”Than kuin olis valaan kohdussa”
Musiikkikasvatuksen opiskelijoiden

kokemuksia fysioakustisesta tuolista

Sofia Harjanne
Syksy 2012
Maisterin tutkielma
Sibelius-Akatemia

Musiikkikasvatuksen aineryhma



SIBELIUS-AKATEMIA Tutkielma

Tutkielman nimi Sivuméira

”Than kuin olis valaan kohdussa” Musiikkikasvatuksen

opiskelijoiden kokemuksia fysioakustisesta tuolista 87+5
Tekijian nimi Lukukausi
Sofia Harjanne Syksy 2012

Koulutusohjelman nimi
Musiikkikasvatuksen aineryhma

Tiivistelma

Tarkastelen tdssd tutkimuksessa musiikkikasvatuksen opiskelijoiden kokemuk-
sia fysioakustisesta tuolista.

Tutkimukseni teoreettinen tausta pohjautuu musiikin vaikutukseen ihmisessa,
muusikon henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin, jdnnityksen ja stressin ehkéise-
miseen sekd musiikkiterapiaan ja fysioakustisen menetelméin soveltamiseen.
Perehdyn tutkimuksessani fysioakustisen menetelmén vaikutuksiin, rentoutumi-
seen, esiintymisjannitykseen ja esiintymisvalmennukseen.

Oma kiinnostukseni musiikkikasvattajien hyvinvointia kohtaan sekd halu tutus-
tua fysioakustiseen menetelméddn toimivat kimmokkeena tutkimukselle. Myds
oma musiikillinen taustani vaikuttaa halukkuuteeni ymmaértdd opiskelijoiden
kokemusmaailmaa.

Tutkimukseni on fenomenologis-hermeneuttinen. Pyrin haastattelujen sekd mu-
sitkin opiskelijoiden tekemien muistiinpanojen kautta ymmartiméadn musiikin
opiskelijoiden kokemuksia fysioakustisesta tuolista. Tutkimukseni on tapaustut-
kimus, jossa haastattelen neljaa musiikkikasvatuksen opiskelijaa.

Tutkimus osoitti, ettd musiikkikasvatuksen opiskelija saa fysioakustisen tuolin
avulla oman hetken rentoutua ja rauhoittua sekd nostattaa omaa vireystilaa.
Opiskelijat kokevat tuolin miellyttaviksi, rentouttavaksi sekd hyodylliseksi apu-
vilineeksi rentoutumiseen. Fysioakustisen tuolin koettiin vaikuttavan kehossa
edistden ihmisen kokonaisvaltaista rentoutumista muun muassa rentouttamalla
lihaksia ja aktivoimalla pintaverenkiertoa.
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1 Johdanto

Tamaéan tutkimuksen tavoitteena on tarkastella, minkélaisia kokemuksia musiikkikas-
vatuksen opiskelijat saavat fysioakustisesta tuolista, mistd heiddn kokemuksensa joh-
tuvat seki voisiko matalataajuisesta danivérdhtelysté olla apua rentoutumisessa, kehon
ja mielen rauhoittumisessa sekd ahdistuksen, stressin ja levottomuuden ehkéisemises-
sd. Halusin tehdi tutkimukseni opiskelijoiden ndkdkulmasta, silld piddn hyvin tarkea-
nd heiddn omakohtaisia kokemuksiaan seka ajatuksiaan ja tuntemuksiaan fysioakusti-
sesta tuolista. Opiskelijoiden nikokulma sekd heididn henkilokohtaiset kokemukset
vaikuttavat olennaisesti tutkimukseni luonteeseen. Kaytin téssd tutkimuksessa fysio-

akustisesta tuolista myds lyhennettd FA-tuoli.

Taidealalla esittdvdn taiteen parissa tyoskentelevédt henkilot kérsivdat usein liiasta
stressistd, tyouupumuksesta, fyysisistd jannitysoireista sekd mahdollisista esiintymis-
ja suorituspaineista. Nykyéén taiteilijoiden keskuudessa kiinnitetdén kuitenkin yha
kasvavassa médrin huomiota thmisten henkiseen hyvinvointiin. Oman taustani vuoksi
olen kiinnostunut juuri musiikkialalla tyoskentelevien henkiléiden hyvinvoinnista ja
heidén tavoistaan rentoutua, hallita stressid sekd vilttdd tyduupumusta. Tamén vuoksi
halusin tutkia ja syventyd musiikkikasvatuksen opiskelijoiden mahdollisten jénni-
tysoireiden ehkdisemiseen sekd hyvinvoinnin ylldpitimiseen fysioakustisen tuolin
(FA-tuoli) avulla. Néin ollen tutkin fysioakustisen tuolin mahdollisia vaikutuksia mu-

siikin opiskelijoiden nidkokulmasta.

FA-tuolin avulla voidaan lievittdd stressitilaa ja saada hyvén olon tuntemuksia paitsi
terapiatilanteissa my0s muissa olosuhteissa (Lehikoinen 1997). Hyddynnén tutkimuk-
sessani Sibelius-Akatemiassa sijaitsevaa fysioakustista tuolia. Tdma mahdollisti tut-
kimuksen, silld samaisen yliopiston opiskelijana sain tuolin helposti kdyttooni. Lisdksi
hyddynnin tutkimuksessani musiikin kandidaatin tutkintoon tekemé&éni teemasemi-
naarityotd sekd musiikkiterapian perusopintokokonaisuuden lopputy6tini. Tamé tut-
kimus on jatkotutkimus musiikkiterapian kirjalliselle lopputydlleni. Lopputyd toimi
pilottitutkimuksena télle tutkimukselle, joten pyrin tdssd tutkimuksessa syventdméin
ymmarrysténi ja laajentamaan tietimystani. Aithe on mielestdni kiinnostava sen ajan-

kohtaisuuden ja merkityksellisyyden vuoksi. Liséksi kiinnostustani lisdd oma musii-



killinen taustani sekd musiikkiterapian perusopinto-kokonaisuudessa esitelty tuolia

koskeva informaatio.

Musiikin opiskelijoiden keskindinen kilpailu sekd kunnianhimo voivat lisidtd hermos-
tuneisuutta seké fyysistd ja henkistd jannittyneisyyttd (Arjas 1997, 10). Monet musii-
kin opiskelijat kérsivét erilaisista jdnnitysoireista, epdvarmuuden tunteista ja ahdistuk-
sesta. Valitsin tutkimukseeni neljd musiikkikasvatuksen opiskelijaa, koska halusin
tutkia oman alani opiskelijoita seki sitd, auttaako fysioakustinen tuoli edelld mainit-

tuithin mahdollisiin henkisiin ja fyysisiin oireisiin ja jos, niin miksi.

Mekaanisen virdhtelyn vaikutuksista ihmisen kehoon on tehty useita kokeita ja tutki-
muksia. Sekd sairaalat, CP-kuntoutusyksikot, kehitysvammaisten keskuslaitokset,
kuulonhuoltoyksikot, kuntosalit ettd tyoterveyskeskukset ovat hyoddynténeet fysio-
akustista tuolia ja saaneet sen kiytostd hyvid tuloksia. (Ahonen 2000, 118, 120.) Aho-
sen (2000, 120) mukaan déniaaltoterapiatutkimuksia on toteutettu muun muassa Hel-
singin yliopistollisen keskussairaalan psykiatrian klinikalla, vakuutusyhtié Kansassa,
Yhdysvalloissa, Kalamazoossa Bronson sairaalassa ja Lontoon lidhelld sijaitsevassa
Harperburyn sairaalassa. Tutkimuksissa tutkittiin eri kohderyhmid sekd menetelman
eri vaikutuksia. Kaikki tutkimustulokset ovat todenneet danivérdhtelylld olevan posi-

titvisia vaikutuksia seka fyysisesti ettd psyykkisesti. (Emt. 2000, 120.)

FA-menetelmdd koskevaa tutkimukseen perustuvaa ndyttéd 10ytyy Suomea enemmain
ulkomailta. Tutkimusta on tehty Vibroakustisen terapian, Music Vibration Table:n
(ks. luku 3.2), Somatronin ja FA-menetelmén osalta. (Punkanen 2004, 78.) Punkanen
(2004, 78) viittdd ndilla kaikilla edelld mainituilla menetelmilld olevan niin paljoin
yhtildisyyttd, ettd tutkimustulokset voidaan jossain mairin yleistdd kaikkia nditd me-
netelmid koskevaksi. Hanen mukaan tutkimusta on tehty muun muassa matalataajui-
sen ddnivardhtelyhoidon fysiologisista vaikutuksista kivunlievityksessd, lihasspastisi-
teetin ja litkkuvuuden hoidossa, keuhko- ja sydénsairauksissa seké psyykkisissd hiiri-

0issd, kuten stressin ja ahdistuksen lievityksessa.

Birminghamin yliopiston Neurotieteen yksikko on tutkinut FA-menetelmén kannalta
merkityksellisen Gammataajuuden (40 Hz) merkitystd ithmiselle. 40 Hz:n auditiivista

stimulaatiota on tutkittu myos New Yorkin yliopiston School of Medicinessd. (Pun-



kanen 2004, 76—77.) Punkasen (2004, 77) mukaan juuri nimé edelld mainitut neuro-
tieteen tutkimukset tukevat vahvasti Petri Lehikoisen esittdméé hypoteesia siitd, miten
fysioakustinen stimulaatio vaikuttaa positiivisesti aivojen Gammataajuuteen. Uutena
tutkimusalana on viime vuosina noussut esiin erilaiset riippuvuusongelmat, kuten
huume-, paihde- ja peliriippuvuus. Néiden liséksi uutena fysioakustiikan sovellusala-
na tulee varmasti olemaan myos erilaisten traumojen hoitaminen ja ldpitydskentely.
Punkanen (2004, 82) kirjoittaa, ettd ainoastaan Suomessa on tehty tutkimusta FA-
menetelmin kaytostd erilaisten riippuvuuksien hoidossa. Néitd tutkimuksia on toteut-
tanut muun muassa Hairo-Lax (1995), Erkkild ja Eerola (2001) sekd Punkanen (2002)
itse. FA-menetelmidn kiyttod on tutkittu myds syddnleikkauspotilaiden hoidossa.
(Punkanen 2004, 78, 80-83.) Kvantitatiiviseen tutkimukseen verrattuna alan kvalita-
titvista tutkimusta on tehty huomattavasti vihemmén. Ténd pdivdnd kvalitatiivinen
tutkimus on saanut osakseen kuitenkin my0s paljon kiinnostusta. (Vrt. Esim. Luku
3.1.1, Ruud 1998, 15, 111.) Kasittelen fysioakustisen menetelmin vaikutuksia lisda

luvussa 3.3.



2 Muusikon henkinen ja fyysinen hyvinvointi

Suorituspaineet, jannittiminen, vertailu ja kateus muita kohtaan voivat vaikuttaa muu-
sikon henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Usein ndimi muokkaavat myds muusikon
mindkuvaa sekd itsetuntoa. Seuraavaksi esittelen muutamia henkiseen hyvinvointiin

liittyvid tekijoita.

Arjaksen (1997) mukaan monet musiikin opiskelijat kérsivét suorituspaineista, epi-
varmuuden tunteista, levottomuudesta sekd esiintymisjannityksestd. Muusikon suori-
tuspaineet ja esiintymisjannitys vaikuttavat hinen hermostuneisuuteensa tai keskitty-
miskykyynsi. Kilpailu ja vertailu opiskelijatovereiden kanssa sekd opiskelijan, opetta-
jan tai vanhempien kunnianhimo luovat paineita musiikin opiskelijalle ja aiheuttavat
ahdistusta ja stressid. Yleison, opettajan tai vanhempien arvostelua pelkddvd musiikin
opiskelija voi tuntea itsensid epdvarmaksi, mikd aiheuttaa miellyttimisen tarvetta ja
pelkoa epdonnistumisesta. (Arjas 1997, 10, 16—-17, 59.) Pelko epdonnistumisesta voi
atheuttaa opiskelijalle hdpedn tunteen, joka voi ilmetd erilaisina psyykkisind ja so-
maattisina oireina. Mitd riittdmittOmampand esiintyva taiteilija itsensd tuntee, sitd
uhkaavampana hédn kokee esiintymistilanteet ja luovan musisoinnin. Liiallisten pai-
neiden ja odotusten kuormittamana opiskelijalla on vaara altistua perfektionismille.
Talloin riittdmittomyyden tunne on voimakas, ja ndin ollen tdydellinenkdédn suoritus

el tunnu riittdvan hyvalti. (Kurkela 1997, 175-176.)

Kateutta on esiintynyt kautta aikojen yksiléiden, ryhmien, yhteis6jen ja kansojen vi-
lilld. Kateus on voimakasta usein yhteisoissé, joissa arvostetaan menestystd ja suori-
tuksia. Ladnsimaisessa musiikissa musikaalisuutta ja musiikkitaitoja pidetdén tirkeina,
joten taitavia muusikoita idealisoidaan ja ihannoidaan. Myds media ylistdd huippuar-
tistien saavutuksia ja menestystd, mikd korostaa musiikinharjoittamiseen liittyvaa
narsismia. Huippuesiintyjiin kohdistuvaa kateutta on my0s helppo ymmartaa, silld
monet kokevat heidén nauttivan sellaisesta, jota useat tavoittelevat. Kilpailu- ja suori-
tuskeskeistd musiikkikoulutusta voidaan pitdd otollisena maaperdnd kateudelle, silla
tasolta toiselle etenevisséd koulutuksessa ponnisteleva nuori muusikko nédkee ja kokee
usein kilpailua ja kateutta. Kateutta voi ilmetd monella eri tavalla kuten inhona, panet-

teluna tai toisen vastoinkdymisistd iloitsemisena. Usein kateellinen henkild vertailee



itseddn jatkuvasti toisiin, miké saattaa aiheuttaa masennusta, itsesddlid tai vihantuntei-
ta. (Lehtonen, Juvonen ja Ruismidki 2011, 37-38.) Kateus ei ole késitteend selked,
mutta sille ldheisid tunnetiloja ovat ahneus, kilpailu, ndrkdstyminen, mustasukkaisuus,
pahansuopuus ja kauna (Sitolahti 2012, 181). Kurkelan (1997, 224) mukaan kateus
kertoo varhaisesta ja intensiivisestd turvan kaipuusta. Kateutta voidaan pitdd varhai-
sena pelon ja vihan sekaisena torjuntastrategiana paniikkia vastaan. Voidaan ajatella,
ettd kateuden vallitsemassa olotilassa huomio kiinnittyy henkil6on itseen, haluttu
kohde pyritdén riistiméain itselleen tai vaihtoehtoisesti tuhoamaan niin, ettd kukaan ei
sitd saa. Ndin ollen kateus siséltdd paljon narsistista raivoa seké kaikki-tai-ei-mitidan
asennoitumista. On ilmeistd, ettd tdma koetaan helposti tuhoavuutena. Kun henkilo
oppii olemaan omillaan ja kokee olevansa turvassa, hin kykenee tuntemaan ja koke-

maan jaetun ilon. (Emt. 1997, 224.)

Lehtosen, Juvosen ja Ruisméen (2011, 40—41) mukaan musiikkiesitysten arviointi
keskittyy useimmiten niiden puutteisiin. Usein musiikkia on jostain syystd helpompi
arvioida negatiivisesti kuin positiivisesti. Tdhdn voi vaikuttaa se, ettd virheisiin puut-
tumista pidetddn usein positiivisia seikkoja tirkedmpind, koska muusikon tulisi koko
ajan parantaa suoritustaan sekd oppia kestiméén kritiikkid. Kateus ja musiikki kytkey-

itsetuntoomme ja identiteettiimme. (Emt. 2011, 4041, 45.)

Mindkuva muodostuu esiintyjdn itsensd suhteesta ympardivddn maailmaan (Arjas
1997, 57). Heikki Ruisméen (1991, 51) mukaan minédkésitysteorioissa on keskeistd
muun muassa se, ettd yksiléiden minédkasitys kehittyy ian myd6ta. Vaikka mindkasitys
usein vaihtelee, todelliset kédsitykset mukautuvat idn mydta realistisiin mahdollisuuk-
siin valinnoissa. (Emt. 1991, 51.) Itsetuntoa eli itsearvostusta voi médrittdad itsevar-
muuden ja itseluottamuksen méérélld. Terve omanarvontunto edellyttdd esiintyjan
oman mindkuvan kehittymisti ja rakentumista (Arjas 1997, 57). Itsevarmuudella tar-
koitetaan siis kidsitystd itsestd ja uskosta itseen. Itseluottamus ilmenee usein maarétie-
toisena, tavoitteellisena ja suunnitelmallisena toimintana ja ldhtee aina terveestd
itsetunnosta, jolloin esiintyjd luottaa itseensd ja tapaansa hallita esiintymistilanteita.
(Jansson 1990, 207-208.) Itsehallinnan tunteeseen liittyy usein kokemus omasta
osaamisesta, pystyvyydestd ja onnistumisesta. Itsehallinnan ja kykenevyyden koke-

musten kannalta on tirkedd asettaa realistisia tavoitteita ja keskittyd virheiden véltta-



misen sijaan eldmyksiin ja ilmaisuun. (Saarikallio 2009, 225, 227.) Taiteilijan on ol-
tava aidosti ja vilpittomadsti ylped, onnellinen ja tyytyvédinen omista aikaansaannoksis-

taan, jotta hdn voi tuntea antavansa muille jotakin arvokasta (Kurkela 1997, 171).

Edelld mainitun perusteella on selvdd, ettd pelko tai epdvarmuus aiheuttavat levotto-
muutta. Jannittyneisyys, hermostuneisuus tai levottomuus ilmenee elimiston erittdméan
adrenaliinin aiheuttamien fyysisten oireiden kautta (ks. Arjas 1997, 16—17). Jannitys-
tila, joka saa aikaan adrenaliinin erittymisen, aitheutuu usein soittajan psyykkisesti
reagoinnista uhkatilanteeseen. Jannittyneisyydesté karsivd opiskelija pelkda mahdolli-
sesti hylédtyksi tulemista ja epdonnistumista seki esiintyvina taiteilijana ettd ihmisena.
Mahdolliset ajatukset omasta ammattitaidottomuudesta, riittdméttomyydesta ja tuomi-
tuksi tulemisesta siirtyvit pelontdyteisten tunteiden kautta kehoon aiheuttaen fyysisia
oireita. Mahdolliset jannitysoireet sekd paineet aiheuttavat muusikolle levottomia ja
asiaankuulumattomia ajatuksia sekd heréttdvét opiskelijassa arkuutta. Opiskelijan
itsetunto ja muodostunut mindkuva vaikuttavat merkittdvésti hidnen henkisiin ja fyysi-

siin paineisiinsa. (Arjas 1997 20, 57, 65.)

Kohonnut valppaustaso lisdéd levottomuutta ja jannittyneisyyttd, mikd aiheuttaa valp-
paustason kohoamisen entisestdédn ja johtaa epétarkkuuteen sekd epavarmuuteen. Téa-
ma kaikki vaikuttaa siis myds suoritustason alenemiseen. Valppaustasoa voidaan kui-
tenkin sdddelld kontrolloimalla huomiokykyé ja jannittyneisyyttd. (Jansson 1990, 46,
50.)

2.1 Esiintymisjéinnitys

Esiintymisjénnitys-késitettd pidetdéin monimerkityksellisend. Arjas (2010, 311) kertoo
termin merkityksen olevan riippuvainen kirjoittajan tai puhujan tarkoittamasta sisil-
16stéd eli siitd kokemuksesta ja tiedosta, joka hédnelld on jénnittdmisestd. Esiintymis-
jénnitys-ilmaus voi viitata esimerkiksi positiiviseen vireytymiseen tai negatiiviseen
esiintymispelkoon. (Arjas 2010, 311.) Esiintymisjénnitykselld tarkoitetaan adrenalii-
nin lisderittymisestd aiheutuvien fyysisten oireiden aiheuttamaa fyysistd ja henkisti
reagointitapaa. Esiintymisjénnitys aiheutuu usein ylireagoimisesta esiintymistilantee-

seen, mikd vaikuttaa hermostuneisuuteen tai keskittymiskykyyn. (Arjas 1997, 16—17.)



Arjaksen (2010, 322) mukaan esiintymisjénnityksen perimmaiset syyt ovat yksilolli-
sid, ja ne voivat vaikeissa tapauksissa olla yhteyksissd sosiaalisiin ongelmiin tai pel-
koihin yksilon psykologisessa kehityksessd. Syyt voivat 10ytyd myds musiikillisten
kommunikaatiotaitojen puolelta, jolloin nithin on mahdollista 16ytda ratkaisuja koulu-

tuksen avulla.

Esiintymispelolle ei ole minkéénlaista jirjellisté, tietoista tai ulkoista syytd. Monelle
késite esiintymispelko vaikuttaa loogisella ja rationaalisella tasolla liioitellulta, mutta
esiintyjdn mielessd uhka on todellinen ja hyvin suuri. Joillakin esiintymispelko voi
kohota jopa kuolemanpelkoon rinnastettaviin mittoihin. Jos esiintymistilanne on tuttu,
sithen liitetddn vihemmain pelkoja kuin outoon ja uuteen tilanteeseen. (Kurkela 1997,
173-174, 274.) Janssonin (1990, 40) mukaan pelko voi olla joko fyysis- tai psyykkis-
pohjaista, ja se voi johtua usein tietoisesta tai tiedostamattomasta epdonnistumisen tai

vaaran mahdollisuudesta (vrt. Arjas 2010, 322).

Lahestulkoon jokainen jénnittdd jollain tasolla esiintymistd. Jinnitys voi ilmaantua
tdysin huomaamatta ja olla havaittavissa fysiologisina muutoksina kehossa. (Kurkela
1997, 172—-173.) Voidaan olettaa, ettd kaikki esiintyvat taiteilijat tai taiteen harrastajat
tavoittelevat esiintymistilanteissa levollista, mutta samalla latautunutta olotilaa. Muu-
sikoiden lisdksi myOs monet muut esiintyvét taiteilijat, kuten tanssijat ja nidyttelijat,
kdrsivdt jatkuvista jannitysoireista. Arjaksen (2002) mukaan esiintymisjdnnitys on
yleistd sekd ammattimuusikoiden ettd amatdorien keskuudessa riippumatta siitéd, kuin-
ka paljon lavaesiintymisid on kertynyt. Kokemusten ja taidon karttuminen tuo var-
muutta esiintymistilanteisiin, mutta eivét riitd jinnityksen poistamiseen. Esiintymis-
jénnitys ei hivid itsestddn, eivitkd kokemukset, itsensd alttiiksi asettaminen tai taito
saa sitd katoamaan. (Arjas 2002, 13.) Kokemukset kasvattavat kuitenkin ithmisen itse-
tuntemusta omien psyykkisten ominaisuuksien alueella, mikd auttaa héntd tunnista-
maan omat vahvuutensa ja heikkoutensa sekd hyOodyntdmiin niitd. Samanaikaisesti

yksilon itseluottamus vahvistuu. (Jansson 1990, 45.)

Arjaksen (2012, 60) mukaan esiintyminen ja esiintymisjdnnityksen kanssa menette-
leminen on taitolaji, jonka voi oppia. Hén kirjoittaa esiintymisjdnnityksen olevan

normaali 1lmi6, jonka kanssa voi tulla toimeen oikealla asenteella. Arjas pitdd merki-
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tyksellisend sitd, miten muusikko kokee oman esiintymisensa. Esiintyjdn sdikdhtdessa
omia somaattisia jannitysoireitaan, oireet saavat mahdollisesti ylivallan ja voimistu-
vat. Mitd enemmén esiintyjd kiinnittdd oireisiin huomiota, sitd vaikeampi hénen on
hahmottaa kokonaisuutta ja muistaa, ettd yleisé on saapunut kuuntelemaan hinti

avoimin ja positiivisin mielin. (Arjas 2012, 60-61.)

Jannittdmisen tyypilliset fysiologiset oireet (ks. Arjas 1997, 16—17) aiheutuvat 1dhinna
autonomisen hermoston eri elimiin kohdistamasta toiminnasta. Oireet ovat seurausta
mielen tavasta aistia jollain tasolla vaaraa esiintymistilanteessa. Télloin elimistd va-
rautuu nopeaan, energiaa, lihasvoimaa ja aivokapasiteettia vaativaan suoritukseen.
Téllaista vaaran ennakointia eli signaaliahdistusta voidaan pitdd normaalina, osittain
perittynd ja osittain opittuna mielen toimintana. Néin ollen jénnitystila osoittaa myds
sen, ettd esiintyjd arvostaa esiintymistilannetta ja on my0s psykofyysisesti terve.

(Kurkela 1997, 173.)

Elimistossd lisdédntyneet adrenaliinin aitheuttamat fyysiset jannitysoireet voivat ilmeté
hikoiluna, vapinana, pulssin- tai verenpaineen nousemisena, lihasten jénnittymisend,
pahoinvointina, késien kylmenemisend, ajatusten karkailuna tai keskittymisen her-
paantumisena. Oireet ovat yksilollisid ja niiden voimakkuus vaihtelee tilanteen mu-
kaan (Arjas 1997, 16—17.) Esiintyjén jannittdessd aineenvaihdunta muuttuu niin, ettd
aivot saavat energiaa jopa muun elimiston kustannuksella. Ndin elimistd varautuu
sithen, ettd keho pystyy hyddyntdméédn kaikki omat fyysiset ja henkiset voimavarat
mahdollisimman tehokkaasti. (Kurkela 1997, 173.) Jansson (1990, 43) on jakanut
levottomuuden aiheuttamat oireet fyysiselle ja psyykkiselle tasolle. Fyysiselld tasolla
ilmenevii fysiologisia muutoksia ovat hengityksen kiithtyminen, hikoilu, valppausta-
son nousu, adrenaliinin erittyminen ja syddmen lyontitiheyden kasvaminen, kun taas
psyykkiselld tasolla levottomuus ilmenee mahdollisesti hermostuneisuutena, ahdistu-

neisuutena, passiivisuutena tai yliaktiivisuutena.

Muusikot altistuvat jatkuvasti kritiikin kohteeksi (ks. Lehtonen, Juvonen ja Ruismaki
2011, 40-41). Teknisen suorituksen tismallisyys ja oikeellisuus ovat keskeisid arvi-
ointikriteereitd samoin kuin tyylinmukaisuus ja tulkintakysymykset. (Arjas 2010,

323.) Yleison, opettajan tai vanhempien arvostelua sekd kritiikkid pelkddva esiintyja
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luo itselleen kauhukuvia pahimmanlaatuisista epdonnistumistilanteista ja muuttuu
epadvarmaksi omien taitojensa suhteen (Arjas 1997, 20).

Esiintyvédn taitelijan luomisprosessin tekee mahdolliseksi esiintyjdn usko omaan ja
yleisonsd kykyyn jakaa tietty kokemisen maailma. Esiintyjd ikddn kuin haastaa ylei-
sOn jakamaan kokemuksensa ideaalisesta ihmissuhteesta, jolle on ominaista antami-
nen ja saaminen, ymmartidminen sekd kateuden ja pahansuopaisuuden puute. (Kurkela
1997, 104.) Mielestidni timé on muusikolle tiarkedd, silld ndin esiintymisestd muodos-

tuu soittajalle mielihyvaa tuottava ja voimauttava asia.

Esiintyjédn itsetunnolla on suuri merkitys jidnnitysoireiden syntymisessd. Itsetunto al-
kaa kehittyd jo varhaislapsuudessa, ja lapsuuden sekd nuoruuden kokemuksilla on
merkittdva rooli sen kehittymisessd. Heikko itsekunnioitus ja epavarmuus luovat poh-
jan huonolle itsetunnolle. Huonon itsetunnon omaava esiintyj ei luota itseensd, eikd
hén ole tietoinen siitd, mitd soittamiseltaan haluaa. Asiaan kuulumattomat levottomat
ajatukset ja epdvarma olo herittavit esiintyjdssd arkuutta, jolloin virheitd sattuu taval-
lista enemmain. (Arjas 1997, 65.) Kurkelan (1997, 279) mukaan vankan itseluotta-
muksen omaava esiintyja ei aseta itselleen ylivoimaisia vaatimuksia tai liitd esiinty-
mistilanteeseen uhkakuvia. Téllainen esiintyjd on sisdistinyt omat ambitionsa ja ide-
aalinsa sekd tuntee omat kykynsé, hyviksyy rajoituksensa ja voi méadritelld realistiset
tavoitteet omille pyrkimyksilleen (vrt. Jansson 1990, 207-208 ja Saarikallio 2009,
225, 227). Usein tillainen henkil6 ei ole riippuvainen toisten mielipiteistd ja hyvak-

synnéstd. (Kurkela 1997, 279.)

