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1 Johdanto

“Ainoa todellinen asia, ainoa, mitd milloinkaan on, on nykyhetki.” -Eckhart Tolle

Maisterintutkielmani aiheena on tietoisuustaidot yldkoulun musiikinopetuksessa.
Tutkimuksen tavoitteena on muodostaa tietoa siitd, miten tietoisuustaitoja voidaan
hy6dyntidd musiikkikasvatuksessa yldkouluikdisen nuoren itsetuntemuksen, hyvinvoinnin

ja kasvun tukena sekd mahdollisena rauhoittamisen tukena.

Tietoisuustaidot (mindfulness) tarkoittavat ihmisen kykyd ja taitoa keskittyd
kokonaisvaltaisesti kulloiseenkin tilanteeseen (ks. Kabat-Zinn 2017; 2021; Kortelainen,
Saari & Véidndnen 2014; Lappalainen & Lappalainen 2014; Malinen 2014; Nilsonne
2004; Pennanen 2014; Viljanen 2009; Vadninen 2014). Tietoisuustaidoissa korostetaan
hyvéksyvdd suhtautumista nykyhetkeen. Samankaltainen hyvaksyvéd suhtautuminen on
itsemyotituntoa  kehittdvin  psykologisen  joustavuuden sekd  kognitiivisen
psykoterapiamuodon dialektisen kdyttdytymisterapian taustalla (ks. Kaver & Nilsonne

2004; Kaver 2005; Lappalainen & Lappalainen 2014; Pietikdinen 2021).

Kiinnostukseni tietoisuustaitoihin alkoi vuoden 2016 henkisen herdémiseni jilkeen,
jolloin koin buddhalaisuudestakin tutun valaistumisen' kokemuksen, ensimméisen
henkisen herddmisen. Sen seurauksena tietoisuuteni aloitti edelleen jatkuvan
laajenemisen ja kiinnostuin henkisyyden liséksi olemisen filosofiasta, ihmisyydesti,
mielen ja  kehon  yhteydestd sekd  kokonaisvaltaisesta  hyvinvoinnista.
Kandidaatintutkielmaa vuosina 2018-2019 tehdessdni, tutustuin tieteen filosofiaan,
fenomenologiaan, holistiseen ihmiskasitykseen ja tutkielmani paédkésitteeksi nousseeseen
kehollisuuteen (engl. embodiment) (ks. Perild, 2019). Kehollisuutta voi ldhestyd monesta
eri ndkokulmasta, kuten filosofian, neurotieteiden tai kognitiotieteiden nidkokulmasta.
Kaikille ldhestymistavoille ja ndkokulmille yhtendistd on kisitys siité ettd ihminen kokee

maailmaa kehonsa kautta (Juntunen 1999, 23).

! Sana Buddha tulee paalin kielest ja se tarkoittaa valaistunutta, herdnnyttd, tietoisuuden tilan saavuttanutta
henkil6d. Valaistuneen henkilon eldmidssd ilmentyvit “terveelliset ja taitavat mielentilat”, tyyneys ja
levollinen valppaus sekd vahva myd&tdtunnon ja rakkauden tunne toisia kohtaan. (Malinen 2014; Vaénénen

2014). ”Henkinen havahtuminen on ajattelun unesta herdéimisti” -Eckhart Tolle.



Tietoisuuteni laajentuessa, kehollisuus ja kehon kautta kokeminen syventyivéit omalla
kohdallani. Kehostani tuli “temppelini”, jonka kautta peilaan ympéroivad maailmaa, omia
tunteita ja ajatuksiani. Aloin huolehtia kehostani erityiselld lempeydelld ja sen
ansaitsemalla arvostuksella. Tanssin ndkokulmasta kehotietoisuutta tutkinut Eeva Anttila
(2013) pitdd “kehon kuuntelua”, kehollista ldsndoloa olennaisena, kun kehon kautta
koetut aistimukset ja tuntemukset sekd niiden merkitykset kehittyvit yksilon
ymmaérryksen prosessissa. (Anttila 2013, 33). Kehotietoisuuden myotd aloin ymmaértaa
yhd enemmin kehon ja mielen yhteyttd toisiinsa: stressaavassa tilanteessa huomasin,
minkélaisia ajatuksia liikkuu mielessdni ja minkélaisia tuntemuksia ne synnyttivit
kehossani. Sykkeen kiihtyminen, hikoilu ja verenpaineen nousu ovat isolle osalle
thmisisté tuttuja jdnnityksen tai stressin aiheuttamia oireita. Kehomieliyhteyttd on tutkittu
useista késitteellisistd ndkokulmista ja eri tieteenalojen yhteydessi, erityisesti thmisen

hyvinvoinnista puhuttaessa ja tutkittaessa.

Erddssd yhdysvaltalaisessa hyvinvoinnin ndakdkulmasta tehdyssd verkkotutkimuksessa
tutkittiin, miten ihmisen persoonallisuuspiirteet ja henkilokohtainen hyvinvointi ovat
yhteydessi toisiinsa aikuisilla, jotka harrastavat itsehoitomenetelmid, kuten joogaa? ja
kamppailulajeja (Sovereign & Walker 2021). Tutkimukseen osallistui 170 19-70-
vuotiasta joogan ja kamppailulajien harrastajaa. Tutkimuksen tulokset osoittavat muun
muassa, ettd taitojen kasvattaminen mielen ja kehon itsehoitomenetelmien avulla voi
vihentdd pelkoreaktiotoimintaa ja sitd kautta vihentdd psykologista ahdistusta ja lisdtd
henkilokohtaista hyvinvointia. Tutkimuksessa kéytettiin FFFS (Fight-Flight-Freeze-
System) ja BIS (Behavioral Inhibition System) sekd BAS (Behavioral Approach System)
-jérjestelmid havainnoimaan osallistujien kdyttaytymistd. Tutkimuksen tulokset viittaavat
sithen, ettd mindfulness-harjoittelijoiden BIS:n tehokkuus parani harjoittelun avulla ja
lisadmalla itsehoitomenetelmien harjoittelua, BIS:n ja hyvinvoinnin vélinen negatiivinen
suhde saattaa pienentyd. Hyvinvoinnilla on positiivinen yhteys ldhestymis- ja
palkitsemis- sekd vilttimis- ja rankaisukdyttiytymiseen ja kielteinen yhteys ndiden

kahden kiyttdytymisen vilisiin ristiriitoihin. Tutkimuksen tekijdt ehdottavat, ettd

2 Jooga on muinaisessa Intiassa kehittynyt kehon ja mielen harmoniaan keskittyvi ala, jonka tiedetééin
parantavan terveyttd ja hyvinvointia. Jooga pohjautuu tietdjad Patanjalin kirjoittamaan joogasutraan, jonka
”kahdeksanosainen polku” sisdltdd muun muassa itsetutkiskelua, asentoja (asana), hengitystekniikoita ja

meditaatiota. (Basavaraddi 2015, 1-2; Mooventhan & Nivethitha 2020, 76-77.)



tehostamalla BIS-toimintaa ja vahentdmalld sen tietoista kuormitusta, voidaan vahentii

ihmisen kokemaa ahdistusta. (Sovereign & Walker 2021, 1-15.)

Psykologisen hyvinvoinnin ja kestdvin osallistumisen nékokulmasta tehdyssi
korealaisessa tutkimuksessa (Kim, Shim, & Han 2019) analysoitiin mielen ja kehon
vélisen litkunnan teoreettista mallia ja tutkittiin sen vaikutusta psykologiseen
hyvinvointiin pilateksen nikokulmasta. Pilates® on suosittu kehomieliyhteyttd tukeva
harrastus ympéri maailman, jonka psykologisista hyoddyistd on verrattain vdhén
tutkimusta (Kim, Shim, & Han 2019, 9). Tutkimuksessa psykologisen hyvinvoinnin
kisite jaettiin kahteen osaan: psykologiseen hyvinvointiin ja kestdvédan osallistumiseen.
Tutkimuksessa osoitettiin, ettd palvelun laadulla ja osallistumistyytyvdisyydelld on
yhteys psykologiseen hyvinvointiin ja pilateksen harrastamisessa kestdvdin
osallistumisaikeeseen. Kyselytutkimus toteutettiin yhdekséssa eri Pilates-keskuksessa ja
sithen osallistui 219 keskimiirin 20-39-vuotiasta naista ja miestd. Tutkimuksen kysely
koostui viidestd osiosta, joihin kuuluivat muun muassa Pilates-keskuksen palvelun laatu,
osallistumistyytyvéisyys ja psykologinen hyvinvointi. Tutkimuksen tulokset osoittavat,
ettd tyytyviisyys mielenterveysliikuntaan osallistumisesta on arvokas psykologinen
tekijd, joka voi ylldpitdd positiivisia tunteita ja poistaa negatiivisia tunteita. Tutkimus
tarjoaa teoreettisen mallin kestdvidstd psykologisesta hyvinvoinnista mielen ja kehon

valisen liikunnan avulla. (Kim, Shim, & Han 2019, 1-9).

Toisessa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Cahn, Goodman, Peterson, Maturi & Mills,
2017) tutkittiin joogan vaikutusta lddketieteen ndkokulmasta kolme kuukautta kestidvéssi
joogainterventiossa. Tutkimukseen osallistui keski-idltddn 34,8 vuotta, 38 henkild4,
joiden terveyttd arvioitiin ennen interventiota ja sen jdlkeen psykometristen mittareiden,
neurotrofisen tekijin (BDNF), syljen kortisolitasojen ja pro- ja anti-inflammatoristen
sytokiinien osalta. Retriittiin osallistujista monet harjoittivat ennen tutkimusta usein
jooga- ja meditaatioharjoituksia. Retriitti sisélsi pdivittdin = meditaatiota ja
joogaharjoituksia, sithen liittyi kasvisruokavalio ja oma aikataulu, jolloin osallistujat

eivdt osallistuneet tavanomaiseen tyohonsd, mutta tyoskentelivit retriittikeskuksen

® Pilates on saksalaisen Joseph Pilateksen 1920-luvulla kehittimé kehon asennon ja liikkeen hallintaan
keskittyvd menetelmd. Pilates keskittyy yksilollisiin ongelmiin sekéd pyrkii kehittdmdén ja edistimdén
kehon, mielen ja hengen (engl. spirif) yhteyttd. Perinteisen Pilateksen harjoittelun periaatteisiin kuuluvat

keskittyminen, kontrolli, keskittdminen, virtaava liike, tarkkuus ja hengitys. (Lawrence 2014, 2, 6.)



13histolla olevissa projekteissa. Ennen retriittid, sen aikana ja retriitin jélkeen osallistujilta
testattiin veren ja syljen merkkiaineita. Tutkimus osoitti muun muassa, etti retriittiin
osallistumisella havaittiin olevan yhteys osallistujien itse raportoitujen masennuksen ja
ahdistuksen vdhenemiseen sekd tietoisuuden lisddntymiseen. Osallistumisen havaittiin
kohottavan BDNF-tasoja, jotka ovat mahdollinen vélittdja aivojen terveyden ja
meditatiivisten kaytantdjen vililld. Tuloksissa havaittiin merkittdvid parannuksia
ahdistuneisuudessa, masennuksessa, somaattisissa vaivoissa ja pientd painoindeksin
laskua. Intensiiviselld jooga- ja meditaatioharjoittelulla ndyttdd olevan myonteinen
vaikutus henkilokohtaiseen hyvinvointiin ja BDNF:1ld voi olla merkittivd rooli

joogaharjoitusten masennusliédkkeellisissd vaikutuksissa. (Cahn ym. 2017, 1-10.)

Kehomieliyhteys ja kokonaisvaltainen hyvinvointi nousi entistd tirkeimmaiksi
kiinnostuksen kohteekseni sairastuttuani kesdllda 2018 alkaneen tinnituksen* myotd
masennukseen. Jatkuva padnsisdinen inind heikensi merkittévésti hyvinvointiani, alensi
melunsietokykyini, herkisti aistini ja laski kuormittavuuden sietokyvyn kestoa. Henkisen
kirjallisuuden avulla etsin tietoa jatkuvan kdrsimyksen kanssa eldmisestd ja 16ysin avun
Eckhart Tollen kirjasta Lidsndolon voima (2015). Kirjassa Tolle esittdd, ettd on
kahdenlaista kdrsimystd: ihmisen itse itselle aiheuttamaa, niin sanottua psykologista
karsimysti, sekd fyysisestd kivusta aiheutuvaa kérsimystd. Psykologisesta kérsimyksestd
padsee eroon antautumalla nykyhetkelle, ldsnéololle. (Tolle 2015, 45-56.) Hyviksyvd,
tietoinen ldsndolo tuli osaksi péivittdistd elamédni, minkd seurauksena kirsimykseni
viheni ja masennukseni muuttui kevyemmiksi. TyOskentely musiikinopettajana oli
kuitenkin edelleen raskasta jatkuvan musiikintuntien normaalin metelin ja
nopeatempoisen tydrytmin vuoksi. Tinnituksen lisdksi muita kuormittavia tekijoita olivat
inkluusion myoté lisddntynyt kirjava ja tuen tarpeinen oppilasaines, opetussuunnitelman
epdjohdonmukaisuus, epdergonominen tydympdiristd, puutteelliset resurssit, oppilaiden
véhiinen kiinnostus musiikkiin sekd oppilaiden poissaoleva “ldsnéolo” oppitunneilla ja

erityisesti riippuvuus kidnnykén ja muun elektroniikan kayttoon.

4 Tinnitus eli korvien soiminen tarkoittaa toisessa tai molemmissa korvissa kuuluvaa péin sisiisti dinti.
Yleisen ymmaérryksen mukaan se on héiridtila kuulojérjestelmén toiminnassa, mutta voi olla my0s
sisdkorvan hetkellinen toimintahdirio. Téllainen hetkellinen toimintahairio, kuten esimerkiksi dkillinen
kuulonalenema, voi korjaantua itsestdfin, mutta kuulojdrjestelmédn héiridtilaan ei ole 16ydetty
parannuskeinoa. Tinnitus voi olla yksittdinen &4ni tai yhdistelma erilaisia epdmé&éardisia d4nid kuten suhinaa,
kohinaa tai piippausta ja se voi olla kestoltaan ja voimakkuudeltaan lievaa tilapdistid tai héiritsevin

voimakasta yhtdjaksoista. (Tinnitusklinikka 2022.)



Suomalaista koulumenestysti on hehkutettu pitkddn niin maailmalla kuin Suomessakin.
Menestystéd mitataan PISA>-tutkimuksella, jossa tutkitaan matematiikkaa, lukutaitoa ja
luonnontieteitdi (OKM 2023). Tutkimustulosten heikentymisestd uutisoitiin jo vuoden
2022 loppupuolella (Puttonen, HS 2022) mutta vasta alkuvuodesta 2023 aiheesta alkoi
laaja ja kiivas keskustelu. Samaan aikaan kun opetus- ja kulttuuriministerid vaatii
selvittimiin Pisa-tulosten heikentymisestd johtuvia syitd (Paananen, HS 2023), tutkijat
arvioivat oppimistulosten huononemisen syyni olevan oppilaiden ahdistus, opettajapula,
epétasa-arvo ja eriarvoistuminen (Louha, HS 2023). Opettajilta puolestaan kysyttdessa,
heikkenemisen syyt ovat selvét: opettajilla on liikaa tditd eikd pétevyys riitd, oppilaat
voivat huonosti ja keskittymiskyky sekd luetun ymmartdminen ovat heikkoja (Hallamaa,

YLE 2023).

Koulujirjestelmd muuttui, kun perusopetuksen opetussuunnitelman perusteita
uudistettiin vastaamaan ympardivin maailman muutoksia (POPS 2014). Suunnitelmaan
on kirjattu vaativia tavoitteita laaja-alaisesta osaamisesta, milld tarkoitetaan yksilon
taitojen, tietojen, asenteiden, arvojen ja tahdon muodostamaa kokonaisuutta. Osaamisella
tarkoitetaan myos oppilaan kykyé kdyttda niitd taitoja ja tietoja tilanteen edellyttdmalla
tavalla, oppilaan omaksumien arvojen ja asenteiden seké tahdosta toimia niiden mukaan.
Opetussuunnitelman perusteiden oppimiskésityksessd oppilas ndhddén aktiivisena
toimijana, joka uusien tietojen ja taitojen oppimisen ohessa oppii my0s reflektoimaan
oppimaansa, kokemuksiaan ja tunteitaan. Ajattelun ja oppimisen kannalta tdrkeiksi

seikoiksi nostetaan kielen, kehollisuuden ja eri aistien kiyttdminen. (POPS 2014, 17.) ¢

5 PISA-tutkimus (Programme for International Student Assessment) selvittédd 15-vuotiaiden nuorten kykyé
ja taitoa hallita tulevaisuuden kannalta térkeitd taitoja, minkalaiset tekijdt néihin taitoihin vaikuttavat ja
miten ne kehittyvdt. My0Os oppimista tukevia opiskeluasenteita ja -taitoja selvitetddn erilaisilla
monipuolisilla kyselyilld. PISA-tutkimus on vuodesta 2000 asti OECD:n (Organisation for Economic Co-
operation and Development, eli Taloudellisen yhteistyon ja kehityksen jirjestd) jarjestima

tutkimusohjelma, jonka tarkoituksena on tuottaa kansainvélisesti vertailukelpoista tietoa. (OKM 2023.)

¢ Joidenkin nikemysten mukaan opetussuunnitelman perusteet kuulostavat tydeldmin, yritysten ja
markkinatalouden muokkaamalta tavoitteelta, ja koulu péivikodin ja start up -yrityksen sekoitukselta,
kritisoi osuvasti kolumnisti Laura Hallamaa (YLE 7.2.2023). Nykyisin uusiliberaalinen markkinavoimien
edistimiseen ja taloudellisen tuottavuuden lisddmiseen keskittyvd politilkkka on ristiriidassa

musiikkikasvatuksen demokraattisten ihanteiden kanssa, kirjoittavat Koskela ja Kivijéarvi (2019, 102).
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Tietoisuustaidoista on puhuttu pitkdén ja niitd harjoitetaan jo monessa eri yhteydessa.
Huoli opiskelijoiden (Gronholm, HS 2019), opettajien (Korkeakivi OPETTAJA 2023;
Heikkonen, YLE 2020) ja rehtoreiden hyvinvoinnista (Terdvd, YLE 2020) on saanut eri
tahot toimimaan’. Tietoisuustaitoharjoitusten tekemisestd on kerrottu olevan lupaavia
tuloksia (Repo, HS 2017; Repo, HS 2019), mutta tieteellistd tutkimusndyttod eika tuloksia
koulutuksen muutoksen tarpeen tueksi ole riittdvésti. Erddssd kanadalaisessa
tutkimuksessa (Miners 2007) tutkittiin varhaisnuorten kokemuksia stressin, tunteiden,
mindfulnessin ja vertaissuhteiden yhtymidkohtia kahdella eri kyselytutkimuksella.
Tutkimuksessa tutkittiin - muun muassa mindfulnessin merkitystd stressiin ja
emotionaaliseen hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistui 114 iéltddn 9—13-vuotiasta
nuorta. Tutkimuksen tulokset osoittavat muun muassa, etti varhaisnuoret, jotka
raportoivat enemmin tietoista ldsndoloa, raportoivat kokevansa vdhemmén stressid.
Tietoiset oppilaat raportoivat myds vihemmén ahdistusta, masennusta ja negatiivisia

tunteita. (Miners 2007, 66, 123-125.)

Espanjalaisessa (Gomez-Odriozola & Calvete 2021) MBI-tutkimuksessa (Mindfulness-
based Intervention) selvitettiin reagoivatko eri kehitysvaiheissa olevat oppilaat
mindfulness-harjoitteluun eri tavoin. Tutkimukseen osallistui 300 idltddn 13—21-vuotiasta
nuorta, joista wvalittiin satunnaisesti oppilaat MBI-ryhmiddn ja verrokkiryhmién.
Interventiossa oppilaat osallistuivat Learning to Breath -ohjelmaan, jota ennen ja sen
jalkeen he téayttivit Center for Epidemiologic Studies Depression Scale® -mittarin ja Self-
Concept Form-5 Questionnaire’ -kyselylomakkeen. Interventiossa pidettiin lukukauden

ajan viikoittain 13-26 opiskelijan ryhmissé 50-60 minuuttisia istuntoja, joissa kisiteltiin

7 Kasvatusalan johtajille on kehitetty koulutus oman ja tydyhteison hyvinvoinnin edistdmiseksi (Ukkonen,
C. Tiedon silta 2020). Opetushallituksen nettisivuilla on tietoisuustaitoharjoituksia lapsille, nuorille ja
aikuisille (Opetushallitus 2023). Folkhélsanin tutkimuskeskuksen ja Helsingin yliopiston Terve Oppiva
Mieli -tutkimushankkeen pohjalta perustetun Terve oppiva mieli -yhdistyksen sivuilla on kattavasti erilaisia

harjoituksia erilaisiin tilanteisiin (Terve oppiva mieli 2023).

8 Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) -mittarilla arvioidaan neljid masennuksen oireiden
tekijad: masentunut affekti eli tunnetila, positiivinen affekti, somaattinen oireilu ja ihmissuhdevaikeudet

(Gomez-Odriozola & Calvete 2021, 1504).

® Self-Concept Form 5 -kyselylomake on lukio- ja yliopisto-opiskelijoille suunnattu kysely, joka arvioi
vastaajan ymmarrystd omasta akateemisesta suorituksesta, tunnetilansa, sosiaalisten suhteidensa, fyysisen

ulkonékonsé ja perheympéristonsd laadusta (Gomez-Odriozola & Calvete 2021, 1504).
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muun muassa kehotietoisuutta, ajatusten ja tunteiden tiedostamista, ymmaértdmisti ja
tyOstdmistd sekd haitallisen itsearvostelun vihentdmistd. Tutkimuksessa havaittiin, ettd
verrokkiryhmissd vanhemmilla nuorilla masennus ja somaattiset oireet, joita interventio
ndytti ehkdisevdn, lisddntyivit. Lisdksi havaittiin, ettd interventioon osallistuneilla
vanhemmilla nuorilla ihmissuhdevaikeudet vdhenivdt. MBI-testin nuorempien nuorten
osalta masennus, masentunut affekti ja somaattiset oireet lisddntyivdt, kun taas
verrokkiryhmasséd tekijoilld ei ollut merkittdvid vaikutuksia. Koko otoksen tulokset
osoittivat masennuksen, somaattisten oireiden ja ihmissuhdevaikeuksien vdhenevin
vanhemmilla nuorilla ja masennus, masentunut affekti ja somaattiset oireet puolestaan
lisddntyivdt nuoremmilla nuorilla. MBI-harjoittelun vaikutukset olivat vahvemmat
vanhemmilla nuorilla. Gémez-Odriozola ja Calvete (2021) ehdottavatkin, ettd
nuoremmille lapsille pitdisi osoittaa enemmén MBI-harjoittelua, ja ettd nuorten
mielialahdirididen ehkdisemiseen tarkoitettuja yleisid ohjelmia tulee edelleen kehittdd ja

toteuttaa. (Gémez-Odriozola & Calvete 2021, 1501-1509.)

Suomalaisessa tutkimuksessa (Saarinen, Hintsanen, Vahlberg, Hankonen & Volanen
2020) idltddn 12—15-vuotiaita nuoria, joilla oli vdhintddn lievid masennuksen oireita,
osallistui yhdeksén viikkoa kestédvddn mindfulness-interventioon. Oppilaille kerrottiin,
ettd he osallistuvat yhdekséin viikkoa kestdvdan hyvinvointitaidot- (Skills for Wellbeing)
tai rentoutus (Relax) -ohjelmaan. Mindfulness-intervention ja rentoutusryhmén lisdksi
tutkimuksessa oli verrokkiryhmd, jolla ei ollut erillisid harjoituksia. Lahtotason
mittauksien lisdksi masennuksen oireita mitattiin yhdeksén viikon ja kuuden kuukauden
seurannassa. (Saarinen ym. 2020, 118, 120-121.) Tutkimuksen tulokset viittaavat siihen,
ettd mindfulness-pohjaisella interventiolla voi olla mydnteinen vaikutus nuorille, joilla
oli ldhtotilanteessa lievid masennusoireita, taipumusta katastrofointiin'®, korkea
hyviksynti ja matala toiminnanohjaus. Tutkimuksessa havaittiin, ettd sukupuolten valilla
on eroja, ja ettd intervention tehokkuus voi olla suurempi tytoilld, joilla on korkea

taipumus katastrofointiin. (Saarinen ym. 2020, 127-128.)

Tutkielmani osallistujat ovat yldkouluikdisid nuoria. Ylékouluidssd nuoren eldméi
muuttuu monella tapaa: alakoulun yhden opettajan mallista siirrytddn monen opettajan
opettamiin aineisiin, opetuspiste saattaa vaihtua, murrosidn keholliset, hormonaaliset ja

mielelliset muutokset herdttavit himmennysti ja suhde itseen, opettajiin, ympéristoon,

10 K atastrofointi tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd nuori uskoo kokemustensa olevan pahinta mité elimédssi

voi tapahtua (Saarinen ym. 2020, 128).
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ystdviin ja vanhempiin muuttuu itsendistymisen tarpeen kasvaessa. Ennen niin avoin,
iloinen ja liikkkuva lapsi saattaa muuttua dkkipikaiseksi ja kiukkuiseksi tai apaattiseksi ja
vetdytyviksi nuoreksi. Opintojen ohessa tehdyt musiikin opettajan lyhyet sijaisuudet
yldkouluissa eri paikkakunnilla vuosina 2018-2023 syvensivdt kiinnostustani
ylidkouluikdisten nuorten eldméé kohtaan. Erityistd huomiota heritti nuorten kielteinen
suhtautuminen musiikin tunnilla tehtyihin kehollisiin ja musiikkiliikunnallisiin
harjoituksiin sekd omaan &dneen ja laulamiseen. Nuori voi kokea kehon muutokset
epamiellyttdvini ja ympéristd, muut ihmiset kuten ystévit ja vanhemmat (Juntunen 1999,
23) sekid sosiaalisesta mediasta nousevat trendi-ilmidt voivat vaikuttaa kehonkuvaan
kielteisesti. Tietoisuustaidoista voisi olla erityistd hyotyd suuria muutoksia kokeville
nuorille ja nivelvaiheen oppilaille, ja musiikin tunnit sopiva paikka tietoisuustaitojen
harjoittamiseen. Oppisisdltoihin liittyvien tavoitteiden lisdksi musiikintunnit voivat

mahdollistaa virkistédvin rentoutumishetken kouluarjen keskelle (Saarikallio 2009, 226).

Tutkimukseni aineisto on kerédtty havainnoimalla Dalcroze-pedagogiikan pohjalta
muodostettuja  opetustuokioita ja  haastatteluin.  Dalcroze-pedagogiikka  on
musiikkikasvatuksen ldhestymistapa, jossa kehollisen kokemisen kautta vahvistetaan
kehomieliyhteyttd ja kokonaisvaltaista oppimista (Juntunen 2017a, 7). Dalcrozen
pedagogiikkaa avaan tarkemmin luvussa 2, osana kisitteellistd viitekehystd, jossa
esittelen myds muita tutkimuksen kannalta olennaisia késitteitd. Luvussa 3 esittelen
tutkimukseni metodologiset ldhtokohdat, tutkimustehtdvdn ja -kysymyksen, aineiston
keruun ja -analyysin vaiheita ja tarkastelen tutkimukseni eettisyyttd. Luvussa 4 esitin
aineiston analyysiin perustuvia tutkimuksen tuloksia. Luvussa 5 teen yhteenvedon
tuloksista tarkastellen sitd késitteellisen viitekehykseni kautta, pohdin tuloksia
laajemmassa kontekstissa ja tarkastelen tulevia tutkimusaiheita sekd tutkimukseni

luotettavuutta.
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2 Kasitteellinen viitekehys

”Tunne kehosi eldvyys. Se ankkuroi sinut ldsndoloon.” -Eckhart Tolle

Tésséd luvussa esittelen tutkimukseni késitteellisen viitekehyksen. Kehollisuuden (engl.
embodiment) kiasite on tutkimuksessani keskeisin ja avaan sitd fenomenologian sekd
aiemman musiikkikasvatuksellisen tutkimuksen nikokulmasta. Tajuntaa ja tietoisuutta
tarkastelen lyhyesti fenomenologishermeneuttisen ihmis- ja tiedonkésityksen
nékokulmasta ja kuvailen lyhyesti fenomenologiaan olennaisesti liittyvad merkityksen ja
kokemuksen tutkimusta. Tutkimukseni osallistujista, yldkoululaisista tehdystd
tutkimuksesta ja musiikin merkityksestd heidén eldaméssdén, tunteiden késittelemisen ja
ilmaisemisen apuna avaan lyhyesti ja aivan luvun lopussa sivuan aihetta

musiikkikasvatuksen koulutuksen ndkoékulmasta.
2.1 Fenomenologishermeneuttinen ihmis- ja tiedonkasitys

Tutkimuksessani ldhestyn kehollisuutta fenomenologishermeneuttisen ihmis- ja
tiedonkésityksen sekd zenbuddhalaisen kehotietoisuuden nékokulmasta. Kehollisuutta ja
kehotietoisuutta tanssin nikokulmasta tutkineen Anttilan (2009) mukaan ihmisen
olemuksen, tietoisuuden ja tiedon luonteen ymmartdmiseen seké ajattelun ja oppimisen
kehittymisen tarkastelemiseen sopii monitieteinen ldhestymistapa, jossa kokonaisuutta
tutkitaan empiirisesti ja filosofis-teoreettisesti (Anttila 2009, 84-85). Kehollisuuden
monitahoinen teoreettisfilosofinen kisite vaihtelee, riippuen siitd minké tieteenalan
ndkokulmasta sitd tarkastellaan, kirjoittavat Siljamiki, Kajala, Perttula & Kokkonen
(2016, 41). Kehollisuus on kuitenkin aina ensimméisen persoonan perspektiivista koettu,

kuvailevat Juntunen ja Westerlund (2001)!!.

Fenomenologia tarkastelee nimensd mukaisesti kokemuksen filosofiaa eli ilmi6ta (engl.
phenomenom) Kkirjoittaa Kortelainen (2014, 126). Laine (2018) lisdd kokemuksen
filosofian tutkimiseen myos kokemuksen siitd miten yksilo kokee itsensd, eletyn
maailman ja kokemuksensa suhteessa ilmioon (Laine 2018, 30). Laineen (2018) mukaan
fenomenologisen tutkimuksen ldhtokohtana on filosofinen ldhestymistapa, jossa etsitddn

vastauksia kysymykseen ihmiskésityksestd ja kokemusta késittelevén tiedon laadusta.

! Minun kehollisuuteni ja minun ruumiini vaikuttavat olennaisesti kokemukseeni ja késitykseeni itsestéini,

mindkasitykseeni (Juntunen & Westerlund 2001, 207).
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Sen tarkoituksena on laajentaa tietoisuutta jostain ihmisen eldméssé olevasta humaanista
ilmiostd. (Laine 2018, 29, 50.) Kulttuurin eettinen ja poliittinen kerronta vaikuttavat
ihmisen tiedon eri osa-alueisiin ja muokkaavat esimerkiksi ihmisen henkildkohtaista
kisitystd omasta kehostaan (Dierckxsens 2018, 42). Hermeneuttinen fenomenologia voi
auttaa kehollisen tietoisuuden ja eettis-polittiisen vilisen suhteen ymmartdmistd, silld se
selittdd kognitiivisia perussuhteita tai jopa kielelliskerronnallisia suhteita kuten
mielenfilosofiaa, kirjoittaa Dierckxsens (2018, 46). Kun tutkitaan ihmiskokemusta,
mielenfilosofia on se, mitéd pyritdédn ymmartdméén ja kieli on se, jonka avulla kokemusta

selitetdéin eli muutetaan ymmarrettavéksi.

Fenomenologishermeneuttinen tutkimus pyrkii ymmartdmain yksittdisen ihmisen tai
ihmisjoukon sen hetkistd merkitysmaailmaa ja selvittdméédn koetun ilmidn ja olemisen
merkitystd ihmisen tai ihmisjoukon sen hetkisen merkitysmaailman kautta (Laine 2018,
32, 46). Sutela havainnollistaa fenomenologian valottavan sitd, miten yksilot kehollisen
kokemisen kautta luovat ymmdrrystd itseensd ja toisiinsa suhteessa ympdrdivddn
maailmaan (Sutela 2020, 19). Heinimaan (2000) mukaan fenomenologinen filosofi on
ikuinen oppija, jonka pédtehtdvind on opetella kysymédn ja “herdttdd kokemus

uudelleen” tuomalla kokemus nikyviksi teorioiden pohjalta (Heindmaa 2000, 167).

Thmistd tutkittaessa 1dhtokohtana on aina jokin késitys ihmisyydestd (Laine 2018, 30).
Erilaiset ihmiskésitykset (kuten naturalistinen, humanistinen, sosiokulttuurinen ja
holistinen ihmiskésitys) pyrkivdt ymmartimiidn ihmistd kokonaisvaltaisesti eri
ndkokulmasta tai tutkimuksellisesta ldhtokohdasta (Juntunen 2017b, 118; Laine 2018,
30). Laineen (2018) mukaan fenomenologinen ja siihen léheisesti liittyvd hermeneuttinen
ihmiskésitys pohjaa ajatusmallinsa sithen, miten yksilo kokee itsensd suhteessa
maailmaan, jossa hin eldd (Laine 2018, 30). Hermeneutiikka voidaan tulkita teoriaksi
ymmértamisestd ja tulkinnasta, jossa tulkinnalle etsitddn kriteerit, jotka puolestaan
vaikuttavat tulkintaan. Tulkinnan tarpeen vuoksi hermeneutiikka kulkee kisi kddessd

fenomenologisen tutkimuksen kanssa, kirjoittaa Laine. (emt. 33.)

Niskasen mukaan ihmisen olemassaolo on yhdistelmé hénestd riippumattomia asioita ja
niitd, joihin hénelld on mahdollisuus vaikuttaa (Niskanen 2011, 105). Ymmartdmista
seuraa tulkinta, jonka seurauksena ymmarrys ja tulkinta tulevat merkityksellisiksi siitd

milld tavalla ihminen on maailmassa. Ymmarrys saa tulkinnan luonteen silloin, kun
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ihminen ymmairtid oman olemisensa lisdksi muiden olevien ontologiaa'?. (emt. 106.)
Mielen rakentuminen kokemuksen kautta pohjautuu kokemuksen eri ulottuvuuksiin, joita
ovat sen tietoisuus, kielellinen ja kisitteellinen, peilaaminen ja ulkoistaminen. Kokemus
siis syntyy mielen ilmenemisen, tietoisuuden asteittaisen tdydentymisen ja tapahtumien

seurauksena, kuvailee Niskanen. (emt. 107.)

Perttula kirjoittaa, ettd fenomenologiassa kokemus néhdéan tietoisen ihmisen toimintana,
josta ihmisen tajunta muodostaa merkityssuhteita (Perttula 2011, 116). Laine (2018)
kuvailee, ettd ihmisen kokemuksellinen suhde maailmaan on tarkoituksenmukainen,
mika tarkoittaa sitd, ettd kaikella kokemisella on hénelle joku merkitys. Thminen toimii
aina jonkinlaisen merkityksen pohjalta, ja kaikki mitd hdn havainnoi rakentuu hinen
maailmankatsomuksiensa, ndkemysten, tavoitteiden ja kiinnostusten mukaan. (Laine
2018, 31-32.) Perttulan (2011, 117) mukaan ihmisen eldmintilanteet muodostuvat
erilaisista todellisuuksista, kuten aatteellisista ja kehollisista todellisuuksista sekd siitd
mihin hin on suhteessa. Ihminen luo merkityksid elaméntilanteestaan ja tajunnallinen,

tietoinen toiminta, ymmartié tilanteen ja merkityksen suhteen (emt. 119).

Laineen (2018) teorian mukaan ihminen kokee maailman merkityksellisend ja hinen
kokemuksensa rakentuu ndiden merkityksien mukaan. Vaikka kokemukset ja merkitykset
ovat aina yksilollisid, kokemus rakentuu kuitenkin yhteison yksildiden vilisien
merkityssuhteiden kautta. Kukaan ei synny valmiin tiedon kanssa, vaan merkityssuhteet
rakentuvat yhteison—kulttuurin, johon ihminen syntyy ja kasvaa—vuorovaikutussuhteessa.
Yhteisolliset, jactut kokemukset ihminen pystyy ymmértiméddn samassa yhteisossd
kasvaneiden jaettujen yhteisten kokemusten kautta. (Laine 2018, 31-32.) Merkityksen
tutkiminen on olennaista kvalitatiivisessa tutkimuksessa. Silli on hermeneuttisen
suuntauksen tulkitseva luonne, koska se pyrkii ymmairtdmidn tutkittavaa ilmiotd ja
luomaan yhteyden tutkittavan toimijan ja tulkinnan valilld (Hirsjdrvi & Hurme 2011, 22—

23)

Ihminen eldé aktiivisessa ja reaktiivisessa vuorovaikutteisessa suhteessa ympéristonsi
kanssa (Hirsjérvi & Hurme 2011). Havaintojen ja saamiensa kokemusten my6té ihminen
muuttuu itse, ja samalla hdn muuttaa ympéristodén. Néistd havainnoista ihminen pyrkii

muodostamaan malleja, joilla hén rakentaa omaa maailmankuvaansa. Kieli on yksi

12 Ontologia tarkastelee todellisuuden luonnetta ja pyrkii ymmértimaén tutkimuskohdetta syvéllisesti usein

kysymysten avulla (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2010, 130-131).
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monipuolisin ja kehittynein ihmisen kiyttdmé mallinnus eli symbolijirjestelmai. Kieli on
luonteeltaan sosiaalinen ja sen avulla ihmiset voivat vaihtaa ajatuksia ja merkityksid
toisten ihmisten kanssa. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 16—-17.) Jotta merkitystd voidaan

ymmértdd, on ymmarrettdva mitd yhteistd on tulkitsijalla ja tulkittavalla (Laine 2018, 34).

