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1 JOHDANTO

Kuorossa laulaminen on harrastuksena ja ajanvietteenda melko tunnettu ja suosittu ympari
maailmaa. Kuoroharrastus ei vaadi taloudellisesti suuria resursseja harrastajalta, tai valtavaa
ajankaytollistakaan panostusta. Useimmat kuorot harjoittelevat viikottain, seniorikuorossa
harjoitteluvali saattaa olla valjempi. Kuoro kuitenkin vaatii sitoutumista, ja kuorossa kuorolai-
selle muodostuu vuorovaikutustilanteita ja sosiaalisia verkostoja. Kuoroon liittyminen ei valt-
tdmatta vaadi pitkda harrastustaustaa musiikin ja laulun parissa, enenevassa maarin syntyy
uusia kuoroja, ja monet kuorot ottavat riveihinsd myds kokemattomampia laulajia. Ajatus
elamanmittaisesta oppimisesta on vakiintunut ihmisten mieliin, ja kynnys l&dhtea korkeammal-
la i&lld mukaan kuoron Kaltaisiin ryhmiin on pienentynyt. Paljon on tehty ty6ta sen eteen, ettd
itsensé laulutaidottomaksi kokevat ihmiset voivat saada iloa laulamisesta, kehittyé laulajina ja
oppia laulamaan. Kuorolaulaminen on saanut myds entisté trendikkddmman maineen Kuoro-

sodan kaltaisten televisio-ohjelmien ansiosta.

Miksi kuoroissa lauletaan ja tuottaako kuorolaulu hyvinvointia? Naita kysymyksia on pohdit-
tu sekd ulkomailla, ettd meilld Suomessa. Musiikin positiiviset vaikutukset esimerkiksi van-
husten kuntoutustydssé on tiedetty jo jonkin aikaa, ja tarkentavaa tyoté aiheen parissa tehdaan
koko ajan. Kuorolaulua on alettu tutkia erityisesti viime vuosikymmeniné ja kuorolaulun on
todettu vaikuttavan mydnteisesti ihmisten hyvinvointiin. Mika puolestaan kuorolaulussa tuot-
taa hyvinvointia? Aiheeseen liittyy edelleen paljon avoimia kysymyksi4, vaikka varmaa néyt-
t04 alkaa olla esimerkiksi kuoron sosiaalisten suhteiden voimasta ja niiden positiivisesta vai-

kutuksesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Tassa tutkielmassa tarkastellaan kuorolaulua ja sen vaikutusta ikdihmisten hyvinvoinnin eri
osa-alueisiin, fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Liséksi l&hdettiin selvitta-
mé&én mika motivoi ikdihmisia aktiiviseen kuoroharrastamiseen. Kuten jo totesin, nayttéd mu-
siikin ja kuoron hyvinvointivaikutteista on jo olemassa, mutta Suomessa ei ole juurikaan tehty
laadullisin menetelmin toteutettua tutkimusta. Tassa tydssa ldhestytdan aihetta juuri laadulli-
sen tutkimuksen viitekehystd kayttden. Aineiston keruu tapahtui haastattelemalla kuutta yli

80-vuotiasta aktiivista jyvaskylalaista kuorolaulajaa.



Taman aiheen valintaan vaikutti ylivoimaisesti eniten oma kiinnostukseni aihetta kohtaan.
Omat isovanhempani ovat olleet erittain merkittavia henkiloita elamésséni, ja luulen, etté hei-
dan kanssaan vietetty aika on antanut minulle luontaisen tavan toimia ik&antyvien ihmisten
parissa ja ymmaértaa heitd. Lisdksi musiikin positiivinen vaikutus mielialaan on ollut selvasti
nahtavissd oman isovanhempani sekd muidenkin sukulaisten ja ystavien kohdalla ja tdma on
saanut minut pohtimaan musiikin merkitysta voimavarana entistd enemman. Tulevaisuudessa

haluaisinkin tehda tyota vanhusten parissa musiikkitoiminnan merkeissé.

Aihe on lisaksi ajankohtainen yhteiskunnassamme, sill& ik&antyneiden ihmisten maara kasvaa
tulevina vuosikymmeniné suurten ik&luokkien l&hestyessa eldkeikad. Sosiaalipalvelujen ra-
kenteessa tulemme todennakdisesti nakeméaén muutoksia, ja toivoisin taiteelle suurempaa si-
jaa ikaantyneiden hoidossa, tukitoimissa ja kuntoutuksessa. Tutkimuksia musiikin vaikutuk-
sesta ik&antyneiden hyvinvointiin on tehty jonkun verran, useat tutkimukset ovat liittyneet
palvelutalossa asuvien ik&éantyneiden arkeen. Hoitohenkil6kunnalle suunnattua materiaalia
musiikin kaytosta virkistystoimintana julkaistaan koko ajan liséd, ja musiikin kayttéon virkis-
tystoiminnassa panostetaan hiljalleen. Ehké voin osallistua tdman prosessin nopeuttamiseen

tdman tyon avulla.

Tama tutkielma on omistettu veljelleni Rikulle, joka poistui keskuudestamme aivan liian aikaisin, ja

Linda-mummolleni, joka oli maailman paras roolimalli.



2 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Australialainen Jane Southcott (2009) on tutkinut ikdantyneiden kuoroharrastusta ja musiikkia
osana aktiivista ikadntymista. Tutkimus on yksi harvoista tutkimuksista, joka keskittyy hyva-
kuntoisiin ja -vointisiin ikaantyneisiin. Useimmat tutkimukset ikdantyneiden musiikillisesta
osallistumisesta liittyvat musiikin terapeuttiseen kéyttéon hoitokodeissa ja palvelutaloissa.
Tassa tapaustutkimuksessa keskityttiin vuonna 1991 perustettuun The Happy Wanderers —
seniorikuoroon, kuorolaisia haastateltiin ryhmétilanteissa. Kuoron pééasiallinen tehtédva on
ollut kayda esiintymassa hoitokotien asukkaille ja dementiapotilaille ja ndin toimia kuoron
harrastajille aktivoivana toimintana elaméssd. Samassa yhteydessa keskityttiin kuoron vaiku-

tukseen yhteisoa ja yhteison jaseniéa ajatellen. (Southcott 2009.)

Tutkimuksesta ilmeni, ettd yhteisollisessa harrastamisessa oli kolme tekijaé ylitse muiden:
Oman tarkoituksen tunteen sdilyttdminen, kuorolaisten véliset ihmissuhteet ja henkilohtainen
kasvu. Kuoro kohensi seka kuorolaisten, ettd kuoron kuulijoiden elaméa. Kuorolaiset kokivat
antavansa yhteisolle ja samanaikaisesti saavansa paljon enemman vastineeksi. Auttamalla
muita kuorolaiset saivat merkityksen tunnetta eldmaéan ja he kokivat itsensa hyddyllisiksi.
Tarkoituksen tunteen ohella kuorolaisten vélille muodostuneet ihmissuhteet koettiin jopa mu-
siikkia tarkeammaéksi. Kuorolaiset mainitsivat olevansa kuin perhe, jossa toisista huolehdi-
taan. Edellda mainittujen lisaksi kuorolaiset olivat erittdin sitoutuneita kuoroon ja omaan jatku-
vaan kehitykseen ja oppimiseen, ja néin ollen myds kognitiivisten kykyjen yll&pitoon. Vaikka
tutkimus kohdistui vain yhteen kuoroon ja sen jaseniin, koen tulosten olevan merkittavia juuri

ilmididen esiin nostamisen kannalta. (Southcott 2009.)

Tutkimus vahvistaa aikaisempia tutkimustuloksia yhteisen aktiivisen osallistumisen ja toi-
minnan merkityksesta onnistuneeseen ik&&ntymiseen. The Happy Wanderers — kuorossa ih-
missuhteet séilyvat elamanmuutoksien lapi. Kuorolaiset, jotka eivat kykene ian takia enada
esiintymaan, pysyvat kuitenkin kuoron elinikaisina jasenind ja toiminnassa mukana. Tallais-
ten muutoksien hyvéksyminen ja niihin sopeutuminen ovat ensisijaisen tarkeé osa onnistunut-
ta ikaantymista. Tallainen yhteisollisyys toimii mallina musiikin tehokkuudesta positiivisen

ikadantymisen vaikuttimena. (Southcott 2009.)

Musiikin vaikutusta ikadntyneiden eldmanlaatuun ovat tutkineet Carmen Solé, Melissa Mer-

cadal-Brotons, Sofia Gallego ja Mariangels Riera (2010). Tutkimuksen ensisijaiset tavoitteet



olivat arvioida ja vertailla musiikillisten aktiviteettien vaikutusta terveiden ik&&ntyneiden
elaménlaatuun, sek& tunnistaa ik&&ntyneiden motivaatiotekijét ja haasteet kyseisiin aktiviteet-
teihin liittyen, jotta voitaisiin antaa suosituksia ja toimintaehdotuksia ikdantyneille suunnattu-
jen aktiviteettiryhmien suunnitteluun. Elaméanlaatua maarittavat osa-alueet, joihin tutkimuk-
sessa paneuduttiin, olivat fyysinen hyvinvointi (sisdltden terveyden ja subjektiivisen tervey-
den), psykologinen/tunne-eldman hyvinvointi ja ihmissuhteet. Lisaksi haluttiin selvittdd mu-
siikinryhmiin osallistuvien henkildiden sosioekonomiset taustat ja tyytyvaisyys musiikkiryh-

miin.

Tutkimukseen osallistui 83 henkil6g, ja kaikki olivat i&ltdan yli 65-vuotiaita. Osallistujat va-
likoitiin Barcelonan alueen paivakeskuksista, jotka tarjoavat ikéantyneille erilaisia opetuksel-
lisia ja kulttuurillisia aktiviteetteja. Jokainen osallistuja oli ilmoittautunut yhteen viikoittain
kokoontuvaan musiikin toimintaryhmaén, jonka toimintaan osallistujan oli aktiivisesti sitou-
duttava. Lisaksi osallistujien tuli olla kotona asuvia ja itsendiseen eldmaan kykenevid, seka
kognitiivisella tasolla toimintahairiéttdmia. Musiikin ryhmat toimivat lokakuusta kesdkuuhun,
ja ryhmia oli kolme erilaista: Kuoro, musiikin arvostus ja perusteet, ja ennaltaehkdiseva mu-
siikkiterapia. Eldmanlaatua arvioitiin ryhmatoiminnan alkaessa ja loppuessa laajamittaisella,
neliosaisella kyselylomakkeella, joka sisalsi kolme tutkimuksen tekij6iden formuloimaa kyse-
lyosiota, ja yhden standardoidun kyselyn. Vastaukset analysoitiin osittain kvantitatiivisin me-

netelmin. (Solé ym. 2010.)

Tutkimuksessa selvisi, ettd musiikkiryhmiin osallistuvilla henkil6illa oli 1ahtokohtaisesti hyva
elaménlaatu seka heidan itsensa subjektiivisesti kokemana etté erilaisilla mittareilla mitattuna.
Liséksi selvisi, ettd osallistujat olivat koulutustaustaltaan peruskoulun kédyneitd, vain harvalla
oli korkeakouluopintoja suoritettuna. Solé ym. pohtivat tdman heijastelevan musiikin lahestyt-
tavyyden helppoutta. Aktiviteeteista kuoro oli selvésti kahta muuta ryhmaa suositumpi, reilus-
ti yli puolet osallistui juuri kuoroon. Ehké& tarkeimpana tuloksena tutkimuksesta nousi esiin se,
ettd musiikkiryhmiin osallistuminen auttoi osallistujia yllapitdméaan hyvinvointia, ja jokainen
osallistuja havainnoi jonkun hyvinvoinnin osatekijén, erityisesti sosiaalisten suhteiden ja hen-
kilokohtaisen kehityksen, kohentuneen musiikkitoiminnan myotd. Aktiviteetteja musiikin
parissa arvostettiin suuresti, ja merkittdvimmaét syyt toimintaan osallistumisen suhteen olivat
uusien ihmisten tapaaminen ja ystavyyksien muodostaminen sekd halu ja tarve oppia lisaa
musiikista. Osallistumisen musiikillisiin aktiviteetteihin vahvistettiin tutkimuksen myo6ta vai-

kuttavan myonteisesti aktiiviseen ja tyydyttdvaan ikadntymiseen. (Solé ym. 2010.)



Edell& mainitut Southcottin (2009) ja Solén ym. (2010) tutkimukset ovat laadullisia ja skaalal-
taan pienid, joista kuitenkin nousee esiin merkittavia alustavia tuloksia kuoron vaikutuksista
hyvinvointiin ikdantyneilla ihmisilla. Laajemmassa mittakaavassa kuorolaulun ja psyykkisen
hyvinvoinnin yhteyksia on tutkinut Stephen Clift ja Grenville Hancox (2010). Tutkimuksen
luotettavuutta parantaa tuntuvasti kyselyyn vastanneiden maarén ja tutkimuksen monikansal-
lisuuden lisdksi tutkimuksen pohjautuminen Maailman Terveysjarjeston WHO:n terveyden
maadritelmiin ja sen kehittdmén Quality of Life — projektin mittarin kayttd. Tutkimus toteutet-
tiin Englannissa, Saksassa ja Australiassa, joista yhteensa 1124 kuorolaulajaa vastasi kyse-
lyyn. Kyselyyn vastaamisprosentti oli 61 % ja yli puolet vastaajista oli englantilaisia. Suu-
rimmalla osalla kyselyyn vastanneista oli pitka historia kuorolaulun parissa. Kysely oli jaettu
kolmeen osaan. Ensimmaisessa osiossa kysyttiin henkil6tietoja, seka kuoroon ja laulamiseen
liittyvid harrastustietoja, kun taas toinen osio kasitteli kuorolaulun vaikutuksia seka avoimien,
ettd kuorolauluun liittyvien vaittdmien muodossa. Toisen osion avoimissa Kysymyksissé Ky-
symyksen asettelu oli tarkasti harkittua, ja kysymykset kohdistuivat vastaajan omaan tervey-
teen, ei mahdollisiin kuorolaulun terveysvaikutuksiin ihmisilla yleensa. Kolmas osio koostui
lagjasti kansainvélisessd kaytossé olleesta WHO:n eldmanlaatumittarista. (Clift & Hancox
2010.)

Tutkimuksesta selvisi, ettd naiset havaitsevat miehid huomattavasti todennakdisemmin laula-
misen arvon hyvinvointia ja terveyttd ajatellen. Kaiken kaikkiaan suurin osa kuorolaisista
kokee laulamisen hyddylliseksi hyvinvoinnin kannalta. Osa tutkimukseen osallistuneista koki
oman terveyden ja eldmanlaadun huonoksi ja juuri ndma henkil6t saivat merkittavaa hyotya
laulamisesta ja osallistumisesta kuoroon. Tutkimuksen tekijat pohtivat lopuksi lisatutkimuk-
sille olevan tilausta eteenkin edellda mainittujen tapausten kohdalla, eli laulamisen ja kohen-
neen eldmanlaadun ja terveyden saralla. Kuorolaulajia, joilla on haasteita terveydentilassaan,
on paljon, ja tutkimus osoittaa merkkeja laulamisen parantavasta voimasta. Lopuksi tutkijat
toteavat tutkimuksen toimivan todisteena julkiselle hallinnolle ja terveysviranomaisille, jotta
ndma tahot osallistuisivat tukemaan entistd voimakkaammin yhteisollistd laulamista ja mu-

siikkia terveyden ja hyvinvoinnin kohentamiseksi laajemmin. (Clift & Hancox 2010.)

Ryhmalaulamisen vaikutuksia ikdantyneiden hyvinvoinnin kokemiseen on tutkinut myos Sue
Hillman (2002) tutkimuksessa Participatory singing for Older People: A Perception of Bene-
fit. Yleisesti musiikin merkitystd ja arvoa ikdantyneille ovat puolestaan tutkineet Annabel



Cohen, Betty Bailey & Thomy Nilsson (2002) tutkimuksessa The Importance of Music to
Seniors ja Terrence Hays & Viktor Minichiello (2005) tutkimuksessa The Meaning of Music
in the Lives of Older People.

Jukka Louhivuori ja Veli-Matti Salminen (2005) pohtivat kuoroharrastamisen syita artikkelis-
saan Miksi laulamme kuorossa? Artikkeli on koottu laajan, monikansallisen Singing Together
-tutkimuksen pohjalta, artikkeli kuitenkin keskittyy Suomen tilanteeseen. Tutkimuksessa sel-
vitettiin kuoroon liittymisen syitd ja sitd, mitd kuorolaulu tarjoaa laulajille. Erityisen kiinnos-
tuksen kohteena oli kuorolaulun yhteys sosiaalisen padomaan, eli ihmissuhde verkostoihin ja
luottamuksen rakentumiseen, mutta my6s kuorolaulun suhde tunne-elamaén, fyysiseen ja
henkiseen terveyteen oli kiinnostuksen kohteena. Tutkimusaineisto hankittiin kyselyn muo-
dossa. Varsin laaja ja yksityiskohtainen kysely lahetettiin 58:lle eri kuorolle, joista lopulta
saatiin 494 vastausta. Kuorot edustivat kaikkia mahdollisia kuorotyyppejd, vastaajien iké
vaihteli valilla 16 - 91, ja vastauksia saatiin eri puolelta Suomea, vaikkakin aineisto painottui

keskisuomalaisiin kuoroihin.

Tutkijat havaitsivat, ettd suurin osa kyselyyn vastanneista oli liittynyt kuoroon ystévien ja
tuttavien ehdottamana. Perheenjésenillé ei ollut lainkaan merkitysté aloittamiselle. Tarkeim-
pana elementtind kuoroharrastuksessa pidettiin musiikillisia seikkoja eli laulutaidon kehitysta
ja elamyksia. Toinen tarkeé piirre oli tutkimuksen mukaan kuoron ihmissuhteet ja ryhmaén
kuuluminen. Tutkimuksesta selvisi my6s, ettd kuoroharrastuksella on virkistdva vaikutus,
arjen ongelmat unohtuvat ja laulaminen tuo levollisen olon, kuoron stressia vahentéva vaiku-
tus mainittiin hyvin yksimielisesti. Kuoroharrastus oli myds useimmille térkein tai yksi tar-
keimmistd yhdessédolon muoto, mika selittdneekin Suomen suuren kuorojen maarén. (Louhi-
vuori & Salminen 2005.)

Aurtikkelissa Seniorikuorolaulajien sosioekonominen tausta, koettu hyvinvointi ja terveys Juk-
ka Louhivuori, Eero Siljander, Minna-Liisa Luoma ja Julene K. Johnson (2012) vertailevat
Jyvaskylan alueen seniorikuorolaulajien sosioekonomista taustaa suhteessa saman ikaryhman
Suomen kansalaisiin. Suomen kansalaisten otos on Suomalaisten Hyvinvointi ja Palvelut
(HYPA) -kyselystd vuodelta 2009. Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen kyselytutkimus to-
teutetaan noin kolmen vuoden valein, ja paneelimuotoisen kyselytutkimuksen lisaksi tiedon-
keruuta on tehty puhelin- ja ké@yntihaastatteluina, postikyselyind ja rekisteriaineistoista. Jy-

vaskylan seniorikuorolaulajia koskeva aineisto kerattiin 2010. Vertailu kohdistettiin 60-93-
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vuotiaisiin laulajiin Jyvaskylan kuoroaineiston ikdjakauman perusteella. Vertailu antaa ndin
ollen yleiskuvan Jyvaskylélaisten seniorikuorolaisten elamanlaadusta ja terveydestd muihin
saman ikaisiin Suomalaisiin verrattuna. Vertailusta selvisi, etta Jyvaskylén seniorikuorolaiset
ovat HYPA -kyselyyn vastanneisiin suomalaisiin ndhden tyytyvaisempida omaan eldménlaa-
tuunsa, hyvinvointiinsa, terveyteensa ja kykyynsa selviytyd ympdriston kanssa. Kuorolaisilla
havaittiin myo6s vertailuryhmaansa vahemman kielteisia tunteita, ja he olivat liséksi tyytyvai-
sempid liikuntakykyynsd. Tutkimuksen my6té vahvistusta sai uskomus kuoroharrastajien hy-
va sosioekonominen tausta ja sen mahdollinen vaikutus tuloksiin. Kuorolaisista enemmistd oli

korkeasti koulutettuja, ja he elavat vertailuryhmaénsa useammin parisuhteessa.

