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Tyoikdisten mielenterveyden haasteet lisddntyvit nopeasti, ja samalla ihmisten
vastuuta omasta terveydestd halutaan vahvistaa. Tama vaatii yksiloiltd tahtoa et-
sid itselle sopivia tapoja vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Tietoisen musiikin
kuuntelun vaikutuksia ihmiseen on toistaiseksi tutkittu vahan. Sen sijaan musii-
kin kuuntelun ja hyvéksyvin tietoisen ldsndolon harjoittamisen hyodyistd on jo
paljon ndyttdd muun muassa masennuksen, ahdistuksen ja stressin hoidossa.

Taman tutkimuksen avulla selvitin miten kotona tehtdva tietoisen musiikin
kuuntelun harjoitus vaikutti ahdistuneisuushdirio- ja masennusdiagnoosin saa-
neen naisen mielialaan ja tunteisiin arjessa. Asiantuntijana toimineen varhais-
keski-ikdisen naisen sairastumiseen vaikutti vahvasti tyopaikan pitkdan jatkunut
tulehtunut ilmapiiri, joka lopulta johti tutkittavan irtisanoutumiseen. Péddasialli-
nen tutkimusaineisto muodostui tutkittavan pohdinnoista kuuden harjoitusker-
ran yhteydessd. Pohdinnoista litteroitu materiaali analysoitiin aineistoldhtoisen
sisdllonanalyysin avulla.

Tassd tutkimuksessa tietoisen musiikin kuuntelun havaittiin vaikuttavan
hieman mielialaa parantavasti ja nostavan esiin tunteita, vaikkakin my®ds harjoi-
tusta edeltdneet tapahtumat ja pohdinnat sekd kappaleiden miellyttdavyys vaikut-
tivat tulokseen. Tamaén lisdksi tutkittava raportoi epavarmuutta harjoituksen vai-

kutuksista, joka laski hetkellisesti motivaatiota ja harjoitukseen sitoutumista.

Avainsanat: tietoinen musiikin kuuntelu, mieliala, tunteet, ahdistuneisuus, ma-

sennus, music & medicine, itsehoito
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1 JOHDANTO

Tyoikdisten mielenterveyden haasteet, erityisesti masennus ja ahdistus, ovat
viime vuosien aikana lisddntyneet nopeasti (Leppédnen, P., 2019). Sitran tervey-
denhuolto 2022 -julkaisussa (Sitra, 2010, 8) todetaan, ettd hoidon vaikuttavuutta
sekd asiakkaan vastuuta omasta terveydestd tulee entisestddn vahvistaa. Tama
vaatii yksiloltd halua sekd yksin ettd yhteistytssd asiantuntijoiden kanssa etsid
sopivia tapoja vaikuttaa omaan hyvinvointiin arjessa.

Tietoinen musiikin kuuntelu on uusi ja toistaiseksi vahdn tutkittu aihe. Se
kuitenkin yhdistda sekd musiikin kuuntelun ja tietoisen lasndolon harjoittamisen,
joita molempia on tutkittu paljon. On naytto4 siitd, ettd musiikin kuuntelu vai-
kuttaa tunteisiin ja mielialaan. My6s hyviksyvén tietoisen lasndolon on havaittu
vaikuttavan positiivisesti erityisesti masennuksen, ahdistuksen ja stressin tuntei-
sin. Aukaisen tdssd tutkimuksessa sekd tietoisen musiikin kuuntelun ja mindful-
nessin kasitteitd ja niiden vaikutuksia ihmiseen uusimman tutkimusten valossa.
Tutkimuksen harjoitus perustuu Eckhardtin ja Dinsmoren terapeuteille suunnat-
tuun Mindful Music Listening as a Potential Treatment for Depression -julkai-
suun (2012), jossa he esittelevit tietoisen musiikin kuuntelun harjoituksen.

Taman tutkimuksen avulla selvitdn miten kotona tehtédva tietoisen musiikin
kuuntelun harjoitus itsehoitomenetelmédnd vaikuttaa ahdistuneisuushdirio- ja
masennusdiagnoosin saaneen varhaiskeski-ikdisen naisen mielialaan ja tuntei-
siin arjessa. Eteld-Suomessa asiantuntijana toimineen naisen sairastumisen lau-
kaisi tydpaikan pitkddn jatkunut tulehtunut ilmapiiri, joka lopulta johti tutkitta-

van irtisanoutumiseen.



2 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEM-
MAT TUTKIMUKSET

Tyoeldmédn epdvarmuus, kilpailu ja suorituskeskeisyys vaikuttavat merkitta-
vasti tyodikdisten hyvinvointiin. On myos ndyttod siitd, ettd huono tydilmapiiri,
epdoikeudenmukainen kohtelu, ja huono johtaminen vaikuttavat tyontekijoiden

mielenterveyteen. (THL, 2018.)

21 Tyoikdisten ahdistuneisuushdiriot ja masennus Suomessa

Kelan (2020) tilastot kertovat mielenterveyden johdosta sairauspdivdarahaa saa-
neiden maaran kasvaneen 43% vuosien 2016-2019 vililla. Erityisen jyrkasti sai-
rauspoissaolot ovat kasvaneet nuorilla ja varhaiskeski-ikdisilld naisilla. Turunen
toteaa (Leppédnen, P., 2019) myos tyokyvyttomyyden johtuvan yhd useammin
masennuksesta ja ahdistuneisuudesta.

Ahdistuneisuushdiriciden yleisid ja yhdistdvia piirteitd ja tunnetiloja ahdis-
tuksen ohella ovat muun muassa sisdinen jannittyneisyys, drtyneisyys ja levotto-
muus, ja usein myos valttdmiskdyttaytyminen sekd autonomisen hermoston ak-
tivoitumisen oireet, kuten palan tunne kurkussa. (Lonnqvist ym., 2017, 294-295).
Lievdssd masennuksessa mielihyva ja kiinnostus asioihin voi vaimentua, uupu-
mus on tavallista ja syyllisyyden tunteet ja itsekritiikki saattavat korostua. Lisédksi
epdvarma olo ja keskittymiskyvyn puute tehtdvien parissa ovat yleisié.

Noin kaksi kolmasosaa masennustiloista ndyttdisi ilmaantuvan ensimmdisen
kerran kielteisen eldméntapahtuman jdlkeen. (Lonnqvist ym., 274.)

Vaikka masennus ja ahdistuneisuushdirio saattaa syntyd pelkdstdan vaikei-
den eldménkokemusten ja pitkddn jatkuneen stressin myotd, sekd ahdistunei-
suushdirion ettd masennuksen sairastumisriskin periytyvyyden ndhddan olevan
yli 30%. (Duodecim, 2019.) Lapsuudenkodin ilmapiiri ja esimerkiksi vanhempien
riitaisuus, ja persoonallisuuspiirteistd kielteisilla tunteilla reagoiminen altistavat

ahdistuneisuushdirion kehittymiselle mydhemmin. (Lonnqgvist ym., 2017, 260.)



Aikuisten ahdistuneisuushdirididen hoidon kulmakivid ovat psykoterapian
ja lddkehoidon yhdistaminen. Terapiasta hyotyy 45-65% asiakkaista (Viikki &
Leinonen, 2015, 588) ja parasta ndyttod ahdistuneisuuden ja masennuksen hoi-
dossa on saatu kognitiivisesta kdyttdytymisterapiasta, kognitiivisesta psykotera-
piasta ja sen eri sovelluksista. Yksi tdllainen on mindfulness-pohjainen kognitii-
vinen terapia. Kela tukee suurinta osaa pitkistd psykoterapioista, mutta ei kui-
tenkaan yli 25-vuotiaiden musiikkiterapiaa (Kela, 2021), vaikka sen hyodyistd
myos aikuisten kohdalla on nayttoa.

Terapiassa pyritddn yhdessd ahdistuneen asiakkaan kanssa muun muassa
tutkimaan miten asiakas tulkitsee ja havainnoi tilanteita ja kohtaamaan pelkoa
heréattavit tilanteet. Masentunut ihminen taas kiinnittdd herkasti huomion nega-
tiivisiin asioihin, ja tarkastelee asioita mustien lasien ldpi. Terapiassa pyritdan
vdhentdmddn murehtivaa ajattelua eli ruminaatiota, joka laskee mielialaa. Kay-
tossd on erilaisia harjoituksia, kuten hyviksyvén tietoisen ldsndolon harjoituk-

sia.

2.2 Mindfulness, eli hyviksyvi tietoinen lisndolo

Mindfulnessin, eli hyvidksyvén tietoisen ldasndolon, juuret ovat buddhalaisessa
zen-mietiskelytaidossa. Ladketieteen emeritus professori Jon Kabat-Zinnin toi
mindfulnessin ldnsimaalaiseen lddketieteeseen erityisesti masennuksesta, ki-
vuista, stressistd ja ahdistuksesta kérsiville asiakkailleen. Mindfulness on kogni-
tiivinen toiminto ja mielentaito, joka yksinkertaistetusti tarkoittaa sekd huo-
miokykyd ettd taitoa keskittyd.

