Hanke rahoitetaan REACT-EU-vélineen
mdédararahoista osana unionin covid-19-
pandemian iohdosta toteuttamia toimia.

Oma biisi -tyopaja — Arjen voimavaroja tukeva

laulunkirjoitusryhma etana esimerkkina muusikon ja terapeutin yhteistyosta

Esittely:

Oma biisi -tyopaja oli moniammatillisen etaryhmanohjauksen testaus opiskelijatyon
kontekstissa.

Kokonaisuus koostui neljan tapaamiskerran sarjasta, joissa keskusteltiin lauluista, seka
harjoiteltiin oman lyriikan ja laulun kirjoitusta eri tekniikoita hyvaksi kayttaen. Tydpajoissa oli
kantavana teemana omaa hyvinvointia edistava ja jaksamista tukeva nakdkulma. TyOpajat
toteutettiin Zoomissa, ja niita ohjasivat hankkeen musiikin ja terapiatydon ammattilaiset.
Osallistujilta ei edellytetty aikaisempaa kokemusta laulunkirjoituksesta.

Kullakin kerralla esiteltiin yksi tekniikka, jonka avulla osallistujat paasivat henkilokohtaiseen
kirjoittamisprosessiin kasiksi. Lisaksi esiteltiin laululyriikkaan olennaisesti liittyvia kasitteita ja
laulun rakennetta. Kukin kokoontumiskerta sisalsi alkuvirittdytymisen ja laskeutumisen
luovaan tilaan, seka lopussa lyhyen lasnaoloharjoituksen, josta sai evaita jaksamiseen.
Harjoitteita pystyi kayttamaan omassa arjessa vireystilan saatelyyn myéhemminkin.
TyOpajojen esitykset ja harjoitteet |ahetettiin kaikille osallistujille tydpajan jalkeen muistin
tueksi.

Tavoitteet:

Toteutuksen tavoite oli edistaa osallistujien hyvinvointia ja tukea arjen jaksamista luovien

laulunkirjoitusmenetelmien ja etdkohtaamisen avulla. Tavoitteena oli samalla pilotoida
musiikin ja terapiatydon ammattilaisten yhteistyota laulunkirjoituksen kontekstissa.

Kohderyhma:

Kohderyhmana olivat nuoret aikuiset opiskelijat.

Ryhman koko:

Ryhman koko vaihteli eri kerroilla osallistujien tilanteen mukaan. limoittautuneita oli nelja.

Kesto:

Tapaamisia oli yhteensa nelja ja kunkin tapaamisen kesto oli kaksi tuntia.
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Valmistelu:

Tavoitteet

Tavoitteena oli antaa nuorille aikuisille opiskelijoille hyvinvointia tukevia evaita,
lahtdajatuksena, etta luovat menetelmat antavat voimavaroja arjen puurtamiseen. Luovien
laulunkirjoitusmenetelmien lisaksi tarjottiin helppoja rauhoittumisen ja lasnaolon harjoituksia.
Kirjoitusharjoituksiksi valittiin turvallisia itsetutkiskelun valineita, joita kuka tahansa voi
kayttaa. Ajatuksena oli kuitenkin, ettda menetelmia voisi myos hyddyntaa halutessaan
terapeuttisessa tydskentelyssa, silla harjoitteet saattavat nostaa esiin asioita, joiden
kasittelysta terapeutin kanssa voi olla hyotya. Lahtotavoitteena oli myos opiskelua edistava
nakokulma, silla laulunkirjoituksen valineina kaytetyilla harjoituksilla voidaan kohdata ja
kasitella haasteita ja stressaavia tilanteita.