Tyoni kannalta merkityksellisia tutkimuksia ovat myds Katja Vanhalan (2010) ja Janne Sal-
menkankaan (2010) pro gradu -tutkielmat. Vanhala (2010) selvitti ty6ssaan musiikin vaiku-
tusta palvelutalossa asuvien ikdantyneiden hyvinvointiin. Vanhalan haastatteli kahdeksaa
ikaantynyttd kahdesta jyvaskylélédisesta palvelutalosta, ja haastatteluista selvisi, ettd musiikki
vaikutti yksilon hyvinvoinnin lisadntymiseen. Musiikki auttoi yllapitdmaén toimintakykya, sai
palvelutalon asukkaat hyvalle mielelle, auttoi rauhoittumaan ja unohtamaan Kivut, ja toimi
my0s apuna muistojen ja tunteiden késittelyssd. Erityisen mieluisina pidettiin laulamista ja
musiikkiesitysten kuuntelemista, ja Vanhala toivookin tutkimuksen pohjalta panostusta téllai-

siin toimintamuotoihin tulevaisuudessa. (Vanhala 2010.)

Salmenkangas (2010) tutki Jyvaskylaléistd Musica-sekakuoroa yhteisollisyyden nakokulmas-
ta, keskittyen myos sosiaalisen pddoman ja hyvinvoinnin rakentumiseen. Aineistonkeruu ta-
pahtui laajalla kyselylomakkeella, vastaajia kyselyyn oli 29. Tutkimuksessa selvisi, etta kuo-
ron sosiaalinen verkosto oli tiivis, joskin verkostoituminen miesten vélilla oli tihedmpé&é kuin
naisten valilla. Kuorolaiset olivat aktiivisia kulttuurin harrastajia ja yhdistystoimintaan osallis-
tujia. Kuorolaiset ilmaisivat stressin vdhenevan kuoroharjoitusten myotd, ja muilta kuorolai-
silta saadun henkisen tuen koettiin vaikuttavan my6s hyvinvointiin. Kuorolaiset uskoivat
myd6s vahvasti psyykkisen hyvinvoinnin ja kuorolaulun véliseen yhteyteen, kuorolaulu koet-
tiin vaikuttavan virkistavéasti. Tutkimus vahvisti osaltaan aiempia kuoron sosiaalista puolta

kasittelevia tutkimustuloksia. (Salmenkangas 2010.)

Markku Hyyppa on tehnyt 1980-luvulta lahtien uranuurtavaa tutkimusta yhteiséllisyyden vai-
kutuksista hyvinvointiin. H&n kiinnitti huomiota lansisuomalaisen vaeston pitkéikaisyyteen

muuhun véestoon verrattuna, ja alkoi tutkia mahdollisia syitd td4hdn eroavaisuuteen kansan-
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ryhmien valilla. Selvisi, ettd Suomen ruotsinkielisella vahemmistolla on merkittavasti enem-
man sosiaalista padomaa kuin suomenkieliselld véestolla, ja sosiaalinen padoma tuottaa terve-
ysvaikutuksia. Sosiaalista padomaa tuottaa muun muassa yhdistys-, harrastus- ja kulttuuritoi-
minta, ja erityisesti kuoroharrastuksen on todettu edistdneen ruotsinkielisten naisten terveytta
(Hyyppéa 2002b, 42). Hyypan tutkimuksia hyvinvoinnin ja yhteisollisyyden valisista vaikutus-

suhteista tarkastellaan syvallisemmin luvussa 4.4.
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3 VANHUUS IKAKAUTENA

Vanhuus eldménvaiheena on nyky-yhteiskunnassa varsin tuttu jo ajatuksena, mutta myos ka-
sitteend. Elinajan pidentymisen myota vanhuuden eldménvaiheen saavuttaminen on yleist4, ja
ajallisesti vanhuus on ndin ollen alati pitenevé eldménvaihe. Vanhuuden alkamisajankohtaa
on toisaalta vaikea mééritella yleistavasti, silld vanhuuden ikakauteen liitetyt fyysiset ja
psyykkiset muutokset tulevat yksilollisella tahdilla, johon vaikuttaa muun muassa geenit ja

elintavat.

Yleisesti tdmén teorialuvun ulkopuolella viltin ”vanhus” ja ”vanhuus” termien kéyttdéd niiden
monimuotoisuuden vuoksi. Tutkimukseen osallistuneiden henkiléiden oman esimerkin ja

pyyntojen perusteella kdytan sanoja ikdihminen ja seniorikansalainen.

3.1 Vanheneminen

Vanhuuden ja vanhenemisen tutkimisen helpottamiseksi on yleisesti otettu kayttoon erilaisia
vanhenemisen mittareita. Yleisimmin kdytdssé on kronologinen ik, eli kuinka vanha ihminen
on. Kronologinen iké& on kuitenkin varsin yksipuolinen mittari, silla fyysiset muutokset ihmi-
sissa ovat yksilollisid ja muutosten ajoittuminen ikaan néhden vahintaan yhta yksilollista.
Toinen yleisessé kaytdssé oleva mittari on sosiaalinen iké, ja talla viitataan yhteiskunnan odo-
tuksiin tiettyd kronologista ikaa kohtaan. Sosiaalinen ika on vahvasti kulttuuriin sidoksissa, ja
vaihtelee ndin ollen myds suuresti maailmanlaajuisesti, ja jopa maiden sisaisesti. Koska edella
mainitut eivat itsessaan ole yleispétevia vanhuutta méaariteltaessa, tutkijat ovat varsin yleisesti
madritelleet kynnysian. Kynnysikéna pidetdan 60 - 65 ik&vuotta, sill4 joitakin vanhenemisen
merkkej& alkaa talla ajanjaksolla ilmetd. Kuitenkin nykygerontologian piirissd vanhuuden
alkaminen sijoitetaan useimmiten 75 ikdvuoteen. (Stuart-Hamilton 1996, 17 - 20.)

Vanhuus on ihmisen viimeinen eldaménvaihe. Lehtovirta, Kuokkanen, Peltola & Tuohimaa-
Kirveskari (1999) ja Stuart-Hamilton (1996) esittelevét Eriksonin (1982) rakentamaa kehitys-
teoriaa, jonka mukaan ihmisell& on eri ikdkausille kehitystehtavid, jotka taytyy ratkaista. EI1&-
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man varrella yksiloon kohdistuu ympériston tuottamia vaatimuksia, ja ajan myo6td ndma vaa-
timukset johtavat kehityskriisiin. Kriisin ratkaiseminen on tarke&d, jotta ihminen saa voimaa
ja valmiuksia ympaériston asettamiin sopeutumisvaatimuksiin. Vanhuuteen sijoittuvia kehitys-
kriiseja on vain yksi, eheyden ja epatoivon valinen ristiriita. Tamén ikékauden tavoitteena on
mindn eheys eli eletyn eldman arviointi ja hyvéksyminen. Kun asioita ei ja& selvittdmétta, voi
luottavaisin mielin katsella eteenpéin ja hyvéksya myos tulevan elaménkaaren loppu. Kes-
keisinta talle ikdkaudelle on sopeutuminen muutoksiin omassa kehossa ja toimintakyvyssé,
omassa roolissaan yhteiskunnassa, ja sopeutuminen kuoleman odotukseen. Jos ihminen ko-
kee, ettei kaikkea ole saavutettu ja kriisejé ratkaistu, voi epétoivo ottaa sijaa elamastd. Epatoi-
vo voi aiheuttaa ahdistusta ja masennusta, silla l&hestyvé kuolema voi my6s pelottaa. (Erikson
1982. Viitanneet Lehtovirta ym. 1999, 123-128; Stuart-Hamilton 1996, 135.)

3.2 Terveys ja hyvinvointi

Terveys ja hyvinvointi voidaan ké&sittdd monella tavalla, ja ne voivat késitteina olla laajoja.
Késitteen laajuus riippuu ndkokulmasta tai asiayhteydestd. Terveyttd on ymmarretty historian
saatossa vaihtelevilla tavoilla, ja terveyden késitettd on pohdittu hyvin laajasti eri tieteenalo-
jen parissa. Maailman Terveysjarjesté WHO madritteli 1960-Iuvulla terveyden “taydelliseksi
psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi”. Nykydan terveyttd ei ajatella niin
staattisena tilana kuin WHO:n madritelma antaa ymmartaa, vaan toiminnallisuutena ja voima-

varana toimia optimaalisesti. (Lyyra 2007, 16.)

Hyvinvoinnilla puolestaan voidaan tarkoittaa monenlaisia asioita, ja useat filosofit ajansaatos-
sa ovat laatineet teorioita hyvinvoinnista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2013c) erittelee
hyvinvoinnin osatekijoiksi terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin ja koetun hyvinvoinnin eli
elaméanlaadun. Hyvinvointiin vaikuttaa vahvasti terveydentila ja toimintakyky. Tassa tutki-
muksessa hyvinvoinnilla tarkoitetaan hyvaan terveydentilaan ja eldaméanlaatuun viittaavaa hy-
vinvointia, ja oman eldaméan mielekké&éksi ja hyvéksi kokemista. Hyvinvointi on ndin ollen
varsin yksiléllinen asia, ja hyvinvointia tutkittaessa keskitytd&nkin ihmisten subjektiivisiin

kokemuksiin.
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3.2.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Hyvinvoinnin eri ulottuvuudet jaotellaan usein fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin, kuten Maailman Terveysjarjeston terveyden madritelmakin. Taté jaottelua paadyin

kayttdmaan myos tassé tutkielmassa.

Fyysinen hyvinvointi. Fyysinen hyvinvointi on fysiologisissa toiminnoissa nakyvéa ja koettua
terveyttd, jolloin ihminen kokee fyysisen terveydentilansa riittdvan hyvaksi omaan arkeen
liittyvien toimintojen suhteen. Fyysistd hyvinvointia auttaa padsaantoisesti yllapitamaan lii-
kunta, terveellinen ja monipuolinen ravinto ja hyva unenlaatu. (Sallinen, Kandolin & Purola

2013.) Fyysinen toimintakyky on osa fyysista hyvinvointia.

Psyykkinen hyvinvointi. Psyykkinen hyvinvointi ajatellaan usein ihmisen henkilokohtaiseksi
arvioksi oman eldman mielekkyydestd, tyydyttdvyydestd ja hyvinvoinnista (Saarenheimo
2004, 134). Liikunnalla on merkittava vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunnan tiede-
tddn toimivan mielialaa kohottavasti ja stressid vahentavéasti (Sallinen, Kandolin & Purola
2013). Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa tiiviisti myds psyykkinen toimintakyky, kuten
my0s sosiaaliset suhteet ja verkostot. Yksinédisyyden kokeminen lienee erds yleisin psyykki-
sen hyvinvoinnin heikentdja. Saarenheimo (2004, 134 - 135) esittelee psyykkisen hyvinvoin-
nin kuusi ulottuvuutta (ks. Ryff 1989), jotka ovat itsensa hyvaksyminen, positiiviset ja vasta-
vuoroiset suhteet ihmissuhteet, ympériston ja arjen hallinta, yksilén autonomia, eldman tar-

koituksen l6ytdminen ja henkilokohtainen kasvu.

Sosiaalinen hyvinvointi. Sosiaalinen hyvinvointi liittyy l&heisesti psyykkiseen hyvinvointiin.
Ihmissuhteet ja niiden tyydyttdvyys on erés sosiaalisen hyvinvoinnin tekijoista, samoin har-
rastukset ja harrasteet, kaikki mielekas tekeminen. Erityisen tarkeitd ovat myds nauttiminen ja
joutenolon salliminen itselle. Kun ihminen itse on tyytyvainen omiin ihmissuhteisiinsa, sosi-
aaliseen osallistumiseensa ja kokee nauttivansa toisten ihmisten luottamusta ja luottavansa
my6s muihin, voidaan puhua sosiaalisesta hyvinvoinnista. L&heinen kasite sosiaaliselle hy-
vinvoinnille on sosiaalinen toimintakyky, silla hyvinvointi edellyttdd toimintakykya. (Salli-
nen, Kandolin & Purola 2013.)
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3.3 Toimintakyky

Terveys ja toimintakyky liittyvét hyvin vahvasti toisiinsa. Kaikkien yksildiden kohdalla néi-
den kasitteiden luomaa symbioosia ei voi edellda mainitun yksinkertaisesti jaotella, mutta
suuntaa-antavasti se pitéa paikkansa. THL (2013a) méérittelee toimintakyvyn tarkeédksi osaksi
hyvinvointia. Toimintakyvylla tarkoitetaan "kykya selviytya jokapéivaisen elaman askareista
ja haasteista: itsesta ja toisista huolehtimisesta, tydstd, vapaa-ajasta ja harrastuksista”. Toi-
mintakyky voidaan néhdé toiminnan vajeina tai voimavaralahtdisesti jaljella olevana toimin-
takykyné. Hyvinvoinnin tavoin myo6s toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen toimintakykyyn. Kaiken kaikkiaan toimintakyky voidaan ajatella tasapainoiluna
kykyjen, elin- ja toimintaympériston sek& omien tavoitteiden valilla (THL 2013a). Kaikki
toimintakyvyn osa-alueet ovat kiintedsti yhteydessa toisiinsa: psyykkisen toimintakyvyn tu-
keminen esimerkiksi harrastuksen muodossa yleensa edistdd myds fyysista ja sosiaalista toi-
mintakykya.

Seniorikansalaisen toimintakyvystd puhuttaessa keskitytddn yleensa siihen, miten han selviaa
arjen toiminnoissa (Lyyra 2007, 21). Muutoksia toimintakyvyssa tapahtuu véistamatta ik&an-
tyessd, ja monet muutokset ovat suhteellisen palautumattomia. Luonnolliset vanhenemismuu-
tokset tapahtuvat varsin hitaasti ja lahes huomaamatta kaikissa ihmisissd, ennemmin tai myo-
hemmin, kun taas &killiset toimintakyvyn negatiiviset muutokset viittaavat usein sairauteen.
(Eloranta & Punkanen 2008, 9.) Téarked4 on muistaa, ettd toimintakyvyn heikkeneminen ei
liity aina yksindén sairauteen, ja toisaalta eldménlaatua ja hyvinvointia ajateltaessa merkitta-
vaa toimintakyvyn heikentyessa on kompensaatiokeinojen kayttd. Kompensaatio tarkoittaa
heikentyneen toimintakyvyn vaatimiin muutoksiin sopeutumista. Sopeutuminen tapahtuu yk-
silossa ja ymparistossd, ja voi olla joko tiedostamatonta tai tietoista. (Laukkanen 2008,
261,264.)

3.3.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky késittdd kyvyn suoriutua fyysisesti paivittdisista perustoiminnoista,
kuten pukeutumisesta ja peseytymisestd. Liikunta ja laajemmin fyysinen aktiivisuus ovat
merkittdvassa roolissa fyysisen toimintakyvyn yll&pitdmisessa. (Lyyra 2007, 21.) Niin kuin

toimintakyvyssé yleensd, myos fysiologisissa toiminnoissa tapahtuu muutoksia ihmisen van-
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hentuessa, kun esimerkiksi aistitoiminnot, keuhkotoiminta ja lihasvoima ja -kestavyys heik-
kenevit (Eloranta & Punkanen 2008, 11 - 12). Toimintakyvyn heiketessa olisi tarkedd pyrkia
lilkkumaan omia voimavaroja kuulostellen, riittdvasti ja tarkoituksenmukaisesti. Kaikkiin
fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin, kuten lihasvoimaan, tasapainoon ja kestavyyteen, voi-
daan harjoitteilla vaikuttaa vanhemmallakin iall4. (Heikkinen 2002, 30 - 31.) Fyysinen toi-
mintakyky ja siind esiintyvét vajeet ovat olemukseltaan kenties muiden toimintakyvyn osa-

alueiden joukosta helpoiten havainnoitavissa ja mitattavissa.

3.3.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkiseen toimintakykyyn katsotaan kuuluvan yksilon mielenterveys, psyykkinen hyvin-
vointi ja elamanhallinta ja -tyytyvéisyys. Lyhyesti sanottuna psyykkinen toimintakyky muo-
dostuu toiminnasta, tunne-eldmasta ja ajattelusta, kolmesta psyykkisen toiminnan perusalu-
eesta. Tama toimintakyvyn osa-alue pitad sisélladn myos erilaisia heikentavasti vaikuttavia
tekijoitd, kuten depressio, stressin ja yksindisyyden kokemukset sekd ahdistuneisuus. Lisaksi
kognitiiviset toiminnot ja toimintakyky liitetdan usein osaksi psyykkisen toimintakyvyn kasi-
tettd. (Lyyra 2007, 21; Ruoppila 2002, 119 - 121; THL 2013b.) Kognitiivisista toiminnoista

on kerrottu tarkemmin luvussa 3.3.4.

Jo mainitut psyykkinen hyvinvointi, mielenterveys, eldménhallinta ja — tyytyvdisyys ovat
eradnlaisia edellytyksia psyykkiselle toimintakyvylle. Toimintakyvyn keskidssa ovat ihmisen
tavoitteet omalle toiminnalle, ja ndité tavoitteita ohjaavat odotukset, arvostukset, ja asenteet ja
normit. Tallaiset elaméantavoitteet vaikuttavat mielekkyyden ja tarkoituksellisuuden kokemi-
seen eldmdssd. Nama tuntemukset ovat tarkeitd tekijoitd omaan minakasitykseen ja itsearvos-
tukseen seké -luottamukseen liittyen. Liséksi kokemus siitd, ettd voi itse vaikuttaa oman ela-
man kulkuun, on tarked ihmiselle. Merkittdvaa on myos se, ettd psyykkinen toimintakyky on
aina suhteessa ympariston asettamiin vaatimuksiin ja odotuksiin yksilon suhteen. Toiminta-
kyvyn yhtend tunnusmerkeista pidetaan juuri ihmisen suhdetta ulkoiseen ja siséiseen todelli-
suuteen, ja kuinka han kokee pystyvansa vaikuttamaan niihin. (Lyyra 2007, 21; Ruoppila
2002, 119 -121; THL 2013b.)