Soittajan ajatukset vaikuttavat merkittdvasti hdnen suoritukseensa (vrt. Arjas 1997,
20, 57, 65). Esiintymistilanteessa soittajan tulee keskittyd hianen suoritustaan tukeviin
ajatuksiin, jolloin hinen onnistumisensa on todenndkdisempédd. Kohonnut valppausta-
so lisdd levottomuutta ja jannittyneisyyttd, mikd aiheuttaa valppaustason kohoamisen
entisestddn ja johtaa epitarkkuuteen sekd epdvarmuuteen. Tdméa kaikki vaikuttaa siis
myoOs suoritustason alenemiseen. Valppaustasoa voidaan kuitenkin sdddelld kontrol-

loimalla huomiokykyaé ja jannittyneisyyttd. (Jansson 1990, 46, 50.)

Jannitystilan vaikutukset eivit ole vain negatiivisia. Esimerkiksi pianisti ja pedagogi
Peter Lonnqvist (2010, 39) kertoo pitdvénsa tirkednd, ettd jinnitys kddntyy lamaan-

nuttavasta tuntemuksesta soittajan positiiviseksi energiaksi. Voidaan siis ajatella, etti
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vireytymisreaktio vaikuttaa sekd myonteisesti ettd kielteisesti. Esiintymissuoritusta
parantaa kyvykkyytend ilmenevé luottamus ja intensiteettind nidkyvd vireytyminen.
Suoritusta heikentdd epdily ja levottomuutta heréttdd itsensd tiedostaminen, joka on
seurausta hermostumisesta. (Arjas 2010, 313.) Jannitystilan aiheuttaman kehon ad-
renaliinin lisderittymisen tarkoitus on auttaa esiintyjdd suorituksessaan. Adrenaliinin
erittyessd esiintyjin aistit toimivat herkemmin ja keskittymiskyky sekd nopeus ja
voimankayttd paranevat (vrt. Kurkela 1997, 173). Néin ollen pieni jdnnitys on muusi-
kolle tarpeen, jotta saataisiin esille soittajan paras osaaminen (Arjas 1997, 16-17.)
Kun esiintyjidn keskittyminen sdilyy ja oman itsensd huomioiminen jdi vihemmalle,

hin ei pelkdd virheité tai epdonnistumista (Arjas 2012, 61).

Arjaksen (2010, 313) mukaan on olemassa myods muusikoita, jotka kérsivét liian vi-
hdisestd vireytymisestd. Téllaiselle henkilOlle itsensd esiintymisvireeseen saaminen
vaatii paljon henkistd ponnistelua ja hyvéa keskittymiskykya. Vireytyminen voi tissé
tapauksessa vaatia hyvinkin raskasta mentaalista ajatusty6td, joka voi jo pelkéstddn

alitajuisesti aiheuttaa voimattomuuden ja vdsymyksen tunteen.

Pianisti Leena Nikula (2010, 39) kertoo esiintyvilti soittajilta odotettavan usein nope-
aa sopeutumista uusiin ja erilaisiin tilanteisiin. Jannittdjdn reagointi vaihtelee kuiten-
kin my0s esiintymispaikan, ajan ja luonteen mukaan. Suuret salit suurine katsomoi-
neen aiheuttavat enemmaén jénnitysoireita kuin pienet kotoisat esiintymistilat. Juhlalli-
set, arvokkaat tilaisuudet tai mahdolliset esiintymisen taltioinnit aiheuttavat esiintyjal-
le lisdpaineita. Esiintymistilaisuuden tunnelma ja esiintyjén tai esiintyjien jannitystila
muuttuu myos sen mukaan, onko lavalla yksi vai useampi esiintyjd. Ryhmaéssa soitta-
minen on vapauttavaa monelle yksin soittamista jannittdvélle. Soittajat ajattelevat, etti
yleiso ei huomaa yhti helposti unohtuneita nuotteja tai virheitd kuin yksin esiintyessd,
jolloin he voivat nauttia soittamisesta vapautuneesti. (Emt. 2010, 39.) Hongan (2009,
21) mukaan musiikillinen vuorovaikutus yhteissoiton menetelména luo mahdollisuuk-

sia itsetunnon kehittdmiselle ja persoonan rakentumiselle.
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2.2 Jannityksen ja stressin ehkiiseminen

Edelld mainittujen tutkimusten perusteella musiikin opiskelijoiden keskuudessa voi
mahdollisesti vallita hyvinkin ahdistava ja stressaava ilmapiiri. Osa opiskelijoista etsii
apua jannityksen ja stressin aiheuttamiin oireisiin ladkkeistd, alkoholista tai muista
nautintoaineista. Esimerkiksi Ralf Gothoni (2001, 18—19) toteaa, ettd musiikinopiske-
lijoiden parissa on yleistd kadyttdad beta-salpaajia mahdollisesti jopa ennen oppitunnille
menoa. Hanen mukaan opiskelijat pyrkivit korvaamaan kemialla itsetuntemuksen
puutetta sekd tuntemattoman pelkoa. Jo pienetkin méérét vieraita aineita saattavat
vaikuttaa kehossa siten, ettd esiintyjd ikddn kuin lamaantuu henkisesti, vaikka ne pois-

tavatkin fyysiset hermostuneisuuden aiheuttamat oireet (Arjas 1997, 24).

Seuraavissa kahdessa alaluvussa tarkastelen henkisen ja fyysisen jédnnityksen, stressin
sekd ahdistuksen ehkdisymenetelmid. Tassd tutkimuksessa paneudun kuitenkin erityi-
sesti fysioakustisen menetelmén tarjoamiin rentoutumismahdollisuuksiin, joita kisit-

telen kappaleessa 3.3.

2.2.1 Esiintymisvalmennus

Esiintymisvalmennus on tirkedd kaikenikaisille, mutta se tulisi aloittaa jo pienestd
pitden. Esimerkiksi Lonnqgvist (2010, 39) viittdd olevan merkityksellistd, ettd opettaja
ottaa opetustydssd huomioon oppilaan mahdollisen esiintymisjannityksen. Hinen mu-
kaan esiintymisjénnityksen syitd on tirked tunnistaa, jotta oppilas ymmaértdd parem-
min omaa reagointiaan esiintymistilanteisiin. Opettajien tulisi tukea opiskelijoiden
henkil6kohtaisia musiikillisia saavutuksia, jotta opiskelijat selviytyisivét opinnoistaan
(Regelski 2012, 48). Oppilaan ja opettajan vilinen ideaalinen suhde perustuu keski-
ndiselle luottamukselle ja kunnioitukselle. Hyvdssd opettajan ja oppilaan vélisessd
suhteessa oppilas opiskelee oman sisdisen motivaation voimalla ja tuntee saavansa
opettajaltaan tukea, neuvoja ja haasteita. Opettaja voi puolestaan lempeisti vaatia,
rohkaista, kehittdd ja haastaa oppilasta. Tdlloin opettajan ja oppilaan vélilld vallitsee

hyvi tyéliitto. (Kurkela 1997, 343-344.)

Esiintymisvalmennuksella tarkoitan tissd tutkimuksessa esiintyjén fyysistd ja psyyk-
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kistd valmentautumista. Usein esiintymiseen valmentautuva soittaja pyrkii olemaan
motivoitunut ja tietoinen harjoitusprosessista. Lavalle tdhtddvén esiintyjdn on valmen-
tauduttava esiintymiseen fyysisen tekniikkaharjoittelun lisdksi myos henkisesti. Soit-
taja voi harjoitella fyysisesti kappaleen teknisesti vaativia kohtia ja psyykkisesti kap-
paleita mielessdén ilman soitinta. Esitysharjoittelu pitdéd sisédlldén tekniikan hiomista,
kokonaisuuden hahmottamista sekd fraasien luonnehdintaa. Teknisen kehittymisen
lisdksi esiintymisvalmennus kehittdd soittajaa muusikkona ja omana persoonana. (Ar-

jas 1997, 37-44.)

Harald Jargensen (2008, 8) pohtii, minké tyyppistd toimintaa harjoittelu on. Harjoitte-
lu voidaan mieltdd prosessinomaiseksi toiminnan oppimiseksi, jossa opiskelija itse
opettaa itseddn. Soitonopiskelijan persoonallisuus, asenteet ja motivaatio sekd instru-
mentin tarjoamat mahdollisuudet ja rajoitukset vaikuttavat olennaisesti harjoittelupro-
sessin luonteeseen. Ndiden elementtien lisdksi on huomioitava myos harjoittelijan
sosiaalinen vuorovaikutus opettajan, vanhempien tai muiden opiskelijoiden kanssa
(vrt. esim. Kurkela 1997, 343-344). Jorgensen pitdd merkityksellisend, ettd opettajat
opettaisivat oppilailleen oikeanlaista harjoittelemista, johon sisdltyy myds esiintymi-
sen harjoittelu (Jorgensen 2008, 89, 14.) Jansson (1990, 17) kirjoittaa teoksessaan
Urheilijan psyykkinen valmennus psyykkisen ja fyysisen toiminnan suhteesta, jonka
thannetilaa on Japanissa ja Kiinassa jo vuosituhansien ajan kuvattu ilmaisulla harmo-
nia. Harmonista suoritusta kuvataan vaivattomaksi, pakottomaksi ja miellyttavaksi.

Tallaisen suorituksen taustalla on rauhallisuus ja rentous.

Esiintymisvalmennukseen kuuluu olennaisena osana esiintyjdn tuntemukset onnistu-
misesta (vrt. Regelski 2012, 48). Esiintyjén tulee olla ylped onnistuneesta suoritukses-
taan ja aistia suorituksensa heréttimét ihailut myos yleison puolelta (Kurkela 1997,

179).

Esiintyjd tyostdd keskittymiskykyddn harjoitusprosessinsa aikana. Herrigelin (1999)
mukaan suoritusta ei voida jittdd sattumanvaraisesti kaikkia voimia vaativan luovan
prosessin varaan luottaen siihen, ettd tarvittava keskittyneisyys syntyisi itsestdén.
Esiintyjdn on luotava ennen esitystd tai esiintymistilanteessa itselleen valpas tietoi-
suuden tila, jotta hdn voi antautua ja mukautua suoritukseen. Erilaisten harjoitusten

avulla soittaja pystyy lujittamaan tdtd haettua olotilaa. (Emt. 1999, 38.)
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Keskittyessddn soittaja kiinnittdd huomiotaan ja suuntaa ajatuksensa itse asiaan eli
soittamiseen. Keskittymiselld tarkoitetaan sitd, ettd thminen tietdd mitd tahtoo ja kes-
kittyy pelkéstddn toimintaansa puhdistamalla huomiokykynsé kaikesta muusta. (Jans-
son 1990, 140.) Esiintymisharjoittelussa kappaletta tyOstetdén psyykkisesti ajatuksen-
tasolla, jolloin harjoitellaan tietoisesti keskittymisen sdilymistd. Keskittyesséén soitta-
ja rauhoittuu ja vilttdd myds asiaankuulumattomat ajatukset. Keskittymisen sdilymi-
sen harjoittaminen on tirkedd, silla konsertissa ilmenevdt mahdolliset ulkopuoliset
héiridtekijat ja arsykkeet tai muut tarpeettomat huomiot hiiritsevét usein soittajaa, ja
talloin keskittyminen herpaantuu helposti. Keskittymisharjoitusten jilkeen esiintymis-
tilanteessa on entistd helpompaa suunnata ajatukset soittamiseen ja olla reagoimatta
koskaan varma siitd, ettd se, mikd onnistui harjoituksissa, onnistuu myos lavalla.
Tietoisuus siitd, ettd esiintyjd on harjoitellut ohjelmistonsa hyvin luo kuitenkin
perustan luottamukselle. (Kurkela 1997, 274.) Janssonin (1990) mukaan huomiokyky
on aina suuntautunut joko sisdisiin tai ulkoisiin drsykkeisiin tietoisesti tai
tiedostamatta. Kun soittaja suuntaa huomionsa sisdisiin drsykkeisiin, kuten
ajatuksiinsa tai syddmenlyonteihinsé, hén ei ole tdysin tietoinen ulkoisista drsykkeisté

ja pdinvastoin. (Emt. 1990, 28.)

Esiintymisvalmennuksessa kédytetddan apuna mielikuvilla harjoittelemista eli mentaali-
harjoittelua. Mentaaliharjoittelulla tarkoitetaan esiintymisvalmennuksessa hyddynnet-
tdvaa laaja-alaista harjoittelutapaa, jossa hyddynnetddn erilaisia tekniikoita. Mentaali-
nen harjoitus tapahtuu ajatuksissa ilman fyysistd suoritusta voimakkaan kuvittelun
avulla. Mentaalisella harjoittelulla pyritddn valmistamaan esiintyjin keho ja mieli
tulevaan koitokseen ja vahvistamaan esiintyjdn suoritukseen tarvittavia hermoratayh-
teyksid. (Jansson 1990, 95-97.) Voimakkaasti eldydytyilli mielikuvilla tydstetddn
kappaleita niin teknisesti kuin tulkinnallisestikin. Tdmén on todettu vahvistavan her-
moratoja samalla tavalla kuin fyysinen harjoittelu. Mielikuvaharjoittelulla esiintyja
kehittdd ilmaisua ja ajattelemalla hidn analysoi sekd hahmottaa esitettivad kappaletta.
Kappaleen havainnointi ajattelemalla edistdd ulkoa oppimista ja tuo varmuutta myds
esiintymistilanteeseen. (Arjas 1997, 79-80.) Mielikuvilla harjoitteleminen vaatii tois-

toja samalla tavoin kuin fyysinen harjoittelu. Mentaaliharjoittelun tuottama varmuus
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mahdollistaa sen, ettd esiintyjd voi olla lavalla omana itsendén ja suunnata jannittimi-

sen aiheuttaman vireystilan positiiviseksi latautuneisuudeksi. (Arjas 1997, 96.)

Hengitys-, rentoutus- ja keskittymisharjoitukset kuuluvat kaikki psyykkisen valmen-
nuksen perusmenetelmiin. Psyykkiselld valmennuksella tarkoitetaan koko sitd proses-
sia, jonka soittaja joutuu kdymééin ldpi rakentaessaan mindkuvaansa ja tyOstdessdin
kappaleita ilman soitinta (Arjas 1997, 37). Psyykkisen valmennuksen tavoite on siis
auttaa esiintyjdd saavuttamaan tavoitteensa. Psyykkisten taitojen kehittiminen on fyy-
sisen harjoittelun omainen, pitkékestoinen oppimis- ja sopeutumisprosessi. Ndin ollen
psyykkisen valmennuksen tietojen, taitojen ja menetelmien opettelu vaatii karsivalli-
syyttd ja aikaa. Psyykkisten prosessien hallinnan avaimena voidaan pitia tiedostamis-
ta. (Jansson 1990, 16, 59, 143, 190.) Oppilaan sisdiselld tyoskentelylld tarkoitetaan,
ettd hin on itse osallisena rakennus- ja muutosprosessissa, joka tdhtdi taiteellisuuden

ja thmisyyden kohtaamiseen eli "mestaruuteen” (Herrigel 1999, 44).

kuvasti, ja sen avulla esiintyji pystyy esiintymistilanteessa sdilyttdmiddn oman suunni-
telmansa ja ajatuksensa. Psyykkisen valmennuksen ldhtokohtana voidaan pitdd ithmi-
sen yleistd henkistd kehittymistd ja tavoitteena yksilon, tilanteen sekd toiminnan véli-
sen vuorovaikutuksen sddtelyd. Tahdonvoimalla on suora yhteys esiintyjin itseluot-
tamukseen, silld sitd voidaan pitdd itseluottamuksen mittarina. Tahdonvoimaa tarvi-
taan asetetun tavoitteen kannalta parhaimman mahdollisen tuloksen saavuttamiseen.
(Jansson 1990, 55, 57, 63, 207.) Janssoniin nojaten voidaan péitelld, ettd ihminen voi

halutessaan tahdonalaisesti vaikuttaa moneen eri fysiologiseen toimintoon.

Dorothy Irving (2002, 23) viittdd esiintyjidn spontaanisuuden olevan erittéin tietoisesti
ja huolellisesti opiskeltua. Télld Irving viittaa siihen, ettd esiintyjd on todenndkdisesti
suunnitellut tarkasti etukéteen kaiken sen, mitd hén lavalla aikoo tehda. Lavaesiinty-
minen késittdd soittosuorituksen lisdksi myos lavalle menemisen, poistumisen ja la-
valla olemisen. Jos esiintyjd on harjoitteluvaiheessa kdynyt esiintymisensd 1dpi men-
taalisesti, hdn on tietoinen tekemisestddn: ajankdytostd, yksityiskohdista ja toiminta-
tavoista. Tietoinen spontaanius on tulos tiedostamisesta, mikd mahdollistaa vapautu-
neisuuden tunteen ja niin kutsutun spontaaniuden lavalla. (Emt. 2002, 23.) Oman te-

kemisen tiedostamista voidaan pitdd myds oman olemisen tiedostamisena. Esiintymis-
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tilanteessa opiskelija voi myos kieltdytyd tiedostamasta asioita. (Kurkela 1997, 200—

201.)

2.2.2 Rentoutuminen

Rentoutus on aktiivinen prosessi, jonka aikana ihminen kykenee uudistamaan itseddn
sisdisesti ja lataamaan henkisid “’paristojaan”. Rentoutuminen merkitsee energian va-
vaikuttavat sekd psyykkiset ettd fyysiset tekijat. Ndin ollen rentoutumalla pyritddn
poistamaan yleistd ja paikallista jannitystilaa sekd saavuttamaan lepotila ja parempi

keskittymiskyky. (Jansson 1990, 49, 67.)

Rentoutuessaan soittaja luottaa enemmin itseensd ja hian tuntee olonsa itsevarmaksi.
Rentoutuneena soittaja voi keskittyd vapautuneesti suoritukseensa ja suhtautua esiin-
tymiseensd myonteisesti. Télloin esiintyjdn jénnitystaso usein alenee, ja hdn pystyy
hallitsemaan myos valppaustason nousun. (Arjas 1997, 53—54.) Voidaan olettaa, etti
soittaminen tuntuu miellyttdvimmaltd sekd henkisesti ettd fyysisesti. Arjaksen (1997,
53-54) mukaan rentoutumisharjoitukset auttavat soittajaa kuuntelemaan ja sditele-
madn omaa kehoa. Samanaikaisesti kehontuntemus paranee. Itsetuntemuksen lisdédn-
tyessd soittaja pystyy esiintymistilanteessa havainnoimaan itsedén ja rentouttamaan

jannittyneitd lihaksia harjoittelemallaan tavalla. (Emt. 1997, 53-54.)

Rentoutumisen lisdksi esiintyjdn on hallittava hengitystekniikka, mikd mahdollistaa
kehon ja mielen yhteistyon. Hyvéd hengitys auttaa rauhoittumaan eli keskittymaéén,
jolloin ajatukset kulkevat nopeammin ja kehonhallinta paranee. (Arjas 1997, 45-46.)
Esimerkiksi joogaa suositellaan keskittymisen, rauhoittumisen, rentoutumisen ja hen-
gitystekniikan harjoittamiseen. Jooga on itsekasvatusmenetelma, joka perustuu van-
haan intialaiseen ihmisen olemuksen perusteelliseen tutkimukseen. Sen harjoitukset
edistdvit ihmisen fyysistd, psyykkistd ja henkisté terveyttd, minkd vuoksi Intian valtio
on hyviksynyt joogan omaan kasvatus- ja opetusohjelmaansa. (Jansson 1990, 87.)
Jooga ja muut itdmaiset lajit herkistdavit aisteja, herdttiviat kehon vireystilan ja ovat
hyddyllisid my0s esiintymisharjoittelussa. Joogan harjoituslitkkeet tehddén hitaasti ja

keskittyneesti. Harjoittelun liikkeisiin hydodynnetdén aina hengitysté, jolloin kaikki
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liikkeet tehddidn oman hengityksen mukaisesti (Arjas 1997, 51.) Intian joogakouluissa
hengityksen kontrollointi yhdistyy useahkoon eri kehon asentoon ja mielen hallinnan
metodeihin. Edistyneissd joogaharjoituksissa yhdistyy kehon ja mielen puhdistami-
nen, kehon asennot (asanat) ja hengityksen lukuisat variaatiot. (Hamel 1978, 176.)
Itdmaiset lajit parantavat lihasten vetreytymistd, kehonhallintaa ja keskivartalon kan-
natusta. Naméd ovat avuksi esiintyjin fyysisessd suorituksessa. (Arjas 1997, 51.) Ar-
jaksen tulkinnasta voidaan todeta, ettd esiintymistilanteessa on helpompi rauhoittaa
mieli ja keho, jos on keskittynyt hengitys- ja rentoutusharjoitusten tekemiseen jo ai-

emmin esimerkiksi itimaisten lajien parissa.

Meditaatiota pidetddn yhtend yleisimpédnd keskittymis- ja rentoutumisharjoituksena.
Muun muassa Zen-buddhalaiset kiyttavét joogan ohella meditaatioharjoituksia. Medi-
taation avulla pyritddn tekemddn henkinen harjoitus, jonka tarkoituksena on tydsken-
nelld sisdisesti itsensd kanssa, kuten lisdtd henkistd hyvinvointia tai tasapainoa. Hen-
kinen voimanldhde 16ytyy hengityksen kautta kehon rentoutuessa. Hengityksen avulla
harjoitukseen voi 10ytidd vapauttavia ja uusia mahdollisuuksia. (Herrigel 1999, 12, 23,
25.) Buddhalaisten mukaan mestari, joka taitaa mielen, kehon ja puheen tantrisen yh-
teyden, kykenee rakentamaan asteittain omaa henkistd ndkemystédén. Tdhdn hyodyn-

netddn usein mantroja, joilla tarkoitetaan ’pyhid 44nid”. (Hamel 1978, 118.)

Ihmiset, jotka karsivit pddnsarystd, selkd- ja niskakivuista, astmasta tai masennukses-
ta hakeutuvat usein Alexander-tekniikan pariin. Alexander-tekniikan oppitunneilla
kaikista useimmin kdyvét asiakkaat ovat pddasiassa muusikoita, ndyttelijoitd ja tanssi-
joita. Esiintyvit taiteilijat toivovat saavansa apua esimerkiksi soittamisesta johtuviin
fyysisiin oireisiin tai huonoihin tapoihin ja maneereihin, jotka aiheuttavat jdnnitystd ja
stressid. Monet ovat kiinnostuneet Alexander-teknitkan mahdollisuudesta kehittda

omaa tietoisuutta itsestd ja ympdaristostd. (Gelb 1987, 2-3, 28.)

Rentoutuneen tilan tavoittamiseen voidaan hyodyntdd edelld mainittuja, henkisti ja
fyysistd hyvinvointia edistdvid lajeja. Kaiken kaikkiaan rentoutuneen tilan tavoittami-
nen edellyttidd erilaisten rentoutumisharjoitusten aktiivista tekemisti rentoutumispro-
sessin aikana. Kun ithminen oppii sddteleméén omaa kehoa ja rentoutumaan seka hen-
kisesti ettd fyysisesti, hidn kykenee keskittymadn oleellisiin, haluamiinsa asioihin.

(Vrt. Arjas 1997, 53—54 ja Jansson 1990, 49, 67.)
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3 Musiikin ja adnivirihtelyn vaikutukset

3.1 Onko aénivirihtely musiikkia?

Musiikki kuuluu aktiivisesti ihmisten jokapdivédiseen eldamiddn idstd, sukupuolesta tai
kulttuuritaustasta riippumatta. Se on osa sosiaalisia tilanteita, vapaa-ajan viettoa, ku-
lutustottumuksia, arvoja ja elaméntapaa. Musiikki on helposti saatavilla oleva, mu-
kautuva ja joustava viline, jonka voi ottaa mukaan ldhes joka tilanteessa. Musiikin
avulla on mahdollista tavoittaa yksilo riippumatta hinen koulutus- tai dlykkyystasos-
ta. (Saarikallio 2010, 279, 282 ja Alvin & Warwick 1995, 13.) Musiikki on ja tulee
myos jatkossa olemaan osa kaikkia kulttuureja huolimatta niiden luonteesta tai ihmis-
ten eldmantyylistd (Pavlicevic 2000, 34). Musiikiksi voidaan lukea hyvin suuri maara
erilaisia akustisia 1lmiditd. Ndin ollen musiikiksi voidaan ymmaértda kaikki vardhtelyn
avulla aikaansaatavat fysikaaliset tapahtumat. Fysikaalisesti ajatellen musiikki on vain
vardhdysliikkeiden ja ndiden tietyn viliaineen tdyttdmassa tilassa aiheuttamien seura-

usilmididen yhteensulautuma. (Lehikoinen 1973, 35, 38.)

Musiikin méaidrityksid on monia, ja musiikin merkitys ja tarkoitus voidaan mieltda
monella eri tavalla. Musiikki on olemukseltaan abstraktia, fyysisesti todellista ja mo-
nella eri tavalla mieltd ja kehoa koskettavaa. Sitd voidaan tarkastella eri nakdkulmista
riippuen esimerkiksi kulttuurisesta, filosofisesta, sosiaalisesta tai historiallisesta kon-
tekstista (Hairo-Lax 2005, 32). Lehikoisen (1997, 27) mukaan musiikin méérittelemi-
nen on melkein mahdotonta, mutta sen eri madritelmétavat voidaan luokitella neljaan
eri ldhestymiskategoriaan. Nama nelja luokitusta ovat akustisfysikaalinen 1dhestymis-
tapa, psykofysiologinen ldhestymistapa, sosiokulttuurinen ldhestymistapa ja filoso-
fismetafyysinen ldhestymistapa. Keskeisté tille tutkimukselle on erityisesti akustisfy-

sikaalinen seké psykofysiologinen ldhestymistapa.

Ulla Hairo-Lax (2005, 36) kirjoittaa tulkitsevansa musiikiksi kaiken sen, jonka kuulija
itse kokee musiikkina. Hdnen mukaansa musiikki on olemassaolon ilmentdja ja loput-
toman madrdn vaihtoehtoja tarjoava mahdollisuus eheytymiseen ja kasvuun. Hin ni-

kee musiikin kahden todellisuuden yhteenkietoutumana, jossa on ldsnd musiikin fyy-
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sinen todellisuus. Musiikin fyysiselld todellisuudella Hairo-Lax tarkoittaa musiikkia
fysikaalisena ilmiona ja sen tuottamiseen liittyvié tekijoitd seké siithen liittyvaa sosiaa-
lista, fyysistd ja kulttuurista ympéristod. Tdméan lisdksi ndihin kietoutuu yksilon hen-

kilokohtainen kokemus musiikista.

Musiikkia voidaan pitdd psyykkisesti merkittdvand tekemisen ja olemisen tapana ih-
miselle (Kurkela 1997, 29). Musiikin avulla ihminen voi olla aktiivinen toimija, itsen-
sd toteuttaja ja sanaton ilmaisija (Honka 2009, 19). Musiikkia voidaan pitdd voimak-
kaiden tunteiden kielend, jonka avulla voidaan luoda uusia merkityksid eldmédédn ja
jota kiyttden voidaan vapautua kisittelemidn vaikeitakin traumoja konstruktiivisella
ja luovalla tavalla. Parhaimmillaan musiikki voi edustaa puhdasta psyykkistd energi-
aa, jonka avulla voidaan purkaa voimakkaita tunteita joko musiikkiin samaistumalla
tai sitd tekemalld (Lehtonen 1993, 7-8). Néin ollen musiikkia voidaan pitdéd viestinnan
vélineend, jonka avulla voidaan kuvata asioita, tunnelmia ja eldmyksid, joita on vai-
kea kuvata sanallisesti (Lehikoinen 1973, 35). Musiikki voi ikdédn kuin pakottaa meiti
luomaan, reagoimaan, pohtimaan ja paljastamaan jotakin itsestimme uusilla tavoilla
(Jensen 2000, 51). Se voi sallia sitd luovalle tai vastaanottavalle yksilolle sellaisia
psyykkisid muutoksia, jotka eivét valttdmattd olisi mahdollisia muussa toiminnassa.
Musiikin avulla voidaan oppia sitomaan levottomuutta ja héirityn mielen tuottamaa
kaoottisuutta sekd siithen liittyvdd usein aktivoituvaa mielipahaa luovaan objektisuh-
teeseen. Télloin musiikki on merkityksellinen erityisesti mielenrauhan antajana. (Leh-

tonen 1993, 7-8.)

Musiikki voi tarjota voimakkaita tunne-eldmyksié, tarjota vdylan suuttumuksen pur-
kamiselle, tarjota lohdutusta tai auttaa késittelemdédn ja ymmartimain omia ristiriitai-
sia tunnekokemuksia (Saarikallio 2009, 227). Lisdksi musiikkia voidaan hyddyntéaa
muun muassa rentoutumiseen, keskittymiseen, ikdvystymisen ehkiisyyn, mielialan
nostattamiseen, sisdisen rauhan saavuttamiseen ja ajan kuluun (Hamel 1978, 7, 141).
Erja Kososen (2010, 295) mukaan musiikkia ajatellaan my6s henkisend virkistyksena

ja vastapainona arkiselle tyonteolle ja ahertamiselle.