Havaintoa tutkittaessa tunnetaan, kuullaan ja ndhddin, mink4 jilkeen kokemus ja sen
kohde kuvataan: tunteminen ja tunnettu, kuuleminen ja kuultu, ndkeminen ja ndhty
(Heindmaa 2000, 167). “Todellisuutta ei ymmarretd yksilosubjektin vastakohdaksi vaan
subjekteja yhdistiviksi kentdksi”, kuvailee Heindmaa (Heindmaa 2000, 168). Eri aikoina
tapahtuneet kokemukset kohtaavat ja kytkeytyvit toisten kokemuksiin maailmassa, joka
on paikka, missé kaikki tapahtuu. ”Totuuden tavoittelu ja rationaalisuus eivit ndin ollen
edellytd pelkéstédn, ettd ajatteleva mind erottuu maailmasta ja toisista ihmisistd. Totuus
jajarki edellyttavit lisdksi, ettd mind kddntyy toisten puoleen kysyen.” (Heindmaa 2000,

168.)

Koska ihminen on aina kehossaan, tai ainakin kantaa sitd mukanaan, suurin osa
kokemuksista on siis kokemuksia kehosta. Kehollisuus voi olla yksi eldmintilanteen
ulottuvuus eli paikka, jossa ihminen kokee vilittomdn kokemuksen. Kehollisuus
ulottuvuutena on enemmaénkin laadullinen kuin rakenteellinen, silld kehollinen kokemus
on intiimi, ajallistilassa syntyvd vaativa ja vastaansanomaton kokemus, jonka kautta

ihmisen kokemukset eri eldméntilanteissa merkityksellistyvét. (Perttula 2011, 120-121.)

2.2 Tietoisuuden taito

Tietoisuus késitteend voidaan madéritelld kapea-alaisena ihmismielen toimintaa
kuvaavana ilmiond tai hyvin perustavana mielen toimintana, johon liittyy sanattomia
merkityksid ja mielikuvia. Tietoisuus mielen osana on perilld olemista timénhetkisista
tapahtumista ja mielensiséltdjen tarkoituksista. (Lehtonen 2014, 25.) Hirsjdrven ja
Hurmeen (2011) mukaan tietoisuus mahdollistaa ihmisen menneisyyden ja tulevaisuuden
hahmottamisen sekd nykyhetkessi tapahtuvan ymmaértdmisen (Hirsjérvi & Hurme 2011,
23). Perttulan (2011) mukaan mieli on tietoisuutta laajempi késite ja tietoinen ithminen

tajuaa ymmartdvansd oman olevaisuutensa (Perttula 2011, 118).

Ihminen muodostaa ympérdivdstd maailmasta tietoa tekemisen ja vuorovaikutuksen
kautta, kirjoittaa Toiviainen (2022). Tajunnan siséltd, kognitio, pohjautuu hyvin pitkalti
kehon hienovaraisiin toimintoihin jatkuvassa ja aktiivisessa vuorovaikutuksessa

ympdriston kanssa. (Toiviainen 2022, 86.) Lehtonen (2014) puolestaan kuvailee, miten
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mielen maailma hahmottuu kehollisen kokemisen kautta (Lehtonen 2014, 30-31).
Olemalla yhteydessd kehoonsa, ihminen voi 10ytda hiljaisuuden, ndhda selkedmmin ja
keskittyd nykyhetkeen, kirjoittaa Shahjahan (2015). Kehon tiedostaminen siis auttaa
ihmistd tunnistamaan ja purkamaan mielen ylivaltaa (Shahjahan 2015, 489). Mielellinen
(psyykkinen) kokemusmaailma, joka on sidoksissa keholliseen kokemukseen, ohjaa
ihmisen valintoja, ja tunnekokemus vuorovaikutuksessa ympariston kanssa, ohjaa mielta.
Ihminen tulkitsee ja tallentaa ympéristoddn mielessddn, ja mielen avulla siitd
(ympdristostd) tulee ymmadrrettdva ja hallittava. Lehtosen mukaan ”Ymparistd muokkaa
mieltd ja tietoinen mieli muokkaa puolestaan kdyttdytymisen kautta ympiristod.”

(Lehtonen 2014, 30-31.)

Tietoisuustaidoiksi (engl. mindfulness) kutsutun menetelmin juuret ovat buddhalaisessa
meditaatioperinteessd ja buddhalaisessa hyvéksyvidn ja arvostelemattoman olemisen
psykologiassa (Kortelainen ym. 2014, 7; Malinen 2014, 56). Intiassa 563—483 eaa.
Siddharta Gautaman (Buddha) buddhalaiset opetukset kulkeutuivat Kiinaan, jossa
kiinalaisen kulttuurin ja taolaisuuden kohdatessa toisensa syntyi zenbuddhalainen
suuntaus (Kortelainen ym. 2014, 13; Viidnédnen 2014, 36). Lansimaihin kulkeutuessaan
zenbuddhalaisuudesta syntynyt mindfulness kehittyi edelleen 1990-luvulla kognitiivisen
psykologian suuntauksen sisélld, ja on nykyéédn erds kognitiivisessa psykoterapiassa
kaytetty ldhestymistapa (Kortelainen ym. 2014, 13—14; Kéver & Nilsonne 2004; Viljanen
2009, 297). Muualla lansimaissa tietoisuustaitoja on tutkittu jo kolmenkymmenen vuoden
ajan, mutta Suomessa tutkimustyd on vield véhdistd (Kortelainen ym. 2014, 7).
Buddhalaisesta meditaatioperinteestd kehittynyt mindfulness on parin viimeisen
vuosikymmenen aikana nostanut suosiotaan ja on nykyéén jokseenkin jopa muoti-ilmid

(Kortelainen ym. 2014, 7; Malinen 2014, 55-56).

Meditaatio on yksi tietoisen ldsnéolon harjoitus. Meditaation muotoja ja malleja on
lukuisia, joista yksi tunnetuimpia ja kdytetyimpid on yhdysvaltalaisen Jon Kabat-Zinnin
1970-luvulla kehittimda MBSR-menetelmd'® (Mindfulness-Based Stress Reduction)
(Kortelainen ym. 2014, 7). Yksinkertaisimmillaan mindfulness-menetelmissé on kyse

omien sisdisten tiedollisten toimintojen tarkkailusta ja hyvédksymisestd. Kéyttdessddn

13 MBSR on itsehoitomenetelmd, jota kiytetiin laajasti muun muassa eri terapioissa, kuten hyviksymis- ja
omistautumisterapiassa, psykoterapiassa, urheiluvalmennuksessa ja tydeliméssi. MBSR-menetelmésséa
harjoitellaan téssd hetkessd pyséhtymistd, omien tunteiden ja ajatusten hyvéksyvdd havainnointia.

(Pennanen 2014, 96-98.)
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tietoisuustaitoja, ihminen tarkkailee kehon tuntemuksia ja mielen liikkeiti tdssé hetkessi,
miettimdttd mennyttd ja tulevaa. Esiin nousseita ajatuksia, tunteita ja aistimuksia
tarkkaillaan tuomitsematta ja hyviksytdén niiden ldsnéolo sellaisenaan. Toinen suomen
kielessé kaytetty kddnnds tietoinen hyvdksyvd ldsndolo kuvaa menetelmii erinomaisesti
(Kabat-Zinn 2021, 13; Kortelainen ym. 2014, 7; Viljanen 2009, 297-298). Tietoisuustaito
tarkoittaa siis ldsndoloa nykyhetkessd, mutta se on myos kehon, ajatusten, tunteiden ja
mielenliikkeiden tiedostamista (Malinen 2014, 68). Meditaatio on olemista ei tekemisti

(Kabat-Zinn 2017, 91).

Mindfulnessia voi harjoitella niinkin helpolla harjoituksella, kuin omaa hengitysti
tarkkailemalla, sitd kuitenkaan milld4n tavalla muuttamatta. Tuolloin huomio kohdistuu
hengittdmisen seuraamiseen. Hengityksen tarkkaileminen on kaikkein tirkein osa
perinteisti buddhalaista tietoisuustaitoa, kirjoittaa Malinen. (2014, 71.) Vaikean
harjoituksesta tekee sen, ettd mieli tahtoo vaeltaa kaikkialle muualle paitsi hengityksen

tarkkailuun (ks. Nilsonne 2004; Viinédnen 2014).

Kuten aiemmin kerrottu, hyviksyvén ja arvottamattoman mielen ja tunteiden tarkkailun
lisdksi, buddhalaisuudessa korostetaan myods positiivisten tunteiden ja ajatusten
viljelemistd (Malinen 2014, 56). Tietoisen ldsndolon tarkoituksena on auttaa ihmisti
tulemaan tietoiseksi omista tuntemuksista, ympéristostd, siitd miten hdn kokee
ympéristostd tulevat impulssit, minkélaisia vaikutuksia niilld on ja miten hén pystyy
vastaamaan nidihin impulsseihin oman kokemuksensa pohjalta. Kokemus tulee tietoiseksi
havainnoinnin ja kuvailun avulla ja kun havainnosta tulee tietoista, ihmisesti tulee valpas,
aktiivisesti ja kokonaisvaltaisesti osallistuva. Térkedd on olla arvostelematta ja
arvottamatta kokemusta ja koettua. Tietoista ldsndoloa voisikin kutsua “mielen

valvomiseksi” (guarding the mind), kirjoittaa psykologi Nilsonne (2004, 15-17).

Buddhan opetusten mukaan ihminen eldd aina kirsimyksesséd silloin, kun mieli on
kiinnittynyt ulkoisiin seikkoihin, ja kérsimys loppuu, kun niistd paéstid irti (Vdidnanen
2014, 41). Ihminen ei myoskdidn mielellddn kohtaa epdmukavia tunteita ja ajatuksia,
vaikka niiden kieltdminen tai hallinnan pyrkimys vain vahvistaa niitd ja tekee niistd
pitkédkestoisia. Epdmieluisat ajatukset ovat ehdollistumia, jotka syntyvit aiempien
kokemusten, uskomusten ja kédsitysten perusteella. Toisin sanoen, ikdvét ajatukset eivit
ole tosia. Tietoisuustaitoja opeteltaessa on tirkeéda tarkastella ajatuksia neutraalisti, ettei

itsetietoisuus muutu arvostelevaksi. (Nilsonne 2004, 25-33; Viljanen 2009, 299.)
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Kieltiminen, vélttiminen, hallinta ja arvosteleminen voivat lisdtd psykologista
kirsimysti. Tietoisuustaidoissa hyviksyminen onkin avainsana. Kun hyvéksyy esille
nousevat ajatukset ja tunteet lempedsti, antaa niille mahdollisuuden tulla ndhdyksi.
Hyviksyminen ei kuitenkaan tarkoita, ettd alistutaan asioihin tai hyviksytdin pakon
edessd vaan sitd ettd luovutaan vastustuksesta ja taistelusta tunteita kohtaan. (Lappalainen

& Lappalainen 2014, 90.)

Itsemydtdtunto liittyy hyvin léheisesti tietoisuustaitoihin. Thminen on psykofyysinen,
keho-mieli-henki-kokonaisuus, jossa kehon ja mielen tuntemukset sekd kokemukset
vaikuttavat ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Thminen identifioituu herkésti
kehoon ja mieleen kuvitellen, ettd ajatukset, emootiot (ks. luku 2.4, alaviite 22) ja kehon
tuntemukset ovat pysyvid (Pennanen 2014, 99). Havainnoinnin ja tarkkailun avulla
thminen voi oppia tunnistamaan kehossa, mielessé ja tunteissa tapahtuvia muutoksia seké
oppia suhtautumaan niihin ja toisen ihmisen kokemuksiin myoététuntoisesti niihin
kuitenkaan samaistumatta. T&lloin ajatukset ja tunteet kohdataan tietoisesti ja
hyvéksyvisti, kohdellaan itsed lempeésti ja ystdvéllisesti ja tunnistetaan, ettd kaikki

ihmiset kokevat samaa ihmisyyteen kuuluvaa karsimysta (Pietikdinen 2021, 187).

Kehomieliyhteyden ymmaértdminen osana kokonaisvaltaista ihmiskokemusta, on tiarkedd
my0s tietoisuustaidoista puhuttaessa. Pennanen (2014) kiyttdd englanninkielistd termid
body-mind kuvastamaan tatd kehon ja mielen yhteyttd. Kehoa ja mielté ei pideté erillisend
toisistaan, vaan ne ovat Pennasen mukaan saman asian kaksi eri puolta: “keho vaikuttaa
jatkuvasti mieleen ja mieli kehoon” (Pennanen 2014, 97-98). Huomion kohdistaminen
kehoon tai mieleen on keino, jolla voidaan kohdata ja aukaista kehomielen haasteita

(Kortelainen ym. 2014, 137).

Psykologiassa tietoisuustaidoista kéytetddn ilmaisua psykologinen joustavuus
(Lappalainen & Lappalainen 2014), miké tarkoittaa taitoa vastaanottaa omia ajatuksia ja
tunteita niiden noustessa esiin sellaisenaan. Psykologinen joustavuus tarkoittaa my®os sité,
ettd ihminen osaa tehdé valintoja, jotka ovat hédnelle hyvéksi nyt ja tulevaisuudessa, ja
taitoa eldd omien arvojen mukaan antamatta ulkopuolisten tahojen mééritelld niitd liikaa.

(Lappalainen & Lappalainen 2014, §83; Pietikdinen 2021.)

Tietoisuustaitoharjoitteilla voidaan oppia késittelemadn ikévid ajatuksia ja epamukavia
tunteita, silld ajatusten ja tunteiden merkitykset voivat muuttua harjoitusten myota.

Harjoitukset voivat my0s auttaa selventiméddn omaa arvomaailmaa ja tekeméén tekoja,
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jotka ovat omien arvojen mukaisia. Myds oman hyvinvoinnin osalta merkittavié valintoja

voidaan opetella harjoitteiden avulla. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 84.)

Termind mindfulness viittaa muistamiseen: meditaation harjoittajan on muistettava
palauttaa harhaileva mielensé siithen mité havainnoidaan, kuten hengitykseen (Vadinanen
2014, 37). Tassé tutkimuksessa tarkastellaan tietoisuustaitoja, jotka perustuvat tietoiseen
lisndoloon. Tietoisen ldsndolon tarkoituksena on auttaa ihmistd tulemaan tietoiseksi
omista tuntemuksista, ymparistostd, siitd miten hin kokee ympéristosta tulevat impulssit,
minkélaisia vaikutuksia niilld on ja miten hidn pystyy vastaamaan ndihin impulsseihin

oman kokemuksensa pohjalta. (Nilsonne 2004, 15-17.)
2.3 Kehotietoisuus ja kehollisuus

Kehotietoisuus tarkoittaa kehossa ja kehon kautta tapahtuvaa tietimysti ja tuntemusta,
kirjoittavat Juntunen ja Westerlund (2001). Kehotietoisuus linkittyy kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin muun muassa itsetuntemuksen ja tunnetaitojen kautta, kirjoittavat
Siljamdki ym. (2016, 40). Kehotietoisuudella on suora yhteys aisteihin, kykyihin,
taitothin ja toimintaan. Liikkeen yhdistiminen musiikilliseen tekemiseen lisdd
kehotietoisuutta, silld kehollisessa musiikillisessa toimijuudessa keho ja mieli toimivat
kokonaisuutena vuorovaikutuksessa kokevassa ja toimivassa organismissa. (Juntunen &

Westerlund 2001, 209.)

Anttilan (2009) mukaan keholliset kokemukset luovat ihmisen ajattelun ja késitteiden
perustan, koska kognitiivinen ja neuromotorinen jirjestelmé ovat kietoutuneet toisiinsa.
Toisin sanoen, mité tahansa ei voi ajatella ja oppia, vaan ajattelu ja oppiminen ovat
sidoksissa sithen mitd ihminen kokee. Kokemista puolestaan ohjaa ihmisen kehollisuus
ja sen rajoitukset. (Anttila 2009, 86.) Mitd ihminen ajattelee ja oppii, on suoraan
sidoksissa hdnen kokemuksiinsa, ja se mitd hdn kokee, on ohjattu ja rajattu hinen
kehollisuudestaan. Oppimiseen vaikuttavat myds tunteet, ajatukset ja keholliset

kokemukset. (Juntunen 2017b, 118.)

Shahjahan (2015) kirjoittaa kehon dekolonisaatiosta aikakisitteestd kéisin. Hénen
mukaansa aika on yksi suurimmista dekolonisaatiota aiheuttavista késitteistd, koska aika
kaventaa tai hiiritsee ihmisen keskittymistd kehoon. Keho on tyonteon véline, jonka
tehtdvind on toteuttaa tiettyjd tehtivid tiettyyn méérdaikaan tai kellonaikaan mennessi,
Shahjahan kuvailee. Aika médrittelee ja muokkaa kehon asennot, kielen ja eleitd. Huomio

kehossa on silloin kun ihmiselld on nélka, stressi, sairaus, kipu, vanheneminen tai vamma.
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Myds litkunta ja muut stressinlievitykseen pyrkivé toiminta vie huomion kehoon. Koska
aika on rajallista, huomio kiinnittyy niihin kehon osiin, jotka ovat sidoksissa “nakyvédn
tuottavuuteen”, kuten paa, silmd, suu ja kiadet. Silmét havaitsevat, korvat kuuntelevat, suu
puhuu ja mieli ajattelee jatkuvasti, mutta entd muut ndkyméttomat kehon osat, kuten jalat,
polvet, selkd, vatsa, rinta, hartiat ja niin edelleen, pohtii Shahjahan. Kiireen ja aikaan
sidotun suorituskeskeisen eldmin keskelld “ei-tuotannolliset” kehon osat jadvit vaille

huomiota. (Shahjahan 2015, 493-494.)

Keholliseen tietoisuuteen keskittyvissd menetelmissé, kuten Feldenkrais'4-menetelméssi,
autetaan osallistujia kehittimaén itsetuntemustaan ja ohjelmoimaan uudelleen liikkumis-
ja ajattelutottumuksiaan ohjatulla fyysiselld toiminnalla ja huolellisella itsetarkkailulla
(Kivijarvi, Sutela & Ahokas 2016, 171). Kun ihminen tulee tietoiseksi alitajuisista
litkkkeistddn, on mahdollista vélttdd tarpeettomia liikkeitd ja silld tavalla parantaa kehon

toimintaa (Juntunen & Westerlund 2001, 208).

Tietoinen ldsnédolo kehossa, kehon kuunteleminen, auttaa tunnistamaan kehon tarpeita.
Nilsonnen (2004) mukaan keholliseen ldsndoloon pitee samat seikat kuin ajatusten ja
tunteiden kanssa tydskentelyyn: ensin havainnoidaan kehoa, kuvaillaan havaintoja
tuomitsematta ja arvostelematta, ja lopuksi osallistutaan oman kehon eldméén tietoisesti
(Nilsonne 2004, 66—67). Kehollisessa lasndolossa kehon kokemuksia tarkastellaan juuri
sellaisena kuin ne ilmenevit, kirjoittaa Viddndnen (2014). Myods tunteiden kanssa
tyoskennellessd pitee sama sddntd: annetaan tunteiden tulla, olivat ne mieluisia tai

epamukavia niiden noustessa pintaan. (Vaindnen 2014, 44.)

Kehollista musiikin opetusta ja oppimista voidaan ldhestyd monenlaisin harjoituksin,

metodein ja tekniikoin. Muutamia tunnettuja metodeja ovat somaattiset lhestymistavat

14 Feldenkrais-menetelmd (FM) on israelilaisen kamppailulajitaitelija-fyysikko Moshe Feldenkraisin
kehittdmd somaattisen kasvatuksen menetelmd. Menetelmissd opetetaan viiden perusperiaatteen
perusteella keholle uusia, tehokkaampia ja miellyttdvimpid liikkumisen tapoja. Perusteperiaatteita ovat
visualisointi, vaihtelu, toisto, tooninen eli lihasjanteyttd ylldpitdva tila ja oppimisprosessi. Liikkeen

lopputuloksen sijaan, menetelmassé keskitytddn liikkkeen tekemisen prosessiin. (Lee 2018, 15.)

22



body mapping’’, Alexander-tekniikka'®, Feldenkreis-metodi ja pilates. Niiden avulla
voidaan muuttaa arkipdivéistd liikkkumista ja olemista vapaampaan ja helpompaan
suuntaan. Ne tukevat kehon balanssia ja kehittavdt koordinaatiota. Hengitys ja
meditaatioharjoitukset, esimerkiksi mindfulnessissa kéytetyt, auttavat saavuttamaan
aktiivisen ja avoimen huomion nykyhetkeen. (Juntunen 2017b, 119.) Erilaiset itdimaiset
viisausperinteet kuten jooga, Tai chi!” ja Asahi'® sekd ldnsimaiset somaattiset
menetelmait, kuten Alexander- ja Feldenkrais -menetelmit, perustuvat késitykseen kehon
ja mielen yhteenkuuluvuudesta. Néissd menetelmissd kehollisen olemassaolon
kokemusta vahvistetaan liikkeelld ja liikkumalla (Anttila 2009, 87) ja ldhestymistapojen

keskiossd on kehon kuunteleminen sekd tiedostaminen kehon sisdisistd tapahtumista.

15 Boby mapping on Eteld-Afrikassa vuonna 2002 kehitetty taideterapiamenetelma naisille, jotka sairastavat
HIV/aidsia. Body mapping prosessissa piirretdéin, maalataan tai muilla taidepohjaisilla tekniikoilla
kuvataan ihmisen eldmén ja kehon eri aspekteja sekd maailmaa, jossa hén eldd. Menetelmd on
tarinankerrontatapa, jota kéytetddn muun muassa terapiassa, taidetekniikan oppimisessa sekd

tutkimusmenetelména. (Gastaldo, Magalhaes, Carrasco & Davy 2012, 5-7.)

16 Alexander-tekniikka on australialaisen F. M. Alexanderin (1869-1955) 1900-alussa kehittimd
kehomieliyhteyttd vahvistava metodi, jonka avulla pyritdén tunnistamaan ja muuttamaan psyykkisfyysisid
tapoja, jotka aiheuttavat stressid, kireyttd, kehon linjauksen vaéristymié ja kipuja. Tekniikan avulla lisdtdén
tietoisuutta omasta kehosta ja liikkeistd, kuinka ehkaistdén psyykkisté ja fyysistd vadrinkédyttod ja kuinka
kehitetddn positiivisempi ja rakentavampi tapa ajatella ja olla kokonaisvaltainen psykofyysinen olento.

Harjoituksia tehdéén kehon liikkeitd lempeésti kuunnellen seisten ja maaten. (Connington 2014, 9-24.)

7 Tai chi eli taijiquan on perinteinen kiinalainen liikunta- ja terveydenhoitomenetelmi, jonka
harjoittamisessa edellytetddn keskittynyttd ja rauhaisaa mieltd, luonnollista hengitystd, pehmeéd, hidasta,
sujuvaa ja jatkuvaa liikettd sekd rauhallisia ja kevyitd asentoja. Harjoittamisessa painotetaan tyhjén ja
kiinteén vélisen eron tunnistamista. Taijiquan on kansallinen kulttuuriperintd, joka pitéa sisilldan useita eri
ominaisuuksiltaan ja tekniikoiltaan erilaisia koulukuntia, joita kuitenkin yhdistéd samat vaatimukset: ole
luonnollinen, rauhallinen ja rento, kehon oikeat asennot seké sisdisen ja ulkoisen yhdistdminen. (Qu &

Wang 2015, 25-29.)

18 Asahi on Suomessa vuonna 2005 Timo Klemolan, Ilpo Jalamon, Yrjé6 Mihdsen ja Keijo Mikkosen
kehittimd monipuolinen ja monitahoinen terveysliikuntamenetelma, joka hoitaa kehoa ja mieltd, opettaa
kehon ergonomiaa ja kehon oikeanlaista kéyttod arjessa. Menetelméd on saanut vaikutteita itdmaisista
terveysliilkunnan muodoista ja kamppailulajeista, kuten taiji ja qigong, ldnsimaisesta litkunnasta ja
ladketieteestd. Asahi-harjoitus on ennaltachkdisevd ja hoitava liikuntamuoto, jossa ihminen n&hddén
kokonaisuutena (kehon asento ja toiminta) ja jossa hengitys ja kehotietoisuus toimii mielen ja kehon

yhdistéjénd. (Klemola 2014, 10-17.)
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Somaattisten l&hestymistapojen avulla voidaan kehittdd tietoisuustaitoja. (Siljamiki

2016, 41-42.).

Kehoa ja mieltd ei tarvitse pelkistdd ruumiillisiin aivoihin kartesiolaisen dualismin'® ja
transsendentaalisen idealismin®® vilttdmiseksi, vaan on tarpeen tutkia musiikkia ja
oppimista kokemuksena, johon keho kytkeytyy monella tavalla (Juntunen & Westerlund
2001, 207). Kehon liikkeen soveltaminen musiikin opetuksessa ja oppimisessa
tunnustetaan musiikkikasvatuksen lisdksi myods musiikkitieteessd, kognitiivisessa
tieteessd ja psykologiassa. Monet tutkijat néilld aloilla tunnistavat kehon keskeisen roolin
musiikin tietdmisessd, kuulemisessa sekd luovuudessa ja tunnistavat musiikin

erddnlaiseksi keholliseksi ihmisen tilaksi. (Juntunen 2017b, 121.)

2.4 Kehollisuus ja nuoret musiikkikasvatuksen tutkimuksessa ja

kaytannossa

Kokonaisvaltaisessa kehollisuuden kokemisessa tunteiden ja aistimusten ilmaisu
perustuu kehontuntemuksiin ja kehotietoisuuteen, kirjoittaa Siljamiki (2016). Kehollisen
ilmaisun kehittimisessd tietoisemmaksi vaikuttaa kehon kommunikaation lisdksi
likkkeiden  kulttuuriset ja  esteettiset —merkitykset (Siljamdki 2016, 43).
Musiikkikasvatuksessa kehollisen ilmaisun mahdollisuudet ovat moninaiset ja sitd
voidaan tarkastella esimerkiksi motoristen rytmisten harjoitusten kautta, itseilmaisun ja
luovuuden kautta tai erilaisten tanssien ja musiikkiliikunnallisten harjoitusten ja
vuorovaikutuksen kautta. Itsetuntemukseen yhteydessd olevalla kehotietoisuudella on

vaikutusta oppilaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (emt. 2016, 40).

19 Kartesiolainen dualismi on filosofi René Descartesin (1596-1650) teoria “fysikaalisen materian ja
ajattelun tai mielen” erottelusta. Descartesin kuuluisa lause Ajattelen, siis olen” irrottaa ajattelun eli mielen
kehosta erilliseksi ulottuvuudeksi. Descartesin edelleen kiistellyn filosofian ongelmana on selittad, miten
ihmisen aineellinen ja henkinen (keho ja sielu) ovat yhteydessa toisiinsa, erillisyyden jaottelusta huolimatta.

(Alanen 2018.)

20 Transsendentaalinen idealismi (myos formaali tai kriittinen idealismi) on saksalaisen filosofi Immanuel
Kantin (1724-1804) nékemys, jossa ihmisen kokemuksen muodostuminen on kahden asian, olioiden
tuottamien vaikutusten” ja tajunnan jirjestdimén toiminnan tuloksen yhteenliittymisen seuraus. Néin ollen
kokemus kohteena ovat havainnoijan tietoisuudesta riippumaton todellisuuden tuotos, mutta kokemuksen

informaation ymmaértdminen riippuu tavoista, joilla tajunta jérjestdd kokemuksia. (Kannisto 2014.)
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Kiinnostus kehoa ja sen suhdetta tietoa kohtaan on lisdéntynyt eri tutkimussuuntauksissa
(Kivijarvi ym. 2016, 170). Musiikkikasvatuksen kehollisissa lihestymistavoissa keho
ndhddan kokemuksen subjektina. Tdmd fenomenologinen ldahestymistapa ja kehollinen
musiikin tekeminen lisddvidt oppilaiden itsendisyyttd, itsevarmuutta ja tehokkuutta ja
edistdd osallisuutta erilaisissa musiikkikasvatuksellisissa ja sosiaalisissa ympéristoissa.
(Kivijarvi ym. 2016, 172.) Fenomenologinen kisitys kehollisuudesta korostaa
kokonaisvaltaista ymmaérrystd ihmisestd ja kehollisista tavoista ymmartdd itsensd, toiset

ja maailma (Juntunen 2017b, 117).

Soittaminen ja laulaminen ovat kehollista toimintaa, jossa fysikaaliset ilmidt kuten
resonanssi, rytminen tarkkuus, artikulaatio, fraseeraus, déni ja ilmaisu riippuvat kehon ja
mielen vilisestd harmoniasta ja toimivuudesta (Juntunen 2017b, 118). Dalcroze-
pedagogiikassa?! olennaista on kehotietoisuus ja rytmisen liikkeen jatkuva
improvisatorinen vuorovaikutus kuulohavainnon kanssa. Juntunen ja Westerlund (2001)
kuvaavat harjoitusten pyrkivén tiedostamaan oppilaan kehollisen reagoinnin musiikkiin,
jota laajennetaan ja uudistetaan niin, ettd keho ja korva muodostavat toiminnallisen
kumppanuuden. Musiikillisen rytmin, melodian, harmonian, muodon jne. fyysisessd
tutkimisessa litke on spontaania tai yhdistetty kognitiivisiin kisitteellisiin vastauksiin,
joihin liittyy liitkkumista ja eleitd. (Juntunen & Westerlund 2001, 210.) Kuunteleminen

on muusikolle tirked ominaisuus. Dalcroze-pedagogiikkaharjoituksissa keho ja korva

21 Emile Jaques-Dalcroze (1865-1950) oli sveitsildinen siveltijiapedagogi, joka 1890-luvulla opettacssaan
musiikinhahmotustaitoja havainnoi omien oppilaidensa musiikillista toimintaa ja oppimista Geneven
konservatoriossa. Jaques-Dalcroze kyseenalaisti kartesiolaisen dualistisen kehomieli ajattelun
huomattuaan, ettd teoreettisesti taitava oppilas ei valttdmattd osoittanut suurta musikaalisuutta ja
ilmaisukyky&. Havaintojensa pohjalta hén kehitti oman tavan opettaa musiikkia kehollisuuden kautta. Tdmé
musiikkikasvatuksellinen 1dhestymistapa, Dalcroze-eurytmiikka / Dalcroze-pedagogiikka, siséltdd rytmistad
liikkettd, siveltapailua, improvisointia ja hyddyntdd oppilaan omia litkekokemuksia. Siinéd [eurytmiikassa]
huomioidaan kehon suhde musiikilliseen tietdmiseen ja ymmartimiseen. Dalcrozen mukaan musiikillinen
tietoisuus on fyysisen [kehollisen] kokemisen tulos. Eurytmiikka yhdistdd liikkeen, kuuntelun ja
improvisoinnin ja painottaa oppilaan kokonaisvaltaisuutta. Sen tavoitteena on tuoda kokemukset, tunteet ja
aistit tietoiseen vuorovaikutukseen keskenaan. (ks. Habron 2016; Juntunen & Westerlund 2001; Juntunen
& Hyvonen 2004; Juntunen 2011; Juntunen & Westerlund 2011; Juntunen 2017a; 2017b; Kivijarvi ym.
2016) Dalcroze-pedagogiikassa painotetaan liikkeen merkitystd musiikillisessa toiminnassa ja musiikin
ymmartdmisessd. Pedagogiikka mahdollistaa musiikin ja liikkeen vilisten suhteiden tutkimista ja

hy6dyntdmisen pedagogiikassa, terapiassa ja esittdvissa taiteissa. (Habron 2016, 100.)
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muodostavat dynaamisen kumppanuuden, jossa kuunteleminen inspiroi kehollista
ilmaisua, kun liikkuminen ohjaa ja informoi kuuntelua. Kehon liikkeitd kaytetddn
muodostamaan musiikillisia kokemuksia ja musiikillisen kuuntelun kehittdmiseen.

(Juntunen & Hyvonen 2004, 208.)

Musiikkikasvatus palvelee erilaisia musiikillisia tavoitteita niin yksilon kuin
laajemmankin yhteiskunnan kannalta, kun koko ihminen muuttuu musiikin kautta oman
kulttuurinsa musiikkikdytdnnoissd (Juntunen & Westerlund 2001, 211). Kehollinen
ldhestymistapa nostaa esiin milld tavalla sensomotoriset satunnaiset tapahtumat kuten
eleet (liikke), keholliset tuntemukset ja yksildiden vilinen vuorovaikutus yhdessi toisten
kanssa, voivat muokata musiikillista kokemusta vilittoméasti (Juntunen 2017b, 118).
Musiikin tekeminen itsessddn on kehollinen harjoitus, jossa tunteet, ajatukset ja
kehollinen toiminta yhdistyy (Juntunen 2017b, 118) ja liike on erottamaton osa musiikkia
(Kivijarvi ym. 2016, 170). Kehon kokemuksessa kaikki aistit ovat erottamattomia ja
vuorovaikutuksessa keskenédén. Kinesteettinen tunne, jota voisi kutsua myds kuudenneksi
aistiksi, yhdistdd liikkeen ja aistimisen ja toimii alitajunnaisella tasolla. (Juntunen &
Westerlund 2001, 207; Juntunen 2011, 59-60.) Kinesteettinen herkkyys/tuntemus
tarkoittaa omien liikkeiden kuuntelemista ja huomioimista. Dalcroze-pedagogiikassa
pyritdin tietoisesti tarkastelemaan néitd kinesteettisid tuntemuksia. (Juntunen & Hyvonen
2004, 203.) Dalcroze-pedagogiikkaa tutkineet Habron ja Van der Merve ovat luoneet
teoreettisen mallin (The Dalcroze Diamond), joka selittda ihmisen henkisia (hengellisid)??
kokemuksia Dalcroze-pedagogiikassa. Heidén tutkimuksensa osoittavat kehollisuuden ja
musiikin vilisen yhteyden ihmisen henkiseen (hengelliseen) ulottuvuuteen. (ks. Habron

& van der Merve 2020; Van der Merwe & Habron 2019; Van der Merve & Habron 2020.)

Kehollisuuden nédkokulma tarjoaa mahdollisuuden tunteiden ymmirtdmiseen ja
kisittelyyn tietoisesti ja siksi se on ndkdkulmana erityisen olennainen, kun opetuksen
sisdltond on musiikki. Monet ihmiset kuuntelevat musiikkia arjen askareissa saadakseen
tunnekokemuksia ja sdétddkseen tunteitaan ja mielialojaan, Kkirjoittavat Peltola,
Saarikallio ja Eerola (2022, 369). Toiviaisen mukaan musiikki vaikuttaa fyysiseen
kehoon ja tunteisiin (Toiviainen 2022, 91), ja Peltolan ym. mukaan se on hyvai tydvéline

omien tunteiden ymmartdmisessd, ilmaisussa ja merkityksen kokemisessa. (Peltola ym.

22 Habron ja Van der Merve kilyttivit englanninkielistd termid spirituality. Suora kiénnds spirituaalinen
voidaan tulkita joko henkiseksi tai hengelliseksi. Henkisyys liitetddn usein enemmén filosofisiin

pohdintoihin eldmén olevaisuudesta, kun taas hengellisyys liitetddn uskonnollisuuteen.

26



2022, 374). Tunteiden tunnistamisen ja tunteiden kokemisen vélilld on eroa: musiikki
herdttdd ihmisessa tietyn tunnekokemuksen, mutta musiikin synnyttdmé tunne voidaan
tunnistaa ilman tunteen kokemista (Peltola ym. 2022, 371). Musiikissa tunnistettavien ja
musiikin heréttdmien negatiivisten tunteiden kokeminen positiivisena on Peltolan ym.
(2022) mukaan mielenkiintoa herattdva asia. Joillekin surullinen musiikki voi olla
kaunista tai lohduttavaa, ja aggressiivinen musiikki voi heréttdd voimaannuttavan
tuntemuksen. (emt. 371.) Tunteet kertovat jotakin siitd millainen ihminen on. Koska
tunteita tulee ja menee, oman elimén sujuvuuden kannalta on tirked oppia tuntemaan
oma tunne-elimi, huomaamaan tunteiden syntyminen ja vaikutus itseen. Ikavilldkin
tunteilla on yleensé joku viesti, joka voi olla hyddyllinen siind hetkessé tai myohemmin.

(Nilsonne 2004, 49-50.) 23

Musiikki, nuoret ja tunteet ovat kiinnostaneet tutkijoita, ammattilaisia ja maallikoita jo
pidemmidn aikaa, koska kaikki pystyvdt samaistumaan ndiden kolmen asian
kompleksiseen koko eldmédd yhdistdvdin yhteen kietoutumiseen. Tédmi aiheiden
risteytyminen on lisdnnyt tutkimusta ja mielenkiintoa asiaan. (McFerran 2019, 3.)
Kotimaista ja kansainvélistd nuorta koskevaa tutkimusta on tehty eri tieteen aloilla, kuten
esimerkiksi ~ sosiologian, teologian ja  psykologian, runsaasti monin eri
tutkimusmenetelmin. Lapsia ja nuoria on haastateltu heidén eldmainsa liittyvista tarkeista

ja ajankohtaisista teemoista monista eri ikdryhmistd (Kallinen & Pirskanen 2022, 41-51).