Ikdihmisten psyykkisessé toimintakyvyssa tapahtuu myos véaajaamatta heikentymista, varsin-
kin esimerkiksi muistin kaltaisissa kognitiivisissa toiminnoissa. Itseluottamus on ikaihmisel-

lekin tdrked mindkuvan osa, silld itseluottamuksen puute voi johtaa epdvarmuuteen, ahdistu-
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neisuuteen ja jopa avuttomuuteen. Edelld mainitut tuntemukset puolestaan vaikuttavat jopa
lamaannuttavasti koko toimintakykyyn. Tunne siit4, ettd on hyvaksytty muiden silmissa ja
ettd on merkittdva ja oman eldmansé hallinnassa, auttavat yllapitdmaan minékuvaa ja laajem-
min myos psyykkista toimintakykyd. Myos eldman ensimmadisind vuosikymmenind koetut
hyvaksymisen ja onnistumisen tunteet vaikuttavat vanhuuteen saakka. Positiiviset kokemuk-
set antavat valmiuksia selvitd elam&nmuutoksista seké késitella ja hyvaksya jaljella oleva
elaménvaihe. Mieliala on varsin herkk& muutoksille, ja jos muutos tunnepuolella on voima-
kas, usein myos ajatukset ja asenteet vaihtuvat kielteisiksi. (Eloranta & Punkanen 2008, 12 -
15.)

3.3.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky liittyy ihmisen kykyyn olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toisten
kanssa ja suoriutua erilaisista sosiaalisista rooleista. Sosiaalinen toimintakyky on myds ihmi-
sen ja ympdriston valistd vuorovaikutusta, kuten harrastukset ja muu vapaa-ajan vietto, per-
heen ja ystdvien kanssa ajanviettdminen ja suhteiden yll&pitdminen kuten myo6s vastuu lahei-
sistd. Sosiaalinen toimintakyky vaatii yksiloltd myods kykyé osallistua ja olla sosiaalisissa
tilanteissa sujuvasti, seka mahdollisuuksia osallistua toimintaan kodin ulkopuolella. (Lyyra
2007, 21; THL 2013b.) Vanheneminen tuo mukanaan uusia tapahtumia, kuten eldkkeelle jaa-
minen, isovanhemmuus ja leskeytyminen. Nama pakottavat ihmisen uusiin rooleihin, joiden
mukana tulee myos uusia odotuksia ndihin rooleihin liittyen. (Eloranta & Punkanen 2008, 16 -
17.)

Vanhuudessa ihmisen vuorovaikutustilanteet voivat vahentyé fyysisen toimintakyvyn heiken-
tyessa. Tama johtaa helposti yksindisyyden kokemiseen. Erityisesti Suomessa on paljon koto-
na asuvia vanhuksia, jotka karsivat yksindisyydestd. Sosiaalista toimintakykya tukee kaiken-
lainen vuorovaikutuksessa oleminen, joten olisi ensisijaisen tarkedd, ettd vanhusten arjessa
olisi mukana ystévié ja perheenjésenid. Mielek&s tekeminen ja péé&sy sellaisten palveluiden
piiriin, jotka mahdollistavat kulkemisen tai kuljetuksen harrastuksiin, tukevat toimintakykya.
Lisdksi kolmannen sektorin organisaatioilla on erilaisia ystavépalveluja ja -projekteja, joiden
kautta vapaaehtoistyontekijat kayvéat yksindisten vanhusten seurana. On kuitenkin tarkeda
pitdd mielessd, ettd vanhuksen itse taytyy haluta olla sosiaalisissa tilanteissa, ja siten aktivii-

sesti hakeutua ihmisten seuraan ja yhteisGjen pariin.
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3.3.4 Kognitiivinen toimintakyky

Psyykkisen toimintakyvyn keskeisimmat toiminnot muodostuvat kognitiivisista toiminnoista
ja toimintakyvystd. Kognitiivisia toimintoja ovat tiedon kasittelyyn ja varastointiin liittyvat
prosessit, kuten muisti, oppiminen, tarkkaavaisuus, havainnoiminen ja kielelliset toiminnot.
Naiden perustoimintojen varaan rakentuvat laajemmat kognitiiviset toiminnot kuten ajattelu,
paattely, metakognitiot, ongelmanratkaisu ja paatoksenteko. Kognitiiviset toiminnot voivat
olla esimerkiksi fysiologisiin toimintoihin verrattuna suhteellisen pysyvia ikaantyessa. (Suu-
tama 2004, 76.)

Heikentymat kognitiivisessa toimintakyvyssa vaikuttavat suoraan terveyteen. Ik&antyessa
esimerkiksi aistitoiminnot heikentyvat, jolloin yleensa tarvitaan enemman palveluita. Tama
taas johtaa helposti fyysisen toimintakyvyn muutoksiin. (Suutama & Ruoppila 2007, 116.)
Joitakin tdmén toimintakyvyn alueen toimintojen heikkenemistd voidaan hidastaa ja jopa har-
joittaa paremmaksi. (Suutama 2004, 76.) Kognitiivisten toimintojen lieva heikentyminen on
osa normaalia vanhenemista, mutta kognitiivisia toimintoja voivat hairitd myos sairaudet tai
vammat. Dementoivien sairauksien lisaksi esimerkiksi diabetes, masennus ja sydéan- ja veren-
kiertoelinten sairaudet heikentévat tutkitusti kognitiivisia toimintoja, erityisesti muistia. (Suu-
tama 2008, 195 - 196.) Seuraavaksi esittelen kognitiivisia toimintoja tarkemmin.

Muisti. Normaaliin vanhenemiseen liittyy muistin heikkeneminen. Heikkenemista alkaa ta-
pahtua yleensa lyhytkestoisessa tyomuistissa ja pitkékestoisessa tapahtumamuistissa jo var-
haisessa aikuisuudessa. Lyhytkestoinen tyomuisti sail6d uutta tietoa, ja yhdistelee sitd aiem-
min hankittuun tietoon, kun taas tapahtumamuistiin tallentuu ihmisen elamanhistoria, koke-
mukset ja uudet opitut asiat ennen kuin niista tulee osa pitkékestoisempaa semanttista tai toi-
mintatapamuistia. Juuri semanttinen muisti, eli asia- ja tietomuisti, ja toimintatapamuisti, eli
automaattiset taidot ja tavat siséltdvd muisti, muuttuvat varsin véhan vanhenemisen myota.
Samoin primaari lyhytkestoinen muisti, joka séil66 hetken aikaa esimerkiksi numerosarjoja, ei
muutu merkittdvasti. Havaintonopeuden ja muistitoimintojen hidastuminen seuraavat ian
myotd, ja ovat seurausta keskushermoston toiminnan hidastumiselle. Huomionarvoista muis-
tin eri osa-alueiden heikkenemisessa on kuitenkin niiden yksilollinen varianssi. Muistiin tal-
lentamiseen ja mieleen palauttamiseen vaikuttaa positiivisesti muistettavaan asiaan liittyvéat
tunteet ja henkilokohtaiset merkitykset. (Suutama 2004, 80-82; 2008, 196; Suutama & Ruop-
pila 2007, 117.)
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Ik&ihmisten muistin hidastuminen johtuu tyypillisesti varovaisuudesta, jota monilla ik&éanty-
neilld ilmenee. Toisaalta muistin heikentymisen tai &killisen hidastumisen takana voi olla
mya0s jokin sairaus tai vamma. Fyysinen ja psyykkinen terveys tukevat muistia ja muita kog-
nitiivisia toimintoja. My0s aktiivinen ja kaikin puolin terveellinen elaméntapa vaikuttaa

my®onteisesti muistiin. (Suutama 2008, 195 - 196.)

Oppiminen. Oppiminen ja muisti ovat yhteydessd toisiinsa. Koska muisti hidastuu kes-
kushermoston hidastumisen myotd, my6s oppiminen hidastuu. Vanha uskomus siitg, etta
ikdihminen ei voisi oppia end4 uutta, ei pida paikkaansa. Oppiminen vaatii enemman ponnis-
teluja ikaantyessa, mutta ponnisteleminen ja haasteet vaikuttavat myonteisesti muistiin ja laa-
ja-alaisesti koko psyykkiseen toimintakykyyn. Ulkoaoppiminen ja pienten yksittdisten asioi-
den oppiminen heikentyy yleensa ikaantyessd, namé oppimisen muodot ovatkin varsin pinnal-
lisia ja mahdollisesti epamotivoivia. Sen sijaan laajempien kokonaisuuksien hahmottaminen
ja ymmartaminen, eli syvallisemman oppimisen muodot, eivét ilmeisesti juurikaan heikkene.
Syvallisemman oppimisen muotoihin liittyy vahvasti paattelytaito ja arviointikyky. (Suutama
2008, 197.) Kognitiivisten toimintojen hidastumisesta huolimatta juuri uusien asioiden oppi-
minen ja opiskelu yllapitavat psyykkista toimintakykyd. Myos harrastukset, joihin liittyy uu-
sien asioiden opettelua, ja jotka antavat virikkeita tiedonkasittelytoiminnoille, yllapitavat tata
toimintakykyéa. (Ruoppila 2002, 123 -133.)

Metakognitiot. Metakognitiot, eli yksilon omat ké&sitykset ja tiedot omista kognitiivisista toi-
minnoista, kuten muisti-, ajattelu- ja oppimistoiminnoista sekd niiden tasosta ja muutoksista,
ovat tarked osa kognitiivista toimintaa. Naistd osa-alueista eniten tutkituin on metamuisti.
Useat tutkimukset osoittavat, ettd ikdihmiset antavat varsin kielteisia arvioita metamuistilleen.
Osittain ikaihmisten kielteisiin arvioihin vaikuttaa taipumus darimmaéisen tarkkaan oman
muistin havainnointiin. Kielteinen arvio oman muistin tilasta voi liittyd myos itsetunnon on-
gelmiin. Metakognitioiden tarkastelu ja tutkiminen on hyddyllista juuri sen takia, ettd se hei-
jastelee ulkomaailmaan tietoa idkkaan ihmisen mielialasta. (Suutama 2004, 83-83; Suutama
& Ruoppila 2007, 120.)

Ajattelu, luovuus ja viisaus. Ik&antyessa ajattelutoiminnoissa tapahtuu hidastumista. Muita
muutoksia ovat ajattelun konkretisoituminen ja sen joustavuuden vaheneminen, joka selittda

monen ikaantyneen vaikeuden tutkia ja miettid asioita eri ndkokulmista. Ajattelun ja ongel-
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manratkaisukyvyn yhteys saattaa vaikeuttaa ik&ihmisen paatoksentekoa, varsinkin muutoksen
keskella. ( Suutama & Ruoppila 2007, 118.)

Luovuus liittyy ongelmanratkaisukyvyn tavoin ajatteluun, luovuuteen vaikuttaa nimittain ajat-
telun joustavuus ja sujuvuus. Luovuuden ydin on kykKy ja taito kehittdd uutta ja sovellettavissa
olevaa. Vallitsevan ndkemyksen mukaan luovuus vahenee ikddntyessd. Luovan toiminnan
huippuvuodet ovat usein varhaisaikuisuudessa ja keski-idssd. Vaikka historia tuntee myos
vanhemmalla i&ll& luovuudellaan loistaneita tutkijoita ja taiteilijoita, luovuus keskimaarin
védhenee ian Kkarttuessa, osittain jo lisadntyneen itsekritiikin ja riskien oton vahenemisen takia.
Luovuutta vanhemmista ihmisista kuitenkin 10ytyy. Useimmin se nakyy pyrkimyksena erilais-
ten ajatuksien ja ajattelutapojen kokoamiseen ja yhdistdmiseen. Vertailun vuoksi sanottakoon,
ettd nuorilla aikuisilla puolestaan on pyrkimys ajatuksien ja ajattelutapojen jasentamiseen ja
tutkimiseen. (Suutama 2004, 94-95.)

Viisaus koetaan usein jaloimmaksi ihmisen ominaisuudeksi. Kautta aikojen viisaus on myos
liitetty ikaantyviin ja vanhuksiin. Viisauden kasitteen voi madritella useilla tavoilla, mutta
tiiviisti ilmaistuna se tarkoittaa ihmisen kykyd ymmaértad elamén tarkoitusta ja merkitysta.
Viisaus on ndhtavissa yksilon toiminnassa ja ongelmanratkaisutilanteissa. Viisauden tasapai-
noteorian mukaan alykkyys, luovuus ja viisaus muodostavat kokonaisuuden, jota voisi kutsua
hiljaiseksi tiedoksi. Teoria korostaa viisautta muun muassa yhteisen hyvén tavoittelemisena.
Hiljainen tieto puolestaan koostuu siitd, ettd tietdd, milloin soveltaa omaksuttua tietoa, missi
sitd soveltaa, miten sitd soveltaa, keneen soveltaa ja miksi soveltaa.” (Suutama & Ruoppila
2007, 119.)

Aistitoiminnot ja tarkkaavuus. Aistitoiminnot, kuten kuulo ja nédko, heikkenevat ian myo6ta, ja
kun heikentymistd tapahtuu ilman taustalla vaikuttavaa sairautta, puhutaan ik&naosta ja -
kuulosta. Aistien huonontuessa niiden toimintaa pystytddn korjaamaan, ja yksilon tilannetta
parantamaan. Ikaantyneiden aistipuutokset ovat yhteydessa havainnoinnin ja tiedonkasittelyn
vaikeuksiin. Né&ihin vaikeuksiin liittyy myos heikentyminen tarkkaavuudessa. Tarkkaavuus on
ikdihmisill& nuoria ihmisi& heikompaa, erityisesti monimutkaisissa tilanteissa. Monimutkaiset
tilanteet vaativat usein muistin laajaa kayttod, seka naon ja kuulon tarkkaa kéyttéa. (Suutama
2004, 77-79.)
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3.4  Muisteleminen

Muisteleminen on yksi tarke&d metodi muistin yllapitdmisen kannalta, mutta myos muistelijan
oman identiteetin ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Muistelemisen kautta oma identiteetti
lujittuu. Muisteleminen voi olla spontaania muistelua arjen tilanteissa, tai ohjattua, eraanlai-
nen tydmuoto. Jalkimmaisestd kéaytetddnkin nimitysta muistelutyd, ja sitd pidetddn vanhus-
tyossd merkittdvand. Muistelutyd on yleensé pidempi, pitk&janteinen prosessi, jolle on asetet-
tu tavoitteita. Muistelu voi olla yksilollistd tai sosiaalista toimintaa. (Hakonen 2003, 130;
Korkiakangas 2002, 173 - 174.)

Muistelutyon eras tehtévista on toimia sillanrakentajana menneen ja nykyisyyden valille, kuin
muistutuksena jatkuvuudesta elamdssa. Uusissa elamantilanteissa tai ongelmatilanteissa esi-
merkiksi entisen kodin ja siihen liittyvien ihmisten muistelu tarjoaa turvaa ja antaa voimava-
roja. Liséksi muisteleminen tuo ikdihmisen oman &anen kuuluviin esimerkiksi laékarissa kay-
dessé tai kotihoidon k&ynneilld. Perinteisesti muisteleminen on ollut tiedon- ja taitojensiirto-
tapa sukupolvien valilla. Ik&dihminen saa muistellessa aktiivisen roolin ehkd hieman totutum-

man passiivisen sijaan, ja samalla kuulija oppii uutta. (Hakonen 2003, 130-132.)

Muisteleminen on kuitenkin myds padasiallinen tapa eheytyé ja hyvéksyé vaikeatkin asiat,
sekd tarkastella elettyd elamaé. Tata alleviivaa myods Eriksonin (1982) kehityspsykologian
teoria: vanhuuden kehitystehtdava on juuri eletyn eldamén tarkasteleminen ja hyvaksyminen.
Erikson kokee muistelemisen jopa edellytyksenéd onnistuneelle vanhenemiselle. Positiivisten
muistojen, kuten lapsuudenmuistojen, aktivoiminen on usein ldhtokohtana muistelutyolle.
Myds surulliset muistot kuuluvat olennaisesti ikaihmisen muisteluun, ja niissa on usein nahta-
vissd voimaannuttavia tekijoita tai osia. Surutyd on oleellinen ikaantyvien kokemuksissa, jo-
ten ikaihmisilla paasaantoisesti on varsin hyva kyky késitelld vaikeitakin asioita. Muistot nos-
tattavatkin usein tunteita, ja niiden ké&sittelyda muistelu osittain on. (Erikson 1982. Viitanneet
Hakonen 2003, 130 - 135; Korkiakangas 2002, 197.)
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4 SOSIAALINEN PAAOMA

Sosiaalisen padoman kasite on noussut tunnetuksi sosiologian piirissd, seka taloustieteen pa-
rissa. Késitteend se ei ole kovin uusi, sen juuret voidaan jaljittdd 1800-luvun loppupuolelle
saakka. Kuitenkin kasitteen moniulotteisuus ja mukautuminen eri asiayhteyksiin ovat aiheut-
taneet sen, ettd vasta viime vuosikymmenten aikana kasite on hieman selkeytynyt ja muotou-
tunut. Toisaalta késitteelle 16ytyy edelleen useampia méaéritelmia. (llmonen 2000, 10.) Ehka
tunnetuin sosiaalisen padoman tutkija lienee Amerikkalainen Robert D. Putnam, joka omien
tutkimustensa myota vakiinnutti sosiaalisen pddoman kasitteen kayton. Mainitsemisen arvoi-
sia Putnamin ohella ovat kuitenkin Pierre Bourdieu, Mark Granovetter ja James Coleman,
jotka ovat osallistuneet sosiaalisen pddoman nostamiseen yhteiskuntatieteelliseen keskuste-
luun (Kts. esim. Bourdieu 1986; Granovetter 1973,1985; Coleman 1988,1990). Heidén tyon-
sé& on alkanut jo 1970 - 1980 -luvuilla, ennen Robert Putnamin tutkimuksia. Erityisesti juuri
Putnam kaésittelee sosiaalista pddomaa kollektiivisesta nakokulmasta, korostaen luottamusta ja
sosiaalisia verkostoja, joten tyoni aihetta ajatellen pidan perusteltuna keskittya tarkemmin

vain Putnamin teoriaan ja ajatuksiin sosiaalisesta padomasta.

Putnam julkaisi pitk&aikaisesta tutkimuksestaan tyoryhmansa kanssa vuonna 1993 raportin
Making Democracy Work, jossa han kasitteli Italian hallinnonuudistusta. Tutkimuksesta selvi-
si, ettd Pohjois-Italiassa uudistus onnistui paremmin kuin Etela-Italiassa, ja Pohjois-Italia péar-
jasi myos taloudellisesti eteldd paremmin. Putnam esittdd erojen syyksi alueiden sosiaalista
ympéristod, silla juuri Pohjois-Italialle tyypillistd ovat pitkdaikaiset sosiaaliset verkostot, ja
aktiiviset, yhteisistd asioista kiinnostuneet kansalaiset. (Putnam 1993. Viitanneet IImonen
2000, 18; Ruuskanen 2002, 6.)

Italiaa koskevan tutkimuksen jalkeen Putnam keskittyi tutkimuksissaan Amerikkan kirjassaan
Bowling Alone (2000). Té&ssa tutkimuksessa han vertaili Italian tilannetta Amerikan tilantee-
seen ja erityisesti keskittyi sosiaalisen pddoman vaikutuksiin. Putnam toteaa sosiaalisella p&a-
omalla olevan positiivinen vaikutus yhteisgjen ja yksildiden hyvinvointiin, vaikka samanai-
kaisesti amerikkalaisen yhteiskunnan sosiaalinen padoma on alkanut murenemaan viime vuo-

sikymmenien aikana heikon yhteistoiminnallisuuden ja kansalaisaktiivisuuden vuoksi. On-
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gelma heijastuu yhteiskuntaan eritoten, mutta myos politiikkaan ja talouteen. (Putnam 2000;
Ruuskanen 2002, 7.)