Musiikki voi edesauttaa luomaan yhteenkuuluvuudentunnetta toisen ihmisen ldsnd
ollessa tai yksin ollessa. Musiikki voi heréttdd muistoja ldheisistd ihmisisté ja yhteisis-

td hetkistd. Parhaimmillaan musiikki voi edistdd sosiaalisten taitojen kehittymistd ja
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yhdistdd hyvinkin erilaisia ithmisiéd. (Saarikallio 2009, 222, 226-227.) Musiikki voi
vaikuttaa soittajan tai kuulijan kéyttdytymiseen ja kehittdd my0s esimerkiksi tietoi-
suutta ympdristostd (Alvin & Warwick 1995, 13). Musiikki voi liittyd myds hyvinkin
perustavanlaatuisiin psykologisiin tarpeisiin. Musiikilla on ominaisuuksia, jotka voi-

vat tehdd siitd monipuolisen keinon tukea esimerkiksi erilaisten psykologisten paa-

madrien saavuttamista. (Saarikallio 2009, 222, 226-227.)

Musiikkia voidaan siis pitdd erilaisten kokemusten kenttind, joka vaikuttaa ithmisen
tunteisiin, mieleen ja kehoon (Alvin & Warwick 1995, 13). Saarikallio (2009, 226)
kirjoittaa, ettd tunteiden merkitys musiikkikokemuksissa on todettu useassa tutkimuk-
sessa, mutta tietimys tunteiden taustalla vaikuttavista psykologisista prosesseista on
melko vihéistd. Musiikilliset tunnekokemukset sitoutuvat osittain psyykkisten tarpei-
den ja pddmairien toteuttamiseen. Tarkeiden psyykkisten tarpeiden toteutuminen
mahdollistaa myonteisid tunnekokemuksia, ja vahvistamalla itsehallinnan kokemusta
(ks. Lehtonen 1993, 24, 46) tai yhteenkuuluvuuden tunnetta (ks. Saarikallio 2009,
226-227) musiikki voi luoda voimakkaita positiivisia tunne-elamyksid. (Emt. 2009,

226.)

Musiikin psyykkiset eli ihmisen mieleen ulottuvat vaikutukset voivat perustua musii-
kin ja psyykkisen prosessoinnin samanlaisuuteen. Thminen voi 16ytd4 musiikin avulla
omaa sen hetkistd tunnetilaansa vastaavia elementtejd ja ndin samaistaa omat tunteen-
sa sithen. Musiikin herédttimét mielikuvat voivat aiheuttaa kokemuksia turvallisuudes-
ta sekd positiivisten ettd negatiivisten tunteiden tiedostamisesta, musiikin tuomista
esteettisistd kokemuksista tai muistitoimintojen viridmisestd. (Jordan-Kilkki 1996,

18.)

Musiikki kytkee monia aivojen alueita toisiinsa ja ndin ollen vaikuttaa monin eri ta-
voin, monikertaisesti ja kauaskantoisesti aivoihin, mieleen sekd kehoon. Voidaan aja-
tella, ettd musiikilla on myos aivoissamme jonkinlainen biologinen perusta. (Jensen
2000, 5, 17.) Musiikki vaikuttaa my0s esimerkiksi aivojen limbiseen keskukseen ja
kipuaistimukseen (Ahonen 2000, 122). Kimmo Lehtonen (2010, 238) kirjoittaa mu-
siikin olevan psykoanalyysin mukaan psyykeensisdisten prosessien ulkoinen, aistein
havaittava ilmenemismuoto. Hidn mainitsee musiikkiin liittyvén psyykkisen tyon ole-

van ldheistd sukua unityoskentelylle, silld sekd musiikin ettd unen sisdllot nousevat
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samoista piilotajuisista merkityksistd. Molempiin niihin liittyy aktivoitunut symboli-
nen prosessi, jonka aikaansaamia visioita oman minidn puolustusmekanismit eivét
pysty patoamaan. Samalla tavoin kuin musiikki, unet kertovat meille jotakin olennais-
ta itsestimme sellaisella tavalla, joka on kielen ulottumattomissa. (Emt. 2010, 240.)
Musiikin kuuntelun ja esittdmisen aikaansaama psyykkinen tila kiihdyttdd yksilon
psyykkistd, symbolista tyoskentelyd ja nostaa esille sellaista tiedostamatonta infor-
maatiota, joka muuten mahdollisesti jdisi verbaalisen késittelyn tavoittamattomaksi
(Lehtonen 1993, 24, 46). Musiikin voidaan sanoa vaikuttavan suoraan egon ohi, ja
musiikki voi nostaa mieleemme positiivisia mielikuvia tai toisinaan myds epidmielui-
sia ja kiusallisia asioita. (Lehtonen, Juvonen ja Ruisméki 2011, 36.) Tieto musiikin
tietoisista ja tiedostamattomista vaikutuksista ulottuu vuosituhansien pd&hdn. Nama
vaikutukset voivat ndkya esimerkiksi “mielithyvdhormonin™ eli endorfiinin erityksen
lisddntymisend tai fysiologisina reaktioina, kuten vilkastuneena verenkiertona, hengi-

tyksen, pulssin ja lihasjdnnityksien muutoksina. (Jordan-Kilkki 1996, 18.)

Musiikin vaikutus thmisessé heijastuu hyvin laajoilla keskushermoston alueilla (Lehi-
koinen 1973, 35). Ahosen (2000, 122) mukaan musiikki saa aikaan neurofysiologisia
reaktioita, jolloin tahdosta riippumattomat ruumiintoiminnot aktivoituvat, niiden vai-
kutus levidd keskushermostoon, ithmisen tietoisuus kasvaa ja hén saattaa hiljalleen
alkaa reagoida drsykkeisiin. Kaiken kaikkiaan ihmisen kehossa aktivoituu useita eri-
laisia fysiologisia toimintoja musiikillisen toiminnan vaikutuksesta (Rider, Floyd &
Kirkpatrick 1985, 46—57). Musiikin esittdmisen ja kuuntelemisen kautta ihmisen mina
voi saada my0s merkittidvid "hallinnan kokemuksia” (Lehtonen 1993, 24, 46). Musii-
killa on tdrked rooli myds ihmisen identiteetin rakentumisessa. Musiikki voi vaikuttaa
elamén arvojen rakentumiseen tai muokkautumiseen sekd suuntautumiseen eldmassa.

(Ruud 1998, 46.)

Edelld mainittujen fysiologisten ja psyykkisten vaikutusten viridmisen taustalla on siis
musiikki ja sen sisdltdmat elementit. Nama elementit ovat rytmi, melodia ja harmonia.
Rytmin vaikutukset ulottuvat vapauttavasta ja rentouttavasta kokemuksesta aina toi-
mintaa kithdyttdvéddn ja aktivoivaan kokemukseen. Harmoniat kuten duurit, mollit ja
muut sdvelkulut vaikuttavat tunteisiin ja niiden kokemiseen. Melodian eteneminen ja
sen seuraaminen yhdistetddn puolestaan muistia ja ajatuksia aktivoivaan toimintaan.

(Jordan-Kilkki 1996, 18.) On muun muassa todistettu, etti nopealla musiikilla on
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pulssia nopeuttava vaikutus ja ettd musiikki voi vaikuttaa sekd verenpaineeseen etti

syddmen rytmiin (Hamel 1978, 167).

Saarikallion (2009, 222) mukaan musiikin merkityksellisyyden ymmairtdminen on
innoittanut monia tutkijoita. Useat tutkimukset ovat selvittineet myds musiikin kayt-
totilanteita ja merkityksid ihmisten arkieldméssa, ja ndkokulmasta riippuen tarkastelun
keskioon on nostettu sosiaalisia, kulttuurisia tai yksilollisid tekijoita (Saarikallio 2010,
279). Musiikin merkitystd on tutkittu lisdéntyvasti myos erilaisissa fysiologisissa ti-
loissa ja sairaaloissa. Esimerkiksi Yhdysvalloissa aivohalvaus- ja parkinsonismipoti-
laille soitettiin korvakuulokkeiden kautta monenlaista musiikkia, johon oli nauhoitettu
mukaan metronomin tikitystd. Vasemman- tai oikeanpuoleisesti halvaantuneille soi-
tettiin musiikkia kolme viikkoa, aina puoli tuntia pdivéssd. Potilaiden kévelyrytmi
kohentui huomattavasti, samoin varmuus askeleiden ottamisesta. Samanlainen tulos

ilmeni my0s parkinsonismipotilailla. (Erkkild & Rissanen 2008, 536.)

Toinen esimerkki musiikin merkityksellisyyden tutkimuksesta on tehty Yhdysvallois-
sa. Neljillekymmenelle aivohalvauspotilaalle annettiin satunnaisesti joko musiikkite-
rapiaa tai tavanomaista hoitoa. 12 viikon pééstd musiikkiterapiaa saaneet olivat vi-
hemmaén ahdistuneita ja masentuneita, tunne-eldmaéltidén tasapainoisempia ja parem-
paan vuorovaikutukseen kykenevii. Lisédksi heiddn viestintéd- ja yhteistydmotivaation-

sa oli kehittynyt aikaisempaan verrattuna. (Erkkild & Rissanen 2008, 536.)

3.1.1 Musiikkiterapian méirittelya

“Musiikkiterapialla tarkoitetaan kaikkia niitd menetelmid, joissa musiikkia (tai sen
elementtejd) kiytetddn terapeuttisen avun tarpeessa olevan yksilon hoitamiseen,
vammautuneen kuntouttamiseen tai psyykkisten héirididen ennaltachkéisyd palvele-
vaan toimintaan” (Lehikoinen 1973, 37). Musiikkiterapian mééritelmi kytkeytyy mo-
nella tavalla musiikin méaritelméédn (ks. luku. 3.1). Musiikkiterapiaa voidaan pitda
musiikin “maagisen” voiman kiyttimisend ihmisen psyykkisen ja fyysisen kunnon,
henkisen kasvun ja tasapainoisen kehityksen rakentamisessa (Kokkonen 1973, 13).
Musiikkiterapian pyrkimyksend voidaan pitdd toiminnanmahdollisuuksien lisdédmisté

ja eliménlaadun parantamista (Ruud 1998, 52—-53). Musiikkiterapiassa on kyse musii-
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kissa itsessddn piilevien terapeuttisten tekijoiden suunnitelmallisesta hyviksikaytosta
kuntoutus- tai hoito-ohjelmassa (Lehikoinen 1973, 35). Musiikin erilaiset vaikutukset
suunnataan siis terapeuttisten tavoitteiden kéyttoon. Musiikin monenlaiset mahdolli-
suudet ja vaikutukset ovat usein, musiikin kuluttajan tiedostamattakin, sellaisenaan
itsessdén terapeuttisia. (Hairo-Lax 2005, 38-39, 55.) Kaiken kaikkiaan musiikkitera-
pia on prosessi, jossa asiakas ja musiikkiterapeutti kommunikoivat keskenddn kaytta-
en johdonmukaisesti musiikkia ja siind piilevid ihmistd hoitavia aineksia. Ndin ollen
terapiatilanteissa musiikkia kdytetddn sanojen sijasta kontaktin luomiseen. (Ahonen
2000, 30.) Musiikkiterapian padpaino on juuri thmisen vilisessd kommunikaatiossa ja

vuorovaikutuksessa. (Hairo-Lax 2005, 38-39, 55).

Musiikkiterapiaa voidaan pitdd psykoterapian erityismuotona, jossa musiikkia kdyte-
tddn systemaattisesti hoidollisen avun tarpeessa olevan ryhmén tai yksilon kuntoutuk-
seen eli psyykkisen tyOskentelyn kdynnistimiseen, ylldpitdimiseen ja edistdmiseen.
Musiikkiterapia on dynaaminen ja jatkuvasti muuttuva prosessi, jossa terapeuttista
kommunikaatiota on laajennettu non-diskursiivisen ja non-verbaalisen musiikillisen
kokemuksen ja ilmaisun alueille. (Lehtonen 1988, 11-12.) Musiikkiterapian toimin-
tamalleissa on samanlaisia piirteitd kuin psykologian menettelytavoissa ja toiminta-

malleissa (Ruud 1995, 70).

Musiikkiterapia-kokonaisuus muodostuu useiden eri alojen kautta kulkeutuneen tieto-
taidon yhdistelméstd. Musiikkiterapia ammentaa vaikutuksia ja merkityksid muun
muassa musiikkitieteestd ja musiikkipsykologiasta. (Erkkila 2010, 403.) Musiikkite-
rapia itsessddn on siis kasvava ja monimuotoinen kokonaisuus erilaisia menetelmia,
teorioita ja painotuksia. Se on vakiinnuttanut yhd voimakkaammin oman paikkansa
itsendisend tieteenalana muiden alojen joukossa. (Hairo-Lax 2005, 38-39, 55.) Mu-
siikkiterapiakenttdd voidaan pitdd uniikkina taiteen, tieteen, lddketieteen ja henkitie-

teen sekoituksena (Ruud 1998, 19).

Terapiatoiminta on aina tarkoituksenmukainen ja tavoitteellinen prosessi, jota seura-
taan ja arvioidaan. Terapiassa kdytettdviat menetelmét ja tavoitteet valitaan asiakkai-
den lidhtGtasojen ja ongelmien mukaisesti. Musiikkiterapian tavoitteet eivét ole musii-
killisia tavoitteita, vaan esimerkiksi thmisen persoonallisuuden jonkin osa-alueen ke-

hittdmisen tukemista. (Ahonen 2000, 30-31. ) Tulosten musiikillinen taso jaa siis
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toisarvoiseksi pyrittdessd terapeuttisiin pddmaadriin (Lehikoinen 1973, 52). Musiikkite-
rapiassa musiikki ei siis ole sindnsd pddmadrd, vaan apuvéline padmadran saavuttami-
seksi (Hairo-Lax 2005, 38). Néin ollen soittotaidon oppiminen terapiassa eroaa taval-
lisesta soiton opiskelusta (Lehikoinen 1973, 102). Edellisen perusteella tdtd voidaan
pitdd ehkd merkittdvimpand musiikkiterapian ja musiikkikasvatuksen eroavaisuutena.
Musiikkikasvatusta voidaan pitdd esteettisend kasvatuksena, jonka avulla voidaan
edistdd yksilon luovuutta, vaikuttaa yksilon kykyyn integroitua yhteiskuntaan ja rikas-

tuttaa yksilon eliméa (Lehtonen 1986, 13—14).

Suomalainen musiikkiterapia perustui alun perin padasiassa kahteen perinteikkddseen
psykologiseen viitekehykseen: psykoanalyyttiseen ja behavioristi-
seen/oppimisteoreettiseen. Taméa juontaa juurensa siitd, ettd musiikkiterapiatoiminta
aloitettiin suunnilleen samoihin aikoihin 1950- ja 1960-luvuilla sekd psykiatrisissa
sairaaloissa ettd kehitysvammaisten laitoksissa. Behavioristiset menetelmit ja teoriat
ovat soveltuneet paremmin kehitysvammaisille, kun taas psykiatrian kentéll& terapeut-
tien kiinnostus ymmartdd ihmismielen siséltdjd on johtanut analyyttisten menetelmien
ja teorioiden pariin. Tdnd pdivdnd musiikkiterapiassa voidaan havaita yhad edelleen
vaikutteita ndistd viitekehyksistid. Nykydidn musiikkiterapiassa on kuitenkin tyypillista
niin sanottu “eklektisyys”, jolla tarkoitetaan teoreettista ja menetelméllistdi moninai-
suutta ja pyrkimystd valita viitekehykseksi malli, jonka puitteissa on mahdollisuus

litkkkua moniin suuntiin. (Erkkild 2010, 393-394.)

Musiikkiterapiaa on toteutettu Suomessa ammatillisessa mielessd 1970-luvulta 13hti-
en. Sitd toteutetaan télld hetkelld monissa eri asiakasryhmissd, ja siitd on muotoutunut
osa suomalaisen terveydenhoitojédrjestelmin palveluja. Musiikkiterapiaan tullaan 13-
hes aina ladkirin ldhetteelld. (Erkkild 2010, 398.) Pohjois-Espoon Rinnekodin keskus-
laitos aloitti musiikkiterapeuttiset kokeilut jo vuonna 1927. Téll6in musiikkiterapia-
toiminta oli jo vakiinnuttanut paikkansa vaikeavammaisten kuntoutuksessa. Musiikki-
terapian kehitystd ja edistymistd Suomessa vauhditti muun muassa vuonna 1972
Suomen mielenterveysseuran jarjestimé musiikkiterapiaa késittelevd seminaarisarja ja
vuonna 1974 perustettu Suomen musiikkiterapiayhdistys. (Ahonen-Eerikdinen 1998,

7-8.)
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Musiikkiterapiaa antaa koulutettu musiikkiterapeutti (Alopaeus-Laurinsalo & Ojanen
1998, 13). Musiikkiterapeuteiksi kouluttautuvilla on usein jokin aiempi terapia-alaa
tukeva ammattipdtevyys, kuten hoito-, sosiaali-, opetus- tai kasvatusalan tutkinto
(Erkkild ja Rissanen 2008, 524). Musiikkiterapeutin tydssd sekd terapeutin, muusikon
ettd tutkijan piirteet ovat koko ajan ldsnd (Ahonen-Eerikdinen 1998, 10). Musiikkite-
rapeutin tdytyy osata kunnioittaa yksiloitd ja heiddn erikoislaatuisuuttaan sekd ym-
martdd musiikillista kulttuuria ja sen osa-alueita (Ruud 1998, 24). Jokaisen terapiaker-
ran tulisi olla kokemus jo itsessdén. Terapeutin ja asiakkaan on tarkoitus ldhted raken-
tamaan ja muodostamaan titd kokemusta yhtendisesti. (Orff 1980, 15.) Ammattietii-

kan tulee aina johtaa terapeutin toimintaa. (Ahonen-Eerikdinen 1998, 12).

Terapeuttisiin laatukriteereihin sekd menetelmien kdyttdmiseen liittyvddn koulutuk-
seen on kiinnitetty paljon huomiota (Punkanen 2004, 83). Musiikkiterapiaa voidaan
tarjota joko toiminnallisena tai psykoterapeuttisena terapiamuotona. Toiminnallisessa
musiikkiterapiassa on tarkoitus pddasiassa soittaa verbaalisen kanssakdymisen sijaan,
kun taas psykoterapeuttisessa musiikkiterapiassa kdytetddn myods muita menetelmia,
kuten puhetta, kuvallista ilmaisua ja litkuntaa. (Alopaeus-Laurinsalo & Ojanen 1998,

13.)

Tédnd pidivdand eurooppalaiset musiikkiterapeutit keskustelevat paljon oman alansa
tieteellisestd statuksesta (Ruud 1998, 6). Nykyisin Euroopan musiikkiterapiakomitean
lisdksi on olemassa myds maailmanlaajuinen musiikkiterapiayhdistys (World Federa-
tion of Music Therapy). Musiikkiterapia onkin levinnyt jo ldhes kaikkialle maailmaan
(Ahonen-Eerikdinen 1998, 7). Yhteisty0 eri maiden tutkijoiden, yhdistysten ja koulu-
tuksen vililld ilmenee esimerkiksi vuosittain jérjestettdvien konferenssien kautta.
(Emt. 1998, 7.) Yhdysvalloissa Coloradon osavaltiossa on perustettu musiikkiterapian
tieteellinen tutkimusohjelma, joka on osoittanut muun muassa rytmisen musiikkisti-
mulaation vaikuttavuuden useissa neurologisissa sairauksissa kuten esimerkiksi aivo-
halvauksessa, Parkinsonintaudissa, lihasdystrofiassa ja CP:ssd (Erkkild & Rissanen

2008, 536).

Musiikkiterapiatutkimusta on tehty paljon, mutta tieteelliset kriteerit tiyttavaa vaiku-
tustutkimusta kuitenkin melko rajallisesti. Sama pédtee myds muihin terapiamuotoihin,

joten musiikkiterapia ei muodosta poikkeusta tdssd suhteessa. (Erkkilda 2010, 399.)
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Voidaan sanoa, ettd timén pdivin musiikkiterapian teoreettisessa suuntautumisessa
kdydadn ldpi radikaaleja muutoksia. Télld hetkelld musiikkiterapian paépaino ei ole
niinkddn kvantitatiivisen tutkimuksen mittaustuloksissa. Kiinnostus kvalitatiiviseen
tutkimukseen on voimistunut siind méérin, ettd narratiivinen ja diskursiivinen toimin-
tatapa ovat jopa korvanneet aiemman “mekaanisen” ajattelutavan. Kvalitatiivisen tut-
kimuksen pddmairdnd on tuoda ilmi tutkimusaineiston merkitys tai tdrkeys. (Ruud
1998, 15, 111.) Laadullisen tutkimuksen menetelmien kehittymisen ja niiden arvos-
tuksen nousemisen myo6td myds musiikkiterapiatutkimus on siirtynyt kohti innovatii-
vista ja luovaa tutkimusmenetelmien kehittdmisti ja soveltamista. (Erkkild ja Rissa-

nen 2008, 534.)

3.1.2 Musiikkiterapian sovellutukset ja vaikutukset

Musiikkiterapia kohdistuu laaja-alaisesti thmisen minuuden kokemuksen piiriin sijoit-
tuvien merkitysten késittelytapahtumaan. Musiikkiterapian kayttotilanteet ja mahdol-
lisuudet ovat miltei rajattomat monenlaisiin tarkoituksiin monenlaisille potilaille.
(Lehtonen 1988, 11, 13.) Musiikkiterapiaa voidaan soveltaa kaiken ikiisille thmisille,
ja terapia voidaan kohdistaa heidédn terveytensd mille tahansa alueelle. Musiikkitera-
piaa tarjotaan muun muassa vankimielisairaaloissa, alkoholistien ja huumeongelmais-
ten kuntoutuksessa, vanhusten ja pitkdaikaissairaiden hoidossa, nuorisokodeissa, kou-

luissa, kehitysvammalaitoksissa ja psykiatrisissa sairaaloissa. (Ahonen 2000, 31.)

Musiikkiterapiaprosessissa musiikkia voidaan joko kuunnella tai asiakas voi itse luo-
da ja tuottaa sitd. Keskusteluissa kdydaan ldpi hdnen omakohtaisia kokemuksiaan mu-
sitkin aikana. Nami voivat liittyd esimerkiksi vuorovaikutukseen, mielikuviin ja tun-
teisiin. (Ahonen-Eerikdinen 1998, 16.) Musiikkiterapiassa kéytettdviat musiikilliset
menetelmit voidaan jakaa neljdin padryhméan. Nama menetelmét ovat improvisaatio
(sisdltdd sekd soittimien ettd ddnen kéyttdd), aiemmin tallennettu musiikki (sisdltda
musiikin kuuntelua, keskustelua kuunnellusta musiikista ja rentoutumista), eldvd mu-
siikki (sisdltdd laulamista, soittamista, musiikin kirjoittamista ja kappaleiden valitse-
mista) ja musiikilliset pelit. (McFerran 2010, 35.) Niiden lisdksi musiikkiterapiassa
on mahdollista hyodyntdd fysioakustista menetelméa tilanteesta ja tapauksesta riippu-

€n.
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3.2 Fysioakustinen menetelm:i

Matalataajuinen dinivérdhtelyhoito kuuluu oleellisena osana suomalaiseen ja kan-
sainviliseen musiikkiterapiaan (Punkanen 2004, 69). Matalataajuisen dénivardhtely-
hoidon neurologisia ja fysioakustisia vaikutuksia hyddynnetdén paitsi erilaisissa tera-

piatilanteissa myds esimerkiksi rentoutta edistdvina apukeinona.

Fysioakustista menetelméa pidetddn yhtend uusimpana dénen fysikaalisia ja neurofy-
siologisia vaikutuksia hyOdyntdvdnd menetelmidnd ihmisen kokonaiskuntoutuksen
alueella (Ahonen 2000, 122). Fysioakustinen menetelmi on biofysikaalinen hoito-
muoto, jossa kdytetddn hyviksi matalataajuuksista ddniaaltoenergiaa. Fysioakustisessa
tuolissa laitteisto on sijoitettu ergonomisesti muotoiltuun terapiatuoliin. (Lehikoinen

1997, 29.)

Fysioakustinen &ddniaaltosovellutus perustuu tietokoneohjattuun, matalajaksoiseen
sinidéneen, jonka on kehittdnyt suomalainen asiantuntijaryhmai. Sinidénelld tarkoite-
taan yksinkertaisinta akustista informaatiota, joka sisdltdd vain yhden déaniaallon. (Le-
hikoinen 1996, 31.) Yhden ddniaallon sisdltavilla siniddnelld ja sinivirdhtelylld tar-
koitetaan yksinkertaisinta d4nté, akustista tietoa ja d4ni-informaatiota, jota on olemas-
sa (Lehikoinen 1988, 394-397). Sinidédni syntyy, kun ilmassa tai muussa véliaineessa
etenevd ilmamolekyylien paineenvaihdos saa aikaiseksi aallon, joka toimii kaiken
kuulemamme dinen perusosana. Siniaaltoa voidaan pitdd perusaaltomuotona, jollais-
ten yhdistelmistd syntyvit kaikki muut aallonmuodot. Kun ilmamolekyylit litkkuvat
tasaisesti kiithtyen ja pysdhdellen saadaan aikaiseksi sinidéni tietynlaisessa resonanssi-

tilassa. (Karma 1986, 1.)

Fysioakustisen tuolin valmistus aloitettiin Yhdysvalloissa (Punkanen 2004, 69). FA-
menetelmén teoreettinen pohja koostuu Punkasen (2004, 71) mukaan hyvin sirpale-
maisesta tiedosta, joka perustuu osittain matalataajuisesta danivardhtelyhoidosta teh-
tyihin tutkimuksiin, kliinisiin kokemuksiin, kokeiluihin seki fysiologian ja aivotutki-
muksen tuottamiin tietoihin. Tuolin terapeuttinen kayttotarkoitus on kohdistaa matala-
jaksoinen déni fysioakustisen tuolin sisélle rakennetuista kaiuttimista ihmisen kehoon.

Fysioakustista hoitomuotoa pidetdén hyvin luonnonmukaisena hoitokeinona, silld se
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huomioi lihasten omat vardhtelytaajuudet (0—100 Hz). Menetelmé edistdd kehon omaa
toimintaa ja kokonaisvaltaista rentoutumista. (Ahonen 2000, 119-120.) Matalataajuis-
ta siniddnivardhtelyd hyodynnetdén erilaisissa sovellutuksissa, joita 10ytyy useita ym-

péri maailmaa (Punkanen 2004, 69).

FA-menetelmén ja muiden edelld mainittujen matalataajuiseen danivérdhtelyyn perus-
tuvien hoitomenetelmien kéytto perustuu hyvin usein kliiniseen kokemukseen ja sen
myo6td saavutettuihin positiivisiin hoitovasteisiin (Punkanen 2004, 78). Fysioakustista
menetelmdd hyddynnetddn usealle eri kohderyhmdlle ja sen on todettu vaikuttavan
suotuisasti muun muassa kehon aineenvaihduntaan, verenpaineeseen ja pulssiin, ren-
toutumiseen, kehotietoisuuteen ja vibraatioaistimusten tunnistamiseen (Erkkild &

Rissanen 2008, 532).

Vibroakustisen terapian on kehittdnyt norjalaissyntyinen Olav Skille. Olav Skille ja
FA-menetelmin kehittdjd Petri Lehikoinen 1dhtivdt molemmat liikkeelle siitd ajatuk-
sesta, ettd matalataajuisella ddnivardhtelylld on lihasjdnnitystd viahentiva ja rentoutta-
va vaikutus. Vibroakustisessa terapiassa ja FA-menetelméssd on paljon yhtildisyyk-
sid, sillda menetelmien kehittdjét olivat erittdin tietoisia toistensa ideoista ja menetel-
mit kehittyivdt samoihin aikoihin. Ensimmdiset varsinaiset vibroakustiset laitteet,
joissa kdytettiin tuolloin vield stereokasettinauhoja, valmistuivat vuosina 1988—1989.
(Punkanen 2004, 70, 79.) Punkasen (2004, 70,) mukaan merkittdvin ero menetelmissé
on se, ettd FA-menetelméssd on mahdollista kdyttdd sinidéntd myos ilman musiikkia
ja painvastoin. Lisdksi FA-menetelmissd sinidéni tuotetaan erikoisrakenteisen tieto-
koneen avulla, eikd se niin ollen perustu dénikaseteille tehtyihin hoito-ohjelmiin. Tie-
tokoneohjelmien avulla on mahdollista muuttaa ja ohjata sinidéntd hyvin monipuoli-
sesti ja tarvittaessa my0Os hoidon aikana. Muita dénivéardhtelyd hyddyntidvid menetel-
mid ovat muun muassa Somatron (Clinical Recliner) ja Music Vibration Table. So-
matron on yhdysvaltalaisen Byron Eakin vuonna 1985 kehittdimid menetelmd, joka
sisdltdd neljd kaiutinta. Kaiuttimien kautta soitetaan erikoisvalmisteisia &dénitteita.
Laitteella ei pystytd tuottamaan sinidéntd vaan niin kutsuttua vibroakustista musiikkia.
Music Vibration Table on yhdysvaltalaisen Kris Cheskyn kehittimi menetelma, jossa
hoitopdytdén on kiinnitetty vardhtelykalvo. Viérdhtelykalvon kautta kehoon ohjataan
musiikin synnyttimad vérdhtelyd. FA-menetelmin hoito-ohjelmat voidaan rakentaa

tietokoneen avulla yksildiden tarpeiden mukaan hyvin tarkasti. Tietokoneen ohjaamis-
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ta ddniparametreistd keskeisimmait ovat taajuusvaihtelu, kiertoefekti ja voimakkuus-

vaihtelu. (Punkanen 2004, 70-71, 77.)