Suunnittelu

Kukin kolmesta asiantuntijasta oli paavastuussa yhdesta tydpajasta. Suunnitteluvaiheessa
asiantuntijat valmistivat etukateen rungon omasta tyopajastaan, jota kommentoitiin ja hiottiin
yhteisissa tapaamisissa. Kunkin kerran teeman ymparille mietittiin monialaisesti toimiva
kokonaisuus, joka sisalsi virittaytymisen luovaan tilaan, kirjoitusharjoituksen ja siita
keskustelua, laulunkirjoitukseen liittyvaa taustatietoa, musiikin kuuntelua ja tarkastelua, seka
lopuksi lyhyen lasnaoloharjoituksen. Tyopajan suunnitellut asiantuntija oli myos vastuussa
tydpajan ohjaamisesta ja materiaalien kokoamisesta (mm. Power Point -esitykset,
kuunneltavien laulujen valinnat).

Tekninen toteutus - kohdataan etana

Etatoteutuksen tavoitteena oli matalan kynnyksen osallistaminen ja pyrkimys hyvaan
vuorovaikutukseen. Valmisteluvaiheessa mietittiin etukateen teknisen toteutuksen kaytanteet
ja kunkin asiantuntijan vastuut. Mietittiin miten harjoitteet toimivat etatoteutuksena, ja mita
niiden ohjeistuksessa ja toteutuksessa on otettava huomioon. Tekninen toteutus testattiin
etukateen.

Rekrytointi

Aluksi kaytiin keskustelua opettajan kanssa, jolla oli kokemusta musiikillisesta
lahityoskentelysta opiskelijoiden kanssa ja mietittiin sopivaa rekrytointimenetelmaa.
Opiskelijoille I&hetettiin sahkdpostimainos ryhman kaynnistymisesta. Viestia lahti opiskelijoille
my0s opinto-ohjaajan kautta. Lisaksi opiskelijoita koetettiin tavoittaa paakampuksen
tilaisuudessa kohtaamalla heitéd suoraan ja jakamalla tiedotteita tydpajasta.

Valineet: Zoom, Power Point -esitykset, musiikin jakaminen, soitava.fi-sivusto, kirjallisuus
lahdeaineistona (Heikki Salon Kahlekuningaslaji, terapeuttinen kirjallisuus)
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Toimintaohjeistus: Opiskelijoille Iahetettiin joka viikko Zoom-linkki ja lista seuraavan kerran
tapaamisessa tarvittavista valineista. TyOpajan jalkeen Iahetettiin tehtavat ja tietopohjainen
informaatio seka tydpajan esitykset, joiden avulla tapaamiskerran harjoituksiin saattoi palata
ryhmatapaamisen jalkeen. Osallistujia kehotettiin myos olemaan ryhman ohjaajiin
yhteydessa, mikali herasi lisakysymyksia tai asiat jaivat pohdituttamaan.

Ohjaus: Jokaiselle tyopajalle oli valittu vastuuohjaajat, jotka esittelivat tehtavat ja materiaalit.
Jokaiselle tapaamiskerralle suunniteltiin myos kysymyksia ja syotteita yhteisen keskustelun
tueksi. Ohjaajat olivat tasa-arvoinen osa ryhmaa osallistuen my0s itse tehtavien tekoon seka
omakohtaiseen keskusteluun laulunkirjoituksesta ja lauluista. Tama mahdollisti inhimillisen
keskustelun turvallisessa ja avoimessa ilmapiirissa, ja rohkaisi osallistujia jakamaan
kokemuksiaan.

Arviointi: Jokaiselle rynmakerralle valittiin havaintojen kirjaamisen vastuuhenkilo, joka ol
joku muu kuin tydpajasta vastaava ohjaaja. Jokaisen kerran jalkeen tyopajaohjaajien kesken
keskusteltiin tapaamisen kulusta, seka havainnoista liittyen osallistumiseen ja ilmapiiriin.
Arviointia kaytettiin kaiken aikaa tydpajojen kehittamista varten. Viimeisen tyopajan jalkeen
osallistujille 1ahetettiin Webropol-palautekysely, jonka avulla saatiin osallistujapalautetta
tydpajan toimivuudesta.