4.1 Maaritelma

Putnam (2000) esittelee sosiaalisen pddoman kasitteena viittaavan kytkoksiin ja suhteisiin
yksiloiden keskuudessa, eli sosiaalisiin verkostoihin, vastavuoroisuuden normiin ja luotta-
mukseen, jotka my0s syntyvét néissé suhteissa ja kytkoksissé. Juuri sosiaaliset verkostot, vas-
tavuoroisuus ja luottamus ovat edellytyksid sosiaalisen pddoman toteutumiselle ja olemassa-
ololle: Sosiaaliset verkostot mahdollistavat sosiaalisen padoman, ja varsinkin pitkékestoiset
verkostot tuottavat titd pddomaa. Vastavuoroisuus tarkoittaa sitd, ettda palveluksesta seuraa
vastapalvelus, ja td4han luotetaan kollektiivisesti. VVastavuoroisuuden normi on ensisijaisessa
roolissa luottamuksen muodostumisen takia, luottamus verkoston sisélla, kaikkien jasenten
kesken on myd6s peruste sosiaaliselle padomalle. Syyté olisi kuitenkin muistaa, ettd luottamus
ei synny muutoin kuin ihmisten ollessa konkreettisesti tekemisissa toistensa kanssa (Putnam
2000, 19-23; llmonen 2000, 14).

Sosiaalinen padoma liittyy laheisesti kansalaishyveen kasitykseen, erottavana tekijand on kui-
tenkin vastavuoroisuuteen perustuvien sosiaalisten suhteiden tihed verkosto ja sen tarkeys
sosiaalisen padoman kannalta: Yhteiskunta, jossa toimii monia hyveellisid, mutta yksittéisia
henkiloitd, ei valttdmatta tuota sosiaalista padomaa kuten tiheisiin verkostoihin kuuluvat sosi-
aaliset suhteet. Sosiaalisella pddomalla on kollektiivisen ulottuvuuden lisdksi myos yksilolli-
nen taso, silld juuri yksilot muodostavat yhteyksia ja suhteita, jotka hyddyttavat heitd yksiloi-
nad. Kuitenkin néistd yksiloiden valisistd suhteista hyotyvat myos yhteisét ja muut yhteison
jasenet, kaikki sosiaalisten kytkoksien haitat ja hyddyt eivat kohdistu vain kytkoksen luonee-
seen henkilodn. Sosiaalinen pddoma néin ollen tuottaa julkista hyotya yksilohyodyn lisaksi.
(Putnam 2000, 19-23.)

Hyyppa (2011, 15) tiivistdd sosiaalisen pddoman olemuksen seuraavasti: ” Sosiaalinen pia-
oma tarkoittaa tiettyyn vaestoon tai kansanryhméén kuuluvien henkildiden yhteenkuuluvuut-
ta, joka ilmenee osallistumisena yhteisiin rientoihin, aktiivisena yhdistys-, harrastus- ja kult-
tuuritoimintana sek& keskindisend luottamuksena. Sosiaalinen padoma on yhteison ominai-

suus, josta sekd yhteiso ettd sithen kuuluvat yksilot hyotyvit.”
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Hyyppéa (2002a) korostaa kaikessa yksinkertaisuudessaan, etta sosiaalinen pddéoma on sama
asia kuin yhteisollisyys. Sosiaalinen pddoma perustuu me-henkeen, eli yhteisén tai ryhman
uskoon siité etta jokainen ryhmén jésen tavoittelee samoja tavoitteita. Me-hengen luomiseen
vaaditaan myos luottamusta toisiin ryhmaléisiin, ja heiddn tavoitteisiinsa. Edella mainittujen
ehtojen tayttyessa voidaan puhua vuorovaikutusverkostoista, joista me -henki syntyy. Me-
henki kasvattaa yhteisollisyyden tunnetta, eli sosiaalista pddomaa. (Hyyppé 2002a, 27.)

4.2 Ominaisuuksia

Sosiaalinen pdédoma ei ole irrotettavissa ihmisten valisista suhteista tai ylipdataan sen kantajis-
ta, eika sita voi liikutella (Ilmonen 2000, 10). Se on jotain, mik& syntyy suhteista, verkostoista
ja luottamuksesta, ja ndin ollen esimerkiksi yhteison saavuttamaa sosiaalista pddomaa ei pysty
siirtaméaan toiseen yhteisoon. Varsin yleisesti hyvaksytdan sosiaalisen pddoman koostuminen
juuri sosiaalisista verkostoista, luottamuksesta ja sosiaalisista normeista (Ilmonen 2000, 10;
Putnam 2000, 19 - 23).

Putnamin tutkimusten ja teorian perusteella sosiaalisesta pddoma tuottaa lukuisia hyotyja yh-
teisOille ja yksiloille. Ruuskanen (2002, 7) listaa naita ansioita tiivistetysti. Sosiaalinen paa-
oma muun muassa

= auttaa kollektiivisten ongelmien ratkaisemista. Julkisten palvelujen jarjestdminen
ja verojarjestelmén toimivuus kohenevat kun yksilt eivat hae omaa yksilollsita
etua, vaan toimivat enen kaikkea yhteiséa hyodyttavélla tavalla, ja sopeutuvat tél-
laiseen ajattelumalliin. Tamé&n toteutumisen vaatimuksena on luottamus toisiin ih-
misiin ja jarjestelmien toimivuuteen yhteiskunnassa.

= tekee yhteison toiminnasta mutkattomampaa. Kun ihmiset luottavat toisiinsa, ja
ovat jatkuvasti kanssa tekemisissd, sosiaalinen vuorovaikutus helpottuu.

» saa ihmiset oivaltamaan, ettd he ovat riippuvaisia toisista ihmisista. Kyynisyys va-
henee ja empaattisuus muita ihmisid kohtaan lisadntyy, ja aktiivisesti osallistuvat
ihmiset myds huomioivat kanssaeldjat.

» tehostaa tiedonkulkua, joka taas auttaa talouden toimintaa ja ihmisid saavuttamaan

paamaransa.
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= tuottaa my0Os psykologisia ja biologisia vaikutuksia, joiden kautta terveys ja ela-

manlaatu kohenevat.

Sosiaalisen pddoman tutkija Pierre Bourdieu muun ranskalaisen koulukunnan tavoin painottaa
yhteiskunnan luokkia ja niiden eroja. Han hahmottaa sosiaalisen padoman yhdeksi voimava-
raksi taloudellisen ja kulttuurillisen padoman rinnalla, ja nditd kolmea yhteiskunnan toimijat
voivat kayttaa resursseinaan voiton ja hyédyn tavoittelussa. Tallainen yhteisollisyyden maari-
telma voisi aiheuttaa taloudellista eriarvoisuutta, joka puolestaan nékyisi hyvinvoinnin eriar-
voistumisena ja terveyden heikentymisend. Bourdieun méaéritelmé liittyy néin ollen vahvasti
yksilon toimintaan yhteisojen verkostoissa, joissa yksilot ovat samankaltaisia. Tallainen pois-
sulkeva yhteisollisyys, tai sisapiirilaisyys tuo arvostusta ja luotettavuutta, jotka voidaan saada
muutettua taloudelliseksi pddomaksi tietyissa puitteissa. (Bourdieu 1986. Viitanneet Hyyppa
2002a, 49; Ruuskanen 2002, 16.)

Erdana sosiaalisen pddoman erityispiirteena pidetddn verkostojen sosiaalisten sidoksien jaet-
tavuutta vahvoihin ja heikkoihin siteisiin. Sosiaalisen pddoman tutkijoista erityisesti Grano-
vetter on korostanut tata sosiaalisen pddoman ulottuvuutta. Vahvoilla siteilld tarkoitetaan jol-
lain tavalla suljettua yhteistjd, kuten poliittisia puolueita tai etnisid ryhmid. Nama yhteisot
ovat tiiviita ja niiden jasenilla on vahvat sosiaaliset sidokset toisiinsa. Heikkoja sidoksia puo-
lestaan luodaan vahvojen sidoksien verkoston ylitse. Yhteisollisyyden nimissa heikot sidokset
ovat tarkedssa roolissa, silla pelkéstdén vahvat siteet voivat epddemokratiaan ja ryhmaan kuu-
lumattomien ihmisten syrjintédan. Heikot siteet eivat ole rajoittavia, eivatka ryhmittavia, heikot
verkostot ottavat kansalaiset mukaan yhteiskunnan toimintaa, ja voivat tuoda myos vahvem-
pien sidosten erilaisia verkostoja ldhemmaéksi toisiaan. (Granovetter 1973, 1361 - 1362;
Hyyppa 2002a, 50-51.)

Hyyppa esittdd (2002a, 169 - 171), ettd sosiaalinen padoma lisad myos taloudellista hyvin-
vointia. Samansuuntaisia tuloksia esitti myds Robert Putnam Yhdysvaltoja koskevassa tutki-
muksessa. Esimerkiksi tuottavuus lisdantyy tyopaikoilla, yhteisoissé ja alueilla. Pohjois-
Italiassa, jossa ihmisilla on todistetusti enemman sosiaalista pddomaa kuin Eteld-Italiassa,

taloudellinen tilanne on huomattavasti parempi.
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4.3 Kiritiikkia

Sosiaalinen pd&doma kasitteend on saanut olemassaolonsa aikana runsaasti kritiikkia osakseen,
joka on taysin ymmarrettavaa késitteen valjyyden takia. Osa kritiikista kohdentuu kasitteeseen

ja sen olemukseen, osa sen vaikeaan mitattavuuteen.

Kriittisissa keskusteluissa on erityisesti pohdittu sosiaalisen padoman késitteen yleisolemusta.
Sen on sanottu selittdvan kaikkea kuvaamatta kuitenkaan mitéan konkreettista. Samalla késit-
teestd on olemassa nykypaivana useita eri madritelmid, jotka painottavat tata ilmioita eri ta-
voilla. Sosiaalinen pddoma ei automaattisesti tuota vain positiivisia tuloksia, vaan teoreettises-
ta suuntauksesta ja erityisesti kasitteen maérittelytavasta riippuen sen voidaan kasittaa tuotta-
van myos negatiivisia tuloksia yksil6-, yhteiso- tai yhteiskuntatasolla. (Ruuskanen 2002, 8-9.)
Hyyppa (2002a, 50) nostaa esiin havainnoin, jonka mukaan rikollisjarjestot voidaan ymmartaa

sosiaalista padomaa tuottaviksi, silla ne tayttavéat sosiaalisen pdaoman Kriteerit.

Myos padoman kasite irrallisena tuottaa ongelmia sosiaalista pddomaa ajateltaessa. Salmen-
kankaan (2010) yleismaailmallista maaritelmaa tulkiten pddoma on varanto, jota voidaan tar-
vittaessa ottaa kayttoon ja nain ollen myods kuluttaa ja kartuttaa. Lisaksi tallainen varanto voi
pysyd muuttumattomana mitdan tekeméttd. Tastd voidaan todeta, ettd sosiaalinen pdédoma ei
taytd padoman madritelmas, sillé sosiaalinen pddoma voi menettdd arvonsa. Sosiaalisia suhtei-
ta ja siteitd taytyy yllapitaa, jotta ne sailyisivat. Sosiaalista pddomaa ei voida omistaa yksilo-
na, sitd syntyy yhteisoissa. Sosiaalista pddomaa voisi siis luonnehtia aineettomaksi hyddyk-
keeksi. (Salmenkangas 2010, 32-33.)

Miten sosiaalista padomaa, eli yhteisollisyyttd voidaan mitata? Mittaamisen taytyy kohdistua
sekd yhteisoon, ettd yhteison jaseniin, koska sosiaalinen padoma on yhteisén ominaisuus, jon-
ka vaikutus siirtyy yhteison jaseniin. Toisaalta yhdistykseen tai yhteis6on kuuluminen ei vield
takaa sosiaalista pddomaa jasenilleen, jasenen taytyy olla aktiivinen osallistuja. Monet suuret
yhdistykset ndin ollen eivéat vélttamatta tuota jasenilleen yhteisollisyyttd. Myos luottamuksen
mittaaminen voi olla yhtd lailla hankalaa, ja teemaa kannattaisi l&hestyd mahdollisimman suo-

rilla kysymyksilla. (Hyyppéa 2002a, 53 - 54.)

Ruuskanen (2002) tuo julki ndkemyksen, jonka mukaan hyvinvointivaltion julkisten hyvin-

vointipalvelujen ei-aiottuna, mutta mahdollisena seurauksena on lisdantyva yksil6llistyminen,
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silld yhteiskunnan jasenten keskindiset riippuvuussuhteet romuttuvat julkisen sektorin tarjo-
tessa, ja antaessa sosiaalista apua. N&in ihmiset eivét tarvitse toisiaan endd, ja sosiaalista paa-
omaa ei synny. (Coleman 1990, 321.) Tassa nakemyksessa tunnistan elementteja esimerkiksi
Suomen yhteiskunnallisesta tilanteesta, ja jollain tapaa globaalin tason nykytilastakin. Toi-
saalta nyky-yhteiskunnassa, jossa sosiaali- ja terveysresurssit ovat jatkuvasti sdést6jen ja leik-
kauksien kohteena, ihmiset tarvitsevat toisiaan: Apua, tukea, ystavyytta ja verkostoja. Mieles-
tani tdma ei silti tee julkisia hyvinvointipalveluja tarpeettomaksi. Kehitettdvaa epdilematta
olisi yhteisollisyyden tunteen ja auttamisen kulttuurin parantamiseksi valtakunnallisella tasol-

la.

4.4  Sosiaalinen pddoma, hyvinvointi ja terveys

Sosiaalista pd&domaa, eli yhteisollisyyttd, edustavat monenlaiset suhteet ja yhteydet yksilon
elaméssd. Usein yhteisollisyys mielletdan liittyvan vapaaehtoistyéhon ja yhdistystoimintaan,
mutta itse asiassa sen erilaista muotoa edustavat myds taloyhtion yhteiset askareet, sukujuhlat
ja vaikkapa asuntolan huonetoverit. Markku Hyyppé on tutkinut yhteisollisyytté ja hyvinvoin-
tia, ja niiden keskindistd suhdetta jo usean vuosikymmenen ajan. Tutkimuksessa l&hdettiin
tutkimaan, miksi Suomen rannikkoalueen ruotsinkielinen vdhemmistd eldd suomenkielista
vaestda pidempadn. Han lahti tarkastelemaan véestotietoja, tilastoja ja toteutti laajamittaisia
kyselyja. Hyyppa vertaili ruotsinkielisen vaeston tietoja Pohjanmaan suomenkieliseen vées-
toon. (Kts. esim. Hyyppa 2002a; 2002b.)

Hyypén (2002a, 60; 2011, 17) tutkimuksista kavi ilmi, etta epédluottamus heikentad merkitta-
vasti terveyttd, jopa tai lahes enemman kuin liikapaino tai tupakointi. Suomen ruotsinkielisel-
14 véestolld on enemman sosiaaliseen padoman sisaltyvéaé keskindistd luottamusta kuin valta-
vaestolld, joka ndkyy vapaaehtoiseen kansalaistoimintaan osallistujien lukumaarassa seka
luotettavien ystavien lukumadrédssa. Kansalaisaktiivisuus oli myds yleisempaa ruotsinkielisilla
kuin suomenkielisilld. Hyyppéa péaattelee juuri tdiman olevan ruotsinkielisten suomalaisten pi-
demmén ian salaisuus. Putnam (2000) muistuttaa, ettd yhteiskunta, jonka voisi yleisesti luon-
nehtia vastavuoroisuuteen nojaavaksi, on tehokkaampi kuin epéluottamuksen ohjaama yhteis-
kunta (Putnam 2000, 21). Pohjanmaan ruotsinkieliset eivéat koe samassa méérin epaluottamus-
ta toisiaan kohtaan kuin saman maantieteellisen alueen suomenkieliset. (Hyyppa 2002b, 41—
44).
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Huomionarvoisena oman tutkimukseni kannalta pidén erityisesti sité, ettd suomenruotsalais-
ten kuoroa harrastavien naisten maard on kaksinkertainen koko muuhun Suomen véestoon
verrattuna. Miesten véliset erot tadssd samassa kategoriassa eivat ole niin suuret, mutta silti
merkittdvat. Naisten yksittdinen hyvad terveyttd edistdva tekija oli kuorolaulu. (Hyyppa
2002b, 41 - 43; 2005,70.) Vapaa-aika ja harrastukset vaikuttavat positiivisesti suomalaisten
terveyteen, ja erityisesti luovaa otetta vaativat harrastukset, kuten kuorolaulu, maalaaminen,
puutarhatyot ja kasityot, ja vuorovaikutuksessa tapahtuvat harrastukset, liitetdan hyvéan ter-
veyteen. Harrastusten lisaksi vapaa-ajan kansalaistoiminta tuottaa myonteisia vaikutuksia ter-
veyteen. Sen sijaan passiivisen vapaa-ajanvieton raportoitiin aiheuttavan hengenvaaraa sa-

massa maarin kuin tupakoinnin. (Hyyppéa 2005, 54 - 55.)

Kuoro on varsin mallikelpoinen esimerkki aktivoivasta, terveytta tuottavasta harrastuksesta ja
yhteisOllisyydestd. Laulaminen yhdessa tuottaa yhteisollisyyden tunnetta, ja koska kuorolaiset
tekevat toitd saman tavoitteen eteen, syntyy myds me -henked. Peruskulttuuri, joka sisaltaa
yhteison jasenyyteen tarvittavat tiedot, kuten uskomukset, tavat ja lait, periytyy sukupolvelta
toiselle varhaislapsuudessa tapahtuvana omaksumisena. Yksilo ja yhteison jasen omaksuu
yhteison maailmankuvan, tunnesuhteensa ja tavan eldd yhdessa yhteison muiden ihmisten
kanssa. Peruskulttuuri suosii me-henked, joka on sosiaalisen padoman edellytys. Sosiaalinen

padoma liittyy edelleen terveyteen. ( Hyyppéa 2008, 531-532.)
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Me-henki
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> Sosiaalinen paaoma

Y
Terveys

Kuvio 1: Sosiaalisen pddoman ja terveyden suhteiden teoria. Paksut nuolet viittaavat padvaikutukseen, ja ohuet
nuolet véistyvaan vaikutukseen (Hyyppé 2011, 15).