Alunperin fysioakustinen menetelmé kehitettiin vaikeavammaisten potilaiden kuntou-
tukseen. Lehikoinen (1997, 37-38) kertoo, ettid terapiamenetelmdd on kiytetty esi-
merkiksi monien aivohalvaus- ja litkenneonnettomuuksissa padhédn vammautuneiden
potilaiden kuntoutuksessa. Nykyéddn fysioakustista menetelméad kaytetddn monessa eri
tarkoituksessa kuten esimerkiksi yleisesti lihasten rentouttamisessa, urheilijoiden
valmennuksessa sekd urheilusuorituksen jdlkeisen palautumisen nopeuttamisessa.
Menetelmdstid on haettu apua urheiluldédketieteeseen, urheiluvammojen hoitoon seki
psyykkiseen valmennukseen. (Paju 2003, 153.) FA-hoidon aikana voidaan puhua
kolmesta eri virdhtelystd: FA-menetelmén tuottamasta dénivérdhtelysté, niiden ithmi-
sessd aiheuttamasta resonanssivérdhtelystéd ja thmisessd itsessddn esiintyvéstd biologi-
sesta ja psykologisesta virdhtelystd (Lehikoinen 1997, 28). Fysioakustisesta mene-
telméstd on tehty useita kokeiluja muun muassa tydterveyshuollon, verenpaineen,
sykkeen, kiputuntemusten sekd rentoutumis- ja keskittymiskyvyn parissa (Lehikoinen

1997, 29-38).

Yhdysvaltain lddkintohallitus FDA (Food and Drug Administration) hyvéksyi maalis-
kuussa 1991 fysioakustisen menetelmén ladketieteellisten laitteiden rekisteriin. Mene-
telmén ladketieteellisiksi hyddyiksi lueteltiin muun muassa kiputilojen lievitys sekd
verenkierron vilkastuminen alueilla, joihin hoito kohdistetaan samoin kuin lihasjénni-
tysten vdhentdminen. (Ahonen 2000, 40, 120.) Edellisen perusteella voidaan todeta,
ettd ddnen vardhtelyi ja vibraatiota on sovellettu ja sovelletaan yha edelleen lddketie-

teessa.

3.3 Fysioakustisen tuolin vaikutukset

Aini vaikuttaa ihmiseen seki psyykkisesti etti fysiologisesti. Kuunneltaessa musiik-
kia tai muuten musiikin vaikutuspiirissa ollessa mukana on aina myds musiikin tuot-
tama virahtely. (Hairo-Lax 2005, 56-57.) Fysioakustisen tuolin toimivuus perustuu
matalataajuuksisen siniddnen neurologisfysiologisiin ja akustis-fysikaalisiin vaikutuk-

siin thmisessd (Ahonen 2000, 40). Matalat sinidénet etenevét hermostossa ja kehossa
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esteettomasti ja tasaisesti lapdisten myos lihakset. (Lehikoinen 1988, 394-397.) Mata-
lataajuisella ddnelld tarkoitetaan dédnté, joka vérdhtelee 20-100 Hz:n taajuudella (Pun-
kanen 2004, 72). Siniddnet vaikuttavat tasaisesti ja kulkevat esteettomaisti er1 materi-
aalien lépi, silld siniddnen energiateho on vakio ja thmisen kehosta 75 prosenttia on
nestettd. Siniddnten vérdhtelyjen ldpdistessd lihaksistoa, ne vaikuttavat lihassoluihin
atheuttaen vardhtelya lihaksessa. Lihassolut virdhtelevit, silld lihakseen johdettu sini-
vérdhtely on ldhelld lihasten omia luonnollisia resonanssitaajuuksia, joissa lihas hel-
poimmin resonoi. (Ahonen 2000, 119.) Lihasten resonoidessa ddnen mukana kehon
osat lampenevit ja ylimédédrdinen jénnitys laukeaa, kuona-aineet kulkeutuvat nopeam-
min ja helpommin pois kehosta, verenkierto paranee ja happea kulkeutuu paremmin
aivoihin ja muualle kehoon. Tdmé vaikuttaa myds henkilon vireystilaan (vrt. valp-

paustila s. 12; Jansson 1990, 46, 50). (Ahonen 2000, 119-120.)

Ahonen (2000, 120) kirjoittaa, ettid fysioakustisen tuolin pédiasiallisina vaikutusaluei-
na on todettu aineenvaihdunnan ja direisverenkierron vilkastuminen, lihasten rentou-
tuminen ja yleinen rentoutuminen, verenpaineen laskeminen, kiputuntemusten ja
psyykeen jéannitystilojen lieveneminen ja stressin oireiden vdheneminen (vrt. esim.
Erkkild & Rissanen 2008, 532). Lehikoisen (1997, 29) mukaan fysioakustisesta mene-
telméstd on tehty useita kokeiluja, jotka ovat osoittaneet, ettd useimpiin stressiperai-
siin vaivoihin on saatu merkittdvisti apua, kuten niska-, hartia- ja selkdkipuihin (ks.
esim. Paju 2003, 153). FA-hoito helpottaa my0s sellaisia stressiperdisid vaivoja kuten
ahdistuneisuutta, jdnnittyneisyytti ja univaikeuksia. Tuolin on todettu auttavan myds
kuukautiskipuihin ja alentavan pulssia. Fysioakustisen tuolin kdyt0std on saatu erittdin
hyvid tuloksia vammaiskuntoutuksessa, esimerkiksi spastisten lasten lihaskouristusten
hoidossa, laajojen liikeratojen laajenemisessa, suolen toiminnan paranemisessa, levot-
tomien rauhoittumisessa, itsestimulaation vihenemisessé ja autististen lasten ympéris-
toon suuntautumisessa (Ahonen 2000, 120). Lehikoinen kertoo tuolilla olevan merkit-
tavd rooli myds aivoaaltotoiminnan sddtelymekanismeissa, kuten valikoivan tarkkaa-
vaisuuden séételyssd ja kognitiivisen aivotoiminnan sisdllon ja ajoituksen sddtelyssé
(Lehikoinen 1996, 27). Fysioakustisen metodin kdytto yhdistetdin kuitenkin useimmi-
ten rentoutumiseen liittyvadn tarkoitukseen, vaikka menetelmaa kaytetdénkin mones-
sa eri asiayhteydessd (Eerola & Erkkild 2010, 136). Laitteen kdytto psykoterapiassa

perustuu keskittymisen ja rentoutuneisuuden lisdéntymiseen, jolloin herkkyys psyyk-
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kiseen tydskentelyyn lisddntyy (Erkkild & Rissanen 2008, 533). FA-hoidolla on siis
positiivinen vaikutus seka fyysisiin ettd psyykksiin tekijoihin (Lehikoinen 1997, 35).

Matalataajuiset déniaallot aiheuttavat ns. dénihierontaa, jolla on hyvia tekeva ja syvi-
rentouttava vaikutus (Ahonen 2000, 119). FA-menetelmén tuottamat vardhtelyt vai-
kuttavat kliinisten kokemusten perusteella muun muassa deltataajuuden palautumi-
seen univaikeuksista kérsivien hoidossa. Taéma vaikutus perustuu luultavimmin oksi-
tosiinin lisddntymiseen ja kortisolin vdhentymiseen kehossa. Tdlloin keho rentoutuu ja
sitd kautta myds aivojen vérdhtely synkronoituu rauhoittuneeseen kehon tilaan. (Pun-
kanen 2004, 76.) Punkasen mukaan FA-menetelmi saa aikaan syvirentoutumisen
tilan, jota voidaan kutsua myds muuntuneen tietoisuuden tilaksi eli ASC-tilaksi (alte-
red states of consciousness). Kyseinen rentoutumisen tila poikkeaa tyypillisestd uniti-
lasta, silld toisin kuin unitilassa, FA-menetelméan rentoutumistilassa hitaat theta-aallot
vihenevidt. Rentoutumisen tilasta palautuminen vireddn valvetilaan kiy myos hyvin
nopeasti. (Lehikoinen 1997, 29-36.) Punkanen (2003, 218) kertoo FA-menetelman

aikaansaamasta syvarentoutumisen tilasta seuraavasti:

FA-menetelmdn synnyttdmdssd syvdrentoutuneessa, muuntuneen tietoisuuden tilassa
ego muuttuu vastaanottavaksi sekd ulkoisille ettd sisdisille stimulaatioille. Tdlloin tie-
toisuuteen voi nousta esimerkiksi muistoja ja nithin liittyvid tunteita, jotka ovat olleet

tiedostamattomia useita vuosia. (Punkanen 2003, 218.)

Musiikillisen ddnen vaikutuksesta ihmisen suljetusta mielestd voi nousta tietoisuuteen
erilaisia assosiaatioita, tunteita ja mielialoja (ks. luku 3.1; Lehtonen, Juvonen ja
Ruisméki 2011, 36). Aivojen thalamuksen aktivoituessa musiikin vaikutuksesta myds
isot aivot aktivoituvat automaattisesti ja thmisen mielestd voi nousta asioita, jotka
eivit ole avoinna verbaaliselle kommunikaatiolle. (Ahonen 2000, 121.) Erkkiléd (2003,
18) kertoo, ettd musiikkia on usein rinnastettu uneen, jolle on tyypillistd, ettd aikakasi-
tys ei sdily kronologisena. Musiikin soidessa ihmismieli saattaa vaellella muutaman
minuutin aikana l&hiviikkojen tapahtumista lapsuuden muistoihin saakka (vrt. Lehto-
nen 2010, 238, 240). Musiikkia voidaan pitdd symbolien, metaforien, tunteiden, miel-
leyhtymien ja luovuuden “temmellyskenttdnd”, jossa édlyllinen ajattelu ja logiikka
jaavit monesti toissijaiseksi. (Erkkild 2003, 18.) Musiikin ja muuntuneen tietoisuuden

tilan védlinen yhteys on aina heréttdnyt kriittisid kysymyksid ithmisten keskuudessa.
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Tdhdn vaikuttaa usein tietiméattomyys musiikin mahdollisuuksista ja vaikutuksista.
(Fachner 2010, 25.) Koska kaikki virdhtelyn avulla aikaansaatavat fysikaaliset tapah-
tumat voidaan ymmartdd musiikiksi (ks. luku 3.1; Lehikoinen 1973, 35, 38), myds

matalataajuinen dinivardhtely voidaan mieltda tietynlaisena musiikkina.

Edelld mainitun perusteella tuolissa istumisen aikana on mahdollista ajautua erdinlai-
seen uneksumistilaan. Uneksumalla ihminen 1kdin kuin rakentaa kuvan kokemukses-
taan mielikuvien kautta. Téllainen mielikuva syntyy assosiaationa, kuin ei-mistdan.
Mielikuvat eivit sijaitse ajallisessa todellisuudessa, vaan ne ovat olemassa mielen
silmien edessd niin kauan kuin mielikuvia mielen silmin ajatellaan ja katsellaan. Mie-
likuvat vaikuttavat myos keholliseen tapaan kokea asioita (tdssd tapauksessa koke-

muksiin FA-tuolista). (Nummi-Kuisma 2010, 248-249.)

Viimeaikainen hormoni- ja vilittdjdainetoimintaa kisittelevd tutkimus osoittaa, ettd
FA-menetelmén yhteydessd erittyy kahta hormonia, oksitosiinia ja endorfiinia. Oksi-
tosiini vaikuttaa eri puolilla kehoa ja se on liitetty erityisesti synnytykseen ja seksuaa-
lisen mielihyvédn kokemiseen. Oksitosiinilla on myo0s tirked tehtdva kivunlievittdjana
ja kipukynnyksen kohottajana. Hormoni vaikuttaa lisdksi aggressiivisuuden véhene-
miseen, verenpaineen sddtelyyn ja muistitoimintojen paranemiseen. Tutkimuksen
perusteella on perusteltua viittad, ettd FA-menetelmin ns. rentouttavat ohjelmat, jois-
sa kidytetddn suhteellisen mietoja vardhtelyn voimakkuuksia ja rauhallista pulsaatiota
ja jotka saavat kehon ldmpeneméin verenkiertoa stimuloimalla, toimivat myos erittdin

hyvina oksitosiinin tuotannon aktivoijina. (Punkanen 2004, 74.)
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4 Tutkimusasetelma

Seuraavissa alaluvuissa esittelen tutkimusongelmat ja tutkimuskysymykset, tutki-
musmenetelmin ja ndkokulman sekd pohdin tutkimuseettisid kysymyksid. Kuten jo
edelld olen todennut, tutkimukseni on jatkotutkimus, joka pohjautuu musiikkiterapian
perusopintokokonaisuuden kirjalliseen lopputy6honi. Nidin ollen tekemini lopputyo
toimii pilottitutkimuksena tille tutkimukselle. Valitsin haastateltavaksi tutkimukseen
edellisessd tutkimuksessa mukana olleet neljd musiikkikasvatuksen opiskelijaa. Nama
satunnaisesti valitut musiikinopiskelijat ovat saaneet siis jo ensikokemukset ja jonkin-
laisen késityksen tuolista aiemman tutkimukseni my6td. Tama on tutkimukseni kan-
nalta tirkedd, silld ndin pystyin ohittamaan usein ensikerralla ilmenevan himmennyk-
sen sekd tuoliin totuttelun ja syventyméédn opiskelijoiden kokemuksiin ja tuntemuk-
siin. Opiskelijoiden aiemmat kokemukset FA-tuolista helpottavat myos opiskelijoiden

omaa olemista ja syventymisté tuolissa.

4.1 Tutkimusongelma

Tutkimukseni tavoitteena on pyrkid ymmartaméin, miten musiikkikasvatuksen opis-
kelijjat kokevat fysioakustisen tuolin ja mitd apua tuolista voi mahdollisesti olla ahdis-
tuksesta, stressistd sekd levottomuudesta kirsiville taiteen alan opiskelijoille. Olen
kiinnostunut opiskelijoiden tuntemuksista koskien fysioakustisen tuolin tarjoamia

kokemuksia.

Tutkimustehtdvinéni on tutkia musiikkikasvatuksen opiskelijoiden omakohtaisia ko-
kemuksia ja tuntemuksia fysioakustisesta tuolista. Tarkastelen tutkimustehtdvadni

opiskelijoiden ndkdkulmasta.

Tutkimus pyrkii vastaamaan seuraavaan kysymykseen: Millaisena musiikkikasvatuk-
sen opiskelijat kokevat fysioakustisen tuolin? Halusin tarjota opiskelijoille mahdolli-
suuden kertoa mahdollisimman vapaasti ja laajasti siitd, millaisia tuntemuksia FA-
tuolin kayttd heissd herdttdd. Olen tietoisesti halunnut jittdd tutkimusongelmani

avoimeksi, silld en halunnut asettaa opiskelijoille mink&énlaisia rajoituksia koskien
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sitd, milld tavoin tai miten laajasti he voivat kertoa kokemuksistaan. Tutkimuksen
pyrkimys omakohtaisen kokemuksen ymmairtdmiseen on myos vaikuttanut tutkimus-

kysymykseni muotoutumiseen.

4.2 Fenomenologis-hermeneuttinen nikokulma

Tutkimus on laadullinen tapaustutkimus. Kvalitatiivisen tutkimuksen ldahtokohtana
voidaan pitdd todellisen eldmin kuvaamista ja tarkoituksena kohteen tutkimista mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsijdrvi, Remes, Sajavaara 2005, 152). Laadulli-
seen tutkimukseen on otettu monelta eri taholta vaikutteita, minka vuoksi se muodos-
taa tidssd mielessd aidosti eklektisen tutkimussuuntauksen (Eskola ja Suoranta 2003,
25). Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd kokonaisvaltainen tiedonhankinta, jol-
loin tutkimusaineisto kootaan luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. IThmistd suosi-
taan aineistonkeruussa enemmin kuin mittausvilineitd, silld ihminen on joustava so-
peutumaan erilaisiin tilanteisiin. Kohdejoukko valitaan yleensa tarkoituksenmukaises-
ti, ja tutkimussuunnitelma muotoutuu usein tutkimuksen edetessd. Laadullisessa tut-
kimuksessa tapauksia késitelldén ainutlaatuisina ja tulkitaan sen mukaisesti. (Hirsijar-
vi, Remes, Sajavaara 2005, 155.) Tassd tutkimuksessa valitsin kohdejoukon kuitenkin
itse melko sattumanvaraisesti, rajaten kohdejoukon ainoastaan musiikkikasvatuksen
aineryhmin 3.—4. vuosikurssin opiskelijoihin. Edelld mainitut laadullisen tutkimuksen

piirteet ovat 1dsnd myds omassa tutkimuksessani.

Laadullinen tutkimus on empiirisen ilmion tutkimista, jota tutkitaan erilaisilla laadul-
lisilla menetelmilld (Eskola ja Suoranta 2003, 14-15). Tallaisissa tutkimuksissa ei
pyritd tilastollisiin yleistyksiin vaan kuvaamaan jotakin ilmi6td tai tapahtumaa, ym-
mirtiméan tiettyd toimintaa tai antamaan teoreettisesti mielekés tulkinta jollekin il-
midlle. (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 87.) Laadullisessa tutkimuksessa aineisto kerdtdan
kayttden menetelmid, jotka ldhentdvit tutkijaa ja tutkittavaa kohdetta. Usein tutkijan
tavoitteena on tavoittaa tutkittavien ndkokulma ja heiddn ndkemyksensa tutkittavana
olevasta ilmidstd. (Kiviniemi 2001, 68). Tdmd on myds oma tavoitteeni tdssd tutki-

muksessa.
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Laadullisen tutkimuksen yleisimpind aineistonkeruumenetelmind voidaan pitdd haas-
tattelua, havainnointia, kyselyd ja erilaisiin dokumentteihin perustuvaa tietoa. Nama
menetelmit eivdt ole kuitenkaan ainoastaan laadullisen tutkimuksen aineistonkeruu-
menetelmid. (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 73.) Tutkijan persoona ja kaikkinainen tutki-
muskohteeseen liittyvd esiymmarrys vaikuttaa viistdmattd tutkijan tyOskentelyyn ja
sithen, miten hin hahmottaa aineistoa (Ahonen-Eerikdinen 1998, 4). Aineisto tarkoit-
taa laadullisessa tutkimuksessa kirjoitettua tekstid, joka on syntynyt tutkijasta riippuen
tai riipppumatta (Eskola ja Suoranta 2003, 15). Laadullisessa tutkimuksessa myo0s teo-
rian osuus on vilttdmaton (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 19). Tutkija rakentaa tutkimuk-
seensa teoreettiset perustukset, jotka voivat vaikuttaa my0ds aineiston hankintaan (Es-
kola ja Suoranta 2003, 18). Honka (2009, 16) kirjoittaa laadullisen tutkimuksen ole-
van toimiva silloin, kun ollaan kiinnostuneita tapahtumien yksityiskohtaisista raken-
teista ja tietyissd tapahtumissa mukana olleiden yksittdisten toimijoiden merkitysra-

kenteista.

Laadullisessa tutkimuksessa tapauksia analysoidaan mahdollisimman perusteellisesti
ja kokonaisvaltaisesti (Eskola ja Suoranta 2003, 18). Intensiivistd tutkimuskenttdan
perehtymistd pidetddn usein ominaisena laadulliselle tutkimukselle (Kiviniemi 2001,
74). Tallaisessa kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei pyritd tilastollisiin yleistyksiin
(Tuomi ja Sarajirvi 2006, 87). Tapauksia voi olla my6s viahédn, miké vaikuttaa siithen,
ettd aineiston tieteellisyyden kriteeri ei ole aineiston méiéréd vaan laatu (Eskola ja Suo-
ranta 2003, 18). Tapauksella voidaan tarkoittaa esimerkiksi ihmistd, ihmisjoukkoa,

laitosta, yhteisd4, jotakin tapahtumaa tai laajempaa 1lmiota (Syrjala 1994, 10).

Tapaustutkimus on empiirinen tutkimus, joka tutkii nykyistd tapahtumaa tai ithmisté
tietyssd ympéristossd (Honka 2009, 16). Se ei ole menetelmd, vaan ldhestymistapa tai
ndkokulma tutkimisessa. Tapaustutkimus tavoittelee kokonaisvaltaista ymmarrysti
tutkittavasta ilmidsti, ja sille on tyypillistd monipuolisuus ja joustavuus. Télle néko-
kulmalle on myos tyypillisté, ettd tutkimuskohteena on yksi tai useampi tapaus, jotka
voivat sisdltdd alayksikoitd. (Eskola ja Saarela-Kinnunen 2001, 161, 168.) Tapaustut-
kimuksen ldhtokohtana voidaan pitdd yksilon kykya tulkita inhimillisen eldmén tapah-
tumia ja muodostaa merkityksid maailmasta, jossa he toimivat (Syrjdld 1994, 13).
Tapaustutkimuksessa yksittdisestd tapauksesta tuotetaan intensiivistd ja yksityiskoh-

taista tietoa. On olennaista, ettd kisiteltdva aineisto muodostaa kuitenkin jollain tapaa
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kokonaisuuden eli tapauksen. Tapaustutkimuksessa kdytetddn useita erilaisia tiedon-
hankintamenetelmid, ja tutkimuksen teoria sekd empiria ovat vuoropuhelussa keske-
nddn. Tapaustutkimukselle ei ole olemassa omaa analyysimenetelmii. (Eskola ja Saa-
rela-Kinnunen 2001, 159, 168.) Tapaustutkimus valitaan menetelmaiksi usein silloin,
kun tarkoituksena on ymmartdd kohdetta syviéllisesti ja huomioida siihen liittyva kon-
teksti. Tuloksia on hyva pohtia laajemmassa mittakaavassa, vaikka onkin kyse tietys-
td, yksilollisestd tapauksesta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Ei ole mah-
dollista esittdd yhtendistd tapaustutkimuksen mééritelmad, mutta on olennaista, ettd
tapaustutkimus tapahtuu todellisessa tilanteessa ja ettd se kohdistuu nykyhetkeen

(Syrjdld 1994, 11).

Tarkastelen tutkimuksessani yhté tapausta eli FA-tuolia musiikinopiskelijoiden néko-
kulmasta. Tapaus sisédltdd neljin musiikkikasvatuksen aineryhmén opiskelijan haastat-
telut sekd opiskelijoiden tekemét muistiinpanot. Tutkin haastattelujen sisiltod ja ver-
tailen niistd saatuja tuloksia keskenddn. Téssd tutkimuksessa haluan syventyd musii-
kin opiskelijjoiden subjektiivisiin kokemuksiin sekd pyrkid ymmartaméén, miten fy-
sioakustisesta tuolista saadut kokemukset mahdollisesti vaikuttavat opiskelijoiden

elaménkontekstiin laajemmin.

Fenomenologialla tarkoitetaan kokemuksen tutkimista. Laineen (2001, 26-27) mu-
kaan kokemuksella tarkoitetaan ithmisen kokemuksellista suhdetta omaan todellisuu-
teen eli maailmaan, jossa hin eldd. Ndin ollen fenomenologia tutkii thmisen suhdetta
omaan eldméntodellisuuteensa. Fenomenologisessa ymmaértdmisessd ilmioti ei tarkas-
tella objektiivisesti vaan pddasia on pikemminkin ilmion ymmartdmisessd suhteessa
havainnoijaan. (Hairo-Lax 2005, 73.) Fenomenologisen tutkimuksen varsinaisena
kohteena voidaan pitdd merkityksid, jotka muodostavat kokemuksen (Laine 2001, 26—
27). Tutkimuskohdetta ennalta selittdvien teoreettisten mallien tiedostamista pidetdin
erityisen merkityksellisend fenomenologiassa. Fenomenologisessa tutkimuksessa ei
kaytetd teoreettisia viitekehyksid siten, ettd tutkimusta ohjaisi jokin kohdetta ennalta
madrittdva teoreettinen malli. Fenomenologinen tutkimus etenee vaiheittain niin, etta
alempi vaihe selvitetddn ennen kuin siirrytddn seuraavaan. Télld pyritddn takaamaan
tutkimuksen johdonmukaisuus ja vihentdmédan tutkijan vélittomien tulkintojen mah-

dollista vaikutusta lopputulokseen. (Laine 2001, 33, 37.)
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Fenomenologisen tutkimuksen kohde on mahdollista tarkentaa inhimillisen kokemuk-
sen tutkimiseksi. Kokemus muotoutuu merkitysten mukaisesti, silld ithmisen suhde
maailmaan ymmarretdén intentionaaliseksi ja ndin ollen kaikki ilmidt merkitsevét
yksilodlle jotakin. Merkityksid voidaan pitdé intersubjektiivisina eli subjekteja yhdista-
vind. Merkitykset, joiden kautta todellisuus avautuu, eivit ole meissd synnynniisesti,
vaan niiden ldhteend voidaan pitdd yhteiséd, johon jokainen yksilo kasvatetaan ja jos-
sa jokainen niin ollen my0s kasvaa. Fenomenologinen merkitysteoria perustuu ole-
tukseen, ettd ihmisen toiminta on padasiassa intentionaalista eli tarkoitusten mukaises-
ti ja tietoisesti johonkin suuntautunutta ja ettd ithmisten suhdetta todellisuuteen voi-
daan pitdd merkityksellisesti ladattuna. (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 34.) Fenomenologi-
sessa tutkimuksessa tutkija joutuu hyviksyméén tutkimukselleen joitakin teoreettisia
lahtokohtia. Lahtokohdat koskevat tutkimuskohdetta, kuten esimerkiksi kisityksen
merkityksistd, kokemuksista ja thmisestd. (Laine 2001, 33.) Téssa tutkimuksessa tar-
koitan fenomenologisella ldhestymistavalla terapeuttista nidkokulmaa, jossa pyrin
ymmartdmédn ihmistd ja syventymiin tdman ajatuksiin, kokemuksiin ja tuntemuk-

siin. Pyrin siis kokemuksen tutkimiseen fenomenologian niakdkulmasta.

Hermeneuttinen ldhestymistapa painottaa ymmartdmisté ja tulkintaa. Hermeneuttinen
tutkimus kohdistuu ihmisten kommunikaatioon, mika siséltdd kielelliset ja keholliset
ilmaisut. Hermeneuttinen ulottuvuus tulee mukaan fenomenologiseen tutkimukseen
tulkinnan tarpeen myd6td. (Laine 2001, 29.) Hermeneuttisessa traditiossa ajatellaan,
ettd oleminen on ymmartdmista ja tulkintaa ja kuvaaminen on yksi tapa tulkita (Nis-
kanen 2005, 111). Pyrin tésséd tutkimuksessani ymmartdméaan juuri opiskelijoiden ko-

kemusta fenomenologis-hermeneuttisesta ndkokulmasta.

Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimusperinne kuuluu laajempaan hermeneuttiseen
perinteeseen (Tuomi ja Sarajiarvi 2006, 33). Laine (2001, 26) kirjoittaa, ettd feno-
menologis-hermeneuttinen ndkdkulma ei ole kaavamaisesti opittava aineiston keraa-
misen ja tulkitsemisen véline. Se on yhteyksissd kokonaiseen verkostoon erilaisia
”suuria”, epdteknisid kysymyksid ja niiden ratkaisuja. Lahestymistapa edellyttdd tutki-
jalta jatkuvaa perusteiden pohtimista tutkimuksen eri vaiheissa ilmenevien ongelmien
yhteydessd. Tutkimuksen perustana olevat filosofiset ongelmat ovat ihmiskésitys ja
tiedonkdsitys. Pohdittaessa ihmiskésitystd tutkija etsii vastausta kysymykseen millai-

nen ithminen on tutkimuskohteena. Télloin tutkimuksen teon kannalta ithmiskéasityk-
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sessd keskeisid kasitteitd ovat kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet.
Tiedonkasitystd pohdittaessa tutkija haluaa selvittdd, miten kohteesta voidaan saada
tietoa, ja millaista se on luonteeltaan. Télldin tietokysymyksistd esiin nousevat esi-
merkiksi tulkinta ja ymmartiminen. (Emt. 2001, 26.) Fenomenologis-
hermeneutiikkaan sitoutuva tutkimus on kiinnostunut ihmisen elimysmaailman tut-

kimisesta (Hairo-Lax 2005, 73).

Fenomenologisen ja hermeneuttisen tutkimuksen metodikysymykset ovat tiukasti
kietoutuneet taustalla oleviin filosofishenkisiin olettamuksiin. Fenomenologisesta tai
hermeneuttisesta metodista ei voida esittdd tarkkaa kuvausta, silld se saa soveltavan
muotonsa jokaisessa tutkimuksessa useiden eri tekijoiden tuloksena. Metodilla tarkoi-
tan tdssd ldhinnd ajattelutapaa, eikd sanaa “metodi” yleensd edes liitetd hermeneutti-

seen tutkimukseen. (Laine 2001, 31.)