Masennukseen liittyy usein ruminaatio eli ikdvien asioiden jatkuva ajattelu,
ja ahdistuneisuushdirioén muun muassa tulevaisuuden pelko. Mieli vaeltaakin
usein itsepdisesti omia polkujaan, mutta harjoittamalla tietoisesti mieltdédn ja 14s-
ndoloa, on helpompi havainnoida oman mielen liikkeitd, opetella hyviaksymé&an
vaikeita tunteita ja toisaalta ohjaamaan mielti ja ajatuksia uusille poluille. (Kle-

mola, 2013, 104.) Esimerkiksi Goldberg ym. (2017) toteavat systemaattisen kirjal-



lisuuskatsauksen ja meta-analyysin pohjalta mindfulness-interventioiden joh-
donmukaisesti vaikuttavan positiivisesti erityisesti masennuksen tunteisiin. Hof-
mann ym. (2010) havaitsivat 39 tutkimusta ja 1140 osallistujaa siséltdvdssd meta-
analyysissddan mindfulness-pohjaisen terapian vaikuttavan kohtalaisesti ahdis-
tukseen ja mielialaan.

Myo6s Suomessa on tutkittu mindfulnessin hyotyja. Onni Lahtisen véitos-
kirjan (2021) satunnaistetussa kontrollitutkimuksessa havaittiin Onnisen kehitta-
méan mindfulness-nettikurssin viahentdneen kontrolliryhméan ahdistuneisuutta ja
onnellisuuden kasvaneen verrattuna kontrolliryhmadan. Lisdksi havaittiin lievid
muutoksia masennusoireiden, psykologisen eldimé&nlaadun ja itsemydtdtunnon
kohdalla. Erityisesti kiusaamisesta tai oppimisvaikeuksista karsivit opiskelijat,
jotka tunsivat myotdtuntoa itseddn kohtaan, kdrsivdt vdhemmén masennusoi-
reista kuin muut.

Mindfulness interventioita ja harjoituksia on hyvin erilaisia, myos kestol-
taan. Kabat-Zinn on havainnut (Kabat-Zinn, 1994, 128-129) ettei harjoittamisen
ajallinen pituus ole aina vaikutuksen kannalta olennaisinta, vaan esimerkiksi 5
minuutin harjoitus saattaa olla aloittelijalle tai kiireiselle ihmiselle hyddyllisempi
ja vaikutukseltaan syvillisempi kuin vaikkapa 45 minuutin harjoitus. Tarkeintd
harjoittamisessa on vilpittémyys ja tahto harjoittaa. My6s Turun yliopistossa teh-
dyssd tutkimuksessa (Lahtinen ym., 2021) havaittiin 10 minuutin pdivittdisen
mindfulness-harjoituksen sovelluksen avulla vdhentdneen sekd masennuksen
ettd stressin tunnetta jonkin verran. Ahdistuksen tunteisiin harjoituksella ei huo-

mattu olevan vaikutusta.

2.3 Musiikki ja tietoinen kuunteleminen

Musiikista puhutaan yleisesti tunteiden tulkkina. Juslin ja Sloboda (2010, 509) to-
teavat kaiken ikdisten ihmisten kdyttavan musiikkia tunteiden sditelyyn aivan
kuten liikuntaa tai television katselua. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd musiik-

kia kdytetddn muun muassa parantamaan tai muuttamaan mielialaa - musiikki



voi esimerkiksi lieventdd alakuloa, tehdd meisti surullisia tai onnellisia. Saarikal-
lio (2010, 284) nostaa esille tutkijoiden ajatuksen ihmisten tavasta kayttad musiik-
kia itsehoidollisena menetelmédnd - musiikin turvin ihminen kykenee helpom-
min tunnistamaan tunteita ja tyostimdan kokemuksia turvallisesti psyykkiselld
tasolla.

Tutkimusten mukaan naisilla musiikin luoma tunnekokemus on miehia
voimakkaampi. Taman pohjalta tuntuu loogiselta, ettd naiset ndyttavat tutki-
musten valossa kdyttavan musiikkia juuri tunnetilojen sddtelyyn sekd ongelmien
ja kokemusten kasittelyyn miehid enemman. (Saarikallio, 2010, 287.) Musiikin
vaikutus ihmiseen on hyvin kokonaisvaltainen. Ferreri ym., (2019) vahvistat tut-
kimuksessaan musiikin tuottavan aivoissamme dopamiinia, jota pidetddn onnel-
lisuushormonina. Taman lisdksi musiikki vaikuttaa stressihormoni kortisolin
madran vihenemiseen, ja lisdd endorfiinin eritystd, joka auttaa lievittdmaan ah-
distusta. (Ukkola-Vuoti, 2019, 3-5)

Suomessa musiikkia on kadytetty pitkddn muun muassa masennuksen hoi-
dossa. Erkkild ja Tervaniemi (2012) toteavat masennuksen olevan tunne- ja mie-
lialasuhteinen hiirio, joten musiikki - tuo tunteiden tulkki- on luonteva ja teho-
kas tapa hoitaa masennusta. Tutkimuksissa on havaittu erilaisten musiikki-inter-
ventioiden vaikuttavan esimerkiksi syopaa (Bradt ym., 2016), masennusta (Aal-
bers ym., 2017), ja dementiaa (van der Steen ym., 2018) sairastavien ahdistukseen
ja mielialaan sekéd yleisemmin eldmisen laatuun. Erkkild toteaa, ettd musiikkite-
rapiassa erityisesti prosessin alkuvaiheessa suositaan musiikin kuuntelua (2010,
395-396), sillda kynnys musiikin kuunteluun on ymmarrettavéasti matalampi kuin
soittimeen tarttuminen. Asiakkaan on myos helpompi sdddelld ndin myos itseil-
maisua, sen tasoa ja syvyyttd. Musiikkiterapiassa musiikin kuuntelua kaytetdan
erityisesti juuri aktivoimaan mielikuvia ja tunteita (Erkkil, J. & Tervaniemi, M.,
1657).

Miten tietoinen musiikin kuuntelu eroaa sitten muusta musiikin kuunte-
lusta? Téassd tutkimuksessa tietoisella musiikin kuuntelulla tarkoitetaan sellaista

musiikin kuuntelua, jossa kuuntelija voi rauhallisessa tilassa rentoutua ja keskit-



tad kaiken huomionsa musiikin kuuntelemiseen ja aistimiseen “musiikin hengit-
tamiseen”. Ndin musiikin avulla pyritaan kiinnittyméaan hetkeen, ja hyviksyen
huomioimaan tunteita ja ajatuksia, jotka tulevat ja menevét, pyrkien palautta-
maan ajatukset aina musiikin ddrelle. Tdmd erottaa tietoisen kuuntelun muun
muassa aktiivisesta musiikin kuuntelusta.

Theorell (2009, 9) viitaa esimerkiksi tunteiden vahvistamisen liittyvan juuri
aktiivisen kuunteluun ja soittamiseen, mutta tdlloin ihminen voi esimerkiksi itse
pddttdd missd ja mitd han kuuntelee, mitd teknologiaa han kayttdd tai mitd inst-
rumenttia hédn soittaa. Itse ajattelen tirkeimman eron 16ytyvén siitd, ettd aktiivi-
sessa kuuntelussa ajatukset voivat myos valilld kdaydd muualla, kuuntelijan kiin-
nittdméttd tdhdn sen enempdd huomiota, toisin kuin tietoisen kuuntelun koh-
dalla. Tietoisen kuuntelun tarkoitus on juuri huomioida ajatusten karkaaminen
ja lempedsti hyviaksyen ohjata mieli takaisin musiikin kuunteluun.

Musiikin kuuntelun ja mindfulnessin yhdistavia tutkimuksia on tehty vasta
viime aikoina ja maééréllisesti vahan. Esimerkiksi Baylan ym. (2019) huomasivat
satunnaistetussa vertailukokeessa tietoiseen musiikin kuunteluun perustuvan
intervention parantavan potilaiden aivohalvauksen jdlkeistd huonoa mielialaa ja
kognitiivisia toimintoja. Samoin Lesiuk (2015) raportoi pilottitutkimuksesta,
jossa tutkittiin miten mindfulness-pohjainen musiikkiterapia vaikutti 15 rinta-
syOpdd sairastaneen naisen mielialaan ja kognitiivisiin toimintoihin kemotera-
pian jdlkeen. Kemoterapian tiedetddn vaikuttavan negatiivisesti kognitiivisiin
taitoihin kuten tarkkaavaisuuteen, tyomuistiin ja keskittymiskykyyn. Tutkimuk-
sessa havaittiin, ettd tarkkaavaisuus ja mieliala, erityisesti uupumuksesta johtuva
huono mieli, paranivat tutkimuksen aikana huomattavasti.