Musiikin merkitys nuorelle on innoittanut useita tutkijoita ldhestyméan aihetta monesta
eri ndkokulmasta. Nuoren psykososiaaliseen kehitykseen liittyvdt merkitykset kuten
identiteetti, itseméddrddminen, ihmissuhteet ja tunteet ovat Saarikallion (2009) mukaan
kiinnostaneet tutkijoita. (Saarikallio 2009, 222-227.) Nuoren itsendistyessd ja identiteetin
muutoksissa he tyostivit tunnekokemuksiaan ja kehittdvit omaa toimijuuttaan. Musiikin
on todettu tukevan nuoren toimijuuden tunnetta, jolla viitataan nuoren kykyyn vaikuttaa
omaan toimintaansa ja ympéristoonsd. (Saarikallio, Randall & Baltazar 2020, 1.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS 2014) musiikin tehtdvéini

23 Tunteita tutkittaessa voidaan erottaa ainakin seuraavat kisitteet: tunteet (engl. feelings), emootiot (engl.
emotion) ja mielialat (engl. mood) kirjoittaa Peltola ym. (2022), vaikka suomen kielessd ndistd kdytetddn
yhteisesti termié tunne. Tunteet ovat emootioiden yksityistd kokemista, kun emootiot puolestaan ovat usein
fyysisid havaittavissa ja mitattavissa olevia asioita. Mielialat ovat emootioiden kokemisen taustalla olevia
vaikuttavia tiloja, jotka ovat heikoimpia ja pitkékestoisempia kuin emootiot. Henkilon tunnekokemus
rakentuu emootiossa ja mielialoissa olevista yhtdldisyyksistd, kuten kehollisista tapahtumasarjoista,

henkil6kohtaisista kokemuksista ja toimintaan perustuvista ilmaisuista. (Peltola ym. 2022, 370-371.)
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oppiaineena on kehittdd oppilaan toimijuutta ja ajattelua (POPS 2014, 422). Toimijuuden
tunne liittyy hyvinvointiin ja itsetehokkuuteen (engl. self-efficacy) ja sen voidaan ajatella
olevan terveyden voimavara ja iso osa nuoren kehitysti (Saarikallio, Randall & Baltazar
2020, 1). Jatkuvien muutosten vuoksi, kokemus omasta identiteetisté voi olla epdvarma.
Musiikin kautta nuori voi yksityisesti ja rauhassa peilata minuuteensa liittyvid
merkityksid ja kokemuksia, ja se [musiikki] vahvistaa jo olemassa olevan identiteetin
esille tuomista ja ilmaisua (Saarikallio 2009, 222-224). Musiikkia voidaan kayttdd
tarkoituksenmukaisesti ja kun tarkoitus tuodaan tietoisuuteen, se voi olla emotionaalisen
vahvuuden ldhde. Kun nuoret tulevat tietoisiksi musiikin kdyttamisestd tilanteesta ja

tunteesta toiseen, siitd voi olla hyotyé heidin hyvinvoinnilleen. (McFerran 2019, 7.)

Musiikin merkityksestd tunteiden hallinnassa on jonkin verran tutkimusta ja erds
teoreettinen malli kuvaa mielialan séddtelyd musiikin avulla prosessina, jossa
henkilokohtaiset mielialaan liittyvit tarpeet tulevat tyydytetyksi (Kuvio 1). Yksil6lliset
seikat, kuten ikd, sukupuoli ja mieliala vaikuttavat sddtelyyn samoin kuin ulkopuoliset
tekijét kuten aika, paikka ja toiset ihmiset. Mallin mukaan nuoren omaehtoinen toiminta,
musiikin valinta ja musiikillinen toiminta ovat edellytyksend sédételyn tehokkuuteen.
subjektiivisiin (valenssi eli toiminnan kohteen arvo, intensiteetti ja selkeys), fyysisiin
(kylmit véreet, energian taso, liikke) ja kdyttdytymisen (tunteiden ilmaisu) kokemuksiin.
Sadtelystrategian valintaan vaikuttaa mielialan tarpeen tyydyttdmiseen: mielialan

kontrollointi tai hyvénolon tunne. (Saarikallio & Erkkild 2007, 90-101.)

Kuvio 1. Mielialan sdétely musiikin avulla (Saarikallio & Erkkild 2007, 92); kdannos tekijén)

YKSILO

Persoonallisuus, ikd, kehitykselliset tarpeet, sukupuoli, kokemukset, asenteet, mieliala, jne.

Musiikillinen
toiminta
Kuunteleminen,

soittaminen, laulaminen,
esiintyminen,

Mielialan sdatelyn tarpeet ja tavoitteet

PAATAVOITTEET
Hyvéanolon tunne
Kontrollin tunne

SAATELYSTRATEGIAT
Viihdyttdminen
Elpyminen

Vahvat tunteet

Harhautus

Vastuuvapaus

saveltdminen, tanssiminen
jne.

Edellytykset

Toiminta on vapaaehtoista
Toiminta sopii kyseiseen
mielialaan

Psyykkinen tyo
Lohtu

MIELIALAN SAATELYN TEKUAT

- Valenssi, intensiteetti, selkeys (subjektiivinen
kokemus)

- Kylmat vareet, energia taso, liike (fyysiset)

- Tunteiden ilmaisu (kayttaytyminen)

ULKOPUOLISET TEKIJAT

Aika, paikka, tilanne, toiset ihmiset, eldman tapahtumat, toiminta
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Tutkimuksissa musiikkipsykologit keskittyvit yleensd tutkimaan milld tavalla musiikki
vaikuttaa tunteisiin (McFerran 2019, 3), ja miten nuoret pyrkivdt kontrolloimaan,
sddtelemdin ja vakauttamaan tunteitaan musiikin avulla (emt. 8). Musiikkiterapeutit
puolestaan asettavat etusijalle yksiloiden tunnekokemukset erilaisissa musiikkitilanteissa
(McFerran 2019, 3) ja kuinka nuoret ilmaisevat ja tiedostavat tunteensa jaetussa
musiikillisessa kokemuksessa (emt. 8). Erityisen tuen tarpeen oppilaiden parissa
tyoskennellyt Sutela, tutkii vditoskirjassaan erityisen tuen tarpeen oppilaiden toimijuuden
edistdmistd kehon liikkeitd soveltavan musiikkikasvatuskdytdnnon avulla (Sutela 2002).
Toimijuuden kehittymiseen, itsendistymiseen ja koulutus- ja ammatillisten valintojen
tekemiseen, vaikuttaa nuoren sosiaalisten, fyysisten tai psyykkisten kykyjen
heikkeneminen (Sutela 2020, 26). Musiikkilitkunnallinen tekeminen mahdollistaa
kaikkien oppilaiden osallistumisen musiikin tekemiseen kéyttdmilld kehoaan
instrumenttina. Liike mahdollistaa osallistumisen ilman instrumenttitaitoja tai musiikin
teorian tuntemista, ja oppilaat oppivat kokonaisvaltaisesti kehollisen vuorovaikutuksen ja
kokemisen kautta. (Sutela 2020, 16.) Musiikki ja liike -harjoitusten kdyttdiminen osallistaa
oppilaita merkitykselliselld tavalla, mikd tukee monenlaisten taitojen, ei pelkdstddn
musiikkiin liittyvien taitojen, kehittymistd. (Sutela 2020, 16.) Musiikkikasvatuksen
monet mahdollisuudet oppilaan toimijuuden kehittymisen edistamisessa voi ulottua myos

musiikinluokan ulkopuolelle (Sutela 2020, 28).

Nuoren ihmissuhteissa tapahtuvat muutokset ovat merkittévid ja herdttdvat voimakkaita
tunteita. Nuoren itsendistyessd vanhemmistaan, irtautuessaan lapsuudenperheestdin ja
muodostaessaan parisuhteen, uusia ystavyys- ja kaverisuhteita, musiikki voi olla nuorelle
laheisyyden ja yksityisyyden tarpeiden tuessa tirkedssd roolissa. Musiikin tiedetddn
toimivan ihmisid yhdistdvina tekijénd, lisédmiin yhteenkuuluvuuden tunnetta tirkeiden
ihmisten kanssa yhdessd ja yksin kuunnellessa ja se voi tukea nuorta kasvavan
yksityisyyden tarpeessa. (Saarikallio 2009, 225-226.) Ainutlaatuiset ja monitahoiset
olosuhteet, joihin kukin nuori joutuu eldméssdin, vaikuttavat sithen, miten he haluavat ja
pystyvit kiyttdmadn musiikkia eldméssddn. Sithen, miten nuori valitsee kuinka hén
kayttdd musiikkia suhteessa tunteisiin, vaikuttavat monet asiat kuten se, miten ja missa
hén asuu, sukupuoli, seksuaalinen identiteetti ja dlyllinen kyvykkyys. (McFerran 2019,
4.) Suoratoistopalveluiden ja musiikkiaplikaatioiden lisddntyessd, nuorilla on
kiytettdvissd valtava médrd erilaista musiikkia (McFerran 2019, 11). On syytd olla

huolissaan teknologian kehittymisen mydtdvaikutuksista, mutta se on myds suuri
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mahdollisuus kehittdd tapoja, jolla nuoret voivat kdyttdd musiikkia jokapdivdisessd

eldméssddn edistddkseen emotionaalista hyvinvointia (emt. 11).

Koska musiikilla voi olla suuri merkitys nuoren elémisséd on tirkedd ymmartid, miten
perustana olevat psykologiset tarpeet liittyvit musiikilliseen toimintaan. Néiden vilisten
yhteyksien ymmairtdminen auttaa tarkastelemaan toimintoja, joilla nuoren myonteistd
kehitystd ja psyykkistd tasapainoa voidaan edistdd. (Saarikallio 2009, 227.) Nuoret
tasapainoilevat omien toiveiden ja kykyjen sekd ympériston vaatimusten kanssa.
Itsendistyminen, omaan péétintidvaltaan kasvaminen ja vastuun ottaminen itsestd ja
omista asioista on merkittdvd osa nuoren kehittymistd. Pystyvyyden tunteen kokemus,
onnistumisen ja osaamisen kokemukset liittyvit itsehallinnan tunteeseen, jonka nuori voi
saada ja jota hdn voi vahvistaa musiikin avulla. (Saarikallio 2009, 225.) Musiikin
mahdollisuudet ovat monet, mutta on tirkedd, jopa kriittistd, ettd nuoret ymmartévit
heiddn oman toimijuutensa tirkeyden hyddyntidessddn musiikin emotionaalista voimaa.
Muuten he saattavat olettaa, etti musiikki auttaa heitd ilman vaivaa ja positiivista
intentiota, miké ei aina pidé paikkansa. (McFerran 2019, 12.) Nuoret tuntevat parhaiten
oman eldménsa ja heidén yhteiskunnallinen ja kulttuurinen tietimyksensi ovat olennaisia

(Kallinen & Pirskanen, 19-20), myds myOnteisen musiikkisuhteen muodostamisessa.
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3 Tutkimusasetelma

Téssd luvussa esittelen tutkimustehtdvén ja -kysymyksen, tutkimukseni metodologiset
ldhtokohdat ja kayttdmaini tutkimusmenetelmadt, aineiston keruun ja analysoinnin vaiheet

ja kuvailen aineistoa. Lopuksi tarkastelen tutkimukseni etiikkaa.

3.1 Tutkimustehtava ja -kysymys

Tutkimustehtdvdnd on analysoida, millaisia merkityksid 7. -luokan oppilaat antavat
musiikin tuntien osana toteutettaville tietoisuustaitoharjoitteille. Tutkimuksen tavoitteena
on tarkastella oppilaiden kisityksid ja suhtautumista tietoisuustaitoihin sekd pohtia, miten
tietoisuustaitoharjoitteita voidaan hyoddyntdd musiikinopetuksessa. Kaisittelen myos
tietoisuustaitoharjoitteiden mahdollisuuksia oppilaiden rauhoittamiseen ja niiden hydtyja

opettajan tyOssé jaksamisessa. Tutkimuskysymykseni on:

Millaisia merkityksid 7. -luokan oppilaat antavat tietoisuustaitoharjoitteille?

3.2 Metodologiset lahtokohdat

Tutkimukseni on empiirinen ja kvalitatiivinen opettajatutkimus (Leavy 2023; wvrt.
Koskela 2022, Rikandi 2012). Kvalitatiivisen tutkimuksen luonteeseen kuuluu
kokonaisvaltainen tiedon hankinta, induktiivinen analyysi, ihmisen kdyttiminen tiedon
keruun vilineend ja aineiston hankinnassa kéytetyt laadulliset metodit kuten haastattelu,
havainnointi ja erilaiset dokumentit (Hirsjarvi ym. 2010, 164). Kvalitatiivisella
tutkimuksella on tietty tavoite, jota ohjaa tutkimussuunnitelma, tutkimuskysymys ja
teoreettinen ldhtokohta. Tutkijana etsin vastauksia tiettyyn kysymykseen ennalta
médritetyn tutkittavan ryhmén avulla. Kvalitatiivisen tutkimuksen luonteeseen kuuluu
ennalta médritelty aikataulu, tiedonkeruun menetelmé, aineiston analysointi ja tulosten

esittdminen. (Hirsjdrvi & Hurme 2011, 54.)

Fenomenologisessa empiirisessé tutkimuksessa tavoitteena on erottaa tutkittava tutkijasta
kayttamalld sulkeistamista eli arvostelusta pidattdytymisestd kaikissa tutkimuksen teon
vaiheissa. Tutkija kertoo omat ennakkokisityksensd tutkittavasta ilmidstd ja
sulkeistamalla keskeyttdd ja siirtdd syrjdén totutut ajatuskulut. (Perttula & Latomaa 2011,

14.) Tutkijalla on jokin esikdsitys tutkittavasta aiheesta, joka ohjaa hdnen valintojaan ja
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tulkintoja kokonaisuuden tarkastelusta. Kokonaisuudesta nostettuja yksityiskohtia
tarkastellaan suhteessa toisiinsa ja muodostetaan syvempi ymmarrys. (Anttila 2023;
Gadamer 2002, 66.) Tidssd tutkimuksessa ennakkokésitykseni nuorten suhtautumisesta
tietoisuustaitoihin ja kehollisiin harjoituksiin olivat vahvat aikaisempien omakohtaisten
kokemusten vuoksi. Sulkeistaminen oli siitd syystd erityisen haastavaa.
Ennakkokésitykseni oli, ettd nuoret suhtautuvat kielteisesti kehollisiin harjoituksiin.
Tutkittavan aiheen esiymmadrrys on olennaista merkityksen ymmartdmisen kannalta.
Tutkimuksen tavoitteena on tehdd ennestddn tunnettu tiedetyksi ja aineiston analyysin
avulla yritetdén tuoda esiin ja tietoiseksi ne asiat, jotka ovat jddneet huomaamatta tai jotka
ovat itsestddn selvid. Myos kokemus, joka on koettu, mutta ei vield tietoisesti ajateltu

pyritdin tuomaan nikyviksi. (Laine 2018, 34.)

Hermeneutiikka pyrkii ymmaértdimdan kokonaisvaltaisesti ihmisen olemassaoloa
(Niskanen 2011, 106) ja hermeneuttinen kehd kuvaa titd ymmaértdmisen ja
esiymmartdmisestd tapahtuvaa tulkintaa (emt. 109). Tutkimuksessa hermeneutiikka ei
etene aineistoldhtoisesti yksittdistapauksista yleisiin, vaan hermeneuttisesti suuntautunut
tukija ymmartdd myo0s tutkittavan asian ainutlaatuisuuden ja ainutkertaisuuden (Laine
2018, 32). Tutkija késitteellistdd omalla kielellddn tutkittavan kokemukset ja merkitykset
tamén omien kuvailujen pohjalta (Laine 2018, 34). Hermeneuttisessa kehéssd (Kuvio 1)
on kyse kokonaisuuden ja yksityiskohtien vilisestd keskustelusta, jossa yksityiskohdat
vaikuttavat kokonaisuuteen ja yksityiskohtia puolestaan tarkastellaan osana

kokonaisuutta. Tarkastelu synnyttdd syvemman ymmarryksen tutkittavasta aiheesta.

Kuvio 2. Hermeneuttinen kehé

Esiymmarrys

Kokonaisuuden
tarkastelu

Yksityiskohtien
tarkastelu

Syvempi
ymmarrys
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Témi tutkimus toteutettiin opettajatutkimuksena, vaikka useiden menetelmien, kuten
havainnointi, muistiinpanot, haastattelut ja kyselylomakkeen kayttd viittaavat jossain
médrin etnografiseen tutkimukseen ja toimintatutkimukseen (Hirsjarvi ym. 2010, 192).
Usean menetelmédn kéyttd tukee kvalitatiivisen tutkimuksen pyrkimysté tutkia kohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (emt. 161). Opettajatutkimus on pikemminkin
perinne, kuin suoranainen metodi, jossa tutkijan tiytyy valita tiedonkeruu ja analyysin
menetelmdt aivan kuten muissakin tutkimusmenetelmissd (Sutela 2020, 42).
Opettajatutkimuksessa tutkijalla on myds opettajan rooli (ks. Koskela 2022; Sutela 2020)
ja sithen liittyy olennaisesti tilannesidonnaisuus kuten etnografiseen tutkimukseen
(Kallinen & Kinnunen, 2023). Opetustuokioissa tarkkailin ja tein havaintoja 7. -
luokkalaisten nuorten suhtautumisesta tietoisuustaitoharjoitteisiin pyrkien huomioimaan
kaikki erilaiset ilmioon liittyvét asiat (Kallinen & Kinnunen, 2023; Sutela 2020, 42),
kuten ryhmén keskindisen vuorovaikutuksen, oppituntien ajankohdan ja yksittdisten
oppilaiden reaktioita harjoitteiden aikana sekd omat ajatukset ja tunteet harjoitteiden

ohjaamisen aikana.

3.3 Aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto kerdttiin  kayttdmalld kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia:
havainnointia, teemahaastattelua ja kyselylomaketta. Monipuoliset menetelméit auttavat
tutkijaa padsemadn ldhemmaksi tutkittavaa ilmioté ja tapahtumaa sekd merkityksié, joita
tutkittavat niille antavat (Hirsjarvi & Hurme 2011, 28). Useamman menetelmin kaytto
eli triangulaatio parantaa tutkimuksen luotettavuutta, kun kohdetta voidaan tarkastella

useammasta nikokulmasta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006).

Aineistonkeruumenetelmiksi valitsin havainnoinnin, kyselylomakkeen ja oppilaiden ja
opettajan haastattelut saadakseni mahdollisimman monipuolisen ja kattavan kuvan
tutkittavasta ilmiostd. Koska kyseessd on opinndyte, halusin sisdllyttdd tutkimukseeni
kaikki kolme menetelmdd oppimisen ja kokemuksen kartuttamisen vuoksi.
Opettajatutkimuksen tavoitteena on kohdata ja tuoda esiin yksilot, jotka rutiininomaisesti
unohtuvat tai eivdt tule kuulluksi ja néhdyksi. Talloin tutkimus vastaa tutkijan
kysymyksiin tekemisen ja olemisen kautta. (Sutela 2020, 42-43.) Oppilailla oli
mahdollisuus valita osallistuvatko he haastatteluun. 35 oppilaasta vain kolme antoi luvan
haastatteluun. Tasa-arvon ja oikeudenmukaisuuden vuoksi kaikki kuitenkin osallistuivat

oppitunneille ja vastasivat kyselylomakkeeseen. Mikéli joku ei halunnut vastata
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lomakkeeseen, pyysin valitsemaan vastausvaihtoechdon en osaa sanoa. Kévin
tutustumassa ryhmiin ja kertomassa tutkimuksesta jo syyslukukaudella 2022.
Ensimméiselld kerralla olin sijaisena, joten ryhmit saivat tutustua yhden oppitunnin
verran minuun ja opetustyyliini. Toisella kerralla kdvin oppitunnin alussa kertomassa

tarkemmin tulevasta tutkimuksesta ja annoin heille tutkimuslupalomakkeen. (Liite 1)

Aineisto keréttiin tammi-helmikuun vaihteessa toteutettujen opetustuokioiden jélkeen.
Pidin kahdelle eri 7. -luokkalaiselle ryhmélle kaksi musiikin tuntia kahdella perdkkaiselld
viikolla. Kummallakin oppitunnilla ohjasin samat tietoisuustaitoharjoitteet, mutta eri
jérjestyksessd. Ensimmadiselld tunnilla rentoutusharjoitus oli alussa, toisella lopussa.
Toisen oppitunnin suunnittelin ensimmaéisen tunnin ja kyselylomakkeen vastausten
perusteella. Kehon vireystilan nostamiseen tarkoitettu taputteluharjoitus tuli
kummallakin tunnilla ennen kehollista keinuntaharjoitusta. Tarkemmat kuvaukset
harjoituksista liitteend (Liite 2). Kaikkien oppituntien jilkeen kerdsin oppilailta

kyselylomakkeella tietoa heidén kokemuksistaan harjoituksista (Liite 3a ja Liite 3b).

Ryhmaissd 1 oli 17 oppilasta ja heistd kaikki olivat paikalla molemmilla oppitunneilla.
Ryhmissda 2 oli 18 oppilasta ja kaksi heistd oli poissa ensimmadiseltd tunnilta.
Poissaolevilta oppilailta pyysin toisen tunnin jidlkeen vastaamaan vertaileviin
kyselylomakkeen kysymyksiin en osaa sanoa -vaihtoehdolla. Oppilaita oli yhteensa 35,
joista ainoastaan 3 antoi luvan haastatteluun. Ryhmaistd 1 haastattelin kahta nuorta ja
ryhmaéstd 2 yhtd. Téssd esikdsitykseni meni pieleen, koska kuvittelin, ettd kaikki nuoret
olisivat enemmin tai vdhemmén halukkaita kertomaan omista ajatuksistaan ja
kokemuksistaan. Yksityisyyden vuoksi en erittele haastateltavien sukupuolta.
Tutkimuksen ennalta madritelty aikataulu muotoutui opetustuntien ajankohdan
perusteella, mistd sovittiin yhdesséd tutkimuskohteena olevien ryhmien oman opettajan

kanssa.

Parihaastattelu ei tullut tissd tutkimuksessa kysymykseen, koska haastateltavia oli vain
kolme ja parin muodostaminen ei olisi ollut mahdollista. Ryhméhaastattelu olisi voinut
olla tulosten kannalta hedelmaéllisempi aineistonkeruumenetelmé, mutta valitsin

yksilohaastattelut menetelméksi oman oppimisprosessin ja kehittymisen vuoksi.
Haastattelu

Laadullisen  tutkimuksen  yksi  kéytetyimpid tiedonhankintamenetelmid on

tutkimushaastattelu, joka joustavuudellaan ja monipuolisuudellaan soveltuu kéytettavaksi
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melkein missé tahansa ja mahdollistaa perustavanlaatuisen tiedon saamista (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 11, 34). Fenomenologishermeneuttisen tutkimuksen luonteenomaisesti
tamén tutkimuksen aineisto keréttiin haastattelemalla kolmea nuorta ja yhtd opettajaa
vuorovaikutuksellisessa tilanteessa, joissa haastateltavat kertoivat ja ilmaisivat
kokemuksiaan sanallisesti (Laine 2018, 33). Puolistrukturoitu teemahaastattelu etenee
keskustelunomaisesti keskeisten, ennalta tutkimustehtivin maiériteltyjen teemojen
pohjalta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tutkimustehtdvdstd johdetut
haastattelun teemat (Perttula & Latomaa 2011, 14) ovat kaikille oppilaille samat, mutta
asioiden keskustelujérjestys ja laajuus vaihtelee tilanteen, vuorovaikutuksen, ndkemysten
ja merkitysten perusteella. Kaikissa haastatteluissa teemojen kasittelyjirjestys ei pysynyt
samana vaan vaihtui tilanteen mukaan. Haastattelutilanteessa minulla oli kéytossd
teemojen alle jasenneltyjd kysymyksié ja apukysymyksid, joiden pohjalta pyrin luomaan
avoimen ja vapaan tilanteen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
Teemahaastattelussa tutkittavan persoonallisuus ja oma &éni saa kuulua (Hirsjarvi &

Hurme 2011, 47-48).

Toteutin haastattelut koulun tiloissa koulupdivdn aikana toisen oppitunnin jilkeisend
pdivdnd ja niiden tavoitteena oli selvittdd milld tavalla haastateltavien merkitykset
rakentuvat aiheesta, mutta toisaalta synnyttdd myos uudenlaisia merkityksié ja yhteyksid
(Hirsjarvi & Hurme 2011, 49). Haastattelun keskustelunomaisuus, keskindinen
vuorovaikutus, mielipiteiden vaihtaminen sekd pyrkimys ymmaértdd nuoren maailmaa
ovat tyypillisid piirteitd nuoren haastattelussa. Nuoren tapa ajatella ja antaa asioille
merkityksid voi olla erilainen kuin aikuisella, jolloin nuoren tarjoama nékdkulma voi
yllattdd aikuisen ajattelumallin. (Kallinen & Pirskanen 2022, 22.) Haastatteluun
osallistuvia nuoria pyrin motivoimaan kertomalla heille, ettdi he ovat tirked osa
tutkimustani, ja ettd olen kiinnostunut heidén asioistansa, kokemuksista ja mielipiteisti

(Hirsjérvi & Hurme 2011, 132).

Haastattelun tallentamiseen kéytin tietokoneen ja puhelimen sanelinta. Haastattelujen
litteroinnin jdlkeen siirsin nauhoitteet ulkoiselle kovalevylle ja poistin tallenteet
tietokoneelta ja sanelimesta. Litteroidut haastattelut on nimetty niin ettei niistd voi
tunnistaa haastateltavaa. Tallenteista ei ole olemassa varmuuskopiota, mutta litteroiduista
teksteistd on. Haastattelun alussa kerroin haastateltaville haastattelun tallentamisesta,

sdilyttdmisestd ja aineiston tuhoamisesta 6 kk tutkimuksen teon jélkeen.
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Aluksi haastattelun teemoja oli kolme: musiikin merkitys, koulumusiikki ja
tietoisuustaidot. Kysymyksid muotoutui kuitenkin liikaa, joten yhdistin musiikin
merkityksen ja koulumusiikin yhdeksi kokonaisuudeksi ja kysyin molemmista teemoista
haastattelun alkuun muutamia l&mmittelevid kysymyksid musiikin kuuntelusta,
harrastamisesta ja koulumusiikista. Nuorta haastateltaessa my0Onteinen ja herkki asenne
edistéd haastattelutilannetta. Haastattelijan on térked tunnistaa ja tunnustaa, ettd nuorella
on tirkedd kerrottavaa omasta eldméstdéin. (Kallinen & Pirskanen 2022, 25.) Pyrin
laatimaan haastattelukysymykset (Liite 4) niin, etti haastateltavan on helppo puhua
omista  kokemuksista eikd  esimerkiksi  mielipiteistd. = Keskustelunomainen
haastattelutilaisuus pyrkii vélttdméén rajoittavia kysymyksia tai tutkijan omien etujen
tavoittelua. (Laine 2018, 39.) Haastattelu pyritdén pitimiidn mahdollisimman avoimena,
jolloin tavoitteena on saada tyyliltdén kuvailevia ja kerronnallisia vastauksia (Laine 2018,
39; Perttula & Latomaa 2011, 14). Haastateltavien oli kuitenkin vaikea vastata
kuvaileviin kysymyksiin ja puhua omista kokemuksista, joten jouduin auttamaan heitd
kertomalla esimerkkejd siitd mitd kysymykselld tarkoitetaan. Tilanteessa piti olla
tarkkana, ettd esimerkit pysyivét neutraaleina eivitkd tavoitelleet tutkijan omia etuja.
Useasta kysymyksestd ja tdydentivisti kysymyksistd huolimatta haastattelut kestivit vain

noin 20-30 minuuttia ja haastatteluaineisto jii pieneksi.

Koska oppilaiden haastatteluaineisto oli suppea, haastattelin my6s oppilaiden omaa
opettajaa tavoitteena saada omien esikdsitysteni tueksi ja vasta-argumentiksi lisdd
informaatiota. Opettajan haastattelun toteutin opetustuokioista seuraavalla viikolla.
Aikataulullisista syistd opettajan haastattelu kesti yhden oppitunnin ajan, mika riitti hyvin
laatimieni kysymysten esittimiseen ja aikaa riitti myos jatko- ja tdydentdviin
kysymyksiin. Haastattelukysymykset (Liite 5) opettajalle laadin oppilaiden haastattelun
ja kyselylomakkeen pohjalta tavoitteena saada kysymaélld opettajan ndkemyksid
oppilaiden suhtautumisesta tietoisuustaitoihin ja opettajan hyvinvointiin. Opettajan
haastattelussa oli kaksi teemaa: tietoisuustaidot oppilaiden rauhoittamisessa ja tyossd
jaksaminen. Tutkimusprosessin loppupuolella péitin jattdd opettajan tydssd jaksamisen
pois tutkimuksen laajuuden vuoksi. Opettajan tydssé jaksaminen ja hyvinvointi itsessdén
ovat niin suuria teemoja, ettd paitin kasitelld niitd jossain toisessa yhteydessé ja keskittyd
tdssd maisterin tutkielmassa tietoisuustaitoihin musiikin tunnilla oppilaiden ja opettajan

nikokulmasta.
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Havainnointi

Kaikille tieteenaloille havainnointi on kollektiivinen ja tarvittava perusmenetelma.
Kullakin tieteenalalla on omanlaiset tarkkailumenetelmit, joissa pdivittdisen ja arkisen
havainnoinnin lisdksi voidaan kéyttdd erilaisia systemaattisia havaintomuotoja.
Havainnointi voi kohdistua kidyttdytymisen tai sanallisten ilmaisujen tarkkailuun,
tapahtumiin tai fyysisiin asioihin. (Hirsjdrvi & Hurme 2011, 37; Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.) Tidssd tutkimuksessa havainnoin kéyttdytymistd ja oppilaiden
suhtautumista tietoisuustaitoharjoitteisiin, asenteesta ja heiddn tavastaan osallistua
harjoituksiin ja oppitunnin muihin aiheisiin. Havainnointi voi olla osallistavaa tai ei-
osallistavaa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006), reagoivaa tai reagoimatonta ja
vaihtelee epévirallisesta esimerkiksi haastattelutilanteessa tehtévistd tarkkailusta
kokonaan jérjestelmélliseen ja hallittuun havainnointiin. (Hirsjdrvi & Hurme 2011, 37,
Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.) Havainnoinnin etuna on sen vilittdmyys ja
suora tieto yksilon tai ryhmén toiminnasta ja kéyttdytymisestd ja Hirsjrvi ym.
luonnehtiikin havainnointia “todellisen elémin ja maailman (real world) tutkimiseksi”

(Hirsjérvi ym. 2010, 213).

Pyrin olemaan reagoimatta oppilaiden asenteeseen tai osallistumiseen normaalia musiikin
tuntia enempdd. Rentoutusharjoituksen aikana syntyneet pienet keskustelut, tirskahdukset
ja levottomuudet jitin huomiotta tai ohjasin osana harjoitusta keskittymién omaan
tekemiseen ja jattdmaan naapuri rauhaan. Kehollisessa keinuntaharjoituksessa tarkkailin
oppilaiden osallistumisen tasoa ja aktiivisuutta, kehon kieltd, kasvojen ilmeitd ja
rytmitajua. Havainnointi on kuitenkin haastavaa oppitunnin aikana ja se vaatiikin asiaan
perehtymistd sekd valmistautumista. Havainnoinnin avulla voidaan saada yhteys
tutkittavan kdyttdytymismalleihin, joita hdn ei halua kertoa tai paljastaa avoimesti muille.
Havaitsin esimerkiksi sosiaalisen, puheliaan ja suurieleisen oppilaan vaikuttavan olevan
tuskastunut tai levoton rentoutusharjoituksen aikana. Mutta koska havainnointia on yhden
oppitunnin aikana tehtdvd koko ajan ja paljon, voi tutkijalta jaada tdrkeitd seikkoja
huomaamatta. Harkitsin oppituntien videointia, mutta oppitunteja olisi pitdnyt pitdd useita

niin, ettd oppilaat tottuvat kameran lasndoloon. (Hirsjérvi & Hurme 2011, 37-38.)
Kyselylomake

Valitsin kyselylomakkeen tutkimusmenetelméksi saadakseni syvillisemmén kasityksen
7. -luokkalaisten suhtautumisesta tietoisuustaitoharjoitteisiin (Hirsjarvi ym. 2010, 195).

Kyselylomakkeen kidyttdmisen huonoja puolia on muun muassa vastaajien
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tottumattomuus lomakkeiden tdyttoon. Téssd tutkimuksessa se nédkyi siind, ettd osa
oppilaista ei ymmartdnyt kadntda lomaketta ja vastata toisen puolen kysymyksiin, vaikka
siitd erikseen muistutin. Vaikka tutkija olisi kuinka huolella laatinut lomakkeen
vastausvaihtoehdot, ei se kuitenkaan vilttiméttd tavoita vastaajan ajatusmaailmaa ja
maailmaankuvaa. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 37.) Vastauslomakkeessa ei vélttimatté ole
vastaajan ajatusmaailmaan sopivaa vastausvaihtoehtoa, vaan vastaus joudutaan valita
kahden sinne péin olevan vililtd ja vddrinymmairrykset ovat mahdollisia. Vastaajien
rehellisyydesti ja huolellisuudestakaan ei voi mennd takuuseen, ja on mahdollista ettd 7.
-luokan oppilaat eivdt ole suhtautuneet kyselylomakkeeseen tai ylipddnsd koko
tutkimukseen kovin vakavasti. (Hirsjarvi ym. 2010, 195.) Kysymysten lopussa oli tyhjaa
tilaa muille huomioille ja sanallisille vastauksille. Ensimmadisen lomakkeen yhteydessi
en erikseen kehottanut kirjoittaa muita huomioita ja vain muutama oli kirjoittanut niihin
jotain. Toisen tunnin lomaketta jakaessa pyysin vastaamaan sanallisesti niille varattuun
tilaan, ja useampi oli kirjoittanut kommentin niihin. Lomakkeiden kommentteja kaytén

esimerkkini tulosluvussa 4.

Kyselylomake vaatii huolellista suunnittelua ja laatimista, jolloin vastauksista voidaan
saada hyvinkin kaytdnnonldheisid ja suoraviivaisia vastauksia. Kyselylomakkeen
kysymykset liittyivét tietoisuustaitoharjoitteisiin ja vastauksista pyrin saamaan kuvan
oppilaiden kokemuksista ja tuntemuksista. Haastatteluaineistoon verrattuna lomakkeen
suurin etu on todennékdisesti aineiston kisittelyssd, joka voidaan tehdd suhteellisen
nopeasti ja analysoida tilastollisesti. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 37.) Kévin lomakkeen
vastaukset 1api, merkitsin ensin valitut vastaukset suoraan lomakkeen tiedostoon ja sen
jélkeen siirsin ne Excel-ohjelmaan taulukoiden tekoa varten. Kyselylomakkeet kdvin lépi
kahteen kertaan, toisella kerralla tulkitsin kaikki epidselvdt vastaukset en osaa sanoa
vastaukseksi ja niiden pohjalta tein Excelin taulukot uudemman kerran.
Kyselylomakkeiden vastauksissa oli vaihtelevuutta ja kdvin vastaukset ldpi kahteen
kertaan, koska osa oppilaista oli jattdnyt joitain kysymyksid vastaamatta ja osassa
kysymyksistd oli valittu kaksi vastausvaihtoehtoa. Kaikki epdselvét vastaukset olen
kisitellyt vastausvaihtoehtona en osaa sanoa. Epéselvid vastauksia tuli muun muassa siitd
syystd, ettd vastausvaihtoehdoista oli rengastettu useampi kuin yksi vaihtoehto.
Monivalintakysymysten kohdalla opinkin, etté rastittaminen voi olla vastaajalle helpompi

tapa vastata (vrt. Hirsjarvi ym. 2010, 199).
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3.4 Aineiston analyysi

Aineisto voidaan purkaa kahdella tapaa: kirjoittamalla teksti sanasta sanaan puhtaaksi eli
litteroida se, mikd on yleisemmin kiytetty menetelma, tai koodata suoraan tallennetusta
aineistosta teemoja ja péditelmid (Hirsjarvi & Hurme 2011, 138). Halusin harjoitella
litteroimista, joten kirjoitin haastattelut sanasta sanaan Word-dokumenttiin. Litteroinnin
aikana koodasin aineistoa merkitsemélld tutkimuskysymyksen kannalta tirkeitd
kysymyksié ja vastauksia muistiin. Laitoin jokaisen haastateltavan vastauksia tiettyjen
kysymysten tai teemojen alle ja joitain keskustelupdtkid siirsin suoraan litteroinnin

jélkeen gradupohjaan tulosten raportointia varten.

Aineiston analyysissd ei “nouse” esiin tuloksia, kuten joskus annetaan ymmaértad, vaan
tutkija itse muodostaa aineistosta analyysin ja tulkinnan. Analyysissa voi olla tavoitteena
jonkun tietyn olettamuksen eli hypoteesin kokeileminen tai aineiston avulla voidaan
muodostaa hypoteesi. (Eskola 2001, 210-215.) Aineistoa voidaan analysoida usealla eri
tavalla, mutta ldhtokohdaksi kannattaa valita analyysitapa, joka parhaiten vastaa
tutkimustehtdvdin tai -ongelmaan (Hirsjirvi ym. 2010, 224). Laadullisen analysoinnin
erilaisia analyysitapoja ovat muun muassa aineistoldhtdinen, teoriasidonnainen tai
teorialdhtdinen analyysi. Tdsséd tutkimuksessa kédytin aineistoldhtoistd siséllonanalyysia
eli tutkin aineistoa systemaattisesti, koska tutkielma ei suoranaisesti pohjaudu tiettyyn
teoriaan eikd ole teorian pohjalta muotoutunut, vaan kisitteellinen viitekehys keskustelee
aineiston sisdllon ja aiempien tutkimusten kanssa. (Eskola 2001, 210-215; Leavy 2017,

146.)

