merkitys opiskelijoille

Park ym. (2007) tutkivat Kanadassa yliopistossa iikkia opiskelevien suhtautumista
soittamiseen liittyviin riskeihin. Tutkimuksessahsttiin miksi musiikinopiskelijat jatkavat
musiikinopiskelua ja soittamista huolimatta soitte@en liittyvistd riskeistd. Tutkimuksen
tarkoituksena oli avata niita merkityksia joita shelijat musiikin opiskelulle ja soittamiselle
antavat. Kohderyhmana olivat jotakin instrumentt@aaineenaan soittavat opiskelijat.
Tiedonhankintamenetelmana oli kaytetty ryhmahatedtet. Tutkimuksen mukaan soittamisesta
saatava nautinto ja toisaalta positiiviset sossadlitekijat, kuten tovereilta saatu tuki, saivat
jatkamaan soittamista riskeista huolimatta. Opigiteblivat myds valmiita soittamaan kivusta
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huolimatta, koska he kokivat teknisten ongelmienttamisen, rakkauden musiikkiin ja

tulevaisuuden urasuunnitelmat tassa suhteessajassia merkityksenantajina kipuun néhden.
Tutkijoiden mukaan tulokset eivat ole yleistett&@smuihin musiikinopiskelijoihin (Park ym.

2007).

Musiikin opiskelijat voivat joutua pitamaan lepokaja instrumentinsoiton harjoittelussa
erilaisten tukielinvaivojen vuoksi. Tauot ovat Ideeltaan ennaltasuunnittelemattomia.
McCready (2007) on tutkinut Kanadassa musiikinoglighiden kokemuksia liittyen taman
kaltaisiin harjoittelutaukoihin. Tutkimuksessa tawtivat vahintd&dn kahden paivan kestoisia ja
johtuivat soittamiseen liittyvista tukielinvaivogst Tutkimus toteutettiin laadullisin menetelmin
grounded theory -lahestymistavalla. Tutkimuksesssstateltiin 7 opiskelijaa, jotka olivat ialtdéan
16 - 21 —vuotiaita, ja joilla oli tutkimushetkellgai aiemmin ollut soittamiseen liittyva
tukielinvaiva. Tutkimus kasitti nelja aihealuettgpiden kautta tavoiteltiin opiskelijoiden
harjoittelutauoille antamia merkityksia. Aihealueetivat 1) tyypillinen paivan kulku 2)
selviytymisstrategiat 3) suositukset muille oppléaija 4) soittimeen liittyva informaatio joka
kattoi myos opiskelijoiden tottumukset soittaa.dkdet toivat esiin kolme kategoriaa. Opiskelijat
kokivat kuuluvansa samaan ryhm&an muiden musiikskefijoiden kanssa, joiden kanssa he
musisoivat, joilta he oppivat ja saivat tukea. Ewirkategoria liittyi vahvaan motivaation kehittya
soittajana ja hallita instrumenttinsa. Kolmas katég olivat paineet ja jannitteet jotka
soittamiseen liittyivat. Opiskelijat kokivat toidte tarvetta harjoitella ja toisaalta tarvetta
huolehtia kehonsa hyvinvoinnista sekd samanaikaisg#ipitada muusikon identiteettia
(McCready 2007).

4.2 Terveysongelmat, terveyskayttaytyminen ja harjatelun laatu

Kreutz ym. (2008) ovat tutkineet Englannissa musadkiskelijoiden terveysongelmien yhteytta
soitettuun instrumenttiin ja terveytta edistavaagti@ytymiseen seka harjoittelun ja esiintymisen
koettuun laatuun. Tutkimuksessa terveysongelmattagae tuki- ja liikuntaelimiston
(musculoskeletal) ongelmiin ja muihin (nonmuscukdskal) terveyongelmiin. Tutkimusjoukko
koostui laulajista sek& instrumentalisteista (mymecformance student) ja aineisto koostui 246

opiskelijan  vastauksista internetissa toteutettuuyselyyn. Tutkitut tulivat kahdesta eri
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konservatoriosta. Noin puolella tutkituista oli uwilltukielinvaivoja tai muita terveysongelmia.

Tilastollinen analyysi osoitti, ettd terveysongetmalivat yhteydessd koettuun harjoittelun

laatuun. Mitd vdhemman tutkituilla oli terveysongé, sitéa laadukkaammaksi he kokivat
harjoittelunsa ja esiintymisensa. Kuitenkin tenangelmien vaikutus koettiin vdhemman

harjoittelua ja esiintymista hairitsevana tekijahdjn tutkijat olettivat. Tama saattaa johtua
tutkimuksen mukaan siitd, etta opiskelijat pitakdpua soittamiseen kuuluvana normaalina
iimidbn& tai harjoittelussa vapautuva endorfiini dek aistijarjestelmasta vahemman herkan
reagoimaan Kipuun. Tutkimuksessa ei havaittu msgkda yhteytta terveellisten elintapojen ja
koetun harjoittelun laadun ja koetun esiintymisaadun valilla. Tama ei kuitenkaan poissulje
taman yhteyden mahdollisuutta. Raportoidut tervegstmat eivat olleet yhteydessa tiettyyn

instrumenttiin tai laulamiseen (Kreutz ym. 2008).

Edella kuvatun tutkimuksen aineistosta on tutkitt6s musiikinopiskelijoiden terveytta

edistavaa kayttaytymista (Kreutz ym. 2008). Tertgeydistava kayttdytyminen oli vahaisempaa,
kuin tutkijat olettivat sen olevan ottaen huomioowsiikinopiskelun vaativuuden. Terveytta

edistavan kayttaytymisen osalta opiskelijat paiaatt vihemman vastuunottamista omasta
terveydesta, liikkunnallista aktiivisuutta ja striesshallintaa verrattuina ravitsemukseen,

ihmissuhteisiin ja henkiseen kasvuun. Kreutz ynrkd#tavat vastuunottamisella omasta
terveydesta esimerkiksi keskustelemista terveysatamattilaisten kanssa terveysongelmista tai
omien terveysongelmiin viittaavien oireiden tarkidai Tutkimuksen mukaan terveytta edistava
kayttaytyminen on yhteydessa positiivisiin tunt@isomiin kykyihin luottamiseen (self efficacy)

ja itsesaatelyyn (self-regulation), jolla tarko#eh itselle asetettujen tavoitteiden saavuttamiseks
vaadittavaa oppimisprosessia. Tulokset viittaavétes ettd opiskelijat painottavat enemman
psykososiaalista kuin fyysista terveytta. Tutkirseksa tuodaan esiin ohjaavan opettajan
(instrumentin soitonopettaja) merkitys terveydens&gnisessa, koska opiskelijat raportoivat
kdantyvansa ensisijaisesti taman puoleen (Williandormhompson 2006) hakiessa neuvoja

terveysongelmiinsa (Kreutz ym. 2009).
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4.3 Terveyteen liittyva hallinnantunne

Spahn ym. (2005) ovat tutkineet musiikinopisketigm terveyteen liittyvaa hallinnantunnetta
(health locus of control), terveysongelmia enndlkdgsevaa kayttaytymista ja opiskelijoiden
aikaisempia soittamiseen liittyvia terveysongelmiiarveysongelmat jaettiin etupaassa fyysisiin,
etupddssa psyykkisiin ja molempia edellamainittui@sittaviin. Terveyteen liittyva
hallinnantunne jaettiin tutkimuksessa sisaiseelkoiséen ja ulkoisen sattuman ohjaamaan
hallinnantunteeseen. Sisdinen hallinta tarkoitt@sitista, ettd terveyteen ja sairauteen on
mahdollista itse vaikuttaa. Ulkoinen hallinta méske, ettd muut ihmiset voivat vaikuttaa
terveyteen. Ulkoinen sattuma merkitsee, ettd teétiigg sairautta ei voi kontrolloida ja ne ovat
kohtalon ohjaamia. Tutkimuksessa selvitettin minty@ppiset musiikinopiskelijat kayttivat
ennaltaehkaisevid  toimenpiteita  ehkaistdkseen ysorgelmia. Ennaltaehkaiseviin
toimenpiteisiin katsottiin tutkimuksessa kuuluvamtoutustekniikat, kehoon liittyvat menetelmat
ja fyysinen harjoittelu ja psykologinen itse-tutkeédu (psychological self-investigation)
tavoitteena ennaltaehkdisy ja terveyden edistamindmutkimusjoukko koostui 326
musiikinopiskelijasta, instrumentalisteista ja Hidta seka yhdesta kapellimestariopiskelijasta.
Osa musiikinopiskelijoista opiskeli saksalaiseskapistossa ja osa sveitsildaisessa yliopistossa.
Tutkimuksessa vertailuryhmina kaytettiin  |aaketete opiskelijoita ja niin  sanottua
normaaliryhmaa johon ei kuulunut muusikoita ja jankk&jakauma oli 21 - 65 vuotta.
Tutkimusmenetelmina kaytettiin "Locus of controv@mtory for illness and health” -menetelmaa
ja "Epidemiological questionnaire for musicians” emetelmaa. Opiskelijoiden keskuudessa
terveysongelmia ennaltaehkaisevien menetelmientd@ynnakoivia tekijoitda olivat aiemmat
soittamiseen liittyvat ongelmat, jousisoitinten t&ohinen tai laulaminen, korkea ulkoinen
hallinnantunne ja matala ulkoisen sattuman ohja&alénnantunne. Tutkimuksessa ei voitu
osoittaa ettd vahva sisdinen hallinnantunne itSessélistad ennaltaehkaisevad kayttaytymista
(Spahn ym. 2005).
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4.4 Opiskelijoiden tietoisuus terveysongelmista

Williamon & Thompson (2006) ovat tutkineet musiigmiskelijoilla esiintyvia terveysongelmia
seka opiskelijoiden tietoisuutta muusikoiden tesangelmista. Terveysongelmat tarkoittivat
seka fyysisia, ettd mielenterveysongelmia, jotkeyivat musiikin esittamiseen ja harjoitteluun.
Tutkimuksessa myos selvitettin  kenen puoleen aigh kaantyisivat saadakseen apua
terveysongelmiin. Tutkimus toteutettiin survey-kysé. Tutkimusjoukko koostui 63:sta
ensimmaisen vuoden musiikinopiskelijasta englasgissa konservatoriossa. He olivat
ikakeskiarvoltaan 19 -vuotiaita (19 miesta ja 44stag. Kaikki opiskelivat musiikin esittdmista.
Kipua ja epamiellyttavia tuntemuksia raportoitinewan usein ja ne liittyivdt huonoon
soittoasentoon ja liialliseen harjoitteluun. Myd@simtymisjannitysté raportoitiin esiintyvan usein.
Opiskelijat kaantyisivat ensisijaisesti paainstrattiasa opettajan puoleen saadakseen neuvoja
terveysongelmiin. Opiskelijoilla oli realistinen d#ys muusikoiden terveysongelmista. He
uskoivat muusikoiden olevan yleisesti alttimpiaveysongelmille kuin muissa ammateissa
toimivat. Opiskelijat myds kokivat, etta heilla anttavd ymmarrys fyysisista ja psykkisista
haasteista, joita muusikot ammatissaan kohtaaygsisien terveysongelmien osalta yleisimmin
raportoitiin asentoon liittyvia ongelmia, kuten lsil, niska ja hartiaseudunkipua (Williamon &
Thompson 2006).

4.5 Rasitusvammat

Vastaméen (2001) mukaan merkittavd osa nuorenaguittkdsiongelmista aiheutuu kaden
liallisesta rasituksesta ja liian epéafysiologiaistadenasennoista seka toistoliikkeiden suuresta

maarasta. Ongelmat voivat johtua ruumiinrakentetastedarasta soittotavasta (Vastamaki 2001).

Kangas (2005) on tutkinut soitonopiskelijoiden tasvammakokemuksia. Rasitusvammat
vaikuttavat opiskelijoiden elamaan kokonaisvaltstiseniilla on sekad fyysisia etta psyykkisia
vaikutuksia. Rasitusvammojen todettiin aiheuttava@@asennusta ja vaikuttavan arkielaman
toimintaa haittaavasti. Tutkimuksen johtopaatoksis®rostetaan vammojen ennaltaehkaisyn

tarkeyttd. Avainasemassa ovat tulevat soitonoeitejeidan koulutuksessaan pitéisi olla osana
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tietoa soittoergonomiasta seké fyysisestd, psygkkis ja sosiaalisesta terveydesta (Kangas
2005).

Brandfonbrener (2009) on tutkinut Yhdysvalloissa intgnsa yliopistossa aloittavien
musiikinopiskelijoiden, instrumentalistien ja lajgs, soittamiseen tai laulamiseen liittyvaa
kipua ja kivun riskitekijoita. Tutkimusjoukko muosinii 330 opintonsa aloittavasta opiskelijasta,
joista 46 % oli miehia ja 54 % naisia. laltdédan hbévad keskimaarin 18 -vuotiaita.
Tutkimusjoukko koostui yhden musiikkiopintoja taaj@n yliopiston aloittavista opiskelijoista.
Tutkimuksessa ilmeni, etta suurella osalla (79 $¥kelijoista oli ollut jo yliopistoon tullessaan
soittamiseen tai laulamiseen liittyvda kipua (perfance-related pain). Tutkimus toteutettiin
kyselylomakkeella, joka kasitti 22 kysymysta jaokdet analysoitiin tilastollisesti. Kysymykset
kattoivat seuraavat alueet: ika, sukupuoli, inseuatti, opiskeluvuodet, opintojen aloitusika,
aikaisempien opettajien maara, harjoittelutottunetiksisittaen kaytetyn ajan, pidetyt tauot ja
venytttelyn ennen harjoittelua, soittamiseen Nty kivun historian ja kivun yksityiskohdat
kasittden kipupaikan, oliko haettu ladketietediliagpua, miltd ammattihenkil6lta oli haettu apua
seka diagnoosi ja hoito, harjoittelutauon pituuskitnusajankohtana koettu kipu, osallistuminen
saanndlliseen liikuntaan, edeltdva koululiikunta,rheduun liittyvé vammabhistoria,
(doublejointedness), kasitys omasta terveydestaofeainen, hyva, huono), esiintymisjannitys,
unen kesto ja laatu. Kipuhistorian ja oletettujeskitekijoiden valilla ei kuitenkaan |0ydetty
merkitsevaa yhteyttd. Sukupuolella, instrumentintt@euosilla, saanndllisella liikunnalla ja
esiintymisjannityksen kokemisella ei ollut tilagtedsti merkitsevaa yhteytta kivun kokemiseen.
Vaikka riskitekijoita ei loydetty, niin tutkimus wNiaa siihen, ettd jo musiikkiopintonsa
yliopistotasolla aloittavat instrumentalistit, jatknuutoin ovat terveitd, kokevat soittamiseen
littyvad kipua. Tutkimuksessa pohditaan miten rnikksdpintoja tarjoavat koulut voisivat
huomioida opiskelijoiden terveyteen liittyvia tekiia ja miten he voisivat tukea opiskelijoita

parhaiten opiskelussaan ja valmistaa heita tulevaliusikon uralle (Brandfonbrener 2009).
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4.6 Esiintymisjannitys

Muusikoiden esiintymisjannitys liittyy useimmitenusiikin esitystilanteisiin. Arjas (2002) on

tutkinut musiikin ammattiopiskelijoiden kokemaa iegimisjannitysta ja sita voidaanko téahan
kokemukseen vaikuttaa esiintymisvalmennuskurssinlavArjaksen mukaan on oletettavissa,
ettd esiintymislavalla ilmenevat ongelmat ovat dsdijmia joistain muista ongelmista, kuten
puutteellisesta harjoittelutekniikasta tai virheseditd esiintymiseen liitetyistd kognitioista. Tama
laajentaa esiintymisvalmennuksen kasittamaan myéagoittelutekniikan parantamisen ja
tietoisuuden lisdamisen erilaisista muusikkouteanegiintymiseen liittyvistd asioista (Arjas
2002).

Vuoskoski (2007) selvitti pro gradu -tutkielmassaaruusikoiksi ja musiikkipedagogeiksi
ammattikorkeakoulussa  opiskelevien  esiintymisjgst#.  Vuoskoski  tutki  onko
persoonallisuudella, perfektionismilla ja itsetul@oyhteyttd esiintymisjannitykseen. Tulosten
mukaan esiintymisjannityksen ennustajiksi osoitieusit huono itsetunto ja tietyt
perfektionismin ulottuvuudet. Esiintymisjannitys i ovoimakkaampaa sooloesiintymisissa
verrattuna ryhmaesiintymisiin. Vuoskoski ehdottalasten perusteella, ettd musiikinopetuksessa
tulisi kiinnittdéd enemman huomiota opiskelijoidemnkustamiseen ja rohkaisemiseen, seka
onnistumisen kokemusten tuottamiseen. Vuoskoski @sin, ettd opiskelijoiden itsetuntoa
vahvistamalla voidaan ennaltaehkdistd ja lievent@makkaasta esiintymisjannityksesta

aiheutuvia ongelmia (Vuoskoski 2007).

