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Muistoista Musiikiksi -menetelmd sai alkunsa Oulun Seudun Muistiyhdistyksen Vield Virtaa —
hankkeen musiikkiryhméssa (RAYn tuella 2012-2015). Musiikkiryhma aloitettiin tammikuussa 2013
ja sithen tuli mukaan musiikista kiinnostuneita ikaihmisia, joilla oli jokin muistisairaus. Aluksi oli
tarkoitus lahinnd laulaa yhdessa, mutta hyvin pian huomasimme, ettd mahdollisuuksia oli paljon
muuhunkin. Ryhmassa oli mukana 13 osallistujaa, jotka olivat musiikin ammattilaisia, entisia
kuorolaisia Ja muuten musiikista pitavia, joten taitoa riitti. Heti ensimmaisend kevaana aloimme
tehdd omaa musiikkia ja nauhoitimme myds Muistojen lahteelld —cd-levyn, johon tuli tuttujen
kansanlaulujen lisaksi kaksi ithan uutta laulua. Musitkkiryhmasta tuli sithen osallistuville thmisille
tarkea. Etenkin levynjulkistamistilaisuutta ja sielld laheisille thmisille esiintymista pidettiin hienona

kokemuksena.

Syksylla, ryhman jatkuessa kesatauon jalkeen, paatimme ettd teemme oman joululaulun, jonka
esitimme kuorona muistiyhdistyksen joulujuhlassa. Ryhmalaiset olivat tasta innoissaan. Aiheeksi
valittiin Joulumuistoja ja jokainen sai kertoa oman muistonsa, joka kirjattiin ylos laulua varten.
Tassa vaiheessa alkoi herdtd ajatus Muistoista Musiikiksi —menetelmastd, joka perustuisi mene-
telmén osa-alueista tehtyihin tutkimuksiin ja Model of Human Occupation —malliin, joka on

toimintaterapiassa laajasti kytetty kaytannon tyon malli.

Menetelmén keskeinen ajatus on osallistaa muistisairaat itse tekemaan heille mieluisia asioita.
Musiikkia tehdaan yhdessa heidan kanssaan, ei heille jonkun toisen toimesta. Muistoista musiikiksi
—menetelmaa voivat kayttda mm. muistisairaiden parissa toimivat ammattihenkilot tai vapaaeh-
toistoimijat. Menetelman kayttajan on hyva tietda kuinka muistisairaus vaikuttaa ihmisen toimin-
takykyyn Ja kuinka sairauden tuomat muutokset tulee huomioida ryhmanohjaamisessa. Erityista
musiikillista osaamista ei vélttamatta tarvita, vaikka se voi eduksi ollakin. Muistoista musiikiksi
on tehokas, mutta silti suhteellisen edullinen ja riskiton menetelmd muistisairaiden ihmisten

kuntoutukseen.



Maailmassa on WHOn arvion mukaan 35,6 miljoonaa muistisairautta sairastavaa ihmista ja
maaran ennustetaan tuplaantuvan vuoteen 2030 mennessa (World Health Organization and
Alzheimer’s Disease International 2012). Muistisairaiden ihmisten psykososiaalisen hyvinvoinnin
lisaantymisella ja koetun elamanlaadun paranemisella on ihmisten itsensa lisaksi merkittava
yhteiskunnallinen hydty. Kun ihminen kokee elamansd mielekkdana, han haluaa pitaa huolta
itsestaan, minkd vuoksi hanen palvelutarpeensa vahenee ja mahdollinen laitoshoitoon siirtyminen
tulee ajankohtaiseksi myohemmin. Elaménlaatua parantavalla toiminnalla voidaan siis saada ai-

kaan myds taloudellisia sadstdja.

Viela Virtaa —hanke, jossa Muistoista Musitkiksi —menetelma on kehitetty, on yksi Qulun Seudun
Muistiyhdistyksen (www.osmy.fi) kehittamishankkeista. Hankkeen tavoitteena on ollut, ettd ikaih-
minen voi jatkaa itselleen merkityksellisten asioiden tekemistd yhdessa toisten kanssa muistisai-
raidesta huolimatta vahvistaen siten kasitystd itsestidn aktiivisena toimijana. Hankkeessa on
jarjestetty voimavaralahtoista teemaryhmatoimintaa muistisairauteen sairastuneille seka kehitetty

muistivapaaehtoistoimintaa.