Yksi mahdollisista selityksisté tai véitteista sille, miten sosiaalinen padoma muuttuu hyvin-
voinniksi, liittyy sosiaalisten aivojen késitteeseen. Merkittdvassa roolissa sosiaalistumisen
kanssa on didin ja vastasyntyneen keskindinen kiintymyssuhde. Lisaksi nuorena omaksuttu
yhteisollinen ja aktiivinen harrastamisenpalo sailyy lapi elamén. Sosiaalisiksi aivoiksi kutsu-
taan otsalohkon, paalaenlohkon ja limbisen jarjestelm&n muodostavaa kokonaisuutta. Nama
sosiaaliseen oppimiseen erikoistuneet aivoalueet kehittyvat ihmisten valisessa vuorovaikutuk-
sessa, ja sekéa sosiaalinen, kognitiivinen ettd emotionaalinen toiminta perustuu télle prosessil-
le. (Hyyppa 2011, 15 - 17). Osallistuva, harrastava ja yhteiséllinen ihminen kehittda naita ai-

voalueita my6s vanhemmalla ialla.
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3) TUTKIMUSASETELMA

5.1 Tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millaisia késityksia ikadihmisilla on kuorolau-
lun vaikutuksesta hyvinvointiin. Liséksi pyrittiin saamaan tietoa harrastamisen syistd. Aikai-
semmat tutkimukset viittaavat siihen, ettd musiikilla on myodnteinen vaikutus vanhuksiin, jo-
ten halusin selvittdd, mitk& yksittdiset tekijat vaikuttavat hyvinvointiin, ja nédkyvatkod vaiku-
tukset fyysisessd, psyykkisessd vai sosiaalisessa hyvinvoinnissa. Omat ennakko-oletukseni
on, ettd kuorolaulussa on hyvinvointiin myonteisesti vaikuttavia elementtejad. Pohjaan tdman

oletuksen aikaisemmille tutkimuksille, joita kasittelen luvussa 2.

5.2 Tutkimusmenetelmat

Tassa tutkimuksessa kéytettiin laadullista tutkimusotetta. Laadullisen, eli kvalitatiivisen tut-
kimuksen lahtokohta on moninaiseksi ymmérretyn todellisen elamén kuvaaminen (Hirsjérvi,
Remes & Sajavaara 2009, 161). Aiheeni liittyy vahvasti ilmioon, jota on tutkittu maaréllisin
menetelmin, mutta josta ei ole aiempaa syvéllistd ja yksityiskohtaista tietoa. Tuntui luonnolli-

selta lahted tutkimaan aihetta laadullisin menetelmin.

Tilastolliseen tutkimukseen verrattuna tutkijan asema on laadullisessa tutkimuksessa hyvin
keskeinen: Tutkijalla on mahdollisuus joustavaan suunnitteluun ja toteutukseen tutkimuksen
suhteen, laadulliseen tutkimukseen liittyy tiettyd vapautta. Samalla tutkija on irrottamaton osa
tutkimusta, ja vaistdmatta vaikuttaa tutkimukseen omalla persoonallaan. Erityisen tarkeé&a
tutkijalle on tiedostaa oma roolinsa, ja pohtia omaa vaikutustaan jokaisessa vaiheessa tyota
tehdessa. (Eskola & Suoranta 2005, 20.)
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5.3 Teemahaastattelu

Tassa tydssa tutkittiin kuorolaulun vaikutusta hyvinvointiin. Paatin ldhestya teemaa ihmisten
omien kokeuksien kautta, eli keskittya subjektiiviseen hyvinvoinnin kokemiseen. Hyvinvointi
ja oman hyvinvoinnin kokeminen ovat vaikeasti tutkittavissa, ja koska erilaiset ulkoiset mitta-
rit eivat ulotu ihmisten omaan kokemusmaailmaan, arvioin parhaaksi lahestymistavaksi tee-

mahaastattelun.

Teemahaastattelulle tyypillistd on tarkan kysymysrungon sijaan teema-alueet, jotka ovat joka
haastattelussa samat, mutta kysymysten tarkka muoto ja jérjestys vaihtelevat. Tama luo haas-
tattelijalle koko haastattelun ajaksi mahdollisuuden tarttua seikkoihin, jotka nousevat haasta-
teltavan puheesta esiin, ja jotka haastateltava kokee merkityksellisiksi tutkimuksen kannalta.
Haastattelutilanteessa ollaan suorassa vuorovaikutuksessa haastateltavan kanssa, haastateltava
on aktiivinen ja luo itse merkityksid. Haastattelu voidaan ajatella enemman keskusteluna, joka
kyllakin alkaa haastattelijan aloitteesta ja hanen taytyy myos yllapitéa sitd. Vuorovaikutuksen
kautta on mahdollista my6ds ymmartaa vastausten taustalla olevia motiiveja, ja arvioida validi-
utta haastateltavan observoinnilla. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 34 -36, 48; Eskola & Suoranta
2005, 85.)

Hirsjérvi ja Hurme (2000, 72) painottavat esihaastattelujen merkitysta osana teemahaastatte-
lua: Esihaastattelujen avulla saadaan selville haastattelujen keskimaérdinen pituus, ja haastat-
telija voi hioa sanavalintojaan, ja saada alustavan kuvan kohdejoukon kokemuksista. Esihaas-
tattelut valmentavat itse haastatteluihin, silla vain harva kykenee aloittamaan haastattelut suo-
ralta kédeltd, juuri sopivalla kysymyksenasettelulla. Erityisesti, jos tutkittava joukko poikkeaa
tutkijan omasta maailmasta, ovat esihaastattelut suositeltavia. Lumme-Sandt (2005, 125 -
127) tuo esiin seikkoja, jotka tulee ottaa huomioon vanhoja ihmisid haastateltaessa. Han muis-
tuttaa, ettd vanhoja ihmisia ei voi pitéa ian perusteella homogeenisena ryhmana, ian kokemi-
nen voi olla hyvin subjektiivinen asia. Tdman takia haastattelijan on syyté olla herkké&tuntei-
nen haastateltavien idn suhteen. Haastattelijan on tarkedd myods miettid etukateen mita sanoja
kayttad kuvaamaan vanhaa ihmistd, sill& esimerkiksi vanha -sana voi olla edell& mainituista

syisté joillekin loukkaava.
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Ké&vin l&pi haastattelurungon maisteriseminaari -kurssilaisten kanssa seminaaritapaamisessa,
ja erikseen vield tyoni ohjaajan kanssa, mutta varsinaisia esihaastatteluja en tehnyt. Vaikka
haastateltavien ja itseni valilla oli useita vuosikymmenid, en kokenut tilanteita milld&n tavalla
vaikeiksi tai sanojen valintaa haasteelliseksi. Olen ollut 1&pi elamani tekemisissé ikdihmisten
kanssa, ja keskustelu haastateltavien kanssa sujui luontevasti ja normaalilla kunnioittavalla
tyylillani. Paadyin kayttaméan sanoja ikaantynyt ja ikaihminen. Useat haastateltavat sanoivat
itseddn senioriksi, joten joissakin haastatteluissa omaksuin tdmén kéytannén. Vaihtelin sano-

jen kéyttoa haastattelun tunnelman ja oman intuition mukaan.

Haastattelun kayttdminen tiedonkeruumenetelmand siséltdd monia haasteita. Haastattelun
runko tulee valmistella huolella, ja aiheen taytyy olla lapikotaisin tuttu haastattelijalle. Hirs-
jarvi ja Hurme (2000, 35) huomauttavatkin, ettd haastatteluun liittyy etujen lisaksi myds sel-
keitd haittoja. Haastattelijalta vaaditaan taitoa ja kokemusta, ja haastattelu seka siihen liittyvat
muut prosessit, kuten aineiston litterointi ja analysointi, vie paljon aikaa. Haastateltavasta ja
haastattelijasta katsotaan aiheutuvan myds virheitd, kuten haastateltavan taipumus vastata

haastattelijaa miellyttavélla tavalla. Omalla kohdallani tuli vastaan edelld mainittuja haasteita.

Haastattelujen runko oli seuraava:

Taustatiedot

o Nimi jaika
e Kuorolaulu

o Kuinka kauan, minké&laisia kuoroja
e Muut harastukset
e Kuorolaulun syyt ja merkitykset

o Yhteisollisyys, ystdvyyssuhteet, terveys
e Fyysinen hyvinvointi

o Tukeeko kuoro fyysista hyvinvointia?

o Millaisia fyysisié harjoitteita/elementtej& kuooharjoituksissa?
e Psyykkinen hyvinvointi

o Mieliala, keskittymiskyky, muisti, tunteiden ilmaiseminen/késittely
e Sosiaalinen hyvinvointi

o Yhdessdolo, yhteisollisyys, tuki ja luottamus
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5.4 Tutkimuksen toteuttaminen

Haastattelut sijoittuivat viikoille 12—-15 vuonna 2013. Haastattelujen pituus vaihteli 30 - 75
minuuttiin, ja ne nauhoitettiin Zoom -nimisella &4nitallentimella. Suurin osa haastatteluista
tehtiin aamupaivélld, mutta muutama ajoittui alkuiltaan, kuoroharjoitusten yhteyteen. Haastat-
telut toteutettiin eri paikoissa, haastateltavien toiveiden mukaan: Kaksi haastattelua tein kuo-
roharjoitusten yhteydessa kirkossa, ja kaksi haastateltavaa tuli musiikin laitoksen kolmannen
kerroksen kuunteluhuoneisiin haastateltavaksi. Liséksi yksi haastateltava valitsi paikaksi kah-
vilan, ja erés haastateltava kutsui minut kotiinsa. Koin térkeaksi, ett4 haastateltavat saavat
valita haastattelun toteutuspaikan itse, silla haastateltavien fyysinen kunto ja mahdolliset liik-
kumiseen liittyvat haasteet eivét olleet minulle tiedossa. Lisaksi ajattelin haastateltavien ko-
kevan haastattelun mielekk&&mpané ja turvallisena tapahtumana, jos he itse saavat vaikuttaa
sen puitteisiin. Kaikki haastateltavat halusivat empiméttd mukaan tutkimukseen, ja kaikKki
vaikuttivat aidosti kiinnostuneilta aiheesta. Vanhemmat ihmiset voivat tuntea paikkansa yh-
teiskunnassa merkityksettoméksi, ja pitavat arvokkaana mahdollisuutta tuoda aanenséd kuulu-
viin (Lumme-Sandt 2005, 128 - 129). Kaikki haastattelupaikat olivat varsin toimivia, ja niissa

pystyi rauhassa keskustelemaan ilman taustahalya.

Yksi tekninen vastoinkdyminen sattui erdan haastattelun aikana: Aanitallentimen muistikortti
tuli tayteen kesken haastattelun. Onneksi huomasin asian nopeasti, ja keskeytin haastattelun
hetkeksi. En tuntenut tarpeeksi hyvin laitteen k&yttéominaisuuksia, silla en saanut tyhjennet-
tya laitteen muistia ilman tietokonetta. Jouduimme siirtymaan haastattelun loppuunsaattami-
seksi musiikin laitoksen tiloihin, jossa paasin tietokoneelle tekeméaan tilaa muistikortille. Ti-
lanne oli erittain harmillinen, ja koin oloni kovin amatdorimaiseksi, koska en ollut tarkistanut
aanityslaitetta edellisen haastattelun jéljilt4d. Haastateltava sen sijaan suhtautui vastoinkaymi-
seen hyvin neutraalisti: Han oli hyvin huumorintajuinen ja rento ihminen, ja itse myds ehdotti
haastattelun jatkamista musiikin laitoksen tiloissa. Haastattelu jatkui noin puolentunnin vii-
veen jalkeen. On mahdollista, ettd tdmé vastoinkdyminen vaikutti uskottavuuteeni haastatteli-
jana tdmdn haastateltavan kohdalla. Tunnelma pysyi kuitenkin hyvand, ja haastateltava pysyi
virittyneend aiheeseen, ehké osittain johtuen yhteisestd, lyhyestd kavelyhetkestd uuteen haas-

tattelupaikkaan. Muistelimme yhdessd, mihin jaimme, ja jatkoimme siit4 luontevasti eteen-
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pain. Mahdollisesta uskottavuusvajeesta huolimatta arvioin haastateltavan osallistumisen
haastatteluun olleen koko ajan yhté aktiivinen. Kevyen luonnollisen humoristinen ja pahoitte-

leva suhtautumiseni tilanteeseen pelasti mielestani loppuhaastattelun.

Hirsjarven ja Hurmeen (2000, 68 - 69) mukaan selkeys puheessa ja kysymyksenasettelussa,
seka herkkyys kayttaytymisvihjeille ovat vaatimuksia, jotka haastattelijan tulee pystyé taytta-
maan. Luulen ndiden vaatimusten jaéneen tayttymattd ensimmadisen haastattelun kohdalla,
mutta seuraavien kohdalla koen onnistuneeni huomattavasti paremmin. Muita haastattelijalta
vaadittuja ominaisuuksia ovat muun muassa psyykkinen kestavyys, luottamusta herattdva,
sosiaalisesti sopeutuva, avoin ja aihepiirin tunteva. Ndiden vaatimusten suhteen koen onnis-

tuneeni.

Vaikka olin harjoitellut haastattelua aineistonkeruutarkoituksessa aikaisemmin kandidaatin-
tutkielmassani, ensimmainen haastattelu tdméan tyon parissa oli melkoisen epédvarma osaltani.
Haastateltava henkild oli selvasti jannittynyt tilanteesta, ja vaikka alussa jutustelimme hyvin
vapaamuotoisesti ja haastateltava oli kiinnostunut aiheesta, hén oli melko passiivinen koko
haastattelun ajan. Pohdin jalkeenpdin, olinko kertonut haastattelun kulusta tarpeeksi selvasti,
ja minkélainen on minun kasitys haastattelusta verrattuna haastateltavan késitykseen. Oletan,
etta itse ajattelin haastattelun metodikirjallisuutta luettuani enemman keskusteluna, jossa en
kuitenkaan itse varsinaisesti keskustele, vaan vien haastattelua eteenpéin, kun taas haastatel-
tavan oletukset haastattelusta saattoivat olla hyvinkin erilaiset. Han vastasi kylla kysymyksii-
ni, mutta hanen vastauksensa olivat melko suppeita, eikd hén lahtenyt varsinaisesti pohtimaan
omakohtaisia kokemuksiaan. Havaitsin myds, etta han pyrki aluksi miellyttdmaan minua vas-
tauksillaan. Jouduin ndin ollen turvautumaan tukikysymyksiini paljon, ja kysymaan varmen-
tavia kysymyksid. Haastattelun loppua kohden haastateltava alkoi ehka luottamaan minuun
enemman, tai jostain toisesta syysta uskaltautui puhumaan vapaammin, ja pohti myds teemoja
huomattavasti monipuolisemmin. Tunnelma oli hyva ja rento koko haastattelun ajan, minulle

jai tunne siitd, etté olisin voinut toimia paremmin haastattelutilanteessa.

Hirsjarvi ja Hurme (2000, 95) esittavatkin, ettd haastattelu, joka etenee teemahaastattelun pe-
riaatteita noudattaen, saattaa olla niin uusi ja tuntematon tilanne, ettd haastateltavalle on iké&an
kuin opetettava tdmén rooli syvallisyyteen pyrkivdna ja pohdiskelevana haastateltavana.
Kaikkien seuraavien haastateltavien kohdalla kerroin heti alussa, etta tarkoitus on enemman-

kin keskustella tietyista teemoista, ja ohjasin heitd enemman haastattelun kulkuun liittyen.
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Tama muutos saattoi vaikuttaa seuraavien haastattelujen kulkuun myonteisesti, osittain saattoi
olla kyse myos henkildiden persoonallisuuksista. Loput haastatteluista etenivét varsin luonte-

vasti.

5.5 Haastateltavat

Tassa tydssa halusin selvittdd, miten kuorolaulu vaikuttaa ikdihmisten hyvinvointiin. Tamén
kysymyksenasettelun takia pidin lahtokohtana sité, ettd jokaisen haastateltavan taytyy olla
edelleen aktiivinen kuoroharrastaja. Aktiivisella tassa yhteydessa tarkoitan henkil6d, joka on
ainakin yhden, sdanndllisesti harjoittelevan kuoron jasen, ja osallistuu myds itse saanndllisesti
harjoituksiin. Toinen haastateltavien valintaan liittyva rajaus liittyy haastateltavien ik&an.
Koska ikaihminen ja vanhus -késitteet voivat olla vaikeasti maariteltavissa, tai ainakin ne voi
maaritell& varsin monista nakokulmista, ja jokaisella yksilolla on oma subjektiivinen kokemus
omasta iastadn, haastateltavien rajaaminen ian mukaan tuntui aluksi vaikealta. Koska olen
aikaisemmin jo todennut musiikilla olevan tutkitusti merkitystd hyvinvointiin, voisi tehda
paatelman, ettd mitd iakkadmpi haastateltava, sitd enemman hanellda on kokemuksia tasta il-
miosta. Paatin loppujen lopuksi etsid mahdollisimman pitkaikaisid kuoroharrastajia, ja asetin

ikdrajaksi 80 vuotta.

Laadullista tutkimusta tehdessa ei pyrita tulosten yleistettavyyteen, vaan halutaan saada tar-
kempaa, syvallista tietoa ilmidista. Hirsjarvi ja Hurme (2000, 58) toteavat, ettd haastateltavia
tulisi olla niin monta, ett4 tarvittu tieto tulee hankittua. Haastateltavien maara on taysin riip-
puvainen tutkimuksen tarkoituksesta. Koska en voinut ennalta tietdd seikkoja, joita haastatel-
tavat nostavat esiin haastatteluissa, koin parhaaksi valita haastateltavien méaaréksi kuusi. Paa-
tin kuitenkin sopia ensin nelja haastattelua, ja mikali ndméa haastateltavat nostavat esiin paljon
uusia, toisistaan eridvid teemoja, voisin sopia kaksi haastattelua lisda. Tallainen joustavuus
tutkimuksen kaikissa vaiheissa on tyypillista laadulliselle tutkimukselle (Hirsjarvi & Hurme

2000, 59). Neljan haastattelun jalkeen paatin ottaa tutkimukseen vield kaksi osallistujaa.

Haastateltavia tutkimuksessa oli yhteensé kuusi, kolme miesta ja kolme naista. Haastateltavat
olivat kaikki Jyvéskylélaisia, ja ialtadn he olivat 81 - 87 — vuotiaita. Haastateltavat valittiin
Jyvaskyléléisten seniorikuorojen kuoronjohtajien suositusten perusteella. Kaikki haastatelta-

vat ovat harrastaneet kuoroa useita kymmenié vuosia, usein jo nuoruudesta l&htien.
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Jotta haastateltavat pysyisivat anonyymind, olen muuttanut heiddn nimensa sekd kuorojen
nimet. Kuoroista kaytetdan nimiéd Karhut, Kellot ja Hopeaketut.

Enni on 85-vuotias kuorolaulaja. Héan laulaa erééssa kirkkokuorossa, ja on laulanut kuorossa
yhteensd 37 vuotta, kaikki ovat olleet sekakuoroja. Kuoro on ollut Ennille tarkein harrastus
lapi elamén, kuitenkin hdn on myos soittanut kanteletta kanteleryhmassa. Huonontuneen kun-
tonsa vuoksi hénellé ei kuoron lisaksi ole muita harrastuksia talla hetkelld, kuoroharjoituksis-

sa héan kay viikoittain.

Kielo on 82-vuotias kuoroharrastaja. Han on laulanut nuorena tyttékuorossa, ja aikuisialla
sekakuoroissa. Muutamia valivuosia hanelld on aikuisialla ollut kuorolaulussa, talla hetkell&
han laulaa eraéssa kirkkokuorossa. Kielo on tehnyt aikaisemmin vapaaehtoistyotd, harrastanut
lilkuntaa, ja osallistunut teatteritoimintaan, nykyaan han viikoittaisten kuoroharjoitusten lisak-
si tapaa saannollisesti tuttaviaan ja ystavidan entisista harrastuspiireista.