4.7 Korkeakouluopiskelijoiden terveys

Korkeakouluopiskelijoiden valtakunnallisessa testatkimuksessa (Kunttu & Huttunen 2009)
on kartoitettu yliopistoissa ja ammattikorkeakosklsopiskelevien terveytta laajasti. Mukana
tutkimuksessa ovat luonnollisesti myds musiikingplgat. Tutkimuksen mukaan Suomen
yliopistoissa opiskeli vuonna 2007 yhteensd 1475sikinopiskelijaa, joista 26 vastasi

tutkimuskyselyyn. Ammattikorkeakouluissa opiskeli 944 kulttuurialan opiskelijaa, joista 217
vastasi kyselyyn. Ammattikorkeakoulujen kulttuugialsisaltéa musiikin lisdksi muitakin

kulttuurialoja (Kunttu & Huttunen 2009).
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Yleisimpia oireita tutkimuksen mukaan korkeakouliséplijoilla olivat niskavaivat, iho-
ongelmat, nuha/tukkoisuus, nukahtamisvaikeudetynagis ja ilmavaivat/turvotus. Psyykkisia
vaikeuksia oli 27 %:lla vastaajista. Naista ongshbaiyleisimpia olivat jatkuvan ylirasituksen
kokeminen, itsensd kokeminen onnettomaksi ja masepksi, tehtaviin keskittyminen seka
valvominen huolien takia. Opiskelijoista 27 % kokinsaasti stressid. Stressia aiheutti
yleisimmin esiintyminen ja vaikeus saada otettaskglusta. Edelleen noin viidennes koki
mielialansa, tulevaisuuden suunnittelemisen, omaimavaransa ja kykynsa negatiivisiksi.
Voimavaroja tuottavia asioita olivat inmissuhteesgksuaalisuus. Opiskelijoiden toiveissa saada
apua terveyteen, opiskeluun ja eldamanhallintaanttydissa asioissa korostuivat
opiskeluongelmien lisaksi stressinhallinnantaidot, jannittdminen, itsetunto- ja
ihmissuhdeongelmat sekad ravitsemus, liikkunta, pdiabinta ja ergonomia-asiat (Kunttu &
Huttunen 2009).

Erityisesti musiikinopiskelijoita koskevaa tietoatkimus ei anna, mutta se antaa yleiskuvan
korkeakouluopiskelijoiden terveydesta. Voisi olaettaetta tutkimuksessa esiintulleiden
terveysongelmien lisdksi musiikinopiskelijat kokewaityisia musiikinopiskeluun ja soiton tai
laulun harjoitteluun liittyvid ongelmia, kuten t@hinvaivat ja erityisesti musiikinopiskelulle
tyypilliset psyykkiset haasteet. Kuntun (2004) maurk&oulutusalasta riippumatta opiskelijoiden
terveyden riskien taustalla olevia asioita ovatrglévaiheen psykologisten kehitystehtavien
epasuotuisa lapikdyminen, eldmé&nmuutosten aiheattaomgelmat, sosiaalisista suhteista
saatavan tuen puutteellisuus sekd yksityiselamésdd opiskelussa, terveysongelmien
puutteellinen toteaminen ja hoito seka elamantyylirskit. Opiskelun psyykkisesta
haastavuudesta kertoo sekin, ettd psyykkinen oir@h opiskelijoilla yleisempadd kuin

tyossakayvilla (Kestila ym. 2007).
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5 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd musiikinopigéiglen kokemuksia ja ndkemyksia musiikin
tekemisen terveysvaikutuksista. Tutkimuksen koldaeavat musiikin tekemiseen liittyvat

terveyttd edistavat seka kuormittavat tekijat jesikinopiskelijoiden terveystottumukset.

Tutkimusongelmat ovat:
1. Minkalainen on  musiikinopiskelijoiden  koettu tergey ja minkalaista on
terveyskayttaytyminen?

2. Minkalaisia ovat musiikinopiskelijoiden harjoittéditumukset?

3. Missd& maarin  musiikinopiskelijat kokevat musiikin ekemisen terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia?

4. Miten musiikinopiskelijat pyrkivat ennaltaehkaiseind fyysisesta ja psyykkisesta

kuormituksesta aiheutuvia haittoja?

5. Missa maarin opiskelijoilla on tietoa haittojen attaehkaisysta ja tydergonomiasta?



21

6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimuksen kohdejoukko ja otanta

Tutkimuksen perusjoukkona on Suomen ammattikorkelakssa musiikkia opiskelevat henkil6t.
Tilastokeskuksen tietojen mukaan vuonna 2010 heiid yhteensd 2115 (Tilastokeskus
12.11.2010). Otokseen otettin mukaan toista vuddtia pidempaéan opiskelleet. Perusteena
valinnalle oli, etta heilla on riittavasti kokemuksnusiikin opiskelusta ja sen kuormittavuudesta
ammattikorkeakoulussa. He  suorittavat joko  muusikomai  musiikkipedagogin
ammattikorkeakoulututkintoa. Otos on harkinnan\sesii koottu neljasta
ammattikorkeakoulusta, jotka  olivat  Jyvaskylan artiikarkeakoulu, Savonia
ammattikorkeakoulu  Kuopiosta, Lahden ammattikorkedtk ja  Pohjois-Karjalan
ammattikorkeakoulu Joensuusta. Naissa oppilaiteasmusiikin opiskelijoita oli yhteenséa 788
vuonna 2010 (Tilastokeskus 2010).

6.2 Aineiston keruu

Otin yhteyttda ammattikorkeakoulujen musiikin  yksii® syyskuussa 2010. Kysyin
mahdollisuudesta  ldhettda  tutkimukseen  osallistoymisté  musiikinopiskelijoiden

sahkopostilistalle. Samalla kerroin tutkimuksen ugéedoista. Lahetin tiedustelun muihin
kouluihin paitsi Jyvaskylan ammattikorkeakouluuokg ilmoitti internetsivuillaan tarvittavasta
tutkimusluvasta. Erillista tutkimuslupaa ei tanittPohjois-Karjalan, Lahden ja Savonia
ammattikorkeakouluihin, joten lahetin saatekirjeeansiksi naiden koulujen musiikin
opiskelijoille 13.9.2010 (LHTE 1). Tutkimusluvanakemisen jalkeen lahetin saatekirjeen
Jyvaskylan ammattikorkeakouluun opiskelijoiden siddstilistalle 28.9.2010. Vastaamisaika
Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulussa, LahdessaSgaoniassa muodostui tdmén vuoksi
pidemmaksi kuin Jyvaskylassa. Ensiksi mainituilianeahdollisuus vastata kyselyyn 10.10 asti,
jolloin myds Jyvaskylassa vastausaika paattyi. tibhepiskelijoille sédhkdpostitse noin viikon

valein "karhukirjeen”, jossa muistutettiin osallistismahdollisuudesta.
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6.3 Aineiston kuvaus

Kyselyyn vastasi yhteensa 96 opiskelijaa (TauluRkoKaksi vastaajaa poistettiin puutteellisten
vastausten vuoksi. Vastaajista 86 % (n=81) oliiagja 14 % (n=13) miehid. Naiset ovat
aineistossa Yyliedustettuina, koska perusjoukossaiikimu opiskelijoista 59 % on naisia

(Tilastokeskus 2010). Vastaajista padosa oli iéltZh - 25 vuotta. Toiseksi eniten vastaajia oli
18 - 20 -vuotiaiden ja 26 - 30 -vuotiaiden ryhmisgh 31 -vuotiaita aineistossa oli 9 %. Tahan
ryhmaan on saattanut kuulua nuorten koulutukseikdisaikuiskoulutuksessa olleita. Eniten
vastaajia (37 %) oli Jyvaskylan ammattikorkeakotaugoka oli myds opiskelijamaaraltaan

suurin (Taulukko 2 ).

Taulukko 1. Opiskelijamaarat opiskelupaikan ja sukupuolen mokaa

Opiskelijoita yhteensa Vastanneet (n

Yhteensa Mies Nainen Yhteensa Mies Nainen
Jyvaskylan
amk 338 140 198 35 6 29
Lahden amk 214 50 164 26 2 24
Pohjois-
Karjalan amk | 109 49 60 12 2 10
Savonia amk | 127 42 85 21 3 18
Yhteensa 788 281 507 94 13 81

Tilastokeskus 2010. Mukana nuorten koulutus jaiskoulutus.



Taulukko 2. Tutkimusaineistokuvaus sukupuolen, i&n, opiskelupaikan, koulutuslaign,
paainstrumentin ja opintojen aloitusvuoden mukaan.

Sukupuoli % n
Mies 13,8 13
Nainer 86,2 81
Yhteensa 100 94
Ika (v) % n
18-20 21,3 20
21-25 50,0 a7
26-30 19,1 18
31- 9,6 9
Yhteensa 100 94
Opiskelupaikka % n
Jyvaskylan ammattikorkeakoy37,2 35
Lahden ammattikorkeakoulu 27,7 26
Pohjois-Karjalan

ammattikorkeakoulu 12,8 12
Savonia ammattikorkeakoulu 22,3 21
Yhteensa 100 94
Koulutusohjelma % n
Muusikko (AMK) 22,3 21
Musiikkipedagogi (AMK) 77,7 73
Yhteensa 100 94
Paainstrumentti % n
Laulu 39,4 37
Jousisoittimet 21,3 20
Kosketinsoittimet 18,1 17
Puhallinsoittimet 10,6 10
Kieli- ja n&ppailysoittimet 7,4 7
Lydmasoittimet 2,1 2
Kuoronjohto 1,1 1
Yhteensa 100,0 94
Opintojen aloitusvuosi % n
2004 1,1 1
2005 2,1 2
2006 11,7 11
2007 10,6 10
2008 23,4 22
2009 38,3 36
2010 12,8 12
Yhteensa 100,0 94
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Vastaajat suorittivat joko musiikkipedagogin tai usikon ammattikorkeakoulututkintoa.
Musiikkipedagogin ammattikorkeakoulututkintoa stioff8 % vastaajista. Eniten vastaajissa oli
laulajia (39 %). Kaksi muuta suurta ryhmaa olivatgisoittajat (21 %) ja kosketinsoittajat (18
%). Muut vastaajat soittivat puhallinsoitinta, kigh nappailysoittimia tai lydmasoittimia. YKksi
vastaaja oli kuoronjohdon opiskelija. Edella maitnitin instrumenttiryhmiin kuuluivat seké
klassista musiikkia ettd pop-jazz —musiikkia opiekat. Vastaajat olivat aloittaneet opintonsa
vuosina 2004 - 2010. Vastaajista 12 % oli aloittampintonsa vuonna 2010, vaikka heidat oli
rajattu pois tutkimuksesta otanta-asetelmassa. ysaissd nama vastaajat ovat kuitenkin

mukana.

6.4 Tutkimuksen mittarit

Tutkimuksen kyselylomakkeessa tarkastellaan kisjaliskatsauksessa esiin tulleita musiikin
tekemiseen ja opiskeluun liittyvia tekijoitd, jotkaikuttavat musiikinopiskelijoiden terveyteen ja
hyvinvointiin.  Tutkittavien taustatiedot sisaltavatan, sukupuolen, opiskelupaikan,
tutkintonimikkeen ja pdaainstrumentin sek&a opiskaiujaloitusvuoden ja keskimaaraisen

harjoitteluajan (Liite 2, kysymykset 1-8).

Koetut musiikin tekemisen hyvinvointi- ja terveysvakutukset seké harjoittelutottumukset

Tutkimuksessa selvitetaan musiikinopiskelijoiden kémuksia ja nékemyksida musiikin
tekemisen, hyvinvoinnin ja terveyden yhteyksist&és®piskelijoiden harjoittelutottumuksia.
Mittarissa on 9 musiikin tekemisen hyvinvointi- farveysvaikutuksiin liittyvaa vaitetta ja 11
harjoittelutottumuksia kuvaavaa vaitetta. Vaittat&ioidaan tutkimuksessa 5 -portaisella likert-

asteikolla (Liite 2, kysymys 9).
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Fyysinen ja psyykkinen kuormitus

Tutkimuksessa pyritdan muodostamaan kuvaa mydstdistas joita musiikinopiskelijat
kohtaavat fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavasgaskelussaan ja tulevassa ammatissaan.
Tutkimuksessa kartoitetaan misséa maarin harjoittelormittaa opiskelijoita psyykkisesti (2
osiota) ja fyysisesti (14 osiota) (Liite 2, Kysym$0) ja mitka tekijat kuormittavat opiskelijoita
(11 osiota) (Liite 2, Kysymys 11). Vastaaminen tapa 1-7 asteikollisella likert-asteikolla.

Kysymykset ovat peraisin Williamon & Thompsonin (&) tutkimuksesta.

Ennaltaehkaisy ja terveystieto

Aiemmissa tutkimuksissa on ennaltaehkdisyn todettlevan ratkaisevassa o0sassa
rasitusvammojen vahentamisessa. Tutkimuksessatet@bum opiskelijoiden tapoja ja keinoja
ennaltaehkaistd muusikon ty6hon liittyvdd stresg@a esiintymisjannitysta seka fyysista
kuormitusta avointen kysymysten avulla (Liite ¥/symykset 13 ja 15). Liséksi tutkitaan sita,
missa maarin opiskelijoilla on tietoa muusikoidgibergonomiasta ja missd maarin heidan
koulutuksessaan kasitellaan tyoterveyteen ja emgaaemn liittyvia asioita (Liite 2, kysymykset

12-18).

Terveyskayttaytyminen

Tassa tutkimuksessa terveyskayttaytymista kosk&yaymykset ovat unen maard ja laatu,
likunta, tupakointi ja alkoholin kayttd (Liite Xysymykset 20-30). Koettua terveytta tutkitaan 5
-portaisella sanallisella itsearviointi-asteikd{laite 2, kysymys 19). Osa kysymyksistd on WHO
-koululaistutkimuksessa  kaytettyjd  kysymyksid ja aos korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksessa 2008 (Kunttu & Huttunen 20@B)tettyja kysymyksia.
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6.5 Analyysimenetelméat

Tuloksia kuvataan prosenttijakaumien avulla. Ryhmiertailussa tunnuslukuina kaytetdan myos
keskiarvoja ja keskihajontoja. Musiikin tekemisenoeltuja hyvinvointivaikutuksia ja

harjoittelutottumuksia vertaillaan instrumenttiryiem valilla sekd harjoitteluun kaytetyn ajan
perusteella. Fyysisten ja psyykkisten oireiden koken useutta ja musiikin tekemisen

kuormitustekij6ita vertaillaan instrumenttiryhmitta

Keskiarvojen erojen tilastollisessa tarkastelussgdtdan Kruskal-Wallis testid. Testi soveltuu
tilanteisiin joissa halutaan kysya, onko useammgpumattoman ryhman vertailutilanteessa
keskiarvojen tai mediaanien vélilla eroa, muttasgai parametrisen varianssianalyysin oletukset

eivat pade (Metsdmuuronen 2005).

Avoimissa kysymyksissd pyydettiin kertomaan milkvdin vastaajat pyrkivat vahentamaan
musiikin tekemiseen liittyvdd stressid ja esiintgj@nnitysta ja milla tavoin he pyrkivat
vahentdmaan musiikin tekemiseen liittyvia Kipujartesitusta eri ruumiinosissa. Avovastaukset
eli laadullinen aineisto analysoitiin siten, ett&itiin teemoja ja siséltdalueita, joita vastaajat
toivat esille.

Harjoitteluaika
Harjoitteluaika jaettiin kolmeen luokkaan, jotkavalk 0-5 tuntia viikossa (27 %), 6 - 15 tuntia
viikossa (48 %) ja yli 16 tuntia viikossa (25 %Yjo#televat (Liitetaulukko 6).

Instrumenttiryhmat

Analyysejd varten vastaajat jaettiin instrumenktimyin  joita olivat jousisoittimet,
puhallinsoittimet, kosketinsoittimet, laulu, kieliia n&ppailysoittimet, lydmasoittimet seka
kuoronjohto (Taulukko 3). Harjoittelutottumuksia ausiikin tekemisen hyvinvointivaikutuksia
mittaavissa vaitteissa (kysymys 9) ryhmien keslog@wertaillaan laulajien, kosketinsoittajien ja
jousisoittajien valilla sekd ryhman muut valillaiek- ja nappailysoittimet, lydmasoittimet,
kuoronjohto ja puhallinsoittimet muodostavat yh@essmeisen vertailtavan ryhman. Musiikin

tekemisesta aiheutuvia fyysisia ja psyykkisia ongel sekd musiikin tekemisen
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kuormitustekij6itd vertaillaan instrumenttiryhmisgatka ovat jousisoittajat, kosketinsoittajat,
laulajat, kieli- ja nappaéilysoittimet sekd puhadioittimet. Tastd analyysistd on poistettu
lydbmasoittajat ja kuoronjohto, koska ryhmiin ei kwuiittdvasti vastaajia tilastollista analyysia

varten.
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7 TULOKSET

7.1 Musiikinopiskelijoiden koettu terveys ja terveyskayttaytyminen

Aluksi kuvataan musiikinopiskelijoiden koettua teytta ja terveyskayttaytymista. Taulukoihin
on liitetty valtakunnallisen korkeakouluopiskelijien terveystutkimuksen tuloksia (Kunttu &

Huttunen 2009) silloin, kun kysymys on ollut tasheéh sama.
Koettu terveys

Valtaosa vastaajista (75 %) koki terveytensa hywdks melko hyvaksi. Keskitasoiseksi
terveytensa koki noin joka neljas vastaaja. Melkorioksi terveyden koki vain yksi vastaaja
(Taulukko 5). Vastaavasti valtakunnallisessa testtkimuksessa terveytensa hyvaksi tai melko
hyvaksi koki 82 % ja keskitasoiseksi 15 % vastéajjgunttu & Huttunen 2009).

Taulukko 5. Musiikinopiskelijoiden koettu terveys

n % %% (n = 2318)
Hyva 31 35,6 42,8
Melko hyva 34 39,1 39,4
Keskitasoinen 21 24,1 14,9
Melko huono 1 1,1 2,7
Huono - - 0,2
Yhteensa 87 100,0 100,0

®unttu & Huttunen 2009, Korkeakouluopiskelijoiden erteystutkimus, mukana
ammattikorkeakouluopiskelijat.