Viela Virtaa —hanke on kuulunut Raha-automaattiyhdistyksen Eloisa Ikd —avustusohjelmaan
(2012-2017), jota koordinoi Vanhustyon keskusliitto. Avustusohjelmalla on pyritty ikaihmisten
voimavarojen ja osallisuuden vahvistamiseen, eri elamantilanteiden mukanaan tuomien ongelmien

tunnistamiseen ja varhaisen tuen tarjoamiseen (www.eloisaika.fi).



Inhimillisen toiminnan malli

Inhimillisen toiminnan mallin mukaan thmisen terveyden, hyvinvoinnin, kehityksen ja muutoksen
keskeisend voimana on toiminnallinen suoriutuminen. Erilaisiin toimintoihin osallistumalla thminen
yllapitad, vahvistaa ja muokkaa omaa patevyyttaan, uskomuksiaan ja mieltymyksiaan. Toiminta
tapahtuu ihmisen ja ympariston valisessa vuorovaikutuksessa. (Kielhofner 2008)

Tahto, Tottumus ja Suorituskyky ovat Inhimillisen toiminnan mallin keskeiset elementit. Mallin
mukaan ihmisella on tarve toimia ja toimintojen valintaan vaikuttavat mm. arvot ja mielenkiinnon
kohteet (Tahto). Muistoista Musiikiksi —menetelmassé Tahto-elementti nakyy esimerkiksi siina
millaisia ryhmélaisia mukaan on hakeutunut. Ryhmalaisid yhdistaa mm. ajatus musiikin iloa ja
hyvinvointia tuottavasta vaikutuksesta. [hmisen toimintaa ohjaavat myos tavat ja roolit (Tottumus).
Tottumus-elementilla on merkitysta mm. siind miten ihminen havainnoi ymparistda ja tilanteita
sekd osaa toimia tilanteiden vaatimalla tavalla, esimerkiksi kuinka toimitaan toisten kanssa
ryhmassa. Suorituskyky-elementti kattaa fyysisen puolen lisaksi myds henkisen ja kognitiivisen
kyvyn. (Kielhofner 2008). Muistisairaus aiheuttaa monenlaisia muutoksia thmisen toimintakykyyn,

mikd huomioidaan myds Muistoista Musiikiksi —menetelmassa.

Fyysinen ja sosiaalinen ympéristd vaikuttavat thmisen toimimiseen (Kielhofner 2008). Muistoista
Musiikiksi —menetelman tavoitteena on parantaa ryhméan koheesiota eli vaikuttaa sosiaaliseen
ymparistoon siten, ettd ryhmélainen voi kokea sen omaa osallistumistaan tukevana ja mahdollis-
tavana. Ryhmalaisten sosiaalinen ymparistd muuttuu myds laheisten asenteiden muuttuessa. Ryh-
man fyysisessa ymparistdssd huomioidaan muistisairauden tuomat haasteet mm. poistamalla turha

haly ja muut hairiotekijat.

Toiminnallinen osallistuminen on Inhimillisen toiminnan mallin mukaan tekemist, jolla on ihmisille
merkitysta. Tallainen osallistuminen rakentaa ithmisen kasitysta siita kuka han on ja millaiseksi
han haluaa tulla (toiminnallinen identiteetti). Mielekkdaseen toimintaan osallistumalla ihminen

voi muuttaa kasitysta itsestaan. (Kielhofner 2008)



Laheisen kannustamana Eino paattad osallistua musiikkiryhmaan. Han on entinen
kuorolainen, mutta joutunut luopumaan harrastuksestaan muistisairautensa vuoksi.
Musiikki on héanelle edelleen tarkeaa, mutta han ei kotonakaan ole enda yksin
laulanut. "%/ ole oikein laulattanut” Han on tottunut olemaan ryhmassa, vaikka
edellisestd harrastusryhmasta onkin kulunut jo aikaa. Silti koko touhu arveluttaa

aluksi. “Entds jos en selvid ja kun er lauluainikiin ole enai sellainen kuin ennen.”