Kerta 1: Tutustuminen

Esittaytymisen yhteydessa keskusteltiin osallistujien taustoista, aiemmasta
laulunkirjoituskokemuksesta, seka odotuksista ja toiveista tyopajoihin liittyen. Lisaksi
keskusteltiin osallistujien lempikappaleista. Soitava.fi sivuston avulla tutustuttiin yhdessa
resonanssitaajuushengitykseen ja hengitettiin hetki yhdessa RFB musiikkia kuunnellen.
Hengitysharjoituksen tavoitteena oli vieda osallistujat luovaan rentoutuneeseen tilaan. Taman
jalkeen keskusteltiin harjoituksen nostattamista paallimmaisista tuntemuksista ja suositeltiin
osallistujia tutustumaan ja syventymaan hengitysharjoitukseen tulevilla viikoilla ennen
omabiisi tydpajaa sen luovuutta edistavien ominaisuuksien vuoksi.

Taman jalkeen tehtiin ensimmainen kirjoitusharjoitus mukaillen Taikusydan-sivustolta
I0ytyvaa musiikillista harjoitusta:

Kirjoitusharjoitus 1
Valitse esimerkiksi jokin seuraavista musiikkikappaleista:

e  W.A Mozart: Klarinettikonsertto A-duuri. Osa |: Allegro (noin 12 min.)

e J.S. BACH: Brandenburgilaiskonsertot, esim. no. 1 F-duuri, osa 4 Menuet (noin 7, 5
min.) tai 3 G-duuri: osa I: Allegro (noin 6 min.)

e Piazzolla: Tanguedia (Intime Quartet) (noin 4,5 min.)

e Piazzola: Oblivion (n. 3,5 min., esim. levylta Piazzolla tangos 6)

" Elinkeino-, likenne- ja
ympéristékeskus - t a

2014-2020 Eiroopan unionl


https://taikusydan.turkuamk.fi/tietopankki/kulttuurihyvinvoinnin-lyhytkoulutus/johdatus-kulttuurihyvinvointiin/
https://taikusydan.turkuamk.fi/tietopankki/kulttuurihyvinvoinnin-lyhytkoulutus/johdatus-kulttuurihyvinvointiin/
https://youtu.be/u7S4b6C9op4
https://youtu.be/Ji4WA0AXII4
https://youtu.be/GIjftRey-bc
https://youtu.be/zifFSlxcre4

e Lenni-Kalle Taipale trio: Peppi (Har kommer Pippi Langstrump) (3'54”)

e Trio Toykeat: Another Ragtime (7°49”)

Voit kayttaa myds muuta itse valitsemaasi musiikkia. Tehtavassa toimii paremmin
instrumentaalimusiikki, jossa ei lauleta ja jossa ei ole tunnistettavia sanoja.

Ota tyhja paperi ja kyna valmiiksi. Laita musiikki soimaan ja kirjoita paperille mita mieleesi
juolahtaa. Voit kayttaa aloittamisessa apuna sanoja: Tanaan olen... Kirjota koko ajan
miettiméatta mita kirjoitat. Ala pyséhdy lukemaan valilla, vaan anna musiikin ja kirjoituksen
vieda mukanaan, ilman kritisointia ja kirjoituksen stilisointia. Kirjoitus on tarkoitettu vain
itsellesi. Musiikin loputtua voit jatkaa viela hetken kirjoittamista. Lue kirjoittamasi teksti
itsellesi aaneen.

Harjoituksen jatko-osa: Ympyroi kirjoittamastasi tekstista tarkeita sanoja. Voit myos jatkaa
tata esim. seuraavana paivana. Poimittuja sanoja voi myods jakaa jonkun kanssa ja
keskustella niitten pohjalta, tai muotoilla niista vaikkapa runon laulun pohjaksi.

Tiedollinen osio

Taman jalkeen kaytiin [api laulun rakennetta, kuunneltiin kappaleita ja keskusteltiin
sanavalintojen merkityksesta. Osallistujat tekivat havaintoja lauluista seka siita, kuinka
pientenkin arkisten asioiden aarelle pysahtyessa asioista voi tulla suuria ja laulun arvioisia.