Musiikkiterapian professori Dvorak (2019) on identifioinut kolme tapaa
kayttad musiikkia mindfulnessin yhteydessd; musiikki mindfulnessin tukena,
tietoinen musiikin kuuntelu ja aktiivinen tekeminen kuten soittaminen, laulami-
nen ja sdveltiminen, jonka yhteydessa osallistujat tekevidt huomioita ja kuvaile-
vat aktiivista tekemista tietoisesti ja arvostelematta. Dvorak ja Hernandez (2019)

ovat keskittyneet tutkimaan vahvistaako musiikki mindfulness-harjoitusta, ja
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minkélainen musiikki sopii harjoitukseen parhaiten. Ensimmaisessa tutkimuk-
sessa he havaitsivat muun muassa, ettd mindfulness-harjoitusta varten luoduista
danimaailmoista melodian ja harmonian vaikutus oli osallistujien arvioissa vai-
kuttavimmat ja auttoivat “uppoutumaan” harjoitukseen. Tutkimus on kuitenkin

kesken ja tulokset alustavia.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Kun tutkitaan yhden ihmisen subjektiivista kokemusta ja tunteita sekd niihin liit-
tyvid merkityksid yhden ilmion ymparilld, on tarkedd aukaista myos itse tutki-

musprosessia ja sen kulkua sekd kuvailla tutkittavaa ja hdnen tilannettaan.

3.1 Tutkimustehtivi ja tutkimuskysymykset

Téassd toimintatutkimuksessa tarkastellaan, miten tietoisen musiikin kuuntelun
harjoitus vaikuttaa ahdistuneisuushdirio- ja masennusdiagnoosin saaneen var-
haiskeski-ikdisen naisen mielialaan ja tunteisiin arjessa. Aihetta tarkastellaan
seuraavien tutkimuskysymysten avulla:

1. Miten tietoisen musiikin kuuntelun harjoitus vaikutti tutkittavan mieli-

alaan ja tunteisiin?

2. Miten soittolistalle valittujen kappaleiden miellyttdavyys vaikutti tulok-
siin?

3.2 Tutkimuksen lihestymistapa

Toimintatutkimus sopii tutkimusmetodiksi erityisen hyvin silloin, kun sosiaali-
sessa todellisuudessa havaitaan ongelma, johon halutaan 16ytdd konkreettinen
ratkaisu. Toimintatutkimus perustuukin interventioon (Heikkinen ym., 2010, 27),
joka on kdytannonldheinen prosessi. Samalla siind yhdistyy tieteen menetelmien
jarjestelmallinen kaytto (Juuti & Puusa, 2020, 478). Toimintatutkimus on yksi laa-
dullisen tutkimuksen ldhestymistapa, jossa keskitytddn tutkimaan ja havainnoi-
maan ihmisten omien kokemusten, ndkemysten, tunteiden ja niille annettujen
merkitysten tutkimiseen ja havainnointiin ilmion sisdlld. (Juuti & Puusa, 2020, 7.)

Kuten Kuula toteaa (1999, 218) ei toimintatutkimukselle ole toistaiseksi
kyetty rakentamaan kaikkien hyvéaksymad maéédritelmad. Toimintatutkimusten

eri koulukunnilla on kuitenkin yhteisia piirteitd, joita ovat toiminta ja sen havain-
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nointi, reflektointi ja todellisuuden muuttaminen. Ndiden lisdksi toimintatutki-
mubksia yhdistdd tutkijan ja tutkimukseen liittyvien toimijoiden yhteistyo. (Juuti
& Puusa, 2020, 479.)

Kenttdtyon onnistumiseen vaikuttaakin vahvasti tutkijan kyky luoda luot-
tamuksellinen suhde tutkimuksen toimijoihin. Haasteita luovat erilaiset sosiaali-
set tilanteet, joissa tutkijaan tulee toisaalta pddstd sisdlle sosiaaliseen todellisuu-
teen ja silti pysyd ulkopuolisena havainnoijana. Toimintatutkimus on yleensa
ajallisesti rajattu, ja siind etsitddn ratkaisua, joka ei kuitenkaan ole lopullinen ja
paras, vaan alku jollekin, jota voidaan kehittdd jatkossakin. “Tutkimuksissaan
toimintatutkimuksen pioneeri Lewin muotoili kenttdkokeen perusmallin, johon
kuuluvat vertailuasetelma, ldhtotilan kartoitus, intervention kuvaus ja lopputi-
lan mittaus. Samaten han madritteli toimintatutkimuksen spiraalin, joka kulkee
seuraavien vaiheiden kautta: Toiminnan suunnittelu -> Muutoksen toteutus ->

Muutoksen vaikutusten seuranta ja arviointi -> Toiminnan suunnittelu jne.

3.3 Tutkittavan henkilon esittely

Tama esittely perustuu alustaviin keskusteluihin, jotka pidimme Annin kanssa
kevéaalla 2021. Asiantuntijana tyoskennelleen varhaiskeski-ikdisen Annin ty6pai-
kan tulehtunut tilanne johti irtisanoutumiseen, ja Annilla diagnosoitiin (m&ara-
aikainen) ahdistuneisuushadirio ja lievd masennus. Anni kuvaili itseddn ihmisend,
joka haluaa tehdd asiat hyvin ja perusteellisesti. Hanelld oli tapana jarkeistda
asiat ja piilottaa tunteet. Oma identiteetti oli ollut aikaisemmin vahvasti sidok-
sissa tyohon ja asiantuntijan rooliin. Tyon menettdminen ja tyopaikan tapahtu-
mat olivat ravisuttaneet elimad ja identiteettid perusteellisesti.

Syksylld 2020 Anni oli aloittanut Kelan tukeman kolmen vuoden psykote-
rapian. Oman psykoterapeutin kanssa oli keskusteltu ldhinnad tyohon liittyvista
kokemuksista ja tunteista ja tehty erilaisia mieltd rauhoittavia harjoituksia. Kotiin
oli neuvottu ”enkeliharjoitus”, jonka tarkoitus on helpottaa ahdistunutta oloa
koskettamalla tai silittdmalld itsed rauhoittavasti. Tatd Anni ei kuitenkaan ollut

kdaytannossd kokeillut. Terapiassa oli keskusteltu my6s paikoista, joissa Anni
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koki olonsa turvalliseksi. Turvapaikoiksi oli tunnistettu erityisesti kodin ldhella
sijaitseva metsd sekd riippumatossa rentoutuminen. Alustavien keskustelujen ai-
kana huomasin, ettd lapseen liittyvat keskustelut nostivat herkésti kyyneleet sil-
miin, tyotilanteeseen liittyvat asiat nostivat kiukkua, epédtoivoa ja toisinaan myos
hurttia huumoria. Keskustelujen aikana selvisi my®s, ettd irtisanoutumisen jal-
keen yksi perheenjdsen oli sairastunut ja keskustelujamme ennen toinen perheen-
jdsen oli menehtynyt. Nama tapahtumat Anni mainitsi vain ohimennen.
Tutkimuksen arkaluonteisuuden takia tutkittavan anonymiteetti on var-
mistettu hdivyttamalld yksityiskohtia niin ettei tutkittavan henkilollisyyttd ole
mahdollista selvittdd. Olen saanut Annilta tutkimusluvan muun muassa vide-
oimiseen (liite 4), ja kaikki tutkimuksen aikana keritty materiaali, haastattelut ja
videomateriaali hédvitetddn tyon valmistumisen jdlkeen. Tutkijalle tdrkedd oli
luottamuksen rakentaminen, ja ohjenuorana toimi tarinaa kunnioittava ja myo-

tituntoinen asenne seki aito kiinnostus Annin kokemuksia kohtaan.

3.4 Tutkimusasetelma

Kuten edellisessd alaluvussa kerrotaan, Lewin on mddritellyt toimintatutkimuk-
sen spiraalin, eli tutkimuksen vaiheet. Olen tulkinnut tutkimuksen perusmallin

kuvailua vapaasti tdhdn tutkimukseen sopivalla tavalla.

TAULUKKO 1. TUTKIMUSPROSESSIN KUVAUS
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| Suunnitelma |

Alustavat Teema-

Tutkijan havainnot ja Tutkijan havainnot ja
piivikirjamerkinndt | ! keskustelut haastattelu " piivikirjamerkinnit

~\ /

Ensimmaéinen soittolista ja
harjoituksen muodostaminen

Soittolistan testaus ja
muutokset

Valmis harjoitus

-
\d

Kuusi tietoisen musiikin kuunteluharjoitusta

Tutkittavan pohdinnat
harjoituksesta ja sen
Odotukset vaikutuksista 1| Mielipiteet
Asenteet (video ja &énitteet) Kokemukset
1

Tutkijan havainnot
Yhteinen keskustelu
[]

¥
Tulokset
Kehittiminen

3.5 Lahtotilanne ja tutkimusaineiston keruu

Olin kuullut Annin tilanteesta jo syksylld 2020, ja tiesin Annin etsivén itselleen
aktiivisesti apua ja keinoja vaikuttaa mielialaansa arjessa. Pddtimme yhdessd
pohtia hianelle sopivaa musiikin kuunteluun liittyvaa harjoitusta. Koska hénelle
oli vuosien takaa jonkin verran kokemusta mindfulness-harjoittelusta, minulla
my6s mindfulness-koulutus, paatimme kokeilla musiikin kuuntelun ja tietoisen
lasnédolon yhdistamistd. Tutkimus toteutettiin vuoden 2021 aikana. Kevaalla 2021

pidimme kaksi alustavaa keskustelua, joiden tarkoitus oli luoda minulle ymmar-
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rystd Annin tilanteesta ja samalla edesauttaa luottamuksellisen suhteen synty-
mistd. Lisdksi tarkoitus oli yhdessd pohtia minkilainen harjoitus sopisi Annin
kiireiseen arkeen. Ndistd keskusteluista kirjoitin ylos havaintojani sekd pohdin-
tojani. Kesdkuun 2021 alussa pidimme teemahaastattelun, jonka tarkoitus oli kar-
toittaa ennen kaikkea Annin musiikinkuuntelutottumuksia sekd musiikkilistalle
tulevia kappaleita ja tuon hetken tilannetta ja tuntemuksia. Litteroin haastatte-
lun. Taman jdlkeen ldhdimme luomaan Annille soittolistaa ja harjoitukset toteu-
tettiin elo-syyskuun 2021 aikana. Harjoituksiin liittyvdt pohdinnat ovat taman
tutkimuksen ensisijainen tutkimusmateriaali, ja muu kerdtty materiaali sekd
omat havainnot ja pdivikirjamerkinnat 1dhinnd tukevat havaintojani, joita tein

Annin harjoituksiin liittyvistd pohdinnoista.