Eino osallistuu musiikkiryhmdan saannéllisesti viikoittain. Aluksi han kokee itsensa
ulkopuoliseksi ja on hiljainen, eika osallistu laulamiseen. Han on mukana Muistoista
Musiikiksi —prosessissa kertoen muistoja omasta elamastaan. Aluksi han kylla epai-
lee, ettei heistd ryhmalaisisti mahda olla lauluntekijéiksi.

Toimintaan osallistuessa ja ajan kuluessa Eino alkaa tuntea kuuluvansa ryhmaan.
Muillakin ryhmélaisilla on samankaltaisia elamankokemuksia kuin hanella. Se tuntuu
mukavalta ja motivoi osallistumaan jatkossakin. Einon mielesta ryhmassa on helppo
olla, kun siell saa olla sellainen kuin on. Toiset ymmartaa. Mieli
on piristynyt yhteisten keskusteluiden ja omien onnistumisten

kautta. “Aylld than nauratti, kun huomasin miten hyvin osasin!

‘ En olisi heti uskonut.”
~«J‘

Eino on myds rohkaistunut ottamaan osaa keskusteluihin aiem-

paa enemman. "Uskon, ettd minunkin mielipiteillani on merki-

tysta.” Han on alkanut myds laulamaan aaneen. Han oli mukana

myos ryhman esiintymisessa. “Lafinpa sitten, kun muutkin
yos 1y

lihti!”
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Ryhméa hyvinvoinnin edistajand

Ryhmamuotoisen kuntoutuksen vaikutuksia tutkittaessa on todettu muun muassa, etta ryhmatoi-
mintoihin osallistumisella on merkitysta ikaantyvien ihmisten toimintakykyyn ja elamanlaatuun
(Karttunen 2009). Lisaksi on todettu, ettd ryhmainterventioilla on voitu parantaa yksinaisyytta
kokevien ikaihmisten psykososiaalista hyvinvointia, kognitiota seka terveytta. (Pitkala, Routasalo,
Kautiainen, Savikko & Tilvis 2005). On myds véitetty, etta ryhmamuotoinen kuntoutus on tehok-

kaampaa kuin yksilokuntoutus ryhmissa saatavan vertaistuen vuoksi (Cattan, White, Bond &
Learmouth 2005).

Toimintakyvyn muuttuessa muistisairauden seurauksena ihminen joutuu usein luopumaan hénelle

merkityksellisistd ryhmistd. Han voi joutua jaamaan pois harrastuspiireista, jolloin elamanpiiri

nopeasti kaventuu. Koska thminen luonnostaan kuitenkin kaipaa toisten ihmisten seuraa ja

tunnetta siita, etta saa kuulua johonkin, ovat ryhmat tarkoituksenmukainen tapa toteuttaa myos

muistisairaiden kuntoutusta. Ryhmissa muistisairas thminen voi yllapitaa ja kehittaad taitojaan,

jolloin hénelld on paremmat edellytykset kokea elamansa mielekkdana sairauden tuomista rajoi-
tuksista huolimatta.

Muistisairas  thminen e1  valttimatta

muista kaikkia ryhmaan liittyvia yksit-

é'- tisid asioita, mutta positiivinen tunne,
joka hanelle ryhmakerrasta on jaanyt,
S L 9 innostaa osallistumaan uudelleen.
-~ 4
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Ryhmakoheesio eli ryhman yhteenkuuluvuuden tunne on edellytys hyvinvointia lisaavalle ryh-
malle. Ryhméakoheesio voidaan maritella vetovoimaksi, joka ryhmalla on ryhmalaisia kohtaan.
Voidaan puhua myds ryhméahengesta ja me-hengesta. Kun ryhmakoheesiota parannetaan, ryh-
manjasenten tyytyvaisyys kasvaa, keskindiset suhteet kohentuvat ja ryhman suoritus tehostuu.