Uni

Paaosalla vastaajista oli terveytta edistavat no&iottumukset. Vastaajista 72 % nukkui 7 - 8
tuntia vuorokaudessa (Taulukko 6). Vastaavastiakalinallisessa terveystutkimuksessa 77 %
vastaajista nukkui 7 - 8 tuntia vuorokaudessa (Kust Huttunen 2009). Vastaajista 67 % ei
ollut univaikeuksia. 15 % vastaajista koki olevarssamuisin paljon vasyneempi kuin ennen.
Univaikeuksia kuten unettomuutta, nukahtamisvaikeuktai liian aikaisin kesken unien
heraamista oli 18 % vastaajista. Vastaajista 770% Rukkuvansa tarpeeksi l&ahes aina tai usein.

Harvoin tai tuskin koskaan tarpeeksi koki nukkuxea@% % vastaajista (Liitetaulukko 21).
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Kuinka monta tuntia

keskimaarin nukut

vuorokaudessa? n % % ? (n = 2336)
alle 7 tuntia 7 8 10,1
7-8 tuntia 63 72,4 77,1
yli 8 tuntia 17 194 12,9
Yhteensa 87 100,0 100,0
Minkalaista nukkumisesi

on? n %

Minulla ei ole nukkumisessa

minkaanlaisia vaikeuksia 11 12,6

Nukun yhta hyvin kuin

ennenkin 47 54,0

Heratessani aamuisin olen

paljon vasyneempi kuin enne 13 14,9

Minua haittaa unettomuus |6 6,9

Karsin unettomuudesta,

nukahtamisvaikeuksista tai

liilan aikaisin kesken unien

heraamisesta 10 11,5

Yhteensa 87 100,0

Kunttu & Huttunen 2009, Korkeakouluopiskelijoiden enteystutkimus, mukana

ammattikorkeakouluopiskelijat.

Liikunta

Vapaa-ajan kuntoliikuntaa noin kerran viikossa ltarvemmin harrasti 36 % vastaajista.

Vastaajista 40 % harrasti liikuntaa vahintdan ptwitia kerrallaan 2 - 3 kertaa viikossa

(Taulukko 7). Tatd enemman lilkkuntaa harrasti yhsée24 % vastaajista. Vastaavasti

valtakunnallisessa terveystutkimuksessa vapaakajatoliikuntaa noin kerran viikossa tai

harvemmin harrasti 44 % vastaajista. Vahintaaniguntia kerrallaan 2 - 3 kertaa viikossa

harrasti 34,2 % ja tata enemman harrasti 22 % apsta Lihaskuntoharjoittelua ei harrastanut

lainkaan tai hyvin harvoin 32 % vastaajista. Noamrkn viikossa tai useammin

lihaskuntoharjoittelua harrasti yhteenséa 48 % \aista.
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Taulukko 7. Musiikinopiskelijoiden likunnan harrastaminen

Kuinka usein harrastat vapaa-ajan

kuntoliikuntaa vahintaan 1/2 tuntia

kerrallaan niin, etta ainakin lievasti

hengastyt ja hikoilet (esim. lenkkeilya,

pyorailya, voimistelua, uintia, pallopeleja)?|n % % ? (n=2319)
En lainkaan tai hyvin harvoin 2 2,3 11,3
1-3 kertaa kuukaudessa 14 16,1 13,3
Noin kerran viikossa 15 17,2 18,9
2-3 kertaa viikossa 35 40,2 34,2
4 kertaa viikossa 12 13,8 16,9
Paivittain 9 10,3 54
Yhteensa 87 100,0 100,0

Kuinka usein harrastat
lihaskuntoharjoittelua esim. kotona tai

kuntosalilla? n %

En lainkaan tai hyvin harvoin 28 32,2
1-3 kertaa kuukaudessa 17 19,5
Noin kerran viikossa 16 18,4
2-3 kertaa viikossa 22 25,3
4 kertaa vilkossa 4 4,6
Paivittain - -
Yhteensa 87 100,0

®unttu & Huttunen 2009, Korkeakouluopiskelijoiden erteystutkimus, mukana
ammattikorkeakouluopiskelijat.
®4-6 kertaa viikossa

Tupakointi ja alkoholin kayttd

Paivittain tupakoivia oli 15 % vastaajista (Talkok8). Vastaajista 69 % ei tupakoinut lainkaan.
Vastaavasti valtakunnallisessa terveystutkimukspésattain tupakoivia oli 16 % vastaajista ja
69 % ei tupakoinut lainkaan. Alkoholia kerran vidsa tai useammin (puoli pulloa keskiolutta tai
enemman) kaytti 31 % vastaajista ja 16 % ei kayttéalkoholijuomia lainkaan. Tosi humalaan
asti alkoholia kaytti 1 - 2 kertaa kuukaudessa 20&4taajista. Tosi humalaan asti alkoholia ei

kayttanyt koskaan 29 % vastaajista.
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Taulukko 8. Musiikinopiskelijoiden tupakointi ja alkoholin k&t

Tupakoitko nykyisin? n % % ?(n=2315)
En lainkaan 60 69,0 68,9
Kylla, harvemmin kuin kerran viikossa 5 5,7 9,1
Kylla, viikoittain, mutta en paivittain 9 10,3 6,0
Kylla, paivittain 13 14,9 15,9
Yhteensa 87 100,0 100,0
Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat

alkoholia esim. puoli pulloa keskiolutta tai

enemman? n %

Kerran viikossa tai useammin 27 31,0

Pari kertaa kuukaudessa 23 26,4

Noin kerran kuukaudessa 11 12,6

Harvemmin 12 13,8

En kayta alkoholijuomia 14 16,1

Yhteensa 87 100,0

Kuinka usein kaytat alkoholia tosi

humalaan asti? n %

Kerran viikossa tai useammin 4 4,6

Noin 1-2 kertaa kuukaudessa 17 19,5

Harvemmin 41 47,1

En koskaan 25 28,7

Yhteensa 87 100,0

unttu & Huttunen 2009,
ammattikorkeakouluopiskelijat.

7.2 Harjoittelutottumukset

Korkeakouluopiskelijoiden enteystutkimus, = mukana

Vastaajien instrumentinsoiton tai laulun harjoiigka vaihteli runsaasti (Liitetaulukko 6).

Vahan harjoittelevia, korkeintaan viisi tuntia \o&sa, oli noin neljdnnesosa (27 %). Lahes puolet

vastaajista harjoitteli 6 - 15 tuntia viikossa @3 ja runsaasti harjoittelevia, yli 16 tuntia vidsa

tai enemman oli neljannesosa (25 %) vastaajista.

Musiikin opiskelijat kokivat yleisesti, etta taid&ehittyvat ja oppimista tapahtuu harjoitellessa

(Kuva 1). Lisaksi ystaviltd saatiin tukea ja kammsta musiikin tekemiseen. Yli puolet

vastaajista oli my6s samaa tai jokseenkin samaéamditteiden "Voin keskittyd harjoitteluun

taysipainoisesti harjoittelutilanteessa” seka “lagllessa koen hyvanolontunnetta” kanssa.
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Harjoittelumaaria ei yleisesti koettu lilan suurik¥li puolet vastaajista oli myos taysin tai
jokseenkin eri mielta vaitteiden "Tunnen usein lagai sarkyd harjoitellessani” ja "Harjoittelen
usein huonossa asennossa” kanssa. Noin neljasdsao)2 tunsi usein kipua tai sarkya
harjoitellessa (Liitetaulukko 1), ja noin neljaso§26 %) myo6s harjoitteli usein huonossa
asennossa. Mielipiteitad jakoivat riittavaan hatgitaikaan ja vapaa-ajan riittavyyteen liittyvat
vaittamat. Naissa vaitteissd noin puolet vastaajistki ajan riittavaksi seka harjoitteluun etta
vapaa-aikaan. Noin puolet vastaajista piti harjl@igsaan mielestaan riittdvasti taukoja ja noin

puolet vastaajista piti paikkaa, jossa yleenséoiitgjee riittdvan tilavana ja hyvin valaistuna.

Jousisoittajat  kokivat harjoitteluun liittyvaa kipu tai sérkya yleisemmin verrattuna
kosketinsoittajiin ja laulajiin. (Liitetaulukko 4)iulisteista 53 % oli taysin tai jokseenkin samaa
mielta vaitteen "Tunnen usein kipua tai sarkya ditgjlessani’ kanssa. Kosketinsoittajilla ja
laulajilla vastaavat osuudet olivat 35 % ja 17 %uutbin harjoittelutottumuksissa ei ilmennyt

merkittavia eroja instrumenttiryhmien valilla.

Vahan harjoittelevat (0 - 5 tuntia viikossa) kokiyankin verran vdhemman hyvanolontunnetta
harjoitellessa kuin enemman harjoittelevat (Liitdt&kko 5). Vahan harjoittelevista 4 % oli taysin

samaa mielta vaitteen "Harjoitellessa koen hyvamwoionetta” kanssa ja 39 % jokseenkin samaa
mielta. Vastaavasti enemman harjoittelevista (6 tuhtia vilkossa) 14 % oli taysin samaa mielta
vaitteen "Harjoitellessa koen hyvanolontunnetta’hdsa ja 61 % jokseenkin samaa mielta.

Muihin vaitteisiin harjoitteluaika ei ollut yhteydsa.
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Koen, etta taitoni kehittyvat ja oppimista tapahtuu
harjoitellessani

Saan ystéaviltani tukea ja kannustusta musiikin
tekemiseen

Voin keskittya harjoitteluun taysipainoisesti
harjoittelutilanteessa

Harjoitellessa koen hyvanolontunnetta

Pidan harjoitellessani riittavasti taukoja

Paikka jossa yleensa harjoittelen on riittavan tilava
ja hyvin valaistu

Minulla on riittavasti vapaa-aikaa

Minulla on riittavasti aikaa harjoitella

Harjoittelen usein huonossa asennossa

Tunnen usein kipua tai sarkya harjoitellessani.

Harjoittelumaarani ovat liian suuria.

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

M Tdysin samaa mielta m Jokseenkin samaa mielta ®m En samaa enka eri mieltd

M Jokseenkin eri mieltad B Taysin eri mielta

Kuva 1. Vastaajien kokemuksia ja arviointeja musiikin hat@utottumuksista (%6).

7.3 Musiikin tekemisen koetut hyvinvointivaikutukset

Musiikin tekemisella koettiin olevan hyvinvointivaituksia. Selva enemmisto vastaajista (76 %)
arvioi, ettd musiikin tekeminen on heille tarke&neerkityksellinen asia (Kuva 2). Musiikin

tekemisen avulla opiskelijat kykenivat ilmaisemaseaan ja musiikin tekeminen vahvisti heidan
itsetuntoaan. Liséksi musiikin tekemisen koettiirdisivan terveytta ja hyvinvointia.

Esiintymiseen suhtauduttiin myds positiivisestiiiiggminen koettiin etupdassa nautittavana ja
onnellisuutta tuottavana asiana. Enemman mieltaitakoi vaite "Tunnen oloni energiseksi ja
rentoutuneeksi soitto-/laulutunnin jalkeen” sekdtteat "En suoriudu esiintyessa/keikkaillessa

haluamallani tavalla jannittdmisen vuoksi” ja "Koemusiikin tekemisen aiheuttavan usein
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stressia”. Naiden vaitteiden osalta noin puolettaajista oli taysin tai jokseenkin samaa mielta

vaitteen kanssa.

Instrumenttiryhmien véliset erot nékemyksissa jakekouksissa musiikin tekemisen
hyvinvointivaikutuksista eivat olleet tilastolligesnerkitsevia (Liitetaulukko 8). Naita eroja ei
ollut my6skéaan harjoitusmaaraltaan erilaisissa tghén (Liitetaulukko 9). Laulajat kokivat
musiikin tekemisen vahvistavan itsetuntoa jonkinrrae jousisoittajia ja kosketinsoittajia
yleisemmin. Laulajat ja kosketinsoittajat kokivatusiikin tekemisen edistavan terveytta ja

hyvinvointia jonkin verran yleisemmin kuin jousigajat.

Musiikin tekeminen on minulle tarkeata ja
merkityksellista

Voin ilmaista itsedni musiikin tekemisen avulla

Esiintymisen jalkeen olen usein vdasynyt, mutta
onnellinen

Musiikin tekeminen vahvistaa itsetuntoani

Musiikin tekeminen edistaa terveyttani ja
hyvinvointia

Nautin esiintymisesta ja konserttitilanteista

Tunnen oloni energiseksi ja rentoutuneeksi soitto-
/laulutunnin jalkeen

En suoriudu esiintyessa/keikkaillessa haluamallani
tavalla jannittdmisen vuoksi

Koen musiikin tekemisen aiheuttavan usein stressia

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

M Tdysin samaa mielta H Jokseenkin samaa mielta ®m En samaa enka eri mieltd

M Jokseenkin eri mieltad H Taysin eri mielta

Kuva 2. Vastaajien nakemyksia ja kokemuksia musiikin telsemihyvinvointivaikutuksista
prosentteina likert-asteikolla 1-5.
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7.4 Musiikin tekemiseen liittyvat fyysiset ja psyykiset ongelmat

Esiintymisjannitysta ja stressia koettiin yleisemrkuin fyysisia oireita (Liitetaulukot 11 ja 13).
Keskimaaraistd useammin esiintymisjannitysta kdk¢bvastaajista (asteikolla 1 - 7; vastaukset
5 - 7). Vastaavasti 65 % koki stressia keskimagtaiseammin (Kuva 3, liitetaulukko 10). Yksi
vastaajista ei kokenut lainkaan esiintymisjanniy#taikki vastaajat kokivat stressia ainakin

joskus. Esiintymisjannitysta hyvin usein koki 16j&stressia 13 % vastaajista.
Kieli- ja nappailysoittajat kokivat vAhemman esymisjannitysta verrattuna muihin
instrumenttiryhmiin (Taulukko 4). My6skin laulajiesiintymisjannitys oli vahaisempaa kuin

jousisoittajien, kosketinsoittajien ja puhallingajten. Jousisoittajat kokivat enemman stressia
kuin muut ryhmat. Suurin ero stressin kokemisesspuasisoittajien ja kosketinsoittajien valill.

Esiintymisjannitysta

Stressia

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B 1=enkoelainkaan W2 m3 m4 m5 m6 m7=koen hyvin usein

Kuva 3. Esiintymisjannityksen ja stressin kokeminen asiiéak1-7 (%).
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Taulukko 4. Psyykkisten oireiden keskiarvot (M) ja keskihajon{g eri soitinryhmissa
asteikolla 1-7, jossa 1=en koe lainkaan ja 7=kogsnhusein.

Kieli- ja
Jouset Koskettimet Puhaltimet nappailysoittimet Laulu
(n=19) (n=17) (n=9) (n=6) (n=36)
M (s) M (s) M (s) M (s) M (s) arvd®
Esiintymisjannitys 5,2 (1,2) 5,6 (0,9) 57(1,00 3,3(15) 4,6 (1,5),009
Stressi 55(1,3) 4,4(1,3) 51(1,1) 4,5(1,2) @8) 0,119

Soitinryhmien valiset erot testattu Kruskal-Watkstilla.

Kipua tai sarkya koettiin yleisimmin olkapaisséhgrtioissa, niskassa seka yla- ja alaselassa
(Kuva 4). Kivun ja saryn kokemisen yleisyyden keskot asteikolla 1 - 7 olivat olkapéissa ja
hartioissa 4,1 ja vastaavasti niskassa 3,9 sekaljilssa 3,4 ja alaselassa 3,2 (Liitetaulukko 13).
Vastaajista ei kokenut lainkaan kipua tai sarkyapdissa tai hartioissa 10 %, niskassa 15 %,
ylaseldssa 24 % ja alaseldssa 20 % (LiitetaulujoMli puolet vastaajista koki ainakin joskus
Kipua tai sarkya ranteissa, kurkussa ja/tai aatikaay kaulassa, kyynarpaassa, sormissa seka
suun ja/tai kasvojen alueella. Suoritusta vaikeatistuntemusta tai oiretta hengityksessa oli noin
puolella vastaajista ainakin joskus. Samoin noiolglla vastaajista oli ainakin joskus suoritusta
vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta kuulossa. Muignittuja fyysisia ongelmia olivat "jumitilat”,
jannitysta leuassa tai purentalihaksissa, kehamitigmeisyys, "kylmat kadet”, paansarky,

tinnitus, tuntemuksia vatsan ja pallean seudubiésakipu sekd vasymys.
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Kipua tai sarkyéa olkapaissa ja/tai hartioissa
Kipua tai sarkya niskassa

Kipua tai sarkya ylaseldssa

Kipua tai sarkya alaseldssa

Kipua tai sarkya ranteissa

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta kurkussa
ja/tai danihuulissa

Kipua tai sarkya kaulassa
Kipua tai sarkya kasivarsissa ja/tai kyynarpaassa

Kipua tai sarkya suun ja/tai kasvojen alueella

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta
hengityksessa

Kipua tai sarkya sormissa
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta kuulossa

Kipua tai sarkya jalassa/jaloissa

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta nadssa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90 % 100 %

m1=enkoelainkaan W2 m3 m4 m5 m6 m7=koenhyvin usein

Kuva 4. Fyysisten oireiden kokeminen likert-asteikollad, jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koen
hyvin usein (%).