3.6 Soittolistan muodostaminen

Kesdkuun 2021 alussa pidetyn teemahaastattelun jdlkeen ldhdimme muodosta-
maan soittolistaa, jonka Anni pystyi kuuntelemaan kdnnykan avulla maksulli-
selta Spotify-tililtani korvakuulokkeilla. Oli selvédd, ettd soittolistan tuli olla arjen
kiireiden keskelle sopiva ja lyhyt, ja harjoituksen tuli olla mahdollisimman hel-
posti sisdistettdva ja sellainen johon olisi helppo arjen keskelld tarttua. Soittolista
muodostui osin yhteistyond ja osin keskusteluihin liittyvien havaintojeni poh-
jalta. Annin oli pohdinnoista huolimatta vaikea nimetd esimerkiksi lempiartis-
teja tai lauluja, joiden &ddrelle hdn palaa. Anni oli kuitenkin kertonut kuuntele-
vansa musiikki ennen kaikkea surumielisyyteen, ja mainitsi sen hetkiseksi suosi-
kikseen Jannika B:n esittdmén kappaleen Pyynto. Tamd laulu ja muut sen hetken
radiossa soivat Annin suosikki laulut olivat sanoituksiltaan vahvasti tunteita he-
rattavid, emmekd kokeneet niitd sopiviksi télle soittolistalle. Yhdessd paadyimme
lopulta jattamaan myos kaikki yli 3 minuutin kestoiset kappaleet pois soittolis-
talta.

Soittolistan luonnon &d&net sisédllddn sateen ddntd ja linnun laulua, ja ndin

pyrin luomaan syksystd pitdville ja luonnossa viihtyvélle Annille kuuntelukoke-
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mukseen tutun, turvallisen ja rauhoittavan alun. Soittolistan toinen laulu, hai-
kean kaunis I Will Follow You, pitdd sisdlldadn pianon ja sellon déntd. Teemahaas-
tattelussa Anni oli useamman kerran maininnut rakastavansa sellon ja viulun
dantd. Teemahaastattelussa Anni oli my06s nostanut esille halun opetella soitta-
maan kitaraa. Soittolistan kolmanneksi kappaleeksi valikoituikin tdstd syysta
Guitar and Pan Flute. Pan huilu on yksi suosituimmista soittimista meditaatio-
musiikissa, ja valikoitui mukaan tdstd syystd. Listan neljanneksi valikoitui Enyan
Watermark, joka on erdiden tutkijoiden taholta nostettu yhdeksi maailman ren-
touttavimmista ja ahdistusta lievittdvistd kappaleista.

Paatimme kokeilla listalla maailmaa hieman valoisammasta ndkokulmasta
katsovan Louis Armstrongin kappaleen What a Wonderful World. Viimeisen
kappaleen Ocean Sound at Night, oli tarkoitus luoda rauhoittava lopetus harjoi-
tukselle. Aikataulun puitteissa soittolistaa ei ehditty tarpeeksi testaamaan, ja
kappale Guitar and pan flute jdi listalle vaikka se ei tuntunut kummastakaan par-

haalta mahdolliselta valinnalta.

3.7 Harjoituksen kuvaus

Harjoituksen ohjeistus (liite 2) noudattaa Kabat-Zinnin ohjetta, jonka Eckhardt
ja Dinsmore ovat esitelleet julkaisussa Mindful Music Listening as a Potential

Treatment for Depression (2012, 6):

You can practice this with music, too, hearing each note as it comes and the spaces be-
tween notes. Try breathing the sounds into your body and letting them flow out again on
the outbreath. Imagine that your body is transparent to sounds; that they can move in
and out of your body through the pores of your skin.

Suomensin ohjeistuksen (liite 2) tdhdn harjoitukseen sopivaksi. Perinteisesti tima
mindfulness-harjoitus tehddan tyynyn paalld ryhdikkadsti istuen ja hengitykseen
keskittyen. Tdssd tutkimuksessa harjoituksen oli tarkoitus myos rentouttaa An-
nia, ja tédstd syystd harjoitus tehtiin makuuasennossa. Kabat-Zinn toteaa (2021,

154) makuuasennossa tehtdvan harjoittamisen helpottavan myo6s tunnekehon
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kanssa yhteyteen paddsemistd. Tunnekeholla Kabat-Zinn tarkoittaa yksinkertai-
sesti sitd, ettd jokaisella fyysisen kehon kohdalla on vastaava tunne, esimerkiksi

fyysisen syddmen kohdalla ihminen tuntee sydansurut jne.

Yhteisid harjoittelukertoja oli vain yksi, joten helpotimme harjoituksen te-
kemistd laskeutumalla musiikin kuunteluun ja musiikin “hengittdmiseen” liitta-
malld harjoituksen alkuun palleahengityksen. Syva palleahengitys rauhoittaa ke-
hoa, mutta tdssd harjoituksessa sen padasialliseksi tehtdviksi muodostui lopulta
valmistaa kehoa harjoitusta varten ja “muistuttaa” hengityksen tarkeydestd har-
joituksen yhteydessd. Alkuperdinen ajatus oli, ettd Anni voisi harjoituksen yh-
teydessd vapaasti pohtia kokemustaan, tunteita, mielialaa ja pdivan tapahtumia.
Otimme kuitenkin toisen harjoituskerran jdlkeen kdyttoon pohdinnan avuksi laa-
timani kyselyn (liite 3) helpottamaan pohdintaa ja raportointia. Harjoitusohjeesta
(liite 2) poiketen en ole huomioinut sykettd, silld Anni raportoi sykkeen muu-

tokset harjoituksen aikana varsin pieniksi.

3.8 Aineisto ja analyysimenetelma

Harjoituksiin liittyvd pohdinta analysoitiin sisdllonanalyysin avulla.  Sisdl-
lonanalyysin avulla voidaan analysoida tdysin strukturoimatonta materiaalia
(Tuomi ym., 218, 247), kuten tédssd tutkimuksessa Annin pohdinnoista litteroitua
tekstid. Tuomi & Sarajarvi (2018, 258) tahdentdd, ettd analysoinnin tarkoitus on
jdrjestdd teksti tiiviiseen ja selkeddn muotoon, jotta sen pohjalta voidaan tehdd
loogisia tulkintoja sekd luotettavia johtopadatoksid tutkittavasta ilmiostd. Soitto-
listan kappaleiden miellyttdvyys ja vaikuttavuus tutkittiin litteroidusta materi-
aalista. Harjoituksen vaikutukset tunteisiin ja mielialaan analysoitiin aineistoldh-

toisen sisdllonanalyysin avulla, kuten kaavio 2 osoittaa.
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TAULUKKO 2. Esimerkki sisdllonanalyysiin liittyvésta aineiston redusoin-

nista eli pelkistdmisestd ja klusteroinnista eli ryhmittelysta.

Alkuperidisilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alakategoria

Ydinkategoria

"Teki tdydellisesti
tehtdvansi [...] voi-
sin jadada potkottele-

e e 7
maan.

Rentoutunut / le-

vollisempi olo

Edistava

Mieliala

”"Vahian neutralisoi-
vampi olo, et mi
menin  kolmoseen

pédinjoka kohdassa.”

Neutraalimpi olo

Edistava

Mieliala

“Musiikki sai joten-
kin sitd surua taas

pintaan..”

Nosti esiin surua

Edistdava

Tunteet

Ei oo inspiraatioo
tehdd mitdan itsed

eteenpdin auttavaa

Motivaation puute

Ehkidiseva

Sitoutuvuus

tukseen

harjoi-

Olen tutkijana pyrkinyt tunnistamaan oman esikéasitykseni ja valttimaan

ndin mahdolliset vaikutukset harjoituksen tutkimustuloksien analysointiin.