Laine (2001, 34) viittdd, ettd tutkija kohtaa jokaisessa tutkimuksen vaiheessa niin
kutsutun hermeneuttisen kehdn ongelman. Télla tarkoitetaan tutkimuksellista dialogia
tutkimusaineiston kanssa. Tutkija ja aineisto ovat vuorovaikutuksessa keskenddn,
minkd tarkoituksena on toisen toiseuden ymmairtdminen. Laine kuvaa tillaista tutki-
vaa dialogia kehdmadiseksi litkkeeksi aineiston ja oman tulkinnan vililld. Samanaikai-
sesti tutkijan ymmarryksen tulisi syventyd ja korjaantua jatkuvasti. Tavoitteena ja
tarkoituksena on, ettd tutkija vapautuu oman perspektiivinsd mindkeskeisyydesta kul-
kemalla hermeneuttista kehdd, ja saavuttaa avoimen asenteen dialogissa toista koh-
taan. Tutkimuksessani vallitsee niin sanottu hermeneuttinen spiraali, silld tuolissa
istumiskertojen lisddntyessd tutkimus syventyy ja muuttuu syvéllisemmaéksi kerta toi-
sensa jilkeen. Néin ollen hermeneutiikka kietoutuu ikdan kuin aina vain tiukemmin ja

tiheimmin tutkimukseni ympdrille ja kulkee koko ajan mukana sen edetessa.

4.3. Tutkimuksen kulku ja aineiston keruu

Kéytdan tutkimukseni aineistonkeruumenetelménd haastattelua, jota voidaan pitdd
Suomessa tehtdvén kvalitatiivisen tutkimuksen yleisimpénd tiedonkeruumenetelma-
nd. Se soveltuu yhtd hyvin seké kvalitatiivisen ettd kvantitatiivisen tutkimuksen ai-

neistonkeruumenetelméksi. (Eskola ja Suoranta 2003, 85.) Hirsijarven ja Hurmen
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(2001, 42) mukaan yksinkertaisin tapa médritelld haastattelu on nimeté se keskuste-
luksi, jolla on ennalta péétetty tarkoitus. Sekéd haastattelu ettd keskustelu sisdltavit
kielellistd ja ei-kielellistd kommunikaatiota, joiden avulla voidaan vilittdd ajatuksia,
asenteita, mielipiteitd, tunteita ja tietoa. Haastattelu on ennalta suunniteltua pdamaa-
rahakuista toimintaa ja tdhtdd informaation kerddmiseen, minkd vuoksi se eroaa kui-
tenkin olennaisesti keskustelusta. Tavoitteena haastatteluissa on ldhestyé haastatelta-
vien henkildiden ajatuksia luomalla samanaikaisesti keskustelua, antamatta haasta-
teltaville kuitenkaan mitdén ennakkoasenteita tai ndkemyksid. (Hirsijarvi ja Hurme

2001, 42.)

Haastattelu on tiedonkeruumenetelména ainutlaatuinen, silld siind tutkija on suorassa
vaikutuksessa tutkittavan kanssa (Hirsijarvi, Remes, Sajavaara 2005, 193). Haastatte-
lua voidaan kayttdd ldhes kaikkialla ja sen avulla voidaan saada syvallistd tietoa. Sitd
voidaan tehdd monista ldhtokohdista katsottuna ja toteuttaa myds monin eri muodoin.
Haastattelutilanteessa on mahdollista saada esiin myds vastausten taustalla olevia mo-
titveja. (Hirsijdrvi ja Hurme 2001, 11, 34.) Kéytettdessd haastattelua tiedonkeruume-
netelmdnd halutaan korostaan ithmisen subjektiivisuutta. Télld tarkoitetaan, ettd ithmi-
nen on tutkimuksessa aktiivinen ja merkityksid luova osapuoli. Haastattelun aikana
voi ndhdd myds haastateltavan ilmeet ja eleet, joita tutkijan on mahdollista samanai-

kaisesti havainnoida. (Hirsijirvi, Remes, Sajavaara 2005, 194.)

Erilaiset haastattelutyypit voidaan erottaa toisistaan useimmiten haastattelun raken-
teen pohjalta. Haastattelutyypit voidaan jaotella joko karkeasti jisenneltyihin ja avoi-
miin haastatteluihin (Hirsjarvi & Hurme 2001, 43—44) tai tarkemmin strukturoituun,
puolistrukturoituun, teemahaastatteluun ja avoimeen haastatteluun (Eskola & Suoran-
ta 2003, 86). Jaot saadaan aikaan, kun huomioidaan kuinka paljon haastattelija jasen-
tdd tilannetta ja minkédlainen haastattelun muotoilu on. Strukturoidussa haastattelussa
vastausvaihtoehdot ja kysymykset sekd niiden muotoilu ovat kaikille osallistujille
samat. Puolistrukturoidussa haastattelussa haastateltavat saavat puolestaan vastata
haastattelukysymyksiin omin sanoin. Teemahaastattelun kysymysten muoto ja jérjes-
tys voivat vaihdella, vaikka haastattelun aiheet ovatkin ennalta madritty. Avointa
haastattelua pidetddn eniten tavallista keskustelua muistuttavana haastattelutyyppini.
(Eskola & Suoranta 2003, 86.) Tutkija valitsee haastattelutyypin sen mukaan, millais-
ta tietoa hdn haluaa hankkia (Hirsjdrvi & Hurme 2001, 43—47). Kéytén tissd tutki-
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muksessa aineistonkeruumenetelminé puolistrukturoitua haastattelua. Puolistrukturoi-
tua haastattelua on vaikea maiiritelld tarkasti, mutta sitd voidaan pitdd lomakehaastat-
telun ja strukturoimattoman haastattelun vélimuotona. Télle haastattelutyypille on
ominaista se, ettd jokin haastattelun ndkokohta on lyoty lukkoon, mutta ei kaikkia.
Niin ollen puolistrukturoitu haastattelu sisdltdd hahmotelman siitd, mité tutkijan tulee
kysyd, mutta ei kovin tarkkarajaista suunnitelmaa siitd, miten asiat tulisi kysya. (Hirs-

jérvi ja Hurme 2001, 47, 103.)

Valitsin aineistonkeruumenetelmiksi haastattelun, koska halusin antaa opiskelijoille
mahdollisuuden tuoda esiin heitd itsedén koskevia asioita mahdollisimman vapaasti.
Lisdksi haastattelu on joustava menetelméd, joka tarjoaa mahdollisuuden syventia
ymmarrystd koskien haastateltavien ajatuksia ja kokemuksia tuolista esimerkiksi tés-
mentdmalld haastattelukysymyksié tarvittaessa. (Hirsijarvi ja Hurme 2001, 34-36.)
Haastattelijalla on mahdollisuus oikaista véarinkdsityksid, selventdd ilmausten sana-
muotoa ja toistaa kysymys tarvittaessa (Tuomi ja Sarajirvi 2006, 75). Laineen (2001,
35) mukaan haastattelu on laaja-alaisin keino ldhestyd ihmisen kokemuksellista maa-
ilmasuhdetta. Tdma vastaa tutkimukseni tarkoitusta hyvin, minkd vuoksi katson haas-
tattelun tdhin tutkimukseen sopivaksi aineistonkeruumenetelmiksi. Myds Eskolan ja
Suorannan (2003, 85) mukaan paras tapa selvittdd, mitd haastateltavat ajattelevat tai
kokevat, on kysya sitd heiltd suoraan. Tésséd tutkimuksessa pyrin haastattelijana otta-

maan huomioon my®6s kunkin musiikin opiskelijan erilaiset 1ihtokohdat.

Haastattelin opiskelijoita kahden kesken yksilohaastatteluina ennen heidédn ensim-
mdiistd tuolissa istumiskertaansa sekd viimeisen kerran jélkeen. Kaikki opiskelijoiden
haastattelut ovat puolistrukturoituja eli kysymykset ovat kaikille samat, mutta valmii-
den vastausvaihtoehtojen sijaan haastateltavat vastaavat omin sanoin (Eskola ja Suo-
ranta 2003, 86). Haastattelut toteutettiin kevddn 2012 aikana. Litteroin dénitetyt haas-
tattelut heti nauhoituksen jilkeen. Opiskelijat kirjasivat jokaisen istumiskerran jélkeen
ylos omia ajatuksiaan, kokemuksiaan ja tuntemuksiaan. Viimeisen istumiskerran jal-
keen késittelimme ja muistelimme yhdesséd jokaisen opiskelijan kanssa heiddn koke-
muksiaan ja tuntemuksiaan. Kdytin heidén kirjoittamia muistiinpanoja muistin “vir-

kistdmisessd” (ks. esim. Pohjannoro 2012, 24-25).
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Stimulated recall -menetelmi on &éneenajattelumenetelmin sovellus, jossa ajattelu-
prosessi palautetaan mieleen jdlkikdteen haastattelemalla informanttia ulkoisten virik-
keiden avulla (Pohjannoro 2012, 24-25). Tavoitteena on, ettd tutkimushenkilon olisi
mahdollista palauttaa mieleensd alkuperdinen tilanne mahdollisimman samanlaisena
ja verbalisoida toimintaan liittyvid ajatusprosessejaan. Tésséd tutkimuksessa ulkoisina
virikkeind toimivat opiskelijoiden tekemét muistiinpanot. Virikkeend voi toimia myds
esimerkiksi tilanteesta tallennettu @édni- tai videonauha. (Patrikainen & Toom 2004,
239.) Str-haastattelussa on joitakin samankaltaisuuksia fenomenologisen haastattelun
kanssa, jossa pyrkimyksend on tavoittaa fenomenaalinen tietoisuus eli kokemus. (Poh-
jannoro 2012, 24-25). Menetelmidd on kdytetty yleisimmin laadullisen tutkimuksen
piirissd (Patrikainen & Toom 2004, 240). Str-menetelmin rinnakkaiseksi menetel-
maksi voidaan sanoa Interpersonal process recall -menetelméad. Tatd tekniikkaa kayte-
tddn sekd terapiaprosessien tutkimuksessa ettd psykoterapeuttien koulutuksessa. (Poh-
jannoro 2012, 24-25.) Menetelmissd on samanlaisia piirteitd kuin tdimén tutkimuksen
haastatteluissa, joissa opiskelijoiden henkilokohtainen kokemusmaailma on tirkedssa

asemassa.

Opiskelijoille kertyi haastattelukysymyksid kaiken kaikkiaan yhteensd noin 17 kappa-
letta. Haastattelutilanteessa esitin kysymyksid haastateltavalle henkillle perinteisen
kysymys-vastaus -haastattelun mukaisesti, mutta pyrin luomaan tilanteessa kaytetta-
vistd haastattelutyypistd keskustelumaisen. Télld pyrin keskindiseen vuorovaikutuk-
seen, jossa molemmat osapuolet vaikuttavat toisiinsa. Haastattelun vuorovaikutusti-
lanteessa on tyypillistd, ettd haastattelija on ennalta suunnitellut tilanteen ja sen ete-
nemisen. Haastattelija aloittaa keskustelun ja ohjaa sen etenemisti. Haastattelutilan-
teessa haastattelijan tehtdvinid on motivoida haastateltavaa ja huolehtia keskustelun
ylldpidosta. Haastattelijan tietimys tehtdvistddn ja osastaan keskustelussa kdy haasta-
teltavalle ilmi usein tilanteen edetessd. (Eskola ja Suoranta 2003, 85.) Haastattelu
voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jotka ovat tunnustelu ja epdily, avoin ja vilpiton
kerronta sekd haastateltavan selittdminen ja jisentiminen kertomistaan asioista (Esko-
la ja Suoranta 2003, 87). Varioin jokaista haastattelua aina hieman tilanteen mukaan,
jotta saisin keréttyd mahdollisimman paljon tietoa halutuista asioista. Haastatteluilla
on pddpaino tutkimusaineistossa. Niiden liséksi timén tutkimuksen toisena tirkedna

aineistona toimivat opiskelijoiden tekemit kirjalliset muistiinpanot. Néin ollen opis-
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kelijoiden tekeméat muistiinpanot eivit toimi tutkimuksessani ainoastaan muistin pa-

lauttamiseen kiytettdvind virikkeind.

Opiskelijat istuivat FA-tuolissa yhteensa viisi kertaa, kukin noin kerran viikossa. Néin
ollen aineistonkeruu kesti reilun kuukauden. Istumishetki kesti jokaisella 20 minuut-
tia, valmiin ohjelman mukaisesti. Kaukosdatimessd valmiina oleva rentoutusohjelma
oli asennettu niin, ettd matalataajuista dénivardhtelyd suunnattiin kokonaisvaltaisesti
tuolissa istuvan henkilon kehoon. Sdiddettivin lepotuolin nékodisen FA-tuolin sisélle
on asennettu fysioakustinen laitteisto, joka siséltdd keskustietokoneen ja useimmiten
kuusi kaiutinta. Ne l&hettdvit hierovaa siniddntd siind istuvan ihmisen kehoon. Tadma
siniddni tuntuu usein istujan mielestd tarindmdiiseltd vérdhtelyltd. Opiskelijat istuivat
valot sammutetussa huoneessa yksin. Tdmi antoi mahdollisuuden tuolissa istuville

henkil6ille tutkia itseddn hiljaisuudessa.

Tutkimukseni tekoaikana sain mahdollisuuden ymmartdd opiskelijoiden ajatus- ja
kokemusmaailmaa. Aineistoni ja sen keruumenetelmén kautta paisin kiinni tutkimuk-

seni fokukseen eli musiikin opiskelijoiden kokemukseen.

4.4 Aineiston analyysi

Laadullisen aineiston analysoinnin tavoitteena voidaan pitdéd aineiston selkeyttdmisti
ja uuden tiedon tuottamista tutkittavasta asiasta luomalla hajanaisesta aineistosta sel-
kedd ja mielekéstd. Ténd pdivand aineiston analysointi on selkeésti aineistoldahtdisem-
pai ja tarkempaa verraten perinteisempéén, kuvailevaan aineiston analyysiin. Aineis-
ton analyysitavat voidaan jdsentdd ymmartdmiseen ja selittimiseen pyrkiviin ana-
lysointitapoihin. Ymmartdvéssa analyysissa kdytetddn laadullista analyysia, kun taas
selittdvéssd analyysissa on yleisempad kayttdd tilastollista analyysia. Tutkija valitsee
oman analysointitavan sen mukaan, miké parhaiten sopii sen hetkiseen tutkimustehta-

vadn. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2005, 212.)

Litterointia kdytetddn apuna aineiston késittelyssd. Litteroinnilla tarkoitetaan aineiston
sanatarkasti puhtaaksi kirjoittamista, ja sitd voi hyodyntdd koko aineistoon tai vain

valikoituihin aiheisiin, kuten joihinkin teema-alueisiin. (Hirsijdrvi & Remes & Saja-
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vaara 2005, 210.) Usein aineiston késittely aloitetaan litteroinnilla. Hirsjdrven, Re-
meksen ja Sajavaaran (emt, 2005, 210) mukaan litteroinnin tarkkuudesta ei ole tehty
tarkkoja vaatimuksia, mutta ennen sen aloittamista tutkijan on hyva tiedostaa, millais-
ta analyysia hin aikoo omassa tutkimuksessaan tehdé. Litteroinnissa on tirkeintd, ettd
oleellinen teksti saadaan kirjoitettua ylos. Mikéli aineistoa kdytetddn vain osittain, se
on perusteltava tutkimusraportissa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Téssa

tutkimuksessa litteroin jokaisen opiskelijan alku- ja loppuhaastatteluiden koko dialo-

git.

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan kéyttd4 sisdllonanalyysid, jonka tarkoituksena on
etsid aineistosta eroavaisuuksia ja yhtildisyyksid. Siséllonanalyysid voidaan kéyttaa
joko aineistoldhtdisesti, teorialdhtdisesti tai teoriaohjaavasti. (Tuomi & Sarajirvi
2006, 110.) Siséllonanalyysia voidaan pitdd laadullisen tutkimuksen perusanalyysi-
menetelmini. Se toimii samanaikaisesti viljdani teoreettisena kehyksena ja se voidaan
liittdd erilaisiin analyysikokonaisuuksiin. Sisdllonanalyysilld pyritddn kuvaamaan do-
kumenttien siséltod sanallisesti. Analyysitapa mahdollistaa tiettyja késitteellisid liik-
kumavapauksia, mutta se edellyttdd kuitenkin my®ds tiettyjen rajoitteiden hyviksymis-
td. Sisdllonanalyysi ei ole pelkdstdén kvalitatiivisen tutkimuksen analyysimenetelma.

(Tuomi & Sarajirvi 2006, 93, 105-109.)

Kéytdan tdssd tutkimuksessa aineistoldhtOistd sisdllonanalyysia. Aineistoldhtoisessd
analyysissd on tarkoitus luoda tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus. Siind
yhdistelldédn eri késitteitd, joiden avulla pyritddn vastaamaan tutkimustehtavaan. Sisil-
l6nanalyysi perustuu pddttelyyn ja tulkintaan, jossa edetddn empiirisestd aineistosta
kasitteellisempddn ndkemykseen tutkittavasta ilmiostd. (Tuomi & Sarajérvi 2006, 97,
115.) Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi luo teoreettiset késitteet aineistosta. Teo-
rialdhtOisessd sisdllonanalyysissa teoreettiset késitteet perustuvat puolestaan aikai-
sempaan viitekehykseen. Viitekehys voi olla joko teoria tai kisitejarjestelma. (Tuomi
& Sarajirvi 2006, 116.) Aineistoldhtdinen analyysi on perusteltua silloin, kun on pe-
rusteellista saada perustietoa jonkin tietyn ilmion olemuksesta (Eskola ja Suoranta

2003, 19).

Téassd tutkimuksessa kdytdn aineistona litteroituja haastatteluja sekd opiskelijoiden
tekemid muistiinpanoja tarkastellessani neljdn Sibelius-Akatemian opiskelijan koke-

muksia FA-tuolista. Haastattelun avulla kerdtty tutkimusaineisto analysoidaan ja tul-
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kitaan tutkimustehtdvén toteuttamiseksi (Hirsijdrvi ja Hurme 2001, 42). Kyseessd on
siis aineistoldhtdinen analyysi, jossa etsin tutkimustuloksia suoraan tutkimusaineis-
tosta. Aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin avulla pyrin syventiméddn ymmarrystini
koskien musiikinopiskelijoiden kokemusmaailmaa. Analysoin opiskelijoiden haastat-
telut ja muistiinpanot yksitellen, vertaillen niitd keskenddn. Teemoittelin haastatteluja
ja muistiinpanoja pyrkien 10ytdméadn niistd sekd yhtdldisyyksid ettd eroavaisuuksia.
Pyrin tuomaan jokaisen opiskelijan haastattelusta ja muistiinpanoista esiin myds jo-
takin merkityksellistd ja persoonallista. Seurasin muistiinpanojen avulla tuolissa is-
tuneiden opiskelijoiden tuntemuksia ja sitd, miten tuolissaistumiskerrat vaikuttivat
heiddn saamiin tuntemuksiin ja vaikutelmiin tuolista. Pyrin myds peilaamaan tutki-
musaineistoani ja olemaan vuorovaikutuksessa teorian ja teoreettisen viitekehyksen

kanssa.

4.5 Tutkimusetiikka

Tieteellistd tutkimusta tulisi ohjata eettinen sitoutuneisuus (Tuomi & Sarajirvi 2006,
122-124). Tutkimusetiikka maiéritellddn tutkijoiden ammattietiikaksi, joka sisdltda
eettiset arvot, normit, periaatteet ja hyveet, joita tutkijan on noudatettava. Eettinen
ajattelu tarkoittaa kykyd mietiskelld omien ja yhteison arvojen kautta tekojen vééryyt-
td ja oikeutta. Tutkimusetiikassa moraaliset kysymykset késittelevit sitd, mikd on
tutkijan tyoskentelyssa eettisesti hyvaksyttdvdd ja suositeltavaa. Tutkijan péddtdksen-
tekoa helpottaa tutkimusta tehdessé eettisten normien ja lain tuntemus, mutta jokainen
kantaa kuitenkin itse vastuun omista valinnoistaan. Tutkimusetiikan normit ovat to-
tuuden etsiminen ja tiedon luotettavuuden, tutkijoiden keskindisten suhteiden sekid
tutkittavien ithmisarvon ilmentdminen. (Kuula 2006, 21-24.) Tutkimusetiikan yleisia
eettisid vaatimuksia ovat &lyllisen kiinnostuksen vaatimus, rehellisyyden vaatimus,
tunnollisuuden vaatimus, ihmisarvon kunnioittaminen, vaaran eliminoiminen, sosiaa-

lisen vastuun vaatimus ja kollegiaalinen arvostus (Pietarinen 1999, 2-8).

Haastattelua kiytettdessa eettiset ongelmat ovat hyvin monitahoisia, silld haastatteluti-
lanteessa tutkija ja haastateltavat ovat suoraan kontaktissa keskendin (Hirsijarvi ja
Hurme 2001, 19). Tutkimuksen tulokset vaikuttavat my0ds eettisiin ratkaisuihin, sa-

moin kuin eettiset kannat vaikuttavat tutkijan tieteellisessd tydssddn tekemiin ratkai-
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suihin. Tétéd etiikan ja tutkimuksen yhteyttd voidaan kutsua varsinaisesti tieteen etii-

kaksi. (Tuomi & Sarajédrvi 2006, 122—123.)

Tutkimuksen luotettavuuden ja uskottavuuden pohjana toimii hyvien tieteellisten me-
nettelytapojen noudattaminen. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan niitd me-
nettelytapoja ovat muun muassa tiedeyhteison tunnustamien toimintatapojen noudat-
taminen, tutkimuksen yksityiskohtainen suunnittelu, raportointi ja toteutus, tieteelli-
sen tutkimuksen kriteerien mukainen soveltaminen, tutkimusryhmén jésenten oikeuk-
sien huomioonottaminen, muiden tutkijoiden tyén asianmukainen huomioonottami-
nen, rahoitusldhteiden ilmoittaminen ja hyvien hallintokdytintdjen noudattaminen.
(Kuula 2006, 34-35.) Tutkimuksen luotettavuus on yhteydessd aineiston kayttotarkoi-
tuksen madrittdmiseen ja luottamuksellisten tietojen suojaamiseen (Kuula 2006, 108).
Ruusuvuoren ja Tiittulan (2005, 17) mukaan luottamus tutkimuksessa tarkoittaa muun
muassa sitd, ettd haastattelija on kertonut haastateltavilleen totuudenmukaisesti haas-
tattelun tarkoituksen. Haastateltavien perehdytykselld yritetddn estdd tutkimukseen
osallistuvien henkildiden manipulointi tieteen nimissid. Haastateltaville henkildille
tulee kertoa kaikki olennainen informaatio tutkimuksen kulusta ja my0s varmistaa,
ettd annettu tieto on tutkittavien henkiléiden osalta ymmarretty. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.) Haastateltavan tiytyy luottaa, ettd hidnen vastauksensa kisitel-

ladn luottamuksellisesti. (Eskola ja Suoranta 2003, 85.)

Hyvén tieteellisen kdytdnnon loukkauksina voidaan pitdd esimerkiksi puutteellista
viittaamista aikaisempiin tutkimustuloksiin, muiden tutkijoiden osuuden vihéttelya
julkaisuissa, tulosten puutteellista kirjaamista ja niiden séilyttimistd, samojen tulosten
julkaisemista useaan kertaan nidenndisesti uusina tai tutkimustulosten tai kéytettyjen
menetelmien huolimatonta ja siten harhaanjohtavaa raportointia. Tutkimuksen tekija
on itse vastuussa hyvin tieteellisen kdytdnnon noudattamisesta ja tutkimuksen rehelli-

syydesti sekd vilpittomyydesti. (Tuomi & Sarajdrvi 2006, 130.)

Tutkimusraporttia voidaan pitdé tutkimuksen luotettavuuden kannalta keskeisend osa-
alueena ja laadullisen tutkimuksen kulmakivend (Kiviniemi 2001, 81). Tutkijan on
kidsiteltdva ja sdilytettdvd saamiaan tietoja luottamuksellisina ja varjeltava haastatelta-
vien anonymiteettia tutkimustuloksia kirjoittaessaan. (Ruusuvuori ja Tiittula 2005,
17.) Tutkijan tulee myds selventdd tutkittaville, miten hén aikoo sdilyttdd keréttya

aineistoa ja kuinka hin takaa tutkittavien tunnistamattomuuden (Kuula 2006, 109).
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Kuulan (2006, 109) mukaan padsdanto on, ettd suoria tunnisteita ei sdilytetd. Aineis-
tosta esiin tulleita tunnistetietoja voidaan siilyttdd aineistossa mahdollisesti pidem-
péédn, jos tutkija on sopinut siitd erikseen tutkittavien kanssa. Aineistoa ei tule luovut-
taa ulkopuolisille henkildille ilman erillistd lupaa, mutta aineistoa saa kasitelld tutki-
jan lisdksi myds muut tutkijat tai apulaiset, joita ei tarvitse erikseen nimetd. (Kuula

2006, 109-111.)

Hyvéén tutkimuskaytidntoon kuuluu olennaisesti myos haastateltavien suostumus osal-
listumisesta tutkimukseen. Suostumuksella tarkoitetaan tutkittavan kykya tehdé arvi-
ointeja saamansa informaation perusteella ja osallistua tutkimukseen vapaaehtoisesti.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Ihmisilld on oikeus pééttid itseddn koske-
vien asioiden késittelystd, mikid tarkoittaa oikeutta pdittda tutkimukseen osallistumi-
sesta. Yksityisyyden itsemddrddmisoikeus tarkoittaa, ettd ihmisid ei saa tutkia heidin
tietdiméttddn ja heiddn tulee antaa vapaachtoinen suostumus osallistumisesta tutki-
mukseen. Haastateltava voi my0s perua osallistumisensa tutkimukseen tarpeen vaati-

essa. (Kuula 2006, 75-88.)

Tutkijan on hyva hallita yksityisyyden suojan perustat, silld yksityisyys kytkeytyy
perusoikeuksien kunnioittamisen ajatukseen. Yksityisten asioiden paljastaminen tai
nithin tunkeutuminen lukeutuu rangaistavaksi teoksi. Henkil6tietolain mukaan tutkit-
tavan henkilGtietoja on késiteltdva huolellisesti ja késittelyn on oltava suunniteltua ja
asiallisesti perusteltua. (Kuula 2006, 66—87.) Kuulan (2006, 66—87) mukaan ihmisoi-
keuksia mahdollisesti loukkaavat tutkimukset on hyvé jittda tekemdittd tai vaihtoeh-
toisesti ne tulee suunnitella tiysin riskittomiksi. Tutkittavien anonyymiteetin ansiosta
tutkittaville ei atheudu haittaa tutkimuksessa ilmenneiden asioiden vuoksi. Anonyy-
miteetti suojaa myos haastatteluissa mahdollisesti esiin tulleiden muiden henkil6iden

yksityisyyttd. (Kuula 2006, 201.)

Kerroin haastateltaville, ettd tutkimuksesta ei aitheudu heille minkédénlaisia seurauksia,
tutkimusaineisto on luottamuksellinen ja heiddn yksityisyytensd sdilyisi. Informoin,
ettd haastatteluja kdytetddn ainoastaan timén tutkimuksen tutkimusaineistona, ja ettéd
huolehdin aineiston sdilytyksestd. Huolehdin haastateltavien yksityisyydestd kaytté-
malld tutkimustuloksissa heille keksimiéni anonyyminimié sekd rajaamalla pois haas-
tateltavia liian tarkasti yksiloivét yksityiskohdat. Lupaus anonymiteetistd voi rohkais-

ta opiskelijoita puhumaan hyvinkin henkilokohtaisista ja arkaluontoisistakin asioista
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avoimesti, suoraan ja rehellisesti. Tdima helpottaa olennaisesti myos olennaisten tieto-

jen kerddmistd. (Mékinen 2006, 114.)

Tassd tutkimuksessa pyrkimyksenini ja tavoitteenani on ollut noudattaa edelld mainit-
tuja hyvid eettisid menettelytapoja. Noudatin litterointivaiheessa haastateltavien suul-
lisia lausumia. Lisédksi esitdn tutkimustuloksissa ainoastaan sellaista tietoa, joka on
mahdollisimman varmaa ja todennettua. (Hirsijarvi ja Hurme 2001, 20.) Tutkimusta
tehdesséni sain jokaisen haastateltavan henkilon suostumuksen kayttdd haastatteluja
tutkimusaineistona. Tutkimukseni haastattelut kasittelevdat hyvin henkilokohtaisia

asioita, minkd vuoksi tutkimuseettiset ndkokohdat ovat erittdin tarkeita.
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5 Tutkimustulokset

5.1 Tutkimushenkildiden esittely

Kaikki haastattelemani musiikin opiskelijat opiskelevat Sibelius-Akatemian musiik-
kikasvatuksen aineryhmadssa ja ovat 20—30-vuotiaita. Heistd jokainen opiskeli haastat-
teluja tehtdessd Sibelius-Akatemian kolmannella tai neljdnnelld vuosikurssilla. Haas-
tateltaviksi valitsin sattumanvaraisesti kaksi naista ja kaksi miestd tasavertaisuuden
vuoksi. Kaikki haastateltavana olleet opiskelijat ovat olleet mukana aikaisemmassa

tutkimuksessani ja saanet ensikdsityksen ja kokemuksen fysioakustisesta tuolista.