Jousisoittajat kokevat hieman yleisemmin kipuastakya olkapaissa, hartioissa, niskassa,
ylaseldssa ja alaseldssa verrattuna muihin ryhiidina 5). Kipu ja sarky olkapaissa ja hartioissa
on yleisinta jousisoittajilla ja puhallinsoittapll Kipua tai sarkya ylaselassa on myos yleisemmin
jousisoittajilla, puhallinsoittajilla ja laulajillaerrattuna kosketinsoittajiin ja kieli- ja
nappailysoittajien rynmaan. Alaselan kivut ovatgéenpia jousisoittajilla ja kieli- ja
nappailysoittajilla verrattuna muihin ryhmiin. Keakvojen erot instrumenttiryhmien valilla eivat
olleet tilastollisesti merkitsevia.
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M Jousisoittimet
B Kosketinsoittimet
m Puhallinsoittimet

M Kieli- ja ndppailysoittimet

H Laulu
Kipua tai Kipua tai Kipua tai Kipua tai
sarkya sarkya sarkya sarkya
olkapaissa niskassa ylaseldssa alaseldssa
ja/tai
hartioissa

Kuva 5. Fyysisten oireiden kokemisen keskiarvot instrumsmitinissa (likert-asteikolla 1 - 7,
jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koen hyvin usein).

| Jousisoittimet

B Kosketinsoittimet
= Puhallinsoittimet

H Kieli- ja ndppailysoittimet

Kipua tai Suoritusta Kipua tai Kipua tai " Laulu
sarkya vaikeuttavaa sarkya sarkya
ranteissa  tuntemustatai  kaulassa kdsivarsissa
oiretta ja/tai
kurkussa ja/tai kyynarpaassa
danihuulissa

Kuva 6. Fyysisten oireiden kokemisen keskiarvot instrumeyftinissa (likert-asteikolla 1 - 7,
jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koen hyvin usein).
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Kipua tai sarkya ranteissa on useimmin puhallinaglia ja vahiten laulajilla (Kuva 6).
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oiretta kssk ja/tai aanihuulissa on useimmin laulajilla.
Kipua tai sarkya kaulassa on jousisoittajilla jalégilla useammin kuin muilla. Jousisoittajilla ja
kosketinsoittajilla on myéskin useimmin kipua tarlsya kasivarsissa ja/tai kyynarpaassa,
jousisoittajilla kuitenkin useimmin ja laulajillaigéin vahan.

Kipua tai sarkya suun ja/tai kasvojen alueella seammin laulajilla kuin muissa ryhmisséa (Kuva
7). Samoin suoritusta vaikeuttavaa oiretta hengitga silmamaraisesti useammin laulajilla ja
puhallinsoittajilla. Kipua tai sarkya sormissa @eimmin jousisoittajilla ja puhallinsoittajilla.

Kaikissa ryhmissa suoritusta vaikeuttavaa tunteatastoiretta on kuulossa verrattain harvoin.

7
6
5
4 M Jousisoittimet
W Kosketinsoittimet
3 Puhallinsoittimet
5 M Kieli- ja ndppailysoittimet
W Laulu
1
Kipua tai sarkyd  Suoritusta  Kipua tai sarkyd  Suoritusta
suun ja/tai vaikeuttavaa sormissa vaikeuttavaa
kasvojen tuntemusta tai tuntemusta tai
alueella oiretta oiretta kuulossa

hengityksessa

Kuva 7. Fyysisten oireiden kokemisen keskiarvot instrumsyitinissa (likert-asteikolla 1 - 7,
jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koen hyvin usein).
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7
6
5
M Jousisoittimet
4 B Kosketinsoittimet
3 Puhallinsoittimet
M Kieli- ja nappailysoittimet
2 Laulu
1
Kipua tai sarkya Suoritusta vaikeuttavaa
jalassa/jaloissa tuntemusta tai oiretta

naossa

Kuva 8. Fyysisten oireiden kokemisen keskiarvot instrurtigmmissa (likert-asteikolla 1 - 7,
jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koen hyvin usein).

Kipu tai sarky jalassal/jaloissa on melko harvireisiuissa paitsi kieli- ja nappailysoittajien
ryhmassa (Kuva 8). Suoritusta vaikeuttavaa tuntégras oiretta nadssa oli kaikissa ryhmissa
vahan.

7.5 Musiikin tekemiseen liittyvan kuormittavuuden aviointi

Eniten vastaajia kuormitti musiikin tekemiseen Igiyh ajan riittdmattomyys (Kuva 9,
litetaulukko 15) seké soitto-/laulutekniikan piadt. Naissa osioissa noin puolet vastaajista koki
kuormitusta keskim&ardistd arvoa 4 enemman. Stetiduasennon puutteet seka
epaonnistuminen psyykkisessa valmistautumisessaeutsitvat seuraavaksi yleisimmin
kuormittumista. Seuraavien osioiden kuormittunetiru keskiarvo on valilla 2 - 3. Yli 70 %
vastaagjista koki ainakin jonkin verran kuormittutais aiheutuvan epaonnistumisesta
lammittelyssa, keikkailusta ja esiintymisesta sgkékentelytilojen riittdmattomasta varustelusta
johtuen. Yli 60 % vastaajista kuormitti ainakin kam verran esiintymiseen ja keikkailuun
liittyva matkustus, heikko yleiskunto seka liia#im harjoittelu. Instrumentin kantaminen koettiin
kaikista vahiten kuormittavana, tosin tdssa on &elastrumenttiryhmakohtaiset erot. Muita
mainittuja kuormittavia tekijoitd olivat jatkuva \astelu, keskittymiskyvyn puutteet

harjoittelussa seka koulun ja kodin valilla matlansinen.
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Kuva 9. Musiikin tekemiseen liittyvan kuormittavuuden amit (Vastausten keskiarvot likert-
asteikolla 1 - 7, jossa 1=ei ole lainkaan kuormitita 7=on kuormittanut erittain paljon)

Kuormittavuuden arviointi eri instrumenttiryhmissa

Tybskentelyyn kaytetyn ajan riittaméattomyys koettibthes samoin eri instrumenttiryhmissa
(Kuva 11). Kieli- ja nappailysoittajilla seka jossittajilla kuormitus oli suurinta, mutta ryhmien
valiset erot eivat olleet tilastollisesti merkitgev(Liitetaulukko 17). Soitto-/laulutekniikan
puutteet kuormittivat eniten jousisoittajia, pubh@dbittajia  sekd laulajia. Kieli- ja

nappailysoittimien ryhmassa tekniikkapuutteet kuttivat vahemman kuin muissa ryhmissa.
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7
6
5 N
M Jousisoittimet
4 B Kosketinsoittimet
m Puhallinsoittimet
3
M Kieli- ja ndppailysoittimet
2 H Laulu
1

Tyoskentelyyn kaytetyn Soitto-/laulutekniikan
ajan riittamattomyys puutteet

Kuva 11. Musiikin tekemiseen liittyvan kuormittavuuden amit instrumenttiryhmittain.
(Vastausten keskiarvot likert-asteikolla 1 - 7 s4d=ei ole lainkaan kuormittanut, 7=on
kuormittanut erittain paljon)

Soitto-/lauluasennon puutteet kuormittivat enitemisjsoittajia ja puhallinsoittajia ja vahiten
kieli- ja nappailysoittajia (Kuva 12). Epaonnistunen psyykkisessa valmistautumisessa aiheutti
eniten kuormittumista niin  ikdan jousisoittajille a j puhallinsoittajilla, mutta erot
instrumenttiryhmien valilla eivat olleet tilastaésti merkitsevia.

7

6

M Jousisoittimet

B Kosketinsoittimet
 Puhallinsoittimet
M Kieli- ja nappailysoittimet

® Laulu

Soitto-/lauluasennon Epdonnistuminen
puutteet psyykkisessa
valmistautumisessa

Kuva 12. Musiikin tekemiseen liittyvan kuormittavuuden awviti instrumenttiryhmittain.
(Vastausten keskiarvot likert-asteikolla 1 - 7 sd=ei ole lainkaan kuormittanut, 7=on
kuormittanut erittain paljon)
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Epaonnistuminen lammittelysséd aiheuttaa kuormitsteniselkeastyleisimmir jousisoittajille
(Kuva 13. Keikkailu ja esiintyminen aiheuttava kuormittigta yleisemmir puhallinsoittajille
verrattuna muihin, muta ero ei ole tilastollisesterkitseva. Tydskntelytilojen riittAmator
varustelu seké esiintymiseen/keikkailuun liittyvatkustus koetaan kuormittavimmaksi k- ja
nappailysoittajien  ryhméssa. Heikko yleiskunto attie véahiten  kuormittumist
puhallinsoittajilla. Liiallinen harjoittelu kuorntit eniten puhallinsoittajia seka jousisoittaj
Instrumentin kantaminen oli selkeasti jousisoili@jikuormittavinta, muille ryhmille tam

kuormitus oli erittain vahaisi

B Jousisoittimet

B Kosketinsoittimet
Puhallinsoittimet

B Kieli- ja ndppadilysoittimet

B Laulu

Kuva 13. Musiikin tekemiseen liittyvan kuormittavuuden anvith instrumenttiryhmitain.
(Vastausten keskiarvot likeasteikolla : - 7, jossa 1=ei ole lainkaan kuormittanut, 7-
kuormittanut erittain paljon)
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7.6 Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista

Vastaajilla on jonkin verran enemman tietoja tataja keinoista ennaltaehkaistd muusikon
tyohaon liittyvia kipuja ja rasitusta eri ruumiingsia verrattuna stressin ja esiintymisjannityksen
ennaltaehkaisyyn (Kuva 14). Mielestaan taysinawvidtsti tietoa oli kuitenkin molemmissa
kategorioissa alle 20 %:lla vastaajista (Liitetdbkioi 20). Melko riittamattomasti tietoa kipujen ja
rasitusten ennaltaehkaisysta oli 13 %:lla vast@ajesstressin seka esiintymisjannityksen
ennaltaehkaisysta 22 %:lla vastaajista. Kokemukigétmissa maarin koulutuksessa kasitellaan
muusikoiden tyoterveyteen liittyvid asioita jakdivaielipiteitéa. Noin puolet vastaajista kokivat
kasittelyn taysin tai melko riittdvaksi ja puoléysin tai melko riittAmattoméaksi (Liitetaulukko
19) . Muusikoille suositeltavista hyvista soittefiaasennoista oli tietoa jonkin verran
yleisemmin verrattuna tietoihin musiikin tekemisd@tyvan tydympariston vaikutuksesta
terveyteen ja hyvinvointiin. Melko tai taysin rarnattomaksi tiedon tydympariston vaikutuksesta
arvioi 37 % vastaajista (Liitetaulukko 18).

Missa maarin sinulla on tietoa muusikoille
suositeltavista hyvista soitto/lauluasennoista?

Missa madrin tiedat tapoja ja keinoja
ennaltaehkaista muusikon tydhon liittyvia kipuja ja
rasitusta eri ruumiinosissa?

Missa madrin tiedat tapoja ja keinoja
ennaltaehkaistda muusikon tyohon liittyvaa stressia
ja esiintymisjannitysta?

Missa madrin sinulla on tietoa musiikin tekemiseen
liittyvan tydymparistdn vaikutuksesta terveyteesi ja
hyvinvointiin?

Missa maarin koulutuksessasi kasitellaan
muusikoiden tyoterveyteen ja ergonomiaan liittyvia
asioita?

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

B Tdysin riittdvasti M@ Melko riittdvasti ~ ® Melko riittamattomasti B Taysin riittdmattomasti

Kuva 14. Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin kaittavista tekijoista.
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7.7 Stressin ja esiintymisjannityksen ennaltaehkaysja vahentaminen

Opiskelijoita pyydettiin kirjoittamaan vapaamuoss siita, milla tavoin he pyrkivat
vahentdmaan musiikin tekemiseen liittyvaa strgssésiintymisjannitysta. Naiden keinojen
avulla opiskelijat pyrkivat ennakoimaan tuleviaigymistilanteita ja vahentamaan esiintymiseen

liittyvaa jannitysta seka yleista stressia.

Vastaukset voitiin luokitella viiteen teemaan, pthvat 1) riittdva harjoittelu ja
valmistautuminen, 2) esiintymiskokemus, 3) psyykkiydskentely, 4) muiden kuin musiikkiin
liittyvien asioiden tekeminen ja vastapainon hakemimusiikin tekemiselle seka 5) aikataulujen

suunnittelu.

Riittdva harjoittelu ja valmistautuminen

Seuraavissa esimerkeissa tulee esiin, miten esiigfgnnitysta ja stressia ehkaistaan riittavalla
harjoittelulla ja valmistautumisella. Saanndlliderjoittelun koetaan vahentavan myos
paivittaista stressia. Harjoittelun koetaan tuolséé varmuutta esiintymiseen, jolloin
jannittdminen on vahaisempaa. Hyva valmistautumueagrauttaa jannityksesta ja talloin voi

keskittya itse tekemiseen.

"yritdn myos harjoitella saanndllisesti, jolloin k@paivainen stressi on vahempaa.”
"harjoittelemalla kappaleet niin hyvin ettd on vaanolo menné esiintymaan.”
"harjoittelemalla paljon. Ei jannité niin paljon kutietda lavalla mita tekee.”

"kun tiedan olevani hyvin valmistautunut, en jua@n jannita. Jos olen yhtaan
epavarma, jannitan varmasti.”

"harjoittelemalla ohjelmiston mahdollisimman valksi, jotta voisin keskittya

mahdollisimman paljon tulkintaan ja itse esiintye@sn.”
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Esiintymiskokemus
Esiintymiskokemus ja mahdollisimman usein esiintyem vahensivat esiintymiseen liitettya
stressia. Luottamus toisiin soittajiin yhteismusgisitilanteissa antaa varmuutta esiintymiseen ja

vahentaa jannittamista. Myods mahdollisimman erdiaesiintymistilanteet mainittiin hyvana

kokemuksena.

"olen esiintynyt paljon kovinkin erilaisissa tilaisksissa, eri olosuhteissa ja
kaikennakaisia yllatyksia on jo koettu. En streslsaalle nousemista enaa juuri
ollenkaan. Useat banditreenit ja yksiloharjoittehyos auttavat siihen etta voin luottaa
soittajiin ymparillani tilanteessa kuin tilanteessa

"esiintymalla mahdollisimman paljon ja mahdollisimmusein erilaisissa tilanteissa.”

Psyykkinen tydskentely
Vastauksissa mainitaan erilaisia psyykkisen vabmwigtmisen tapoja, joissa keskeistd on oman

ajattelun avulla lievittéda stressia ja esiintynmsjiysta. Positiiviset mielikuvat itsesta esiintyga

ovat yleisia. Onnistumisen kokemukset ovat tarkedignavaroja valmistautuessa esiintymisiin.

"esiintymisjannitysta vahennan itseni psyykkaanhsédoettamalla n&hda itseni suurena
muusikkona lavalla. Yritdn saada onnistumisen ek#dtekemisestani. Liian harvoin
tuntee olevansa kyllin hyva. Oikeastaan ei kosKaan.

"nauttimalla musiikista ja muistelemalla onnisturamskokemuksia.”

"ajattelemalla ettd olen hyva, osaan ja onnistun.”

"yrittamalla kuvitella tilannetta positiiviseksi jgleisoa tutuksi.”
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Sosiaalisen tuen hakeminen ja keskusteleminen mikaessa mainittiin myos yhtena keinona.
Tukea saadaan muilta opiskelijoilta ja musiikin aattifaisilta. Yksi vastaaja piti tarkeana, etta
ei ala verrata itsedan muihin. Vastaajat antotgatleen myos mahdollisuuden epaonnistua

esiintyessa, mika auttoi asennoitumaan esiintymisélgds oman taitotason hyvaksyminen oli

keino asennoitua esiintymiseen jannitysta lieveisty

"keskustelemalla asiasta ja saamalla tukea.”

"kuuntelemalla ja seuraamalla muita kanssaopiskéd ja ammattilaisia ja heidan
esiintymisiaan.”

"rentoutumisella ja silla etten ala verrata itsedatwisiin soittajiin.”

"- tsemppaamalla itseéni, - rauhoittamalla itsedjatuksella, etta ei se loppujen lopuksi
haittaa vaikka mokaisikin.”

"mielikuvaharjoituksilla, uskottelemalla itselleettei mahdollinen epaonnistuminen
esiintymisessa haittaa ja etté aina tulee seurdeda”

"psyykkinen valmistautuminen ennakkoon. Yritandéaytsestani sita, etta voisin nauttia
taysin musiikin tekemisesta ja vaikka virheita tatpa, ne eivat merkitse juurikaan
mitaan.”

"yritan ajatella ettei minun tarvitse olla erinom@en ja ihminen tekee virheita.”
"valmistaudun hyvin ja pyrin hyvaksymaan taitojeen hetkisen tason. Ennen

esiintymista en kertaa sanoja tms paniikkia lietsoV
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Vastapainon hakeminen musiikin tekemiselle
Vastapainoa musiikin tekemiselle haettiin harrasistik ja muiden asioiden tekemisesta. Naissa
vastauksissa korostui myos laajemman nakokulmamietsn ja musiikin tekemisen nakeminen

vain yhtena elaman osa-alueena.

"tekemallda muutakin kuin soittamista elamassanipjo saan perspektiivia.”
"pyrkimalla tekemaan jotain taysin muuta valilla jaulettamaan ajatuksia.”
"elamalla tavallisten ihmisten kanssa. Tajuamabdiei oikein soittaminen ole elaman
tarkein asia.”

"pitamalla huolta perushyvinvoinnistani, esim. uhiikunta ja sosiaaliset suhteet. Jos
koen painetta, yritan hankkia muuta ajateltavaa.”

"muutoin pyrin vahentdmaan stressia harrastamallasiikkiin liittyméattémia asioita,
kuten kasitdita joissa tyon tuloksen nékee valigsini’

"liikunnalla, rentoutumisella, lukemisella ja ystéwn ja puolison ja opettajien kanssa

puhumalla.”

Liikunta tuli esiin useissa vastauksissa. Monesldgrrastukset auttoivat stressin
vahentadmisessa. Vastaajien mukaan terveellisetelf@avat auttavat myos. Yksi vastaaja koki
saanndlliset elaméantavat keinona vahentaa str@ssgiintymisjannitysta. Erilaiset

rentoutumisharjoitukset, jotka usein liittyvat heéggharjoituksiin olivat myos yleinen keino.