Koska aineistosta voi olla aluksi vaikea saada otetta ja se voi herittidd sekalaisia tunteita
ja ajatuksia, on tekstid luettava kokonaisuutena useita kertoja (Hirsjarvi & Hurme 2011,
143). Litteroinnin jilkeen kuuntelin aineistot tekstin kanssa lipi kertaalleen korjatakseni
mahdolliset virheet. Tdman jélkeen luin tekstin vield ldpi ja jérjestin aineistoa uudelleen
erilaisten teemojen (kuten meditaatio ja mindfulness, rentoutusharjoituksen sijainti,
keskittyminen, levottomuus, turvallisuus ja rauhallisuus) alle. Téssd vaiheessa en vield
poistanut aineistosta mitién. (Eskola 2001, 219.) Aineiston lukemiseen oli varattu hyvin
aikaa ja luin sitd useaan kertaan, jolloin aineisto kdvi koko ajan tutummaksi ja sen

analysoiminen helpottui (Hirsjérvi & Hurme 2011, 143).

Aineiston analyysin monet vaiheet, kuten valmistelu ja jérjestely, koodaaminen,

luokittelu ja teemoittelu, auttavat selkeyttimédn aineistoa ennen varsinaista tulkintaa
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(Hirsjarvi & Hurme 2011, 143; Leavy 2017, 150). Analyysin ensimmaéisessd vaiheessa
tarkastelussa on alkuperdinen haastatteluaineisto sellaisenaan esimerkiksi litteroituna
materiaalina. Toisessa vaiheessa aineistoa yhdistellddn loogisesti (induktiivinen vaihe),
ryhmitellddn ja luokitellaan. Kolmannella vaiheella voi olla tutkimuksen laatua nostava
vaikutus. Téssd deduktiivisessa (analyyttinen vaihe) vaiheessa tutkija oman
ajatusmaailmansa pohjalta yrittdd ymmartiéd aineistoa eri ndkokulmista luoden mallin,

johon kaytetty aineisto voidaan asettaa. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 149-150.)

Litteroinnin ja alustavan aineiston jérjestimisen jdlkeen, pilkoin haastatteluaineistoa
yksittéisiin kysymyksiin ja loin sen jdlkeen uusia kokonaisuuksia eli teemoja (kuten
tietoisuustaidot, rentoutusharjoitus, kehollisuus ja keskittyminen) joiden alle lopullinen
aineisto sopi. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 138.) Analysoin haastateltavien vastauksia
yhtend haastattelukokonaisuutena ja vertaillen toisten haastateltavien vastauksia.
Aineiston luokittelu on olennaista, mikéli halutaan vertailla tai tyypitelld aineistoa.
Luokittelu luo perustan, jonka pohjalta aineistoa voidaan tulkita, yksinkertaistaa ja
tiivistdd. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 147.) Téassd tutkimuksessa tutkimusmenetelméit
toimivat yhtend luokittelun perusteena. Opetusprojektin péivikirjamerkinndt ja
havainnot, kyselylomake ja haastattelut eli teemahaastattelun teemat ovat luokittelun
perustana. Tutkimusongelma, tutkimuksen kéisitteistd, teoria ja teoreettiset mallit sekd
tutkijan oma intuitio sisdltyvit tdimén tutkielman luokitteluun (Hirsjérvi & Hurme 2011,

148).

Koska tissd tutkimuksessa haastateltavia oli vain neljd ja haastattelut olivat kestoltaan
lyhyitd, aineiston koodaaminen oli kohtalaisen helppoa (Hirsjarvi & Hurme 2011, 138).
Pyrin jirjestimidn ja jasentdmiin aineiston teemojen mukaan jérkevésti etenevéksi.
Aineisto kuitenkin tiivistyi ja sen informaatio kasvoi jésentdmisen ja siitd tehdyn
tulkinnan seurauksena. Tuloksissa (Luku 4) pyrin kuvaamaan aineistoa mahdollisimman
tasapuolisesti, mutta nostamaan my0s mielenkiintoisia kohtia keskioon. (Eskola 2001,
220-221.) Teoreettisen viitekehyksen kirjallisuutta liitin aineistoon sen jésentdmisen
jélkeen, kun luin ja tiivistin tekstid entisestdén. Lopuksi jouduin vield miettimédan, mitka
asiat raportoin tuloksissa ja mitkd asiat jdtin pois maisteritutkielman sivumiérdn

puitteissa (Eskola 2001, 227).
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3.5. Aineiston kuvaus

Aineisto koostuu kahden ryhmén, kahden eri oppitunnin jdlkeen kerétystd
kyselylomakkeesta, kolmen nuoren haastattelusta, opettajan haastattelusta sekd omista
havainnoista ja muistiinpanoista. Ryhmaéssé 1 oli 18 oppilasta ja ryhmassé kaksi 17, joista
ensimmaiselld oppitunnilla puuttui kaksi oppilasta. Toisessa ryhmissa oli kaksi erityisen
tuen tarpeista oppilasta. Avustajaa ei ollut kummallakaan tunnilla mukana. Yksityisyyden
sdilymisen vuoksi, en kerro kummassa ryhmaéssé tuen tarpeiset oppilaat olivat. Kahden
ryhmén 35 oppilaasta vain kolme suostui haastateltavaksi. Haastateltavien yksityisyyden
vuoksi en erittele heiddn sukupuoltaan tai kummassa ryhméssd he olivat. Oppilaiden
haastattelun osalta aineisto jéi kohtalaisen suppeaksi, joten tdydensin aineistoa opettajan
haastattelulla. Oppilaiden oma opettaja osallistui molemmilla viikoilla yhdelle
pitimaélleni oppitunnille. Haastateltu opettaja on tydskennellyt opettajana vuodesta 2007
asti luokanopettajana, aineenopettajana, alakoulun musiikinopettajana ja vuodesta 2011
lahtien yldkoulun ja lukion musiikinopettajana. Haastattelujen liséksi pitdmaéni
oppituntien jilkeen kyselylomakkeella kerdtty palaute osoittautui tirkeédksi aineistoksi.
Kyselylomake oli molempien oppituntien jilkeen muuten sama, paitsi toisen tunnin
jélkeen oli kysymys myo0s rentoutusharjoituksen sijainnista oppitunnilla ja kysymysten

jérjestys vaihtui oppitunnin harjoitusten jérjestyksen mukaan.

Haastattelun  alussa  kysyin  oppilailta  ldmmittelevid = kysymyksid  heidén
musiikkisuhteestaan ja harrastaneisuudestaan sekd koulumusiikista ja olen koonnut ne
alla olevaan taulukkoon. Kaikki haastateltavat kuuntelevat musiikkia vapaa-ajallaan ldhes
paivittdin tai joskus ja kaikille musiikki oppiaineena on ollut kivaa tai helppoa. Kaksi
haastateltavista on harrastanut musiikkiopistotasolla, mutta ei harrasta endd. Haastattelun
aikana  kysyin milld adjektiivilla he kuvailisivat  oppitunneilla  tehtyjd

tietoisuustaitoharjoitteita, ja jokainen kuvaili niité eri adjektiiveilla (ks. taulukko 1).
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Taulukko 1. Haastateltavat

Haastateltava Musiikin Musiikin kuuntelu Koulumusiikki Harjoituksia
harrastaminen kuvaava
adjektiivi
Oppilas 1, =01 On harrastanut Kuuntelee Tykdnnyt Kivaa.
musiikkiopistossa viisi musiikkia lahes musiikista aina,
vuotta poikkihuilun joka paiva. paitsi ala-asteella,
soittoa. Harrastus kun soitettiin
loppui motivaation ja nokkahuilua.
ajan puutteen vuoksi.
Oppilas 2 =02 On harrastanut Kuuntelee Koulumusiikki ollut Rauhallista.
sahkokitaran soittoa musiikkia |dhes aina helppoa
musiikkiopistossa pari paivittain. omasta
vuotta, mutta ei kdy mielestaan.
enaa tunneilla. Soittaa
kotona itsendisesti
omaksi iloksi.
Oppilas 3=03 Ei ole harrastanut Kuuntelee Musiikki on aina Outoja.
musiikkia eika soita musiikkia joskus | ollut kiva oppiaine.
mitaan instrumenttia. kuulokkeilla.

Seuraavassa luvussa 4 raportoin haastattelujen, havaintojeni ja kysymyslomakkeiden
muodostaman aineiston analyysin tuloksia. Haastateltavista kdytin raportoinnissa sanaa
oppilas ja tunnistetta oppilas 1 = O1, oppilas 2 = O2, oppilas 3 = O3. Opettajasta kiytdn
lyhennettd OPE. Haastattelun lainauksissa omat puheenvuoroni ovat merkitty T-
kirjaimella tarkoittaen tutkijaa. Oppilailta ei saanut pitkid vastauksia ja jouduin
esittdméddn heille useita tdydentdvid tai jatkokysymyksid. Niissd tapauksissa olen
lainannut koko keskustelun raportointiin, ettd luotettavuuden kannalta tulee
lapindkyviksi milld tavalla olen haastateltavia siind tilanteessa joutunut ohjaamaan.
Kaikki haastateltavat ja itse haastattelijana kdytimme paljon tdytesanoja, kuten “66”,

mm”, “noo”, “totaa”, ja olen poistanut ylim#dérdisid sanoja lainatuista osioista

luettavuuden helpottamisen vuoksi.
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3.6 Tutkimusetiikka

Tutkimuksen tekemistd ohjaa hyvin tieteellisen kdytinndn ohjeet, joita Opetus- ja
kulttuuriministerion asettama Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on julkaissut
vuodesta 1994 ldhtien (TENK 2023). Hyvit tieteelliset menettelytavat (engl. good
research practices) ohjaavat tieteellistd toimintaa ja niitd kdyttdmalld huolehditaan siiti,
ettd hyvd tieteellinen kédytdntd toteutuu. Eurooppalaisen ohjeistuksen mukaan
vastuunkanto, arvostus, rehellisyys ja luotettavuus ovat hyvin tieteellisen kdytinnon
(engl. research integrity) perusperiaatteita. (TENK 2023.) Voimassa oleva lainsdddénto
ja Taideyliopiston tietosuojaohjeet (Taideyliopisto 2023a; 2023b) ohjaavat tutkimustani.
Koska tutkimukseni kohderyhmédnd ovat alle 15-vuotiaat, lupa haastatteluun
osallistumisesta  tuli saada vanhemmilta.  Henkil6tietojen  késittelyssd  ja
dokumentoinnissa noudatin erityistd huolellisuutta ja turvasin osallistujien anonymiteetin

tutkimuksen alusta loppuun saakka. (Taideyliopisto 2023b, TENK 2019.)

Ensimmadisen kerran tiedustelin tutkimuksen tekemisestd valitsemassani oppilaitoksessa
koulun musiikinopettajalta ja rehtorilta suullisesti syyslukukauden 2022 alussa.
Lukukauden lopussa ldhetin sidhkdpostitse kirjallisen ilmoituksen tutkimuksen teosta
kyseisen kunnan sivistystoimenjohtajalle, rehtorille ja musiikin opettajalle. Kédvin
esittdytyméssd musiikin ryhmille lukukauden 2022 lopulla. Samalla kerroin oppilaille,
mitd tutkimukseni késittelee, mitd opetustuokiot pitdvit sisdllddn ja ettd varsinainen
tutkimusaineisto hankitaan haastattelemalla (Hirsjarvi ym. 2010, 25). Oppilaille toimitin
tietosuoja- ja suostumuslomakkeen (Liite 1) tammikuussa 2023 samalla kun kdvin toiseen
kertaan kertomassa tutkimuksestani. Tutkimushaastatteluun osallistuvat oppilaat

palauttivat luvat omalle opettajalleen heti seuraavalla viikolla.

Tutkimuksen edetessd osallistujilla oli mahdollisuus keskeyttdd osallistuminen missi
vaiheessa tahansa (Hirsjairvi ym. 2010, 25). Painotin tdtd heti ensimmadiselld
tapaamiskerralla, opetustuokioiden jdlkeen, haastattelujen alussa ja lopussa, ja vield
ldhettdessédni tulosluvun luettavaksi haastateltaville. Oppilailla oli mahdollisuus osallistua
oppitunnille, ilman ettd osallistuu tutkimukseen ja mahdollisuus osallistua oppitunnin
harjoituksiin omista 1dhtokohdistaan ndhden (Sutela 2020, 47-48). Kyselylomakkeessa
oli mahdollisuus valita en osaa sanoa vastausvaihtoehto, mikéli oppilas ei halunnut
osallistua tutkimukseen. Omien havaintojen osalta tutkimusetiikka on kyseenalainen,
koska en saanut oppilailta kirjallista tietoa siitd, mikédli he eivdt halua osallistua

haastattelun liséksi havainnointiin. Havaintojani olen raportoinut hienotunteisesti nuoria
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arvostaen ja kunnioittaen. Téssd tutkimuksessa oppilailla ei ollut mahdollisuutta
osallistua harjoitusten suunnitteluun ja oppitunnin kulkuun, mutta pyrin ottamaan
jokaisen oppilaan huomioon, kunnioittamaan heidédn tapaansa olla ja toimia (Sutela 2020,
47), koska ihmistd tutkittaessa on erityisesti otettava huomioon ihmisarvon

kunnioittaminen (Hirsjirvi ym. 2010, 25).

Tutkimusetiikkaa voidaan tarkastella ajatusjdrjestelmien kokonaisuutena, jonka
tarkoituksena on késitelld kysymyksid siitd, miten ihmisen pitéisi eldd (Bjork & Juntunen
2019, 69). Tutkimuksen tekoon liittyvét eettiset asiat ja niiden ratkaisut seuraavat tutkijaa
tutkimuksen teon jokaisessa vaiheessa (Hirsjarvi & Hurme 2011, 19). Sen lisdksi ettd
tutkimusetiikka koskee hyvéa tieteellistd kiytostd, tutkijan tulee ymmaértda miten ja miksi
tietyt paatokset vaikuttavat tutkimuksen eettisyyteen (Bjork & Juntunen 2019, 69).
Aiheen valinta, tutkimusongelman mééarittiminen ja tutkimuskohderyhmin valinta olivat
ensimmadisid tutkimuseettisid seikkoja, joita jouduin pohtimaan tutkimustyOtd
aloittaessani. My0s aiheen merkittdvyys yhteiskunnalle, tekijdlle ja alalle ovat

tutkimuseettisid pohdintoja. (Hirsjarvi ym. 2010, 24-25.)

Eettisen tarkastelun alla ovat tutkimusasetelmat, joihin osallistuvat ovat nuoria. Nuorilla
on lainsdddanndllisid velvollisuuksia ja oikeuksia, jotka joskus ristiriitaisesti korostavat
nuoren tarvetta turvallisuuteen ja suojeluun. Nuoret ovat erityisen hallinnoinnin ja
kontrollin alla. Joskus nuorten suojellun tarve estdd heididn oikeuttaan osallistua
paitoksentekoon. (Kallinen & Pirskanen 2022, 40.) Koska tutkimuksen yksi tavoitteista
on tuottaa luotettavia tuloksia (Bjork & Juntunen 2019, 68), olen tutkijana vastuussa siiti,
miten tutkimukselliset valinnat vaikuttavat sithen, minkédlaisen kuvan annan nuoren
maailmasta esimerkiksi taustaoletuksien perusteella (Kallinen & Pirskanen 2022, 40).
Ollessani sekd tutkija ettd opettaja, minun piti koko tutkimuksen ajan tarkastella
kriittisesti, kuinka tavoitteet ja opetusmetodit ovat tutkimuksen kanssa balanssissa. Naitd
kahta roolia on mahdotonta erottaa toisistaan kokonaan, joten minun piti tarkkailla miten
omat tunteeni ja keholliset kokemukseni vaikuttavat tutkimukseen. (Sutela 2020, 72-73.)
Tutkijan on myds hyvd ymmairtdd tutkimukseen osallistuvien ja tutkimuksen tekijan
vélinen suhde, ja niihin vaikuttavat seikat. Pitkdaikaisten suhteiden luominen ei téssd
tutkimuksessa tullut tarkasteltavaksi tutkimuksen lyhytkestoisuuden vuoksi, mutta
tutkijan ja osallistuvien vélinen suhde on syyti ottaa huomioon. (Bjork & Juntunen 2019,

68.)
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Tutkimukseeni valikoitui suomenkielisen ldhdekirjallisuuden liséksi englanninkielistd
kirjallisuutta ja kaikki tekstit olen kaddntdnyt omin sanoin englannin kielen kééntdjda ja
sanakirjaa apuna kdyttden. Lahdekirjallisuutta etsiesséni, kdytin eri hakukoneita (kuten
Ebsco, Arsca ja Google Scholar) ja eri hakutermien yhdistelmid suomen ja englannin
kielelld (kuten tietoisuustaidot—musiikki—nuoret, kehollisuus—nuoret, ylédkoulu—
tietoisuus—musiikki, mindfulness—adolescence—music, wellbeing—adolescence, music—
mindfulness—adolescence). Lahdekirjallisuudeksi valikoitui tieteellistd
tutkimuskirjallisuutta musiikkikasvatuksen, aikuiskasvatuksen, musiikkiterapian, tanssin
ja psykologian alalta. Aiheen rajaaminen oli erityisen haastavaa sen laajuuden,
mielenkiinnon ja aiemmin tehtyjen tutkimusten vuoksi. Ldhdekirjallisuudessa on
vertaisarvioituja artikkeleita, viitoskirjoja sekd ei-tieteellistd kirjallisuutta. Né&itd ei-
tieteellisid ldhteitd wvalikoitui tutkimukseni ldhteiksi aiheen tutkimuskirjallisuuden

vihyyden vuoksi ldhinnd mindfulnessin ja henkisyyden osalta.

Tutkimusetiikan voisi sanoa olevan osa hyvin elettyd elamaé. Talld Bjork ja Juntunen
(2019) tarkoittavat sitd mitd on olla tutkija, jonka ammatillinen toiminta palvelee hyvin
elimdn eldmistd (Bjork & Juntunen 2019, 69). Tutkijana olen pyrkinyt toimimaan
jokaisessa tutkimuksen teon vaiheessa eettisesti hyvin eldmin ldhtdkohdista.
Tutkimusraportissa olen huomioinut aiemmin aiheesta kirjoittaneet tutkijat tarkalla ja

asianmukaisella viittaustekniikalla.
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4 Tulokset

Téssd luvussa esittelen tutkimukseni tulokset. Tuloksia tarkasteltaecssa on syytd
huomioida kvalitatiivisen tutkimuksen luonteenomainen pyrkimys merkityksen
tutkimiseen ja tulkitsemiseen. Tulkinnan avulla pyrin ymmértaimédn ylédkoululaisten
antamia merkityksid tietoisuustaitojen kaytdstd musiikin tunnilla ja luomaan yhteyden
ymmérryksen ja tulkinnan vélille hermeneuttisen suuntauksen tulkitsevan luonteen
mukaisesti. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 22-23.) Tuloksissa tarkastelen aineiston analyysini
tuloksena muodostuneita teemoja: tietoisuustaidot, kehollisuus ja keskittyminen sekéd
joitain muita tutkimuskysymyksen kannalta merkittdvid seikkoja. Téssd raportissa
esittelen vain niitd tuloksia, jotka liittyvdt tutkimustehtivddn ja vastaavat

tutkimuskysymykseen:

Millaisia merkityksid 7. -luokan oppilaat antavat tietoisuustaitoharjoitteille?

4.1 Tietoinen lasnaolo

Aineiston analyysin perusteella esitén, etti tietoisuustaidot -mééritelmé on jossain maérin
entuudestaan tuttu, mutta myds outo haastateltaville nuorille. Tietoisuustaitojen
médritelmdd koskien haastateltavat esittivdt erilaisia ndkemyksid, kuten outo ja
entuudestaan tuttu. Yksi haastateltavista osasi omin sanoin selittdd mitd termilld
tarkoitetaan. Oppilas 2 (02) kuvaili tietoisuustaitoja: ”No sillee, ettd tavallaan tietdd, ettd
miten sé niin, ku toimit.” Oppilaalle 3 (O3) tietoisuustaito termind oli vieras ja kuulosti
oudolta. Oppilaalle 1 (O1) tietoisuustaito oli entuudestaan tuttu musiikkiopiston
teoriatunneilta. Hdn muisteli, ettd sielld tehtiin jotain harjoituksia aina vélilla, mutta
kysyttdessd minkélaisia harjoituksia, ei pystynyt muistamaan. Oppilaiden omalle
opettajalle (OPE) tietoisuustaidot ovat entuudestaan tuttuja ja hén on tehnyt erilaisia
harjoituksia musiikin lisdksi tydskennellesséddn luokanopettajana ja aineenopettajana
luonnontieteissd.  Tietoisuustaitoharjoitteet ovat silloin  liittyneet pédasiassa
hengitysharjoituksiin ja rentoutusharjoituksiin. Biologiassa harjoitukset ovat liittyneet

parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toimintaan.

Sillon luokanopettajan aikaan toki on tehty erilaisia juttuja, mutta oon tehny

musiikissa ja sitte my0s tuolla noissa luonnontieteen jutuissa siis biologiassa
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lahinnd. Ne [tietoisuustaitoharjoitteet] on siis liittynyt hengitysharjoituksiin ja
semmosiin rentoutumisharjoituksiin ja biologiassa tulee myods sitte tdd niinku

parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toiminta. (OPE)

Haastattelun aikana opettaja kuvailee monin eri termein tietoisuustaitoihin liittyvid
harjoituksia. Venyttely, ravistelu, taputtelu, hengittely ja rentoutus esiintyvit opettajan
puheessa haastattelun aikana. Kysyttdessd meditaation harjoittamisesta vapaa-ajalla,
opettaja mainitsee venyttelyn ja hengitysharjoitukset huilunsoiton yhteydessd: ”No en
oikeastaan, mutta toki tdmmoset venyttelyt ja kun mé soitan huilua ni siind
hengitysharjoitukset, mutta aika vdhan kuitenkin loppuviimein”. Ravistelu ja taputtelu
mietitytti opettajaa kehon aktivointi harjoituksessa, miten verenkierron edistdminen oli
kiva asia ja se ettd koko kehon rajat otetaan haltuun. ”Ajatuksia heritti just, ettd miten
kiva oli se koko kehon aktivointi tai se verenkierron edistdminen taputtelulla ja vahén
ravistelua ja mité siind ny oli. Ettd se oli musta tosi kiva semmonen, etti oikeasti otetaan
se niin ku kehon rajat haltuun,” kuvailee OPE. Tulokset osoittavat, etté tietoisuustaidot
voidaan késittdd monella eri tavalla kuten hengitys- ja rentoutusharjoituksena tai kehon
taputteluna ja venyttelynd. “Tietoisuustaito” termind ja toimintana on jossain méérin tuttu

seké oppilaille, ettd opettajalle.

Meditaatio ja mindfulness

Aineiston analyysi osoittaa, ettd mindfulness oli osalle haastateltavista vieras kaisite.
Meditaatio puolestaan oli kaikille tuttu muista yhteyksistéd, kuten uskontotunneilta. O1
meditaatio ja mindfulness termeind olivat tuttuja, mutta hin ei ollut koskaan aiemmin
tehnyt niitd. O3 ei ollut tehnyt koskaan meditaatioharjoituksia, vaikka sana olikin tuttu.
Meditaatio terminé oli tuttu O2 ja O3 koulun uskontotuntien buddhalaisuudesta kertovan
aiheen yhteydessa. ”No, ainakin uskonnossa, meilla oli just buddhalaisuutta. Niilldhidn on
sitd, ” kertoo O2. Meditaatiossa pohditaan syvillisid kysymyksid maailman luonteesta,
henkisyydestd  ja  ithmisen  moraalikdsityksistd  (Vaindnen 2014,  36).
Meditaatioharjoituksessa huomio kiinnitetdéin kehon tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin
ajatuksia tarkkailemalla (Kortelainen ym. 2014, 11). Oppitunnin rentoutusharjoituksessa
kiinnitettiin huomiota kehon tuntemuksiin, hengitykseen ja ajatusten tarkkailuun.
Syvilliset kysymykset muun muassa maailman luonteesta eivit perustellusti ollut ndiden
oppituntien harjoitusten tarkoituksena. Opetuksen vakaumuksellisuuden vapautta
kisittelen lyhyesti pohdinnassa (ks. luku 5). Oppilaat eivit osanneet yhdistdad pitiméni

oppituntien rentoutusharjoitusta meditaatioharjoitukseen tai on mahdollista, ettd heiddn
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vastauksensa  perustuivat oppitunteja  edeltdviin  kokemuksiin  tai  kappale

buddhalaisuudesta oli vasta musiikin tuntien jdlkeen.

T: Onko meditaatio tai mindfulness tuttu termi?

03: Joo.

T: Onko molemmat vai?

0O3: Meditaatio.

T: Okei. No missé yhteydessi si oot sen kuullu?

0O3: Uskonnossa.

T: Okei. Mites se liittyy uskontoon?

0O3: No ku meilld on kappale buddhalaisuudesta ni siind.
T: Aa, aivan. Teittekste uskontotunnilla meditaatiota?
O3: Ei.

T: Ookko koskaan tehny meditaatioharjoituksia?

O3: En oo tehny.

Tulokset osoittavat, ettd mindfulness on oppilaille vieraampi termi kuin meditaatio. Kaksi
kolmesta oppilaasta yhdistdid meditaation buddhalaisuuteen. Oppilaat eivit omien
sanojensa mukaan ole aiemmin meditoineet eivétkd ndin ollen osanneet yhdistdd

oppitunneilla tehtyd rentoutusharjoitusta meditaatioharjoitukseksi.

Rentoutusharjoitus

Aineiston analyysi osoittaa, ettd rentoutusharjoitus oli oppilaille entuudestaan tuttu ja sen
tekeminen musiikin tunnin alussa tai lopussa herétti ristiriitaisia tuntemuksia. Osittain
harjoitusta pidettiin hyddyllisend ja osittain musiikin tunnille kuulumattomana.
Rentoutusharjoitus oli O1 ja O2 ennestddn tuttu liikuntatuntien joogan yhteydessa.
Musiikin tunnilla tehty rentoutusharjoitus jakoi oppilaiden mielipidettd. Suurin osa
oppilaista piti harjoitusta “ihan ok:na”, melkein puolet oppilaista ei osannut sanoa milti
harjoitus tuntui, tai ettd harjoitus ei tuntunut kovin hyvéltd. Opettajan mukaan

rentoutusharjoituksen voisi tehdd tunnin alussa tai lopussa riippuen pédivdn muusta

48



ohjelmasta. Enemmistd haastateltavista oppilaista piti harjoituksesta enemmén tunnin

lopussa.

Ensimmaiselld tunnilla harjoitus oli lopussa, toisella alussa ja niiden tarkoitus oli hetkessd
pysdhtyminen ja oman kehon, hengityksen ja ajatusten tarkkailu. Lémmittely- ja
rentoutusharjoitukset oppitunnin alussa ja lopussa auttavat oppilasta tuntemaan kehonsa
tuntemuksia ja kokemuksia paremmin, kirjoittaa Sutela 2020 (54). Haastateltavien
oppilaiden mukaan lukuvuoden alussa tulleen uuden litkunnanopettajan my6ti joogan
yhteydessd on tehty hengitysharjoituksia. ”No esim. liikuntatunneilta meilld on joogaa
niin siind on niitd hengitysharjoituksia,” kuvailee Ol kysyttdessd missd yhteydessd
rentoutusharjoituksia on ennen ollut. Kysyttdessé oliko harjoituksissa entuudestaan jotain
tuttua, O3 tunnisti taputtelun tutuksi. Hin muisti, ettd jossain yhteydessd koulussa on

taputeltu, mutta ei osannut tarkentaa missd ja milloin.

Ensimmdisen oppitunnin lopussa tehtiin rentoutusharjoitus, jossa tarkkailtiin kehoa,
hengitystd ja mieltd (Liite 2). Hengityksen ja kehon tarkkaileminen ovat meditaation ja
mindfulnessin yksinkertaisimpia harjoitusmuotoja (Kabat-Zinn 2021; Kortelainen ym.
2014; Malinen 2014; Viljanen 2009). Toisella tunnilla sama harjoitus tehtiin oppitunnin
alussa. Toisen ryhmdn (Ryhmad 2) tunti oli iltapdivélld ja pitiméni oppitunnin alussa
kiinnitin huomiota siihen, ettd oppilaiden oli vaikea keskittyd musiikin tunnin aiheeseen
ja tekemiseen. Oppilaat olivat jokseenkin levottomia ja heitd oli vaikea motivoida
yhteiseen tekemiseen. Oppitunnin pditteeksi kirjoitin pdivakirjaa (Liite 6) ja mietin,
voisiko rentoutusharjoituksesta tunnin alussa olla tille ryhmalle jotain hyotyéd. Péatin
vaihtaa seuraavalle oppitunnille rentoutusharjoituksen oppitunnin alkuun. Ensimmadisen
ryhmén toiminnassa en huomannut suurta eroa, mutta toiselle ryhmélle rentoutusharjoitus
tunnin alussa tuntui toimivan hyvin. Harjoituksen jélkeen he olivat fokusoituneet
enemman tunnin aiheeseen ja tekemiseen. Huomattava ero saattoi myds johtua siitd, etti
ensimmadiselld tunnilla kaikki oli oppilaille uutta, joten heitd saattoi jannittdd ja se
nédyttdytyi levottomuutena. Toisella tunnilla toiminta oli jo tuttua, joten oppilaita ei
jénnittanyt ehkd aivan niin paljon. Ero saattoi myds johtua siitd, ettd toisen oppitunnin
ajankohta siirrettiin toiseen pdivéén, joten toinen tunti olikin aiempaa aikaisemmin, jo
ennen ruokailua. Tuolloin oppilaat olivat ehkd nélkidisid, koska ruokatunti oli heti

oppitunnin jdlkeen, mutta iltapdivin levottomuutta ei ollut ryhmissé havaittavissa.

Oppilaiden oman opettajan mielestd oppilaat olivat hyvin mukana ja vastaanottavaisia
ohjeille. Jotkut oppilaat saattoivat jannittdd, mutta enemminkin sitd mitd tapahtuu kuin

vierasta opettajaa.
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Musta ne oli aika kivasti mukana jotenki ja kuunteli, silld lailla olivat
vastaanottavaisia ohjeille. Kylld mé pitdisin aika tavanomaisena, ehké vihan jotaki
saatto jannittda tai sillee ettd mitds nyt tapahtuu mutta, kylld ne mun mielesti aika

lailla hyvin oli siiné kuitenkin sitte mukana. (OPE)

Kyselylomakkeen perusteella rentoutusharjoitus oli suurimman osan oppilaista mielesti
(13) ”ihan ok” eikd ensimmdiisen ja toisen tunnin vastauksissa ollut suurta eroa. 8
oppilasta ei osannut sanoa miltd harjoitus tuntui, 10 oppilaan mielestd harjoitus ei
tuntunut "hyvalta” tai “kovin hyvéltd”. 3 oppilaan mielestd harjoitus tuntui “hyvaltd” ja 1

mielestd tosi hyvaltd”.

Taulukko 2. Molempien ryhmien (Ryhma 1 ja Ryhma 2) vastaukset kahden oppituntien jalkeen

2. Rentoutusharjoitus tuntui mielestani
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2 O

) [] =
Enosaa Eiyhtddan Eikovin Ihanok:lta Hyvaltd Tosi
sanoa hyvalta hyvalta hyvalta

O1 mielestd rentoutusharjoitus oli mukavaa ja hén piti rentoutusharjoituksesta enemmaén
tunnin alussa. Kysyttidessa héiriotekijoisté, hin koki, etté toisten oppilaiden juttelu hiiritsi

keskittymista.

T: Miltid musiikin tunnilla tehtidva rentoutusharjoitus tuntui?

O1: No mun mielestd se oli than mukavaa. Sitte se oli semmonen ihan hyvi sithen

aikasempien tuntien jdlkeen.
T: Oliks sun mielestd kivempi se et se on tunnin lopussa vai tunnin alussa?
O1: Tunnin alussa.

T: Okei. Oliks siind mitdén semmosta et olis héirinny joku asia siind niin kun
harjoituksen aikana?
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O1: No ei, paitsi se, ettd jotkut jutteli siini.

Opettajalta kysyttdessd rentoutusharjoitus voisi olla tunnin alussa tai lopussa, riippuen
siitd mihin kohtaa pdivdssd musiikintunti sijoittuu, mitd on ollut ennen sitd ja mitd on
tulossa musiikintunnin jalkeen. "No sekd ettd. Seki aina riippuu justiin vdhin, ettd mihin
kohtaa pdivaa tunti sijoittuu ja mitd ennen sitd on ollut ja mité on oletettavissa sen jélkeen.
Ja kaikki timmdset vaikuttaa ni, periaatteessa niin, ku siis paikka on ihan molemmille,
kummaten pdin vaan.” O2 piti rentoutusharjoituksesta tunnin lopussa, koska pystyi
omasta mielestédn keskittymién sithen paremmin. Mun mielesti se oli tunnin lopussa,
sillon ku me tehtiin se, niin se oli vdhén helpompi tehd. — — — No ku pysty jotenkin
keskittymédn paremmin”, kuvailee O2. My6s O3 piti rentoutusharjoituksesta enemmén
tunnin lopussa, kun kaikki muut tunnin asiat oli tehty. ”Tunnin lopussa. No se oli vaan

parempi rentoutua sen jalkeen, ku oli taputeltu”. (O3)

Kyselylomakkeen perusteella rentoutusharjoituksen ja  kehollisen tekemisen
jérjestyksestd suurin osa oppilaista ei osannut sanoa kumpi jérjestys harjoituksille oli
parempi. 20 oppilasta oli valinnut kyselylomakkeessa vaihtoehdon “’en osaa sanoa”, 7 oli
valinnut rentoutusharjoituksen paremmaksi tunnin lopussa, 8 piti rentoutusharjoituksesta
enemman tunnin alussa. Oppilaat, jotka olivat valinneet vaihtoehdon 1 (ensin kehollinen
harjoitus, lopuksi rentoutusharjoitus), perustelivat valintojaan avoimessa kohdassa muun
muassa seuraavasti: "Koska tuntu et rentoutuksest ei ollu hyotyy ku sit alettii tanssii” (1);
”Rentoutus vikana niin jaa rentoutunut olo” (1); ”Lopuksi on kivempi rentoutua” (1), ’Se
on kivempaa” (1); "Koska on kiva lopussa olla rauhassa, kun on tehnyt kaikkea” (1).
Vaihtoehdon 2 (ensin rentoutusharjoitus, lopuksi kehollinen harjoitus) valinneet
perustelivat puolestaan avoimessa kohdassa valintojaan seuraavasti: ’Se oli kivempi niin”
(2); "Muuten visyttii tunnin lopussa” (2); ’Se oli vaan kivempaa” (2); ”’Se oli kivaa” (2);

”Oli mukava rentoutua aikaisempien tuntien jilkeen” (2).
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Taulukko 3. Molempien ryhmien (Ryhmé 1 ja Ryhma 2) tulokset yhdessé

1. Kumpi jarjestys oli harjoituksille
mielestadsi parempi?
25
20
15
10

: Il B

0=enosaasanoa 1= Ensinkehollinen 2=Ensin
harjoitus, lopuksi  rentoutusharjoitus,
rentoutusharjoitus  lopuksi kehollinen

harjoitus

(%]

Rentoutusharjoituksen aikana oppilaat istuivat piirissd jakkaroilla selét piirin keskustaa
kohti, niin etté jokaisella oli mahdollisuus keskittyd omaan tilaan ja tekemiseen. Itse istuin
katse piirin keskustaan pdin, ettd voin havainnoida ja tarkkailla oppilaita harjoituksen
aikana. Harjoituksen ajaksi pyysin sulkemaan silmét tai suuntaamaan katseen alaviistoon.
Joidenkin oppilaiden oli vaikea pysyd rauhassa jakkaralla, he véintelehtivit ja
kadntyilividt tuolillaan, pdat pyoriviat ympéri yrittden katsoa mitd muut tekevit. Jotkut
kahisuttelivat vaatteitaan, napsuttelivat sormiaan, suhisivat tai hihittivit. Osa kéytti
tilaisuuden tuoda itsensd esille muiden ollessa hiljaa. Harjoituksen alussa tuli vaikutus,
ettd tilanne on heille uusi ja siitd syystd ehkd outo, mutta myos ehkd pelottava tai
epdmukava. Harjoitus kesti alle kymmenen minuuttia, noin 5—7 minuuttia, ja sini aikana

myos levottomimmat oppilaat rauhoittuivat pdédasiassa keskittymédan harjoitukseen.

Oppilaan tarkkaavaisuutta ja Kkeskittymistdi voidaan edistdd maadoittumalla®*
nykyhetkeen esimerkiksi keskittymélld hengittdmiseen (Shahjahan 2015, 489, 496).
Oppitunnilla tehdysséd rentoutusharjoituksessa tarkkailtiin kehon tuntemusten ja mielen
litkkeiden lisdksi hengitysta. Kysyttiessd rentoutusharjoituksen vaikutuksesta O2 mietti,
ettd silld ei ollut hineen itseensd niin suurta vaikutusta, mutta ettd se saattoi rauhoittaa

joitain tai parantaa joidenkin keskittymiskykya.