Koska kyseessd on toimintatutkimus, jossa tutkitaan yhden ihmisen subjek

tiivista kokemusta, taustaymmarrys tai aikaisemmat tutkimukset eivét saa vai-

kuttaa lopputulokseen.
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4 TULOKSET

Tassd luvussa esittelen tutkimuksen ensisijaisen tutkimusmateriaaliin pohjalta
saadut tulokset. Ensisijainen tutkimusmateriaali muodostuu Annin omista poh-
dinnoista kuuden (6) harjoituskerran yhteydessd, joista viisi (5) kertaa Anni teki
yksin. Kaikki harjoitukset tehtiin Annin kotona. Harjoitukseen liittyvat pohdin-
nat Anni videoi ja/tai danitti kdnnykalldédn ja lahetti harjoituksen padatyttyd mi-
nulle WhatsAppin kautta. Tarpeen mukaan keskustelua jatkettiin vield lyhyesti
WhatsAppissa esimerkiksi tarkentavien kysymysten ja kannustavien komment-
tien ja muodossa. Kuunteluharjoituksiin liittyvad pohdintaa videomateriaalin ja
ddnitteiden muodossa kertyi yhteensd 56 minuuttia 49 sekuntia. Harjoitusker-
rasta riippuen pohdinnat vaihtelevat 3 minuutin ja 18 minuutin vélilld. Materi-

aali litteroitiin sanasta sanaan ja tekstid kertyi ldhes 10 sivua.

4.1 Harjoituksen vaikutus mielialaan ja tunteisiin

Téssd osiossa esittelen tulokset harjoituksen vaikutuksista mielialaan ja tunteisin.
Tuloksia varten redusoin Annin pohdinnoista litteroidun materiaalin, eli Annin
pohdinnoista karsittiin tulosten kannalta epdolennainen pois. Tiivistetyn materi-
aalin pohjalta tekstid klusteroitiin eli ryhmiteltiin.

Olen materiaalin pohjalta muodostanut ydinkategorioiksi mielialan, tun-
teet ja sitoutuvuuden harjoittamiseen. Kédyn kuitenkin ldpi harjoituksen vaiku-
tukset harjoitus kerrallaan, jolloin on helpompi luoda mielikuva harjoituksen ete-
nemisestd ja sen vaikutuksista Annin mielialaan ja tunteisiin. Ensimmadisen yh-
dessd tehdyn harjoituksen aikana Anni on kertonut, ettd aamu ja ldhiajat ovat
olleet perheenjdsenen kanssa vaikeita, ja vaikka hdn voi ihan hyvin, mielialaa han
kuvaa hieman apeaksi, ja tunne jota hdn koki oli &rtymys. Ensimmaéisen harjoitus
ja keskustelu on osittain dédnitetty videolle.

Anni tekee harjoituksen vilttiin kddriytyneend joogamatolla maaten, silmit
kiinni, ja ndyttdd levolliselta. Kuuntelun jalkeen Anni toteaa, ettd “"No mun mie-

lestd tdd harjoitus oli jotenki [...] teki tdydellisesti tehtdvdnsa. Ei ehkd sellanen
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virkistdvd, voisin jadadd potkottelemdan”. Han kokee olonsa hieman rentoutu-
neemmaksi tai levollisemmaksi. Soittolistan pituuden Anni kokee sopivaksi, ja
toteaa ettd olisi voinut nukahtaa jos soittolista olisi ollut paljon pidempi.

Toisen harjoituskerran pohdinnat liittyvat ldhinnd soittolistan lauluun
What a wonderful world, ja ldheisen sairastumiseen, joita aukaisin otsikon Kap-
paleiden miellyttavyys ja vaikutukset alla. Anni on aamulla pohtinut perheenja-
senen uusiutunutta sairautta, ja pohdintoihin liittyvit tunteet nousevat harjoi-
tuksen aikaan pintaan. Anni pohtii tychon liittyvan kriisinsd olevan kuitenkin
pientd verrattuna ldheisen vakavaan sairauteen, ja Anni raportoi eldimédn arvojen
asettuneen perspektiiviin harjoituksen aikana.

Toisen harjoituskerran jdlkeen, seuraavana aamuna, Annilla on tapaamien
psykoterapeutin kanssa. Tapaamisen jalkeen Anni tekee kolmannen harjoituksen
ja tdlld kertaa kdytossa on pohdintaa tukemaan laadittu lomake (liite), jonka puit-
teissa han pohtii harjoituksen vaikutuksia laajemmin. Han kuvailee ennen har-
joitusta mielialaa apeaksi. Hdn toteaa myds, ettd ”surumielisyys kuvaa oloa jo-
tenkin parhaiten ” ja toteaa kokevansa raskaita tunteita. Annin edellisen pdivan
laheisiin liittyvat pohdinnat jatkuvat.

Nyt sattui olemaan tdndan vield aamulla psykoterapeutin tapaaminen ja tota mmm mé

jotenkin tajusin ettd mé teen tdssd sitd (menehtyneen perheenjdsenen nimi) suruty6ta

tdssd samalla [...] méd huomasin ettd harjoitus toi paljon surumielisyyttd, el semmosta ah-
distuneisuutta, ei sellasta et ma [...] etteiko tdstd selvittiis, vaan sellasta surumielisyytta.

Harjotuksen jdlkeen, no, pulssi vahan laski, se itku, se surumielisyys jdi, tai sellanen pro-
sessi...

Olen edellisend pdivdand varmuuden vuoksi kysynyt WhatsAppin kautta milta
harjoituksen nostamat huomiot ja tunteet uuden aiheen tiimoilta tuntuu, ja Anni
on todennut, ettd harjoituksen nostama itku on kokemuksena puhdistava. Kol-

mannella harjoituskerralla han pohtii ndin:

Ja tota sit mul on my0s se et musta tuntuu et ma paédsen syville yhteyteen ja tunteisiin
sen itkun avulla.. .et tavallaan kun se itku tuli nyt jo siin toisessa kappaleessa ni mé en
tied4 liittyyko se tdhan kertaa pelkédstéddn, sithen jotenkin sithen surutychon [...] m4 olin
jotenkin niinku niin syvissd vesiss siind vaiheessa siind (psykoterapeutin nimi) kanssa.

Kolmas harjoituskerta on saanut Annin pohtimaan tilannetta 16 minuutin ajan.
Huomaan, ettd Anni ldhtee helposti kertoaan aamun tai pdivan tapahtumista hy-

vin laajasti, ja hdnelld on selkeésti halu ja tarvekin pohtia tapahtuneita asioita.
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Anni kokee ahdistuneisuusdiagnoosin ja lievdan masennuksensa uupumuksena,
jonka tausta on sielullinen. Tyon menettimisen myotd elaméan merkityksellisyys
on hetkellisesti hukassa. Anni toteaa, ettd “Ma oon vaan vésynyt...ja allapdin. En
kuitenkaan vuoteen oma, vaan maé jaksan tehdd toitd sen merkityksellisyyden
saamiseksi. Et tdd on matka itseen [...] ja pysdhtyminen tietylld tavalla. Uuden
alku”.

Neljannelld kerralla Anni raportoi mielialan olevan vdhan alakuloinen ja
raskas. Olo ei ole tunteikas kuten edellisilld kerroilla, eikd harjoitus heritd itkua.
Hin kuvailee lomakkeen avulla (liite 3) harjoituksen jdlkeen olonsa hieman le-

vollisemmaksi ja neutraalimmaksi kaikissa kohdissa.

Ehkd m& menin sinne kolmoseen pdin jokaisen kohdalla..sinne rennon neutraaliin, va-
hemman huolestuneisuuden suuntaan (pitké tauko) ja mmm..onko ahdistuksen tai ma-
sennuksen tunteita juuri nyt...niin tota...niinnn, niin-niin, mitd ma sanoisin, et, et tota,
ehkd vihan vihentyi.

Huomaan, ettd Annin vastaukset ovat pohtivia ja harjoituksen herattdmia tun-
teita han pohtii pitkdan. Viides harjoituskerta saa Annin pohtimaan tilannetta ja
tietoisen harjoituksen nostamia tunteita 18 minuutin ajan. Kotona tilanne per-
heenjdsenen kanssa on ollut hetkittdin vaikea koko yhteisen prosessimme ajan, ja

Anni kokee olonsa neuvottomaksi. Mieliala on apea, ja levoton.

Et on kauheesti jotenkin huolia ja murheita, ja murehtimista [...] ei oo kauheen levollinen
olo, nelosen luokkaa myos tuo kireys ja jannittyneisyys, ja nelosen luokkaa my®os huoles-
tuneisuus [...] Vaiks mai sitd musiikkia kuuntelen, niin ma en koe et, joo, se on pysdhty-
mishetki, se on niinku tietoinen semmonen mut [...] ma yritin kuunnella sitd musiikkia
ja tehdd sitd tietoisesti, ajatukset karkailee, joo no ne tietty saakin karata, ja sit taas palaut-
taa niit sithen musiikkiin, mut niinku, en méi osaa sanoa oonks ma mitdan havainnut sem-
mosta et mik olis siind niinku et se ois rauhottanut mun mielti [...] et niinku, noh, n&a
on vaan tammosia fiiliksid tdndén [...] mut jotenki lyttyyn lyoty olo..ei oo inspiraatioo siis
niinku tehd mitdédn itsed eteenpdin auttavaa.