"liikkumalla, ulkoilemalla, urheilemalla, kaymallkavereiden kanssa ulkona
viikonloppuisin, lukemalla lehtid, kuuntelemallaasmielimusiikkia, kaymalla
teatterissa.”

"lukemalla kirjoja, uimalla, lenkkeilemalla, rauhlidella musiikilla, meditoinnilla.”
"elaméantapojen saanndllisyydella - riittavalla unemavinnon ja liikunnan saannilla.
Taydellinen parin paivan irtiottokin musiikista gsskus paikallaan.”
"meditoimalla, syvéa hengitys.”

"hengittamalla syvaan ja rentoutumalla”

"rentoutumalla vapaa-ajalla ja pitamalla kuntoa &l

" rentoutumalla ennen esitysta.”



49

Ajankayton suunnittelu
Ajankayton suunnittelu stressia ja esiintymisjaysté ennaltaehkaisevana ja vahentavana
tekijana tulee esiin osassa vastauksista. Ajadkéghokkuus, viikkosuunnitelmat, valitavoitteet

ja se etta ei ota liikaa asioita suoritettavaks$iydikaa tulee esiin vastauksissa.

"aikatauluttamalla harjoittelua hyvin etukateen,wgmalla vahaisenkin ajan
tehokkaasti”

"tekemalla aikatauluja, vilkkkosuunnitelmia. Yritédytaa naihin aikatauluihin myds
vapaa-ajalle tilaa.”

"jasentelen ja teen aikatauluja ja asetan valitateita.”

"deadlinejen asettamisessa on oltava realistin@amakkovalmistautumiseen oltava
aikaa.”

"olemalla ottamatta liikaa asioita suoritettavakgntd aikaa. T&Ah&n tosin ei aina pysty

itse vaikuttamaan.”
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7.8 Kipujen ja rasituksen ennaltaehkaisy ja vahentéinen

Opiskelijoilta kysyttiin milla tavoin he pyrkivatmaltaehkéisemé&an ja vahentdmaan musiikin
tekemiseen liittyvia kipuja tai rasitusta eri ruimoisissa. Vastauksissa painottui 1) monipuolinen
liikunta ja harjoittelua edeltava lammittely sekényttely, 2) hyvan soitto-/lauluasennon
huomiointi, 3) taukojen pitdminen harjoitellessa)ahyvakuntoisen ja itselle sopivan
instrumentin merkitys. Opiskelijoille luonteenomntai®n itsensa tarkkailu ja kehon viestien
kuuntelu ja naihin viesteihin reagointi. Vastautsidmenee, etté jos harjoittelun aikana tuntuu
kipua, harjoittelu keskeytetddn, pidetdan harjiiga taukoa tai parannetaan soittoasentoa.

Monipuolinen liikunta ja harjoittelua edeltava lammittely seka venyttely

Liikunnalliset keinot ja yleiskunnosta huolehtimmeilivat esiin useassa vastauksessa. Riittavan
venyttely olivat yleinen keino ehkaista rasitustigkunnan saanndllisyys ja monipuolisuus
mainittiin vastauksissa.

"liikkumalla paljon ja monipuolisesti vapaa-ajallaenyttelemalla ja lammittelemalla

aanta ennen ""suoritusta
"pitamalla lihakseni hyvassa kunnossa mm. jooganssi."

"alku [ammittelyt, loppuvenyttelyt, riittava liikaa.”

"pitamalla huolta yleiskunnosta seka venyttelem&iéien lihaksia
paivittain.(palauttavat venytykset)”

"pyrin venyttelemaan ja jumppaamaan tarvittavanragnnen harjoittelua.”
"paivittainen liikunta, erityisesti eniten rasittien lihasten venyttely.”

"venyttely, lihaskuntoharjoitukset, yleiskunnostalehtiminen.”

"sdannollinen liikunta ja riittdva lepoEn harjoittele kipeéna, ja kuuntelen kehoani.”
"huolehdin kunnostani ja henkisesta hyvinvoinnistakkumalla monipuolisesti.”

"lammittelemalla lihaksia ennen harjoittelua ja watelemalla iltaisin”
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Hyvan soitto-/lauluasennon huomiointi

Opiskelijat kiinnittivat harjoitellessa huomiotav@éan soitto-/lauluasentoon ja sen nahtiin olevan
yhteydessa rasituksen aiheuttamaan kipuun. Scattb@ga sen tarkkailu mainittiin useassa
vastauksessa. Kehon viesteihin reagoitiin sitdg, levun ilmaantuessa asentoa tarkistettiin ja
pyrittiin etsimé&an syita kivuille, kuten vaaranlamlihasten jannittyminen. Joissakin vastauksissa

tuli esiin pyrkimys rentouteen soittaessa.

"tarkkailemalla huolellisesti soittoasentoja ja rgaimalla kipuun joko syntyy soittaessa
ja etsimaan syyt siihen ja korjaamaan ongelman @ifagan. (Esim. vaaranlainen
jannitys)”

"pyrin lammittelem&&n ennen soittamista, mutta sawngelma on soittoasennossa.
Silloin yritan pysahtyé usein ja tarkistaa asentoa.

"pyrin harjoittelemaan hyvassa asennossa ja kuwartelan kehoni viesteja seka
reagoimaan niihin ajoissa.”

"kiinnittamalla huomiota hyvaan soittoasentoon gntouteen, kuuntelemalla kroppaa: ei
saa harjoitella vakisin jos jotain paikkaa sarkee.”

"yritan korjata soittoasentoani aina kun huomaamssevan vaara.”

"hyvan ryhdin yllapitaminen.”

" kiinnitan huomiota soittoasentooni, pyrin pitam@&aormet ja ranteet rentoina.”
"pitamalla huolta oikeista asennoista seka korjadia&eti jos meinaa ryhti menna

huonoksi tai muuta.”
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Taukojen pitaminen harjoitellessa

Harjoitellessa pyrittiin pitAmaan riittavasti tay&aSoittaminen voitiin kivun ilmaantuessa
keskeyttaa, jolloin tiedostettiin, ettd vakisin joételeminen ei ole hyvéksi. Tauon perusteeksi
mainittiin myos vasymys harjoitellessa, jolloin yésy/sta ehkaistiin jumppaamalla.

"tekemalla alkulammittelyt ja jumppaamalla muutamamuutin ajan aina vasymysta
tuntiessa kesken harjoittelun, yleensa 2-3 kertaagssa.”

"pitamalla riittavasti taukoja harjoitellessani, ejatka harjoittelua mikali johonkin
ruumiinosaan sattuu

"yritan pitaa riittavasti taukoja ja kiinnittda humiota soittoasentoon.”

” tauot soittamisessa/laulamisessa harjoitellessa.”

. "jos laulaminen sattuu esim kurkkuun, ei sinavdéa kannata harjoitella.”

Hyvéakuntoisen seka itselle sopivan instrumentin mekitys

Muutamassa vastauksessa otettiin huomioon hyvals@manstrumentin merkitys kipujen ja
rasituksen ehkaisyssa. Yksi vastaaja mainitsiiswtn asennetut tuet, jotka ehkaisevat kipuja ja
rasitusta.

" Jannetuppitulehdusta ehkaisemaéan asetettu tugtireeen.”

"pidan yleiskunnostani ja instrumentistani huolutun oireisiin heti niiden alkaessa.”
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd musiiking@lijoiden kokemuksia ja kasityksia
musiikin tekemisen terveys- ja hyvinvointivaikutigta. Tutkimuksen kohteena ovat musiikin
tekemiseen liittyvat terveytta edistavat seka kutiavat tekijat ja musiikinopiskelijoiden
terveystottumukset.  Aiemmat tutkimukset osoittavatetta terveysongelmat ovat
musiikinopiskelijoiden keskuudessa yleisia (Vastlkim& Joukamo-Ampuja 2007) ja musiikin
tekemiseen liittyvdn kivun kokeminen on vyleista gBdfonbrener 2009). Kuitenkin
musiikinopiskelijat ovat valmiita jatkamaan musiikpiskelua riskeistd huolimatta musiikin
tekemisesta saatavan nautinnon vuoksi (Park 20Gatha voi selittyd silla, ettd instrumentin
soitto tai laulaminen aloitetaan usein jo lapsusdga musiikin tekeminen on muodostunut nain
erittdin merkitykselliseksi osaksi itsea ja ideseitia. Musiikin tekeminen koetaankin
kokonaisvaltaisesti, siina koko persoona on peligsfoin musiikin tekemiseen liittyvat

vastoinkaymiset voidaan kokea raskaasti (Vasta®akiuko-Ampuja 2007).

Tutkimuksen mukaan fyysisesta ja psyykkisestéa kitoksesta huolimatta musiikin tekemisella
koettiin olevan hyvinvointivaikutuksia. Musiikinkeminen koettiin merkitykselliseksi asiaksi ja
se oli opiskelijoille itsensa ilmaisemisen kanawéusiikin tekeminen vahvisti myds monen
opiskelijan itsetuntoa. Esiintyminen koettiin ylkessi myonteisesti ja esiintymisen jalkeen
koettiin olo vasyneeksi mutta onnelliseksi. Musiikekemisen koettiin yleisesti myos edistavan
terveyttd ja hyvinvointia. Onnistunut musiikin t@kmen ei ole kuitenkaan itsestaanselvyys vaan

monipuolisen tiedon ja taidon yhdistelma.

Tulokset liittyen musiikinopiskelijoiden koettuuarveyteen, unen maaraan ja riittdvyyteen seka
likunnan harrastamiseen ja tupakointiin olivatségutkimuksessa samansuuntaisia verrattuina
Kuntun & Huttusen (2009) tuloksiin. Liikunnan hatamisessa musiikinopiskelijat nayttaisivat
olevan jonkin verran aktiivisempia kuin ammattikeakouluopiskelijat keskimaarin. Seké
omassa tutkimuksessani etta valtakunnallisessaimukisessa valtaosa vastaajista koki

terveytensa hyvaksi tai melko hyvaksi. Musiikindqjat eivat siis nayttaisi olevan
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kuormittuneempia kuin opiskelijat yleisesti ja hadterveyskayttaytyminen vaikuttaisi olevan
samansuuntaista muiden opiskelijoiden kanssa. $atokvat tassad suhteessa kuitenkin vain
suuntaa antavia eivatkd ole taysin vertailukelpoi€untun & Huttusen (2009) tutkimuksen

kanssa.

Musiikin tekemisen kuormitustekijoita

Omassa tutkimuksessani kuormittavimpana musiikinken@sessa opiskelijat kokivat
tyoskentelyyn kaytetyn ajan riittAméattoémyyden. Adkiaarjoitteluun koki olevan riittavasti noin
puolet vastaajista ja noin puolet vastaajista pi#ipaa-ajan maaraa riittdvand. Toisaalta
harjoittelumaaria ei pidetty yleisesti lilan suwinja liiallista harjoittelua ei juuri koettu
kuormittavaksi. Opiskelijat ovat siis valmiita haitielemaan paljonkin, mutta tahan ei koeta
olevan riittdvasti aikaa. Ajan riittamattomyydenkleaninen voi aiheuttaa stressia ja voi olla yksi
tekija, joka vaikuttaa my0s esiintymisjannityksemk&miseen. Esiintymisjannitykseen oli
selkeéasti yhteydessa harjoitteluun kaytetty aikekl esiintymisjannitysta pyrittiin vahentamaan
harjoittelemalla mahdollisimman hyvin. Esiintymisfitystd ja stressia koettiin opiskelijoiden
keskuudessa usein ja yleisemmin verrattuna fyysikipuihin ja rasitukseen. Vastamaki &
Jouko-Ampuja (2007) havaitsivat harjoittelun lisdsen olevan musiikinopiskelijoilla keino
vastata ongelmatilanteisiin. Tutkimuksen mukaané&amttaa kuitenkin johtaa tukielinvaivoihin
ja edelleen lisdantyvaan stressin kokemiseen, mimikési harjoittelun laatuun tulisi kiinnittaa

enemman huomiota.

Yleisesti jousisoittimien soittaminen koettiin kuodttavimpana. Jousisoittajat raportoivat
kokevansa jonkin verran yleisemmin kipuja ja rast@u eri ruumiinosissa kuin muiden
instrumenttiryhmien soittajat lukuun ottamatta géinh selkeasti instrumenttiin liittyvid eroja.
Laulajat kokivat yleisimmin suoritusta vaikeuttavdantemusta tai oiretta kurkussa ja/tai
aanihuulissa seka hengityksessa. Laulajat kokiwaisnyleisimmin kipua tai sarkya suun ja/tai
kasvojen alueella. Jousisoitinten soittamisen la@asis tuli esiin myds kuormittavuuden
kokemista mittaavissa kysymyksissa. Jousisoittl@tivat jonkin verran muita yleisemmin
kuormitusta aiheutuvan soitto-/laulutekniikan peigta sekd soitto-/lauluasennon puutteista.
Heita kuormitti muita yleisemmin my6s epéonnistuemnpsyykkisessa valmistautumisessa ja

epaonnistuminen l[ammittelyssa. Jousisoitinten awmiten kuormittavuus on tullut esiin
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aiemminkin, Vastamaen & Jouko-Ampujan tutkimukse§4207) jousisoittajien tukielinvaivat
olivat yleisimpid. Tama voi johtua jousisoitintersaein epasymmetrisistd soittoasennoista
verrattuna kosketinsoittajiin ja laulajiin. Tassdtkimuksessa instrumentin soittajat kokivat
liiallisen harjoittelun kuormittavammaksi kuin lajht. Tama viittaisi siihen, ettd liiallisesta
harjoittelusta aiheutuvat ongelmat olisivat insteurtin soittajilla jonkin verran yleisempia kuin
laulajilla.

Soitto- ja laulutekniikan seka soitto- ja lauluasetojen merkitys

Soitto- ja laulutekniikan puutteet seka tahan Isdet liittyvat soitto- ja lauluasennon puutteet
koettiin myos kuormittaviksi. NAma puutteet voiwdia yhteydessa koettuihin fyysisiin kipuihin
ja rasitukseen. Noin viidennes vastaajista oli gakin samaa mielta vaitteiden "tunnen usein
Kipua tai sarkya harjoitellessani” ja "harjoittel@esein huonossa asennossa” kanssa. Musiikin
tekemiseen liittyvad fyysistd kuormitusta, Kkipua jaasitusta kohdistuu kaikissa
instrumenttiryhmissa eniten hartioiden ja niskakésgelan alueelle. Samanlaisen tuloksen saivat
myos Williamon & Thompson (2006), joiden mukaanuapkoetaan yleisimmin soittoasentoon
liittyvissd kehonosissa. Tamén perusteella sutetelharjoittelua, jossa kiinnitetdédn enemman
huomiota soittoasentoon ja tietoon hyvistd soigoasista harjoitellessa ja esiintyessa
(Williamon & Thompson 2006). Myds naiden kehonosi#maskuntoon, liikkuvuuteen ja

rentouteen soittamisen ja laulamisen aikana tkilisnittdd huomiota.

Kaikissa instrumenttiryhmissa soitto-/lauluteknitkpuutteet kuormittivat jonkin verran soitto-
/lauluasentojen puutteita yleisemmin. Ero oli seMaulajilla, mika selittynee silla, etta
lauluasento on symmetrinen ja taman vuoksi vdhemkuormittava verrattuna esimerkiksi
viulistien epasymmetriseen soittoasentoon. Kipuj@n rasituksen ennaltaehkaisemiseksi
soittoasennon liséksi huomiota tulisi kiinnittéaatts ja laulutekniikkaan. Tama tekniikka on
instrumenttikohtainen ja yhteydessd myds harjait@an ohjelmistoon. Useissa tutkimuksissa
muusikoille suositellaan perehtymista erilaisiinh&ghallintaa parantaviin tekniikoihin, kuten
pilates tai jooga, joissa hengitystekniikka on leas&sti yhteydessa suoritettaviin liikkeisiin
(Witick 2007). Laulajilla ja puhallinsoittajilla  mayitystekniikka  liittyy  kiinte&sti
instrumentinhallintaan, mutta esimerkiksi jousismgila ja kosketinsoittajilla hyvan
hengitystekniikan yhteys kehonhallintaan ja insteatmhallintaan ei ole niin ilmeinen. YKksi
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jatkotutkimusaihe voisi olla juuri muusikoiden héygtekniikan tarkempi tutkiminen
soittamisen aikana. Hengitystekniikan, rentoudesg#totekniikan yhteyttd on pohtinut Tiina-
Kaisa Aro-Heinila (2008) opinnaytetytssaan. Pullisefla hengitystekniikalla voi olla

yhteyksia lihasten liiallisen jannittymisen lisaksyos psyykkiseen jannittamiseen.

Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista

Tutkimuksen mukaan opiskelijoilla on tietoa hyvistdéitto- ja lauluasennoista, silti he kokivat
soitto-/lauluasennon puutteet yhtena yleisimminrkutiavana tekijana. Tieto ei siis nayttaisi
kaikilta osin siirtyvan hyviksi kaytannoiksi. Yksyy tadhén voi l6ytya tydymparistoon liittyvien
tekijoiden vaikutuksesta. Vastamaen & Jouko-Ampuj@®07) tutkimuksessa opiskelijat
raportoivat haittaaviksi tekijoiksi opiskeluympdadén liittyvan melun, huonon valaistuksen,
huonon ilmanvaihdon ja sopimattoman lampdtilantt8eiinen on asia, johon ymparistotekijat,
kuten instrumentin kunto ja sopivuus, valaistus meluisuus suoraan vaikuttavat. Hyviin
soittoasentoihin liittyva tieto ei valttamatta wlhyviksi kaytanndiksi, jos ymparistotekijoiden
vaikutusta ei riittavasti huomioida. Tutkimuksenkaan tydympariston vaikutuksesta terveyteen
ja hyvinvointiin opiskelijat tietdvat myds vahemménin hyvistd muusikoille suositeltavista

soitto/lauluasennoista.