Kanerva on 83-vuotias naiskuorolaulaja. Han liittyi vuonna 1961 naiskuoro Kelloihin, ja lau-
loi kuorossa yhtéjaksoisesti alkuvuoteen 2013 saakka. Télla hetkella han laulaa kahdessa kuo-
rossa, seniorikuorossa ja valtakunnallisessa naiskuorossa. Seniorikuoro harjoittelee lahes joka
viikko ja naiskuoron harjoitukset ovat noin kolme kertaa vuodessa. Kanerva on kuoron ohella
harrastanut liikuntaa koko eldmansé ajan, ja hén liikkuu edelleenkin monipuolisesti. Aikai-
semmin eldaméssadn han on tehnyt myds vapaaehtoistyotd, nykyaan han kay ikaantyvien yli-
opiston kursseilla, ja toimii tutorina palvelutalojen asukkaille tietokoneiden kayton opetukses-

Sa.

Marko on 81-vuotias pitkan linjan mieskuorolaulaja. Han on laulanut 1940 -luvun puolivalista
yhtéjaksoisesti, ensin koulun kuorossa, kvarteteissa ja sittemmin mieskuoro Karhuissa. Nyky-
aan han laulaa Hopeaketut kuorossa, jonka harjoitukset ovat kerran kuukaudessa. Myos lii-
kunta on ollut Markolle eldamanmittainen harrastus, joka jatkuu edelleen monien lajien muo-

dossa. H&n on myos toiminut aikaisemmin kuoron vastuutehtévissa.

Tero on 82 -vuotias kuorolaulaja, jolla kuorolaulu on ollut osa elaméa 17-vuotiaasta lahtien.
Han on ollut useassa eri kuorossa nuoruudessaan, ja Jyvaskyladn muuttaessaan han liittyi
mieskuoro Karhuihin. Muutamia vélivuosia laulamisessa on ollut matkustelun takia. Talla

hetkelld han laulaa Hopeaketuissa. Matkustaminen on ollut Terolle merkittdvin harrastus kuo-
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rolaulun lisaksi, ja hdn matkustaakin edelleen, jos olosuhteet vain sallivat. Aikaisemmin hén

on ollut jarjestétoiminnassa mukana. Liikunta on my6s ollut aina mukana h&nen eldmdssaan.

Veeti on 87 -vuotias, mieskuorolaulun nimeen vannova kuoroaktiivi. Han on harrastanut kuo-
rolaulua yhtéjaksoisesti vuodesta 1956, suurimman osan tuosta ajasta mieskuoro Karhuissa.
Hén laulaa nykyhetkell& Hopeaketuissa. Han on harrastanut liikuntaa nuoruudesta saakka, ja
harrastaa liikkuu nykyaankin muutamien lajien muodossa. Han on aikaisemmin ollut mydos

erilaisissa luottamustehtavissa.

5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa termit reliabiliteetti ja validiteetti ovat keskeisessa
roolissa. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen mittaustulosten toistettavuutta, eli saman-
laisilla mittaustavoilla tulisi saada yhtenevia tuloksia samaan ilmioon liittyen, mikali tutki-
muksen reliabiliteetti on hyva. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 186.) Validiteetti — kasite voidaan
jakaa sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdisella validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen
patevyyttd, eli sitd, ovatko tutkimuksen teoreettis-filosofiset lahtokohdat, kasitteistd ja mene-
telmien valinta loogisessa suhteessa keskenédén. Sisdinen validiteetti on nain ollen tutkimuk-
sen tekijan oman tieteenalan hallinnan indikaattori. Ulkoinen validiteetti viittaa puolestaan
tutkijan tulkintojen ja johtopéatdsten, ja aineiston valisen suhteen patevyyteen. (Eskola &
Suoranta 2008, 213.)

Johdatus laadulliseen tutkimukseen — kirjassa (Eskola & Suoranta 2008, 208 - 233) epdilldén
perinteisen reliabiliteetin ja validiteetin kayttokelpoisuutta laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuuden mittareina. Koska tutkija on irrottamattomasti osa tutkimusta, ja vaikuttaa tutkimuk-
seen omalla persoonallaan ja tulkinnoillaan, luotettavuuden kriteerin voidaan ajatella olevan
tutkija itse, ja koko tutkimusprosessi. Laadullista tutkimusta toteuttaessa tutkija joutuu koko
ajan pohtimaan tekemidén ratkaisuja ja niiden luotettavuutta; luotettavuuden arviointi on laa-

dullisessa tutkimuksessa l&asna koko tutkimuprosessin ajan.

Hirsjarvi & Hurme (2000, 188 - 190) muistuttavat, ettd perinteisten reliaabeliuden ja validiu-
den méaritelmien ja kasityksien hylkddminen ei voi johtaa tutkimuksen toteuttamiseen ilman

mink&anlaisia séant6ja. Tutkimuksen taytyy jokatapauksessa pyrkié paljastamaan tutkittavien
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ké&sityksia ja heiddn maailmankuvaansa parhaalla mahdollisella tavalla ja tarkkuudella. Tietoi-
suus siité, etta tutkija vaikuttaa tutkimukseen koko tutkimuksen ajan, on ensisijaisen térkeaa.
Koko tutkimus pohjautuu tutkijan tulkintoihin, jonka vuoksi koko prosessin tarkka raportointi
ja perusteleminen ovat merkittavassa roolissa luotettavuutta rakennettaessa. Reliaabelius kva-
litatitvisessa tutkimuksessa koskee néin ollen tutkijan toimintaa, eli sitd, onko tutkijan analyy-
si aineiston ja materiaalin pohjalta luotettava.

Tassa tutkimuksessa olen kiinnittanyt erityistd huomiota kaikkien vaiheiden ja tyén etenemi-
sen mahdollisimman tarkkaan raportointiin. Haastattelu aineistonkeruumuotona my6s mah-
dollistaa sen, ett4 vuorovaikutustilanteessa pystyy havainnoimaan haastateltavan ymmarrysta
teemoista ja kysymyksistd, ja tarvittaessa puuttumaan tilanteisiin, joissa tutkijan ja haastatel-
tavan ymmarrys asiasta olisi eriava (Hirsjarvi ym. 2009, 232 - 233). Olen koko tutkimuspro-
sessin ajan ollut tietoinen omista ennakko-oletuksistani tulosten suhteen, ja ldhestynyt haasta-
teltavia mahdollisimman neutraalilla tavalla. Valilla kuitenkin haastatteluja litteroidessani
paadyin pohtimaan &&nensavyani tai kysymyksenasettelua. Tama lienee osoitus oman toimin-
nan vaistamattomasta vaikutuksesta tutkimukseen. Luvussa 5.4 olen kuvannut haastatteluti-

lanteita tarkemmin.

Tama tutkimusprosessi on sijoittunut useammalle vuodelle, ja on sisaltanyt jatkuvaa pohdin-
taa valintojen suhteen. Tarkan ja rehellisen raportoinnin ja oman roolin tiedostamisen myo6téa
uskon tutkimukseni tayttavan hyvén tutkimuksen kriteerit uskottavuudessa ja luotettavuudes-
sa.
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6 TULOKSET

Taman tutkimuksen merkittavin tulos on se, ettd ikaihmiset kokevat kuorolaulun vaikuttavan
myonteisesti hyvinvointiin. Musiikki vaikuttaa hyvinvointiin kaikilla kolmella tutkimuskysy-
myksessa muotoilemilla tasoilla, eli fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella tasolla. Tuloksien
jakaminen hyvinvoinnin eri osa-alueisiin oli hieman haasteellista, sillda monet haastateltavien
ajatukset ja kokemukset liittyivat useampaan hyvinvoinnin ulottuvuuteen. Tdma ei ole toisaal-
ta yllattavaa, silla tassékin tyossa totesin aiemmin, ettd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi liittyvét toisiinsa hyvin vahvasti. Kanerva esitti nakemyksensd kuoron hyodylli-
syydesta yleiselld tasolla aivan haastattelunsa alussa:

... Téllanen esimerkkiajatus on aina ollu mielessd, ettd kun mind oon kokenu sen pitkélté taipaleelta miten hyo-
dyllistd on olla kuorossa mukana, aktiivisesti, eikd vaan seista p0jottaa sielld tai yleensa musiikkia kuunnella
vain tuolissa, niin tuota...ettd toisetkin, jotka arkailevat, ettd” en mini ku min oon niin vanha, en mind osaa, en
minoo laulanu ku sitten koulussa”, niin voi tulla mukaan, ja etti niin sitd positiivista puolta tdstd harrastuksesta

niin yrittany pitda yll4.” (Kanerva)

6.1 Vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Kaikki haastateltavat kertoivat kuoroharjoituksen alkavan &anenavauksella. Kaikki totesivat
myos laulavansa harjoituksissa ainakin osan ajasta seisaaltaan. Enni, Kielo ja Kanerva ker-
toivat harjoituksiin lisdksi kuuluvan erilaisia, joskin lyhyita venyttelyja ja fyysisia harjoitteita.
Néitd kuitenkin koettiin olevan melko vahan. Fyysiset harjoitteet, ja venyttelyt olivat naisten
mielesta erityisen tarkeitd, laulamiseen valmistavia ja ilman niitd d4nen kerrottiin toimivan
huonommin. Kanerva kertoi harjoitteita olevan enemman laululeireilld. Kaikki miehet totesi-
vat, ettei kuoroharjoituksissa ole juurikaan fyysisia harjoitteita. Veeti totesi, etta fyysinen puo-
li elamdassé on hankittava muilla keinoilla. Miehet kertoivat viettaneensa tahoillaan liikunnal-

lisesti aktiivista elamaa.

Nama haastateltavien kokemukset ja kuvailut fyysisestd toimintakyvystdan vahvistuvat kes-
kimadraiseen valtavdestoon véestotietoja tarkasteltaessa. Vuorinen (1997, 281) ja Ruoppila

(2002, 135) huomauttavat, ettd naiset eldvat keskimaarin seitsemén vuotta pidempéan kuin
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miehet, ja ndin ollen naiset leskeytyvét useammin kuin miehet. Naisten fyysinen toimintakyky
heikkenee selvasti miehid nopeammin 75 ikavuodesta alkaen. Miehet, jotka yltavét korkeaan
ikdan, ovat osa varsin valikoitunutta joukkoa. Vain hyvékuntoisimmat ja terveellisimmin el&-
maansa viettaneet eldvéat 80 -vuotiaiksi ja sitd vanhemmaksi. Aktiivinen elamantyyli yllapitaa
kognitiivista ja fyysista toimintakykyé. lakkaiden miesten fyysinen toimintakyky on yleensa

nain ollen parempi kuin vastaavan ikaisilla naisilla.

Ennille kuoro oli ainut viikottainen harrastus ja meno. Han kertoi kavelevansa matkat kuo-
roon ja takaisin, vaikka kilometrin mittainen matka vaatii paljon, ja hén joutuu lepddmaan
muutaman kerran matkalla. Kielo puolestaan liikkui kauppareissuja kuoromatkojen liséksi,
mutta koki kuoron tarkeéksi syyksi lahted liikkeelle ja pysya kunnossa. Han arveli fyysisen
hyvinvoinnin saavan tukea kavelymatkoista kuoroharjoituksiin. Myos Tero koki kuorolaulun

vaativan viitselidisyytta, ja piti tatd myos tarkeédnd kunnon yll&pitajana.

HAASTATTELIJA: Osaatko sanoa, ettd onko kuoron myotd, kun kéyt taalla, sanoit ettd kdvelet tanne, niin aut-
taako se semmosta fyysisen kunnon yllapitdmista?

KIELO: Ehka siind pakostikin tulee, kun lahtee liikkeelle, ja tulee lahdettyd, ku on jotain harrastusta, ettei ja
sinne kotiin istumaan vaan sohvan nurkkaan, ja torkkua siind sitten noin, et ...kylldhdn ma tietysti tykkadn lukea

kanssa, ettei sen puoleen, mutta kylla se varmasti auttaa semmosee, ettei aina vaan istu kotona.

”Siind pitdd kuitenkin sentédédn, kun vanhemmiten ollaan, niin sentdan vahén viitsia. Viitsiminen on tarkee. Tie-
tysti helpompi on maata selallaén sohvalla, eiks vaa. Niin sillon se muutenkin kantaa sitten eteenpain, etté tuota
sé vield pystyt kdveleen ja s& pystyt hoitamaan kaikki asiat, kukaan ei tartte tulla hoitamaan minun asioita, ma

hoidan ne kylla ite.” (Tero)

Namé kokemukset ovat oiva esimerkki siitd, miten sosiaaliset kontaktit ja sosiaalinen toiminta
harrastuksen myota tukevat sosiaalisen toimintakyvyn lisaksi myds fyysistd toimintakykya.
Useilla haastateltavilla ei ollut juuri muita harrastuksia, mika saisi liikkeelle, ja Enni ei huo-
nontuneen kuntonsa vuoksi liikkunut juuri muualla. Eloranta & Punkanen (2008, 10) muistut-
tavat, ettd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ovat kiintedssé vuorovaikutus-
suhteessa, jolloin esimerkiksi itsendinen ulkoilu, tdssa tapauksessa olkoon se kuorotreeneihin
ké&veleminen, vaatii fyysista toimintakykyisyyttd, ja samalla se auttaa psyykkisen ja sosiaali-
sen toimintakyvyn yll&pitdmistd. Nain ollen kuoroharjoituksilla on laaja-alaisesti hyvinvointia
luova funktio. Liséksi liikunnalla on tunnetusti myonteisia terveysvaikutuksia kaikenikaisille

ihmisille.
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Enni, Kanerva ja Kielo olivat huomanneet kivuntuntemusten hdvidvan kuoroharjoitusten
myotd. Kanerva oli lisdksi huomannut negatiivisia muutoksia kunnossaan jaatyaén pois nais-
kuoro Kelloista, ja myéhemmin han totesi séanndllisyyden olevan erittéin tarkea asia kuoro-

laulusta puhuttaessa.

ENNI: No sitéd kipua nyt on jatkuvasti...eihdn se lopu. Mutta kun tullee ihmisten ilimoille, ni ei sitd sitten sitd
kipuakkaan tunne.

HAASTATTELIJA: Niin etta se kipu haviaa?

ENNI: Sekin havidd. Se on semmosta, en tiid mitd se on, ee se kylla tekosyy 0o, mutta kylla mulla sarkyava on
ihan vaikka kuinka paljon aena, ja siitd vuodesta 1975 lahtien oon sarkylaakkeitd syény. Mutta sitten ku ma oon

ihmisten kanssa, nii ee mulla oo mittaan kipuja.

KANERVA: Ei sitd kerki4 sairastelemaan, eikd ainakaan niinku potemaan, niin niité jos jotakin remppaa on, niin
se ei tule mieleen, kun on ndmé& muut asiat tarkeitd. Kyll& mind oon huomannu nyt, ettd kun mé oon helmikuulla
jaany pois, ni ma oon paljo huonommassa kunnossa kun...tasté takélaisestd, ndista Kelloista kun oon jaény pois,
ettd se ol niin semmonen kiinted juttu, ja semmonen, ettd niin...aina ne viikottaiset 1ahét ja... ja laululeirit, ja
muuta sen péivasta, niin se...niill4 ol niin tanakka se ote minusta.

HAASTATTELIJA: Eli olet ihan omalla kohalla kokenu, etta se Kelloissa oleminen yllapiti sinun kuntoa.

KANERVA: Kyll4, joo...ja sitten se niin, etta ei enda tapaa niitd ihmisia, jotka siell& ol.

Ennin ja Kielon kokemukset kivun hdvidmisesta kuorotreenien aikana viittaavat sosiaalisten
suhteiden ja verkoston tarkeyteen. En tiedd, héavisiké heidén kivuntuntemuksensa todella, vai
oliko mielekas toiminta niin voimauttavaa, ettd Kipuun ei enaa Kiinnittdnyt huomiota. Saattaa
olla, etta kipu todella lievittyi kuoroharjoituksissa. Musiikkiharrastuksen on todettu olevan
monimerkityksellinen harrastajalle, harrastaminen voi muun muassa merkitd toipumista ja
elpymista (Ruoppila 2004, 499).

Useissa haastatteluissa mainittiin kokemus kuorosta eradnlaisena perheena. Enni, Kielo ja
Kanerva ovat yksineldjid, ja varsinkin he puhuivat kuoron yhteisollisyydesta ja sen tarkeydes-
t4. Enni totesi kuorolaisten olevan yhta suurta perhettd, jossa toisia autetaan, ja hén oli myos

itse saanut tukea ollessaan huonokuntoisena kuoroesityksessé.

ENNI: Kerran minulla olj selekd niin kippee, ku mulla selén takia jainki elékkeelle sillon -75, ja sitten my®o oltiin
sitd kantaattia laulamassa ja md en meenannu jaksaa millaén. Kahen kepin kanssa, vasta oel polovi leekattu, ja
ma olin niin huonossa kunnossa. Kaverit sano, ettd kyll4 s& jaksat, hy6 tukkee ja pannaan tuoli sulle ett4 sit-
ten...ja mind en varmana istu tuolilla, mind seeson ku muuttii...ja ne naeset sillai kuule nétisti ponkittivat minua

etteevat ihmiset huomannu, ja tuota tukivat kaekella laella .”
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HAASTATTELIJA: Eli kuorolaiset tukevat toisiaan?
ENNI: Niin tottakai, myohan ollaan yht& porukkaa...perhettd. Ja niihdn myd laulettiin ja mina pystyin olemaan

siina.

Puhuessamme kuorolaulun fyysisestd puolesta Marko korosti oikeanlaisen &danenkayton tar-
keyttd, ja kertoi itse oppineensa oikean hengitystekniikan kuorossa. Kanerva koki kuorolaulun
toimineen pelastavasti omalla kohdallaan. Han sairastaa keuhkoahtaumaa, ja arveli hengitys-

harjoitusten ja viikottaisten treenien pidentaneen hanen elinikdansé jo tdhdn mennessa.

HAASTATTELIJA: Onko Kelloissa laulaminen vaikuttanut sun fyysiseen hyvinvointiin, se ettd sa oot niin pit-
kaédn kuorossa laulanu?

KANERVA: Kyll on...ja tuota minulla on tuo keuhkoahtauma, niin kylla mina olisin tukehtumiseen kuollu jo,
niin kun se on se minun kuoleman odote, niin ellen mind olis laulanu. Ja kyll4 toisetkin sitd sanoo...kylld kun
joutuu viikottain niin harjottelemaan...tdtd keuhkojen kayttdd, niin se...minoon l&ékérillekin sanonu niin, etta se
on yks tuo...terapiakonsti, et maarad kuoroo...laulamaan, ja oikein tuota niin, ettd ei vaan etté trallallaa, vaan
ettd...se tosiaan tuloo, ettd pallean kayttd, ja ndin niin olis jotenkin kasassa.

HAASTATTELIJA: Aivan, sun kohalla se on...ihan pitkittanyt...?

KANERVA: Kylla joo, pitkittanyt elamaa.

Keuhkojen ja hengitysteiden toiminnassa tapahtuu heikentymisté vanhetessa, vaikka idkkaalla
ei olisikaan mitdan sairauksia taustalla vaikuttamassa. Keuhkorakkuloiden pinta-ala véhenee,
jolloin kaasunvaihto heikkenee. Myds rintakehd muuttuu jaykemmaksi, ja sidekudosmuutok-
set aiheuttavat keuhkoputkien l&pimitan pienenemisen. Néiden rakenteellisten muutosten li-
séksi fyysinen aktiivisuus on usein véhaista. N&iden tekijoiden yhteisvaikutus aiheuttaa keuh-
kotoiminnan heikkenemista ian my6ta. (Eloranta & Punkanen 2008, 12.) Kanervalla oli todet-
tu keuhkoahtauma, ja hanen oli tullut liikuttua suhteellisen vahan viime aikoina. Hénen omat
havaintonsa kuorolaulun ja hengitysharjoitusten auttavasta vaikutuksesta ovat mielestani var-

sin selkeitd esimerkkej& kuorolaulun monipuolisista terveydenedistamisen mahdollisuuksista.