Anni raportoi ettei ole pystynyt rentoutumaan harjoituksen aikana, ja arvioi mie-
lialan ja olonsa pysyneen samanlaisena. Anni on sanoittanut epdvarmuuttaan
liittyen harjoituksen vaikutuksiin, ja pohtii onko harjoitus rauhoittanut mielta.
Téssd on havaittavissa my6s Annin odotukset harjoituksen vaikutuksista seka
muutaman edellisen pdivan vaikeudet lapsen kanssa, josta hdn toteaa ndin: ”ol-
laan otettu yhteen, hdn on aika ilked mulle, se on aiheuttanut nyt muutaman péi-

vdn surua ja huolta mulle, ja mulla on sellanen olo ettd m& erkanen hanestsd”.
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Anni my6s odottaa, ettd harjoitus rauhottaisi mieltd vahvemmin eika hénelld har-
joitusta edeltdneiden tapahtumien ja vaikeista tunteista johtuen motivaatiota aut-
taa itseddn. Toisaalta hdn on aikaisemmin todennut harjoituksen tehneen taydel-
lisesti tehtdvénsd, eli rentouttaneen Annia. Anni myo6s havainnoi itseddn ja to-
teaa hienosti, ettd ndama oli nyt tdimédn pdivan tunteita, eli han hyvaksyy sen het-
ken tunnetilan, johon hyviksyva tietoinen lasndolo tahtdakin.

Kuudennen, eli viimeisen harjoituskerran Anni pitdd viikon pdéstd, ja tuol-
loin mieliala ennen harjoitusta on hieman seesteisempi. Anni raportoi olevansa
lomakkeen kohdissa neutraalin kolmosen kohdalla ennen ja jdlkeen harjoituksen.
Huomaan kuitenkin, ettd Anni suurimmaksi osaksi pohtii tilannettaan yleisem-
min, ei juurikaan mieti harjoitusta tai sen vaikutuksia. Anni toteaa, ettd ”“Kontak-
tissa oleminen muiden kanssa, samanlaisessa vaiheessa idn tai tilanteen puolesta
[...] et se rauhoittaa. Tdhdn asti oon sanonut sitd et olen tuntenut oloni jotenkin

taysin arvottomaksi, et ehka se terdvin kérki alkaa taittua ja hioutua.”

4.2 Kappaleiden miellyttivyys ja vaikutukset

Tuloksia Annin pohdinnoista pieni osuus koski soittolistan kappaleiden synnyt-
tamid ajatuksia ja tunteita, joita oli tutkimuksen kokonaisuuden kannalta miele-

kastd nostaa esille.

TAULUKKO 3. Kappaleiden miellyttivyys ja vaikutus harjoitukseen

Kappaleet Miellytta- Vaikutus Muut vaikutteet

Vyys

Birds in the Rain | Than kiva, pi- | Rauhoittava, tuo hyvén | -

dén. tiiliksen, pysédyttava,
kaikki hyvin, vei met-

sddn, rentoutti
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I Will Follow You

Kaunis, hai-

kea, suosikki.
Téta jaa oikein

kuuntelemaan.

Hyvid tuntemuksia, kai-
homielisyyttd, nosti it-
kun yhdelld kertaa, he-

rétti surumielisyytta.

Guitar and Pan

Pidin vihiten

Myos tdtd jad
helposti kuun-

telemaan.

Flute

Watermark Tosi  kaunis, | Luo my6s hyvid tunte- | -
toinen suo- | muksia, nostaa suru-
sikki listalta. | mielisyyttd, kaihoa.

What a Wonder-
ful World

En pidd

Herkisti itkuun kerran
”Olo, ettd omat ongel-
mat pienid, oma tilanne

asettui perspektiiviin.”

Keho ja mieli menee ris-
tiriitaan. Elaméd ei ole

kaunis, en ma nda véreja

< 1.Aamun pohdin-
nat ldheisen uudistu-

neesta sairaudesta

Edellisen pdivan poh-
dinnat ja aamun psy-
koterapia , ldheisen

poismeno

Ocean Sound at

Night

Ihan ok, tyk-

kdan

Rauhoittava

Materiaalista nousi esille, ettd sateen ropina ja meren aallot loivat poikkeuksetta

rauhoittavan tunteen ja rentouttivat Annia. N4itd han pohti monisanaisesti ja ku-

vaili kolmannella harjoituskerralla tunteitaan ndin:

Sellanen syksyn tuleminen myos herkistdd [...] se sateen ropina luo tosi hyvén fiiliksen,
se luo tosi semmosen pysdyttdvan tunteen. Md nédén silmissani sen hetken kun ma kat-
son sithen lampeen niitd putoavia vesipisaroita ja kaikki on hyvin [...] siit tulee rauhot-

tava olo.

Annia miellytti eniten oman musiikkimaun perusteella valittu melodinen sello-

kappale ja Enyan Watermark. N&itd Anni kuvaili kauniiksi ja surumielisyytta he-

rattaviaksi lauluiksi, joita oli helppo jadda tai “uppoutua” kuuntelemaan. Sen si-
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jaan pan huilusta ja eldméd positiivisesta ndkokulmasta kuvailevaa What a won-
derful world -kappaleesta Anni ei pitdnyt. Pan huilun herédttamia tuntemuksia
Anni ei kuvaile sen tarkemmin, mutta Armstrongin kappale herdttdd pohdintaa
ja vastakkaisia tunteita toisen ja kolmannen harjoituskerran yhteydessa. Toisella

harjoituskerralla Anni pohtii ndin:

Siind what a wonderful world tuli jostain syystd itku [...] md olin just aamulla lukenut
nuoren ihmisen selviytymistarinan, ja sit kun (ldheisen nimi) se sama sairaus on uusinut
kaksi kertaa, ja just tehtiin tutkimukset [...] ma nyt pelkddn isoja organisaatioita, niin,
niin se vastoinkdyminen on pieni verrattuna suuriin sairauksiin. Tavallaan tuli semmo-
nen olo, ettd se ahdistuneisuus, niin, mé jotenkin koen, ettd se on vaan, tai “vaan ja vaan”,
se koskee vaan tyopaikkaa, niin se on vaan pieni vastoinkdyminen. Eldiman arvot asettui
jotenkin perspektiiviin, ja siitd se olo tuli.
Aamun pohdinnat ldheisen toistamiseen uusiutuneesta sairaudesta tulevat mu-
kaan Annin kuunteluharjoitukseen ja What a wonderful world nostaa aiheeseen
liittyen pintaan tunteita ja itkun. Seuraavana aamuna Annilla oli tapaaminen
psykoterapeutin kanssa, ja Anni huomasi kdyvénsa ldapi myos toisen ldheisen

poismenoa. Tapaamisen jdlkeen Anni tekee kuunteluharjoituksen.

Kakkosbiisistd ldhti jalkeen alkoi kyyneleet valumaan eli oon ihan tosi allapéin ja kun se

tuli se what a wonderful biisi, niin mul tuli sellanen olo et niin et[...] et en méd ndéd véreja

[...] md vaan meen ku juna tédssd, ku en muuta voi [...] niinku siin mun keho ja mieli me-
nee jotenkin ristiriitaan [...]et niinku ei maailma oo nyt niinku ihana (naurahtaa), et tulee
semmonen ristiriita, et mi olen eri mielti siita.

On selvid, ettd toisaalta Annin suosikki, haikea kaunis sello-kappale heréttdd hai-
keutta ja surumielisyyttd, ja toisaalta kappale What a Wonderful World, tuo pin-
taan vahvoja vastakkaisiakin tunteita liittyen aiheisiin, joita Anni on pohtinut aa-

mun tai pdivan aikana.

4.3 Yhteenveto kuunteluharjoituksen tuloksista

Anni raportoi harjoituksen vaikuttaneen kaksi kertaa rentouttavasti ja mie-
lialaa ”"neutralisoivasti”, ja kolme kertaa harjoitus oli nostanut pintaan ennen
kaikkea surun tunteita. Kaksi kertaa harjoitus my®os nosti itkun pintaan. Anni to-
tesi, ettd “aina se musiikki herattdd jonkun tunteen, ajatuksen tai kivun”, mutta

toisaalta han my®os pohti harjoitusta laajemmin, ettd “oonks ma havainnut sem-
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mosta et mika olis siind niinku [...] et se ois rauhottanut mun mieltd”. Kaksi ker-
taa han raportoi mielialan pysyneen samanlaisena, ja kerran han pohti vaikean
aamun ja harjoituksen jdlkeen ettd: ”ei oo inspiraatioo siis niinku tehd mitdan it-
sed eteenpdin auttavaa.” Tietoisen musiikin kuuntelun ohella tuloksiin vaikutti
selkedsti ennen kaikkea harjoitusta edeltdvan pdivan tai aamun tapahtumat ja
pohdinnat, kappaleiden miellyttdvyys, odotukset ja epavarmuus vaikutuksista,

jotka hetkellisesti vaikuttivat motivaatioon tehdd harjoitusta.

TAULUKKO 4. Yhteenveto tietoisen musiikin kuuntelun tuloksista.