Fyysisten kipujen ja rasitusten ennaltaehkaisyyttyw& tieto on jonkin verran yleisempéaa
opiskelijoiden keskuudessa, kuin stressin ja ggiiigjannityksen ennaltaehkaisyyn liittyva tieto.
Stressin ja esiintymisjannityksen kokeminen on dakin jonkin verran yleisempaa kuin
fyysisten kipujen ja rasitusten kokeminen. Epaadminmsnen psyykkisessa valmistautumisessa oli
my0s eniten kuormittavien musiikin tekemiseen yhiten tekijoiden joukossa. Tiedon tarve
stressin ja esiintymisjannityksen ennaltaehkaisystytaisi olevan opiskelijoiden keskuudessa

selkea.

Vastaajien mielipiteet jakaantuivat eniten heidaroulytuksensa sisaltba koskevassa
kysymyksessa. Koulutuksessa muusikoiden tyOtereayt@a ergonomiaan liittyvia asioita
kasiteltiin opiskelijoiden kokemuksen mukaan vdenasti. Noin joka kolmas opiskelija tassa
tutkimuksessa kokee, ettd koulutuksessa kasitellddiko  riittavasti tyoterveyteen ja
ergonomiaan liittyvia asioita ja noin joka seitsesmapiskelija kokee Kkasittelyn taysin
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riittamattomaksi. Tarvetta koulutuksen lisddmisemrusikoiden tydterveydesta ja ergonomiasta

on siis olemassa.

Opiskelijoiden keinot ennaltaehkaista terveysongelim

Esiintymisjannityksen ennaltaehkaisyssa korostutavian harjoittelun merkitys. Opiskelijat

kokivat, ettd kun esitettdva ohjelmisto on hyvimjbigeltu, on jannitystakin vahemman. Toisaalta
jos aikaa harjoittelulle ei ole, voi tdsta muodasairessitekija. Erilaisia positiivisia mielikuvia

itsestd esiintyjand kaytettin  vahentamaan esiimgjnnitystd ja stressin kokemista.
Psyykkisessa tydskentelyssa liitettiin onnistumistkevia myonteisia ajatuksia ja mielikuvia
esiintymistilanteisiin. Esimerkiksi yleis6 miellett tuttuna, oma taitotaso pyrittiin hyvaksymaan
ja itselle annettiin lupa tehda virheita ja musthi pyrittiin nauttimaan. Vastapainoa musiikin
tekemiselle haettiin esimerkiksi liikunnasta ja &msén tapaamisesta. Musiikin tekeminen
miellettiin néissd vastauksissa asiana, johonimietélilla etdisyytta, mik& auttoi myos stressin
ennaltaehkéisyssa ja vahentamisessa. Aikataulumgtelulla vahennettiin stressin kokemista.
Riittavalla valmistautumisajalla esiintymisiin ja&hokkaalla ajankaytolla vahennettin myos

stressin ja esiintymisjannityksen kokemista.

Opiskelijat pyrkivat ennaltaehkaisemé&an musiikietaiseen liittyvia fyysisia kipuja ja rasitusta
kiinnittamalla huomiota hyvaan soitto/lauluasento@man kehon viesteja tarkkailtin musiikkia
tehdessa aktiivisesti. Jos kipua tai rasitusta nimeéahan reagoitiin pitamalla taukoja tai
parantamalla soittoasentoa. LaAmmittely ennen soistia/laulamista, venyttelyt seka liikunta eri
muodoissaan olivat keino ehkaistd kipuja ja rastugnstrumentin kunto ja instrumenttiin
asetettu tuki, joka parantaa soittoasentoa mamittiyds ja niiden nahtiin olevan yhteydessa

Kipujen ja rasituksen ennaltaehkaisyyn.
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8.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointia

Tassa tutkimuksessa on yhdistetty maarallista mdubista tutkimusotetta. Hirsjarven &
Hurmeen (2000) mukaan yhdistettyja tutkimusstrai¢égivoidaan jaotella menetelmien tehtavien
suhteen ja tdssd jaottelussa voidaan erottaa mmetelmien “kuvaileva kaytté”. Tama
tarkoittaa, etté tutkija kayttaad joko kvantitatgella tai kvalitatiivisella menetelmalla saatuadse
lahinna kuvailemaan toisella menetelmdlla saatigtojf, jotka ovat paddosassa (Hirsjarvi &
Hurme 2000). Omassa tutkimuksessani kvalitatiivistanetelmdd kaytetddn kuvailemaan ja
taydentdmadn  kvantitatiivisella  menetelmalla  saatujtuloksia  kuormitushaittojen

ennaltaehkaisysta. Monistrateginen tutkimusotéilisdin tulosten luotettavuutta.

Metsdmuuronen (2005) maéaarittelee tutkimuksen ualatii tarkastelussa ulkoisen ja sisdisen
validiteetin. Ulkoinen validius k&sittaa tarkastelsiita, kuinka yleistettava tutkimus on. Sisédisen
validiteetin tarkastelussa tutkitaan, ovatko missat tai ylipddnsd tutkimuksessa kéaytetyt
kasitteet teorian mukaiset ja oikein operationadigbseka kattavatko kasitteet riittdvan laajasti
kyseisen ilmion. Reliabiliteetin siséltd viittaatkimuksen toistettavuuteen. Mikali mittari on

reliaabeli, olisivat vastaukset eri mittauskerenithelko samanlaisia (Metsamuuronen 2005).

Opiskelijoille lahetetty saatekirje tavoitti yhtes#n noin 778 musiikinopiskelijaa ja

tutkimushetkella ammattikorkeakouluissa opiskeliegmsa 2115 musiikinopiskelijaa. Internet
kyselyn etuja oli, ettd se tavoitti suuren opigkehdaran. Kyselyyn vastasi hyvaksytysti 94
musiikinopiskelijaa eri ammattikorkeakouluista eBaatekirjeen saaneiden Iukumaaraan
verrattuna vastauskato oli melko suurta. Tutkimokketettavuutta lisdd kuitenkin useamman
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden osallistuminatkimukseen. Nain tulokset eivat kuvaa vain
yhden ammattikorkeakoulun opiskelijoita, mika saigttvaaristaa tuloksia. Mukana on myos
usean eri instrumenttirynmé&n edustajia, mika listidosten yleistettavyyttd ja mahdollisti

vertailun instrumenttiryhmien valilla. Naiset olivaineistossa yliedustettuina. Miesten osuus oli
aineistossa niin pieni, ettd tuloksia ei voitu tetella sukupuolittain. Tutkimuksen ulkoista

validiteettia eli yleistettavyyttd heikentdd siiastauskato ja naisten oleminen yliedustettuina
aineistossa. Toisaalta yleistettavyytta parantasamsnan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden

osallistuminen ja eri instrumenttiryhmien mukanaoltutkimuksessa. Tuloksia voi
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kokonaisuudessaan pitaa suuntaa antavina.

Tutkimuksen  kyselylomake rakennettin  pitkélti  Ritjsuuskatsauksen  perusteella.
Vaitekysymyksissa koskien harjoittelutottumuksiamasiikin tekemisen hyvinvointivaikutuksia
hyodynsin aiempia tutkimustuloksia. Kokonaisuudassa kyselylomake kattoi hyvin
kirjallisuuskatsauksessa esiin nousseita teemojgselflomakkeen ja siind kaytettyjen
kasitteiden operationalisoinnin luotettavuutta jonkerran heikentaa se, etta lomaketta ei tdssa
tutkimuksessa esitestattu. Osa kysymyksista olitekidin samanlaisia kuin aiemmissa
tutkimuksissa kaytetyt ja ndiden kysymysten tuloksghvistivat aikaisempia tutkimustuloksia,
mika myods parantaa tdméan tutkimuksen sisaistaiteditia. Tama tutkimus voi toimia pohjana
tuleville musiikinopiskelijoiden parissa tehtavilleyvinvointi ja terveystutkimuksille, jolloin

mittareita voi edelleen kehittda ja niiden luotettiaita parantaa.

Korppi opiskeluymparistossa toteutetun internetkyseaineisto analysoitin SPSS-ohjelmalla.
Vastauksissa koskien opiskelujen suuntautumisveltita oli paljon vaihtelua ja taman vuoksi
varsinaisessa analyysissa en hyodyntanyt tatdarausittujaa vaan rajoitin tarkastelun tulevaan
tutkintonimikkeeseen. Tyollistymista koskevan kysg®en poistin analyyseistd, koska se ei
liittynyt selke&sti musiikin tekemisen hyvinvoingikutuksiin, eikd nain ollen olisi mitannut sita
mit& oli tarkoitus mitata. Vastauksissa jotka olnattu kayttaen vaihteluvalia (esim. 3 - 5 tuntia),
kaytin analyyseissd keskiarvoa. Puuttuvia tietojaeiatosta 10ytyi kohtuullisesti. Kaksi

vastaagjista eivat olleet vastanneet kuin muutamaasimmaiseen kysymykseen. Nama
vastaukset poistin aineistosta ennen analyysejdja N@astaajaa oli lopettanut vastaamisen
ensimmaisen kyselysivun jalkeen. Muissa kysymyksmsuttuvia tietoja oli keskimaarin 4 - 11

kpl. Taman perusteella pidan kysymyksia ymmarratéija helposti vastattavina.
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8.3 Tulosten kaytannén merkitys ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimus antaa tarkeda tietoa niista alueista foiuusikoiden koulutuksessa tulisi kiinnittaa
erityistd huomiota. Naitd ovat kipujen ja rasitukseka rasitusvammojen ennaltaehkéiseminen
sekd stressin ja esiintymisjannityksen lieventamin@erveysongelmien ennaltaehkaisy on
musiikinopiskelijoiden hyvinvoinnin ja terveyden isdmisessd keskeisintd. Taman vuoksi
musiikin opiskelijoiden on hyva tietdd riskeistaitqa alalla kohtaa niin opiskellessa kuin
my6hemmin tybeldmassa. Tassa yhteydessa kantakaidta oppiminen” ei ole suotavaa.
Tutkimustietoa alueelta on yha enemman. Musiikinslogijoiden ja ammattimuusikoiden
terveyden edistamiseksi tarvitaan lisdd tutkimustékilta taman tutkimuksen osa-alueilta.
Terveysongelmien ennaltaehkaisyn nékdkulmasta niédéantyminen muusikon tyoterveydesta

opiskelijoiden keskuudessa on ensisijaista, jottadivat ennakoida ja minimoida riskeja.

Olisi tarkedd, ettda musiikkioppilaitoksissa tamidtin kursseja ja opetusta muusikoiden
tyoterveydestd kaikilla koulutusasteilla. Musiikpeitajien tulisi saada myds koulutusta
muusikon tyoterveydestd, jotta tama voitaisiin himda opetustydssa. Huomionarvoista on, etta
musiikinopiskelu alkaa jo lapsuudessa tai nuorus@gatkuen mahdollisesti aikuisuuteen ja
johtaen tyéelamaan. Musiikinopiskelun lahtokohtarstrumenttiopetuksessa tulisi olla vahvasti
mukana myos harrastajien ja opiskelijoiden tervayddistamisen ndkdkulma. Erityisen tarkeaa
tiedon lisddntyminen juuri musiikin harrastajien gaiskelijoiden keskuudessa on siksi, etta
heista osa on tulevia muusikoita ja musiikinop&taMonelta terveysongelmalta muusikon

tydssa voidaan valttya tiedostamalla riskit ja dtaghkaisemalla ongelmien syntymista.

Terveyden edistamisen nékdkulmasta jatkotutkimuktgrieina voivat olla musiikinharrastajat,
musiikinopiskelijat ja ammattimuusikot. Jatkotutkigaiheita ovat terveytta edistavien soitto- ja
laulutekniikoiden ja -tapojen seka toimintaympdijieh tutkiminen, jotta kuormittumista voidaan
vahentdd. Tutkimus joka téahtda stressia ja esiisffnmitysta aiheuttavien tekijéiden
tunnistamiseen antaa tietoa niista tekijoista, gotkigelmia aiheuttavat. Tutkimusaiheita ovat,
mistd osatekijoista laadukas ja terveytta edistdagoittelu musiikin tekemisessa koostuu ja

mista tekijoistd muodostuu onnistumisen kokemu&stava esiintyminen.
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LITTEET

Liite 1
Hyva musiikin opiskelija!

Sinulla on mahdollisuus osallistua musiikin tekeemnhyvinvointi- ja
terveystutkimukseen.

Kyseessa on Pro Gradu —tutkimukseni toimintaterapé&iaineessa
Jyvaskylan yliopiston terveystieteiden laitokselatkimuksen
tavoitteena on saada tietoa musiikinopiskelijoidgwinvointiin ja
terveyteen vaikuttavista asioista. Naita ovat edkksi stressiin ja
rasitusvammoihin liittyvat teemat, mutta tarkeitéabmyos musiikin
tekemiseen liittyvat hyvinvointia edistavat seikaten
musiikinopiskelija itsekin, mik& sai kiinnostumajaniri tasta aiheesta.

Tutkimukseen voivat osallistua toista vuottaarsiti pidempé&éan
ammattikorkeakoulussa musiikkia opiskelleet herkilautkimukseen
vastataan nimettomasti. Tietoja kaytetd&dn Pro Gogalindytteen
tekemiseen.

Tutkimukseen osallistutaan klikkaamalla oheist&lia ja vastaamalla
kysymyksiin ohjeiden mukaan. Vastaus aikaa on kakdioa 26.9.2010
asti. Vastaaminen vie aikaa noin 10 minuuttia,rjotastaathan saman
tien!

Tutkimuksen ohjaajana toimii terveyskasvatukserigasori Lasse Kannas
Jyvaskylan yliopiston terveystieteiden laitokseRarvittaessa
lisatietoja tutkimuksesta saa allekirjoittaneelta.

Osallistu tutkimukseen klikkaamalla seuraavaa liakk
https://korppi.jyu.fi/kotka/r.jsp?qid=5192

Syysterveisin,

Jari Taattola
p. 050 3270380
jari.taattola@ijyu.fi




Liite 2
Musiikin tekeminen, hyvinvointi- ja terveystutkimus

Tama tutkimus on tarkoitettu muusikon ja musiikkipe dagogin
ammattikorkeakoulututkintoja suorittaville opiskeli joille. Kyselyyn voivat vastata toista
vuottaan opiskelevat ja tata pidempaéan opiskelleet.

Vastausohje: Vastaa kysymyksiin kirjoittamalla vastus sille varattuun tilaan. Valitse
osassa kysymyksista ndkemystasi parhaiten vastaavaihtoehto klikkaamalla
vaihtoehdon valintaruutua, jolloin valintaruutu mustuu. Voit siirtyd seuraavalle sivulle
klikkaamalla linkkia "Tallenna ja siirry seuraavaan osioon". Voit palata edelliselle
sivulle ja muokata vastauksiasi klikkaamalla linkkia "Tallenna ja siirry edelliseen
osioon”.

1. Ika? |_

i?
2. Sukupuoli” i Mies

i
Nainen

3. Opiskelupaikka? (Ammattikorkeakoulun nim|

4. Miké& on tuleva tutkintonimikkeesi? i Muusikko (AMK)

£ Musiikkipedagogi (AMK)

5. Mik&a on suuntautumisvaihtoehtosi? |

6. Mika on
paainstrumenttisi?

7. Miten paljon kaytat talla hetkella aikaa pagmstenttisi soiton/laulun harjoitteluuvl_
keskimaarin tunteina viikossa?

8. Aloitin opinnot meneillaéan olevassa |_
tutkinnossa vuonna



9. Mita mielta olet seuraavista vaitteista?

Vastausohje: Vastaa jokaiseen vaittamaan valitsemal ndkemystasi ja kokemustasi
parhaiten vastaava vaihtoehto.

Taysin JokseenkinEn JokseenkinTaysin
samaa samaa samaaeri mieltd eri

mieltd mielta enka mielta

eri

mielta
Esiintymisen jalkeen olen usein vasynyt, [ i [ i [
mutta onnellinen.
Saan ystaviltéani tukea ja kannustusta musiitf? i [ i [
tekemiseen.
Olen varma, etta tyollistyn musiikkialalla. [ [ [ [ [
Koen, etta taitoni kehittyvét ja oppimista [ O i i i
tapahtuu harjoitellessani.
Tunnen usein kipua tai sarkya harjoitellesse [ i [ i [
Musiikin tekeminen edistaa terveyttanija [ i [ i [
hyvinvointia.
Musiikin tekeminen vahvistaa itsetuntoani. [ e 0 e 0
Voin ilmaista itseani musiikin tekemisen [ i [ i [
avulla.
Minulla on riittavasti vapaa-aikaa. [ i [ i [
Minulla on riittavasti aikaa harjoitella. [ i [ i [
En suoriudu esiintyessa/keikkaillessa [ [ [ [ [
haluamallani tavalla jannittamisen vuoksi.
Paikka jossa yleensa harjoittelen on riittavarg?; i - i -
tilava ja hyvin valaistu.
Musiikin tekeminen on minulle tarkeatéa ja [ i [ i [
merkityksellista.
Voin keskittya harjoitteluun taysipainoisesti [ i [ i [
harjoittelutilanteessa.
Tunnen oloni energiseksi ja rentoutuneeksi [ i [ i [

soitto-/laulutunnin jalkeen.



Harjoittelen usein huonossa asennossa. [ i - i [
Pidan harjoitellessani riittdvasti taukoja. [ i [ i [
Harjoittelumaarani ovat liilan suuria. [ i [ i [
Koen musiikin tekemisen aiheuttavan usein i [ i [
stressia.

Nautin esiintymisesta ja konserttitilanteista. 3 i [ i [
Harjoitellessa koen hyvanolontunnetta. [ i [ i [

10. Miss& méaarin olet kokenut musiikin tekemiseenittyvia tai siitd johtuvia tuntemuksia
tai oireita viimeksi kuluneen vuoden aikana?