Kiitollisuus-harjoitus

Lopuksi tehtiin terapiatydn ammattilaisen johdolla kiitollisuusharjoitus, josta eras osallistujista
kommentoi oivaltavasti: "mitd enemmaén Kiitollisuutta harjoittaa, sitd helpompaa on tuntea
kiitollisuutta”.

Kerta 2: Sotku

TyOpajan alussa keskusteltiin edellisen kerran kokemuksista ja viikon aikaisista havainnoista,
seka RFB-menetelman kaytdsta viikon aikana. Taman jalkeen siirryttiin paivan harjoitukseen,
jota varten osallistujia oli ohjeistettu varaamaan paperia, kyna ja 2—3 varikynaa. Osallistujia
pyydettiin piitdmaan paperille sotku, jonka jalkeen sotkua katseltiin paperia kaannellen niin
kauan, etta siita alkoi hahmottua mielessa jokin kuva. Tama kuva varitettiin ulos, jonka
jalkeen pyydettiin kirjoittamaan kuvasta tarina.
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https://youtu.be/_8lsO9i9WVs?list=PLRtmeAAjn5V6AVeJmxrzzffgaeKCEdh-o
https://youtu.be/eUWprmyWs2U

Tiedollinen osio

Tarinan kirjoittamisen jalkeen tehtava laitettiin sivuun, ja siirryttiin hetkeksi kasittelemaan
draaman kaarta seka kertojan nakokulmaa laulussa. Samassa yhteydessa kuunneltiin lauluja
ja keskusteltiin kappaleista, joissa on kaytetty erilaisia kertojan nakdkulmia. Kuunnellessa
myO0s tarkasteltiin draaman kaarta laulun tarinassa.

Tarinan kirjoitus laulun muotoon

Taman tiedollisen osuuden jalkeen palattiin alun tehtavaan juuri saatujen oppien kanssa.
Juuri kirjoitetusta tarinasta lahdettiin luomaan laulua miettien draaman konfliktia, sita
millaiseen kliimaksiin konflikti voisi vieda ja millaisella tarinan kehittelylla sinne paastaisiin.
Mietittiin tarinan 1ahtdkohtaa, siina olevia henkildita, kertojan nakokulmaa, seka sita mika on
laulun sanoma.

Hetkessa-harjoitus

TyOpajan paatteeksi terapiatydn ammattilaisen johdolla tehtiin hetkessa-harjoitus, jossa
hengiteltiin syvaan, rentoutettiin keho ja paastettiin mielikuvien kautta huolet pois.

Kerta 3: Tulevaisuuskirje

Aluksi toistettiin edelliskerran lopussa ollut Hetkessa-harjoitus. Taman jalkeen lahdettiin
tekemaan kirjoitusharjoituksena tulevaisuuskirjetta, jonka tarkoitus oli vahvistaa
henkilokohtaista toiveikkuutta ja tulevaisuususkoa. Aikaa kirjeen kirjoitukseen varattiin noin
puoli tuntia. Kirjeessa tuli tarkastella omaa elamaa tulevaisuudessa itse maarittelemana
ajankohtana, ja se tuli osoittaa jollekin itselle tarkealle henkildlle. Kirjeessa tuli kuvitella
myonteinen ja hyva elamantilanne. Mikali kirjoitushetkessa oli jotain vaikeuksia ja haasteita,
kirjeessa tuli pohtia kuinka niista oli selvitty.

Kirjoitusharjoituksen jalkeen kysyttiin kokemuksia kirjoitusprosessista, mutta kirjeen sisaltda
ei tarvinnut tuoda esille. Annettiin mydhemmin mahdollisuus olla yhteydessa terapeuttiin,
mikali herasi halu viela keskustella kirjeen herattamista tuntemuksista.