(Ahokas 2010)

Borg ja Bruce (1991) ovat maininneet muutamia tekijoita, jotka lisaavat ryhmakoheesiota:

o Ryhmalaiset pitavat toisistaan ja kokevat tulevansa hyvaksytyksi.

o Ryhmaliset kokevat keskenddn samankaltaisuutta.

o Ryhmalaisten vaihtuvuus on mahdollisimman vahaista.

o Ryhmalaiset kokevat, ettd ryhma vastaa heidan tarpeisiinsa.

e Ryhma kokoontuu saannollisesti.

e Ryhmaan osallistuminen on vapaaehtoista.

e Ryhmalaisilla on tunne, ettd heilli on mahdollisuus vaikuttaa ryhmassa tapahtuviin asi-
oihin.

Ryhmanohjaajalla on tarked rooli ryhmakoheesion edistamisessa. Keinojakin on useita muun
muassa "me”-sanan kayttaminen, ryhmaldisten tunteita ja mielipiteitd kunnioittavan seka hy-
vaksyvan ilmapiirin luominen, ryhman suunnittelu mahdollisimman houkuttelevaksi, jotta ryh-
malaiset tulevat sinne mielelldan, ryhmén yhteisten tavoitteiden tuominen selkeasti ryhmalais-
ten tietoon ja huolehtiminen siita ettd jokainen ryhmélainen pystyy osallistumaan toimintoihin.
Ohjaajan olisi lisaksi hyva kannustaa ryhmalaisia vuorovaikutukseen ryhmétasolla eli pyrkia
huolehtimaan siit, ettei kukaan jad keskusteluiden ulkopuolelle. Yhteistyotd, yhteenkuuluvuu-
den tunnetta ja vuorovaikutusta lisaavat toiminnot edistavat koheesiota. (Finlay 2001).



Muistelu

Muistisairaus muuttaa sairastuneen kasitysta omasta elamasta. Kun muistisairaus on edennyt, voi
sairastunut esimerkiksi itse kuvitella vield jatkavansa tydelamassa, vaikka han tosiasiassa olisikin
ollut elakkeelld jo vuosikymmenia. Kasitys eletysta elamastd voi olla pirstaleina ja epaselva,
mutta muistelun avulla pirstaleista voi koettaa koota ehyempaa kokonaisuutta. ltselle merkityk-
sellisten tarinoiden toistaminen tuo mielihyvaa.

Jokainen muistelee joskus menneitd, toisinaan jopa huomaamattaan. Muisteluhetket vahvistavat
mielikuvia eletysta elamastad ja elamaan kuuluvista toisista thmisista. Muistelun avulla voidaan
myos hetkeksi etadntya nykyhetkesta ja keskittya nithin hyviin ja merkityksellisiin asioihin ja
kokemuksiin, joita menneisyydessa on tapahtunut. (Maki & Stenberg 1998.) Muistelu on myds
ajanvietettd, kokemusten jakamista, yhdesséoloa tai omien kertojantaitojen toteuttamista. (Kuk-
kola & Makela 2005.) Muistelu perustuu muistin eri osa-alueiden kayttoon ja harjaannuttamiseen.
Muistelun ldhtokohtana on muistamisprosessin mieleenpalauttamisvaihe, jolloin pyritaan tuomaan
nykyhetkeen ne ajatukset ja tunteet, jotka menneessd hetkessd olivat lasna. (Gibson 2004.)
Muistelu ei kuitenkaan valttamatta vaadi "oikeaa” muistia, silla muistelija voi myds varittaa
kertomaansa kuulemiensa tarinoiden perusteella (Miettunen 2010). Muistoista Musitkiksi —mene-
telmdssakaan ei ole valid ovatko osallistujien kertomukset taysin totta vai osin keksittyja.
Tarkeinta on osallistuminen ja tunne omasta onnistumisesta.