Tutkimustuloksissa kédytan oppilaille keksittyjd nimid tuloksien lukemisen ja ymmér-
tdmisen helpottamiseksi sekd opiskelijoiden yksityisyyden turvaamiseksi. Nimesin

haastattelemani opiskelijat seuraavanlaisesti: Elina, Maili, Julius ja Juuso.

Pyrin opiskelijoiden alkuhaastatteluiden perusteella kartoittamaan kunkin henkilon
sen hetkisen olo- ja mielentilan sekd saamaan jonkinlaisen késityksen heiddn eldmén-
tilanteistaan. Taémd on tutkimukseni kannalta merkityksellistd, silld opiskelijoiden

erilaiset 1dhtotilanteet vaikuttavat olennaisesti aineistosta saamiini tutkimustuloksiin.

Analysoin tutkimusaineistoni kronologisesti siten, ettd esittelen tulokset alkutilantees-
ta lopputilanteeseen. Opiskelijoiden alkuhaastatteluiden analysoinnin jdlkeen etenen
jarjestelmillisesti FA-tuolissa istumiskertoihin, minka jélkeen kasittelen musiikkikas-
vatuksen opiskelijoiden loppuhaastatteluja. Pédétin analysoida tulokset kronologisesti,
silld se osoittautui tdhdn tutkimukseen sopivaksi, loogiseksi ja johdonmukaiseksi ete-

nemistavaksi.

5.2 Lihtotilanne
Alkuhaastatteluiden perusteella kdy ilmi, ettd jokainen opiskelija kokee kuormittuvan-

sa opiskelun ja téiden vuoksi. He kaikki ovat yhtd mieltd siitd, ettd stressaantuminen

on yleistd aina silloin, kun on liian vdhén aikaa ja litkaa tehtdvia tyon tai koulun puo-
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lesta. Opiskelijoista Maili ja Julius kokevat olevansa melko stressaantuneita, vaikka
Maili korostaakin omaavansa melko hyvén stressinsietokyvyn. Elina ja Juuso puoles-
taan eivit kokeneet olevansa kovin stressaantuneita. Elina osoittautui ainoaksi, joka
kokee olevansa ahdistunut. Hin kertoo haastattelussaan, ettd hinen ahdistukseensa
vaikuttaa opiskelun lisédksi myos henkilokohtaiset perhe- ja thmissuhteet. Lisdksi hdan
on ainoa, joka kokee hallitsevansa stressid huonosti. Sekd Elina ettd Juuso kokevat

osaavansa ennaltaehkéista stressia huonosti.

Maili kertoo tiukkojen aikataulujen ja takarajoiksi asetettujen paiviméairien aiheutta-
van stressid. Héan pyrkii kuitenkin jirjestelmaéllisyyteen, jotta saa asiat hoidettua. Ha-
nen tunnollisuutensa verottaa haastattelun mukaan usein nukkumiseen tarkoitettuja
tunteja, joten vdsymys on télloin hdnen kohdallaan ilmeistd, mikd ilmenee hénen

kommentistaan:

Et md oon vihdn semmonen, ettd jos oon sopinu ettd teen jotain niin sitten pi-

ddn siitd kiinni ja sitten vaikka nukun vihemmdn. (Maili)

Unenpuutteesta, stressistd ja visymyksestd johtuen Maili kertoo sairastuvansa helpos-

ti. Vastustuskyvyn heikentyessd myds hdanen keskittymiskykynsa heikkenee.

Elina kokee helpommin ahdistuvansa kuin stressaantuvansa. Ahdistus kumpuaa 13-
hinnéd hinen sosiaalisesta ja yksityisestd eldméstddn. Han kertoo haastattelussaan ki-
sittelevénsa tdlld hetkelld tunnepohjaisia asioita, jotka vaikuttavat hdneen uuvuttavas-
ti. Ahdistus ja stressi vaikuttavat hdnen keskittymiskykyynsd sekd musiikin tekemi-
sessd ettd sosiaalisissa tilanteissa, minka hian kokee melko rasittavaksi. Han kuvailee

stressi- ja ahdistustilan vaikutusta itseensd seuraavasti:

Mm...heh.. no silleen ettei jaksa ihan keskittyd joko sithen musiikkiin, musiikin
tekemiseen, treenaamiseen... tai sit ei jaksa jotenki keskittyd mydskddn muihin
ihmisiin et sit se kaikki energia menee siihen, et md kerron vaa juttuja enkd oi-
keen jaksa kuunnella muita, mikd on kurja, koska md tykkddn kuunnella ihmi-
sid ja et miten niilld menee, mut sit jos itelld on tosi huonosti asiat ni sit se on

vaikeempaa. (Elina)
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Julius hallitsee stressitilanteet melko hyvin ja osaa huolehtia itsensd hyvinvoinnista.
Hén kokee 1dhinnd aikataulujen jarjestelyn ajoittain ongelmalliseksi, mutta osaa kési-

telld asioita jarjestelméllisesti. Julius kokee stressin my0s aktivoivaksi ilmidksi.

Juuso tyoskentelee paljon musiikin parissa opiskeluiden ohella. Hian kertoo ajan puut-
teen aiheuttavan eniten stressid, mutta hdn osaa kdintdd stressin myos positiiviseksi
asiaksi (ks. luku 2.1, vrt. Arjas 1997, 16—17 ja Lonnqvist 2010, 39). Hanen mukaan

stressistd saa tietynlaista tehostavaa tarmoa asioiden hoitamiseen.

5.2.1 Haastateltavien stressinhallintakeinot

Haastatteluista ilmenee useita erilaisia opiskelijoiden stressinhallintakeinoja. Elina
tavoittelee mielenrauhaa hoitamalla asiat ajoissa, Julius pyrkii noudattamaan hyvia
elaméntapoja. Juuso kertoo ennaltachkdisevinsd stressid jdsentelemadlld asioita sekd
purkamalla niitd yksi kerrallaan. Maili ennaltachkiisee ja hallitsee stressid kirjoitta-

malla listoja tekeméttomisté toista.

Juuso ja Julius kertovat, ettd he rentoutuvat muun muassa katselemalla televisiota ja
harrastamalla urheilua. Juuso mainitsee esimerkiksi salibandyn pelaamisen olevan

hyva rentoutumismenetelma:

.. siind on selkeesti jotain muuta tekemistd ja ajatukset on vaan siind pallon

perdssd ja ndin poispdin. (Juuso)

Juuso kertoo urheiluharrastuksen lisdksi my0Os television katselun vievédn ajatukset
pois koulu- ja tydasioista, mikd edistdd mielenrauhan saavuttamista. Urheileminen on
todettu kaikin puolin hyvéksi rentoutumismenetelméksi (ks. luku 2.2.2). Julius mai-
nitsee my0s nukkumisen oleellisena osana rentoutumista. Haastatteluista ilmenee, etté
Maili ja Juuso hakevat rentoutunutta olotilaa ajoittain alkoholin avulla (ks. luku 2.2,
vrt. Gothoni 2001, 18-19 ja Arjas 1997, 24). Juuso kertoo saavansa ajatukset pois
arjen asioista istumalla esimerkiksi kavereiden kanssa baarissa. Maili ja Julius mainit-
sevat yhtend rentoutumistapana my0s musiikin kuuntelun. Opiskelijat valikoivat ren-

toutumiseen sellaista musiikkia, jonka kanssa he eivit tydskentele koulun tai tdiden
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puitteissa. Maili katsoo parhaaksi rentoutumistavaksi matkustamisen. Hian kokee Hel-
singistd pois ldhtemisen antavan etdisyyttd pddkaupunkiseudulla tapahtuviin arkiasi-
oihin. Maili mainitsee haastattelussa my0s lukemisen toimivana rentoutumistapana.
Elina kertoo ottavansa vapaa-aikaa ja kirjoittavansa piivikirjaa rentoutuakseen. Kir-
joittamalla péivékirjaa hdn kisittelee pdivian tapahtumia sekd ajatuksia ja tunteita,
minka jilkeen hén voi jattad ne taakseen. Han kertoo tavastaan késitelld pédivin asioita

seuraavasti:

Joo, no jos esimerkiks on vaik kaks pdivdd milloin md en oo kirjottanu, nii
must tuntuu et mun pdd on ihan sekaisin, et mun tdytyy saada ne kaks pdivdd
tavallaan, sit ku md oon kirjottanu sen pdivikirjan jokasen pdivdn iltana nii sit
tuntuu et se pdivd on nyt unohdettu ja menny ja nyt mennddn eteenpdin. (Eli-

na)

Jokainen opiskelija kokee, ettd heilld on erittdin paljon koulu- ja tyotehtdvid. Elina
kertoo tunnistavansa uupumuksen usein liian my6hédédn, miké vaikuttaa hinen keskit-
tymiseensd sekd musiikin tekemisessé ettd sosiaalisissa tilanteissa. Han kertoo van-
hempien tai kavereiden puuttuvan usein asiaan, mikdli uupumusta on havaittavissa.
Ystdvien, vanhempien ja ldheisten tuki on haastatteluiden perusteella hyvin merkityk-
sellistd Elinalle. My6s Maili tunnistaa itsessdin keskittymiskyvyn puutetta, kun aikaa
on liian vdhédn koulutdiden ja muiden tdiden takia. Juliuksella ja Juusolla vasymysta
ilmenee silloin télloin aina tyoméirdn ja kiireen perusteella. Juuso tiedostaa usein
levon tarpeellisuuden. Juliuksella uupumus ilmenee muun muassa fyysisind oireina
kuten kehon erittdmané kylména hikend (ks. luku 2.1; esim. Arjas 1997, 16—17). Hin

kuvailee tapaansa reagoida rasitukseen seuraavasti:

Menee sillai kausittain, oikeestaan niin ku ihan tyomddrdn perusteella jaa... no
sen tunnistaa aika hyvin siitd, ettd niin ku ne... ei pysty pddstimddn niistd asi-
oista irti ja kelailee niitd pddssdnsd koko ajan, samoin joskus... joskus jos oi-
keen paljon on kaikkee voi niin kun nousta ihan timmdéstd kylmdd hikee ja vd-

hdn niin kun... tdimméstd, tdmmosid fyysisid oireita kans. (Julius)

Maili ei huomaa itsessddn kovinkaan paljoa uupumusta tai vasymystéd, mutta tunnistaa

uupumuksen univaikeuksina seké fyysisind oireina kuten sairastumisena. Sairastami-
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nen kuluttaa Mailin voimavaroja, miké vaikuttaa oleellisesti myds hidnen vireystilaan-

Sa.

5.2.2 Haastateltavien kokemuksia esiintymisest:

Opiskelijoista jokainen kertoo pitdvinsé esiintymisestd ja nauttivansa siitd. He koke-
vat esiintymisen luontevana, vaikka kertovatkin jannittivénsa esiintymistilanteita aina
vdhdn. Vaikka jénnityksen luonne vaihteleekin esiintymistilanteiden mukaan (ks. Ni-
kula 2010, 39), opiskelijat kokevat pddasiassa hallitsevansa jannitystd. Elina kokee
esiintymisen irrallisena asiana ja tdysin riippumattomana stressisti. Hén kuvailee
esiintymisen olevan ithan parasta” ja kertoo stressin vaikuttavan ainoastaan turvalli-
suuden tunteeseen esiintymistilanteessa (vrt. esim. Nikula 2010, 39). Julius ja Juuso
puolestaan kertovat stressin vaikuttavan esiintymiseen usein positiivisella tavalla, silld
stressilld on heididn kertomansa mukaan aktivoiva ja tehostava vaikutus. Heiddn mu-
kaansa sopiva miira stressid vaikuttaa esiintymistilanteiden luonteeseen niin, ettd ne
eivit muutu rutiininomaisiksi. Tdlloin esiintyjdt ovat tilanteessa tdysilld mukana”.

Juuso mainitsee jannitykselld olevan vililla jopa virkistdva vaikutus:

Jannittdd aina silloin tdlloin, silleen sopivasti, mut en md oo mikddn semmo-
nen jannittdjd... jannittdjd tyyppi ettd... ja usein se jdnnitys niin ku on tosiaan...
vaikuttaa positiivisesti et on sitte niin kun vihdn skarpimpana sielld esiinty-
mdssd, se on hyvd asia. Ja nykyddn kyl aika harvoin jdnnitin, se on ihan vir-

kistavddkin silloin kun jénnittdd. (Juuso)

On todenndkoistd, ettd Juuso osaa kddntdd jannityksen negatiivisesta mielikuvasta
positiiviseksi energiaksi. Juuson kertoman perusteella on myds todennikoistd, ettd
hidn onnistuu usein sdilyttdmaan keskittymiskykynsé ja jattdmaddan oman itsensid huo-
mioimisen vahemmélle. Tdlloin on todennédkoistd, ettd hdn myods pelkdd vihemmain
virheitd tai epdonnistumista. (Arjas 2012, 61.) Julius on opiskelijoista ainoa, joka ei
haastattelujen mukaan aina osaa kontrolloida esiintymisjdnnitystd. Han kertoo esiin-

tymisjinnityksestiddn niin:
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...pieni pieni esiintymisjdnnitys se on monesti ihan hyvd asia, joskus joo... jos-
kus se vaikuttaa negatiivisesti, en ihan tdysin osaa ennen esiintymistd aina

kontrolloida sitd, se vihdn riippuu tilanteesta. (Julius)

Liséksi Julius toteaa omasta jannittimisestdin myos seuraavasti:

Kylld mua monesti, monesti silleen jdnnittdd muttaa... eem ei mua mitenkddn
niin kun haittaa esiintyd tai siis heh haittaa, tai siis olen ihan, esiinnyn mielel-
ldni ja oon ihan mielellini esilld ettd vaikka vihdn jannittdd niin kuitenkin
loppujen lopuks siind tilanteessa se on aika... tai koen, ettd se on aika luonte-

vaa. (Julius)

Maili kertoo esiintymisjdnnityksen olevan hdnen kohdallaan riippuvainen instrumen-
tista. Laulaessaan hdnelld ei ilmene jdnnitysoireita, silli se tuntuu hidnen mukaansa
luontevalta ja vahvimmalta itseilmaisukeinolta. Hin mainitsi toisena instrumenttina
trumpetin, jonka kanssa esiintymistilanteet vaikuttavat erityisesti tekniseen onnistu-
miseen. Hén paljastaa, ettd hinen huono itsetuntonsa vaikuttaa negatiivisiin ajatuksiin
ja tuntemuksiin koskien trumpetin kanssa esiintymistd. Opiskelijan itsetunto ja muo-
dostunut mindkuva vaikuttavat oleellisesti my0s esiintyjén henkisiin ja fyysisiin pai-
neisiin. (Arjas 1997, 57, 65.) Lisédksi hédn kertoo edellisen trumpetinsoitonopettajansa
vaikuttaneen hdnen huonon itsetunnon kehittymiseen. Opiskelijat ovat yhtd mieltad
siitd, ettd myos harjoittelun maard vaikuttaa oleellisesti jdnnityksen luonteeseen. Har-
joittelulla opiskelijat tarkoittavat sekd henkistd ettd fyysistd valmentautumista esiin-
tymistilanteeseen. Fyysinen tekniikan harjoittelu sekd psyykkinen mielikuvatyosken-
tely ovat olennainen osa esiintymisharjoittelua. Esiintymisvalmennuksella soittaja
tavoittelee vaivatonta, pakotonta ja miellyttivda olotilaa, jota kuvataan ilmaisulla

harmonia. (Arjas 1997, 37-44; Jansson 1990, 17.)

5.3 Viiden kerran kokeilu
Opiskelijat istuivat tuolissa yhteensi viisi kertaa ja kirjoittivat jokaisen istumiskerran

jalkeen muistiinpanoja omista ajatuksistaan sekéd tuntemuksistaan. Analysoin seuraa-

vaksi musiikin opiskelijoiden ajatuksia ja tuntemuksia muistiinpanojen perusteella.
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5.3.1 Taas me tapaamme

Juliuksen muistiinpanoista ilmenee, ettd hdan koki ensimmaéisen istumiskerran koko-
naisuudessaan miellyttdvind. Hdn huomaa ensimmadisend pintaverenkierron aktivoi-
tumisen. Tama johtuu todennékdisesti siitd, ettd fysioakustinen tuoli vaikuttaa aineen-
vaithdunnan ja déreisverenkierron vilkastumiseen (Ahonen 2000, 120). Hin kiinnittaa
huomiota ohjelman eri vaiheisiin ja reagoi erityisesti tuolista ldhteviin déniin ja niiden
voimakkuuksien muutoksiin. Ensimmaéinen istumiskerta on Juliukselle rentouttava,
mutta ei nukuttava. Tdméa on mahdollista, silld palautuminen rentoutuneesta olotilasta
vireddn valvetilaan kiy melko nopeasti (vrt. Lehikoinen 1997, 29-36). Ensimmaiselld
istumiskerralla Julius onnistuu rentoutumaan tuolissa vasta noin 5—7 minuutin kulut-
tua. Voidaan olettaa, ettd ensimmadiselld istumiskerralla meni hetki ennen kuin istuja
tottui tuoliin ja tuolissa olemiseen. Késittelen tuolissa istumiskertojen merkitysti
enemman luvussa 5.3. Julius huomioi ympadriston dénid melko paljon, miké vaikuttaa
olennaisesti myds hinen rentoutumiseensa. Han huomaa ajatustensa pyorivén istumi-
sen aikana péddasiassa arkipdivin eldmaissé. Julius kokee ajan kuluvan melko nopeasti
jo ensimmadiselld istumiskerralla ja nopeammin kuin hén itse kuvitteli. Hén toteaa

hieman ylldttyneena:

20 min ohjelma loppui huomaamattoman mukavasti. En edes tajunnut, ettd se
oli loppu (lukuun ottamatta naksahdusta, joka tuolista tuli hetken pddstd. (Ju-

lius)

Maili tuo selkedsti esille, ettd tuolin sijoituspaikan pitdisi olla sellainen, ettd on turval-
linen "fiilis”. Tuolin sijoituspaikka oli véliaikainen, silld Sibelius-Akatemian johto ei
ollut 16ytényt tuolille sopivaa paikkaa. Tuolin ympdéristd oli kuitenkin rauhallinen.
Mailin mukaan tuolin &énistd pitdd padstd yli, jotta kykenee rentoutumaan. Tuolista
lahtee ajoittain melko lujakin &éni, mikd todennédkoisesti on hiirinnyt Mailin rentou-
tumista. Maili havaitsee tuolista ldhtevien dénten voimakkuuksien vaihtelun helpotta-
van omaa rentoutumistaan, silld niiden mukaan hén kykenee péatteleméén ja kontrol-
loimaan ohjelman seuraavia tapahtumia. Maili kokee jo ensimmadiselld kerralla tuolin

olevan hyvi irtiotto arjesta.
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Elinan ensimmadinen istumiskerta sattuu pdiville, jolloin hdn kokee olonsa hyvin ah-
distuneeksi ja osakseen my0s stressaantuneeksi. Istuessaan hdn huomaa, ettd hénen
mielessddn pydrivit asiat ikddn kuin kdrjistyvit ja alkavat tuntua mustavalkoisemmil-
ta. Hin tuntee itsensd levottomaksi, silld mielessd pyorivit ahdistavat asiat pyorivét
yhéd voimakkaammin mielessd ja tuntuvat ensin entistd ahdistavammilta. Elina tuntee
jopa lievdd pelon tunnetta. Tuolissa istuessaan hinelld on kylma, eikd hén oikein osaa
paattdd, tekeekd hidnen mieli juosta pois vai vain nukahtaa. Ajan kuluessa Elina kui-

tenkin véahitellen rauhoittuu:

Lopulta tuntui siltd, ettd turha tdssd on ahdistua litkaa, koska nyt mun tdytyy

vaan istua tassd tuolissa. :D. (Elina)

Voidaan olettaa, ettéd tuoli ikdén kuin pakotti Elinan rauhoittumaan. Han kokee tuolis-

ta ldhtevin varinin tuntuvan miellyttivimmalti verraten tuolista 1dhtevdédn d4neen.

Ensimmadisen istumiskerran jdlkeen Juuso kokee olonsa hieman hdlmistyneeksi, sa-
mantyyppisesti kuin aamulla herdédmisen jilkeen. Juuso muistelee aiempaa tutkimus-
ta, johon hén osallistui. Hdn muistaa, ettd tuolissa istumisen jédlkeen niskan ja seldn
lihakset menivit voimakkaasti ”jumiin”. Nyt hdn odottaa mielenkiinnolla, miten talla
kertaa tdssd tutkimuksessa kdy. Juuso kokee istumiskerran positiiviseksi, silld hdnen
lihaksensa tuntuvat rennoilta, jopa hieman 18ysiltd. Siniddnten vardhtelyt aiheuttavat
vardhtelyd lihaksessa, jolloin lihakset alkavat resonoida. Talloin kehon osat ldmpene-
vit, jolloin ylimdirdinen jannitys laukeaa, verenkierto paranee, kuona-aineet kulkeu-
tuvat helpommin ja nopeammin pois kehosta ja happea kulkeutuu paremmin kehoon
sekd aivoihin. (Ahonen 2000, 119— 120.) Talld kertaa fysioakustinen tuoli on toden-
ndkoisesti vaikuttanut Juuson lihasten jannittyneisyyteen. Juuso mieltdd tuntemuksen
samanlaiseksi kuin olisi kdynyt hieronnassa. Juuso huomaa 20 minuutin istumisen
“tyhjentdvdn pddn” melko hyvin. Aluksi hén kiinnittdd huomiota ja keskittyy vain
tuolista ldhtevddn vérindén ja d4niin. Lopuksi Juuso arvioi pystyneensd rentoutumaan

jo parin minuutin jdlkeen istumisen alkamisesta.
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5.3.2 Iloinen jélleenniikeminen

Toisella kerralla tuolissa istuessaan Julius kokee olonsa hieman virkedammaksi kuin
ensimmadiselld istumiskerralla. Ennen istunnon alkamista hidnen vireystilansa on edel-
liseen kertaan ndhden huomattavasti parempi. Han huomaa, ettd tuolissa on helpom-
paa rentoutua kuin edelliselld kerralla. Lisdksi hian kykenee rentoutumaan heti istumi-
sen alusta l1dhtien. Han kiinnittdd huomiota jdlleen oman pintaverenkiertonsa aktivoi-
tumiseen. Jélleen Juliuksen ajatukset pyOrivét pddasiassa arkipdivaisisséd asioissa. Hin

havaitsee ajatustensa my0s hieman karkailevan:

Ajatukset pyérivit arkipdivdssd, vaikka jossain kohtaa karkasivat unelle tyypil-

liselld tavalla. (Julius)

On todenndkdistd, ettd Julius on saavuttanut toisella istumiskerrallaan syvarentoutu-
misen tilan. FA-tuolin aikaansaama rentoutumisen tila aiheuttaa hitaiden theta-
aaltojen vdhenemistd. Tamédn vuoksi syvirentoutumisen tila poikkeaa tyypillisestd

unitilasta. (Lehikoinen 1997, 29-36.)

Maili kadottaa ajantajunsa kokonaan toisella istumiskerralla. Hén tuntee itsensd on-
nelliseksi ja saa positiivisia tuntemuksia siitd, ettd huomaa ajan kuluessa, ettei hin
endd ajattele mitddn. Hinen keskittymisensd siirtyy omiin tuntemuksiin ja kokemuk-
siin. Hian noteeraa, ettd hinen kehonsa rentoutuu. Samalla Maili kuitenkin huomaa,

miten kiredt hinen niskan seudun lihakset ovat.

Elinan toinen istumiskerta tuntuu hieman rauhallisemmalta verrattuna edelliseen ker-
taan. Hian kokee olevansa vésynyt ja uninen, jonka vuoksi hin haluaa vain nukahtaa.
Samoin kuin ensimmadiselld kerralla, hdnen mielessdidn pyorivdt asiat tuntuvat vain
voimistuvan istumisen aikana. Hinelle tulee jdlleen myds kylma. Elina mieltdd istu-

misen mukavaksi lepohetkeksi, mutta hin tuntee olonsa kuitenkin ahdistuneeksi.

Juuson valmistautuessa toiseen istumiskertaan hén saa positiivisia tuntemuksia siita,
ettd niskan, hartiaseudun ja seldn lihakset eivit menneet ”jumiin” ensimmaéisen istu-
miskerran jdlkeen. Toisella istumiskerralla hdn tuntee lihasten rentouden ja lihaksissa

ilmenevin kihelmdinnin tuntuvan niskan seudulla enemmaéan kuin ensimmadisella istu-
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miskerralla. Hian kokee tuolin rentouttavan lihaksia hyvin. Fysioakustisen tuolin kdy-
tostd on saatu hyvid tuloksia stressiperdisten vaivojen apukeinona, kuten selké-, niska-
ja hartiakipujen lievityksessd (Lehikoinen 1997, 29). Juuson ajatukset ldhtevét vaelte-
lemaan péadasiassa asioihin, joita hinen tulee muistaa tai hoitaa. Istumisen aikana hin
ehtii mietiskelld monenlaisia asioita. Tdméan hén kokee hyvin positiiviseksi asiaksi.
Juuso nukahtaa ohjelman loppuvaiheessa, vaikka kokee kuitenkin olleensa hereilld
koko ajan. Hén arvioi nukkuneensa noin 5—10 minuuttia, mikd vaikuttaa hdneen piris-

tavasti.

5.3.3 Aika ja ajatus lentia, miké Kiristia?

Julius tuntee itsensd kiireiseksi kolmannella istumiskerralla. Kiireestd huolimatta hin
kykenee rentoutumaan tuolissa. My6s kolmannella istumiskerralla hdnen pintaveren-
kiertonsa aktivoituu ja hin huomaa ajatuksiensa pyorivén jélleen arjen asioissa. Julius
havaitsee my0s tdlld kerralla ajatuksiensa karkailevan unitilalle tyypilliselld tavalla.
FA-tuolin aikaan saamassa syvirentoutumisen tilassa thmisen mielestd voi nousta
tietoisuuteen erilaisia assosiaatioita, tunteita ja mielialoja (Ahonen 2000, 121). Talloin
thmismieli saattaa vaellella 1dhiviikkojen tapahtumista lapsuuden muistoihin saakka
(Erkkila 2003, 18). Julius kokee ajan kuluvan jilleen paljon nopeammin kuin héin

kuvitteli. Julius mieltdd tdméan istumiskerran oikein mukavaksi ja rentouttavaksi.

Maili huomaa kolmannen istumiskerran tuntuvan hieman epdmukavammalta kuin
edelliselld kerralla. Maili ei 16ydd helposti rentoa ja hyvdi istumisasentoa, minka
vuoksi istuminen tuntuu hénesti vililld jopa hieman epidmukavalta. Hin on varma,
ettd seldn ja lapaluiden vilissd olevien lihasten kireys vaikuttaa olennaisesti istumisen
epdmukavuuteen. Kolmannen istumiskerran jilkeen Maili tuntee verenkierron paran-
tuneen huomattavasti verrattuna edellisiin kertoihin. Han pohtii, voisiko tunne johtua
siitd, ettd hinen hartiaseudun lihaksensa ovat niin kireét, ettd verenkierron lisdédntymi-
sessd tapahtunut ero olisi siitd syystd tuntunut selkedmmin. Voidaan olettaa, ettd fy-
sioakustinen tuoli on laukaissut jannittyneiden lihasten kireyttd, silld lihasten re-
sonoidessa matalataajuisen siniddnen mukana, kehon osat ldmpenevit ja ylimédardinen
jannitys laukeaa (Ahonen 2000, 119-120). Juliuksen lisdksi myds Maili kokee ajan

kuluvan nopeammin kuin aiemmilla istumiskerroilla. Han haluaisi my0s sdataa vérah-

59



telyn voimakkaammaksi juuri kireiden lapaluiden kohdalle, jotta jannittyneet lihakset

voisivat mahdollisesti laueta.