T: Huomasitko eroa sen niin, ku omassa olotilassa, omissa tuntemuksissa ennen ja

sen harjoituksen jdlkeen? [rentoutusharjoituksen]

24 Tissi yhteydessd nykyhetkeen maadoittuminen tarkoittaa omaan hengitykseen yhdistymistd ja

sitoutumista sen tarkkailuun, jolloin keho tasapainottuu.

52



02: Mm, en oikeastaan. Omalla kohalla.

T: No huomasitko sitten muitten kohalla?

02: No on mahollisesti vaikuttanut.

T: Milla tavalla?

02: No, no silleen, niinkd, rauhaisammin, jotenkin. Ja keskittyminen.

T: Oket, eli sé koet, ettd sun luokkatoverit ehké rauhottu tai

02: Joillain.

T: Joillain, ettd se vaikutti niin et ne saatto rauhoittua tai keskittymiskyky parani.

02: Niin, jos ne teki sen oikein.

Valitettavasti en ymmartinyt kysyé tarkennusta mité oppilas tarkoitti silld, ”jos ne teki
sen oikein”. O3 ei osannut sanoa oliko rentoutusharjoituksella vaikutusta omaan
olotilaan. Opettaja pohti, ettd tunnin alussa tehty rentoutusharjoitus saattoi virittdd
sopivasti oppitunnin aiheeseen ja mietti, ettd rentoutusharjoitus ei ole huono juttu. "Kylla

varmasti se viritti sopivasti sithe aihepiiriin, ettd eihdn se oo ikdin huono juttu.” (OPE)

O1 mukaan rentoutusharjoituksella oli hyvé vaikutus ja harjoitus oli sopivassa kohdassa
pdivad, kun koulu oli alkanut kahdeksalta, oppitunteja oli jo ollut ja oli vield musiikin
tunnin jalkeenkin. "Hyva vaikutus. — — — Ku, justiin ku oli tunti kymmenelté ni sitte, ku
on kaheksalta alkanu koulu ja ollu oppiaineita, niin sitte se oli ihan mukavaa siihen viliin
sitte.” Ol ei aiemmin ole ajatellut miltd kddet, jalat tai hengitys tuntuu ja kuvaili
harjoitusta my®ds rauhoittavaksi. ”No oli se rauhottavaa ja sitte tajus semmosia asioita,
ettd emmai ainakaan koskaan aatellu tai ainakaan melkein, ettd miltd esim. mun jalat
tuntuu tai kddet. — — — Ja justiin se hengityski. Niin ku se tapahtuu automaattisesti ni en

ma aattele, ettd miltd se tuntuu.” (O1)

Ensimmaéisen tunnin jilkeen yksi oppilas Ryhmistd 1 oli kirjoittanut harjoituksesta
avoimeen kohtaan. Oppilas oli valinnut vastausvaihtoehdon kolme (3), “ihan ok:Ita” ja
kirjoittanut avoimee kohtaan: “Tuntu hassulta” (3). Toisen tunnin kyselylomakkeessa
pyysin oppilaita kirjoittamaan, miksi harjoitus tuntui hyvilti tai ei niin hyvéltd. Viisi
oppilasta oli vastannut en tiedd”. Yksi “en tiedd” -vastauksen kirjoittanut oppilas oli
valinnut vaihtoehdon ”en osaa sanoa” (0), nelja oli valinnut vaihtoehdon “’ihan ok:Ita” (3)

ja yksi oli perustellut vastausta: “En tiid mité siitd hyotyy mutta tein silti” (3). Yksi “en
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tiedd” -vastaajista oli valinnut, ettd harjoitus tuntui tosi hyvélté (5). ”En osaa sanoa” (0) -
vastausvaihtoehdon valinnut oppilas oli vastannut avoimeen kohtaan: Koska en pystynyt
keskittyd” (0). “Ei yhtddn hyviltd” (1) -vastauksia oli perustellut kolme oppilasta
seuraavasti: “Koska se on turhaa” (1); ”Tylsd4” (1); ”Koska mi vaan haluaisin soittaa
normaalisti kivoja lauluja eikd mitdén tilldstd” (1). Yksi “ihan ok:lta” (3) -vastauksen
valinnut oppilas oli perustellut vastaustaan: “Ei ollu kivaa” (3) ja yksi ”sai rauhassa
ajatella” (3). Kolme “hyviltd” (4) -vaihtoehdon valinneista oppilaista perusteli
valintaansa: “Tuli rentoutunut olo” (4); ”Se oli hauskaa ja mielenkiintoista” (4);

»Rauhoittui” (4).

Tulokset osoittavat, ettd rentoutusharjoituksella oli joidenkin oppilaiden mielestd hyvi
vaikutus ja ettd se rentoutti tai tuli rauhoittunut olo. Joidenkin oppilaiden mielesti
harjoitus ei kuitenkaan tuntunut hyvéltd, siitd ei ollut hyotya tai se oli turhaa ja joidenkin
oli vaikea keskittyd. Rentoutusharjoituksen sijainnilla oppitunnin alussa tai lopussa ei

ollut oppilaiden mielestd suurta merkitysta.

Keskittyminen

Aineiston analyysin perusteella esitdn, ettd keskittyminen rentoutusharjoituksessa on
yksilollistd ja vaihtelee ryhmien ja oppituntien vililld. Osittain nuorten omasta mielesti
heidin ei ollut vaikea keskittyéd harjoitukseen, kun taas toisaalta joillekin se oli vaikeaa.
Keskittymistd héiritsi muun muassa toisten oppilaiden héiritsevd puhuminen harjoituksen
aikana ja omat ajatukset. Sddnndllisesti harjoiteltuna rentoutusharjoitukset voisivat auttaa

rauhoittumisessa ja muistamisessa, kertovat oppilaat.

Vaikka hyvéksyvidn tietoisen ldsndolon harjoitukset ovat helppoja, niiden
harjoitteleminen on vaikeaa kenelle tahansa vasta-alkajalle. Jos haluaa kehittyé, tietoista
lisndoloa pitdd harjoitella samalla tavalla kuin instrumentin soittamista. Erityisesti
herkkien ja kdrsimattomien nuorten kanssa harjoituksia tehdessé, on tirkeéa, ettd ohjaaja
kykenee oman kokemuksen pohjalta ymmairtdmaén niiden hyvdksymisen merkityksen.
(Pennanen 2014, 101.) Oppilaat eivit kokeneet tunneilla tehtyjd harjoituksia vaikeina
vaan kuvailivat niitd helpoiksi: “Helppoa, kun ei siind tehty mitéén sellasta vaikeeta”,
kuvailee O3. Harjoituksen tekemisen tavoitteita ei kerrottu tai kuvailtu kovin tarkasti
oppilaille, joten voi olla, ettd heilld ei ollut késitystéd siitd mihin hyvéiksyvin tietoisen
lisndolon harjoittelemisella pyritddn tai miké siitd tekee helppoa tai vaikeaa. Vaikean

harjoituksesta tekee se, ettd mieli tahtoo vaeltaa kaikkialle muualle paitsi sithen mitd
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pitdisi tarkkailla (ks. Nilsonne 2004; Vaindnen 2014). Hengityksen tarkkaileminen oli
vaikeaa rentoutusharjoituksen aikana, koska omat ajatukset tulivat héiritsemédén

tekemistd, kuvailee O3.

T: Hairitsiko jokin asia niitten harjoitusten tekemiseen keskittymistd? Eli tuliko

ulkopuolelta jotain semmosta miké vaikeutti sun tekemisti?
O3: Ei.

T: Mites sitte ajatukset, tuliko ne hdirik6imaén?

0O3: Viha.

T: Tuliks kaikissa vai jossain tietyssd harjoituksessa?

O3: Siind rentoutumisessa.

T: Okei, oliks ne koko ajan ne ajatukset siind pyoriméssi tai jdiko joku yksittdin

sithen pyorimain?
03: No yks.

T: No miti si teit sitte siind tilanteessa? Jdiksd miettimdén sitd asiaa vai yritiksd

saaha sen menem&in?

O3: Yritin saaha menemaién pois.

T: No onnistuitko?

O3: En.

T: Okei, pyoriiks se vieldkin sun paédssi?

O3: Ei se endé.

M: Okei, hyvi. Missi kohtaa se ldhti sitte sun paésti pois?
03: Ku alettiin soittamaan niitd soittimia.

T: Okei, eli se oli nimenomaan vaan siind, ku piti keskittyé siithen rentoutumiseen

niin sillon se ajatus tuli.
O3: Niin.

T: Okei.
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Kysyin oppilailta, voisiko rentoutusharjoituksesta olla jotain hyotyd sadnnollisesti
tehtynd. O3 ei osannut sanoa, mutta O2 mietti, ettd harjoitus voisi auttaa rauhallisuudessa.
” No vois siitd olla sellaisia hyvid vaikutuksia. Esim. just siind rauhallisuudessa voi olla”,

O1 puolestaan mietti, ettd harjoitus saattaisi auttaa muistamisessa.

No voi olla, ettd joo, etti sitte ku siind rentoudutaan, niin saattaa jaadd esim
nuotteja mieleen, ettd kun on vdhidn semmonen tyhjio mielessi ja sitte ku
ajatellaan jotain niin sitte tulee voi tulla esim nuotteja mieleen ja sitte muistaa

ne paremmin. (O1)

Ajatukset, tunteet ja keholliset kokemukset vaikuttavat oppimiseen (Juntunen 2017b,
118) ja keskittymisen harjoitteleminen voi edistdd oppimista (Juntunen 2011, 66).
Opettaja pohti, ettd kaikki oppitunnin harjoitukset saattoivat auttaa joitain oppilaita
keskittymédn juuri sithen mité tehtiin ja arveli, ettd harjoituksilla voisi olla myOnteinen
vaikutus. "Tommonen niin ku kokoaa aina sen jotenkin ettd nyt aletaan tétd tekemién —
— — se varmasti autto, uskoisin ettd joitaki just keskittyméén just siithen asiaan — — — ettd
nyt ku tehddn tdimmosti ni sillé lailla arvelisin ettd oli semmoinen myonteinen vaikutus,”

kuvailee OPE.

Ensimmédisen ja toisen oppitunnin jdlkeen kysyttdesséd oliko oppilaan helppo keskittyd
harjoituksen tekemiseen, erot olivat selkeitd. Eroja oli ryhmén sisdlld molempien tuntien
vélill4 ja molempien ryhmien vélilld. Ensimmaiisen tunnin jélkeen Ryhmaéssé 1, kuusi (6)
oppilasta oli vastannut kysymykseen “en osaa sanoa” -vastauksella ja toisen tunnin
jélkeen vain kolme (3) oli vastannut “en osaa sanoa”. Ensimmaéisen tunnin jilkeen nelja
(4) oppilasta oli vastannut “ei ollenkaan samaa mieltd” ja toisen tunnin jalkeen vain kaksi
(2). Ensimmadisen tunnin jilkeen yksi (1) oppilas oli vastannut “tdysin samaa mieltd” ja
toisen tunnin jélkeen kolme (3) oppilasta oli vastannut, ettd “tdysin samaa mieltd”.

Vastaukset siis muuttuivat ensimmaéisen ja toisen oppitunnin jélkeen.
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Taulukko 4. Ryhmé 1 rentoutusharjoituksen keskittymistd koskevan kysymyksen vertailu ensimmaéisen ja

toisen oppitunnin jélkeen

5. Minun oli helppo keskittya koko harjoituksen ajan
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Ei ollenkaan Osittain eri En osaa sanoa Osittain samaa  Taysin samaa
samaa mieltd mieltd mieltd mieltd

B 1l.tunti m2.tunti

Mielenkiintoista oli myds ryhmien viliset erot. Ryhmaéssé 2 “’en osaa sanoa” -vastaukset
pysyivit samana ensimmadisen ja toisen tunnin jdlkeen. Kahdeksan oppilasta (8) vastasi
en osaa sanoa’” molemmilla kerroilla. Ensimmadisen tunnin jalkeen kaksi (2) oppilasta oli
vastannut “tdysin eri mieltd” ja toisen tunnin jdlkeen yksi (1). "Téysin samaa mieltd” -
vastauksia ei tullut ensimmdiisen tunnin jdlkeen yhtddn, toisen tunnin jilkeen yksi (1).
Ryhmin 2 vastausten tulokseen saattoi vaikuttaa se, ettd ensimmaéiseltd tunnilta puuttui

kaksi oppilasta ja toisella tunnilla tehdyt harjoitukset olivat heille tdysin uusia.

Taulukko 5. Ryhmé 2 rentoutusharjoituksen keskittymistd koskevan kysymyksen vertailu ensimmaéisen ja

toisen oppitunnin jélkeen

5. Minun oli helppo keskittya koko harjoituksen ajan
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Kysyttdessd hengityksen ja mielen tarkkailusta rentoutusharjoituksen aikana
ensimmadisen ja toisen tunnin vélill4 oli pienid eroja. Ryhmadssd 1 ensimmadisen tunnin
jéilkeen “en osaa sanoa” -vastauksia oli kolme (3) ja toisen tunnin jilkeen nelji (4). "En
yhtddn” -vastauksia oli kaksi (2) ensimmadisen tunnin jélkeen ja nelja (4) toisen tunnin.
”Véhin” -vastauksia oli ensimmdiisen tunnin jilkeen viisi (5) ja toisen tunnin jilkeen
kolme (3). ”Jonkin verran” -vastauksia oli ensimmaiisen tunnin jélkeen nelja (4) ja toisen
kuusi (6). ”Aika hyvin” -vastauksia oli ensimmadisen ja toisen tunnin jdlkeen yhté paljon,
yksi (1) ja "tosi hyvin” -vastauksia ensimmiisen tunnin jilkeen yksi (1), toisen tunnin
jilkeen ei yhtddn. Kyselylomakkeen muita huomioita -kohdassa yksi oppilas oli

perustellut ”en yhtddn” (1) -valintaa:” Vaikee keskittyy” (1).

Taulukko 6. Ryhma 1 hengityksen ja mielen tarkkaileminen

6. Pystyin tarkkailemaan hengitysta ja mielen
liilkkeita yhta aikaa
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Ryhmaéssd 2 ensimmdisen tunnin jdlkeen en osaa sanoa” -vastauksia oli kuusi (6) ja
toisen tunnin jilkeen kahdeksan (8). ”En yhtddn” -vastauksia oli molempien tuntien
jélkeen yhté paljon, kaksi (2). ”Vdhéan” -vastauksia oli ensimmdisen tunnin jilkeen kaksi
(2) ja toisen tunnin jilkeen yksi (1). ”Jonkin verran” -vastauksia oli ensimmaéisen tunnin
jilkeen yksi (1) ja toisen tunnin jdlkeen kuusi (6). “Aika hyvin” -vastauksia oli
ensimmadisen tunnin jilkeen yksi (1), toisen ei yhtddn ja “tosi hyvin” -vastauksia

ensimmadisen tunnin jdlkeen yksi (1), toisen tunnin jilkeen ei yhtian.
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Taulukko 7. Ryhma 2 hengityksen ja mielen tarkkaileminen

6. Pystyin tarkkailemaan hengitysta ja mielen
liilkkeita yhta aikaa
10

6
4
2
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W 1.tunti 2.tunti

O3 héiritsivdt omat ajatukset rentoutusharjoituksen aikana ja hin yritti vaan antaa niiden
mennd. Ol héiritsi toisten jutteleminen ja hdn yritti olla kiinnittdméttd sithen huomiota.
O1 odotti opettajalta kdskyé hiljentymiseen. ”Ma4 koitin vaan antaa niitten olla [kaverit],
ettd kai ne lopettaa jos niitd kédsketddn lopettaa, ” O1 kuvailee. O2 ei hdirinnyt mikéddn
ulkoapdin tuleva eikd myoskddn omat ajatukset, mutta joskus jos tulee jotain
keskittymishairiditd, O2 kertoi, ettd pyrkii vaan olemaan ajattelematta héirioté ja jatkaa
vain omaa tekemisté. “Ei oikeastaan, tai ajattelen vaan etté ei tavallaan vilitd vaan jatkaa

vaan.” (02)

Haastateltavat kokivat, ettd heilld oli turvallinen olo harjoituksia tehdessd eikd
luokkatovereiden ldsndolo vaikuttanut harjoituksiin. ”Ei, se ei mua ainakaan hiiritte
ollenkaan,” kertoo O2 ja "Ei se vaikuttanut,” [luokkatovereiden ldsnéolo] vastasi O3. Ol
pystyi sulkemaan toisten lasndolon pois. [ Vaikuttiko luokkatovereiden ldsndolo?] ”No ei,

pysty sulkemaan tavallaan ne pois,” kertoo O1.

Haastattelussa (O2) mainitsi olleensa levoton koko pdivdn. Haastattelu oli samana
pdivand, kuin toinen oppitunti. Oppilas kuvaili, ettd koko pdivén oli ollut levoton olo ja
oli ilmeisesti vield haastattelun aikana, joka pidettiin pdivén toiseksi viimeisen tunnin

alussa.

T: Miltd susta tuntu nd3d mun harjoitukset? Aloitetaan vaiks siitd

rentoutusharjoituksesta niin milté se susta tuntu?
02: No oli vdhén levoton, mutta kylld ma ne pystyin tekemién.
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T: Osaatko kertoa mika siind heréitti levottomuutta?
02: En ma tiid. Joskus vaan tulee semmonen olo.

T: Muistakko oliks sulla ennen sité tai sen jdlkeekin levoton olo, vai oliks se vaan

siind sen harjoituksen aikana?

0O2: No on se aika lailla koko pdivén ollu.

T: Okei. Onks sulle normaalia se, ettd on levottomia pdivia?

02: On.

T: Joo. Onks kuitenkin joskus sellaisia péivid, ettei oo niin levoton?

02: On aika varmaan enemmaén sellaisia.

Tiedustelin oppilailta, voisiko rentoutusharjoituksia tehdd jonkun toisen oppiaineen
tunnilla. O3 ja O1 pohtii, ettd didinkielen tunnilla voisi tehdd, koska O3 mukaan sielld on
levotonta ja O1 miettii, ettd se voisi rauhoittaa oppituntia. O2 muistelee, ettd heilld on
varmasti ollut joskus alaluokalla harjoitus jonkun lukuaineen tunnilla, jossa on vain
keskitytty hengittimiseen. ”On meilld varmasti joskus ollu alaluokalla, semmonen ettd
on vaan niin ku oltu 5 minuuttia hiljaa ja keskitytty hengittdmiseen. Saattoi olla just jollain

yhteiskuntaopin tunnilla joten ithan mahollisesti vois olla”, kertoo O2.

Aineiston analyysin perusteella esitdn, ettd keskittyminen, keskittymisen kokeminen ja
sen havainnointi rentoutusharjoituksen aikana on yksilollistd ja vaihtelee oppituntien ja
ryhmien vélilld. Néin ollen yleistyksii ei voi vastausten perusteella tehdd. Toisen tunnin
jilkeen Ryhmién 1 oppilaiden vastausten mukaan heiddn oli helpompi keskittyd
harjoituksen aikana, kuin ensimmdiselld tunnilla (ks. Taulukko 4). Ryhméssd 2
kokemukset eivit olleet niin selkeitd, mutta jossain miérin keskittyminen oppilaiden
mielestd oli helpompaa (ks. Taulukko 5). Hengityksen ja mielen liikkeiden
tarkkaileminen muuttui oppituntien vélill4, niin ettd toisella tunnilla tarkkaileminen oli
jokseenkin hankalampaa. Opettajan mukaan rentoutusharjoitus saattoi vaikuttaa
joidenkin  oppilaiden  keskittymiseen = myoOnteisesti. Haastateltavien = mukaan

rentoutusharjoituksia voisi tehdd my6s muiden oppiaineiden, kuten didinkielen tunnilla.
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Meteli

Meteli tuli puheeksi toisen haastateltavan kanssa, kun hén mainitsi siitd levottomuuden
yhteydessd. Haastatteluaineiston perusteella esitén, ettd oppilaat kokevat musiikintuntien
normaalina pidetyn metelin eri tavoin, kuin opettaja eikd meteli héiritse heidén
keskittymistdén. Opettaja tiedostaa oppilaiden innokkuuden soittamiseen ja antaa heidén
’suorittaa kakofoniaa”, jolloin oppilaat saavat soittaa omalla soittimellaan mitd tahansa.
Téstd syntyy luonnollisesti kova meteli. Joskus opettaja jakaa ryhmaé ja padstid kitaristit

kaytavélle harjoittelemaan keskenéén tai ohjaajan kanssa.

Mai aina sanon niille, ettd nyt on se kakofoniahetki, nyt saatte suorittaa tatd
kakofoniaa eli siis ettd saatte soittaa sitd omaa soitinta — — — mé yritdn jakaa sitd
silld lailla ettd no mulla joskus on ohjaaja mahollista tuolla tunnilla, mut siis joskus
sanon ihan ettd vaikka kitaristit halutessaan niin saa mennd tohon kéaytdville

harjoittelemaan.” (OPE)

Opettaja on kokenut metelistd kuormitusta silloin, kun musiikin tunteja on ollut useita
tunteja perdkkiin pdivan aikana ja musiikin tunnit olivat tilassa, joka oli kaikuisampi kuin
nykyinen musiikkiluokka. Tuolloin hén on jakanut oppituntien sisdltdjé niin, ettd joillain

tunneilla tehddén hiljaista tyoté ja vain joillain soitetaan.

Mulla oli yhteen viliin sillee ettdi mulla oli kuus tuntia putkeen musiikkia
[kaikuisassa tilassa] niin mulla oli sen jdlkeen siis kipeét korvat, niin ku et ne oli
ihan saanut liikaa sitd ddntd ja melua. Sit mé yritinki sitd aina rytmittda, ettd joku
ryhma ei soita niin ku sen pdivén aikana et sitte vdhin aina pyoritettiin sillee et ne

teki jotain muuta, vihdn hiljaisempaa tydskentelyd. (OPE)

Opettaja ei vield kéytd tydssdén korvatulppia, mutta on harkinnut niiden kdyttdonottoa
idnkin puolesta. ’Mulla ei oo korvatulppia itelld kaytdssé vield mutta mé oon kylla aatellu
ettd ne on syytd kylld ottaa ihan néin niin ku idnkin puolesta sitte ettd ku pikkuhiljaa alkaa
kuulo laskemaan.” (OPE) Nykyisessd luokassa ei opettajan mukaan synny samanlaista
véddrinlaista d4nimaailmaa mitd edellisessd kaikuisassa tilassa. "Musta tossa luokassa

nykydén, se ei kaiu liikaa se tila tai siitd ei tuu semmosta niin ku melutilaa, jotenki etti
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[kaikuisammassa tilassa] helposti tuli semmonen védrdnlainen &inimaailma tai

semmonen kuormittava korvia kohtaan.” (OPE)

Meteli tuli haastatteluun mukaan vasta toisen oppitunnin jalkeen, kun haastattelun aikana
tuli puhe keskittymisesti ja kovasta metelistd. En siis kysynyt O1 metelisté ollenkaan. O3

metelilld ei ole vaikutusta hineen eiké se hiiritse soittamiseen keskittymisti

T: Miten sd koet sen musiikin tunnilla sen soittamisen, ku se on aika kovadaninen

aine, sielld tulee sitd metelid aika paljon, niin vaikuttaaks se meteli suhun jotenkin?
O3: Ei vaikuta.
T: Pystyyks sielld keskittyméddn omaan soittamiseen hyvin?

03: Joo.

Joskus, kun on paljon metelid, keskittyminen voi olla vaikeampaa O2 mukaan. Meteli

vaikuttaa niin, etti ei aina kuule mita itse soittaa.

T: Onks musiikin tunnilla muuten niin, ku jotenkin levotonta?

02: On se aika usein sellasta, etti aletaan vaan soittclemaan, mitd tahansa
rAmpyttimadn. Ja sitte niin, ku pianosta saa esim. niiti itsestdédn tulevia musiikkia,

niin esim. niitéki soitellaan aika paljon siella.

T: Tuntuuks susta etté sielld on paljon metelid vai onks se ihan normaalia musiikin

tunnin metelid?
0O2: Riippuu véhin, joskus on vihdn enemmén ja joskus vdhén vihemman.
T: Vaikuttaaks se meteli suhun jotenkin?

02: No joskus, kun on tosi paljon metelid, niin voi olla keskittyminen vdhén

vaikeampaa tai ei vilttis aina kuule sitd miti ite soittaa.

Tulokset osoittavat, ettd metelin vuoksi keskittyminen ja oman soiton kuuleminen voi olla
joidenkin oppilaiden mielestd vaikeaa. Opettajan metelistd johtuvan kuormittavuuden
kokemiseen vaikuttaa pdivin muut oppitunnit ja luokkatilan kaikuisuus. Opettaja ei ole

vield tarvinnut tydssdén korvatulppia, mutta harkitsee niiden kédyttdonottamista.
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4.2 Kehollisuus

Aineiston analyysin perusteella esitdn, ettd oppilaat kokivat kehollisen toiminnan
musiikin tunnilla vieraaksi tai siithen yhteyteen kuulumattomaksi. Tulosten perusteella
tulkitsen, ettd oppilaat kokevat jossain madrin musiikin soittimen ja soittamisen kautta
eivdtkd niinkddn kehon kautta. Kehon liikkeet kuitenkin vaikuttavat paljon sithen, miten
koemme musiikkia. Musiikillinen ilmaisu puolestaan vaikuttaa kehon liikkeisiin ja kehon

ilmaisu musiikilliseen ilmaisuun. (Toiviainen 2022, 90-91.)
Kehon taputtelu

Kehon taputteluharjoitus vireystilan nostamiseksi (Liite 2) herétti oppilaissa molemmilla
kerroilla monenlaisia reaktioita. Monia oppilaita nauratti, jotkut vaikuttivat
hdmmentyneiltd, jotkut kiusaantuneilta ja jotkut tympéédntyneiltd. Nuorelle ominaista
vastustamista oli selvésti havaittavissa tdssd ja toisessa kehollisessa harjoituksessa.
Takapuolen, lantion ja vatsan seudun taputtelu vaikutti olevan kiusallista tai epdmukavaa,
koska moni jétti ndiden alueiden taputtelun kokonaan véliin. Kaikki eivdt mydskdén
taputtaneet rintakehda eivitka pditi tai silitelleet helldsti poskia. Pdén alueelle mentéessi
useampi oppilaista nauroi, vaikutti kiusaantuneelta tai himmentyneeltd. Yldkouluidssa
nuoren kehittyessd oman kehon tuntemus ja kokeminen siitd muuttuu. Namé keholliset ja
mielelliset muutokset voivat vaikuttaa nuoren itsetuntoon heikentévisti. Kehollisten
harjoitusten jdlkeen on tdrkedd antaa nuoren rauhassa tunnustella omia
kehotuntemuksiaan, oman kehon mahdollisuuksia ja rajoituksia sekd kehon liikkeitd,
kirjoittaa Sutela (2020, 54). Erilaiset ldimmittely-, rentoutus- ja meditaatioharjoitukset
voivat auttaa nuorta ymmartdd nditd kokemuksia omasta kehosta ja oman kehon

tuntemuksia.

Ensimmaéisen tunnin jélkeen kysyttdessd miltd kehon taputtelu tuntui, Ryhméssi 1 kuusi
(6) vastasi “en osaa sanoa” ja toisen tunnin jélkeen kolme (3). "Ei yhtddn hyvaltd” -
vastauksia tuli ensimmadisen tunnin jélkeen yksi (1) ja toisen tunnin jilkeen viisi (5). ”Ei
kovin hyviltd” -vastauksia ensimméisen tunnin jilkeen oli yksi (1) ja toisen kolme (3).
“Than ok:lta” -vastauksia ensimmadisen tunnin jilkeen oli kahdeksan (8), toisen tunnin
kolme (3). "Hyvéltd” -vastauksia oli molempien tuntien jdlkeen yhtd monta, kaksi (2) ja
“tosi hyviltd” -vastauksia ensimmdisen tunnin jilkeen nolla (0), toisen kaksi (2).

Kyselylomakkeen avoimissa kohdissa ensimméisen tunnin jdlkeen kolme oppilasta
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kirjoitti muita huomioita kohtaan. ”Than ok:lta” (3) -vastannut oppilas oli kuvaillut, ettd
”Se oli iha kivaa” (3). ”En osaa sanoa” (0) -vaihtoehdon valinnut oppilas ei mydskédan
osannut kuvailla avoimessa kohdassa muuta kuin ”En tiid” (0). ”Ei yhtdén hyvaltd” (1)
vaihtoehdon valinnut oppilas oli perustellut valintaansa sill4, ettd: ”Se sattui?” (1). Toisen
tunnin jélkeen lomakkeen avoimeen kohtaan olin pyytinyt perusteluja siitd miksi
harjoitus ei tuntunut kovin hyviltd. Neljd oppilasta oli perustellut harjoituksen olevan
tylsdd: ”Oli véaha tylsdd” (3); " Tylsdd” (2); "Koska tylsdd, soittaminen on kivempaa” (1),
”Koska tylsdd” (2). ”Than ok:Ita” (3) -valinneilla oppilailla perusteluina olivat ”En tiid”
(3) ja ”Ei ole” (3). ”Ei yhtddn hyvaltd” (1) -vastauksen valinneet oppilaat perustelivat

valintaansa: ”Se on drsyttdvda” (1); ”No eikd normi musiikintunti ois parempi” (1).

Taulukko 8. Ryhma 1 mielipide kehon taputtelusta

1. Mielestani kehon taputtelu tuntui

lJJ m &

En osaa Ei yhtdan Ei kovin  lhan ok:lta Hyvaltd  Tosi hyvalta
sanoa hyvalta hyvalta

O R, N WA UIOO N OO

W 1.tunti m2.tunti

Ryhmaéssi 2 en osaa sanoa” -vastauksia tuli yhté paljon, kolme (3) ensimmaéisen ja toisen
oppitunnin jdlkeen. “Ei yhtdén hyvalta” -vastauksia tuli ensimméisen tunnin jilkeen
kolme (3) ja toisen tunnin jilkeen viisi (5). ”Ei kovin hyviltd” -vastauksia ensimmadisen
tunnin jélkeen oli neljd (4) ja toisen yksi (1). ”Ihan ok:lta” -vastauksia ensimmadisen
tunnin jilkeen oli nelji (4), toisen tunnin seitsemin (7). "Hyvaltd” -vastauksia ei ollut
ensimmadisen tunnin jilkeen yhtéédn (0), toisen yksi (1) ja “tosi hyvaltd” -vastauksia oli

ensimmaisen tunnin jidlkeen yksi (1), toisen ei yhtdin (0).
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Taulukko 9. Ryhma 2 mielipide kehon taputtelusta

1. Mielestani kehon taputtelu tuntui

8

7

6

5

4

3

1

o H
En osaa Ei yhtdan Ei kovin  lhan ok:lta Hyvaltd  Tosi hyvalta
sanoa hyvalta hyvalta

W 1.tunti 2.tunti

Haastatteluissa O1 ja O3 pitivit taputteluharjoitusta ithan ok:na ja O2 harjoitus oli ithan
sama eikd hénelld ollut mielipidettd. Hén kuitenkin kyseenalaisti harjoituksen
thmettelemilld sen vaikutusta: ”No, mad vdhdn ihmettelin ettd mitd t44 niin ku auttaa
periaatteessa, mihin se vaikuttaa” (O2) ja pohti samalla, ettd kehon taputtelu ei tuntunut
joistain hyvailti, koska oli muita ihmisid vieressd. ”No, saattaa olla sen takia ku siind on
muita ihmisid siind vieressd.” Ol ei osannut sanoa, miksi harjoitus ei tunnu jostain
ihmisestd hyvéltd ja O3 pohti, ettd harjoitus saattoi olla jonkun mielestd tylsdd eikd

tuntunut siitd syystd hyvéltd. ”Niiden mielesté se voi olla varmaan tylsda.” (O3)

Kehollinen keinuntaharjoitus

Kehotietoisuutta voidaan pitdd oppimisen ja ajattelun perustana, ja sitd harjoittamalla
suuntaudutaan kokonaisvaltaista oppimista ja maailmankuvaa kohti (Anttila 2009, 87).
Kehollinen harjoitus (kdytdn tdssd tutkimuksessa myds termid kehollinen
keinuntaharjoitus) herdtti monenlaisia tunteita oppilaissa. Molemmilla kerroilla havaitsin
oppilaissa ihmettelevid, mutta my0s uteliaita ja innokkaita katseita. Osaa nauratti, ehki
harjoituksen kummallisuus, osa ldhti vélittdmésti mukisematta mukaan, osa liittyi
harjoituksen tekemiseen vasta kun sité oli tehty jonkin aikaa ja olin kehottanut useamman
kerran osallistumaan omalla tavallaan. Harjoitus oli selvésti osalle haastava, kehollisuus

ja rytmiikka samassa harjoituksessa oli vaikeaa. Kokeilimme myds jattdd valilld
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askelluksen pois, ettd voi keskittyd pelkastddn késilld tehtyihin rytmeihin. Se sujui osalta

hyvin, mutta kun askellus tuli mukaan, jompikumpi kérsi.

Kyselylomakkeen perusteella iso osa oppilaista piti keinumisharjoitusta outona, kuten
myo0s O3. Harjoituksessa outoa oli keinuminen ja se ettd se tehtiin musiikin tunnilla. Jos
harjoitus olisi ollut jossain muussa yhteydessi, kuten liitkuntatunnilla, se ei olisi ollut ehké

niin outoa.

T: No ja sitte aika iso oppilaista piti sitd keinumisharjoitusta hyvin outona, niin

miltds se susta tuntu?

03: No kans sellaselta oudolta.

T: Okei. Osaatko maéritelld miks se oli outoa? Tai mika siitd teki outoa?
03: No se keinuminen.

T: No jos se olis jossain muussa yhteydessi, vaikka liikuntatunnilla, ni oisko se

outoa?

O3: Ei.

T: Eli se liitty siihen et se oli musiikin tunnilla.

O3: Nii.

T: No tuliks se outous siité ettd se, ettd herdsko sulla sellanen ajatus ettd miten tda
liittyy musiikkiin?

03: Joo.

T: No keksiksd miten se liitty musiikkiin?

0O3: En.

O1 mukaan harjoitus oli jdnnd, koska se oli erilaista. Hinen mukaansa ei ihan péivittdin
tule tehtyd vastaavanlaisia harjoituksia. ”Se oli ihan janndi. — — — Se oli erilaista. Ettd ei
tuu ihan péivittdin tehtyd tommosta”, kuvailee O1. Toisella viikolla harjoitus oli kuitenkin
vihemmain jénnd, koska tiesi mité piti tehdd. Se oli sillee véhin tuttavampi. Etté ku ties
mité piti tehd, niin ei tullu endd yllatyksend”. O3 piti harjoitusta toisella viikolla vahén

mielenkiintoisempana: ”No vihén sellasta mielenkiintosempaa.” (03)
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02 mukaan harjoituksessa ei ollut mitdén ihmeellistd, mutta se oli sellainen, jota kovin
monikaan ei vilttimattd ole tehnyt. "No siis ihan normaalilta niin ku ettd, ei siind
periaatteessa ollu mitdén ihmeellisti, mutta se oli semmonen mitd kovin moni ei
vélttimittd oo aiemmin tehnyt.” Hin mietti, ettd harjoitus saattoi olla outo sen vuoksi,
ettd se oli uusi ja ettd se tehtiin musiikin tunnin yhteydessi. Niin, se voi olla uutta ja sitte
se on semmosta ettd kun me ollaan niin ku musiikin tunnilla seki voi aiheuttaa sitd.” (O2)
Opettaja arveli, ettd oppilaat eivdt ymmarra kehollisen harjoituksen yhteyttd musiikkiin.
Pareittain, pienissd tai isoissa ryhmissad tehdyt musiikki ja liike -harjoitukset ovat osa
interaktiivista oppimisprosessia, jonka kautta voidaan luoda erilaisia tapoja ymmartia
musiikkia, itseddin ja muita. (Sutela 2020, 32.) Opettaja mietti, ettd oppilaat ehké
ajattelevat musiikin soittimen kautta eivdtkd ymmérrd musiikin kokonaisvaltaisuutta ja

kehon osuutta musiikin kuten rytmin harjoittelemisessa.

Se on jannd, mé arvasin ettd siind tulee jotain timmosti m4, siis se on tosi jinni etti
ne aattelee sen musiikin vaan jonkun soittimen kautta varmaankin, olettaisin, mutta
koska justiin tuo ettd sdhin teet silld koko keholla sitd musiikkia, etkd vaan jollain
pianolla, ja justiin se rytmityshomma ni se tulee niin ku aivan mahtavasti tossa ku
sd teet sitd niin ku liikettd, kokonaisvaltaisesti ja kuitenkin aika tommosesti

karkeamotorisesti sitte siind. (OPE)

Opettajan mielestd oppilaat osallistuivat tosi kivasti harjoitukseen ja 10ysivdt oman
tapansa toimia siind tilanteessa. Hédn huomasi, ettid osaa oppilaista ehki ujostutti alkuun

ja jotkut olivat heti harjoituksessa mukana.