Harjoitukseen vai-

kuttaneet tekijét: Harjoitus: Vaikutus

Rentoutti hieman

Musiikki nostaa pintaan aja-

Harjoitusta
edeltavit tilanteet = tuksia, surua —b EDISTAVA (=  Tunteet
ja pohdinnat Kyyneleet yhteys itseen - pu- Mieliala

Kappaleiden miellyt- distava

B Neutralisoi hieman mielialaa
tavyys

Sitoutuvuus har-

Epdvarmuus harjoituksen vai- . ESTAVA ) joitukseen

4, kutuksista
Odotukset

Motivaation puute

Kuten toimintatutkimuksen prosessiin kuuluu, halusin vield tutkimustyoni ede-
tessd varmistaa Annilta itseltddn pitivatko havaintoni ja tulokset paikkaansa. Ta-
pasimme kahvilassa Salossa lokakuun puolessa vilissd. Annilla ei ollut lisattavaa
havaintoihini, mutta héan totesi harjoituksen vaikuttaneen osaltaan siihen, ettd
hanessa oli kdynnistynyt laheisen menetykseen liittyva suruty. Han pohti, ettad
lyhyt hetki harjoituksen parissa pakotti pysdhtymaéén itsen &déarelle, ja musiikkiin
keskittyminen oli nostanut mieltd painaviin asioihin liittyvid tunteita pintaan.

Esiin oli noussut my®ds tunteita ja muistoja lapsuudesta, jotka liittyviat menehty-
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neeseen ldheiseen. Anni kertoo ymmartaneenss, ettd tyopaikalla esimiehen kayt-
taytymisessd oli ollut samanlaisia piirteitd mitd han on lapsuuden perheessaan
oli kokenut ja ndhnyt. Muun muassa néitd asioita kdydaan lapi nyt terapiassa, ja

avuksi on otettu myos silménliiketerapia.
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5 POHDINTA

Taméan toimintatutkimuksen tavoitteena oli selvittid, miten tietoinen musiikin
kuuntelu vaikuttaa ahdistuneisuushéirio- ja masennusdiagnoosin saaneen var-
haiskeski-ikdisen naisen mielialaan ja tunteisiin arjessa. Ensin pyrittiin vastaa-
maan tutkimuskysymykseen 1: “Miten tietoisen musiikin kuuntelun harjoitus
vaikutti tutkittavan mielialaan ja tunteisiin? Tadssd tutkimuksessa tietoisen mu-
siikin kuuntelun harjoituksella oli jonkin verran positiivisia vaikutuksia tutkitta-
van mielialaan. Harjoitus nosti esiin myos surua ja tunteita liittyen aiheisiin, joita
tutkittava oli pohtinut ennen harjoitusta. Arjen tapahtumat ja niihin liittyvit poh-
dinnat ennen harjoitusta vaikuttivatkin selkedsti harjoituksen tuloksiin. Tama se-
littdd myos osin ylldttavan ja mielenkiintoisen tutkimustuloksen eri harjoitusker-
tojen vaihtelevista vaikutuksista.

Tutkittava raportoi tietoisen musiikin kuuntelun nostaneen pintaan tun-
teita ja itkun aiheista, joita hén oli pohtinut ennen harjoitusta, mutta joita hin ei
ollut aikaisemmin kasitellyt tunteiden tasolla. Harjoitus oli osaltaan vaikuttanut
siihen, ettd ldheisen menetykseen liittyvd suruprosessi oli kdynnistynyt, ja psy-
koterapiassa ryhdyttiin lokakuussa 2021 kasittelemddn tyoeldméan kokemusten
sijaan ldheisen menetystd. Tamdn prosessin myotd tutkittava oli havainnut muun
muassa tyopaikan vaikean esimiehen kédytoksessd ja menehtyneen ldheisen kéay-
toksessd samankaltaisuuksia. Terapian tueksi oli otettu myos silménliiketerapia.

Tunteita nosti pintaan erityisesti tietyt kappaleet, joten halusin vield erik-
seen tarkastella soittolistalle valittujen kappaleiden vaikutusta tuloksiin. Tata 1a-
hestyttiin tutkimuskysymyksen 2 kautta: “Miten soittolistalle valittujen kappa-
leiden miellyttdavyys vaikutti tuloksiin? Luonnon &énet tutkittava koki poikkeuk-
setta rauhoittavina. Melodiset kauniit ja haikeat kappaleet nostivat surua pin-
taan, ja toisaalta tutkittava raportoi, ettd juuri ndistd kappaleista hédn piti eniten
ja niitd oli helppo jaada tai “uppoutua” kuuntelemaan. Sen sijaan elamanmyon-
teinen What a Wonderful World heritti vastakkaisia tuntemuksia. Aivan kuten

surullinen tai haikea musiikki voidaan kokea positiivisena tunteena (Eerola &
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Saarikallio, 2010, 260), voi etenkin masentunut mieli kokea iloisen tai eldman-
myonteisen musiikin negatiivisesti, aivan kuten tutkittava tdssa tutkimuksessa
raportoi. Erkkilad (2010, 288) toteaakin musiikin olevan abstrakti ilmi6, jota jokai-
nen voi tulkita haluamallaan tavalla, edistddkseen sen hetken psyykkisid pda-
maarid.

Puusa & Juuti toteavat (2020, 495) toimintatutkimuksen keskeisimmaksi ta-
voitteeksi luoda osallistujille tilanteita, jotka edesauttavat osallistujia itsereflekti-
olle, havaitsemaan, ymmartamaan itseddn, toimintaansa ja ehdottamaan paran-
nuksia. Toimintatutkimuksen prosessi tuntui tdssd tutkimuksessa toimivalta ta-
valta muodostaa ja testata harjoitusta. Alustavan keskustelut tutkittavan eldmén-
tilanteesta, teemahaastattelu musiikin kuuntelutavoista ja musiikin merkityk-
sestd sekd osin yhdessd suunniteltu soittolista ja sen testaaminen loivat kokonai-
suuden, joka parhaimmillaan voi toimia voimaannuttavana kokemuksena. Hen-
kilo pystyy auttamaan itseddn ja luomaan oman ndkoisen ja omiin tarpeisiin so-
pivan soittolistan ja konkreettisen menetelmén sdddelld omaa mielialaa ja tun-
teita arjessa.

Harjoituskertoja oli kuusi, joista ensimmadinen tehtiin yhdessd tutkijan
kanssa. On selvad, ettd kuusi harjoituskertaa ovat suuntaa antavia ja péatevia la-
hinnd taméan tutkimuksen kontekstissa. Tutkimuksen luotettavuutta on pyritty
vahvistamaan kuvaamalla tutkimusprosessi mahdollisimman yksityiskohtai-
sesti ja esittelemalld kaikki tutkimuksen kannalta olennainen tieto loogisesti, 14-
pindkyvésti ja ymmarrettavasti. Koska toimintatutkimus on interventio, joka tar-
koittaa sosiaalista vdliintuloa, on tdssd tutkimuksessa kerdtty tieto validia l&-
hinnd tdiman tutkimuksen kontekstissa. Késitteet reliabiliteetti ja validiteetti eivit
ndin ollen sovi sellaisenaan toimintatutkimukseen. Aineistotriangulaatio, jossa
saman ongelman ratkaisemiseksi kerdtddn useita eri tutkimusainestoja - kuten
tassd tutkimuksessa esimerkiksi muistiinpanoja, dédnitallenteita ja haastatteluja -
pienentdd myos virheiden riskia.

Aihe oli haastava erityisesti tutkittavan eldméntilanteen takia. Pyrin huo-

mioimaan ja joustamaan tilanteiden mukaan, ja varomaan etten rasittanut tutkit-
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tavaa harjoitukseen liittyvilld vaatimuksilla tai pohdinnoilla liikaa yhdellad ker-
taa. On silti hyva pohtia miksi tutkittavan motivaatio katosi hetkellisesti toiseksi
viimeisen harjoitus kerran yhteydessa ja miksi epavarmuus harjoituksen vaiku-
tuksista nousi pohdinnoissa esille. Kuten tutkimuksen alku puoliskolla todettiin,
varmuutta ja pelkoa epdonnistumisesta tehtdvien parissa. Tutkittava oli myds
kuvannut itseddn alustavien keskustelujen aikana ihmiseksi, joka jarkeistdd asiat,
haluaa suoriutua tehtdvistd hyvin, ja tehdd asiat oikein. Koska kyseessé oli tutki-
mus, on ymmarrettdvad, ettd tutkittavalle saattaa nousta mieleen ajatus tekeeko
hé&n harjoituksen oikein ja saako hdnen pohdinnoista tutkimusta hyddyntavia tu-
loksia. Tdmd voidaan vastaisuudessa vilttdd avoimen dialogin avulla prosessin
eri vaiheissa sekd harjoittelemalla tarpeeksi monta kertaa tietoista musiikin
kuuntelua sekd varmistamalla ettd soittolista on tutkittavan ndkokulmasta toi-
miva ja mieluisa.

Heikkinen ym. mainitsee (2010, 28), ettd interventio voi my®s paljastaa esi-
merkiksi tiedostamattomia toimintatapoja. Tédssd tutkimuksessa havaitsimme,
ettd tutkittavan motivaatio oli pitkalti sidoksissa eldméntilanteeseen ja sen tapah-
tumiin. Jos arjessa tapahtui jotain hyvin tunnepitoista ja raskasta, tutkittavan re-
aktio oli toisinaan jdttdd pois kaikki “itsed eteenpédin vievd”, kuten hin itse asiaa
kuvasi. Tdtd toimintatapaa vahvisti alustavat keskustelut, jossa tutkittava kertoi
aloittaneensa esimerkiksi hyvinvointiin liittyvid kursseja, mutta jattaneen kurssit
kesken voimien ehtyessa.