Elina tuntee olonsa hyvin védsyneeksi kolmannella istumiskerralla. Hén toivoo, ettéd
saisi jaada tuoliin pidemmaiksi aikaa. Edellisiin istumiskertoihin verrattuna Elina
huomaa oppineensa selkedsti pitdamadan FA-tuolista ja kokee sen rentouttavaksi. Hin
olisi voinut nukahtaa tuoliin. Tall4 kertaa vérind ja tuolin d4net tuntuvat Elinasta mu-
kavalta. Elina ei osaa kuitenkaan perustella syyté tdhédn. Télld kerralla Elinan ajatukset
kulkevat hyvin erilaisissa asioissa. Han ajattelee hyvin outojakin asioita esimerkiksi

menneisyydestddn. Han muistelee asioita, joita hin miettii:

Kaikki asiat lipui vuorotellen mieleen, jotain ihan outojakin asioita, jotain pa-
rinkin vuoden takaisia juttuja kuten opettajia lukiossa, kavereita, koulutoitd,
tyosuhteita, emmd tiid edes mitd kaikkea, ihan vaan kaikenlaisia asioita lipui

kuvina mieleen edestakaisin. (Elina)

Juuso kokee kolmannen istumiskerran sujuneen ihan normaalisti. Hin tuntee olonsa
hieman tokkuraiseksi istumisen jdlkeen. Niskan ja yldseldn lihakset tuntuvat hénesti
jélleen rennoilta. Juuso havaitsee pientd kihelmdintid lihaksissa. Hdn miettii kaiken-

laisia asioita, kuten biisien sanoja tai sanoituksia. Hén toteaa:

Tuolissa istuminen katkasee kylld hyvin jokapdivdisen asioiden sddtdmisen.
Kun pitdd olla hetki paikallaan tekemdttd mitddn niin tulee jdsenneltyd asioita

ihan eri tavalla. Muuten vaan sdntdilis edestakas miettimdttd... (Juuso)

5.3.4 Poskionteloissa polttaa, silti rentouttaa

Neljannelld istumiskerralla Julius tuntee olonsa helpottuneeksi ja kokee, ettd tuolissa
on heti alusta asti helppo rentoutua. Hén onnistuu rentoutumaan helposti. Edellisiin
kertoihin verrattuna rentoutuneen tilan saavuttaminen tuntuu tilld istumiskerralla kai-
kista helpoimmalta. Julius huomaa ensimmaéisend jilleen pintaverenkierron lisdénty-
van. Juliuksen mielestd aika kuluu todella nopeasti, ja hdn kokee tdmén istumiskerran

kaiken kaikkiaan rentouttavimmaksi kerraksi. Juliuksen ajatukset liikkuvat talla ker-
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ralla 1dhinnd tajunnanvirtatasolla”. Tuolista on tullut Juliukselle kertojen my6ta mie-

luisa rentoutumisvéline.

Maili on neljdnnelléd istumiskerralla melko sairas. Hén sairastaa poskiontelotulehdus-
ta, keuhkoputken tulehdusta, nuhaa ja kurkkukipua. Mailille on my6nnetty sairaslo-
maa, mutta hdn haluaa tulla istumaan tuoliin, silld hdn kokee sen virkistdvini asiana
sairauden keskelld. Mailin heikko olo ilmenee myds hdnen muistiinpanoissaan. Alusta
lahtien Maili tuntee kuumotusta poskionteloissaan. Fysioakustinen tuoli edistdd kuo-
na-aineiden liikkumista ja lisdd verenkiertoa sekd hapen kulkua péén ja koko kehon
alueella (Ahonen 2000, 119-120), mikd mahdollisesti tuntuu poskionteloissa kuumo-
tuksena vallitsevan tulehduksen ja onteloiden tukkoisuuden takia. Liséksi Maili tuntee
vililla pienid “vihlaisuja” kireissd lihaksissa. Télld kerralla Maili kokee vérindn ja
aanen voimakkuuden vaihtelut tdydellisiné ja pitdi siitd, ettd ohjelman lopussa ei ole

pelkkaa hiljaista viarindd vaan myos voimakkaampia, herdttidvia virdhtelyja.

Elina havaitsee omassa olemisessaan jotakin uutta neljannelld istumiskerralla:

Kun tulin istumaan, pdd oli tdynnd koulu- ja tyohommia. Mutta tdlld kertaa
tuoli ei vahvistanut niitd tai stressid, vaan tuntui oikeasti rentouttavan. Asiat ei
ehkd ldhteneet pois mielestd, mutta tulin rauhalliseksi ja rentoutuneeksi; aloin
Jjopa jotenkin tsemppaamaan itsedni tulevaa kuuden tunnin harjoitusta varten,

enkd endd vain ajatellut, etten pysty tai ettd olen huono. (Elina)

Elinan kerronnan perusteella on ilmeistd, ettd tuolista on tullut hénelle voimauttava
apuviline kiireisen arjen keskelle ja hdn tuntee olonsa mukavaksi siind istuessaan.
Tdmén kerran perusteella voidaan todeta, ettd tuolissa istumiskertojen maérélld on

ollut merkitystd. Elina huomaa rentoutuvansa ja alkaa viihtya tuolissa:

Kdytaviltd kuului huoneeseen aika paljon puheen ddnid. Ensin kelasin, ettd se
hdiritsisi, mutta kun tarkemmin mietin, se tuntuikin vaan rentouttavan mua li-
sdd. Tuli kotoisa olo ja olin iloinen, ettei ollut ihan hiljaista ja pelkkd tuolin
porind. Mieleeni tuli, ettd olisi joskus kiva istua tuolissa ja vaikka jutella sa-

maan aikaan jonkun kanssa — tai vaikka kuunnella musiikkia. (Elina)
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Elinan kertoman perusteella voidaan paitelld, ettd hin kokee olonsa melko turvalli-
seksi tuolissa istuessaan. Tama turvallisuuden tunne voi vaikuttaa siihen, ettd hin ko-
kee miellyttaviksi ajatukseksi, jos voisi jakaa ajatuksiaan jonkun kanssa. Musiikin
kuuntelu mahdollisesti liséisi istumiskerran vithtyvyyttd ja voisi vaikuttaa mielialaan
tai ajatuksien kulkuun (Lehikoinen 1973, 35). Musiikki voi lisdtd mielihyvihormonin
eritystd, vilkastaa verenkiertoa tai vaikuttaa hengityksen, pulssin ja lihasjdnnityksien

muutoksiin (Jordan-Kilkki 1996, 18).

Juuso kokee neljdnnen istumiskerran jdlkeen jdlleen samanlaista tokkuraisuutta kuin
alemmilla istumiskerroilla. Tuoli vaikuttaa tdlld kerralla rentouttavasti pohkeisiin ja
niskaan. Juuso toteaa silti edellisten kertojen vaikuttaneen enemmén lihaksiin. Jostain
syystd tdlld kerralla Julius ei kykene rentoutumaan ihan samalla tavalla kun aikai-
semmilla kerroilla. Hén pohtii timén johtuvan mahdollisesti siitd, ettd hin kokee tilla
hetkelld olevansa melko stressaantunut. Julius saa kuitenkin jélleen ratkaistua ja mie-
tittyd erindisid pulmia ja aivoituksia, joita hdnen padssddn litkkuu tuolissa istumisen

aikana.

5.3.5 Thana tuttu juttu

Juliuksen viimeiselld istumiskerralla hdn onnistuu rentoutumaan yhta helposti kuin
edelliselld istumiskerralla. T4lld kertaa hidn kokee tuolin resonoinnin olevan kuitenkin
ajoittain vdhdn héiritsevdd. Hinen pintaverenkiertonsa lisddntyy jédlleen, ja hénestd

rentoutuminen on huomattavasti tehokkaampaa verrattuna ensimmaisiin kertoihin.

Viimeinen istumiskerta tuntuu Mailista todella hyvéltd. Hén tuntee “péédsseensa jyvil-

le” tuolissa olemisesta:

Pitdisi ehkd vaihdella ohjelmaa, koska nyt alkaa tottua tuttuun juttuun. (Maili)

Ohjelman vaihtaminen voisi mahdollisesti saada aikaan erilaisia tuntemuksia musiikin
opiskelijoiden ndkokulmasta. Mailin kirjoituksesta voidaan paitelld, ettd viisi kertaa
istumista saman ohjelman kanssa on melko sopiva mééra. Télld istumiskerralla Mailia

héiritsee jostain syystd todella paljon kidytdvéstd kantautuva meteli. Han ei kuitenkaan
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osaa perustella syytd, miksi melu héiritsee. Lopuksi hén toteaa, ettd jos tuoli olisi hel-

posti saatavilla, niin hidn kdvisi istumassa siiné joka péiva.

Elinan viimeinen istumiskerta on hianelle itselleen kaikista merkityksellisin. Hén
huomaa ajan menneen nopeammin kuin aikaisemmilla kerroilla ja tuntee olonsa todel-
la rauhalliseksi koko istumisen ajan. Hian tuntee olonsa melkein jopa huolettomaksi.
Elina unohtaa myos kaikki vaikeat ajatukset. Hinen mielessddn pyorii oikeastaan
lahinna kaikki hdnen oman eldménsd merkittdvit asiat. Hin nauttii olostaan tuolissa ja
myo6s kuuntelee itsedédn. Elinan paillimmaiinen ajatus hdnen viimeisestd istumiskerras-

taan on:

Thanaa, kun on vain aikaa istua alas, aikaa itselleen. (Elina)

Juuso kokee viimeiselld istumiskerralla jilleen yleisesti positiivisia tuntemuksia istu-
misesta. Hdnen pohkeensa ja niskansa tuntuvat tilld kerralla rennoilta. Juuson paissa
pyorii kaikenndkoisid ajatuksia ja asioita. Hin sommittelee istumisen aikana muun
muassa lauluyhtye-sovitusta mielessdéin. Rentoutuminen ei ole hénen osaltaan télld

kerralla than tdydellistd, minkd hén arvelee johtuvan kiireesta.

5.4 Musiikin opiskelijoiden kokemukset tuolista

Loppuhaastatteluista ilmenee, ettd jokainen musiikin opiskelija kokee tuolin rentout-
tavaksi. Musiikin opiskelijat kuvailevat tuolia muun muassa kivaksi, hauskaksi, has-
suksi ja hyvidksi “vekottimeksi”. Julius toteaa tuolin olevan hyva apuviline nopeaan

rentoutumiseen:

Kylld mdd koin sen rentouttavaksi, ldhinnd niin ku semmosella, ettd jos kaipaa
saman tien rentoutusta niin sitd pystyy nopeesti, helposti rentoutumaan sen 20

minuuttia. (Julius)

Maili kertoo tuolin vaikuttavan héneen rentouttavasti, koska se ikdin kuin pakottaa ja
antaa luvan olla 20 minuuttia paikalla tekeméttd mitdan. Juuso kuvailee tuolia lihak-

sia rentouttavaksi sekd mieltd lepuuttavaksi. Tuolilla on my0s muissa tutkimuksissa

63



todettu olevan lihaksia rentouttava vaikutus (ks. esim. luku 3.3). Juuso kokee tuolin
auttaneen hédntd pddasiassa yleisvoinnillisesti. Myos Elina kertoo kokevansa tuolin
rentouttavana, mutta ei tiedosta johtuuko rentoutuminen tuolista vai ainoastaan pai-

kallaan olemisesta:

Koen sen rentouttavaks joo, mut md en oo itseasias ihan varma, et johtuuks se
siitd niin ku tuolista ja niist fysioakustisista ominaisuuksista vai vaan siitd
vaan et istuu niin ku alas ja saa ajatukset, et md en oo niin ku varma, et miten
toi muuten sit vaikuttaa, et ehkd siin pitdis olla enemmdnki joka pdivd sitte ja

niin ku... (Elina)

Elina arvio kuitenkin omaa stressinhallintakykynsé paranemista seuraavasti:

Siis ee emmd kyl osaa hirveen tarkasti sanoo, mut mul on semmonen olo, et se
ois saattanu myés, nyt ku md istuin tdn viimeisen kerran, nii siit ehkd tuli sem-

monen fiilis ja sen edellisen kerran myds... mutta 66h emmd tid... (Elina)

Elina ei osannut kertoa onko tuolissa istuminen muuttanut jollain tapaa hdnen tunte-
muksiaan esiintymistilanteissa. Hén kuvailee edelld mainitun istumiskerran jilkeisten

kapellimestariharjoitusten tunnelmia kuitenkin néin:

Se yks pitkd harjotus, mis md olin siis ite niin se siihen vaikutti, just semmonen
kuuden tunnin harjotus mikd oli tulossa nii ku md istuin tos sitd ennen nii sit se
Jjotenki tsemppas mua siithen, mutta en md tiedd muuten esiintymiseen sitte vai-

kee sanoo. (Elina)

Myos Julius epédrdi hieman vastatessaan siithen, miten tuolissa istuminen on mahdolli-
sesti vaikuttanut hdnen mielenhallintaansa, rentoutumiseensa tai esiintymistilantei-

siinsa:

Ee en mdd usko, jos sitd pystyis niin kun oman... tai ettd sul ois aina mahdolli-
suus kdyttdd sitd silloin kun sd tahdot, niin ehkd silloin vois tul... olla jotain
niin kun tietyissd tilanteissa ettd jos... jos sd haluut nyt rentotua ja sd pddtdt
mennd siihen tuoliin sit vois ehkd olla vaikutusta, mutta nytte emmdd jotenki...

emmd usko et niin kun sii okei ton istunnon jdilkeen aina on rentoutunu fiilis,
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mutta emmdd usko et se niin ku... no en osaa sanoa, et se ois jotenki kokonais-

valtasesti enemmdn niin ku muuttanu. (Julius)

Julius kertoo tavoittaneensa aina rentoutuneen olotilan tuolissa istumisen jilkeen.
Maili ja Elina kertovat tuolissa istumisen vaikuttaneen erityisesti paivddn, jolloin he
istuivat tuolissa. Elina kuvailee saaneensa tuolista itseluottamusta ja voimaa pdivin
koitoksiin erityisesti pdivind, jolloin hédn koki olevansa allapéin. Elina kuvailee tuolin

voimauttavaa vaikutusta seuraavasti:

Joo se yks kerta oli just janndd, et et md tulin tosi huonol mielel, mut jotenki sit
yhtéikkii mul vaa jotenki niin ku muuttu kaikki et ei en md ookkaa endd huono
Ja md ndytdn kaikille oikeesti et md pdrjddn ja et...et tid ei mee niin ku kaikki

luulee heh. (Elina)

Opiskelijoiden stressin aiheet ovat loppuhaastatteluiden perusteella ldhestulkoon sa-
mat kuin ldhtotilanteessa. Opiskelu- ja tyOasiat esiintyvit padllimmaisind stressinai-
heina. Elina mainitsee ihmissuhteiden aiheuttavan edelleen my0s stressinaihetta. Mai-

li kertoo sairaana olemisen aiheuttavan myos padénvaivaa.

5.4.1 Ajatusten virtaa

Tuolissa istumisen aikana kaikilla opiskelijoilla ajatukset pyodrivit péddasiassa arjen
askareissa (erityisesti kyseisen pdivin askareissa) ja sen hetkisissd eldman kdytdnnon
asioissa sekd tekeilld olevissa opiskelu- ja tyOasioissa. Julius kuvailee ajatuksensa

karkailleen tietynlaiseen “tajunnanvirtaan” ikd4n kuin nukahtaessa:

Ajatukset pysy ldhinnd niin kun samoissa aiheissa mitd nyt ylipddtdnsd elikkd
niin ku koulussa, arjen asioissa. Toisaalta 20 minuuttia on sen verran pitkd ai-
ka eli siind tapahtuu varsinkin semmosta niin kun... vahdn samantyyppistd ku
nukahtaa elikkd niin kun ajatukset lihtee karkaamaan ihan kun semmosten...

semmoseen tajunnan virtaan. (Julius)

Voidaan olettaa, ettd Julius tarkoittaa kertomallaan niin sanottua syvirentoutumisen

tilaa eli muuntuneen tietoisuuden tilaa, jonka FA-menetelmé saa aikaan. Talloin tie-

65



toisuuteen voi nousta esimerkiksi muistoja ja niihin liittyvid tunteita, jotka ovat voi-
neet olla tiedostamattomia (Punkanen 2003, 218). Elina kiteyttdd ajatustensa kulkua

seuraavasti:

06 no ajatukset kulki silld hetkelli oleviin kaikkiin eldmdn juttuihin ja tilantei-
siin ja mitd oli just kdynnissd ja sit ne ehkd vaa voimistu ne jutut niin ku md
olin kirjottanu tonne, et niin ku kdrjistyy ja tuli mustavalmosemmiks. Mut taas
loppuu kohden niin ku jotenki rauhottu ku ndit kertoja oli enemmdn sitten niin
niitten kertojen loppupuolella sit ei endd ajatellu niin paljon ja aika meni vaan

nopeemmin.(Elina)

Maili puolestaan vertaa ensimmdisten istumiskertojen ajatuksen kulkua viimeiseen

istumiskertaan néin:

Ad... eikoilla kerroilla ehkd vaan silleen venas, ettd mitd tapahtuu, nyt kun ton
ohjelman on oppinu tuntee nii tavallaan tiesi, ettd mitd seuraavaks tulee, niin
tavallaan ehkd jo venas sitd seuraavaa juttua, muttaa...60 ehkd tavallaan eni-

ten kuitenkin pdivin seuraaviin askareisiin. (Maili)

5.4.2 Tavataan tuolia tiheimmin

Jokainen opiskelija on sitd mieltd, ettd rentoutuminen on joka kerta helpompaa istu-
miskertojen edetessd. Julius kuvailee istumiskertojen vaikutusta rentoutumiseensa

seuraavasti:

Tossa niin ku huomas, ettd...oli aina niin kun kokemus...tai siis noitten kertojen
myétd oli helpompi rentoutua tuolissa ja sitte pysty nopeemmin rentoutumaan

ja se oli ehkd tehokkaampaa niin ku se vaikutus. (Julius)

Julius mainitsee istumiskerroista kertyneen kokemuksen, tuolin kanssa tutuksi tulemi-
sen, istumiseen rutinoitumisen ja vérinddn sekd tuolista 1dhteviin dédniin tottumisen
vaikuttaneen oleellisesti tuolin rentouttavuuteen. Elina, Juuso ja Maili ovat myds sa-
maa mieltd siitd, ettd loppukerroilla oli helpompi antautua rentoutumiseen, silld he

tiesivit jo mitéd oli tulossa ja he osasivat asennoitua istumiseen. Maili kertoo kuiten-
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kin, ettd ohjelman eri vaiheiden odottaminen vdheni, kun ohjelman oli oppinut tunte-
maan kertojen myotid. My0s Elina koki olevansa rauhallisempi kertojen loppupuolella.
Hén kertoo, ettd aika tuntui kuluvan huomattavasti nopeammin loppukerroilla. Juuso
mainitsee osanneensa kertojen myotd asennoitua my0s sithen, ettd istumaan mentées-

sd alkaa taas se hetki rauhassa istumista ja asioiden pohtimista.

Kaikki opiskelijat uskovat, ettéd tuolilla olisi huomattavasti suurempi vaikutus rentou-
tumiseen, jos sitd olisi mahdollista kayttdd péivittiin tai useammin kuin kerran viikos-
sa. Juuson mukaan olisi hienoa, jos tuolia voisi kiyttdd useammin. Hén kuvailee aja-

tuksiaan tuolissa istumisesta seuraavanlaisesti:

Sanotaan, ettd tietdd ainakin sen, ettd toi tuoli on ihan...jos semmonen on niin
ku kdsilld et sithen voi mennd istumaan niin kyl se, sitd voi suositella ja...ja to-
ta tietdd et se on ihan hyvd...hyvd tapa niin ku...tai semmonen pikku breikki

pdivddn ja kdsitelld asioita. (Juuso)

Myos Julius ja Maili ovat sitd mieltd, ettd kdyttdisivit tuolia, mikéli se olisi kaytetta-
vissd. Maili kertoo, ettd hdn kaipaa tuolia enemmén aina silloin, kun on stressid. Ha-
nen mukaan tuolista ei ole ollut kovinkaan paljon puhetta opiskelijoiden keskuudessa,
mikd vaikuttaa myo6s mahdollisesti sithen, ettd hin ei ole kdyttinyt tuolia aiemmin
(lukuun ottamatta edellistd tutkimusta). Maili ja Julius kuvailevat toivettaan saada

tuoli opiskelijoiden kéytt6on ndin:

Md ehkd jotenki haluaisin, ettd toi olis silleen helpommin saatavilla, tai ettd
md jos, jos toi tuoli olis niin ku jossain helpommassa paikassa niin md varmas-

ti kdyttdisin sitd, enkd olis ennen tdtd juttuu varmaan kdyttdny. (Maili)

Kyl md tykkddn siitd sinddnsd, ettd justiinsa se, ettd jos ois niin ku ne... mah-
dollisuus kdyttdd sitd silloin ku ite huvittaa ja ettd jos kaipaisin 20 minuutin
niin ku tehokkaan rentoutumisen niin siind mielessd se ois kyl tosi kiva. Ettd

kylld siind kauheen kiva istuu on ja rentouttava se on. (Julius)

Lisdksi Maili kuvailee millaisesta tuolin kédytostd olisi mahdollisesti eniten hyotya

musiikin opiskelijoille:
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Md ndkisin sen niin, ettd jos tosta tekis sellasen niin ku pdivittdisen prosessin,
et siin kdvis istuu pdivittdin sen 20 minsaa tai 30 minsaa niin niin sit se var-

masti vaikuttais enemdn. (Maili)

Opiskelijoista Elina on ainoa, joka kuvailee ehké kayttavinsa tuolia, mikali sen kaytto
olisi helposti toteutettavissa. Tdhdn vaikuttaa todennédkoisesti Elinan epdilys ja tieti-
mittomyys siitd, johtuuko tuolissa istumisen aikana saavutettu rentoutunut olotila

tuolista vai hetken pysdhtymisesta.
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6 Pohdinta

Tésséd tutkimuksessa pyrin ymmartdméain musiikin opiskelijat kokonaisuutena ja 1-
hestymidin opiskelijoiden kokemusmaailmaa heidén itse kertomansa pohjalta. Pohdin
tdssd luvussa tarkemmin tutkimuksen tirkeimpid tuloksia. Luvun lopussa tarkastelen

tutkimuksen luotettavuustekijoité ja jatkotutkimusaiheita.

Tekeméni tutkimus on ollut minulle erittdin mielenkiintoinen prosessi syventyd mu-
siikin opiskelijoiden kokemusmaailmaan seké fysioakustiseen tuoliin. Pddsin seuraa-
maan hyvin ldheltd opiskelijoiden istumisperiodia ja siihen liittyvid opiskelijoiden
pohdintoja. Olin yllattynyt siitd, kuinka samanlaisia ajatuksia ja tuntemuksia opiskeli-
jat loppujen lopuksi saivat FA-tuolista, ottaen huomioon kunkin haastateltavan oman
persoonan. Huomasin haastatteluista ja haastateltavien tekemistd muistiinpanoista,
ettd mitd useamman kerran opiskelijat olivat istuneet tuolissa, sitd helpompi heidén oli
rauhoittua kuuntelemaan itseddn ja omia tuntemuksiaan. Tutkimusta tehdesséni olen
laajentanut tietdmystdni ja syventdnyt ymmarrystini paljon koskien fysioakustista

hoitomenetelmaa seki stressinhallintaa.

Péiatin otsikoida tutkimukseni aloittamalla sen suoralla lainauksella ”Than kuin olis
valaan kohdussa”. Tdm& spontaani ja vilpiton lausahdus on perdisin henkildlté, joka
istui ensimmadistd kertaa fysioakustiseen tuoliin. Kyseinen henkil6 tydskentelee mu-
siikin parissa, mutta ei opiskele musiikkia eikd voi nimeté itseddn muusikoksi. Tdma
ulkopuolinen henkil6 pyysi omasta halustaan pdédstd kokeilemaan tuolia, mutta hin ei
liity tutkimukseni aineistoon. Halusin nimetéd tutkimukseni juuri hinen lausahtaman
tuntemuksen mukaisesti, silld mielestini se on paitsi osuva myos ainutlaatuinen nimi
tutkimukselleni. Tdmé mielipiteeni taas pohjautuu omille kokemuksilleni fysioakusti-
sesta tuolista sekd tietimykselleni matalataajuisesta dénivardhtelymenetelmasti. Li-
sdksi piddn merkityksellisend ja huomioitavana, ettd tdmin henkilon ilmaisema ko-
kemus on todennékdisesti myods ennakkoluuloton seki aito, silld hén ei ollut osallise-

na tutkimuksessani, eikd ndin ollen kokenut olevansa milldan tavalla “testattavana”.

Taman tutkimuksen tuloksissa ilmenee samankaltaisuuksia verraten muihin aikaisem-

piin FA-tuolista tehtyihin tutkimuksiin (ks. luku 3.3). Néitd samankaltaisuuksia ovat
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muun muassa rentoutuneen tilan saavuttaminen, pintaverenkierron lisdédntyminen,
lihasten rentoutuminen ja vireystilan koheneminen. Tutkimukseni on laadullinen, mi-
ké tarkoittaa sitd, ettd saamani tutkimustulokset eivét ole tilastollisesti tai maarallisesti
mitattavissa. Néin ollen tulokset ovat luonteeltaan erilaisia verraten kvantitatiivisiin
aikaisempiin tutkimuksiin. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena oli syventyd musiikki-
kasvatuksen opiskelijoiden henkil6kohtaiseen kokemus- ja eldimysmaailmaan, minka
vuoksi tulosten tilastollinen tai méérallinen mittaaminen ei ollut tarpeellista tai asian-
mukaista. Tamén tutkimuksen tulokset sisdltdvét siis sanallista ja kokemuksellista
tietoa. Koska tutkimus pyrkii ymmairtiméaan yksilon omakohtaista kokemusta ja ni-
kokulmaa, tutkija tutkii oleellisesti myds tutkimushenkiléiden persoonallista tapaa
késitelld ja kokea asioita. Téllainen kokemuksellinen tieto tdydentdd samasta aiheesta
tehtyja kvantitatiivisia tutkimuksia, silld kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien avulla
el ole mahdollista mitata tai tutkia ihmisen henkilokohtaista kokemusmaailmaa niin

kuin laadullisessa tutkimuksessa.

Musiikkiterapian tutkimus on tdnd pdivdnd yhd enemmén painottumassa laadullisen
tutkimuksen toimintatapoihin (Ruud 1998, 15). Tdmén perustella laadullisen tutki-
muksen tuloksia voidaan pitdd kvantitatiivisten tutkimusten lisdksi myds merkityksel-
lisind ja tarkeind. On kuitenkin huomioitava, ettd kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen
tutkimuksen vertailu on jo ldhtokohtaisesti hankalaa, silli ndma tutkimustyypit edus-
tavat tutkimuksen teossa omia &ddripditddn. Tutkijana saavutin aineistonani olevien
henkildiden kanssa luottamuksellisen ja varauksettoman suhteen, jonka vuoksi oletan
saaneeni kyseiseltd kohdejoukolta totuudenmukaista aineistoa. Tutkimukseni eettisyys
(ks. luku 4.5) takaa myds tulosten luotettavuuden ja aitouden. Téma tutkimus tukee
ajatusta, ettd kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimuksen erilaiset metodit voivat

tdydentdd ja myos tukea toisiaan.

6.1 Yhteenveto ja johtopiaitokset

Tutkimus osoitti, ettd fysioakustisen tuolin avulla musiikin opiskelija saa oman hetken
rauhoittua ja rentoutua sekd nostattaa omaa vireystilaa. Haastattelujen ja muistiin-
panojen myotd ilmeni, ettd opiskelijat kokevat tuolin rentouttavaksi ja toimivaksi sekd

kdyttdmisen arvoiseksi apuvilineeksi rentoutumiseen. Tulosten perusteella voidaan
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todeta, ettd fysioakustinen tuoli vaikuttaa kehossa ja edistdd ihmisen kokonaisvaltaista
rentoutumista muun muassa rentouttamalla lihaksia ja aktivoimalla pintaverenkiertoa.
Tuloksissa ilmenee, ettd kaikki musiikin opiskelijat nauttivat esiintymisesti kiireesta,
paineista ja runsaasta tyOmadristd huolimatta. He kaikki ovat selvésti saanet valmen-
nusta esiintymiseen ja lavalla olemiseen seké positiivisia kokemuksia esiintymistilan-

teista.