M4 huomasin sillon alkuun ettd niitd vdhén ujostutti joitakin ja jotku oli heti mukana
ja ndin mutta noin péépiirteissd ni mé tykkdsin kun ne oli sitte tosi kivasti 14hti
mukaan. — —— Pé#osin ja olivat siind niinkun tekemadssa ja silld tavalla niin ku 16ys

sen oman tavan toimia siini tilanteessa. (OPE)

Kehollisesta keinuntaharjoituksesta ei voinut tehdd oppituntien vélistd vertailua, koska
ensimmaisen tunnin kysymysten vastausvaihtoehdoissa oli vastaus vaikea, toisessa se oli
korvattu vastausvaihtoehdolla ”yhtd outo kuin ekalla kerralla”. Toisen tunnin jdlkeen

kysyttdessd kehollisesta keinuntaharjoituksesta 35 oppilaasta yhdeksdn (9) oli vastannut
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“en osaa sanoa”. Harjoitusta piti kuusitoista (16) oppilasta yhtd outona kuin ekalla
kerralla”. ”Vdhin vihemmén outona” harjoitusta piti nelja (4) oppilasta. Harjoitus oli
”than mukava” kolmen (3) oppilaan mielestd. Kaksi (2) oppilasta piti harjoitusta
“helppona” ja yksi (1) "tosi kivana”. Ensimmaisen tunnin kyselylomakkeen jotain muuta,
mitd? -kohtaan yksi “Than ok:1ta” (3) -vastausvaihtoehdon valinnut oppilas oli vastannut
harjoituksen olevan “Tylsdd” (3). “Tosi kivaa” (5) -vastausvaihtoehdon valinneen
oppilaan mielestd ”’Se oli hauskaa” (5). ”’Outo” (2) -vastausvaihtoehdon valinneet oppilaat
olivat perustelleet avoimeen kohtaan valintaansa seuraavasti: ”Tosi kivaa oli” (2), ”Tosi
outo” (2) ja "Miksi?” (2). Oli mielenkiintoista, ettd oppilaat pitivédt keinuntaharjoitusta
outona. Toisen tunnin jilkeen pyysin avoimessa kohdassa kirjoittamaan perusteluja sille,
miksi harjoitus oli outo. Kolme (3) oppilaista oli vastannut ”En tiid” (0; 1; 1) ja yksi ”Oli
outoa” (2). ”En osaa sanoa” (1) -vastausvaihtoehdon valinneita oli perusteltu seuraavasti:

”Tylsd” (1), ’Siks” (1), ”Tyhméa” (1) ja ”Koska td4 on musiikin tunti (1).

Taulukko 10. Ryhmai 1 ja Ryhmé 2 mielipide kehollisesta keinuntaharjoituksesta molempien oppituntien

jélkeen
6. Kehollinen harjoitus oli mielestani

18
16
14
12
10
8
6
4
2 i B
0 B ==

En osaa sanoa Yhta outo kuin Vahan Ihan mukava Helppo Tosi kiva

ekalla kerralla vahemman
outo

Kun kehollisen keinuntaharjoituksen rytmi ja eteen-taakse askellus oli tullut tutuksi
kaikille, laitettiin silmét kiinni ja pyrittiin tarkkailemaan kehoa ja mieltd seki aistimaan
muut ympdrilld. O3 mukaan harjoitus oli helppo, kun siinéd ei tehty mitdén vaikeaa.
“Helppoa. No ei siind tehty sellaisia vaikeita, se oli vaa helppoo.” (O3). O2 ei huomannut
mitéén eroa harjoituksessa silmét kiinni tai auki. ’No ei se muhun mitenkddn vaikuttanut,

et se oli than niin ku silmit kiinni tai auki ni ithan sama.” (02). Hén pystyi aistimaan muita
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thmisid ymparilld silmét kiinni ollessaan. Myds O1 piti harjoitusta helppona, mutta mietti
harjoituksen aikana, mitd jos osuu johonkin toiseen. Hénelle tuli my0s tunne siitd, etti
kaatuu, vaikka ei olisi kaatumassakaan. ”No, oli se ithan helppoo mutta sitten ku aatteli
ettd jos vaikka osuu johonkin toiseen, ja sitte vililld tuli ssmmonen tunne, ettd kaatuis

vaikka ei ois kaatumassakaan.” (O1)

Eteen-taakse askellus oli selvisti joillekin oppilaille helppoa ja toisille vaikeaa.
Ympyrdssd pysyminen eli askelluksen pituuden sddtdminen oli hankalaa myos silmit
auki. Iso osa oppilaista askelsi pikkuhiljaa eteenpéin kohti piirin keskustaa. Askeltaminen
rytmissd oli myds selkedsti haastavaa monelle oppilaalle ja kun polskan rytmin taputus 1.
ja 3. iskulle otettiin mukaan, moni oppilas ndytti himmentyneeltd tai turhautuneelta ja
osaa oppilaista nauratti. Osa oppilaista ei myoskddn aluksi osallistunut, mutta
kannustuksen ja rohkaisun myotd kaikki osallistuivat lopulta. Eteen-taakse askelluksen
aikana pyysin oppilaita keskittyméén askelluksen liséksi hengittimiseen ja tarkkailemaan
mielen liikkeitd. Vaikutti siltd, ettd oppilaiden huomio meni kuitenkin askellukseen ja

rytmissd pysymiseen kuin hengityksen ja mielen liikkeiden havaitsemiseen.

Tunteet, aistit ja keholliset kokemukset ovat monella tapaa sidoksissa musiikillisiin d4nin,
oli ihminen siitd tietoinen tai ei: musiikillinen ajattelu tapahtuu kehossa, mutta keho on
myos tietoinen ja tdsméllinen kohde musiikilliselle ajattelulle (Juntunen & Westerlund
2001, 204). Musiikin heréttdmait tunteet ovat yhteydessd keholliseen kokemiseen. Jos
soittaminen ei tunnu fyysiselld tasolla hyvéltd, ei tunnetasollakaan vélttdméttd saada
hyvid kokemuksia. Yksilon luonnolliset tekijit kuten ikd, sukupuoli ja kehon
ominaisuudet vaikuttavat liikkeen ominaispiirteisiin. My0s psykologiset seikat, kuten
persoonallisuus, empatiakyky, mielen tila ja se pitddko kuullusta musiikista, tuovat oman

lisdnsd musiikin tahdissa liikkumiseen. (Toiviainen 2022, 92.)

Kyselylomakkeessa ryhmien ja oppituntien vililld oli hengityksen ja mielen liitkkeiden
tarkkailussa eroja. Kysymyksessd kuusi (6), toisen tunnin kyselylomakkeessa numero
seitsemédn (7), “Pystyin tarkkailemaan hengitystd ja mielen liikkeitd yhtd aikaa”,
vastauksissa oli eroja oppituntien ja ryhmien vélilld. Ryhméssd 1 “en osaa sanoa” -
vastauksia ensimmdisen tunnin jélkeen oli kolme (3), toisen tunnin jélkeen nelja (4).
Saman verran vastauksia oli myds “en yhtdén” -vaihtoehdossa, ensimmaéisen tunnin
jélkeen kolme (3), toisen tunnin jdlkeen neljd (4). Ensimméiisen tunnin jilkeen viisi (5)
oppilasta oli vastannut ”vdhin” ja toisen tunnin jdlkeen vain kolme (3). Nelja (4) oppilasta

vastasi ensimmadisen tunnin jilkeen pystyvénsd tarkkailemaan hengityksen ja mielen
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liikkeitd yhti aikaa ”jonkin verran”, toisen tunnin jélkeen kuusi (6). Yksi (1) oppilas oli
vastannut molemmilla kerroilla “aika hyvin” ja “tosi hyvin” vastauksia ensimmadisen
tunnin jilkeen oli yksi (1), toisen tunnin jilkeen ei yhtddn (0). Ensimmdiisen tunnin
jélkeen kyselylomakkeen avoimessa kohdassa ’vidhén” (3) -vastausvaihtoehdon valinnut
oppilas kuvasi tuntemuksiaan seuraavasti: “Ahisti ja varvasta kramppas. Ei pysty
olemaan paikallaan yhtddn” (3). ”En osaa sanoa” (1) -vastausvaihtoehdon valinnut
oppilas oli perustellut valintaansa: “Ei jaksa lukee” (1). ”Tosi hyvin” -vaihtoehdon
valinnut oppilas oli ilmaissut itseééin: ”A#4” (5). Toisen tunnin kyselylomakkeessa ei ollut
avointa kohtaa.

Taulukko 11. Ryhmé 1, hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailu yhtd aikaa kehollisessa

keinuntaharjoituksessa

6. ja 7. Pystyin tarkkailemaan hengitystd ja mielen liikkeita
yhta aikaa

En osaa sanoa En yhtdan Vahan Jonkin verran  Aika hyvin Tosi hyvin

= N W b

W 1.tunti m2.tunti

Toisessa ryhméssd (Ryhmaé 2) “’en osaa sanoa” -vastauksia oli enemmén kuin ryhmaéssa 1
molemmilla kerroilla. Kuusi (6) oppilasta oli valinnut ”en osaa sanoa” -vastauksen
ensimmadisen tunnin jilkeen ja kahdeksan (8) toisen tunnin jdlkeen. ”En yhtddn” -
vastauksia oli molempien tuntien jélkeen kaksi (2), ”vdhin” -vastauksia ensimmadisen
tunnin jilkeen kaksi (2) ja toisen tunnin jélkeen yksi (1). Suuri ero oppituntien vélilld oli
jonkin verran vastauksissa. Ensimmaiselléd tunnilla yksi (1) oppilas oli vastannut ’jonkin
verran” ja toisella tunnilla kuusi (6) oppilasta oli valinnut jonkin verran” -vaihtoehdon.
Ensimmadiselld tunnilla kaksi (2) oppilasta oli vastannut ”aika hyvin” ja kaksi (2) “’tosi
hyvin”. Toisen tunnin jélkeen “aika hyvin” ja tosi hyvin” -vaihtoehtoja ei ollut valittu
ollenkaan. Tutkijan ndkdkulmasta, hengityksen ja mielen tarkkailemisen havainnoiminen
harjoituksen aikana oli kdytdnndssd mahdotonta. Kiinnitin huomiota oppilaiden
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reaktioihin ja litkkumiseen. Osa oppilaista keskittyi selvisti joko liikkeeseen tai mielen
ja hengityksen tarkkailuun. Osa oppilaista seurasi minun liikkeiténi ja ohjeitani, osa
vaikutti lievdsti poissaolevilta tai etteivit ole kovin kiinnostuneita. Jos hengityksen ja
mielen tarkkailemisesta olisi voinut keskustella heti harjoituksen jilkeen oppilaiden
kanssa, olisin saanut ehké syvillisempai tietoa oppilaiden kokemuksista. Havainnoinnin
ja kuvailun avulla kokemus muuttuu tietoiseksi, ja kun havainnosta tulee tietoista,
ihmisestd tulee valpas, aktiivisesti ja kokonaisvaltaisesti osallistuva (Nilsonne 2004, 15—

17).

Taulukko 12. Ryhmé 2, hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailu yhtd aikaa kehollisessa

keinuntaharjoituksessa

6. ja 7. Pystyin tarkkailemaan hengitysta ja mielen liikkeita

yhta aikaa
9
8
7
6
5
4
3
2
S R AR
0
En osaa sanoa En yhtdan Vahan Jonkin verran  Aika hyvin Tosi hyvin

W 1.tunti m2.tunti

Oppilaiden oman opettajan mukaan erilaisia kehollisia harjoituksia voisi olla enemmaén
musiikin tunneilla. Han pohtii, ettd olisi tdrkedd nuoren kehomuutosten vuoksi, ettd
kehollisuutta kasiteltdisiin musiikin lisdksi myds muissa oppiaineissa, kuten liikkunnassa
jaterveystiedossa. Aikataulullisesti harjoitusten tekeminen ei olisi hankalaa, koska niihin
ei kovin kauaa mene aikaa. Joku pieni ravistelu, venyttely tai hengittely voisi olla ennen

aitheeseen menoa.

Kaikenlaisia timmosid kehollisia joo. Sé oot periaatteessa koko ithminen soitin niin
ettd vaikka soittais jotain soitinta, ni sitte ku siiné tietdd mité tekee ja tietdd missd
tilassa oma kroppa on ja ndin, ni kylldhén se on tosi hyvé ajatus. Ja kylldhédn nuo on
semmosia aikataulullisestikin aika nopeasti toteutettavia ettei niithin niin hirveén

kauaa tartte sitd aikaa varata, et se voi olla joku pieni ravistelu juttu tai joku muu
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semmonen venyttelyhetki tai hengittelyhetki tai mikd nyt millonkin ni mika sit ehka

vihén auttaa sithen aiheeseen menemiseen. (OPE)

Kehollisuuden kasitteen opettaja kokee jossain méérin trendi-ilmidksi, kuten myos
tunnetaidot, kaveritaidot, rauhoittumisen taidot ja tietoisuustaidot, joista puhutaan paljon,
mutta jotka eivdt vélttdmattd ndy arjessa. Opettajan mukaan tyOyhteisdssd korostetaan
enemmain positiivista pedagogiikkaa ja kaveritaitoja kuin kehollisuutta. Keskittymisen,
rauhoittumisen ja kehotietoisuuden tuominen arkeen olisi hyva asia, mutta kuitenkin silld

tavalla, ettd ne eivit menettdisi merkitystddn.

Meilld on positiivista pedagogiikka ja sen tyyppistd ehkd nyt enemmaén pietty ylla
ja kaveritaitojuttuja, mut sitte keskittymisen, rauhoittumisen, kehotietoisuuteen niin
siitd ehkd kuitenki on aika vdhdn puhuttu tdélld arkielimdssd. — — — Semmosia
tietoisuustaitoja ehké niin paljon kuitenkaan tullu etté niitd vois olla kylld enemmén
ja just keskittymiseenki auttamisessa ja semmosessa. Vois olla toki véhin
enemmanki. Niitd on ollu ehki véhi sillee yldkésitteend, mutta ei ehké niin ku tdnne

konkreettisesti arkeen upotettuna. (OPE)

Vaikka tietoisuustaitoharjoitteita ei olisi vaikea ohjata, on ohjaaminen kuitenkin jokaisen

opettajan omasta kiinnostuksesta ja viitselidisyydesta kiinni.

Varmaan aika lailla jotaki yksinkertaisimpia ni jos vaan on yhtdin ite halukas sitd
tekemién ni, kylld mé uskon ettei ne sillee vaikeita oo ottaa haltuun, ettd se on
enemmain siitd omasta [nauraa], omasta kiinnostuksesta kiinni. Joo. Ettd se,

varmasti jokainen sen osaa tehé jos vaan haluaa. (OPE)

Hinen mielestddn tyoyhteisdssd voisi olla yhteisid rentoutushetkid esimerkiksi aamun
avausten yhteydessd, ruokailun jédlkeen tai pdivén paitteeksi kuitenkin niin, ettd harjoitus

el menetd merkitystdin.

Nuohan on niin sovellettavissa olevia juttuja kuitenkin ettd pystyy tehd semmosia
monen tyyppisid — — —niin siis se aamunavaus tai timmonen pieni hetki vois olla
hyvé, mut sitten mietin justii ettd, oisko se kiva vaikka pédivan lopuksi ottaa. En tiid
tai ruokailun jélkeen. Toisaalta myds nii ettei sitte se meneti sitd merkitystinsé tai

ettei se mee semmoseks ettd no taas titd samaa. (OPE)

Tulokset osoittavat, ettd yldkouluikdiset nuoret eivit osanneet luoda yhteyttd musiikin ja

kehollisuuden vililld ja ettd kehollisen harjoituksen aikana hengityksen ja mielen
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tarkkaileminen voi olla haastavaa. Tulosten perusteella esitdn, ettd yldkouluikdisen
kehollisuuden kokeminen on haastavaa ja ettd kehollinen toiminta musiikin tunnilla
outoa. Oman kehon koskeminen musiikin tunnin yhteydessd ja kehollinen
keinuntaharjoitus tuntui oppilaista oudolta. Keholliset harjoitukset jonkin muun
oppiaineen, kuten litkunnan yhteydessé ei haastateltavien mukaan olisi kuitenkaan ollut
outoa. Kehollisia harjoituksia voisi opettajan mukaan tuoda enemmaén musiikin tunnille,
koska ihminen itsessddn on soitin. My0s erilaisia keskittymisen harjoituksia voisi hdnen
mukaansa tuoda tyOyhteison arkeen, kuitenkin niin, ettei harjoitukset menetd

merkitystdan.
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5 Pohdinta

Téssd luvussa esitdn tutkimukseni tuloksiin perustuvat pddtelmat. Lisdksi tarkastelen
tulosten yleistettdvyyttd ja luotettavuutta ja tutkimustani kokonaisuutena. Lisdksi pohdin
tutkimukseni tulosten merkityksid suhteessa laajempaan kontekstiin ja esitin

jatkotutkimusaiheita ja menetelmaéllisid l&htokohtia jatkotutkimuksen toteuttamiseksi.
Paatelmat ja keskustelua

Téssd tutkimuksessa tehtédvind oli analysoida millaisia merkityksid 7. -luokan oppilaat
antavat musiikin tuntien osana toteutettaville tietoisuustaitoharjoitteille. Lisdksi
tavoitteena oli tarkastella oppilaiden kasityksid ja suhtautumista tietoisuustaitoihin sekd
pohtia, miten tietoisuustaitoharjoitteita voidaan hyddyntdd musiikinopetuksessa.
Padtutkimuskysymyksen lisdksi  olin  kiinnostunut tietoisuustaitoharjoitteiden
mahdollisuuksista oppilaiden rauhoittamiseen ja harjoitteiden hyddyntédmisestd opettajan

tyOssé jaksamisessa. Tutkimuskysymykseni oli:
Millaisia merkityksid 7. -luokan oppilaat antavat tietoisuustaitoharjoituksille?

Kasitteelliseen viitekehykseen perustuen tarkastelen aineiston keskeisié tuloksia kahdesta
ndkokulmasta: tietoinen ldsndolo (alaluvut 2.2. ja 4.1.) ja kehollisuus (alaluvut 2.3. ja
4.2.). Kehollisuutta tarkastelen luvuissa 2.3 ja 4.2. Koska tietoista ldsndoloa ja
kehollisuutta yhdistid kokonaisvaltainen kokemus kehon ja mielen yhteydesti, késittelen

niitd yhtend kokonaisuutena (ks. Pennanen 2014).

Tulokset osoittavat, ettd tictoisuustaidot voidaan kisittdd monella eri tavalla, kuten
rentoutus- ja hengitysharjoituksena, kehon venyttelyna tai taputteluna. Tietoisuustaidot
[rentoutusharjoitus] ovat jossain midrin tutkimukseen osallistuneille nuorille ja
opettajalle tuttuja entuudestaan, mutta jossain miirin [keholliset harjoitteet] vieraita.
Termind mindfulness ja tietoisuustaidot olivat oppilaille osittain vieraita.
Rentoutusharjoitus koettiin pddasiassa hyddyllisend oppitunnin alussa tai lopussa, mutta
rauhoittuminen koettiin my0s jokseenkin epdmukavaksi tai musiikin tunnille
sopimattomaksi. Joidenkin kohdalla rauhoittuminen auttoi keskittymddn ja jotkut
puolestaan eivit pystyneet rauhoittumaan keskittydkseen. Meditaatiosta haastateltavat
nuoret olivat kuulleet muun muassa koulun uskontotunneilla buddhalaisuutta kasittelevén

oppitunnin yhteydessd. Vaikka meditaatiossa buddhalaisen perinteen mukaan pohditaan
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syvillisid kysymyksid (Vadndnen 2014, 36), harjoituksen tarkoitus on kuitenkin tarkkailla
kehon tuntemuksia ja mielen liikkeitd (Kortelainen ym. 2014, 11). Harjoituksessa
kohdennetaan huomio sisdiseen toimintaan ulkoisen sijaan. Rentoutusharjoituksessa
huomio suunnattiin kehon eri osiin, hengitykseen ja mielen liikkeisiin. Harjoituksessa voi
olla vaikeaa suunnata huomiota eri asioihin ja levoton mieli haluaa tehdd jotain muuta
(Nilsonne 2004; Véidndnen 2014). Huomion tarkkailemista ja suuntaamista pitddkin
harjoitella samalla tavalla, kuin instrumenttia ja soittamista. Tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettd hengityksen ja oman kehon eri osien tarkkaileminen ei ollut entuudestaan
tuttua eikd rentoutusharjoituksen tekemistd musiikin tunnin yhteydessd tdysin
ymmérretty. Osalle nuorista rentoutusharjoituksesta tuli rauhoittunut ja rentoutunut olo ja
osalle oppilaista rentoutusharjoitukseen keskittyminen ja hiljaa oleminen oli harjoituksen
aikana haastavaa. Tulokset osoittavat, ettd rentoutusharjoituksen voi sisdllyttdd tunnin
alkuun tai loppuun: osa oppilaista piti rentoutusharjoituksesta enemmén tunnin lopussa,

osa tunnin alussa.

Tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettd tutkimukseen osallistuneet nuoret eivit osaa
yhdistdd kehollisuutta ja musiikkia, vaan kokevat musiikin enemmain soittamisen ja
instrumentin kautta. Tdma kéavi ilmi haastatteluissa ja kyselylomakkeissa, kun oppilaat
kyseenalaistivat kehollisen toiminnan musiikin tunnilla (ks. luku 4.2.). Nuorten mielesta
kehollinen toiminta musiikin tunnilla oli outoa, eiké liikkkuminen heiddn mielestaan kuulu
musiikin tunnille. Keholla on kuitenkin ratkaiseva merkitys esimerkiksi toimijuuden
kehittymisessd (Juntunen & Westerlund 2001, 204) ja musiikin yksi tehtévistd
oppiaineena on oppilaan toimijuuden vahvistaminen (POPS 2014, 422). Keholliset
kokemukset luovat oppimisen perustan, koska kognitio ja neuromotoriikka kytkeytyvit
toisiinsa (Anttila 2009, 86). Tulosten perusteella esitén, ettd kehollisuuden konseptia
tulisi sanallistaa oppilaille ja sitd kautta pyrkid luomaan yhteyttd kehollisuuden ja
musiikin kokonaisvaltaisen ymmaértamisen vilille. Kehon kautta kokemista pitéisi
harjoitella nuorten kanssa erilaisin, erimerkiksi musiikkiliikunnallisin  tai
kehorytmiikkaharjoittein. My0s tanssi, itseilmaisu, luovuus ja vuorovaikutus sopivat

kehollisen ilmaisun tarkasteluun ja kehotietoisuuden edistdmiseen (Siljaméki 2016, 40).

Hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkaileminen rentoutusharjoituksen aikana oli
joillekin nuorille helppoa, joillekin vaikeaa ja isolle osalle asia, johon he eivit osanneet
vastata (ks. taulukot 6 ja 7). Mielenkiintoista oli, ettd molemmissa ryhmisséd tapahtui
muutosta ensimmadisen ja toisen oppitunnin vastausten vélilld. Samoin kévi kehollisen

keinuntaharjoituksen hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailun suhteen (ks. taulukot 11
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ja 12). Vastausten muuttumiseen on voinut vaikuttaa moni asia, eiké tdmén tutkimuksen
tuloksien perusteella voi vastata siihen, mitki tekijat vaikuttivat nuorten kokemuksiin.
Oppitunnin sijainti, harjoitteiden tuttuus toisella tunnilla, oma olo ja vireystila, pdivan
muut tapahtumat ja niin edelleen, ovat voineet vaikuttaa oppilaan kokemukseen.
Jatkotutkimuksessa olisikin mielenkiintoista selvittdd millaiset tekijdt voivat vaikuttaa
hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailemiseen rentoutusharjoituksen ja kehollisen
toiminnan aikana, tuleeko tarkkailemisesta helpompaa harjoittelun myo6té ja milld tavalla
nuoret kuvailevat hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailemista. Oppilaan
merkityksellisyyden kokemus voi myds vaikuttaa vastauksiin. Jos oppilas ei pidd
musiikista oppiaineena, soittamisesta tai kehollisesta toiminnasta, silld voi olla kielteinen
vaikutus vastauksiin. Nuorten kokemusmaailman, eldméntilanteen ja merkityssuhteiden
ymmaértaminen on haastavaa, koska nuoren mielialat ja suhtautuminen asioihin muuttuvat
nopeasti eikd nuori vélttaméttd mielellddn jaa kokemuksiaan aikuisen kanssa. (ks. Laine

2018; Perttula 2011.)

Musiikkikasvatuksessa voidaan tarkastella kehollisuutta muun muassa soveltamalla
erilaisia rytmisid harjoituksia, luovalla toiminnalla, musiikkiliikunnallisten harjoitusten
ja tanssin kautta (Siljamdki 2016, 43). Kehollisen toiminnan lisddminen
musiikinopetukseen on haastavaa monestakin syystd: usein julkisten koulujen
luokkahuoneet ovat liian pienid ja ryhmékoot liian suuria musiikkilitkunnallisen
toiminnan toteuttamiseen. Myods musiikinopetukseen varattu aika on kehollisen
musiikkikasvatuksen yksi haasteista: liikkkeen ja kokemuksen kautta oppiminen on
hidasta ja tarvitsee paljon aikaa. (Juntunen 2017a, 81.) Téssa tutkimuksessa luokkatila ei
ollut este kehollisen toiminnan toteuttamiseksi, mutta rajallinen aika mééritteli mitd
tunneilla voidaan tehdd ja kuinka kauan kuhunkin harjoitukseen on kéytettdvissi aikaa.
Témin tutkimuksen aineistonkeruuprosessissa kehollinen keinuntaharjoitus ei
vélttimittd ollut ensimmadiseksi keholliseksi harjoitukseksi paras mahdollinen
vaihtoehto, vaan kehollisuutta olisi voinut ldhestyd vield enemmin musiikin ja
soittamisen ndkokulmasta. Harjoitus oli selvisti joillekin oppilaille vaikeaa. Pelkdstddn
rytmissd askeltaminen oli joillekin haastavaa ja kun késien taputukset tulivat mukaan, osa
oppilaista ’putosi kyydistd” kokonaan. Koska pelkké kehollinen tekeminen oli hankalaa,
on mahdollista, ettd oppilaat eivdt pystyneet suuntaamaan huomiota ajatuksiin, mielen
litkkkeisiin, tunteisiin tai kehon tuntemuksiin. Niiltd osin vastauksia ei voida pitdéd kovin
luotettavina (ks. taulukot 11 ja 12). Kehollisen harjoituksen piti auttaa oppilaita

tuntemaan kolmeneljésosa-rytmi ja yhdistdé se polskan rytmiin ja tanssiaskeliin. Koska
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oppitunneilla kasiteltiin aihetta niin lyhyesti, oppilaiden kokemus liikkeen ja
musiikillisen ilmion yhdistdmisestd ei muuttunut merkitykselliseksi. Jatkossa onkin
tarked ymmartaa, ettd ei ole yhté tapaa yhdistda kehollinen liike ja musiikki, koska ei ole
yhtd sopivaa liikettd tiettyyn musiikilliseen ilmi6on (Juntunen & Hyvonen 2004, 206) ja

kehittdd opetusta niin, ettd ilmiotd ldhestytddn monin eri kehollisin tavoin.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteita (POPS 2014) ohjaa perusopetuslaki
(628/1998), perusopetusasetus (852/1998), valtioneuvoston asetus perusopetuslaissa
tarkoitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta
(422/2012 ja 378/2014) ja valtioneuvoston asetus perusopetusasetuksen muuttamisesta
(423/2012)” (POPS 2014, 9). Koska perusopetuksen tulee olla vakaumuksetonta,
opettajana, ja tutkijana, jouduin kyseenalaistamaan tietoisuustaitojen ottamisen osaksi
omaa opetusta, harjoitteiden teettimisen oppilaille ja niiden sopivuuden musiikin
tunnille. Laaja-alaisen osaamisen tavoitteiden “Kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus
ja ilmaisu” (L2) mukaan, oppilaita tulisi ohjata tunnistamaan milld tavalla erilaiset
kulttuurit, uskonnot ja katsomukset nidkyvdt oman arjen lisdksi yhteiskunnassa, milld
tavalla media vaikuttaa kulttuureihin ja ohjata tunnistamaan “kulttuurien moninaisuus
lahtokohtaisesti myonteisend voimavarana” (POPS 2014, 21). Perusopetuksen asetuksen
mukaan  opetuksen  tulisi  edistdd  “ldnsimaisen  humanismin  perinteen,
maailmankatsomuksellisten ja uskonnollisten, kuten kristillisten sekd kulttuurien ja
aatteellisten perinteiden tuntemista ja ymmartdmistd” (POPS 2014, 19). Asetuksen
maailmankatsomuksellisten, uskonnollisten ja aatteellisten perinteiden tuntemisen ja
ymmaértamisen nojalla, uskalsin tuoda itimaisen meditaatiokulttuurin osaksi ldnsimaisen
humanismin perinnettd kevyemmin rentoutusharjoituksen muodossa. Linsimainen ja
buddhalainen meditaatiokulttuuri poikkeavat toisistaan: buddhalaiseen meditaatioon
kuuluu maailman luonteen pohtiminen, hengellisyys ja ihmisen moraalikésitykset, kun
taas lansimaissa meditaatioon suhtaudutaan enemmainkin tieteellisesti todennettavana
ilmiond (Vadndnen 2014, 36). Perusopetuksen arvoperustassa “henkildston avoin ja
kunnioittava suhtautuminen kotien erilaisiin uskontoihin, katsomuksiin, perinteisiin ja
kasvatusndkemyksiin” puolsivat oman opettajuuden kehittdimisen lisdksi itdmaisen
meditaatiokulttuurin (ilman syvéllistd maailman, hengellisyyden ja moraalikésitysten

pohtimista) tuomisen musiikin tunnille (POPS 2014, 15).

Monipuolinen kulttuurinen osaaminen, kulttuuriperinndn arvostaminen ja oppilaiden
kulttuuri-identiteetin  ja  kulttuurisen pdfdoman rakentaminen mainitaan yhtend

perusopetuksen tehtdvdnd. Opetuksen tavoitteena on auttaa ymmértdmédn ja
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hahmottamaan kulttuurien moninaisuutta, niiden menneisyyttd, nykyisyyttd ja
tulevaisuutta. (POPS 2014, 18.) My&s vuosiluokkien 7-9 musiikin oppiaineen tehtavini
on rakentaa utelias ja arvostava ndkemys musiikkiin ja kulttuuriseen monimuotoisuuteen
(POPS 2014, 422). Musiikin opetuksen tehtdvénd on luoda mahdollisuus musiikilliseen
osaamiseen ja maailmankuvan laajentamiseen. Toiminnallisen opetuksen ja opiskelun
ndhdéan kehittdvin oppilaan “musiikillisten taitojen” lisdksi "ymmarryksen kehittymisti,
kokonaisvaltaista kasvua” ja yhteistyokykyjd. (emt. 422.) Oppilaiden ajattelun ja
toimijuuden vahvistaminen, aiemmin opittujen taitojen syventdminen, musiikin
merkitysten tulkitseminen ja musiikkiin liittyvien tunteiden ja kokemusten jasentdminen
on musiikin oppiaineen tehtdvd (POPS 2014, 422). Kulttuurin, tietoisuustaitojen ja
kehollisuuden ndkdkulmasta musiikin opetuksen tavoitteista voidaan nostaa esiin kolme
osaamistavoitetta, jotka tukevat tutkielmani aiheen valintaa ja tarkastelua: “kannustaa
oppilasta kehittiméddn edelleen soitto- ja yhteismusisointitaitojaan keho-, rytmi-,
melodia-  ja  sointusoittimin”  (T3), “rohkaista  oppilasta  monipuoliseen
musiikkiliikunnalliseen kokemiseen ja ilmaisuun” (T4) ja ”ohjata oppilasta tunnistamaan

musiikin vaikutuksia tunteisiin ja hyvinvointiin” (T10) (POPS 2014, 422—423).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS 2014) hyvinvointi mainitaan jopa
92 kertaa ja luvussa 4, ”Yhtendisen perusopetuksen toimintakulttuuri”, "Hyvinvointi ja
turvallinen arki” (luku 4.2) kuvataan, ettd liikkuminen ja mielen hyvinvointia edistévit
yhteiset toiminnat ovat luonteva osa jokaista koulupdivdd (POPS 2014, 27). Néin ollen
mielenterveyttd edistévid tietoisuustaitoharjoitteita voisi lisdtd eri oppiaineiden tunneille
ja kehollista toimintaa muuallekin kuin liikuntatunnin = yhteyteen. Vaikka
opetussuunnitelman perusteiden oppimiskésityksessd kehollisuuden mainitaan olevan
ajattelun ja oppimisen kannalta olennainen, liikunta on ainoa oppiaine, jossa kehollisuus
erikseen mainitaan (ks. POPS 2014, 13.4.11 Liikunta). Musiikissa kehollisuus mainitaan
soitto- ja musisointitaitojen kehosoittimien kehittdmisen yhteydessd (ks. POPS 2014,

15.4.14 Musiikki)

Yldkouluikdisen nuoren eldmdssd tapahtuu suuria muutoksia etenkin oman kehon
muutosten ja ihmissuhteiden muuttumisen my6td. Kehontuntemukseen ja kehonkuvan
muodostumiseen vaikuttavat perheen ja ystdvien lisdksi muu ympéristd ja sosiaalisen
median trendi-ilmi6t (ks. Juntunen 1999; Saarikallio 2009). Kehollinen toiminta voi
tuntua nuoren mielestd epdmukavalta tai lilan intiimiltd toisten seurassa. Nuorilla,
erityisesti tyt6illd, on suuria ulkondkopaineita, joita he luovat itse itselleen ulkoapdin

tulevien [sosiaalisen median trendi-ilmiét, vanhemmat, ystdvit] vaikutteiden takia.
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Kehontuntemus voi auttaa nuorta suhtautumaan omaan kehoonsa mydtatuntoisesti ja
hyviksyvisti (ks. Miners 2007; Pietikdinen 2021). Kehollisuuden kokemisella voidaan
vahvistaa oppilaan hyvinvointia ja kokonaisvaltaista oppimista (Juntunen 2017b). Koska
keho reagoi herkésti mieleen ja pdinvastoin, on kehon ja mielen yhteyden yllapitdmiselld
merkittdvd vaikutus hyvinvointiin (ks. Kabat-Zinn 2017; Kim, Shim, & Han 2019;
Juntunen 1999; Juntunen 2017b; Nilsonne 2004; Pennanen 2014). Kehon kautta
tapahtuva tuntemus ja tietdimys eli kehotietoisuus, vaikuttaa muun muassa aisteihin,
taitoihin sekd toimintaan, ja musiikillisella tekemiselld voidaan lisdtd kehotietoisuutta
(Juntunen & Westerlund 2001, 209). Tutkimukseen osallistuneiden haastateltujen
nuorten mukaan tietoisuustaitoharjoitteiden tekeminen yhdessé luokkatovereiden lasnd
ollessa oli turvallista, mutta kaikki oppilaat eivét valttaméttd koe samoin. Musiikin
tunneilla voidaan luoda turvallinen tila kehollisen toiminnan liséksi tunteiden késittelyyn,
tuntemiseen ja ilmaisemiseen muun muassa erilaisten improvisaatioharjoitusten
muodossa tai kuuntelemalla musiikkia ja jakamalla omia kokemuksia (Saarikallio 2009,
226). Tunteiden hallinnan ja sddtelyn prosessia ja strategioita (Saarikallio & Erkkild 2007,
90-101) voidaan tutkia musiikin tunnilla yhdessd oppilaiden kanssa jaetun

musiikkikokemuksen yhteydessa.

Terveys ja hyvinvointi liittyvét olennaisesti ihmisen onnellisuuden tunteen kokemiseen
(ks. Sovereign & Walker 2021). Nuorten hyvinvointi, jaksaminen koulussa ja
mielenterveys huolestuttaa monia®>. WHO:n mukaan (WHO 2023) puolet kaikista
aikuisidn mielenterveyden héiridistd alkaa 14-vuoden idssd, mutta useimmat tapaukset
jaavit havaitsematta ja hoitamatta. Yleisimpié nuorten sairauksien ja tyokyvyttdmyyden
syitd ovat masennus ja ahdistuneisuus. (WHO 2023.) Suuria kysymyksid ovat: Miksi
nuoret masentuvat ja ahdistuvat? Mitd musiikkikasvattaja voi tehdd nuoren
mielenterveyden edistdmisen eteen? Miksi musiikkikasvattajan ylipddnsd pitdisi olla
huolissaan nuorten hyvinvoinnista? Mielesténi nuorten hyvinvointi ja mielenterveys on
jokaisen nuorten parissa tyOskentelevdn asia. THL:n “Lasten ja nuorten
mielenterveystyon vaikuttavuuden lisddminen” -raportin loppusanoissa ollaan kanssani

samoilla linjoilla: “Lasten ja nuorten kanssa tydskentelevien aikuisten riittdvan

25 Grénholm, HS 2019; Yle uutisten nettisivujen haussa hakusanoilla “nuoret mielenterveys” ensimméisen
sivun kymmenestd nuorten mielenterveyttd koskevista artikkelista yhdeksén on julkaistu huhti-toukokuussa
2023. (Yle 2023). Lain mukaan peruskouluikdisten lasten ja nuorten opiskeluhuollon tehtdviin ei kuulu
mielenterveyshdirididen hoitaminen, vaikka erilaisten selvitysten mukaan lapset ja nuoret toivovat, ettd

koulun yhteydessé jarjestetdén mielenterveyspalveluita (Huikko, Peltola, & Aalto-Setéld 2023, 12).
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mielenterveys-, pédihde- ja riippuvuusosaamisen sekd kynnyksettomén yhteistyon
varmistaminen on tirkedd.” (THL 2023, 28.) Oppiaineena musiikin yksi tehtévistd on
“ohjata oppilasta tunnistamaan musiikin vaikutuksia tunteisiin ja hyvinvointiin” (T10)
(POPS 2014, 422-423). Musiikki toimii hyvinvoinnin edistdmisen vilineend nuorten
kisitellessd erilaisia tunteitaan (McFerran 2019, 6). Opetussuunnitelmassa tunnustetaan
musiikin vaikutukset tunteisiin ja hyvinvointiin, mutta kehollisuuden osallisuus
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin jdd huomiotta. Kehollisuus pitdisi huomioida
opetuksessa ennen kuin “lapsi lakkaa leikkiméstd” ja tuoda kehollinen toiminta nuorille
sopivalla tavalla osaksi opetusta. Liikunnan ja musiikin lisdksi kehollisuutta voisi

tarkastella ainakin terveystiedossa.