6.2 Vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Haastatteluissa nousi esiin useita kertoja kuorolaulun positiivinen vaikutus mielialaan. Erityi-

sesti Enni ja Marko kertoivat haastatteluissa kuorolaulun olevan heille henkisella tasolla tér-
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ked. Kaikki haastateltavat Markoa lukuun ottamatta kertoivat kuoroon lahtemisen olevan
ajoittain vaikeaa. Kuoron jalkeen olo on kuitenkin virkistynyt.

”Ja huomaanhan mini ite, etti vaikee on aina monta kertaa lhtee, en millddn viihtis 1dhtee. Sitten kun tullee
lahettyd ja manen kottiin aiku olj ihana taas. Se on ihana asia, ja kun mulla on musiikki aina ollu kaikki

kaikessa.” (Enni)

KIELO: Kylla oon huomannu senkin, ettd jos on ollu joku semmonen, ettd voi voi kun taas pitdé lahtee tassa
ndin, mutta sitten kun tulee niin on kauheen hyvé mieli kun on lahtenyt.

HAASTATTELIA: Kestadko se tunne sitten kuoron jélkeenkin vai?

KIELO: Joo sillon nimeomaan saattaa olla, ettd ku kotiin menee, ja silla tavalla, ettd no oli kiva kyll&, kun taas

lahin, sitte oli taas niinku virkistyny.

KANERVA: Monet sanoo, ettd kun on paivan tydsta vasynyt, ja ettd nyt ei endd jaksa yhtadn mitdén, mutta kun
1&ht60 vaan, pakottaa ihtesa lahtemé&an sinne kuoroharjotuksiin, niin sitd tulloo paljo virkeempénd sielté takasi.
Sitten taas niinku kotitoitékin vield keksii, ja pystyy tekeméén, ja se on miehill& ja naisilla sama.
HAASTATTELIJA: Eli se virkistaa?

KANERVA: Kylla.

HAASTATTELIJA: Onko se nimenomaan sinun kohalla myds tehny ndin?

KANERVA: Kyll&han se, kylla.

”Jos tuntuu hankalalta ldhted...ehkd vakindiseltakin, mutta sen yli kun paasee, niin se kylla sitten vapauttaa. Siel-

14 purkaa sitten...unohtaa.” (Veeti)

Kuoroharjoituksen virkistava vaikutus lienee monen tekijan yhteissumma. Naisille kuoro on
yksi ainoista syista lahted liikkeelle kotoa, liikunta yksindan voi vaikuttaa virkistavésti. Ta-
man liséksi kuorossa tapaa muista kuorolaisia, eli sosiaaliset sidokset vahvistuvat. Mielekas,

pitkdaikainen harrastus tuo virkistysté arkeen.

Virkistdvan ominaisuuden liséksi kuoron todettiin vaikuttavan oman ian kokemiseen, ja mie-

lialan kerrottiin paranevan kuoroharjoitusten myoté.

TERO: Endorfiini on semmonen sana, ettd se on hyva muistaa. Se kuulemma lisdé sitten tan hyvaolontunnetta,
minka s saat tuolla. Semmonen mukava tunne, eihén sité tartte olla riehakas eik& koko ajan nauraa, mutta peri-
aatteessa muuten, etté sd oot viihtyny sielld, sulla on hyvé mieli kun sa l&het pois.

HAASTATTELIJA: Onko sinulla ndin?

TERO: No yleensd on...yleensa tuota sieltd lahtee tavallaan niinku jotakin saaneena ulos, niinku virkistyneené

tavallaan vaikka ainahan se on illalla t44 homma.--- Etta sitten se tietysti kantaa eteenpdin ja kun nyt viiskym-
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ment& vuotta tdAmmagsta niin taytyy sanoa, etté jollakin tavalla se on vaikuttanu siihen eldmiseen ja omaan itseen-

sa. Etta ei 0o tuntenu itsedén niin idkk&aksi kuin mité pitéis tuntea.

”Eih&n sit4 kuorossa semmosia ennéd tiid olevankaan.Ei...kylld ne jad jonnekkii. Ei, eihdn sitd semmosia tuua
tdnne.--- Se ihan automattisesti jaa jonnekkin. Ja kun tullee tdnne, ndkkee kavereita ja sitd juttuva sitten on ja

kaekkee, sillon se unohtuu.” (Enni)

HAASTATTELIJA: Jos kuoroon tulee, ja on jotenkin huono péivd, niin muuttuuko se jotenkin kuoron aikana?
KIELO: Ei sitd ehki ajattele siind, sitd sitten ollaan laulussa mukana, ja silld tavalla...et ehkd se on semmosta

sisdistd paranemista sitten...ettd niinkun huomaamatta sitten paranee.

Tero arveli kuoron vaikuttavan hédnen hyvinvointiinsa, koska harjoituksissa taytyy skarpata ja
pysyd mukana. Han painotti myos aistien tarkeyttd kuorolaulussa ja lisési useaan otteeseen

huumorin tarkednd osana harjoituksia.

.. .Etta siind pit4d sentddn pysyé aistit kunnossa. Siind pitdd skarpata itse asiassa, ei sinne voi l&htee ihan nyt
niinku noi Ellun kana. Etta kyll4 ma t&std nyt meen, kuhan meen. Etta siind pitdd kuitenkin olla tietysti terdvéna
ja siind pitdd vield kuuloa olla tietysti ja lauludénikin ja kaikki muukin, ettd se niinku edellyttad, ettd sun pitaé

huoltaa itseds niin kauan kuin haluat olla kuorossa.” (Tero)

Kaikkiin haastatteluihin sisaltyi paljon muistelemista. Laulamisesta puhuminen nostatti useal-
la mieleen erilaisia, varsinkin kuoroon liittyvid muistoja esimerkiksi kuoron ulkomaanmat-
koilta. Haastateltavat pohtivat tahoillaan muistelun térke&a roolia ja merkitystd kuorotoimin-
nassa. Kanerva kertoi valtakunnallisen naiskuoron olevan antoisaa juuri muistelun takia, nais-
kuorossa kun on laulajia eri puolilta Suomea, ja suurinta osaa laulajista Kanerva kertoi tavan-
neensa jo vuosikymmenia sitten samoilla leireilld ja virallisten naiskuoromerkkien suoritusti-

lanteissa.

Muistelu on tarked osa ikaantymistd, se on keino tarkastella elettya elamaa (Hakonen 2003,
130). Kuoro on ollut suuressa roolissa jokaisen haastateltavan eldmassa ja monet ikimuistoiset

tapahtumat ovat vérittaneet kuorolauluvuosia.

Ihmisten ilahduttaminen laulun vélityksella esiintymisissa puhutti haastatteluissa. lhmisten
ilahduttamisen myo6té saatiin itse voimaa ja onnistumisenelamyksia. Kanervalle tarkein syy

laulamiseen oli esiintyminen. Myds treenaamisen kerrottiin antavan hyvéanolontunnetta.

HAASTATTELIJA: Puhuit esiintymisesti...onko se ollu tarkeeta sinulle, ettd esiinnytaan yleisélle?
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KANERVA: No veikkosen téhen, sitd vartehan sitd lauletaan. Se on...se, mitd yleiso ottaa, ja sitte loput jad itelle
siitd tunteesta, tai siitd...siitd asiasta, ja...niin, ja tunteuksista. Kylla.

HAASTATTELIJA: Osaatko sanoa mité se oikeastaan sinulle tuottaa?

KANERVA: No hyvaa mieltd nyt ainakin, ja tuota sita niin, ettd tdssé nyt riiputaan niin kauan hommassa Kiinni

kun suinkin rahkeet kestaa.

"No monta kertaahan kun...varsinkin sillon Karhuissa kun me treenattiin ihan &alyttdmén vaikeita juttuja,
niin...niin...14hti illalla treeneihin, niin aatteli, ett4 voi vitsi, ettd ei t44 nyt niin ha&vid oo, mutta sit ku siell& oi-
keen présséttiin, ja tuota...treenailtiin, ja kun homma rupes sujumaan, ja sujumaan aina vaan paremmin ja pa-

remmin, niin sieltd oli itse asiassa aika mukava tulla kotia, oli...oli tietynlaista hyvanolontunnetta." (Marko)

Kanerva puhui haastattelussaan laajasti laulamisen psykologisista ulottuvuuksista. Han kertoi
treenaamisen ja konserttien toimivan kuin piristeing, ja mielialan kohottajina. Uuden oppimi-
nen ja vanhan sailyttdminen olivat hanelle tarkeitd elementteja kuorolaulussa. Han myds ker-
toi kuorolaulun opettaneen hanelle hyvéksyntad, nimittdin hyvaksyméan uudet tuulet ja elé-
manvaiheet, itsensa ja muut ihmiset sellaisena kuin he ovat. Lisdksi kuorolaulu oli kohottanut
hanen itsetuntoaan, ja tuonut ylpeyden tunnetta huomatessaan osaavansa laulaa ja oppia uutta.
Hén piti erittdin tarkedna elaménsa kannalta sitd, ettei hantd koskaan oltu kielletty laulamasta,

kuten oli kuullut tapahtuvan useille ihmisille.

KANERVA: Se on jokainen harjotus, ja konserttitilanne varsinkin, niin kyllahén se vaikuttaa, ne on niin piristé-
Vié ja semmosia...ettei nyt menis kovin paljo eliitin puolelle, mutta niin kaikella lailla niinku semmosia rakenta-
via, ja mielialan kohottajia, ja tuota...kyllda mind sanosin, ettei tarvitteis olla varsinaisesti narsisti, mutta niin kylla
itsetunto nousoo siind, ettd miné oon tosiaan tassa nain, laulan ja minut on hyvéksytty tdhan, ja mulla on kaverei-
ta, ja mind osaan ndin, ja ndin. Nii etta siihen mahollisimman hyvéan suoritukseen aina pyritdan. Se on niinku
tdhtdimessd, ettéd niin lepsuilua ei...ei tuota voi hyvéksyd, itekkaan.

HAASTATTELIJA: Eli itsetuntoon on myos vaikuttanut?

KANERVA: Kyll4, kylld on joo.

Lyyra & Tiikkainen (2007, 79 - 85) muistuttavat, ettd sosiaalinen osallistuminen pit&a itsetun-
toa ylla, ja samalla lis&é itsearvostusta, uskoa omaan osaamiseen ja tarpeellisuuden tunnetta.

Sosiaalisesti aktiivinen elamé on yhteydessa hyvéan terveyteen ja pitkaan elinikaan.

6.2.1 Muisti

Haastatteluissa miehet kertoivat opettelevansa kuorolaulut ulkoa. Mieskuorolaulut ovat usean

vuosikymmenen aikana jadneet muistiin, ja kaikki haastateltavat miehet kertoivatkin osaavan-
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sa ulkoa useita satoja lauluja. Uusia lauluja Hopeaketuissa opetellaan harvemmin, sill& vanho-
jen muistojen ja laulujen yllapitdminen kerrottiin olevan ensisijaiset funktiot t4ssa kuorossa.
Kuitenkin kaikki haastateltavat totesivat opettelevansa sdénnoéllisen epésaannollisesti myos
uusia lauluja. Kanerva opetteli laulut myoés ulkoa, ja Enni ja Kielo pyrkivat valilla kappalei-
den ulkomuistista laulamiseen. Enni ja Kielo kertoivat, etteivat luota muistin niin paljon, etta
laulaisivat ilman nuotteja. Kaikki naiset kertoivat kokevansa sosiaalista painetta uusien kap-

paleiden opettelemisen suhteen, oman osuuden hoitaminen hyvin on térkeda.

Kielo pohdiskeli laulun sanojen opettelun vaikuttavan positiivisesti muistiin. Veeti kertoi sa-
nojen opettelun vaativan tyostamistd, ja Marko koki sanojen muistamisen haastavaksi.

”...Mut ehka silld on merkitystd, ettd joutuu pinnistiméén jotain tommosta...et, kyllahén silld voi olla sitd sem-
mosta...plussamerkkistd siind sitten...tottuu niinku ottamaan asian erilailla.. kdyttimain sitd muistia sitten.”

(Kielo)

VEET]I: Jos ei...oikeastaan prassaa itsedén opettelemaan ulkoa sanoja, niin ei se onnistu sitten. Ei pysy mukana.
HAASTATTELIA: Eli siihen pitad& ndhha vaivaa?

VEETI: Joo, siihen pitad, ja mielelldén tekeekin.

”Nyt varsinkin kun ollaan laulettu nuita viimesia juttuja, ja niin tuota...koville ottaa kylla. Sanajérjestykset ni-
menomaan, et kylldhan sinne voi kehittdd kaikenndkostd jippoo, miten muistaa, mutta tuota sanajérjestykset

tuppaa heittdméén.” (Marko)

Tutkimuksissa on todettu, ettd aktiivinen eldméantapa ja haasteisiin tarttuminen vaikuttavat
myonteisesti muistiin. Lisaksi omaksutut asenteet, ja kielteiset stereotyyppiset késitykset idn
mukana tulevista muistin haasteista voivat aiheuttaa ikdihmisilla luottamusvajeen omaa muis-
tia kohtaan. (Suutama 2008, 196.) Ennin ja Kielon kohdalla voi olla kyse juuri luottamuksen
puutteesta omaa muistia kohtaan, jota on voinut heikentdd heidan fyysisen toimintakyvyn ja

elaman aktiivisuuden aleneminen.

Laulujen sanojen mainittiin auttavan melodian muistamisessa, ja vastavuoroisesti tutun melo-
dian kerrottiin tuovan mukanaan usein myos sanat. Pelkkien laulun sanojen lausumisen koet-
tiin olevan hankalaa. Sanat ja melodia tukevat siis toisiaan. Veeti kertoi sanojen opettelemisen

olevan mielekasta, eika lainkaan vaikeaa.
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”...Joskus ne laulun sanatkin niin laulaen muistaa ne, mut jos pitdis rueta sanomaa...lausua ku runo, ni ei sitten

tuukkaan mitddn, mutta laulamalla sen muistaa paremmin.” (Kielo)

HAASTATTELIJA: Mitenkés sanojen oppiminen, laulatteko te ulkoa?

KANERVA: Savel tuo sanoja, ja sanat tuo sévelta... Jos siell jotain katkoja tuloo, sitten kuuloo ymparilta.

”Me opetellaan ulkoa sanat, ja se ei ole minusta vaikeaa ollenkaan. Jotenkin sanat ja savelet tukee toisiaan...ja se
ei ole vaikea oppia. Tarkottaa sitd, ettd se on mukavaa...ja kotonakin tulee sitten tietysti luettua sanoja, ja luettua
nuotteja.” (Veeti)

Asioiden ulkoaoppiminen tutkitusti heikkenee yleenséd ian myota, tallaisen oppimisen ajatel-
laan olevan pinnallista ja epamotivoivaa (Suutama 2004, 86). Veetin kokemus sanojen ul-
koaoppimisesta poikkeaa yleisesta linjauksesta. Leevi mainitseekiin, ettd ulkoaoppiminen on
hanelle mieluisaa, ja tima lienee syy siihen, ettd ulkoaoppiminen ei tunnu vaikealta. Han on
motivoitunut asiaan, ja epailematta tottunut tdhén sanojen opettelemiseen vuosikymmenien
ajan. Motivaatio on avainroolissa niin ikdihmisten kuin muidenkin ikaryhmien oppimispro-
sessissa, motivaatio auttaa hyvien oppimisuorituksien saavuttamisessa, ja toisaalta mahdollis-

taa oppimistilanteissa esiinnousevien ongelmien ratkaisemisessa (Suutama 2004, 87).

Kanerva kertoi kuorolaulun hyodyttaneen vieraiden kielten oppimista. Saksankieliset laulut
ovat hénelle mieluisia, ja useiden laulujen sanat ovat edelleen muistissa. Laulujen sanoista on
ollut apua ulkomaanmatkoilla, esimerkiksi tarvittavia sanoja ja lauseen rakenteita on voinut

muistella lauluista.

6.3 Kuorolaulun vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Kuoro sosiaalisena ymparistoné ja kuorossa solmitut ihmissuhteet olivat haastateltaville tér-
keitd. Kaikki mainitsivat kuoron sosiaalisen ulottuvuuden myods yhdeksi merkittdvimmisté
syista kuorolaulun harrastamiseen, ja kuoro koettiin erityisesti sosiaaliseksi tapahtumaksi.
Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvid elementtejd mainittiin psyykkiseen ja fyysiseen hyvin-

voinnin yhteydessd, ne voivat olla vaikeasti eroteltavissa toisistaan tietyissa olosuhteissa.

Kielo ja Enni kertoivat yhdessa olemisen ja yhdessé tekemisen olevan miellyttavééd. Ennin

kohdalla kuoron sosiaalinen ympaéristd nousi hyvin suureen rooliin, silld hdnen ei kuntonsa
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vuoksi tule liikuttua juuri muualle kuin kuoroon. Tero kertoi myds sosiaalisen ympariston

olevan tarked, kuorosta kun muodostuu kiinted yhteiso.

”Kylla se hyvd mieli on paédllimméinen, on niinku mukava ollu harjotuksissa. Kylld monta kertaa ihan porukal-

lakin sanotaan, ettd olipas kiva taas.” (Kielo)

”On tullu tuttavia, ystdvid...no, en mind tiid, ystdvi -sana on minusta liian voimakas sana, mutta kuitennii kave-
reita, ja ne on semmosia...ettd oekein kiva ndhd, ja yhessa toimia.---Katokku mind oon elékkeelle, ja min& en
paljo liiku, ku ei ennee jaksa liikkuakkaan, ni enhdan maa kettddn naakkaan.--- Minulle on ollu suuri henkireika
tdmé kuoro, ja tdmd ihmisten kanssa oleminen, koska min& oon yksineldjd, mies on kohta 16 vuotta kuollu, ja
yksin eldn, lapset on maalimalla.” (Enni)

Haastateltavat tuumivat sitoutumiskyvyn ja vastuullisuuden olevan tarkeitd ominaisuuksia

kuoron toiminnan kannalta.

”Mind oon semmonen, ettd ku mitd ruppeen tekeméén, niin se pittad sitten ihan taysin tehd, ja olla sitten mukana,
eika sillon tillon, ettd ”en mad nyt viiti 14hteekkdédn nyt, olokoon.--- Nii, se pitéa sitoutua kerta kaikkiaan, se on

minulle ainakin se on niin tarkee, ettd mind en oo pois, sitten on jo patevd syy ku mini oon pois.” (Enni)

KANERVA: Se on niin, etti kun sen paikan siind rivissa on saanu, niin se on sitte...jampti on niin. Se paikka on
taytettdva, ja vain joku sairaus, tai joku tuollanen niin...kuolemantapaus, tai mit4 nyt kauheeta jottain I&hipiirissé
Vois sattua, mutta muuten niin se ajaa kaikkien muijen eelle...ne hommat.

HAASTATTELIJA: Eli siihen sitoutuu.