Seuraavaksi kirjeesta lahdettiin poimimaan ydinsanoja (2-5) ja kirjoittaan niiden pohjalta
omaa laulua, tai sen osaa. Taman session myoéta syntynyt laulusta saattoi muotoutua oma
"voimabiisi”, johon voi tukeutua, kun on vaikeita hetkia tai tarvitsee rohkaisua. Aikaa tahan
laulunkirjoitusvaiheeseen varattiin noin 20 minuuttia. Taman jalkeen oli mahdollisuus tuoda
esille kokemuksia laulun kirjoittamisesta ydinsanojen pohjalta.

Tiedollinen osuus

Tiedollisessa osuudessa puhuttiin jalleen draaman kaaresta ja kertojan nakdkulmasta, ja siita
miten ne voivat nivoutua edelliseen tehtavaan, silla unelmat ja toiveet ovat laulujen
perinteisia teemoja.
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Seuraavaksi mietittiin, mika kappale on ollut itselle merkityksellinen eri elamanvaiheissa;
mika sanoma, funktio musiikilla on sinulle ollut naissa hetkissa. Kuunneltiin joitain
esimerkkeja, kuinka toiveet ja unelmat nakyvat eri artistien kappaleissa ja keskusteltiin tasta.

Mielikuvamatka

Loppuharjoituksena mielikuvamatka, rentoutuharjoitus. Ja kokemukset paivasta. Lopuksi
viela tuotiin esille mahdollisuus olla terapeuttiin yhteydessa, mikali haluaa pohtia viela oman
elaman unelmia tai mahdollisia esteita niiden tiella.

Kerta 4

Viimeisen kerran aloitti mindfulness-harjoitus, jonka tarkoitus oli lisata kykya olla lasna tassa
hetkessa ja rentoutua.

Taman jalkeen kuunneltiin kappaleita erilaisista nakokulmista tarkastellen. Keskustelun
aiheena oli pohtia yhdessa mika lauluissa koskettaa, puhuttelee, tai vastaavasti arsyttaa.
Lisaksi pohdittiin omaa kuuntelutapaa ja analysoitiin kappaleiden tarinaa ja ydinsanomaa.
Mietittiin my0s, miten laululyriikan ja kertojanakokulman avulla voi tulla 1ahelle tai saadella
etaisyytta kuulijaan, ja millaisessa laulussa mikakin kertojanakdkulma on toimiva.

Seuraavaksi jatkettiin aiemmin aloitettua laulua ja tarkasteltiin sita seuraavien lasien lapi:
e Laulun tarina
o Laulun nayttamot

Laulu aihe/paalause

Laulusi nakdkulma

Laulun rakenne

Laulun genre

Vagushermon aktivointiharjoitus uloshengityksella
(katso mindfulness- kansio, josta l16ydat tamankin harjoituksen)

Loppukeskustelun kysymyspatteristo:

Mita otat tastd mukaan? Suurimmat oivallukset?

Mita haluat sanoa itsellesi tassa kohtaa paivaa ja tyopajan loppumista?
Mita haluat sanoa muille?

Palvelun sisaltamat vastuut:

Jokaisessa tyOpajassa oli vastuuohjaaja, mutta tehtavia tyopajan aikana jaettiin *esimerkiksi
nayton jakamisen ja laulujen kuuntelun jakamisen osalta. Muusikoilla oli musiikin
kirjoitukseen liittyvat paavastuut ja rooli, terapiatydn ammattilaiselle kuului sen sijaan
voimavaroihin liittyvat vastuut seka lasnaoloharjoitusten ohjaaminen.
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Palvelun arviointi:

Osallistujilta kysyttiin aluksi heidan toiveitaan ja tarpeitaan, jotka kirjattiin ylds tydpajojen
kehittamista varten. Lisaksi kerattiin osallistujapalautetta kaikkien tyopajojen jalkeen.
Palautteenkeruun kysymykset mukailivat Therapeutic songwriting in music therapy -
tutkimusta.