Vastausohje: Arvioi kokemuksien esiintymis useuttasteikolla 1-7. Asteikon
vasemmanpuoleisessa aaripaassa numero 1 merkitsetta et ole kokenut lainkaan
kysyttya tuntemusta/oiretta ja toisessa aaripaassaumero 7 merkitsee, etta koet kysyttya
tuntemusta/oiretta hyvin usein.

1en 2 3 4 5 6 7

koe koen

lainkaan hyvin

usein
Esiintymisjannitysta e E E E E (£ O
Stressia C E E B BE B &
Kipua tai sarkya sormissa C E E (E E E EC
Kipua tai sarkya ranteissa i E E B E £ OB
Kipua tai sarkya kasivarsissa ja/tai C E E E BE E B

kyynarpaassa

Kipua tai sarkya olkapdaissa ja/tai hartioissa

Kipua tai sarkya kaulassa

E
E
Kipua tai séarkya niskassa C
Kipua tai sarkya ylaselassa [

E

O 00 nn
O 00 nn
O 00 nn
O 00 nn
O 00 nn
O 00 nn

Kipua tai sarkya alaselassa



Kipua tai sarkya jalassa/jaloissa [ E E E E E B

Kipua tai sarkya suun ja/tai kasvojen alueella?

]
@
@
]
@
]

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oirette [ CE E C BE B ¢
kurkussa ja/tai &anihuulissa

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oirettaf? C E C B & o
kuulossa

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oirettz 3 C E C B €& &
naossa

Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta tai oirettaf? C C CC & & &

hengityksessa

Jokin muu, mika? (Kirjoita tuntemus tai oire [3 E O O B ©C O
alle ja arvioi kuten edella.)

11. Arvioi missd méaarin seuraavat musiikin tekemisen liittyvat asiat ovat kuormittaneet
sinua viimeksi kuluneen vuoden aikana.

Vastausohje: Arvioi kuormittumista asteikolla 1-7. Asteikolla numero 1 merkitsee, etta
asia ei ole lainkaan kuormittanut ja numero 7 merkisee, etta asia on kuormittanut sinua
erittain paljon.

1 eiole 2 3 4 5 6 7 on

kuormittanut kuprmittanut

erittain
paljon

Liiallinen harjoittelu e E E E E E B

Soitto-/laulutekniikan puutteet O E E E E BE ©¢C

Soitto-/lauluasennon puutteet O E E E E E ©C

Epdonnistuminen lammittelyssa [ E E E K BE C©¢C

Heikko yleiskunto i E E E E E C

Epdonnistuminen psyykkisessa [ C E E £ E C

valmistautumisessa

Tyo6skentelytilojen riittamaton
varustelu

]
@
]
@
@
]
@



Tydskentelyyn kaytetyn ajan i C E CE £ E ¢
riittdmattomyys

Esiintymiseen/keikkailuun liittyva 3 E E E E E L[C
matkustus

Instrumentin kantaminen i E E E BE BE b
Keikkailu/esiintyminen i E E E E E C

Jokin muu, mika? (Kirjoita vastaus [ C C C C B .
alle ja arvioi kuten edella.)

12. Missa méaarin tiedat tapoja ja keinoja ennaltaekéistéd muusikon tyéhon liittyvaa
stressia ja esiintymisjannitysta?

> Tied&n taysin riittavasti
> Tied&n melko riittavasti
. Tiedan melko riittamattomasti
E Tied&an taysin riittamattomasti

13. Milla tavoin pyrit vahentamaan musiikin tekemiseen liittyvaa stressia ja
esiintymisjannitysta? (Kirjoita vastaus alla olevaan ruutuun)

]
il
VI 2

14. Missa méaarin tiedat tapoja ja keinoja ennaltaekaista muusikon tyohon liittyvia
Kipuja tai rasitusta eri ruumiinosissa?

> Tied&n taysin riittavasti

e Tiedan melko riittavasti

e Tiedan melko riittamattdmasti

E Tied&an taysin riittamattomasti



15. Milla tavoin pyrit ennaltaehkaisemaan/vahentaman musiikin tekemiseen liittyvia
Kipuja tai rasitusta eri ruumiinosissa? (Kirjoita v astaus alla olevaan ruutuun)

VI 2

16. Miss& méaarin sinulla on tietoa muusikoille suoteltavista hyvista soitto-
/lauluasennoista?

E Taysin riittavasti tietoa

E Melko riittavasti tietoa

E Melko riittdmattomasti tietoa

> Taysin riittamattomasti tietoa
17. Missa maarin sinulla on tietoa musiikin tekemisen liittyvan tydympariston
vaikutuksesta terveyteesi ja hyvinvointiin?

E Taysin riittavasti

£ Melko riittavasti

E Melko riittamattomasti

E Taysin riittamattomasti
18. Missa maarin koulutuksessasi kasitelladn muustiden tydterveyteen ja ergonomiaan
liittyvia asioita?

E Taysin riittavasti

£ Melko riittavasti

> Melko riittAméattomasti

E Taysin riittamattomasti



19. Millainen terveydentilasi on omasta mielestasi?

E hyva

Melko hyva
Keskitasoinen

Melko huono

Oon0o0non

Huono

20. Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut vuorokaudessa?

21. Nukutko mielestasi tarpeeksi?

E Kylla, lahes aina

Kylla, usein

Harvoin tai tuskin koskaan

000

En osaa sanoa

22. Minkalaista nukkumisesi on?

e Minulla ei ole nukkumisessa minkaanlaisia vaikeaksi

Nukun yhta hyvin kuin ennenkin
Heratessani aamuisin olen paljon vasyneempi kuneen

Minua haittaa unettomuus

OooOon0on

Karsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksistaiga hikaisin kesken unien
heraamisesta



23. Kuinka usein harrastat vapaa-ajan kuntoliikuntaa vahintaén %2 tuntia kerrallaan
niin, etta ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet €sim. lenkkeilya, pyorailya, voimistelua,
uintia, pallopeleja)?

E En lainkaan tai hyvin harvoin

1-3 kertaa kuukaudessa
Noin kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

Oon0o0n0onao

Paivittain

24. Jos harrastat edellisen kysymyksen kuntoliikurga, kuinka monta tuntia keskimaarin
viikkossa?

~

25. Kuinka monta minuuttia kavelet tai pydrailet pavittain hyotyliikkuntana (edestakaiset
matkat oppilaitokseen, harrastuksiin, téihin ym.)?

E Alle 15 minuuttia paivassa

E 15-30 minuuttia paivassa

E 30-60 minuuttia paivassa

E Yli tunnin paivassa

26. Kuinka usein harrastat kevytta liikuntaa vahintdan %2 tuntia kerrallaan tai liikut
muun harrastuksen yhteydesséa (esim. kavely, luonnss kulkeminen, tanssiminen, koiran
ulkoiluttaminen, kotity6t)?

> Enintdan 3 kertaa kuukaudessa

E 1-2 kertaa viikossa

E 3-4 kertaa viikossa

£ paivittain tai lahes paivittain



27. Kuinka usein harrastat lihaskuntoharjoittelua esimerkiksi kotona tai kuntosalilla?

E En lainkaan tai hyvin harvoin

1-3 kertaa kuukaudessa
Noin kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

OooOononan

Paivittain

28. Tupakoitko nykyisin?

@

En lainkaan
Kyll&, harvemmin kuin kerran viikossa

Kylla, viikoittain, mutta en paivittain

Oo0n

Kylla, paivittain

29. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat alkoholiaesimerkiksi puoli pulloa keskiolutta
tai enemman?

e Kerran viikossa tai useammin

Pari kertaa kuukaudessa
Noin kerran kuukaudessa

Harvemmin

Oon0non

En kayta alkoholijuomia

30. Kuinka usein kaytat alkoholia tosi humalaan as?

e Kerran viikossa tai useammin

Noin 1-2 kertaa kuukaudessa

Harvemmin

O0n

En koskaan



31. Kommentteja? Kaikki ajatukset muusikoiden hyvinvoinnista ja tasta tutkimuksesta
ovat tervetulleita ja arvokkaita.

VI 2

Kysely on paattynyt. Voit palata tAydentamaan vastaksiasi klikkaamalla linkkia
"Tallenna ja siirry edelliseen osioon". Kun olet vdmis, klikkaa linkkia "Valmis!
Tallenna vastaukset". Ala palaa taman jalkeen muokkamaan vastauksiasi. Ala
myoskaan vastaa kyselyyn uudelleen.



Liite 3

Liitetaulukko 1

Vastaajien ndkemyksia ja kokemuksia liittyen hamgbutottumuksiin (%)

Taysin Jokseenkin | En samaa | Jokseenkin | Taysin eri
samaa samaa enka eri eri mielta mielta
mielta mielta mielta
Koen, etta taitoni 52,2 43,3 3,3 1,1 -
kehittyvat ja oppimista
tapahtuu harjoitellessani
Saan ystaviltani tukea ja | 46,7 46,7 4,4 2,2 -
kannustusta musiikin
tekemiseen
Voin keskittya 17,0 46,6 25,0 11,4 -
harjoitteluun
taysipainoisesti
harjoittelutilanteessa
Harjoitellessa koen 11,2 52,8 27,0 9,0 -
hyvanolontunnetta
Pidan harjoitellessani 14,4 44.4 20,0 20,0 11
riittdvasti taukoja
Paikka jossa yleensa 21,6 30,7 15,9 30,7 11
harjoittelen on riittavan
tilava ja hyvin valaistu
Minulla on riittavasti 17,8 33,3 14,4 27,8 6,7
vapaa-aikaa
Minulla on riittavasti aikaa 18,0 29,2 9,0 39,3 4,5
harjoitella
Harjoittelen usein 3,3 22,2 17,8 43,3 13,3
huonossa asennossa
Tunnen usein kipua tai 5,6 21,3 15,7 40,4 16,9
sarkya harjoitellessani
Harjoittelumaarani ovat | - 2,2 12,2 38,9 46,7

liilan suuria




Liitetaulukko 2
Vastaajien nakemyksia ja kokemuksia liittyen hargdiitottumuksiin instrumenttiryhmittain
Taulukossa keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s).

Koskettimet |Laulu Muut
Jouset (n=19) |(n=17) (n=34-36) (n=17-18)
M s M s M s M s p-arvd

Koen, etta taitoni
kehittyvat ja oppimista
tapahtuu harjoitellessaril,5 0,5 16 05 15 0,7 15 0,6 ,856
Saan ystaviltani tukea j
kannustusta musiikin
tekemiseen. 1,8 1,0 1,5 0,6 1,5 0,5 1,7 0,6 ,695
Voin keskittya
harjoitteluun
taysipainoisesti
harjoittelutilanteessa. 2,3 0,9 2,3 0,8 2,4 0,9 2,2 09 , 753
Harjoitellessa koen
hyvanolontunnetta. 22 0,6 24 09 24 0,8 2,3 0,8 ,838
Pidan harjoitellessani
riittavasti taukoja. 2,1 1,0 28 0,8 2,5 1,0 25 0,9 ,139
Paikka jossa yleensa
harjoittelen on riittavan
tilava ja hyvin valaistu. [2,5 1,3 2,5 1,2 2,7 1,1 26 172 ,943
Minulla on riittavasti

vapaa-aikaa. 2,6 1,1 2,3 1,2 2,75 1,3 3,2 1,2 ,265
Minulla on riittavasti
aikaa harjoitella. 3,0 1,0 2,3 1,2 2,9 1,3 3,0 1,2 ,339

Harjoittelen usein
huonossa asennossa. (3,3 1,3 3,4 0,8 3,6 0,9 3,2 11 (24
Tunnen usein kipua tai
sarkya harjoitellessani. [2,7 1,1 3,8 0,8 3,75 1,0 3,1 1,2 ,006
Harjoittelumaarani ovat
liian suuria. 4,3 0,6 4,1 0,8 4,4 0,7 4,2 0,8 ,613
®Asteikolla 1-5, 1 = Taysin samaa mieltd, 2 = Jokke#esamaa mieltd, 3 = En samaa enka eri
mielta, 4 = Jokseenkin eri mieltd, 5 = Taysin eklta

®Instrumenttiryhmien valiset erot testattu Kruskak¥g testilla.




Liitetaulukko 3

Vastaajien nakemyksia ja kokemuksia liittyen hargdiitottumuksiin harjoitteluaikaluokittain
Taulukossa keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s).

0-5° (n=22-24) [6-15 (n=42-44) [16- (n=21-22)
M S M S M S p-arvd

Koen, etta taitoni kehittyvat
oppimista tapahtuu
harjoitellessani. 1,5 0,6 1,55 0,6 1,55 0,5 ,899
Saan ystaviltani tukea ja
kannustusta musiikin
tekemiseen. 1,7 0,7 1,6 0,5 1,6 0,7 ,750
Voin keskittya harjoitteluun
taysipainoisesti

harjoittelutilanteessa. 2,55 0,8 2,2 0,8 2,2 0,9 ,284
Harjoitellessa koen

hyvanolontunnetta. 2,7 0,8 2,1 0,6 2,3 0,8 ,020
Pidan harjoitellessani

riittdvasti taukoja. 2,5 1,0 2,6 1,0 2,2 0,8 ,356

Paikka jossa yleensa
harjoittelen on riittavan tilavi

ja hyvin valaistL 2,8 1,0 2,6 1,3 2,3 0,9 ,314
Minulla on riittavasti vapaa-

aikaa. 2,5 1,1 2,9 1,2 2,7 1,2 ,398
Minulla on riittavasti aikaa

harjoitella. 2,8 1,2 2,9 1,2 2,7 1,2 ,807
Harjoittelen usein huonossa

asennossa. 3,25 0,9 3,45 1,0 3,5 1,1 ,513
Tunnen usein kipua tai sark

harjoitellessani. 3,6 1,1 3,4 1,0 3,2 1,3 ,502
Harjoittelumaarani ovat liian

suuria. 4,4 0,8 4,4 0,7 4,1 0,8 ,311

®Asteikolla 1-5, 1 = taysin samaa mielta, 2 = jokd@e samaa mielta, 3 = En samaa enka eri
mielta, 4 = Jokseenkin eri mieltd, 5 = taysin eieléa

PHarjoitteluaika tunteina

“Harjoitusaikaluokkien valiset erot testattu Kruskeallis testilla.



Liitetaulukko 4

Tunnen usein kipua tai sarkya harjoitellessani (%).

Taysin Jokseenkin | En samaa | Jokseenkin | Taysin eri
samaa samaa enka eri eri mielta mielta
mielta mielta mielta
Jousisoittajat (n=19) 10,5 42,1 15,8 26,3 5,3
Kosketinsoittajat (n=17) - 5,9 29,4 41,2 23,5
Laulajat (n=36) 2,8 13,9 11,1 50,0 22,2
Muut 11,8 29,4 11,8 35,3 11,8
Liitetaulukko 5
Harjoitellessa koen hyvanolontunnetta (%).
Taysin Jokseenkin | En samaa | Jokseenkin | Taysin eri
samaa samaa enka eri eri mielta mielta
mielta mielta mielta
0-5 tuntia viikossa 4,3 39,1 34,8 21,7 -
harjoittelevat (n=25)
6-15 tuntia viikossa 13,6 61,4 22,7 2,3 -
harjoittelevat (n=45)
16- tuntia viikossa 13,6 50,0 27,3 9,1 -
harjoittelevat (n=24)
Liitetaulukko 6
Harjoitteluaika jaettuna kolmeen luokkaan
n %
0-5° 25 26,6
6-15 45 47,9
16- 24 25,5
Yhteensa 94 100,0

%untia viikossa




Liitetaulukko 7

Vastaajien ndkemyksia ja kokemuksia musiikin telsemihyvinvointivaikutuksista (%).

Taysin Jokseenkin | En samaa| Jokseenkin | Taysin eri
samaa samaa enka eri | eri mielta mielta
mielta mielta mielta
Musiikin tekeminen on 75,6 17,8 6,7 - -
minulle tarkeéta ja
merkityksellista
Voin ilmaista itseéni 63,3 31,1 3,3 1,1 1,1
musiikin tekemisen avulla
Esiintymisen jalkeen olen | 34,4 57,8 4,4 3,3 -
usein vasynyt, mutta
onnellinen
Musiikin tekeminen 43,3 32,2 17,8 6,7 -
vahvistaa itsetuntoani
Musiikin tekeminen edistag 28,9 51,1 12,2 7,8 -
terveyttani ja hyvinvointia
Nautin esiintymisesta ja | 27,8 44,4 17,8 10,0 -
konserttitilanteista
Tunnen oloni energiseksi ja 16,7 38,9 26,7 15,6 2,2
rentoutuneeksi soitto-
/laulutunnin jalkeen
En suoriudu 15,6 34,4 10,0 28,9 111
esiintyessa/keikkaillessa
haluamallani tavalla
jannittdmisen vuoksi
Koen musiikin tekemisen | 3,4 39,3 18,0 29,2 10,1

aiheuttavan usein stressia




Liitetaulukko 8
Vastaajien nakemyksia ja kokemuksia musiikin telsemihyvinvointivaikutuksista
instrumenttiryhmittaii Taulukossa keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s).