KANERVA: Niin, sitoutuu sill& tavalla, eika...eiké se oo niin, ettd toiset oottaa, ettd sind tekisit sitd, mutta on se
halu itella...tdytyy olla se palo tdhdn asiaan...siséinen palo, ettd ei siind ooteta niin, ettd joku kaskood tekemaén

jotakin.

”Ja yleensé kuorolaulussa sitoutuminen on A ja O. Jos ei ahkeroi, ei tuloksia. Ja siitd ei saa sitten irtikdan mitaan,

jos sitd pitdd semmosena hyppypaikkana.” (Veeti)

”Sielld tulee kato aina tammdsid, etta sitten kasataan porukkaa, etté kuka tulle sinne ja sinne keikalle ja jos rupee
nostelemaan késid, ettd “mind tuun”, mutta ei sitten tulekkaan, niin se ei oo pitkdn péalle hyvé ollenkaan.
...Mind oon muualla taikka tii4n, ettd minulla on tirkeempi joku muu meno, mutta kuitenkin aina taytyy ajatella
tata, ettd taytyy tietysti mydskin vastuuta kantaa. Ja nyt jos varsinkin tommosia hautajaistilaisuuksia on, niin ne
on ikavid, jos niihin ei sitten tulekkaan sopivaa porukkaa, koska se on timmdsia viimeisia palveluksia ihmisille,
mitd annetaan. Etta sillon pitaa tuntee oma vastuu.” (Tero)

Sitoutuminen ja osallistuminen ovat mahdollisia sosiaalisessa verkostossa. Naiden molempien

kautta ihminen voi toteuttaa ja vahvistaa itsetuntoon ja arvostukseen vaikuttavia sosiaalisia
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rooleja. Sosiaaliset roolit luovat myos yhteisollisyyttd. Kun itsetunto vahvistuu, kokee ihmi-
nen itsensé yleensa tarpeelliseksi, ja tdimd taas motivoi huolehtimaan itsestdan. Toimintakyky

VOi parantua, tai ainakin pysya samanlaisella tasolla. ( Tiikkainen & Lyyra 2007, 75 — 76.)

Useissa haastatteluissa puhuimme luottamuksesta. Tero ja Veeti pitivat luottamusta tarkedna
kuoron toimivuutta ajatellen: Luottamus on oltava kaikkien kuorolaisten valilla, ja on luotet-
tava myds omaan itseensd, jonka myotd myos kuorokaverit luottavat sinuun. Luottamus né-
kyy haastattelujen mukaan myaos siing, ettd usein kuorossa jaetaan myds hyvin henkilékohtai-

sia asioita toisten kuorolaisten kanssa.

”...Ja varsinkin laulajille ne antaa semmosta luottamusta mydskin itseensd, mutta myds toisetkin luottaa myds
minuun ja muihin kavereihin. Ja tietdd, ettd joo, se osaa laulaa” ja ettd se osaa asiansa ja hoitaa hommansa.”

(Tero)

Haastatteluista nousi esiin myds kuorolaisten monialaisuus. Eri ammattiryhmien Kirjo kuoros-
sa koettiin hyvaksi ja hyodylliseksi asiaksi, ja téllaiset sosiaaliset verkot ovat hyédynnettavis-
s& myds kuoron ulkopuolisissa asioissa juuri eri ammattiryhmien takia. Kielo ja Marko ker-

toivat saaneensa ylipaataan elinikaisia ystavia kuorolaisista.

”Ja sitten niinku tuossa Karhuissa, niin siell& on nuita erialojen ihmisid, ihan alyttdmésti. Mutta tuota...kyll&hén

tuo monipuolisuus on itteasiassa tosi mukava juttu.” (Marko)

”...Ja sitten se ettd niin kun sielld on niin monenlaista asiantuntijaa, sitd mind kanssa painottaisin, nii ettd miten-
k& on ladkéria, ja lakimiestd ja sairaanhoitajaa, ja tuota késitydosaajaa, ja tuota... on kaikenlaista osaajata. Voi
kysya jotakin tuommosta...kdytanndn neuvoa, tai jos ei muuta, niin kenen, tiiatkd kenen...keneltd voisin kysya,
kenen puhheille voisin manna, ja mitenka sinne ja sinne mannaén, niin mitenka saa yhteyttd semmosiin ja sem-

mosiin ihmisiin.” (Kanerva)

Voidaan siis todeta, etta kuorolaisilta saadaan sosiaalista tukea (social support). Sosiaalinen
tuki on erdanlainen vuorovaikutusprosessi, jolla voi olla myonteistd vaikutusta hyvinvointiin.
Sosiaalinen tuki voidaan jakaa emotionaaliseen, valineelliseen, tiedolliseen ja arviointitukeen,
ja haastattelujen perusteella kaikkia néité sosiaalisen tuen muotoja voi saada kuorosta. (Tiik-
kainen & Lyyra 2007, 72.)
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6.4 Kuorolaulun harrastamisen syyt

Keskustellessamme kuorolaulusta ja sen viehatyksen syisté kaikki arvatenkin kertoivat laula-
misen olevan térkein syy tdhan harrastukseen. Useimmat pohtivat myos kuorolaulun olevan
monipuolinen, ja sen myota miellyttdva harrastus. Kaikki haastateltavat nostivat esiin myods
kuorolaulun sosiaalisen puolen, erityisesti Marko, Enni ja Tero kokivat sosiaaliset kontaktit ja

ihmissuhteet kuorossa tarkeadksi syyksi kuorossa laulamiselle.

”Ja timmosid kivoja kavereita on, ja ...en mind tiid, mind tykkddn hirveesti.--- Ja Kottiin ku mennee ni oeljpa

mukava taas néha niitd.” (Enni)

“Hirmu hyvia kavereita on kertyny sitten matkan varrella aikamoisen paljon.--- Kivoja ihmisid, hyvié juttuja

kuulee...ja siind sivussa oppii vahdn muistakin kulttuurista, kun ihmiset kertoo omia kokemuksiaan.” (Marko)

”...Ja tietysti toinen aspekti kuorossa on taa sosiaalinen ymparistd. Kato kun sielta tulee hirveen hyvia kavereita.
Eri aloilta...Etta se on se, mikd on kantanut tdnne asti, ettd on ndita hyvia kavereita edelleenkin. Ja tuota, sitten
vield tietysti varsinaisesti on sitte harjotuksissa ja noissa kuorotapahtumissa huulihan sielld lentda hirveesti ja

tuota ja sielld nauretaan ja puhutaan.” (Tero)

Kanerva oli kiinnittdnyt huomiota sosiaalisten suhteiden liséksi itsensé toteuttamiseen ja yh-

teistoiminnallisuuteen.

” Se on se...halu tehd jotakin, ja kylla se mieltymys siihen laulamiseen, se ihtesa toteuttaminen, ja porukassa...ja

niin ne toiset laulajat siind, niin nehdn on ihan kullanarvosia. Ne ihmissuhteet, ja kaikki tdamé.” (Kanerva)

Ruoppila (2004, 481) on todennut, ettd yksilon harrastukset ovat usein elamanmittaisia. Har-
rastukset opitaan, ja jo opittuihin tietoihin ja taitoihin opitaan luottamaan. Samat harrastukset
jatkuvat elékkeiallakin, jos olosuhteet sen mahdollistavat. Marko kertoi kdyvénsa kuorossa
muun muassa vuosien mittaan syntyneen tavan ja tottumuksen takia. Kanerva oli samoilla

linjoilla Markon kanssa.

”No kun tiiatsdd on oppinu siihen, ettd sitd hommaa menee, ja kun on opettaja, ettd on elany lukujérjestyksen
mukaan, niin nythdn tuota kalenterissa on ei 0o paljo mitddn, mutta on kuitenkin tdma4, ettd nyt lahetdan laula-
maan...et tapahan se on...vaikka méi oon joskus itte aatellu sen takia, ettd...ettd laatu ei oo takuuvarmaa, ettd
miks m& menisin sotkee sinne asioita. Nii siit huolimatta sinne vaan menee.— Ja varsinkin jos on tottunu kym-
meni& vuosia laulaan, niin on se takuulla tarked asia... Sitd on niin ratautunut siihen eldmé&an, ettd...minusta néilla

aamuilla on turha hypata junasta pois.” (Marko)
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”...Muttaku ettd laulaminen on niin mukavaa. Et kyl se...ettd onko se sitten kun on aina pienestd asti tykdnny
laulamisesta, ja ollu aina silla tavalla sitten, niin laulu on ollu niin tarkeeta jotenkin sitten. Et ei se ainakaan huo-

no harrastus ole.” (Kielo)

Osaamisen tunne ja selviytymisen kokemus olivat erdita syitd Teron kuorolauluharrastukseen.

Veetid puolestaan viehdtti niin sanottu lauluveljeys, ja siihen liittyvat ominaisuudet.

”No kato, tuota...tietysti tdd semmonen tyydytys siitd, ettd tuota osaa laulaa ja tietysti siitd, ettd pysyy dénessa,
siitd, ettd huomaa, ettd kaverit vieressé laulaa ihan toista 44nt& korvaan ja kuitenkin, ettd pysyy ite oikein. Tekee
sen, ettd huomaa, ettd parjad.— Ja ajatellaan, ettd “mé vield osaan nédd laulut” ja, ettd kun sitd nyt tulee keikkoja
ja tulee semmosia, niinku méa sanoin, hautajaisia ja muita keikkoja, niin siina taytyykin osata, ei niihin voi menna
laulamaan mitd hyvénsa. Etta siind mielessé niinkun edellyttad, ettd s& menet kerran kuussa sinne ja tuota ja sulla

pysyy laulutaito ja sitten s& tapaat niita kivoja, vanhoja kavereitas.” (Tero)

”Mik& nyt sitten kuorotoiminnassa eniten viehatti oli oikeastaan lauluveljeys. Se sitoo ja vaatii ja velvoittaa.”
(Veeti)

Mies- ja naiskuoroissa laulaneet haastateltavat kertoivat kuorolaululiiton sadtdmien kuorolau-
lumerkkien suorittamisen olleen erittdin antoisaa ja joillekin tdma oli toiminut motivaation
nostajana kuoroharrastuksen jatkamisessa. Lisaksi haastatteluissa mainittiin kuoromatkojen
tarkeys. Erityisesti Veeti ja Kanerva kertoivat nauttineensa matkoihin valmistautumisesta niin
kuorona kuin yksilonakin, oman kuoron osaaminen ja sen nayttaminen tuntui merkitykselli-
seltd. Kanerva muisteli kuoromatkoja myds ylpeydelld, han koki kuoromatkoilla edustavansa

Suomea, ja edistdvansd Suomen mainetta ja kulttuuritietoutta.

”Sitten kun noita kuoromatkoja ajatellaan, niin neh&n muodostaa keskeisen toimintafunktion. Ja niihin valmis-

taudutaan.--- Ne on erittdin sitovia, koska ne vaatii koko kuorolta tyylikkyytt&, osaamista, sopeutumista.” (Veeti)

Kuoron tekemét matkat vaativat Veetin mielesta kuorolaiselta monenlaista osaamista ja sitou-
tumista. Toiminta on toisin sanoen tavoitteellista, kuorolaisilla on yhteinen tahtotila ja yhtei-
nen paamaard, eli me-henked. Yhteiset tavoitteet vaativat kuorolaisilta keskinéista luottamus-
ta. Yhteiset tavoitteet ja luottamus ovat sosiaalisen padoman syntymekanismeja. Rohkenisin
vaittaa, ettd Veeti nauttii sosiaalista pddomaa, jossa suuressa roolissa on kuoroyhteisd. Tama

voi osaltaa selittdd jopa Veetin kunnioitettavaa ik&a.
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7 POHDINTAA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten kuorolaulu vaikuttaa ikaihmisen hyvinvoinnin
kokemiseen eri osa-alueilla. Lis&ksi pyrittiin saamaan selville syita siihen, miksi kuorolaulua
harrastetaan, ja mitka tekijat yllapitdvat motivaatiota jatkaa harrastamista. Tutkimuksessa
kaytettiin laadullista menetelméé. Haastateltavana oli kuusi henkil6d, jotka olivat aktiivisia
kuorolauluharrastajia, ja ialtaan yli 80-vuotiaita. Aiheesta on aiemmin tehty l&hinnd maaralli-
sid tutkimuksia, ja néissa tutkimuksissa on esiintynyt vahvoja viitteitd hyvinvointia lisaavasta

vaikutuksesta. Taman tutkimuksen avulla pyrittiin saamaan lisétietoa aiheesta.

Tutkimuksessa saatiin vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Haastateltavat olivat ko-
keneet kuorolaulun vaikuttavan myonteisesti kaikkiin hyvinvoinnin osa-alueisiin, fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvéat
kuorolaulun elementit nousivat eniten esiin haastatteluissa. Kuorolaululla raportoitiin olevan
virkistdva vaikutus olotilaan ja mieleen. Kuoroharjoituksista palattaessa olotilan kerrottiin
olevan virkedmpi kuin l&htiessa. Kognitiivisista toiminnoista muistia yllapiti uusien laulujen
opetteleminen, ja myods haastatteluissa todettu hyva mieli ja virkistynyt olo vaikuttavat myon-

teisesti kognitiiviseen toimintakykyyn.

Laulun ja sosiaalisen ympariston myota kivuntuntemuksetkin saattoivat valiaikaisesti unohtua
tai havita ja olotila nain ollen helpottua. Kuorolaulu koettiin monipuolisena ja kehittdvana
harrrastuksena, ja oma paikka kuoroyhteisdssa koettiin tarkedksi. Tama tutkimus vahvisti jal-
leen kuorolaulun sosiaalisen ulottuvuuden merkitystd ja kuoroyhteison mahdollisuutta sosiaa-
lisen padoman, eli yhteisollisyyden, ilmentdjana. Luottamus muihin kuorolaisiin, ja erityisesti
itseensa lisdantyi yhteisollisyyden ja onnistumisen kokemuksien myotd. Myo6s sitoutuminen

kuoroharrastukseen koettiin ensisijaisen tarkeaksi.

Mielenkiintoisena yksityiskohtana pidan sité, ettd haastatteluissa naiset kokivat kuorolaulun
tukevan fyysistd hyvinvointia, miehet puolestaan eivat kokeneet kuorolaulua fyysisen hyvin-
voinnin merkittdvimmaéksi yllapitajédksi. Tama ero miesten ja naisten valill4 selittynee ainakin
osittain sillg, ettd korkeassa idssd olevat miehet ovat yleensd parempikuntoisia kuin saman
ikdryhman naiset. Haastatteluihin osallistuneista naisista kahdelle kuoroharrastus oli ainut, tai
yksi muutamista syista lahted kotoa sdannollisesti liikkeelle, ja néin ollen kuoro tarjoaa heille

fyysista hyvinvointia. Kuoron todettiin myos vaativan viitselidisyytta lahted liikkeelle.
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Syité kuorolaulun harrastamiseen l6ydettiin useita, ja ne olivat haastateltavien kesken hyvin
samankaltaisia. Laulamisen ja musiikin vieh&tys olivat luonnollisesti tarkeimmaét syyt harras-
tamiselle. Sosiaaliset suhteet ja elamanmittaisen harrastuksen mukana tullut tottumus olivat
useamman henkilon harrastamisen perustelujen taustana. Aikaisempina vuosina kuoromatkat

olivat olleet merkittdvia motivaattoreita kuorolauluun.

Tutkimustulokset eivét olleet kovin yllatyksellisid. Kuitenkin esimerkiksi haastateltavien ker-
tomukset kuoroharjoitusten vahdaisestd fyysisien harjoitteiden madréstd ihmetyttavat: Eiko
juuri fyysisilla harjoitteilla voisi vaikuttaa laulamiseen ja ylipaataan jaksamiseen alati idn mu-

kana heikkenevan toimintakyvyn yllapitamiseksi?

Tutkimus on mielestdni monilta osin onnistunut. Ensinnakin, valitsemani menetelma sopi
hyvin tutkimuskysymyksien selvittdmiseen. Haastattelurunko oli varsin selked ja tutkimusky-
symyksien kannalta jarkevd, ja menetelman luotettavuus oli hyva tarkan raportoinnin takia.
Haastateltavien vastaukset olivat samansuuntaisia, ja havaitut eroavaisuudet olivat loogisesti
selitettdvissa. Koen haastateltavien maarén olleen sopiva tdméankaltaisen laadullisen tutki-
muksen kannalta. Tutkimukseni vahvisti aikaisempia tuloksia kuorolaulun positiivisista vai-
kutuksista hyvinvointiin, ja sopii sen vuoksi muita tutkimuksia tukevaksi laadulliseksi selvi-
tykseksi.

Tuloksia Kriittisesti tarkastellen voisin kuitenkin todeta, ettd omat ennakko-oletukseni teemas-
ta saattoivat vaikuttaa kysymysten asetteluun haastattelutilanteissa. Jos toteuttaisin tutkimuk-
sen uudestaan, Kiinnittaisin vield enemman huomiota neutraaliin ulosantiin. Liséksi erdan
haastateltavan kohdalla epdilen osittain kdyneen niin, ettd han halusi antaa sellaisia vastauk-
sia, joita uskoi minun haluavan kuulla. Toisaalta hdnen haastattelunsa oli kaikista pitkakestoi-
sin, ja haastattelun edetessa hénen pohdintansa alkoivat saada luontavamman kuuloisen sa-

vyn.

Jatkoselvityksille talla tutkimuksen kentalla olisi tarvetta. Palvelutalojen musiikkituokioita ja
musiikkitoimintaa on tutkittu varsin laajasti, ja musiikilla on todettu olevan myonteisia vaiku-
tuksia palvelutalojen asukkaisiin. Toivoisin nékevani lisaa tutkimuksia kotona-asuvien ikéih-
misten toimintakyvyn tukemisen mahdollisuuksista musiikin ja kuorolaulun avulla. 1k&ihmi-
siin liittyvéat yhteiskunnalliset paatokset ovat painottumassa enemman ja enemman suuntaan,
jossa ikdihmisten omatoimisuutta ja kotona asumista tuetaan. Na&in pyritdan valttamaan lai-

tostuminen, ja ylipaataan pitkat ja kalliit jaksot sairaala- tai laitoshoidossa.



54

Tutkimukseeni osallistui vain sellaisia henkilgitd, jotka ovat harrastaneet kuoroa suurimman
osan elamastaan. N&in ollen kuorolaulun vaikutus hyvinvointiin voi olla vaikeammin havait-
tavissa harrastajalle itselleen. Mielenkiintoista olisi myos jatkaa tutkimusta niin, etta se ulot-
tuisi ikdihmisiin, jotka ovat aloittaneet kuorolaulun vanhemmalla iélla. Uskon tulosten olevan
kuitenkin samankaltaisia my0s téllaisen otannan kohdalla. Tésté viitteitd on jo tullut muuta-
mista tutkimuksista, joissa ikdihmiset ovat osallistuneet erilaisia musiikillisia elamyksia tar-
joaviin musiikkiryhmiin, ja kokeneet toiminnan virkistavaksi ja myonteiseksi monilla hyvin-

voinnin osa-alueilla (kts. esim. Solé ym. 2010; Cohen ym. 2002).

Kuorolaululla on laaja-alaista vaikutusta ikaihmisen hyvinvointiin, ja voisi néin ollen toivoa,

ettd vanhusten harrastamista, erityisesti kuorolaulua, tuettaisiin pidemmaélla tahtaimella.
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