Muistisairaiden ihmisten kuntoutuksessa muistelu on yksi monipuolisimmista toimintamuodoista.
Muistellessa muistisairas tulee paremmin tietoiseksi itsestaan, jolloin hanen itsearvostuksensa ja
Identiteettinsd vahvistuvat. Muistelu vahvistaa myos tietoisuutta omista mahdollisuuksistaan ja
luovuudesta. Kokemukset selviytymisestd ja onnistumisesta antavat muistisairaalle voimavaroja
jokapaivdiseen elamaan. (Aalto, Hakonen, Koskinen & Paivarinta 1998.) Muistojen jakaminen
toisten kanssa on myonteinen tapahtuma, joka lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta muisteluun
osallistuvien kesken (Johansson 2002) seka lisad osallistujien psyykkista hyvinvointia (Chiang,
Chu, Chang, Chung, Chen, Chiou & Chou 2010).



Ryhmaldiset muistelevat yhdessa sovittua aihetta. Jokainen saa kertoa vuorollaan

oman muistonsa, jota toiset voivat kommentoida.

Kahvittelu on hyva virittaytyminen yhteiseen tyoskentelyyn.
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Musiikki

Myds musiikki on moniulotteinen ja monipuolisesti kaytettiva menetelma muistisairaiden kun-
toutuksessa. Musiikin avulla voidaan ilmaista erilaisia tunnetiloja kuten onnellisuutta, surua, vihaa
ja iloa. Musiikilla on vahva tunnevaikutus. Esimerkiksi laulaminen antaa onnistumisen kokemuksia
niillekin ihmisille joiden puhekyky on heikentynyt (Thaut 2005 A). Musiikki aktivoi aivoja moni-
puolisesti. Kuuloalueen lisaksi aktivoituvat mm. aivojen nako- ja tunnealueet seka etuotsalohko,
joka sadtelee esimerkiksi tarkkaavaisuutta ja toiminnan suunnittelua. Tuttu musiikki voi palauttaa
elavana mieleen ndyn siita tilanteesta johon musiikki on aiemmin liittynyt. Musiikki aktivor myds
autonomista hermostoa (mm. kylmat vareet tai kyyneleet ihanan musiikkikappaleen aikana).
Laulaminen vaikuttaa muun muassa mielialaan, hengitykseen ja kehonasentoon, sydamen lyonti-
tiheyden vaihteluun sekd muistisairaiden kielelliseen ja omaelamakerralliseen muistiin (Numminen
2011.) Musitkin kuuleminen ja prosessointi tapahtuu seka oikeassa, ettd vasemmassa aivopuolis-
kossa. Esimerkiksi hyraily hahmotetaan oikeassa aivopuoliskossa, kun taas sanat ja rytmi hah-
motetaan vasemmassa aivopuoliskossa. Musiikin avulla voidaan siis vaikuttaa molempiin aivopuo-
liskothin. Tahan perustuukin musiikin tarked terapeuttinen ominaisuus. (Ahonen 2000.)

Musiikkia voi seka kuunnella, ettd tuottaa itse. Vaikka e valttamatta osaisikaan soittaa mitaan
instrumenttia, voi kuunneltu kappale pistdd jalan lyomdan rytmid lattiaa vasten tai sormet
naputtamaan poydan pintaa. Musiikin tekeminen yhdessé toisten kanssa lisad osallistujien tunnetta
hyvinvoinnista ja yhteenkuuluvuudesta sekd antaa mahdollisuuden oman elaménkokemuksen hyo-
dyntamiseen luovalla tavalla (Habron, Butterly, Gordon & Roebuck 2013).

Musiikki kuuluu vahvasti kulttuuriin, minka vuoksi silla on vaikutusta myos yksittaisen ihmisen
Identiteettiin. Muistisairaus muuttaa sairastuneen kasitysta itsestaan. Tutulla ja sairastuneelle
thmiselle merkittavalla musiikilla voidaan tukea identiteetin sailymista. On tarkead, ettd ryhmissa
soitettu musiikki on soveltuvaa muistisairaille ryhmalaisille. Ihan mita tahansa musiikkia ei ole
hyva soittaa eika musiikkia ei ole hyva olla jatkuvasti, koska se voi likaa kaytettyna aiheuttaa
myos levottomuutta. (Ragneskog & Kihlgren 1997.)