Opiskelijat eroavat luonteiltaan toisistaan. Tulosten perusteella luonnehtisin heitd seu-
raavasti: Julius on tasapainoinen, kiltti ja uuttera henkild, joka huolehtii hyvisté eli-
méntavoista. Hdnen tunnollisuutensa ilmenee hyvin tehtyind suorituksina ja opittuina
asioina. Juliuksella on kuitenkin my0s oma tahto ja omia ajatuksia. Kurkela (1997,
323) on maédritellyt erilaisia ithmistyyppeja tietyiksi strategioiksi. Hin on nimennyt
esimerkiksi ”Punahilkka-strategian” mestari-kisallisuhteeksi, jossa kiltti oppilas tekee
pddasiassa niin kuin késketddn. Juliuksen olemuksessa ja toimintatavoissa esiintyy
jonkinlaista samankaltaisuutta Kurkelan Punahilkka-strategian mééritelmén kanssa.
Juuso on rennonpuoleinen yksilo, joka kddntdd stressin hyddylliseksi asiaksi. Juusolle
musiikin tekemisen pddmotiivi on mahdollisesti omakohtaisessa musiikin tekemisessé
ja siitd saaduista palkitsevissa elamyksissd (ks. Kurkela 1997, 330). Elina on helposti
ahdistuva henkild, joka tavoittelee kehon ja mielen harmoniaa muun muassa kirjoit-
tamisen avulla. Hdn kokee mahdollisesti riittdmattdomyyden tunnetta, mikd aiheuttaa
ahdistusta, levottomuutta, surua ja masennusta. Kurkelan méaérittelemélla Punahilkka-
strategialla on myds toinen puoli, jonka mukaan oppilas voi vihitellen stressin vaiku-
tuksen alaisena ajautua sorretun oppilaan strategiaan. (Ks. Kurkela 1997, 320-324.)
Téassd Kurkelan médrityksessd on hieman samoja piirteitd kuin Elinassa. Maili on tun-
nollinen tyttd, joka pyrkii jarjestelméllisyyteen ja huolehtii omista tehtdvistddn. Sa-
moin kuin Juliuksella, Mailin luonteenpiirteistd 16ytyy mahdollisesti myds hieman
punahilkka-strategiaa, jonka mukaisesti tunnollinen opiskelija toimii myds odotusten
mukaan. (Ks. Kurkela 1997, 323.) Tulosten tarkastelussa on hyvd huomioida opiskeli-
joiden luonteenpiirteet, jotka vaikuttavat olennaisesti my0s heiddn ajatuksiinsa, ko-
kemuksiinsa ja tuntemuksiinsa. On myds huomioitava, ettd opiskelijoiden haastatte-
luiden ja muistiinpanojen perusteella analysoidut luonteenpiirteet ovat tarkoitettu ai-

noastaan suuntaa antaviksi kuvauksiksi tutkimusaineiston henkilGista.
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Istumiskertojen méérélld on tulosten perusteella merkitystd opiskelijoiden rentoutumi-
sessa. Aika kului opiskelijoiden mielestd viimeisilld istumiskerroilla huomattavasti
nopeammin ja opiskelijoiden oli helpompaa rentoutua tuolissa istumiskertojen edetes-
sd. Opiskelijoiden mukaan tuoli pitdd “oppia tuntemaan”, ennen kuin istuja uskaltau-
tuu kunnolla rauhoittua ja keskittyd vain siind itse olemiseen (ks. luku 5.4). Voidaan
olettaa, ettd tuolin kanssa tutuksi tulemisen jdlkeen siitd oppii niin sanotusti myds
pitdméén ja sithen meneminen on helppoa ja mielekdstd. On mahdollista ja todennéa-
koistd, ettd istumiskertojen myotd opiskelijat ikdén kuin hyviksyivét sen tosiasian,
ettd tuolissa istuttaisiin joka tapauksessa 20 minuuttia. Opiskelija saa mahdollisuuden
joko hyddyntdd istumisajan nauttimalla lepohetkestd tai vaihtoehtoisesti ahdistua kii-
reestd ja toimettomana istumisesta. Tutkimustulosteni perusteella musiikkikasvatuk-

sen opiskelijat paédtyivat miellyttdvampéén ratkaisuun.

FA-tuoli on tarjonnut musiikkikasvatuksen opiskelijoille siis mahdollisuuden rentou-
tumiseen, itsetutkiskeluun ja rauhoittumiseen. Tutkimustulokset antavat aihetta poh-
tia, onko tuoli niin ikddn opettanut opiskelijoita rentoutumaan? Tuloksissa opiskelijat
mainitsevat, ettd istumiskertojen myd6td he ovat oppineet tuntemaan tuolin ja néin ol-
len myds 16yténeet tavan hyddyntéé tuolin tarjoamaa rentoutumishetked. Tuolin avul-
la opiskelijalla on mahdollisuus heittdytyéd hetkeen ja antaa matalataajuisten ddniaalto-
jen aitheuttaman dénihieronnan vaikuttaa syvérentouttavasti (Ahonen 2000, 119). Tuo-
lin kanssa tutuksi tuleminen vaatii kuitenkin totuttelua ja melko aktiivista istumista.
Aktiivisella istumisella tarkoitan tapaa asettua tuoliin ja rauhoittua kuuntelemaan itse-
adn. Néin ollen jos tuolin mieltdd rentoutumismenetelmédksi, se vaatii samanlaista
rentoutumisharjoittelua kuin muut hyvii tekevit, henkistd ja fyysistd hyvinvointia

harjoittavat menetelmat (ks. luku 2.2.2; esim. Jansson 1990, 87).

My®0s istumisajalla on tulosten perusteella osuutta sithen, millaisia kokemuksia tuolis-
sa istuva henkilo saa istumiskerrasta. Opiskelijoiden mukaan 20 minuuttia osoittautui
hyvéksi aikamédraksi, silld siind ajassa istuja ehtii rauhoittua ja rentoutua tuolissa (ks.
luku 5.4). Tama ilmenee esimerkiksi jo tulososiossa esitetyssd Juliuksen kommentis-
sa, jossa hin mainitsee ajatustensa karkailleen samalla tavoin kuin nukahtaessa. Julius
kuvailee 20 minuutin olevan sen verran pitké aika, ettd hén ehti tavoittaa tietynlaisen

tajunnan virran”.
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Tuolissa istumisaika olisi voinut olla myos esimerkiksi 30 minuuttia, mutta alle 20
minuutin istumisaika ei olisi tdssd tutkimuksessa osoittautunut hyviksi ratkaisuksi.
Opiskelijoiden uskaltautuminen rentoutuneeseen olotilaan ottaa tulosten perusteella
selvdsti oman aikansa. Jokaisella opiskelijalla on henkildkohtaisia estoja rentoutumi-
seen, kuten mielessd pydrivit kiireiset aikataulut, ihmissuhdehuolet ja tyOasiat. Naistad
ajatuksista eroon pddseminen ja ikdén kuin “huolettomaksi” heittdytyminen ei toden-
ndkoisesti onnistu itsestddn vaan vaatii harjoitusta. Rentoutuneen tilan tavoittelulla
pyritddn poistamaan paikallista ja yleistd jénnitystilaa sekd saavuttamaan lepotila ja
parempi keskittymiskyky (Jansson 1990, 49, 67). Viitdn, ettd juuri timén vuoksi ren-
toutumista pidetddn aktiivisena prosessina, jota tavoitellaan useiden harjoitteiden
kautta. Edellisen perusteella puollan Arjaksen (2012, 60—61) ajatusta siitd, etti janni-
tystilasta rentoutuneeseen ja rauhoittuneeseen olotilaan padsemistd voidaan pitdd opit-
tavissa olevana taiton. Tdysin rentoutuneeseen olotilaan pddseminen ei etenkdén arjen
keskelléd valttdmattad luonnistu, mutta sitd voidaan pitdd mahdollisena. Oletan, ettd kun
opiskelija oppii tuntemaan oman kehonsa ja hallitsemaan mielensd, hdn 10ytd4 myds
itselleen parhaiten sopivimmat tavat 10ytdd rentous. Tdmén ajatuksen pohjalta rentou-

tumista voidaan pitdd taitona, jonka voi oppia.

Tuolissa istuessaan opiskelijoiden ajatukset vaeltelivat pddasiassa arjen asioissa sekd
tulevissa askareissa. Erityisesti Juliuksen (ks. esim. luku 5.3.3) ajatukset karkailivat
hidnen rentoutuessaan myds unitilalle tyypilliselld tavalla (ks. Ahonen 2000, 121).
Opiskelijoista jokaisella on opiskeluiden ja téiden puolesta kiireisid aikatauluja. He
hyodyntivat hyvin erilaisia stressinhallintakeinoja sekd tapoja rentoutua. Tuolissa
istuminen ei muuttanut suoranaisesti opiskelijoiden stressinaiheita, mutta mahdolli-
sesti vaikutti heidén tapaansa késitelld stressid ja levotonta olotilaa. FA-tuoli on mah-
dollisesti muuttanut opiskelijoiden suhtautumista itseensd ja elamidnsa ja ndin ollen

vaikuttanut heidan stressikokemuksiinsa.

On merkityksellistd huomata, miten suuri vaikutus opettajalla tai musiikkikasvattajal-
la voi mahdollisesti olla koskien opiskelijan itsetuntoa, esiintymiskokemuksia, innos-
tusta ja edistymistd. Tuloksissa (ks. luku 5.2) ilmenee, miten syvit jéljet opiskelijan
itsetunnon musertamisesta voi jdada ja miten paljon aikaa tapahtuneen korjaamiseen

voi mennd. Taman vuoksi pidin tirkednd, ettd oppilaitoksissa, joissa koulutetaan mu-
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siikkikasvattajia tai opettajia kuuluu pakollisena oppiaineena kasvatukselliset pedago-

giikkaopinnot.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd opiskelijat kokevat tyollistyvédnséd run-
saiden koulutdiden ja kiireisten aikataulujen vuoksi. Tulosten perusteella musiikki-
kasvatuksen aineryhmén opintosuunnitelma tyollistdd tdmdn hetkisid opiskelijoita
runsailla pakollisten aineiden méérélla sekd tiukalla valmistumisaikataululla. Taméan
tutkimuksen perusteella on melko yleistd, ettd opiskelijat keskeyttavit kursseja ja lyk-
kadvit opintojaan voimavarojen vihentyessd. Opiskelijoilta vaaditaan useiden eri inst-
rumenttien hallintaa sekd musiikkityylien osaamista, johon kuluu runsaasti harjoitte-
luaikaa. My0s tdmén tutkimuksen perusteella on ilmeistd, ettd kyseisen aineryhmin
opetussuunnitelmaa tulisi tarkastella hieman kriittisemmin ottaen huomioon esimer-

kiksi opiskeljjoilta vaadittavat instrumenttitutkinnot.

Kasittelen teoreettisessa viitekehyksessé (ks. luku 2.2.2) joogan hyvid ominaisuuksia
rentoutumismenetelmina. Intian valtio on hyviksynyt joogan omaan kasvatus- ja ope-
tusohjelmaansa sen fyysisté, psyykkisti ja henkisti terveyttd edistivien ominaisuuksi-
en vuoksi. Ajatus on mielesténi kiehtova ja ennen kaikkea hyvinvointia tavoitteleva.
Joogan lisdksi myds muut itimaiset lajit ajavat samaa asiaa ja pyrkivit ihmisen syval-
liseen itsetutkiskeluun. Meditaatiota, Alexander-tekniikkaa ja muita kehoa huoltavia
lajeja, kuten pilatesta ja taijita voidaan suositella osaksi muusikon henkisen ja fyysi-
sen hyvinvoinnin harjoittamista. Intian esimerkin mukaisesti mielestdni olisi tirkeéa,
ettd Sibelius-Akatemian opetusohjelmaan siséllytettdisiin valinnaisina opintoina Ale-
xander-tekniikan, body-mappingin sekd liikunta- ja tanssikurssien (Kaasinen 2011,
237-244) lisdksi edelld mainittuja lajeja muusikoiden henkisen ja fyysisen hyvinvoin-
nin lisddmiseksi. Musiikin opiskelijat voisivat saada kyseisten lajien kautta henkisti ja
fyysistd voimaa seké tietoisuutta omasta kehostaan ja omasta mindstdén. Tamén lisak-
si opiskelijat saisivat uuden miellyttdvén harrastuksen, tavan rentoutua ja mahdolli-
suuden syventyd itsensd kuunteluun sekd mielenrauhan tavoitteluun. Tdmé voisi

myo6s hieman keventdd musiikkikasvatuksen aineryhmén opintosuunnitelmaa.

Opiskelijoiden haastatteluissa ilmenee, ettd opiskelijat toivoisivat tuolin olevan hel-
posti kéytettdvissd. Elina mainitsee, ettd tuolin positiiviset ja hyvaa tekevit vaikutuk-

set padsisivit oikeuksiinsa, mikéli tuolissa istuisi useammin (ks. luku 3.3 ja 5.4). Mai-

74



lin mukaan tuoli ei ole vélttimattd edes kaikkien opiskelijoiden tietoisuudessa, eika
siitd ole ollut myoskddn puhetta opiskelijoiden keskuudessa (ks. luku 5.4). Tulosten
perusteella voi ehdottaa, ettd Sibelius-Akatemian johdon tulisi sijoittaa tuoli paikkaan,
joka on yleisesti opiskelijoiden tietoisuudessa sekd jatkuvasti avoinna opiskelijoille.

Ainutlaatuisen ja kalliin tuolin tulisi olla ehdottomasti opiskelijoiden kéytettivissa.

6.2 Luotettavuuspohdinta

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta tutkijan avoin subjektiviteetti on valttamatonta.
Kvalitatiivisen tutkimuksen merkittdvin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse. Tutki-
jaa voidaan pitda kvalitatiivisen tutkimuksen keskeisend tydvilineend. Niin ollen luo-
tettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 2003, 210.)
Tutkimusmenetelmien luotettavuutta kasitellddn usein metodikirjallisuudessa kasit-
teilld tutkimuksen wvaliditeetti ja reliabiliteetti. Ndiden késitteiden kdyttod on kuiten-
kin kritisoitu laadullisen tutkimuksen piirissd, silld ne ovat alun perin syntyneet mia-
rallisen tutkimuksen yhteydessa ja kidsitteind niiden ala vastaa padasiassa vain mairal-
lisen tutkimuksen tarpeita. (Tuomi ja Sarajdrvi 2006, 133.) Niin ollen perinteiset va-
liditeetin, reliabiliteetin tai objektiivisuuden tarkastelut eivit valttamattd sovellu sel-
laisenaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. Validiuden ja reliaabe-
liuden késitteet perustuvat siihen, ettd tutkijan on mahdollista padsti kdsiksi objektii-
viseen totuuteen ja objektiiviseen todellisuuteen. Kaisitteet liitetdédn usein mittaami-
seen, minkd vuoksi jdljelle jad joukko ongelmia. (Hirsijarvi ja Hurme 2001, 185.)
Validiteetin, reliabiliteetin ja objektiivisuuden avulla on tarkoitus varmistaa, tutki-
taanko tutkimuksessa sitd, mitd on ollut tarkoitus tutkia. Késitteiden kautta varmiste-
taan myo0s, kuvataanko tutkimuskohde sellaisena kuin se on, ovatko tulokset yleistet-
tdvissd, johdonmukaisia ja riippumattomia sattumanvaraisuuksista, sekd sisdltddko
aineiston tulkinta ristiriitaisuuksia. Tutkijan omat ennakkoluulot ja arvosidonnaisuu-
det pyritddn myos selvittdimiin ja tilanteen salliessa eliminoimaan. (Hairo-Lax 2005,

198.)

Tutkimuksessani esiintyy myos piirteitd menetelmétriangulaatiosta, silld tutkin tutki-
muskohdettani eri aineistonhankintamenetelmilld. Talld pyrin saamaan kattavan ku-

van tutkimushenkil6istini sekd heiddn ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Triangulaati-
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on kaytto vaikuttaa osakseen myos tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. (Eskola &

Suoranta 2003, 68-70.)

Reliaabelius tarkoittaa sitd, ettd kahdella eri tutkimuskerralla saadaan tutkimuskoh-
teena olevasta henkilostd sama tulos. Voidaan sanoa, ettd tulos on reliaabeli silloin,
kun kaksi arvioitsijaa pddtyy samaan tulokseen. Yhtend reliaabeliuden ymmartdmista-
pana voidaan pitdd my0s kahden rinnakkaisen tutkimusmenetelmén avulla saatua sa-
manlaista tulosta. (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 133.) Toisin sanoen tutkimuksen reliaa-
belius tarkoittaa sen kykyi antaa ei-sattumanvaraisia tuloksi (Hirsijdrvi, Remes, Saja-
vaara 2005, 216). Reliaabeliuden maérittdmistapoihin tulee suhtautua kuitenkin aina

tietylla varauksella (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 133).

Validiteetilla eli patevyydelld tarkoitetaan, ettd tutkimuksessa tutkitaan sitd, mitd on
luvattu (Tuomi ja Sarajarvi 2006, 133). Validius voidaan jakaa eri padtyyppeihin.
Yhtend esimerkkind toimii rakennevalidius, jolla tarkoitetaan kysymystd siitd, kayte-
tadanko tutkimuksessa kisitteitd, jotka heijastavat tutkituksi aiottua ilmi6ta. (Hirsijéarvi
ja Hurme 2001, 186—187.) Tamén tutkimuksen kannalta reliaabeliuden ja validiuden
yksityiskohtainen médrittely ei ole kuitenkaan kovin merkityksellistd, silld ne eivét

sellaisenaan sovellu mydskdéin tdimén tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun.

Laadullista tutkimusta tehdessa tutkijan on pohdittava ja perusteltava tekemidédn rat-
kaisuja sekd valintoja ldpi koko tutkimuksen. Luotettavuuden arviointi on niin sano-
tusti “kietoutunut” koko tutkimusprosessiin, eikd esiinny ainoastaan tutkimuksen lop-
puvaiheessa. Tutkijan tehtdvind on ohjata lukijaa, miten tutkimusta tulisi arvioida ja
lukea. (Syrjdlda 1994, 48-51.) Olen pyrkinyt noudattamaan tdtd neuvoa tutkimukses-
sani kuvaamalla mahdollisimman laajasti tutkimukseni sisdltod, lahtokohtia ja teorioi-
ta sekd omien tulkintojeni tausta-ajatuksia. Sovellan tutkimuksessani fenomenologis-
hermeneuttisen ja tapaustutkimuksen piirteitd. Olen pyrkinyt valitsemaan ndakdkulma-

ni siten, ettd niiden luotettavuustekijit eivit ole ristiriidassa keskendéin.
Tutkija joutuu jatkuvasti pohtimaan tekemidén ratkaisuja ja ndin ollen ottamaan sa-

manaikaisesti kantaa sekd tekemédnsd tyon luotettavuuteen ettd analyysin kattavuu-

teen. (Eskola & Suoranta 2003, 208 ). Olen tidssd tutkimuksessani arvioinut luotetta-
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vuutta koko tutkimusprosessin ajan. Luotettavuutta arvioidessa on huomioitava laa-

dullisen tutkimuksen késitteet eli metodisddnndt” (Eskola & Suoranta 2003, 208).

Olen toteuttanut tutkimustani eettisid periaatteita noudattaen. Tein nauhoitetut ja litte-
roidut haastattelut kahdenkeskisissé tilanteissa opiskelijoiden kanssa. Luotettavuutta
tutkimuksessani lisddvat haastatteluista otetut suorat lainaukset. Pyrin litteroimaan
nauhalle ddnitetyt haastattelut sanatarkasti siséllyttden niissd myds haastattelutilantei-
den tunnelmat. Opiskelijat saivat mahdollisuuden kuulla nauhoitetut haastattelunsa
ennen litterointivaihetta ja hyvédksyd ne todenmukaisiksi ennen niiden luovuttamista
tutkimusaineistoksi. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myds oma perehtyneisyyteni
fysioakustiseen menetelméadn, rentoutumiseen seki jénnitysoireisiin ja stressin ehki-

symenetelmiin.

Haastatteluvaiheessa opiskelijat suhtautuivat minuun tutkijana hyvin luontevasti. Sain
opiskelijoilta laajat vastaukset, joiden perusteella sain konkreettisen késityksen siitd,
miten opiskelijat kokevat fysioakustisen tuolin vaikutukset. Opiskelijat osallistuivat
tutkimukseen myds avoimin mielin. He uskalsivat kertoa hyvit ja huonot kokemuk-
sensa tuolista sekd kertoa avoimesti myos henkilokohtaisesta elamistidén. Vaikka laa-
dullisessa tutkimuksessa haastateltavien otanta on melko vdhiinen, olen sitd mielté,
ettd valitsemani neljd musiikkikasvatuksen opiskelijaa riittavit tdssd tutkimuksessa.
Laadullisessa tutkimuksessa aineiston koko on pidsdantdisesti pieni tai vihédinen ver-

rattuna méadrélliseen tutkimukseen (Tuomi ja Sarajérvi 2006, 87).

Mielestéini sukupuolella ei ollut tidssd tutkimuksessa suurissa médrin merkitysté siind,
miten opiskelijat toivat ajatuksensa esiin tai miten he padasiallisesti kdsittelivit asioi-
ta. Miehet kuvailivat ehkd hieman enemmaén fyysisid tuntemuksiaan, kun taas naiset
kuvailivat puolestaan henkisid tuntemuksia ja tunnepohjaisia asioita. Jokainen opiske-
lija istui FA-tuolissa aina paivdsaikaan. Télld pyrin siihen, ettd opiskelijoiden vireysti-
lat eivdt olleet eri vuorokaudenaikojen vuoksi l1dhtokohtaisesti erit. Lisdksi halusin
tutkia, miten musiikkikasvatuksen opiskelijat kykenivét hyddyntdmédédn fysioakustista
tuolia keskelld arkipdivdd. Tutkimukseni tekoon kului yhteensd noin 12 kuukautta.
Vuoden aikana olen tuottanut monipuolisen, henkilokohtaisen ja erityisen raportin,

jonka vuoksi koen tutkimusprosessin edenneen riittdvén pitkékestoisesti.
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Pyrin tekeméén tutkimukseni laadukkaasti huolehtien siitd, ettd haastatteluiden runko
oli suunniteltu huolella. Lisédksi testasin haastattelulaitteet ennen haastattelutilanteita.
Litteroin haastattelut yksitellen haastatteluiden jdlkeen. Haastattelut on hyva tehda
rauhallisessa tilassa. (Hirsijarvi ja Hurme 2001, 184—185.) Ndamai edelld mainitut asiat

vaikuttavat olennaisesti tutkielmani laatuun ja luotettavuuteen.

Haastatteluiden perusteella tutkimustuloksia on hyva tarkastella huomioiden, ettéd jo
pelkéstddn hetkellinen pysdhtyminen ja tuolissa istuminen kiireisen arjen keskelld voi
tuntua opiskelijoista rentouttavalta ja miellyttavaltd. Tima vaikuttaa olennaisesti tut-
kimustuloksiin. Tuolia ei voi erottaa pysdhtymisestd, minkd suhteen tutkimustuloksia

tulee arvioida myds hieman kriittisesti.

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimustulosten perusteella fysioakustisen tuolin rentouttava vaikutus on todettu
keskeiseksi piirteeksi tuolin toiminnassa. Tdmén vuoksi olisi mielenkiintoista tutkia
tuolin rentouttavia vaikutuksia myos sellaisten ithmisten kanssa, jotka eivét ole teke-
misissa tai eivit tyoskentele musiikin parissa. Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimus-
athe olisi jatkaa tutkimusta ndiden samojen tai uusien musiikinopiskelijoiden kanssa
ja kokeilla, muuttuvatko tuolista saadut kokemukset jollain tapaa, jos tuolissa istumi-
sen ajaksi laitettaisiin soimaan opiskelijoiden tai tutkijan valitsemaa musiikkia. Olisi
kiinnostavaa tutkia myos erilaisten musiikkigenrejen mahdollista vaikutusta musii-
kinopiskelijoiden tai jonkun muun taidealan opiskelijoiden nidkokulmasta. Jatkotutki-
muksena voisi kokeilla myds, saavatko musiikin opiskelijat erilaisia kokemuksia tuo-

lista, jos tuoliin sdddetty ohjelma tai aika olisivat erilaiset kuin tissd tutkimuksessa.

Olisi mielenkiintoista tutkia, voisiko tuolin vaikutusta edesauttaa jos siithen yhdistiisi
henkilon tai terapeutin, jonka kanssa olisi mahdollista keskustella istumisen aikana.
Ndin ollen tuolissa istumiseen yhdistyisi aktiivinen musiikkiterapia. Tulos-osiossa
Elina mainitsee ajatuksesta, ettd olisi ollut mahdollisesti kiva “jutella” jonkun henki-
16n kanssa samanaikaisesti. Tdlloin istumisprosessin luonne muuttuisi mahdollisesti
taas hieman syvallisemmaksi ja tuolin kdytolld saattaisi olla hyvinkin terapeuttinen

vaikutus.
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Tutkimusta voisi vield kehittdd tekemaélld jatkotutkimuksen siitd, onko tuolin avulla
mahdollista oppia rentoutumaan myds itsendisesti ilman tuolia. Tdmén tutkimuksen
perusteella kdy ilmi, ettd istumiskertojen edetessd opiskelijat oppivat rauhoittumaan
tuolissa istumisen aikana. Olisi kiinnostavaa tutkia, osaavatko tai kykenevitko henki-
16t, jotka saisivat istua tuolissa aluksi useamman kerran, rentoutumaan itsendisesti
ilman FA-tuolin avustusta. Téll6in tutkimus konkretisoituisi tuoliin, joka toimisi apu-
vilineend rentoutuneen tilan saavuttamisessa ja rentouden oppimisessa. Tutkimuson-
gelma perustuisi tilloin rentoutumisen opettamiseen tuolin avulla. Elina pohtii luvus-
sa 5.4, johtuuko rentoutuneen olotilan saavuttaminen FA-tuolista vai ainoastaan het-
kellisestd pysdhtymisestd. Voisi olla kiinnostavaa tutkia ja vertailla FA-tuolissa istu-
misen sekd esimerkiksi tavallisessa nojatuolissa hetkellisen pysdhtymisen vilisid
eroavaisuuksia ja vaikutuksia. Olisi mielenkiintoista tutkia juuri sitd, onko FA-

tuolissa rentoutuminen mahdollisesti tehokkaampaa.

Koska tdmé fysioakustista tuolia koskeva tutkimus on laadullinen tapaustutkimus,
olisi mielenkiintoista tutkia FA-tuolia my0s kvantitatiivisten menetelmien avulla.
Tuolin kdytostd ja sen vaikutuksista voisi tehdd jopa neuropsykologisen aivotutki-
muksen, jonka tarkoituksena olisi tutkia joko rentoutumista tai tuolin muita mahdolli-
sia vaikutuksia. Tutkimus voisi kohdistua esimerkiksi sithen, mitd tuolissa istuvan
henkilon aivoissa ja kehossa tapahtuu hinen saavuttaessa syvirentoutumisen tilan.
Olisi kiinnostavaa tutkia myos lisdd, miten syvéirentoutunut olotila poikkeaa unitilasta
ja niin edelleen. Tdhdn samaiseen neurologiseen tutkimukseen voisi liittdd myods mu-
siikkia, niin kuin jo edelld olevassa jatkotutkimusehdotuksessa mainitsin. Oletan, ettd

FA-menetelmaésti tehddan tutkimuksia runsaasti jo 1dhitulevaisuudessa.
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Liitteet

Liite 1: Kuvia tuolista

Kuva 1. Tutkimuksessa kéytetty fysioakustinen tuoli
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Sama perusidea - erilaisia teknisié ratkaisuja

Matalataajuinen sinidanivarahtely ja kehollinen resonanssivaste (20-100 Hz)
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Kuva 3. Fysioakustisen menetelmain eri kdyttémuodot
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Liite 2: Litterointiniyte

Nayte Mailin loppuhaastattelusta.

H = Haastattelija
M= Maili

M: ”Joo, 66m on. M& ehka jotenki haluisin, etté toi olis silleen helpommin saatavilla,
tai ettd mé jos, jos toi tuoli olis niin ku jossain helpommassa paikassa niin méa varmas-

ti kdyttaisin sitd, enkd olis ennen titd juttuu varmaan kayttiny.”

H: ”Mm, joo. Tota koitsi eroa siind tuolissa istumisessa ndiden kertojen myota?”

M: ”No vililla tavallaan et se riippuu vahén niin ku siitd kuinka kiireinen on ja jotenki
mitd kaikkee nyt on meneillddn. Mut et jos on ithan hirvee stressi ja muuta nii kylld

nyt tohon niin ku kaipaa enemmén.”

H: ”Mm. Onks ta4 tuolissaistumisprosessi vaikuttanu jollain tavalla sun muuhun eli-

maén tai et onks se niin ku tuonu jotain hyvaa?”

M: ”Ehkai se on eniten vaikuttanu niin ku sithen paiviin, jolloin siiné tuolissa on kdy-
ny istumassa. Et ei silleen niin ku yleisesti...ehkd koko elaméén hehheh, mutta niin ku

et mut sithen pdivédédn se on tuonu sellasen todella hyvén tavallaan breikin.”

H: ”Niin joo joo joo. Mitkd on sun tén hetkiset stressin aiheet, onks ne muuttunu jo-

tenki siitd alkuhaastattelusta?”

M: ”Ai no ehki lisdi tavallaan siihen alkuhaastatteluun nyt tii kipeys ja kaikki heh

2

et...
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Liite 3: Niyte muistiinpanoista
Elinan 5. Istumiskerta.
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Liite 4: Alkuhaastattelurunko

- Oletko mielestési yleisesti tai tilld hetkelld kovin stressaantunut tai ahdistu-
nut? Jos niin minka takia?

- Koetko ahdistuvasi helposti? Jos niin mitkd ovat stressin aiheet?

- Miten hallitset stressié tai miten ennaltachkéiset sitd?

- Milli tavoin yleensé rentoudut?

- Oletko kokenut sen hyvéksi rentoutumismenetelméksi? Jos niin millé tavalla?

- Tunnistatko itsessédsi visymysti tai tyduupumusta? Jos niin milloin?

- Millé tavalla stressi vaikuttaa tydskentelyysi musiikin parissa tai muuhun eli-
maan?

- Vaikuttaako stressi jollain tapaa erilaisiin esiintymistilanteisiin? Jos niin mi-
ten?

- Millaisena koet esiintymisen tai itsesi esiintyjdnd?
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