Seuranta:

Osallistujamaarien tilastointi ja tiimin palautekeskustelu kunkin tyopajan jalkeen

Dokumentointi:

Yhteiseen tiedostoon kirjattiin ylos toimenpiteet suunnitteluvaiheesta toteutuksiin.

Osallistujapalautteen seka tyopajojen vastuuhenkildiden havaintojen koonti ja
suositukset

TyOpajojen ohjaajien palautekeskusteluissa havaittiin yhteisesti, etta etenkin osallistujien
kanssa samalle viivalle asettuminen, omakohtainen kirjoitusharjoitusten teko ja kokemusten
jakaminen antoivat myos osallistujille syétteita ja rohkeutta jakaa kokemuksiaan.
Hiljentymisharjoitukset koettiin tilanteissa keratyn palautteen mukaan hyvina ja ne saivat
spontaania kiitosta mm. yksinkertaisuudesta ja rauhan aarelle viemisesta.

Jalkikateen keratyn palauteen mukaan osallistujat kokivat saaneensa tyopajoista valineita
laulunkirjoitukseen. Yksi osallistuja koki saaneensa evaita etenkin rauhoittumisharjoitusten
seka tekstityksen myoéta. Toinen vastaaja puolestaan koki laulunkirjoituksen tuntuvan
mieluisammalta ja oman suhtautumisensa siihen muuttuneen rauhallisemmaksi.

TyOpajojen anti arjen voimavarojen suhteen oli yksilollista: kun toinen vastaaja ei kokenut
saaneensa jaksamiseensa sen erityisempaa lisaarvoa kuin osallistumisen mukaviin
tyopajoihin, koki toinen tyopajojen tukeneen jaksamista siind, etta ne mahdollistivat oman
mielen ja luovuuden tutkimisen, seka antaneen uusia ideoita.

Vastaajat kokivat tydpajoissa saavutetun ehdottomasti seuraavat sisallét: ajatusten,
mielikuvien ja tunteiden esilletuominen, oman tarinan kertominen, seka onnistumisen ja
osaamisen kokeminen. Jonkin verran koettiin myos elamanlaadun lisdantyneen, asioiden ja
tunteiden selventyneen, seka saadun sisaltoa kokemusten pohtimisesta ja elaman
tilannekatsauksen tekemisesta. Etateknologian valityksella toteutettu laulunkirjoitus koettiin
hyvin toimivaksi, silla se “antoi omaa tilaa tyostaa harjoituksia”.

Suositukset

Kaiken kaikkiaan moniammatillisuus toimi laulunkirjoitustydpajan lahtékohtana hyvin.
Terapeutin ohjaamat lasnaoloharjoitukset veivat luovan tilan ja omien ajatusten kuulemiselle
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olennaisen rentoutumisen hiljentymisen aarelle. Muusikoiden antina laulunkirjoituksen
perusperiaatteet toivat itse laulunkirjoitusta edistavaa asiasisaltoa. Yhdessa suunnitellut
tydpajasisallot tukivat toisiaan niin laulunkirjoituksen kuin voimavaroja tukevan nakékulman
osalta. Yhdessa laulujen kuuntelu ja niista keskusteleminen toivat uusia ndkemyksia musiikin
kokemiseen ja laulun kirjoittamiseen myds ohjaaijille.

Laulunkirjoitus etana toimii hyvin ryhman kanssa, mutta sita voi suositella myos
yksilotyoskentelyyn. Tamankaltainen luova toiminta voi hyvin tuota lisaarvoa terapiatyohon, ja
auttaa lahestymaan vaikeitakin aiheita luovan kirjoittamisen ja laulujen mahdollistamien
erilaisten kertojanakokulmien kautta. Ryhmassa kirjoitettaessa on hyva huomioida, etta
laulunkirjoitus on henkildkohtainen prosessi, jonka jakamisen tulee olla ryhmassa taysin
vapaaehtoista.
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