Jatkotutkimuksia ajatellen olisi syytd varmistaa ettd soittolistaa ehditdan
testaamaan tarpeeksi, jotta lista on tutkittavan ndkokulmasta miellyttdava ja ha-
nen tilanteeseensa sopiva. Lisdksi tutkittavan pohdintaa voisi helpottaa esimer-
kiksi POMS-lomakkeen kaytto. Tamén tutkimuksen pohjalta ajattelen harjoituk-
sen sopivan itsehoitomenetelmand erityisen hyvin heille, joilla on lievdd masen-
nusta, ahdistusta tai stressid. Tamé&n kandidaatintyén ohjaaja Kirsi Tuomi nosti
esille ajatuksen siitd miten tamén kaltainen prosessi sopisi myds workshop-ty6s-

kentelyyn. Aikaisempien tutkimusten sekd tdméan harjoituksen valossa vaikuttaa
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myd0s siltd, ettd tietoisen musiikin kuuntelun harjoitus voisi olla toimiva mene-
telmd vakavampien mielen haasteiden tukena terapiassa, tai terapiaa tukevana
kotiharjoituksena.

Psykoterapiassa kotitehtdvien terapeuttinen teho ja mahdollisuudet tunne-
taan hyvin (Kazantzis ym., 2010; Mausbach ym., 2010). Mausbachin ym. meta-
analyysin (2010) mukaan asiakkaan sitoutuminen kotitehtdvaan on ratkaisevan
tarkedssd osassa terapian lopputuloksen ja vaikuttavuuden kannalta; mitd vah-
vemmin sitoutunut asiakas oli kotitehtdvéan suorittamiseen, sitd parempi oli tera-
peuttinen lopputulos. Kotitehtdvien merkitys hoidon vaikuttavuuteen on todettu
nyt myos musiikkiterapian kontekstissa. Suomessa Erkkild ym. (2021) havaitsi-
vat satunnaistetussa vertailukokeessa yhdistetyn musiikin kuuntelun ja hengi-
tysharjoituksen (Slow Based Breathing) kotitehtdvana vahvistavan merkittavasti
musiikkiterapian vaikuttavuutta masentuneiden tyoikdisten keskuudessa.

Musiikin kuuntelu ja tietoinen hyviksyva lasndolo on vield melko uusi tut-
kimusaihe, josta on kuitenkin saatu positiivisia ja lupaavia tuloksia mielialan ja
kognitiivisten toimintojen suhteen. Jatkossa tdmén tutkimuksen tietoisen musii-
kin kuuntelun menetelméé ja sen vaikutuksia tulisikin testata laajemmilla koe-

henkil6ryhmilld mielen haasteista karsivien tydikdisten keskuudessa.
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LITTTEET

LIITE1

Soittolista

1. Birds in the Rain. Albumi Birds by the Creek. Naturelab. 1 min. 43 sek.
2. I Will Follow You. Albumi Autumn. Limelight Glow. 1 min. 22 sek.

3. Guitar and Pan Flute. Albumi Asian Spa Music for Meditation and
Relaxation. Zen meditation. 2 min. 15 sek.

4. Watermark. Albumi Themes from “Calmi Cuori Passionati”. Esittdja Enya. 2
min. 26 sek.

5. What a Wonderful World. Albumi What a Wonderful World. Esittdja Louis
Armstrong. 2 min 18 sek.

6. Ocean Sound at Night. 49 sek. Ocean Sound for Sleeping.



LIITE 2
TIETOISEN MUSIIKIN KUUNTELUN HARJOITUS
- Syvé palleahengitys & tietoinen musiikin kuuntelu

Ennen harjoitusta: Videoi tai ddnité tunteitasi, kuvaile mielialaa, ja olotilaasi
kropassa. Kerro myos hieman kuluneen pdivan tai viime aikojen tapahtumia ja
mietteitd.

(Hengitysharjoituksesta siirrytdan suoraan musiikin kuunteluun, joten ota
tietokone tai kdannykka viereesi ennen harjoituksen aloittamista.)

SYVA PALLEAHENGITYS 5-10 toistoa, sen mukaan miten jaksat tai tunnet
vaikutuksen kehossa.

1. Tee harjoitus maaten: asetu seldllesi, ota hyva asento ja rentoudu. Muista
hengittdd hitaasti ja rauhallisesti, nautiskellen ja tunnustellen milta
hengittaminen kehossa tuntuu.

2. Laita toinen kasi rinnan péélle, toinen vatsan pdélle

3. Hengitd nendn kautta syvédn, aina vatsaan asti niin ettd vatsan padilld oleva
kéasi nousee selkedsti vahvemmin kuin rinnan pééllad oleva kési.

4. Puhalla ulos hitaasti suun kautta pitamalld suuta supussa.

Hengittelyn jdlkeen jad makaamaan, sulje silmit ja aloita tietoinen musiikin
kuuntelu. Kiinnitd huomiosi ddnimaailmaan, musiikkiin ja taukoihin. Anna
musiikin tuntua kehossa, kokeile sisddnhengitykselld hengittda d&nid kehoosi ja
uloshengitykselld padstd ddanet virtaamaan taas ulos. Jos huomaat ajatusten
ldhtevan harhailemaan, palauta ajatukset musiikin &dédrelle. Tutkaile ja
tunnustele uteliaasti ja hyvaksyvasti minkalaisia tunteita ja ajatuksia kuulemasi
musiikki sinussa heréttaa.

Harjoituksen jilkeen videoi tai ddnitd mietteitédsi tunteitasi, kuvaile mielialaa ja
kehosi tuntemuksia. Kerro tietoisen kuuntelun kokemuksesta, miten eri listalle
valitut kappaleet resonoivat sinussa ja minkdlaisia ajatuksia ja tunteita ne
herattivit.



LIITE 3

HARJOITTELUN TUEKSI tunnistamaan tunteita hyvaksyvaésti, uteliaasti ja
myotatuntoisesti

ENNEN HARJOITUSTA:

Mittaa pulssi:

Minkélainen olo sinulla on kehossa tédlld hetkelld? (Onko sinulla esimerkiksi
rento tai raskas olo?)

Minkalaisia tunteita koet nyt? (Ovatko ne kevyitd tai raskaita, toiveikkaita jne.)

Onko sinulla ahdistuksen tai masennuksen/alakulon tunteita juuri nyt
asteikolla 1-5 (1 ei lainkaan ahdistunut - 5 erittdin ahdistunut):

Onko olosi:
Levollinen1 ...... 20, 3 (neutraali)...... 4......... 5 Hyvin levoton
Rento 1...... 20 3 (neutraali)...... 4.l 5 Jannittynyt / kired

Huoleton/kevyt 1...... 2...... 3 (neutraali) ...... 4...... 5 Huolestunut

Muita tunteita, ajatuksia tai huomioita?



HARJOITUKSEN JALKEEN

Mittaa pulssi:

Mita hengitysharjoitus ja kappaleet tandan sinussa heréttivat?

Lintujen laulu ja sateen &d&ni?

I will follow you (piano ja sello)
Kitara ja pan-huilu?

Enya: Watermark

What a wonderful world?

6. Ocean sound at night, meren &ani yossa?

Liikahtivatko tai muuttuivatko tunteet, tai olotilat kehossa kuuntelun myota?

Ahdistuksen tai masennuksen tunteita juuri nyt asteikolla 1-5 (1 ei lainkaan
ahdistunut - 5 erittdin ahdistunut):

Onko olosi:

Levollinen 1...... 20, 3 (neutraali)...... 4ol 5 Hyvin levoton
Rento 1......... 20 3 (neutraali)......... 4.......... 5 Jannittynyt /
kired

Huoleton 1......... 20, 3 (neutraali) ......... 4. 5 Huolestunut



LIITE 4

Héameen keséyliopisto

Musiikkiterapian perusopinnot

SOPIMUS AINEISTON KAYTOSTA
Sopijaosapuolet

(asiakkaan nimi / nimet ja henkiltunnus / -tunnukset)

Osoite

Puhelin

Sahkopostiosoite

Tutkijan nimi

yhteystiedot

Téalla sopimuksella ylla mainittu asiakas / asiakkaat antavat luvan Jyvéaskylan yliopiston ja
Héameen kesdyliopston jarjestamén musiikiterapian perusopintoihin liittyvan harjoittelun ja
siitd tehtdvan tapaustutkimukseen liittyvien videointien / haastatteluiden /
istuntopdivékirjan / audiomateriaalin kdyttoon. Materiaalia kdytetdan ainoastaan
opiskelutarkoituksessa ja henkilotiedot hdivytetddn siten, ettd ne eivit kirjoitetussa
tekstissd ole jdljitettdvissd. Aineisto havitetdan projektin jalkeen.

Asianomaisilla on halutessaan oikeus tutustua kerdttyyn materiaaliin erikseen
sovittuna ajankohtana. Heilld on myos oikeus kieltdd materiaalin kdytto niin halutessaan.
Asianomaisilla on oikeus tutustua valmiiseen tutkimustekstiin niin halutessaan. Tata

sopimusta on tehty kaksi (2) kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

XXXXXXSSa / 2019

Allekirjoitukset ja nimenselvennykset