Musitkin hyodyista muistisairaiden ihmisten hoidossa ja kuntoutuksessa on tehty tutkimuksia eri
nakokulmista. Tutkimusten tulokset ovat olleet positiivisia. Esimerkiksi Racette, Bard & Peretz
(2006) totesivat tutkimuksessaan, ettd ihmiset joilla oli puheentuoton ja -ymmartamisen vai-
keuksia oppivat paremmin uusia sanoja kun niitd laulettiin yhdessa kuorona kuin jos niita kaytiin
|lapi puhumalla yhdessa. He huomasivat myos, ettd tutkimushenkiloiden oli helpompi tuottaa
savelid kuin sanoja. Cuddy & Duffin (2005) totesivat tekemassadn tapaustutkimuksessa, etta
muistisairauden vaikeassa vaiheessa olevassa 84-vuotiaassa naisessa tapahtui selvid positiivisia
kognitiivisia muutoksia kun musiikki otettiin mukaan kuntoutukseen. Nainen pystyi laulamaan,
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tunnistamaan tutun melodian ja erottamaan sen vaarasti melodiasta. Voidaan siis ajatella, etta
muistisairaan thmisen kyky tunnistaa tuttua musiikkia ja laulaa musitkin mukana voi séilya
vaikka muut kognitiiviset kyvyt olisivatkin heikentyneet. Tama on tarkea tieto, kun mietitaan
millaista kuntoutusta voitaisiin toteuttaa jo vaikeassa muistisairauden vaiheessa oleville thmisille.
Eraassa tutkimuksessa todettiin, etta mieluisan musiikin kuuntelu parantaa mielialaa ja vireystilaa,
mika puolestaan vaikuttaa positiivisesti kognitiivisten tehtavien suorittamiseen (Schellenberg, Na-
kata, Hunter & Tamoto 2007).

Lukuisissa tutkimuksissa (mm. Ziv, Granot, Hai, Dassa & Haimov 2007, Raglio, Belleli, Traficante,
Gianotti, Ubezio, Villani & Trabucchi 2008) on todettu musiikin vahentavan muistisairaan ihmisen
haasteellista kayttaytymista. Holmes, Knights, Dean, Hodkinson & Hopkins (2006) totesivat tut-
kimuksessaan elavan musiikin saavan aikaan positiivisia muutoksia nauhoitettua musiikkia pa-
remmin. Musiikilla voidaan saada aikaan pitkakestoisia vaikutuksia muistisairaan ihmisen ela-
manlaatuun ja hyvinvointiin (Clément, Tonini, Khatir, Schiaratura & Samson 2012).

Monien tutkimusten kohteena ovat olleet muistisairauden vaikeassa vaiheessa olevat ihmiset.
Muistoista Musiikiksi —menetelman kaltaisesta toiminnasta, joka on tarkoitettu muistisairauden
lievassa tai keskivaikeassa vaiheessa oleville ihmisille ei ole viela niin paljon tutkittua tietoa.
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Ryhmatason tavoite

Ryhman yhteenkuuluvuuden tunne (ryhmakoheesio) lisaantyy

Yksilotason paatavoite

Muistisairaan ihmisen psykososiaalinen hyvinvointi lisaantyy

Yksilotason alatavoitteet

o Muistisairas ihminen tuntee olevansa osa yhteisoa

o Muistisairas ihminen eheyttad omaa elettya elimaansa muistelemalla ja
jakamalla muistojaan toisten kanssa

o Muistisairas ihminen nauttii musiikista, oppii uutta ja saa onnistumisen

kokemuksia

Muut tavoitteet

o Muistisairaan ihmisen laheiset huomaavat muistisairaan voimavarat seka
taidot Ja osaavat hyodyntaa niita
o Ympériston asenteet muistisairaita thmisia kohtaan muuttuvat

positiivisemmaksi
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lisddntyminen

(Esiintyminen)

Psykososiaalisen
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media

Musiikki-
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Opettelu
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Laulu
Muistelu
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Muistelun |
musiikin
terapeuttiset
vaikutukset

Ympdristdn
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Muistoista Musiitkiksi —menetelman vaiheet
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|.Laulun aiheen valitseminen

Ryhmassa keskustellaan uuden laulun tekemisesta ja mikali siihen ollaan halukkaita, paatetaan
aihe. Jokainen voi ehdottaa aihetta ja yhdessa paatetaan, mikd aihe valitaan. Joskus voidaan
joutua tekemaan kompromisseja tai adnestimaan aiheen valinnasta, mutta yleensa yhteisymmarrys
loytyy helposti. Jos aiheeksi ehdotetaan esimerkiksi kuolemaa, surua, eroa on hyva varmistaa, etta

kaikki ovat valmiita aiheen kasittelyyn.