Koskettimet Muut
Jouset (n=19) |(n=17) Laulu (n=36) |(n=17-18)
M s M s M s M s p-arv@

Musiikin tekeminen on
minulle tarkeata ja
merkityksellista. 1,3 05 1,35 0,7 1,3 05 1,3 0,7 ,974
Voin ilmaista itseani
musiikin tekemisen
avulla. 1.6 0,7 15 06 15 0,8 1,3 04 ,612
Esiintymisen jalkeen ol¢
usein vasynyt, mutta
onnellinen 1.6 0,7 1.8 05 1,7 05 2,1 0,9 ,193
Musiikin tekeminen
vahvistaa itsetuntoani. 2,05 1,0 2,2 0,9 1,75 0,9 1,7 0,7 ,248
Musiikin tekeminen
edistaa terveyttani ja
hyvinvointia. 2,3 1,0 19 0,8 18 0,6 2,1 0,9 ,336
Nautin esiintymisesta |
konserttitilanteista. 2,1 0,8 2,35 0,9 19 0,9 2,2 0,7 ,399
Olen varma, etta
tyollistyn musiikkialalla.|2,6 1,2 26 0,8 21 0,8 2,2 0,7 ,165
Tunnen oloni energisek
ja rentoutuneeksi soil-
/laulutunnin jalkeen. 2,5 1,1 2,4 1,0 24 09 2,7 1,0 ,569
En suoriudu
esiintyessa/keikkailless
haluamallani tavalla
jannittamisen vuoks 2,6 1,3 2,6 1,0 3,0 1,3 3,0 1,3 576
Koen musiikin tekemise
aiheuttavan usein
stressia. 2,5 10 B2 08 (32 1,1 3,1 1,2 ,103
®Asteikolla 1-5, 1 = taysin samaa mielta, 2 = jokd@e samaa mieltd, 3 = En samaa enka eri
mieltd, 4 = Jokseenkin eri mieltd, 5 = taysin eielti

PInstrumenttiryhmien valiset erot testattu Kruskak¥g testilla.




Liitetaulukko 9
Vastaajien nakemyksia ja kokemuksia musiikin telsemihyvinvointivaikutuksista
harjoitusaikaluokittaify Taulukossa keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s).

0-5° (n=24) 6-15 (n=43-44) [16- (n=22)

M S M S M S p-arvd
Musiikin tekeminen on
minulle tarkeéta ja
merkityksellista. 1,4 0,5 1,3 0,6 1,2 0,5 ,302
Voin ilmaista itseani musiiki
tekemisen avulla. 1,3 0,5 15 0,7 1,5 0,7 ,666
Esiintymisen jalkeen olen
usein vasynyt, mutta
onnellinen 1,8 0,7 1,7 0,6 1,8 0,7 ,900
Musiikin tekeminen vahvistg
itsetuntoani. 1,7 0,8 1,8 0,8 2,2 1,0 ,225
Musiikin tekeminen edistaa
terveyttani ja hyvinvointia. |1,9 0,7 1,9 0,7 2,3 1,1 ,360
Nautin esiintymisesta |
konserttitilanteista. 2,3 1,0 2,1 0,8 1,8 0,7 ,265
Olen varma, etta tyollistyn
musiikkialalla. 2,2 0,9 2,3 0,9 2,4 0,8 712
Tunnen oloni energiseksi ja
rentoutuneeksi soitto-
/laulutunnin jalkeen. 2,5 0,9 2,5 1,0 2,4 1,0 ,867
En suoriudu
esiintyessa/keikkaillessa
haluamallani tavalla
jannittamisen vuoks 2,8 1,2 2,9 1,3 2,8 1,3 ,871
Koen musiikin tekemisen
aiheuttavan usein stressia. 3,25 1,2 3,1 1,0 2,7 1,1 ,309

®Asteikolla 1-5, 1 = Taysin samaa mielta, 2 = Jokkaesamaa mielta, 3 = En samaa enka eri
mielta, 4 = Jokseenkin eri mieltd, 5 = Taysin elta

Harjoitteluaika tunteina

“Harjoitusaikaluokkien valiset erot testattu Kruskdllis testilla.



Liitetaulukko 10

Esiintymisjannityksen ja stressin kokeminen astiéakd-7 (%).

1 2 3 4 5
Esiintymisjannitysta 1,1 7,8 8,9 17,8 20,0 28,9 615,
Stressia - 6,7 7,8 20,0 30,0 22,2 13,
®Asteikolla 1-7. 1 = en koe lainkaan, 7 = koen hywaein.
Liitetaulukko 11
Esiintymisjannityksen ja stressin kokeminen

N Min Max M? S
Esiintymisjannitysta 90 1 7 4,97 1,532
Stressia 90 2 7 4,93 1,372
Valid N (listwise) 90

®Asteikolla 1-7. 1 = en koe lainkaan, 7 = koen hywaein. Keskiarvot (M) laskevassa
jarjestyksessa.




Liitetaulukko 12

Fyysisten oireiden kokeminen likert-asteikolla Jjégsa 1=en koe lainkaan ja 7=koen hyvin

usein (%).

1

2

3

4

5

6

7

Kipua tai sarkya
olkapaissa ja/tai
hartioissa

10,0

10,1

12,4

22,5

23,6

14,6

6,7

Kipua tai sarkya
niskassa

14,8

11,4

11,4

17,0

25,0

13,6

6,8

Kipua tai sarkya
ylaseldssa

23,6

18,0

7,9

16,9

14,6

15,7

3,4

Kipua tai sarkya
alaselassa

20,0

26,7

13,3

111

16,7

6,7

5,6

Kipua tai sarkya
ranteissa

35,6

13,3

15,6

15,6

111

5,6

3,3

Suoritusta
vaikeuttavaa
tuntemusta tai oiretta
kurkussa ja/tai
aanihuulissa

35,6

17,8

15,6

12,2

12,2

4,4

2,2

Kipua tai sarkya
kaulassa

39,3

22,5

6,7

15,7

5,6

5,6

4,5

Kipua tai sarkya
kasivarsissa ja/tai
kyynarpaassa

40,0

18,9

10,0

12,2

111

7,8

Kipua tai séarkya suut
jaltai kasvojen
alueella

41,4

28,7

11,5

4,6

8,0

4,6

11

Suoritusta

vaikeuttavaa
tuntemusta tai oiretta
hengityksessa

44,9

24,7

12,4

6,7

7,9

3,4

Kipua tai sarkya
sormissa

46,1

23,6

11,2

12,4

4,5

2,2

Suoritusta

vaikeuttavaa
tuntemusta tai oiretta
kuulossa

50,6

25,8

6,7

7,9

6,7

2,2

Kipua tai sarkya
jalassal/jaloissa

52,8

29,2

6,7

3,4

5,6

2,2

Suoritusta

vaikeuttavaa
tuntemusta tai oiretta
nadssa

60,0

22,2

111

2,2

4.4




Liitetaulukko 13
Musiikin tekemisesta johtuvien fyysisten oireideokeminen (kaikki vastaajat). Taulukossa
keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s).

N M? S
Kipua tai sarkya olkapéaissa ja/tai
hartioissa 89 4,10 1,69
Kipua tai sarkya niskassa 88 3,94 1,82
Kipua tai séarkya ylaselassa 89 3,42 1,92
Kipua tai sarkya alaselassa 90 3,20 1,82
Kipua tai sarkya ranteissa 90 2,83 1,78
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta t
oiretta kurkussa ja/tai ddnihuulissa 90 2,70 1,70
Kipua tai séarkya kaulassa 89 2,61 1,81
Kipua tai sarkya kéasivarsissa ja/tai
kyynarpaassa 90 2,59 1,70
Kipua tai sarkya suun ja/tai kasvojen
alueella 87 2,28 1,55
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta t
oiretta hengityksessa 89 2,18 1,44
Kipua tai sérkya sormissa 89 2,12 1,35
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta t
oiretta kuulossa 89 2,01 1,36
Kipua tai sarkya jalassa/jaloissa 89 1,87 1,26
Suoritusta vaikeuttavaa tuntemusta t
oiretta nabssa 90 1,69 1,05
Valid N (listwise) 79

®Asteikolla 1-7. 1 = en koe lainkaan, 7 = koen hywaein. Keskiarvot laskevassa jarjestyksessa.



Liitetaulukko 14

Fyysisten oireiden kokemisen keskiarvot (M) ja keskihajors)ahétrumenttiryhmisséa

likert-asteikolla 1-7, jossa 1=en koe lainkaan ja 7=koemhysein

Jouset
(n=18-19)

Koskettimet
(n=16-17)

Puhaltimet
(n=8-9)

Kieli- ja
nappailysoit
timet
(n=5-6)

Laulu
(n=35-36)

M(s)

M(s)

M(s)

M(s)

M(s)

Kipua tai sarkya
olkapaissa ja/tai
hartioissa

4,89(1,53)

3,94(1,47)

4,67(1,65)

3,380L,5

3,89(1,78)

0,231

Kipua tai sarkya
niskassa

4,74(1,62)

3,53(1,46)

4,00(2,12)

4,00(2,443,72(1,84)

0,294

Kipua tai sarkya
ylaselassa

4,26(1,85)

2,76(1,43

4,00(2,12)

2,40(1,943,33(1,94)

0,083

Kipua tai sarkya
alaselassa

3,63(1,89)

3,06(1,71

2,56(2,06)

3,50(1,873,19(1,81)

0,530

Kipua tai sarkya
ranteissa

3,58(2,06)

3,41(1,50)

4,22(1,92)

3,00(1,00),89(1,36)

0,000

Suoritusta
vaikeuttavaa
tuntemusta tai
oiretta kurkussa ja|
/tai aanihuulissa

2,21(1,65)

1,47(0,87

2,56(1,66)

0234)

3,61(1,42)

0,000

Kipua tai sarkya
kaulassa

3,32(1,63)

1,88(1,36)

2,33(2,12)

1,20(0,44p,81(1,84)

0,015

Kipua tai sarkya
kasivarsissa ja/tai
kyynarpaéssa

3,89(1,41)

3,00(1,62

2,33(1,65)

2,56)(1,7 1,75(1,40)

0,000

Kipua tai sarkya
suun ja/tai
kasvojen alueella

2,16(1,42)

2,00(1,50

2,22(0,97)

0,20]

2,60(1,71)

0,185

Suoritusta
vaikeuttavaa
tuntemusta tai
oiretta
hengityksessa

2,05(1,31)

1,76(1,20

2,38(2,06)

2,36)

0,013

Kipua tai sarkya
sormissa

3,05(1,64)

2,24(1,30)

3,00(1,58)

1,67§0,5

11,46(0,78)

0,001

Suoritusta
vaikeuttavaa
tuntemusta tai
oiretta kuulossa

2,42(1,53)

1,88(1,61

2,44(1,42)

0@.87)

1,71(1,01)

0,219

Kipua tai sarkya
jalassaljaloissa

1,74(0,93)

1,59(1,27

1,22(0,44)

2,83]

2,03(1,22)

0.102

Suoritusta
vaikeuttavaa
tuntemusta tai

oiretta nadssa

2,16(1,42)

1,65(0,99)

1,44(0,52)

2,00]1

1,42(0,73)

0,231

®Soitinryhmien véliset erot testattu Kruskal-Wallis testill4.




Liitetaulukko 15

Musiikin tekemiseen liittyvien kuormitustekijoidemviointi (%)

1° 2 3 4 5
TyoOskentelyyn kaytetyn | 4,6 10,3 17,2 16,1 26,4 18,4 6,9
ajan riittAmattomyys
Soitto-/laulutekniikan 5,7 14,8 12,5 14,8 25,0 18,2 91
puutteet
Soitto-/lauluasennon 13,6 26,1 12,5 14,8 19,3 10,2 34
puutteet
Epaonnistuminen 17,0 21,6 17,0 17,0 15,9 9,1 2,3
psyykkisessa
valmistautumisessa
Ep&onnistuminen 25,0 22,7 17,0 17,0 9,1 6,8 2,3
lAammittelyssa
Keikkailu/esiintyminen 20,9 27,9 16,3 20,9 11,6 2,3 -
Tydskentelytilojen 24,1 35,6 11,5 10,3 11,5 57 1,1
riittdmaton varustelu
Esiintymiseen/keikkailuun 36,8 26,4 11,5 6,9 9,2 6,9 2,3
liittyvad matkustus
Heikko yleiskunto 39,1 23,0 13,8 9,2 12,6 1,1 1,]
Liiallinen harjoittelu 37,5 25,0 12,5 17,0 3,4 34|11
Instrumentin kantaminen| 60,2 12,5 5,7 6,8 4.5 10,2
®Asteikolla 1-7, 1= ei ole kuormittanut, 7 = on koottanut erittain paljon
Liitetaulukko 16
Musiikin tekemiseen liittyvien kuormitustekijoidemviointi

N M? S

Tyoskentelyyn kaytetyn ajan
riittdmattomyys 87 4,32 1,59
Soitto-/laulutekniikan puutteet 88 4,30 1,72
Soitto-/lauluasennon puutteet 88 3,44 1,74
Ep&onnistuminen psyykkisessa
valmistautumisessa 88 3,30 1,68
Epaonnistuminen lammittelyssa 88 2,92 1,66
Keikkailu/esiintyminen 86 2,81 1,41
Tyoskentelytilojen riittdmaton varuste87 2,71 1,59
Esiintymiseen/keikkailuun liittyva
matkustus 87 2,55 1,73
Heikko yleiskunto 87 2,41 1,53
Liiallinen harjoittelu 88 2,39 1,48
Instrumentin kantaminen 88 2,14 1,73
Valid N (listwise) 84

®Asteikolla 1-7, 1= ei ole kuormittanut, 7 = on koottanut erittain paljon. Keskiarvot (M)

laskevassa jarjestyksessa.



Liitetaulukko 17

Musiikin tekemiseen liittyvien kuormitustekijoidemviointi. Keskiarvot (M) ja keskihajonnat (s)
instrumenttiryhmissa likert-asteikolla 1-7, jossaeilole kuormittanut ja 7=on kuormittanut

erittain paljon.

Jouset
(n=18)

Koskettim
et (n=17)

Puhaltimet
(n=9)

Kieli- ja

nappailysoitti
met (n=5-6)

Laulu
(n=34-35)

M(s)

M(s)

M(s)

M(s)

M(s)

p-arnvo

Tyoskentelyyn
kaytetyn ajan
riittdmattomyy
S

4,8(1,6)

4,0(1,3)

4,2(1,2)

5,0(1,5)

4,1(1,7)

0,39

Soitto-
/laulutekniikan
puttee

5,0(1,9)

3,9(1,5)

4,6(1,1)

2,8(1,9)

4,3(1,5)

0,087

Soitto-
/lauluasennon
puutteet

4,6(1,6)

3,2(1,5)

4,2(1,7)

2,3(1,3)

251,

0,004

Ep&onnistumin
en
psyykkisessa
valmistautumis|
essa

4,0(1,7)

3,3(1,3)

3,6(1,5)

2,8(1,8)

2,8(1,6)

176

Epaonnistumin
en
lAammittelyssa

3,9(1,8)

2,1(1,2)

2,8(2,0)

2,5(1,6)

8(2,4)

0,039

Keikkailu/esiin
tyminen

2,7(1,3)

2,8(1,3)

3,5(1,5)

2,2(1,3)

2,711,4

0,464

Tyoskentelytil
ojen
riittAmaton
varustelu

2,8(1,7)

2,7(1,6)

2,7(1,9)

3,6(1,5)

2,31

0,529

Esiintymiseen/
keikkailuun
liittyva
matkustus

2,7(1,7)

2,1(1,4)

2,0(2,0)

3,0(1,5)

25(1

0,333

Heikko
yleiskunto

2,4(1,6)

2,4(1,5)

1,7(1,6)

2,5(1,5)

2,3}

0,631

Liiallinen
harjoittelu

3,0(1,6)

2,4(1,4)

3,3(2,1)

2,6(1,2)

(1,8)

0,053

Instrumentin
kantaminen

4,0(1,8)

1,4(1,3)

1,4(0,7)

2,0(1,2)

2,5

0,000

®Soitinryhmien valiset erot testattu Kruskal-Watkstilla.



Liitetaulukko 18

Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin kaittavista tekijoista (%).

Taysin Melko Melko Taysin
riittavasti riittavasti riittAmattomasti riittamattomasti
tietoa tietoa tietoa tietoa

Missa maarin sinulla on 32,2 66,7 1,1 -

tietoa muusikoille

suositeltavista hyvista soittot

/lauluasennoista? (n=87)

Missa maarin sinulla on 9,2 54,0 32,2 4,6

tietoa musiikin tekemiseen

liittyvan tydympariston

vaikutuksesta terveyteesi ja

hyvinvointiin? (n=87)

Liitetaulukko 19

Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin kaittavista tekijoista (%).
Taysin Melko Melko Taysin
riittavasti riittavasti riittAmattomasti riittamattomasti

Missa maarin koulutuksessasi3,8 37,9 34,5 13,8

kasitelladn muusikoiden
tyOterveyteen ja ergonomiag

n

liittyvia asioita? (n=87)

Liitetaulukko 20

Opiskelijoiden tiedot muusikoiden hyvinvointiin kaittavista tekijoista (%).

Tiedan Tiedan Tiedan melko | Tiedan taysin
taysin melko riittamattomasti riittAmattomasti
riittavasti riittdvasti

Missa maarin tiedat tapoja ja 6,9 70,1 21,8 1,1

keinoja ennaltaehkaista

muusikon tyohon liittyvaa

stressié ja

esiintymisjannitysta? (n=87)

Miss& maarin tiedat tapoja ja 18,6 68,6 12,8 -

keinoja ennaltaehkaista
muusikon ty6haon liittyvia
Kipuja ja rasitusta eri

ruumiinosissa? (n=86)




Liitetaulukko 21
Nukutko mielestasi tarpeeksi?

n % %% (n = 2318)
Kylla, lahes aina 21 24,1 21,4
Kylla, usein 46 52,9 54,6
Harvoin tai tuskin koskaan 18 20,7 20,7
En osaa sanoa 2 2,3 3,3
Yhteensa 387 100,0 100,0

®Kunttu & Huttunen 2009, Korkeakouluopiskelijoidaarteystutkimus, mukana

ammattikorkeakouluopiskelijat.