Oppimisen tukeminen kaikilla koulutusasteilla on haasteena kaikille opetus- ja
tutkimusty6td tekeville (Anttila 2009, 91). Opetuksen ja oppimisen haasteet ovat
lisddntyneet viime vuosina monista eri syistd: digitalisaatio, inkluusio,
neuropsykologisten ongelmien kasvanut diagnosointi, tunne ajankulumisen
kiihtyvyydesti, tulevaisuuden uhat, pelko omasta ja ldheisten hyvinvoinnista, erilaiset
katastrofit, kuten luonnonkatastrofit (kuivuus, tulvat, maanjaristykset), pandemiat ja sota.
Opettajankoulutus ei pysty vastaamaan nopeasti muuttuvaan maailmaan ja kehitykseen
tarpeen vaatimalla tavalla. Jatko- ja tdydennyskoulutusjédrjestelmdd pitdisi yllapitdd ja
kehittdd tehokkaammaksi vastaamaan nopeasti muuttavan maailman haasteita.
Kasvatusalan ammattilaisten ja tutkijoiden sekd opettajankouluttajien tulisi tarkastella
kokonaisvaltaisen oppimisen ja kehollisen tiedon mahdollisuuksia syvemmin (Anttila
2009, 91) ja tuoda tarkastelun tuloksia nopeasti kdytintoon. Opettajan tehtdvénid on
tarjota oppilaalle kehollisia kokemuksia konseptuaalisen ymmaértdmisen ja reflektoivan
tietdmyksen pohjaksi. Opettajan pitdd olla tietoinen mikéd tietdimyksen taso on
merkityksellistd tietyn tilanteen saavuttamisessa. (Juntunen & Hyvonen 2004, 208.)
Musiikin opetuksen kdytanndissi pitdisi jatkuvasti kiinnittdd huomiota kehollisuuden eri
puoliin ja oppilaiden kehollisiin kokemuksiin (Juntunen 2017b, 122). Néin ollen opettajan
merkitys  korostuu  kehollisuuden ja  tietoisen ldsndolon  opettamisessa.
Musiikkikasvattajan haasteena on huomioida kaikki ryhmén erilaiset oppijat, heidén
tarpeensa ja osaamisensa taso niin, ettd kaikilla oppilailla on riittdvdt mahdollisuudet ja

realistiset tavoitteet onnistua ja yrittdd (Saarikallio 2009, 226).

Taideyliopiston strategian “arvot ja toimintaperiaatteet tukevat hyvinvointia,
yhdenvertaisuutta sekd tyon ja opiskelun merkityksellisyyden kokemusta”.

Arvoperusteissa kokonaisvaltainen ihmiskésitys on taitojen perustana. (Taideyliopisto
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2023c.) Kehollisuus on yksi Sibelius-Akatemian musiikkikasvatuksen musiikin
kandidaatin- ja maisterintutkintokoulutuksen lépdisyvaatimusteema (Taideyliopisto
2023d). Kandivaiheen opintoihin sisdltyy opintoja, joissa kehollisuutta késitelldén
teoriassa ja kdytdnndssd. Oman ndkemykseni, kuulemani ja havaitsemani mukaan
opintojen teorian ja kdytdnndn tuntemus ja tietdmys jdé teoriatasolle, eikd sitd sidota
riittdvasti, jos ollenkaan opintojen kaytintoon. Taideyliopiston teatterikorkeakoulun
Dramaturgian ja ndytelmén kirjoittamisen koulutusohjelmassa (teatteritaiteen kandidaatti
ja maisteri) on valittavana opintojakso “Kehollisuus ja hyvinvointi” sekd “Kehollisuus
tutkimuksessa” (Taideyliopisto 2023e). Musiikkikasvatuksen kandidaatin tai
maisterintutkinnon vapaasti valittaviin opintoihin voi valita opintojaksoja muista
Taideyliopiston koulutusohjelmien koulutustarjonnasta. Musiikkikasvatuksen opinnot
ovat laajat ja vaativat, ja opiskelijoiden vapaasti valittavat opinnot tdyttyvét itsed
kiinnostavista ja omaa ammatillista polkua tukevista opinnoista. “Kehollisuus
tutkimuksessa” ei vélttdméttd innosta opiskelijaa varsinkaan kandivaiheessa ja
”Kehollisuus ja hyvinvointi” ei osaamistavoitteiltaan vastaa ehkd suoraan
musiikkikasvattajan tarpeita. Musiikkikasvatuksen koulutustarjontaan pitdisi lisdtd
kyseiset opintojaksot, jotka sisdlloltdén palvelevat musiikkikasvatuksen tarpeita (ks.

Sutela, Kivijarvi & Anttila 2021).

Hyvinvointi puhututtaa myds Taideyliopiston opiskelijoita: Taideyliopiston vuoden 2022
opiskelijakyselyn yhdeksi “kehittdmiskohteeksi nousee opiskelijan hyvinvointi”
(Taideyliopisto 2023f) ja Taideyliopiston ylioppilaskunta vaatii tuoreessa (11.4.2023)
kannanotossaan opiskelijoiden hyvinvoinnille enemmén huomiota ja ”laajoja asenne- ja
rakennemuutoksia hyvinvointikriisin juurisyihin puuttumiseksi ja toisaalta akuutteja
toimenpiteitd kriisin hoitamiseksi” (Taideyliopisto 2023g). Opiskelijoiden Hyvinvoinnin
oppaasta l0ytyy erilaisia terveyden ja hyvinvoinnin teemoja ja monia harjoituksia muun
muassa epdmiellyttdvien ajatusten ja tunteiden késittelyyn sekd jannittimiseen
(Taideyliopisto 2023h). Oppaan harjoitusten lopusta 16ytyy useita linkkejé eri sivustoille
kuten Oivamieli-tietoisuutta arkeen ja Mielenterveystalo: Tunteet haltuun -sivustoille
(Taideyliopisto 2023h). Maisteritutkielmana musiikkikasvatuksen opiskelijoille vuonna
2020 toteutetun hyvinvointikurssin tulokset (Kainulainen 2020) osoittavat, ettd
tutkimukseen osallistuneet ~ musiikkikasvatuksen opiskelijat eivit  koe
hyvinvointitaitojansa riittdvéiksi: oman jaksamisen kuunteleminen ja hahmottaminen oli
vaikeaa. Opetuskokeiluna toteutettu hyvinvointikurssi kesti kolme viikkoa, jonka aikana

nelji opiskelijaa osallistui tietoisuustaito- ja rentoutusharjoituksia siséltiville
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interventiolle. Ryhméhaastattelun ja kyselylomakkeiden vastaukset osoittavat, ettd
musiikkikasvatuksen opinnot ovat kuormittavia ja altistavat riittimattomyyden
kokemukselle ja itsekriittiselle ajattelulle. Opiskelijat kokivat hyvinvointikurssin
hyodylliseksi ja myonteiseksi: kurssin mydta opiskelijoiden kyky rentoutua, rauhoittua ja
keskittyd parani. Liséksi opiskelijat kokivat vertaistuen ja hyvinvointikeskustelun hyvana
asiana. Musiikkikasvatuksen opiskelijalle ja tydeldmassé toimivalle
musiikkikasvattajalle, hyvinvoinnin ja kokonaisvaltaisen jaksamisen havainnoinnin

seurauksesta kehittyvé itsetuntemus on tirkea taito. (Kainulainen 2020, 68-72.)

Teknologian kehittymistd voidaan pitdd ihmisen yhtend edistyksellisimmisti
saavutuksista, mutta maailman teknologisoitumisella on myds kddnteisid vaikutteita.
Internet, suoratoistopalvelut ja erilaiset sovellukset mahdollistavat tiedon hankkimisen ja
erilaisten taitojen kehittimisen helposti, nopeasti ja vaivattomasti. Koska runsaasti
informaatiota on valittdmaisti saatavilla, suhtautuminen oppimiseen voi muuttua. Nuoret
kyseenalaistavat oppimisen, tiedon hankkimisen ja rakentamisen itse, koska kaikki on
jonkun toisen pureskeltuna saatavilla (Isoméki & Kujansuu, YLE 2023). Miti tima tekee
ihmisen dlykkyydelle? Mitéd tapahtuu, kun tietoverkko kaatuu tai kun sdhkon kayttod
joudutaan rajoittamaan, eikd informaatiota ole saatavilla vilittomésti? Osaako ihminen
endd ajatella, hankkia ja rakentaa tietoa itsendisesti? Ajattelu ja oppiminen on yhteydessé
kehollisiin kokemuksiin ja keholliset kokemukset vaikuttavat ajattelun ja oppimisen
lisdksi tunteisiin (Anttila 2009; Juntunen 2017b). Kun kehollisia kokemuksia
tukahdutetaan ulkoisilla tekijoilld (kdnnykkd) on selvidd, ettd ajattelu, oppiminen ja
hyvinvointi kérsivdt. Teknologiaa ja kehittymistd ihannoiva ihminen on vieraantunut
itsestddn, kehostaan, ympdristostdin ja on kadottanut ennen niin luontaisen
luontoyhteyden. Kénnykoiden lyhyt kehityskausi on tuonut puhelut, tekstiviestit ja
lopulta kaiken tiedon vélittomasti saataville, mik& voi olla hyvé, mutta myds huono asia.
”Kénnykkéd on koulussa hyva renki, mutta huono isdntd”, kuvailee osuvasti kolumnisti
Lauri Kotro (Kotro, YLE 2023). Kédnnykké kddessa istuminen katkaisee yhteyden kehon
tuntemuksiin, omiin tunteisiin ja ajatuksiin ja ndin ollen myds oppimiseen ja ajattelun
kehittymiseen. Nopeasti saatavilla oleva tieto ja tarve hankkia tietoa nopeasti vaikuttaa
karsivillisyyteen, keskittymiseen ja pitkdjanteisyyteen heikentdvésti sekd héiritsee ja
kaventaa ihmisen kehotietoisuutta (ks. Shahjahan 2015). Talld tehokkuuden ja
tuottavuuden aikakaudella (ks. Koskela & Kivijarvi 2019; Salonen & Foster 2021;
Shahjahan 2015) aika maédrittelee tavan toimia ja olla, jolloin kehon kuuntelu, kehon

tarpeiden huomioiminen jdi toissijaiseksi. Asiat hoidetaan nopeasti, ettd voi tehdd
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enemman tai ettd jdd aikaa olemiseen. Tosin, oleminen on kidnnykka kddessd olemista

todellisen ldsndolon sijaan.

Ajattelun kehittymiseen vaikuttaa mielikuvitus, joka on olennainen osa kehollista
tietoisuutta. Kehotietoisuus kehittid itsetuntemusta ja auttaa tunnistamaan kehon tarpeita
(Juntunen & Westerlund 2001; Kivijarvi, Sutela & Ahokas 2016). Mielikuvitus auttaa
ymmirtdmédn kuinka ympérdivd maailma vaikuttaa ihmiseen. Samoin kuin
kehollisuudella (ks. Juntunen 2017b; Perttula 2011), myds mielikuvituksella on vaikutus
sithen, miten ithminen hahmottaa asioita ja on vuorovaikutuksessa niiden kanssa seké
miten asioilla on merkitysté tietyssd kontekstissa (Dierckxsens 2018, 46). Mielikuvitusta
kiytetddn ongelmien ratkaisussa tai kun ihminen luo tarinaa tilanteen ymmartdmiseksi
(Dierckxsens 2018, 42). Mielikuvitusta voidaan kehittdd kirjoittamalla, lukemalla,
keksimilld ja ideoimalla itse. Mielikuvitus yhdistetiin my0s luovuuteen ja monet
taiteilijat, filosofit ja keksijit ovat luoneet “tyhjista tilasta™ kdsin. T4lld tarkoitan mielen
rauhoittamista ja hiljentdmistd ajatuksista ja jopa tylsyyteen vaipumista.?® Thmisen yksi
tehokkaimpia mielikuvituksen edistimisen keinoja on jouten olo, ei tekeminen, kuten
Shahjahan kirjoittaa (Shahjahan 2015). Thmisen mielikuvituksen kéytt, oma ajattelu ja
tiedon sisdistiminen heikkenee, kun kaikki tarjoillaan valmiiksi pureskeltuna.
Mielikuvituksen ja luovuuden kehittdmiseksi koulussa, kotona ja vapaa-ajalla pitéisi
enemmain pystyd vaipumaan tekemittomyyden, tuottamattomuuden ja tylsyyden tilaan.
Nykyinen suomalainen uusliberalistinen koulutuspolitiikka kuitenkin vastustaa téllaista
tuottamattomuuden tilaa, koska oppilaat ndhdédn valtion tulevana tydvoimana, joita

koulu valmistaa tehokkaaseen ja tuottavaan kilpailuun (ks. Koskela & Kivijérvi 2019).

Digitaalisten laitteiden ja oppimateriaalien kdyton yhteydestd oppimistuloksiin on jonkin
verran tutkimustietoa. DigiVOO -tutkimushankkeen (2023) raportin mukaan
Suomalaisissa yldkouluissa kdytetddn digitaalista teknologiaa vield vdhdn ja kéyttd
“kohdistuu yleisimmin tiedonhakuun, tiedon muokkaamiseen ja tallentamiseen”
(DigiVOO 2023, 6). Oppilaiden rooli digitaalisuuden hyddyntdmisessd oppitunneilla on
véhdistd. Tutkimusraportin mukaan oppimistulosten heikentymistd ei voi selittdd
digitaalisuudella, vaikka niilld on negatiivinen yhteys toisiinsa. Raportin mukaan
oppimistulosten heikentymiseen vaikuttaa digitaalisuuden kéyttd eriyttimisen

apuvilineend. Ulkomaalaistaustaiset, erityisté tai tehostettua tukea saavat ja heikommin

26 »Todellinen ymmirrys tyoskentelee hiljaisesti. Luovuus ja ongelmien ratkaisut 16ytyvit tyyneydessi.” -

Eckhart Tolle
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menestyvit oppilaat kdyttdvit digitaalista teknologiaa muihin oppilaisiin verrattuna
enemméin. (DigiVOO 2023, 6.) Saarisen (2020) mukaan itseohjautuvuutta vaativa
digitaalisten oppimateriaalien kdyttd vaikuttaa oppimistuloksiin heikentivasti erilaisista
taustoista tulevien oppilaiden osalta (Saarinen 2018, 5—6). Tutkimuksessa havaittiin, etti
opiskelijoilla, joilla oli riskitausta (miespuolinen sukupuoli, yksinhuoltajaperhe, perheen
véhdvaraisuus, ensimmadisen tai toisen sukupolven maahanmuuttajatausta, didin alhainen
koulutus, poissaolokdyttdytyminen ja luokan kertaaminen) digitaalisten oppimateriaalien
kayttd tai itseohjautuvat opetuskdytinnot usein kdytettynd vaikuttivat kielteisemmin
oppimistuloksiin kuin opiskelijoilla, joilla ei ollut riskitaustaa (Saarinen 2020, 96).
DigiVOO-hankkeen raportin mukaan “kansainvélisessd yhteistydssd kehitetyn
digilukutaitotestin arviointikriteereihin peilaten ylédkoululaisista hieman yli puolet
sijoittuivat parhaimpaan kolmannekseen tiedonhakutaidoissaan”. Huolestuttavaa on, etti
raportin mukaan “tiedon hallinnassa, yhdistdmisessd, arvioinnissa ja luomisessa olisi
testitulosten perusteella vield huomattavasti kehitettavaa”. (DigiVOO 2023, 22.) Voisiko
mielen kdyton opetteleminen ja mielen kehittiminen olla yksi ratkaisu kyseisten taitojen
kehittamisessd? Voisiko mindfulnessin opetteleminen auttaa oppilasta muistamaan mita
on tekemadssd, miksi ja milld tavalla? Voisiko harjoittelu auttaa oppilasta palauttamaan
harhaileva mieli sithen mitd on tekeméssi ja auttaa keskittyméén kokonaisvaltaisesti
kulloiseenkin tilanteeseen? Voisiko opetuksessa olla tarpeen ottaa kiyttdon mielen

harjoittamisen taito, tietoisuustaidot? (vrt. Kabat-Zinn 2017; 2021; Véadnénen 2014.)

Digitaalisten vilineiden kéytolld opetuksessa voi olla oppimistuloksia heikentdvid
vaikutuksia ja jatkuva digitaalisten laitteiden kdyttd voi vaikuttaa heikentévisti ihmisen
hyvinvointiin. Téstd syystd perinteisid opetuksen menetelmid, kuten kirjan lukeminen,
kisin kirjoittaminen, kisilld tekeminen ja kehollinen toiminta, tulisi lisdtd opetuksen
kiytanteisiin. Taito-ja  taideaineilla on nykyddn entistdi isompi merkitys
opetussuunnitelmassa. Liikkuminen, vuorovaikutus ja reagointi ovat arkieldmédn
sujumisen, oppimisen ja ihmisen hyvinvoinnin kannalta tirkeitd seikkoja (Juntunen 2011,
66). Kun nuoret istuvat vilitunneilla kdnnykét kédessd ja oppitunneilla tietokoneen
ddressd, hyvinvoinnin, arkieldmén sujumisen ja oppimisen kannalta tarkedt seikat jaavét
toteutumatta. Jos nuori vield viettda vapaa-aikansa kédnnykké kédessd ja kommunikoi sen
vilitykselld, mitd tapahtuu normaalille vuorovaikutukselle ja sosiaalisille taidoille?
Kouluissa voidaan vaikuttaa oppimisympéristdihin ja opetuskdytdntdihin ja oppilaiden
keskittymiskykyéd ja tarkkaavaisuutta voidaan edistid maadoittumalla nykyhetkeen,
kirjoittaa Shahjahan (2015). Hénen mukaansa oppimisympéristdissd voitaisiin ottaa

kayttoon “vahemmaédn on enemmaén” ja ei tehdd” -ldhestymistavat, milld voisi olla aikaan
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liittyvdén tuloksellisuuteen pehmentédvé vaikutus. ”Olla laiskana” tarkoittaa siis sitd, etti
voi rauhassa eldd nykyhetkessd “tekemattd jéttdmisen” ja tuottamattomuuden” kanssa.

(Shahjahan 2015, 489, 496.)

Tietoisuustaitojen harjoittelusta saadut tulokset aikuisten ja nuorten parissa antavat
ndyttod siitd, ettd tietoisuustaitojen kehittdmiselld, voi olla yhteys hyvinvointiin,
terveydellisiin ja mielenterveydellisiin asioihin (ks. Goémez-Odriozola & Calvete 2021;
Kim ym. 2019; Miners 2007; Saarinen ym. 2021; Sovereign & Walker 2021). Tietoisella
ldsnéololla voi olla my0nteisid vaikutuksia kehollisiin toimintoihin, kuten aivojen tapaan
késitelld vaikeita tunteita stressin aikana ja immuunijéirjestelmédn (Cahn ym. 2017,
Kabat-Zinn 2017, 34). Tietoinen ldsndolo voi vihentdd hyvinvointiin liittyvid kielteisten
asioiden, kuten masennuksen, negatiivisten tunteiden, stressin ja ahdistuksen tunteita ja

niiden kokemista (Miners 2007, 66, 123—125).

Musiikilla on vaikutus ihmisen fyysiseen kehoon ja tunteisiin (ks. Toiviainen 2022) ja
musiikki voi olla hyvd tydviline tunteiden ymmértamisessd ja ilmaisussa.
Mielenterveysongelmat, masennus ja ahdistuneisuus voivat johtua siité, ettd ihminen ei
ole “kotonaan kehossaan ja mielessddn”. Salonen ja Foster (2021) kirjoittavat
irtiolemisesta ja siitd johtuvasta vilinpitdméttomyydestd: valinpitimittdomyys on
seurausta siitd, ettd ihminen “kokee olevansa irti elimén kokonaisuudesta” (Salonen &
Foster 2021, 52). Vilinpitdiméattdmyys itsed ja omaa hyvinvointia kohtaan on terveyden
kannalta yhtd lailla huomionarvoinen asia, kuin véalinpitiméttomyys toisia kohtaan on
yhteiskunnan  kannalta.  Yhteenkuuluvuuden tunne ja eldmdn kokeminen
merkitykselliseksi ovat hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. [hminen on vieraantunut
kehostaan, mielestéén ja luonnonmukaisesta ymparistostd, mika voi olla yksi syy eldamén
merkityksettomyyden kokemiselle ja mielenterveysongelmien lisdéntymiselle. Kun
ithminen seuraa liian paljon ulkopdin tulevaa ohjausta, yhteys itseen heikkenee ja
terveydelliset ongelmat lisddntyvdt. Henkiselld puolella puhutaan paljon ihmisen
kokonaisvaltaisuudesta ja kehomieliyhteyden vaikutuksesta muun muassa hyvinvointiin.
Tiede ei ole aivan pystynyt tavoittamaan henkisyyden aspektia, koska sité ei varsinaisesti
pysty mittaamaan ja tutkimaan: kyseessd on ihmisen henkilokohtainen kokemus. Tastd
syystd musiikkikasvatuksen fenomenologia ja esimerkiksi Dalcroze-pedagogiikan
soveltaminen ja tutkiminen on tdrkedd. Dalcroze-pedagogiikan opettajien ja
opiskelijoiden henkisistd (hengellisistd) kokemuksista on tehty jonkin verran tutkimusta
ja tulokset osoittavat kehollisuuden, musiikin ja henkisyyden (hengellisyyden) valilla
olevan jokin yhteys (ks. Habron & van der Merve 2020; Van der Merwe & Habron 2019;
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Van der Merve & Habron 2020). Kokemuksen ja merkityksen tutkimisen lisdédminen voi

avata keskustelua ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin laajemmassa aspektissa.

Tamén tutkimuksen tulokset antavat viitteitd siitd, ettd tictoisuustaidot eivit vield ole
vakiintuneet suomalaiseen peruskouluopetukseen. Tutkimusndyttéd nuorten ja
tietoisuustaitojen kokemuksista on verrattain véhén, joten lisdd tutkimusta aiheesta
tarvitaan. Tutkimus osoittaa, ettd nuorten hyvinvointi ja mielenterveyden haasteet on
havaittu tutkimuskentdlld ja tyotd tehdddn haasteiden syiden selvittimiseksi sekéd
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmiseksi. Erilaiset hengitys- ja rentoutusharjoitukset ovat
jossain mairin opettajien kdytdssi (ks. luku 4.1; Repo HS 2017; Repo HS 2019), mutta
kiytannot eivit ole vield vakiintuneet eikd kouluissa ole yhtendistd toimintatapaa, vaan
tietoisuustaitojen opettaminen on vield toistaiseksi riippuvainen opettajan omasta
mielenkiinnosta asiaa kohtaan. Tutkimus osoittaa, ettd kehollisuus on kiinnostanut
tieteilijoitd kautta aikojen ja tutkimusndytt6d aiheesta on monesta eri ndkokulmasta.
Musiikkikasvatuksen opetuksessa kehollisuuden teorian ja kdytdnnon yhdistdminen ja
opiskelijalle ldpindkyvimmaéksi tuominen on vield haasteena, mutta esimerkiksi Sibelius-
Akatemian musiikkikasvatuksen opetussuunnitelmauudistuksen (2024) my6td tilanne
saattaa muuttua. Yldkouluikdisten nuorten kehollisen kokemisen muuttuminen ja
litkkkumisen viheneminen on tiedossa tutkimuskentélld ja uutta tietoa aiheesta hankitaan
jatkuvasti. Nuoren murrosidssid kokevat muutokset ovat olleet tiedossa vuosikymmenia,
mutta koulu ei pysty auttamaan nuorta muutoksien kokemisen kohtaamisessa riittavésti.
Tietoisuuden lisddminen itsestd, oman kehon toiminnasta ja muutoksista seki ajatuksista
ja tunteista, voi auttaa nuorta eldmidssddn tapahtuvien muutosten kohtaamisessa ja
kisittelemisessd. Tietoisuustaidot lisddvat hyviksyvdd ldsndoloa ja mahdollisesti
itsemydtdtuntoa (ks. Kaver & Nilsonne 2004; Kaver 2005; Pietikdinen 2021), joten
tietoisuustaitojen tuominen arkeen voi olla nuorelle hyvinvointia ja terveyttd edistdvai
toimintaa. Tietoisuustaitojen lisidminen arkeen ja arjen rauhoittaminen voi auttaa myos
opettajan tydssdjaksamiseen. Nykyisen kiireisen ja nopean toiminnan aikakaudella,
pysdhtyminen, hiljentyminen ja rauhoittuminen voi olla vaikeaa, koska ulkoapdiin tulevat
vaatimukset ovat kovat ja puoltavat tehokasta toimintaa ja jatkuvia tuloksia (ks. Koskela
& Kivijarvi 2019; Salonen & Foster 2021). Sosiaaliset paineet menestyd, olla tuottava,
saada aikaan hyvid tuloksia oppilaiden oppimisen suhteen voivat olla niin kovat, etti
opettaja ei pysty tuomaan rauhaa oppitunneilleen. Rauhan, pysédhtymisen, hiljentymisen
ja kuuntelemisen tuominen koulukulttuuriin onkin tapahduttava ylhdaltd késin. Opettaja

yksin ei pysty muuttamaan koko koulun kulttuuria vaan pystyy toiminnallaan
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vaikuttamaan ainoastaan omaan tapaansa toimia ja olla. Koko koulukulttuurin
muutokseen tarvitaan yhteisty6td muiden opettajien, koulun henkildston ja kunnan kanssa
ja oppilaiden motivoimista muutoksen toteuttamiseen. Konkreettiset yhteisesti sovitut
toimintamallit ja -tavat edesauttavat koulukulttuurin muuttamista ja yhteistyd toisten
opettajien kanssa esimerkiksi tietoisuustaitojen harjoittelemisesta oppitunneilla luo
pohjaa uusille kayténteille. Koko kouluyhteison sitoutuminen rauhan ja hiljaisuuden
arvostamiseen esimerkiksi kénnykdttomallda koulupdivélld voi toimia esimerkkind

kuntien eri instituutioiden, kotien ja perheiden laadukkaan lasndolon puolesta.

Tutkimuksen luotettavuudesta

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltaessa on syyté tarkastella miksi tehtiin
mité tehtiin, mitd saatiin selville ja mill4 tavalla sitd on tulkittu (Leavy 2011, 135). Tamén
liséksi tarkastelun kohteena on tutkimuksen eri osa-alueiden yhteensopivuus, onko
tutkimus jirkevé ja kattava (Leavy 2011, 138). Tdmén tutkimuksen tehtévi, késitteisto ja
metodologiset valinnat ovat perusteltavissa ja tulosten raportointi on avointa ja kattavaa.

Tuloksien ldpindkyvyyttd lisdd kyselylomakkeiden vastauksista laaditut taulukot.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luonteeseen kuuluu usein ilmién ymmaértdminen tilastollisten
yhteyksien etsimisen sijaan. Téstd syystd tutkimusaineistoksi riittdd pienikin maéra, ja
joskus jopa yksikin tapaus riittdd. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Pienen
aineiston perusteella ei kuitenkaan voida tehdéd yleistyksid eikd vetdd yksiselitteisid
johtopaitoksid. Kerddmidni tutkimusaineiston perusteella pystyin vastaamaan
tutkimuskysymykseen oppilaan ja opettajan ndkdkulmasta. Merkityksen ja kokemuksen
tutkiminen triangulaatiomenetelmilld (Hirsjarvi ym. 2010, 233; Leavy 2017, 153;
Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006) mahdollistaa aineiston tarkastelun useammasta
ndkokulmasta, mika lisdd tutkimuksen lépindkyvyyttd ja luotettavuutta. Eri menetelmien
tuloksista voidaan saada erilaisia vastauksia, jolloin tuloksista poistuu ilmeinen varmuus

eikd tutkija takerru “oikean” vastauksen 16ytymiseen. (Hirsjdrvi & Hurme 2011, 38-39.)

Tutkimusmenetelmien valinnassa pyrin l0ytdméddn menetelméllisid l&dhestymistapoja,
jotka soveltuvat parhaiten tutkimustehtdvaani. Perusteluna haastattelun, havainnoinnin ja
kyselylomakkeen valinnalle voidaan pitdd menetelmien luotettavuutta ja tarkkuutta sekd
tehokkuutta ja taloudellisuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 34.) Téssé tutkimuksessa on

pyritty tavoittamaan nuoren yksilollisid kokemuksia ja niiden merkityksid, joita esitédn
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haastattelupdivékirjojen otteilla mahdollisimman kattavasti pyrkien osoittamaan jokaisen
nuoren yksilollisen ja arvokkaan ndkokulman (ks. Leavy 2017, 156). Nuoren
maailmankuvaa olen kuvannut rehellisesti ja avoimesti kuitenkin nuoren yksildllisyytta
ja yksityisyyttd kunnioittaen. Nuoriin kohdistuvien taustaoletuksien en ole antanut

vaikuttaa sithen, millaisen kuvan annan nuoren maailmasta.

Téssd tutkimuksessa parihaastattelu ei tullut kysymykseen, koska haastateltavia oli vain
kolme. Ryhméhaastattelulla olisi voinut saada kattavamman kuvan nuorten yhteisistd
kokemuksista ja milld tavalla merkityssuhteet eri oppilailla rakentuvat. (ks. Laine 2018.)
Yldkouluikdisten nuorten haastatteleminen ja havainnoiminen antaa kdsityksen nuorten
suhtautumisesta tietoisuustaitoharjoitteisiin musiikin tunnilla. Tutkimushaastatteluun
osallistui kuitenkin niin pieni mdird nuoria, ettd tulosten perusteella ei voi tehdd
yleistyksid. Haastattelut osoittivat nuorten vastausten poikkeavan toisistaan ja
kyselylomakkeiden vastaukset vahvistivat, ettd tietoisuustaitoharjoitteiden tekemisestd
musiikin tunnilla on eridvid mielipiteitd. Haastatteluista olen pyrkinyt tuomaan esiin
kaikki eri termit, joita tietoisuustaitoharjoitteista kdytettiin ja olen raportoinut oppilaiden
jaopettajan vastausten eroavaisuuksia ja yhtenevéaisyyksid. Tutkimuksen luonne ja aiheen
valinta on voinut vaikuttaa oppilaiden tapaan vastata haastattelukysymyksiin ja
lomakkeen kysymyksiin eiki niitd voida tulkita yksiselitteisesti. (Saaranen-Kauppinen &

Puusniekka 2006.)

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellessa kyselylomakkeen vastauksiin on suhtauduttava
varauksellisesti, koska lomakkeen laatijana olen valinnut annetut vastausvaihtoehdot,
jotka eivdt vilttdimattd vastaa ollenkaan oppilaan omaa ajatusta vastaushetkelld.
Viédrinymmartimisen mahdollisuus on myds olemassa oppilaan ymmérrettyd
vastausvaihtoehdot véérin. (Hirsjarvi ym. 2010, 232-233.) Koska tutkimukseni
lahtokohdat olivat henkilokohtaiset, olen pyrkinyt tutkimusprosessin alusta asti
tiedostamaan omat kisitykseni ja kyseenalaistaa niitd kaikissa tutkimuksen teon
vaiheissa. Tutkimusprosessin aikana aiheen henkil6kohtaisuus nousi erityistarkastelun
kohteeksi. Huomasin tarkastelevani ldhdekirjallisuutta omista ldhtdkohdistani ndhden
enkd muistanut palata tutkimusongelmaan ja tutkimuskysymykseen riittivan usein.
Huomasin henkilokohtaisuuteen liittyvdn ongelman kuitenkin ajoissa ja otin
tutkimukseeni riittdvésti etdisyyttd pitdmilld kuukauden mittaisen tauon. Tauon aikana
sain asetettua omat tunteeni ja tarpeeni toissijaiseksi ja nostettua tutkimustehtévin ja
kysymyksen ensisijaisen tarkastelun kohteeksi. Tauon jidlkeen onnistuin mielestini

pitdimddn aiheeseen riittdvin objektiivisen otteen. Tarkka kuvaus tutkimuksen teon
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kaikista vaiheista, kuten aineiston hankinnasta, haastatteluista ja havainnoista selvisti ja
totuudenmukaisesti lisdéd tutkimukseni luotettavuutta (Hirsjarvi ym. 2010, 232; Leavy
2017, 154). Aineiston tulkintaa olen tarkastellut kriittisesti kuvaamalla raportissa omia

ennakkokdsityksiéni (Laine 2018, 35-36).

Tutkimukseni késitteellisen viitekehyksen kuvaamiseen valikoitui suomen- ja
englanninkielistd tutkimuskirjallisuutta kuten vertaisarvioituja artikkeleita, véitoskirjoja
ja muita musiikkikasvatuksen alalle merkittdvid teoksia. Lisdksi tutkimuksen
kasitteellisessd viitekehyksessd olen kéyttinyt ei-tieteellistd kirjallisuutta, 1dhinnd
tietoisen ldsndolon tarkastelussa. Néiden tueksi olen kuitenkin l0ytdnyt tieteellisesti
tutkittua tietoa. Lahdemateriaaliksi olen pyrkinyt valitsemaan mahdollisimman tuoreita
kotimaisen ja kansainvilisen tutkimuksen teoksia. Englanninkielisen tekstin
suomentamisen apuna olen kdyttinyt sanakirjaa ja kdéntdjad, mutta siitd huolimatta on
olemassa vadrinymmairtdmisen mahdollisuus erityisesti ladketieteellisen
tutkimuskirjallisuuden tulkinnassa (esim. Cahn, Goodman, Peterson, Maturi & Mills,

2017).

Johdannossa (Luku 1) esitettyihin ulkomaisiin tutkimuksiin (Cahn, Goodman, Peterson,
Maturi & Mills, 2017; Gémez-Odriozola & Calvete 2021; Kim, Shim, & Han 2019;
Miners 2007; Sovereign & Walker 20219) on suhtauduttava avoimen kriittisesti, koska
alueellisilla ja kulttuurisilla eroilla voi olla vaikutusta tutkimusten tuloksiin. Kaikissa
mainituissa tutkimuksissa tietoisuustaitojen kehittymistd ja merkitystd tutkittiin tietyn
itsehoitomenetelmén (jooga, pilates) tai ndkdkulman kautta (psykologinen hyvinvointi)
eikd niiden tuloksia voida yleistdd. Suomalainen tutkimus (Saarinen, Hintsanen,
Vahlberg, Hankonen & Volanen 2020) antaa viitteitd tietoisuustaitoharjoitteiden ja
hyvinvoinnin yhteydestd suomalaisessa kulttuurissa ja yhteiskunnassa, mutta
tutkimukseen osallistuneiden ryhmien koko oli niin pieni, ettd yleistyksid ei voida
tulosten perusteella tehdé. Esittelin kyseiset tutkimukset osittain juuri edelld mainittujen
syiden vuoksi. Monipuolinen otanta tietoisuustaitojen tutkimuksesta osoittaa aiheen
ajankohtaisuuden ja tutkijoiden mielenkiinnon kehomieliyhteyttd kohtaan. Lisédksi
valitsemani tutkimusartikkelit osoittavat sen, ettd suomenkielistd tutkimusta aiheesta on

vihédn, vaikka suomalaista tutkimusta aiheesta 10ytyykin.

Kun tutkijana keskityn siithen, minkélainen tutkija haluan olla ja milld perusteilla,
toimintani panokset kasvavat. Sen liséksi ettd tutkiskelen sitd, mikd on sallittua, suotavaa

ja pakollista, mietin myds mikd on omasta mielestéini ihailtavaa ja tavoittelemisen
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arvoista hyvin eletyn elimén laajemmasta ndkokulmasta. (Bjork & Juntunen 2019, 69,

89.)

Jatkotutkimuksesta

Jatkotutkimuksessa tietoisuustaitoja ja kehollisuutta voisi tarkastella eri ndkdkulmasta
kuten nuoren itseséételyn, itseohjautuvuuden, toimijuuden tai motivaation nakdkulmasta.
Tutkimuksessa voisi tutkia milld tavoin tietoisuustaidoilla ja kehollisuudella voidaan
edistdd nuoren toimijuuden ja/tai itseohjautuvuuden kehittymistéi tai tutkia minkélaisia
merkityksid tietoisuustaidoilla ja kehollisuudella on nuoren motivaatioon ja/tai

itsesdételyyn.

Kuten jo aiemmin kirjoitin (ks. Luku 5) Jatkotutkimuksessa olisikin mielenkiintoista
selvittdd millaiset tekijat voivat vaikuttaa hengityksen ja mielen liikkeiden
tarkkailemiseen rentoutusharjoituksen ja kehollisen toiminnan aikana, tuleeko
tarkkailemisesta helpompaa harjoittelun myd6td ja milld tavalla nuoret kuvailevat
hengityksen ja mielen liikkeiden tarkkailemista.” Tulevissa tutkimuksissa voisi syventya
pitkdkestoisemmalla etnografisella toimintatutkimuksella tietoisuustaitoharjoitteiden
kayttoon musiikin tunnilla. Tutkimuksessa voisi tarkastella milld tavalla oppilaat
kuvailevat kehollisten ja mielen tuntemusten tarkkailua harjoitteiden jdlkeen, minkilaisia
vaikutuksia oppilaat itse huomaavat harjoitusten tekemiselld olevan ja minkélaisia
muutoksia opettaja (opettajatutkimus) tai tutkija (etnografinen tutkimus) huomaa
tutkimuksen aikana harjoitusten tekemiselld olevan. Koska oppiminen ja muutos on usein
pitka prosessi, lukuvuoden mittainen tietoisuustaitointerventio, saattaisi antaa mitattavia

tuloksia.