2. Yhteinen muistelutuokio

Muistelu tehdaan ryhmassa yhdessa siten, ettd jokainen saa kertoa oman aiheeseen liittyvan
muistonsa. Piirissd istuminen auttaa keskittymaan puhujaan ja helpottaa puheenvuorojen jaka-
mista. On hyvd varmistaa, ettd kaikki kuulevat toisensa, etteivat koe jaavansa ulkopuolelle.
Ohjaaja kirjaa muistot talteen mahdollisimman tarkasti. Nauhuri on hyva apuvaline. Muistoja voi
heratelld aiheeseen liittyvilla tuoksuilla, aanilla, kuvilla ja niin edelleen. Valitun aiheen muistelusta
voi muodostaa yhden kokonaisen ryhmakerran. Muiston ei tarvitse olla valttamatta tarina. Se
voi olla myos tunnelman kuvaus tai vain yksi sana, joka aiheesta tulee mieleen. Kerrotun muiston
el tarvitse olla todenmukainen tai realistinen. Tarkeinta on, ettd muistelija saa kokea onnistuvansa
oman muistonsa kertomisessa. Ryhmaldiset voivat kommentoida kuulemaansa ja usein syntyykin
keskusteluja, joista myds voi poimia materiaalia tekstia varten. Yhteisten muistojen ja samankal-
taisten kokemusten |dytyminen lisad yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ohjaajan tehtava on huolehtia

siita, ettd kukin ryhmaldinen saa rauhassa kertoa muistonsa ilman toisten keskeytysta.

3. Muistojen tyostiminen runoksi ja laulun saveltiminen

Keratyt muistot voidaan tydstaa tekstiksi monella tavoin. Kannattaa valita itselle luontainen tyyli.
Tassa vaiheessa ryhmanohjaajan on mahdollista pyytaa myds apua sanojen ja savelten osaajilta.
Esimerkiksi kansalaisopiston kursseilta voi loytyd innokkaita harrastajia. Myos ryhmélaisista voi
joku olla halukas kokeilemaan sanoitusta. Tekstid voidaan tuottaa myds ryhmassa yhdessa. Sa-

noitus voi olla riimillinen runo, mutta mika tahansa muukin kay. Selked, riimitetty teksti on
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kuitenkin todennakoisesti helpointa saveltaa. Tekstin tulee sisaltaad kaikkien ryhmalisten muistot,
vaikka ne joskus onkin vaikea saada sujuvasti yhteen. Mikali yhteisid muistoja on paljon, voi
laulusta tulla lyhytkin. Jokaisen kertoessa oman erilaisen muistonsa, voi laulusta tulla usean
sakeiston mittainen. Esimerkkind ensimmainen Muistoista Musiikiksi —menetelmalla tehty Laulu

kesan odottamisesta, joka loytyy osoitteesta

https://www.youtube.com/watch?v=U)PwcRuVkvQ.

Kuvittele mielessisi alkava kesa! Pajjaat varpaat kylmain veteen kasta,
than kohta muuttolinnuillakin puissa on pesa. vor jo melkein haaveilla uinnista.
Lumet sulaa, raystiissd litisee, Lehmat villina kirmailee haassa,
kirkas aurinko silmid haikaisee. on nitllakin Jo kesa rinnassa.
Kuuntele damia, tuoksua haista, Kasvoillasi tunne auringon 1ampo,
rantamokin pihalla makkarat paista. muista mielessds " lapsuuden Kesi.
Savusaunassa tulet ota aitassa unet, Parasta on juuri tima odotus,

atka olla on vaan, on kesa tuloillaan. tuleva suvi on vieli arvoitus.