My0s kahden eri ryhmén vertaileva tutkimus olisi mielenkiintoinen. Toisen ryhmén
tunneilla tehdddn tietoisuustaitoharjoitteita, toisen ei. Tutkijan rooli on tehdd havaintoja
siitd, millaisia eroja luokkien toiminnassa on ennen tietoisuustaitoharjoitteiden teon
aloittamista, niiden aikana ja sen jdlkeen. Tdssékin tutkimuksessa korostuu pitkdaikainen,
lukukauden tai lukuvuoden mittainen havainnointi ja tutkimuksen kohteena on
tietoisuustaitoharjoitteiden vaikutukset yleisemmaélld tasolla luokan ilmapiiriin ja
yksildtasolla keskittymiseen ja rauhoittumiseen. Erilaiset haastattelut (yksilo-, pari- ja
ryhméhaastattelut, opettajan haastattelu) ja kyselylomakkeet toisivat lisdarvoa tutkijan

havaintojen tueksi. Vertailevaan tutkimukseen liittyy merkittdvid eettisid kysymyksid
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kuten tutkimukseen osallistuvien yhdenvertaisuuden toteutuminen. Erityisesti nuorten
alaikdisten vertailevassa tutkimuksessa tutkittavien ja huoltajien informoiminen
tutkimuksesta on erityisen tarkedd ja tieto siitd, ettd tutkimuksen voi keskeyttdd missd
vaiheessa tahansa prosessia. Osallistujilla pitdisi olla mahdollisuus valita kumpaan
ryhmédin he osallistuvat, mikd voi olla mahdotonta tai haastavaa toteuttaa opetuksen
jarjestdjin taholta. Yhdenvertaisuuden toteutumista voisi parantaa verrokkiryhmien
harjoitteiden valinnassa. Toisella ryhmalld tutkimuskohteena olisi hengitys- ja
rentoutusharjoitukset, toisella ryhmadlld hengitys- ja keholliset harjoitukset. Néin
molemmat ryhmét saisivat osallistua harjoitteiden tekoon. Toinen vaihtoehto lisdtd
yhdenvertaisuutta on toteuttaa tietoisuustaitoharjoitteet molemmilla ryhmill eri aikoina:
toinen ryhmé tekee harjoitteet syyslukukaudella ja toinen kevétlukukaudella. Talloin
tutkimuksen luonne muuttuu, jolloin tutkimustehtdvén ja tutkimuskysymysten laatiminen

tulee olla tutkimuksen luonteen kanssa linjassa.

Musiikkikasvatuksen koulutuksen osalta olisi mielenkiintoista tutkia milld tavalla eri
musiikkikasvatuksen opetusta tarjoavien yliopistojen opetussuunnitelmassa ja
opetuksessa on huomioitu tietoisuustaidot. Tietoisuustaitoharjoitteiden opettaminen
musiikkikasvatuksen opiskelijoiden hyvinvoinnin tueksi olisi mielenkiintoinen
jatkotutkimusaihe, jonka voisi toteuttaa esimerkiksi pitkékestoisempana hyvinvointi -
kurssina (ks. Kainulainen 2020). Tutkimuksella voisi selvittdd minké&laisia eroja on eri
yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointitaidoissa, millaisia taitoja opiskelijat kokevat
tarvitsevansa eri yliopistoissa, millaisia hyotyjd opiskelijat kokevat saavansa
tietoisuustaitoharjoitteista ja milld tavalla harjoitteita voisi yhdistdd musiikkikasvattajan
monenlaisissa tyotehtivissi. Toisaalta tutkimus voisi selvittdd korkeakouluopiskelijoiden

itsemyotétuntoa ja psykologista joustavuutta opintojen kuormittavuuden suhteen.
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Liitteet
Liite 1
TIETOSUOJA- ja SUOSTUMUSLOMAKE

Maisterintutkielman toteutukseen osallistuminen
Hyva oppilas ja hanen huoltajansa,
Olen tekemadssa laadullista tutkimusta liittyen maisteritutkielmaani.

Henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena on kerdta aineistoa maisteritutkielmaa varten
aiheesta:

Tietoisuustaidot ylakoulun musiikin opetuksessa

Lapsesi / huollettavasi on henkilokohtaisesti kutsuttu osallistumaan tutkimukseen.

Henkil6tietojen kasittely opinnaytetyossa

Keraan tutkimusaineiston opetusprojektin yhteydessa havainnoimalla oppitunteja,
kyselylomakkeella oppituntien jalkeen seka yksilohaastattelulla. Yksiléhaastatteluun
valitaan satunnaisotannalla kaksi oppilasta kultakin luokalta. Haastattelu toteutetaan
koulupaivan aikana ja on kestoltaan max. 60 minuuttia.

Opetustunnit ja haastattelut jarjestetaan viikoilla 4 ja 5. Opetustunteja on yhteensa
kaksi perdkkaisilla viikoilla ja haastattelut pidetaan toisen oppitunnin jalkeen samana
tai seuraavana pdivana. Haastatteluun valituksi tuleminen ilmoitetaan oppilaalle
henkilokohtaisesti. Haastattelun aika ja paikka ilmoitetaan samassa yhteydessa.
Tutkimuksen aikana esille tulevat haastateltavia koskevat tunniste-/henkilotiedot ovat
luottamuksellisia. Niita ei luovuteta ulkopuolisille.

Oppilaiden nimia ei tulla julkaisemaan missaan yhteydessa.

Tutkimuksen toteuttamiselle tarpeettomat henkilétiedot poistetaan heti, kun se on
mahdollista. Ndista mainittakoon esimerkkina aineiston keruuvaiheessa tarvittavat
suorat tunnisteet, esimerkiksi nimitiedot.

Henkilotietoja kerataan mahdollisimman rajatusti, vain valttamattémat tiedot
tutkimuksen toteuttamiseksi. Henkildiden nimet muutetaan peitenimiksi ts.
pseudonyymeiksi.

Taustatietoja voidaan kerata epasuorista tunnisteista, joita ovat ika ja sukupuoli. Nama
epasuorat tunnisteet luokitellaan, jolloin tunnistaminen voidaan estaa.
Tutkimushaastatteluissa mahdollisten kolmansien henkiléiden tunnistetiedot
harkinnanvaraisesti poistetaan, kategorisoidaan tai luokitellaan.

Henkilotiedot sailytetdan ennen niiden poistamista salatulla / suojatulla tietokoneella
tai ulkoisella kiintolevylla ja/tai lukollisessa kaapissa niin, ettd ne ovat erillaan
litteroiduista haastatteluista.

Haastattelujen litterointi tuotetaan mahdollisimman pian haastatteluiden jalkeen.
Ainitteet, videot ja litteroinnit havitetdan 6 kk:n kuluttua tutkielman valmistumisen
jalkeen.
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Tutkimuksessa esille tulleet asiat raportoidaan niin, etta tutkittavia, tai muita
mainittuja henkil6ita ei voi valittdmasti tunnistaa. My0s aineistositaatteja kdytettdessa
huolehditaan siitd, ettad oppilas ei ole niista tunnistettavissa.

Opinnaytetyon tekijana olen sitoutunut noudattamaan tutkimusraportoinnin
eettisyyteen, tutkimusaineiston sdilyttamiseen ja tietosuojalainsaadantoon liittyvia
ohjeita.

Henkilotietojen kasittelyn laillisena perusteena on suostumus ja koska opinndytetyon
toteutukseen osallistuva henkil6 on alaikdinen, edustaa hanta huoltaja.

Oikeutesi
o Voit vetaytya osallistumisesta opinndytetyon toteutukseen ilmoittamalla siita
kirjallisesti

Maija Perdla: maija.perala@uniarts.fi
Kaikkea ennen vetaytymista pseudonymisoitua informaatiota (dataa, aineistoa)
voidaan kuitenkin kayttaa edellda mainittuihin tarkoituksiin, paitsi jos vaadit

henkilotietojen poistamista tai kasittelyn rajoittamista.

@ Sinulla on oikeus ottaa yhteys Taideyliopiston tietosuojavastaavaan, jos sinulla
on kysymyksia tai vaatimuksia liittyen rekisterdidyn oikeuksien toteuttamiseen.

Tietosuojavastaavan nimi ja sdhkdpostiosoite: Antti Orava
tietosuoja@uniarts.fi

@ Sinulla on oikeus tehdé valitus valvontaviranomaiselle, tietosuojavaltuutetulle,
jos tietojasi on mielestasi kasitelty vastoin tietosuojalainsdaadantoa (ks. lisaa:
tietosuoja.fi).

Lisatietoja ja vastauksia mahdollisiin kysymyksiin:

Opinndytetyohon liittyen: Maija Peradld, maija.perala@uniarts.fi
Tietosuojaan liittyen: tietosuoja@uniarts.fi

Suostumus
@ Olen lukenut ja ymmaérran tdman dokumentin sisallén.
@ Ymmairrin, ettd tutkimukseen keratyt tiedot tullaan kdyttaméaan edelld
kuvattuihin tarkoituksiin.

@ Minulle on annettu mahdollisuus esittda kysymyksia tutkimuksesta.

@ Osallistun opinnéytetydn toteutukseen ja ymmarrén, ettd suostumukseni on
vapaaehtoista.
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..................................................................................................................... (Osallistuvan

........................................................................................ (Huoltajan allekirjoitus ja
nimenselvennys)
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Liite 2
Oppitunneilla tehdyt tietoisuustaitoharjoitukset

Keholliset harjoitukset
e Kehon vireystilan nostaminen eri kehon osia taputtelemalla.
-> Heritellddn kehoa taputtelemalla kevyesti kehon eri osia alhaalta
ylospdin: jalkapdydait, nilkat, siéret, pohkeet, polvet, etu- ja takareidet,
lantio, pakarat, vatsa, alaselkd, rinta, olkapaét, késivarret, kimmenet,
helldsti pdd ja kasvot. (Lahde: Hentunen, Suuronen & Uusimiki 2022)

e Kehon koordinaatio- ja rytmiharjoitus
-> Kehollisessa koordinaatio- ja rytmiharjoituksessa otetaan oppitunnilla
késiteltdvan kappaleen rytmiikka harjoiteltavaksi. Néilld tunneilla késiteltiin
polskaa, joten harjoituksissa pyrittiin % -rytmin harjoittelemiseen
kokonaisvaltaisesti askeltamalla ja taputtamalla.
-> Ennen % -rytmid askellettiin eteen-taakse toisen jalan varassa 4/4-
rytmissd. Toinen jalka pysyi koko ajan keskelld niin sanotusti tukijalkana.
Kun liike sujui kohtalaisen hyvin ja rytmi pysyi suhteellisen tasaisena,
otettiin taputukset mukaan eteen ja taakse askelluksilla. Jos taputukset olivat
liian vaikeita, voi askelluksen keskeyttdé hetkeksi ja tehdé pelkkaa
taputusta.
-> Kun 4/4-rytmi sujui kohtalaisen hyvin, vaihdettiin askellus polskan
rytmiin. Télloin tahdin 1. iskulla askelletaan eteenpéin, 3. iskulla keskelle ja
seuraavan tahdin 1. iskulla taaksepéin ja 3. iskulla taas keskelle. Tdmi on
selkedsti hankalampi oppilaille, joten harjoitellaan riittivan kauan rytmin
omaksumista. Toisella tunnilla ei harjoiteltu 4/4-rytmié ollenkaan vaan
mentiin suoraan polskan % -askellukseen.
-> Kun askellus sujuu, kokeillaan laittaa silmit kiinni. Varmistetaan ensin,
ettd kaikilla on riittdvésti tilaa edessd, takana ja sivuilla, ja ettd silmien
kiinni laittamisesta ei tule turvallisuusriskid. Askelletaan polskan rytmié
silmét kiinni hetken aikaa. Aistitaan oman litkkumisen lisdksi muiden
lasnéolo ja muiden liike. Ja lopuksi viedddn huomio hengittimiseen: otetaan
askelluksen tahdissa syvé sisdén- ja uloshengitys muutaman kerran.
-> Avataan silmét ja palataan taksiin yhteiseen polskan askellukseen, mikali
mennyt sekaisin silmid kiinni pitdessd. Kun askellus taas sujuu, otetaan
taputukset mukaan 1. ja 3. iskulle. Taputukset kuvastavat sdestyksen
rytmiikkaa.
-> Toisella tunnilla harjoiteltiin askellusta piirissd my6tépaivaan
Néppareiden Jos sd olet minun hellunani -kappaleen mukana. Suuntaa
vaihdettiin aina osien vaihtuessa.
(Léhde: Kehollinen keinuntaharjoitus mukautettu musiikkikasvattaja Elisa
Seppidsen harjoituksesta ja omista ideoista sekd Oiva mieli -sivuston
harjoituksista, Oph:n materiaaleista sekd Kehotietoisuusharjoituksia
kouluympéristssa-, Hevari — Henkilokeskeinen voimavaravalmennus -
ohjaajan opas ja Voimaannuttavia tydmenetelmié nuorten kanssa
tyoskenteleville -materiaaleista.)

Rentoutusharjoitus
e Alkurentoutus
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-> laita silmét kiinni tai katse alaviistoon lattiaan. Sulkeudu omaan tilaan.
Aisti muut ihmiset ympérilld, mutta keskity omaan tekemiseen.

-> Ota hyvé asento, jossa on mahdollista tarkkailla hengitysti. Istu selkd
suorassa jakkaralla, jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten, kadet reisillé,
kdmmenet ylospdin.

-> Kiinnité ensin huomio jalkapohjiin, miltd ne tuntuvat lattiaa vasten. Enti
miltd tuntuu jakkara takamuksen alla. Miltd kimmenet tuntuvat jalkoja
vasten.

-> Siirrd huomio hengitykseen. Tarkkaile miten ilma kulkee nenédn kautta
sisddn ja ulos. Tarkkaile kehoa, misséd hengitys tuntuu. Tunnetko liiketta
rintakehdssd, hartioissa, vatsassa.

-> Seuraavaksi siirrd huomio omiin ajatuksiin. Minkdilaisia ajatuksia
mielessd télld hetkelld liikkuu? Minkélaisia tuntemuksia ne herattavat?
Painaako mieltési joku menneisyydessé tapahtunut asia tai mietitko jo
tulevaa, esim. seuraavaa vilituntia, oppituntia tai ruokailua? Tarkkaile
ajatuksia, anna niiden lipua ohitse kuin poutapilvet kirkkaansiniselld
taivaalla.

-> Laita kisi rintakehélle, tunne sen paino. Hengitd muutama syva hengitys
kéttd vasten. Ole kiitollinen siité, ettd pysdhdyit hetkeksi huomioimaan mita
mielessisi ja kehossasi tapahtuu.

-> Sano mielessisi itsellesi, ettd timédn oppitunnin ajan, tarkkailen kehoani,
mielténi ja tunteitani niin hyvin kuin osaan ja pystyn.

e Loppurentoutus
-> Oppilaat istumaan rinkiin, selki toisiin pdin. Nin sulkeudutaan omaan
tilaan ja estetdén hairidtekijét.
-> Hyvé asento, jossa on mahdollista tarkkailla hengitysti: jalkapohjat
tukevasti lattiaa vasten, selkd suorana, kddet reisilld kimmenet ylospéin.
-> Silmait kiinni (voi auttaa keskittymistd) tai katse alaviistoon
-> Huomioi istuminen jakkaralla, takapuoli jakkaraa vasten, jalkapohjat
maassa. Miltd jalat tuntuvat?
-> Kéydain ldpi tunnin aikana tehdyt harjoitukset, mahdolliset tuntemukset
tunnin aikana ja nyt.
-> Lopuksi vield huomioidaan hengitys tarkkailemalla sen liikettd ulos- ja
sisddnhengityksessd. Huomioidaan mielessé liikkkuvat ajatukset.
-> Lopussa kisi rinnan piille, hengityksen ohjaaminen kéttéd vasten.

Lihteet

Hentunen, Suuronen & Uusimiki 2022. Kehotietoisuusharjoituksia
kouluympiéristossa. Opas yldkouluikdisten ahdistusoireiden sdételyyn.
Opinndytetyd. Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma. Tampereen
ammattikorkeakoulu.

Hevari. Henkilokeskeinen voimavaravalmennus -ohjaajan opas. Omat
avaimet -projekti. 2017-2019 STM.

Opetushallitus. 2023. Tietoisuustaitoharjoitteita lapsille, nuorille ja

aikuisille. Saatavilla https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-
tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille.
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Oiva mieli — Tietoisuutta arkeen. Saatavilla https://oivamieli.fi/.

Voimaannuttavia tydmenetelmid nuorten kanssa tyoskenteleville -opas.
Omat avaimet -projekti. 2017-2019 STM.

109



Liite 3a

1. Ensimmadisend harjoituksena oli kehon taputtelu, jolla nostettiin vireystilaa.
Mielesténi kehon taputtelu tuntui:

0 = en osaa sanoa

1 = ei yhtdédn hyvaltid
2 = ei kovin hyviltad
3 =ihan ok:lta

4 = hyvilta

5 = tosi hyvilta

Muita
huomioita

2. Toisena harjoituksena oli kehollinen harjoitus, jossa keinuttiin edestakaisin rytmissé,
silmét kiinni kehon tuntemuksia tarkkaillen.
Harjoitus oli mielestdni:

0 = en osaa sanoa

1 = vaikea

2 = outo

3 = jthan mukava
4 = helppo

5 = tosi kiva

jotain muuta, mita?

3. Pystyin tarkkailemaan yhté aikaa kehoni liikeitd ja omia ajatuksiani ja tuntemuksiani

0 = en osaa sanoa

1 = en yhtddn

2 = véhin (esim. pari kertaa pienen hetken verran)

3 = jonkin verran (esim. muutaman kerran vdhin aikaa)

4 = aika hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan koko ajan liikettd, mutta vain hetkellisesti
omia tuntemuksia

5 =tosi hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan liikettd ja omia tuntemuksia melkein koko
harjoituksen ajan)

Muita
huomioita
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4. Lopuksi teimme rentoutusharjoituksen, jossa tarkkailimme hengitysté ja mielen
litkkkeita.
Loppurentoutus tuntui mielesténi:

0 = en osaa sanoa

1 = ei yhtdén hyvaltd
2 = ei kovin hyviltd
3 =ihan ok:lta

4 = hyvilta

5 = tosi hyvilta

Muita
huomioita

5. Minun oli helppo keskittyd koko harjoituksen ajan

1 = ei ollenkaan samaa mieltid
2 = osittain eri mieltd

3 = en osaa sanoa

4 = osittain samaa mieltd

5 = tdysin samaa mieltad

Muita
huomioita

6. Pystyin tarkkailemaan hengitysti ja mielen liikkeitd (ajatuksia ja tunteita) yhté aikaa.

0 = en osaa sanoa

1 = en yhtddn

2 = vihin (esim. pari kertaa pienen hetken)

3 = jonkin verran (esim. muutaman kerran vdhin aikaa)

4 = aika hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan koko ajan hengitystd, mutta vain
hetkellisesti omia tuntemuksia

5 =tosi hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan hengitystd ja omia tuntemuksia melkein
koko harjoituksen ajan)

Muita
huomioita
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Liite 3b

Toisella tunnilla teimme samat tietoisuustaitoharjoitukset kuin ensimmaéisellé tunnilla,
mutta eri jarjestyksessa.

1. Valitse kumpi jérjestyksistd oli itsellesi mieluisampi.

0 = en osaa sanoa

1 = Ensin kehollinen harjoitus, lopuksi rentoutusharjoitus (kuten ekalla tunnilla)
2= Ensin rentoutusharjoitus, lopuksi kehollinen harjoitus (kuten tokalla tunnilla)

Kertoisitko lyhyesti miksi tdssd jarjestyksessi?

2. Alun rentoutusharjoituksessa tarkkailimme kehoa, hengitystd ja mielen liikkeita.
Rentoutusharjoitus tuntui mielestani:

0 = en osaa sanoa

1 = ei yhtdédn hyvaltd
2 = ei kovin hyviltad
3 =ihan ok:lta

4 = hyvilta

5 = tosi hyvilta

Miksi harjoitus tuntui hyvalti tai ei niin hyvalta?

3. Minun oli helppo keskittyd koko harjoituksen ajan

1 = ei ollenkaan samaa mielta
2 = osittain eri mieltd

3 = en osaa sanoa

4 = osittain samaa mieltd

5 = tdysin samaa mieltad

Osaatko sanoa miké tai mitké asiat vaikuttivat keskittymiseesi?

4. Pystyin tarkkailemaan hengitystd ja mielen liikkeité (ajatuksia ja tunteita) yhté aikaa.

0 = en osaa sanoa

1 = en yhtddn

2 = vihin (esim. pari kertaa pienen hetken)

3 = jonkin verran (esim. muutaman kerran vdhin aikaa)
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4 = aika hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan koko ajan hengitystd, mutta vain
hetkellisesti omia tuntemuksia

5 =tosi hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan hengitystd ja omia tuntemuksia melkein
koko harjoituksen ajan)

5. Rentousharjoituksen jélkeen oli vuorossa kehon taputtelu, jolla nostettiin vireystilaa.
Mielesténi kehon taputtelu tuntui:

0 = en osaa sanoa

1 = ei yhtdén hyvaltd
2 = ei kovin hyviltd
3 =ihan ok:lta

4 = hyvilta

5 = tosi hyvilta

Jos harjoitus ei tuntunut sinusta kovin hyvéltd niin kertoisitko miksi?

6. Aivan lopuksi teimme kehollisen harjoituksen, jossa keinuttiin edestakaisin rytmissé,
silmét kiinni kehon tuntemuksia tarkkaillen.
Harjoitus oli mielestani:

0 = en osaa sanoa

1 = yhtd outo kuin ekalla kerralla
2 = vahin vihemmain outo

3 = jthan mukava

4 = helppo

5 =tosi kiva

Jos harjoitus oli mielestési outo niin miksi?

7. Pystyin tarkkailemaan yhti aikaa kehoni liikeitd, omia ajatuksiani ja tuntemuksiani

0 = en osaa sanoa

1 = en yhtddn

2 = véhin (esim. pari kertaa pienen hetken verran)

3 = jonkin verran (esim. muutaman kerran vdhin aikaa)

4 = aika hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan koko ajan liikettd, mutta vain hetkellisesti
omia tuntemuksia

5 =tosi hyvin (esim. pystyin tarkkailemaan liikettd ja omia tuntemuksia melkein koko
harjoituksen ajan)
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Liite 4

Tutkimushaastattelu
Kysymykset oppilaille:

1. Kerro aluksi kuka olet ja minkilainen suhteesi on musiikkiin? Kuunteletko tai
harrastatko?

2. Kerro vield minkélainen suhde sinulla on koulumusiikkiin? Onko se mieluisa vai
epamieluisa aine? Miksi?

Pitamilléni oppitunneilla teimme erilaisia harjoituksia, joissa keskityimme tietoisesti
tekeméén jotain asiaa. Jossain harjoituksessa keskityimme kehon tuntemuksiin kuten
hengittdmiseen ja jossain harjoituksissa keskityimme mielen tarkkailemiseen.

Teema 3: tietoisuustaidot
1. Oletko kuullut ennen sanaa tietoisuustaito?

a. Jos niin missa yhteydessa?
2. Ymmirritko mita silld sanalla tarkoitetaan?
3. Oletko jossain yhteydessa kuullut meditaatiosta tai mindfulnessissa ennen niita
musiikin tunteja? 4. Oliko harjoituksissa ennestddn jotain tuttua?

a. Tieditko misté tuttuuden tunne tulee?

b. Muistatko tilannetta, jossa olisi puhuttu tai tehty vastaavanlaisia
harjoituksia?
5. Kerro milta tietoisuustaitoharjoitusten tekeminen sinusta tuntui?

a. Pystytk0 muistamaan jotain ajatuksia tai tunteita mita harjoitukset sinussa
heritti? Joko tekemisen aikana tai sen jdlkeen?

-> Muistellaan 1. tunnin ensimmiista kehoharjoitusta (kehon osien herittiminen
taputtelemalla, eteen-taakse askellus, askellus silmét kiinni kehon aistiminen)

b. Osa oppilaista vastasi kyselylomakkeessa, ettd kehontaputtelu ei tuntunut
yhtddn tai  kovin hyvilta. Milta se sinusta tuntui? Miksi?

c. Osaatko sanoa voisi olla syyna siihen, ettd se ei tuntunut joistain oppilaista
hyvilta? d. Suurin osa oppilaista piti kehollista edestakaisin keinumisharjoitusta
outona? Oliko

se outo sinunkin mielesta? Mika siité teki outoa? Tai mika siind oli outoa?
Oliko se toisella tunnilla yhta outoa?

-> Sopivassa kohdassa muistellaan loppurentoutusta (molemmat harjoitukset voidaan
tehdd haastattelun aikana, jos se tuntuu sopivalta ja siitd voisi olla hydtya oppilaalle)

6. Kuinka helppoa tai vaikeaa harjoitusten tekeminen oli?
a. Osaatko kertoa mika niissa oli helppoa tai vaikeaa?
7. Milld tavalla luokkatovereiden ldsndolo vaikutti harjoitusten tekemiseen?
a. Tunsitko olosi turvalliseksi? Kiusaantuneeksi tai vaivautuneeksi?
8. Oliko harjoitusten tekeminen kivaa, hauskaa, tylsid, tyhmia, vaivaannuttavaa?
9. Huomasitko eroa omassa olotilassa, olemisessa tai tekemisessa ennen ja jilkeen
harjoitusten?
10. Millaisia vaikutuksia harjoituksilla oli keskittymiskykyysi?
a. Jaksoitko harjoitella soittamista paremmin/huonommin?
11. Huomasitko, oliko harjoitusten tekemisella vaikutusta omaan mielialaasi?
a. Tulitko paremmalle tai huonommalle tuulelle?
12. Hiiritsiko jokin asia harjoitusten tekemiseen keskittymista?
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a. Jos niin mika?
b. Toiset ihmiset ympérilla?
1. Milla tavalla?
c. Omat ajatukset?
1. Minkaélaiset ajatukset?
13. Mitd teit siind tilanteessa auttaaksesi itseési keskittymaan?
14. Oliko tunnilla riittdvasti aikaa harjoitusten tekemiseen?
a. Koitko, ettd sait rauhassa tehdé harjoituksen vai tuliko kiireen tuntu?
15. Voisiko tietoisuustaitoharjoituksia tehdi jokaisella musiikin tunnilla?
a. Jos joka tunnilla tehtdisiin joku harjoitus, mika se mielestési voisi olla?
b. Miti luulet, milla tavalla siénnollinen harjoitteleminen vaikuttaisi
pitkélla
aikavililla?
c. Mita luulet, minkélaista hyotya harjoitusten tekemisesta sinun mielestési
voisi olla
musiikin tunnilla?
d. Voisiko samaa tai jotain toista harjoitusta tehda myos muiden oppiaineiden
tunneilla?
i. Mita luulet, milla tavalla sddnnollinen harjoitteleminen vaikuttaisi
itseesi, muihin oppilaisiin, opettajaan, oppitunnin kulkuun,
oppiaineeseen suhtautumiseen?
e. Tuleeko mieleesi milla muulla tavalla harjoituksia voisi sisdllyttda musiikin
tai
jonkun toisen oppiaineen tunnille?
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Liite 5
Kysymykset opettajalle
Kisittelen myos tietoisuustaitoharjoitusten mahdollisuuksia oppilaiden rauhoittamiseen

ja niiden hy6tyjd my0s opettajan tydssi jaksamisessa (oppilaiden rauhoittaminen,
opettajan jaksaminen).

Teema 1: tietoisuustaidot oppilaiden rauhoittamisessa

Seurasit kahta opetustuokiota eri viikkoina, joiden aikana tehtiin oppilaiden kanssa
tietoisuustaitoharjoituksia. Molemmilla tunnilla tehtiin samat harjoitukset, mutta eri
jérjestyksessa.

Osallistuit myds itse harjoitusten tekemiseen, muun ajan havainnoiden oppilaitasi.

1. Oletko tehnyt omilla oppitunneillasi vastaavanlaisia tietoisuusharjoituksia?
2. Oletko itse harjoittanut meditaatiota tai vastaavaa vapaa-ajallasi?

3. J&iko joku harjoituksista erityisesti mieleen tai jdiko jokin harjoituksista
askarruttamaan?

4. Millé tavalla harjoitusten tekeminen vaikutti itseesi?
5. Entépd milld tavalla oppilaat suhtautuivat harjoitusten tekemiseen?

a. Huomasitko oppilaiden
kaytoksesséd/keskittymisessd/jaksamisessa/vireystilassa jotain eroa
aiempiin tunteihin nihden?

6. Koetko, onko tietoisuustaitoharjoitukset tirkeditd yldkouluikiisille nuorille?

a. Milld tavalla tietoisuustaitoharjoituksia voisi mielestési integroida
musiikin tunneille?

b. Entidpd muiden oppiaineiden tunneille?

7. Huomasitko eroa oppilaiden olemisessa vieraan opettajan kanssa verrattuna
oman opettajan pitdmiin tunteihin?
Teema 2: tyossd jaksaminen
1. Oletko koskaan kokenut musiikintunteja kuormittavana?

2. Jos olet niin, tunnistatko mitka tekijat kuormittavat sinua eniten?

3. Minkilaisilla keinoilla autat itseési palautumaan musiikin tunneista ja
purkamaan kuormitusta?

4. Koetko musiikin tunneilla syntyvan metelin kuormittavana?
5. Huomaatko millé tavalla meteli sinuun vaikuttaa?

6. Koetko, ettd sinulla on riittévisti keinoja yliméardisen metelin hillitsemiseen?
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7. Opetat muitakin oppiaineita. Onko musiikin tuntien ja muiden oppiaineiden
metelisséd eroa?

8. Huomaatko eroa omassa jaksamisessa tai vireystilassa eroa musiikin tuntien ja
muiden oppituntien vélilla?

Lopuksi vield ajatuksia kehollisuudesta.

9. Minkilaisia ajatuksia sinulla on kehollisuudesta? Miten koet itse opettajana
toteuttavan sitd? Milld tavalla kehollisuutta voisi opettaa oppilaille?
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Liite 6
Ote piivékirjasta, omista muistiinpanoista ja havainnoista.
Sessio 1

Opetustunti meni aika hyvin, melkein suunnitelmien mukaisesti. Katsoin lapusta
oppilaiden nimet ja ketd oli paikalla, kaksi oppilasta puuttui. Vaihdettiin paikkoja vain
kerran, ja muistin kaikkien nimet. Epdhuomiossa kolmen kaveriporukka jéi vierekkdin,
véhin tuli juttelua piirin aikana, mutta ei paljoa. Tdssa aloituksessa ei mennyt kuin 5
minuuttia.

Kehon taputtelu, oppilaat osallistuivat ihan ok. Jalat meni hyvin, keskivartalo oli jo
osalla vihin haasteellisempi. Koko kehon ravisteluun ei monikaan osallistunut.

Eteen taakse -keinunta meni ihan ok. Ei aivan mennyt suunnitelmien mukaan, kun en
ollut ennen tehnyt. Hahmottamisessa oli haasteita, joten piti aloittaa vield enemmén
alusta eli toinen jalka pysyy paikallaan, toinen liikkuu eteen taakse. Laitettiin silmét
kiinni, kokeiltiin keinua. Tatd pitdd tarkemmin ohjeistaa, miltd keho tuntuu, kun se
litkuttaa sitd silmat kiinni. Entd miltd ympéristo tuntuu, kun liikkuu silmét kiinni. Sit
otettiin kddet mukaan, aina eteen ja taakse askelluksella tuli taputus. Tda pitda
huomenna teh eri tavalla. Sit vaihdetaan askellus polskan askeleeseen. Taputus
askelluksen tahtiin meni ihan ok. Sit tuli sanojen toistoa, tdi oli haastavaa, kokeillaan
sitd ens kerralla lisdd. Piiri jai myds kokonaan tekemétta.

Kokeiltiin késid erikseen, jalkoja erikseen. Peruspolskan rytmi tuntui menevin ihan ok.
Sit soitettiin, kerroin ettd helpot soinnut, vain kaks kappaletta. Enimmaékseen soitettiin
A-osaa, muutaman kerran B-osaa. Suurimmalle osalle soinnut olivat tuttuja, muutamalle
ei, joten niitd jouduin opettamaan myds. Soitto meni ihan ok.

Lopuksi tehtiin rentoutus. Sen ohjaaminen oli jdnnittavad, mutta meni ihan ok. Auttoi
kun luin muistiinpanoja koneelta. Tehtiin se seldt piirin keskustaa vasten. Aluksi osalla
oppilaista oli haastavaa keskittyd. Tassékin vaikutti vihdn se, ettd sai istua kaverin
vieressd.

Oma olo oli koko tunnin ajan hyvé, kohtalaisen rauhallinen, ehka iloinen ja reipas. Otin
katsekontaktia mukavasti ja pyrin olemaan ldsnd, vaikka tiedostin jatkuvasti ajan
kulumisen ja mité seuraavaksi tai miten ohjaan tisti eteenpdin.

Tunnin aikana ei juurikaan tunteita kerennyt nousta pintaan. Oppilaat kdyttaytyivat
hyvin ja olivat hyvin mukana, joten mitéén drsytyksen tunteita ei kerennyt nousemaan.
My®ds rauhassa oppitunnin lopettaminen auttoi omaan olotilaan. Olin mukavan rento
vield lopussa. Jos olisi pitdnyt menné toiselle oppitunnille, olisin mennyt suht hyvilla
mielin ja rentona lopun harjoituksen jdlkeen. Tunnin aloitus ja lopetus hiljaisuudella on
hyva rutiini. Yhteinen aloitus ja lopetus.

Sessio 4

Toinen sessio meni paremmin kuin eka, kun tunsin oppilaita vdhén paremmin. Talld
ryhmalld rentoutus alussa oli ehké parempi kuin lopussa. Sain heidén huomionsa alussa
paremmin. He eivit mydskédn pelleilleet ehka ihan niin paljon kuin ekalla tunnilla.
Tosin oppitunti oli ennen ruokailua oppitunnin siirron vuoksi, joten en voi varmalla
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havainnoida rentoutusharjoituksen sijainnin eroa tdmén ryhmén osalta. Ja just talla
ryhmalla se olis ollu tirke&a.

Jos olisi normi oppitunti, niin en pitdisi noin tiivistd tuntia. Omasta mielesté tunnilla oli
litkkaa asiaa, liian nopeita vaihtoja ja liian vdhén pitkéjanteistd keskittymisté asioihin.
Syvillisempéé paneutumista ei ollut kylld asioihin. Taputusrytmi ja soinnut oli selvésti
hyviksi tille ryhmalle. Pari oppilasta, jolla selkedsti tuen tarvetta, ei pystynyt
osallistumaan oikein mihink&én. Tai siis molemmat osallistuivat ihan tdysilla kaikkeen,
mutta eivdt pysyneet rytmissd tai osanneet soittaa rytmissé ilman erillistd ohjausta.
Heiti olisi pitinyt kédesti pitden ohjata soittamaan tai olla heidén vierelldnsd apuna.
Taputtelu tuntui hyvilti ja oppilaat osallistuivat sithen ithan mukavasti. Keinunta oli
selvésti hankalaa, siind rytmissd pysyminen ja silmét kiinni. Tosi moni kuitenkin piti
silmat kiinni, vaikka osalle oli ithan selvésti tosi outoa.

Téssd ryhméssd korostuu omat tarpeet rutiineille. Pidén rutiineja tosi tarkeiné. Télloin
myos oppilaille tulee turvallinen olo, kun on tutut toimintatavat. Aloitus- ja lopetus
yhdessa piirissd on mielesténi tiarked. Silloin aloitetaan yhteinen tekeminen ja péadtetdin
yhdessé dsken tehty harjoitus. Paikkojen vaihdon koen tirkedna. Silloin otan kaikkiin
kontaktin, jokainen tulee ndhdyksi. Ja joka tunti paikat ovat aina véhén erilaiset. Myos
oppilaille tulee vililld oltua jonkun toisen vieressé.

Ryhmisti, sen dynamiikasta ja jdsenisté riippuen ja oppitunnin kestosta ja sijainnista
riippuen rentoutusharjoituksen sijoittaisin oppitunnille sen mukaan. Toisille toimii
selvésti paremmin alussa, toisille lopussa. Téssd kokeilussa en kokeillut mité tapahtuisi,
jos se olisi oppitunnin keskelld, mutta voisin kuvitella, ettd sekin voisi toimia joissain
tilanteissa. Mutta rentoutusharjoitus voisi olla aina rutiini oppitunnilla. Joskus sen voisi
tehdd jonkun rentouttavan taustamusiikin mukana. Tall6in voisi kiinnittd4d huomiota
myos sithen miti kuulet.

Tésti projektista, neljan tunnin kokeilun perusteella sanoisin, ettd yldkoululaiset
tarvitsevat kehollisia harjoituksia, oman kehon tuntemista, kehopositiivisuutta.
Havaintojen mukaan, joillekin kehollinen oleminen ja tekeminen oli hankalaa. Esim.
omaan vatsaan koskeminen jéi joiltain tekeméttd. Saattaa olla myos, ettd se on vaan
noloa tai himmentdvaa, ettd miksi timmoistd tehdddn musiikin tunnilla, mutta uskoisin,
ettd jos sitd tehtdisiin sdénnollisesti, siitd voisi olla vaikka minkélaista hyotya pitkalla
aikavililla.
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