Laulu kesan odottamisesta tehtiin ryhmalaisten mielikuvien pohjalta. He kertoivat sen asian, joka
heilld ensimmaéisend tuli mieleen yhdessd paatetystd aiheesta. "Niin, ne muuttolinnut tulee
kevaalla”, "Aurinko paistaa ja tuntuu lampimalta”, "Laiturilta voi kastaa varpaat kylmaan veteen,
el vield tarkene uida”, "lehmat paastetddn ulos navetasta ja ne on innoissaan” ja niin edelleen.

Mikali tekstin tekijan on vaikea saada yhdistettya ryhmalaisten muistot tai mielikuvat sellaisenaan,
voi mukaan lisatd muuta aiheeseen sopivaa tekstid tarvittava maard siten, ettd lopputulos on
ehyt kokonaisuus. Kerran erds ryhmaldinen kertoi muiston, johon liittyi hanen [aheisensa kuolema
lapsena. Muisto oli tunnelmaltaan niin eri kuin toisten kertomat muistot, ettei sitd saanut
sopimaan sanoitukseen sellaisenaan. Siksi sanoitukseen laitettiin muistosta:

Muistatko kuinka lapsena,
Joutui kokemaan mydskin surua.
Muistot usein mieleen palajaa,
vaikka arka ikivid haalentaa.

https://www.youtube.com/watch?v="9r6g3zkP2q0 (Muistatko?)
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Tekstin saveltaminen lauluksi voi olla haasteellisin osuus menetelmaa etenkin jos kokee, ettei se
ole vahvinta osaamisaluetta. Tahankin voi pyytaa apua ryhmalaisilta tai ulkopuolisilta henkildilta.
Saveleksi voi valita myds esimerkiksi jonkin tutun kansanlaulun. Kannattaa huomioida, etta monet
laulut ovat tekijanoikeuden alaisia. Kun saveltdjan kuolemasta on yli 70 vuotta, tekijanoikeus
lakkaa. Monissa kansanlauluissa tekija ei ole tiedossa ja siksi niitad on sallittua kayttaa. Ne ovat
usein myos kaikille tuttuja, mikd helpottaa uuden laulun oppimista. Mikali teksti paatetaan
saveltaa ihan kokonaan uudeksi lauluksi, joka tulee muistisairaiden ihmisten kayttoon, on hyva
huomioida, ettd savelmd on nittavan helppo. Liian moderni ja muuttuvarytminen savellys on
hankala, jollei mahdotonkin, oppia. Savelen ei kannata mydskaan olla liian korkea tai liian matala,
jotta kaikki ryhmélaiset pystyisivat sen laulamaan.

Savelen oppimista helpottavat toistot, samankaltaisuus ja hidas tempo (kuuntele toistoa hyodyn-
tava savel Joulumuistoja-kappaleesta osoitteesta http://www.youtube.com/watch?v=CBIPTVftMxI.
Kun tahti on niittavan hidas, nekin joiden lukeminen on vaikeutunut, ehtivat seuraamaan tekstia
ja laulamaan mukana. Vaikka ryhmalaiset eivat itse osallistuisi kappaleen saveltamiseen, heilta
voi kysyd haluavatko he savelen olevan duurissa vai mollissa. Heilld voi olla myds toiveita
musiikkityylista esim. iskelma, kansanlaulu ja niin edelleen. Kaikkia toiveita ei voi aina toteuttaa
ja kannattaa huomioida oma osaaminen musisoinnin saralla. Taman on tarkoitus olla mukavaa

myds ohjaajalle!

4. Valmiin laulun hyvaksyminen

Kun laulu on valmis, se kuunnellaan yhdessa ryhmassa. Ryhmalaisilla on mahdollisuus ehdottaa
muutoksia ja mikéli laululla ei ole viela nimed, nimi voidaan keksia ryhmassa. Valmiista laulusta
ja sen tekemisesta voidaan keskustella, mutta usein ryhmalaiset haluavat aloittaa heti harjoitte-

lemaan.
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5. Laulun opetteleminen yhdessa

Muistisairaus heikentad kykya oppia uutta, mutta Vield Virtaa —musiikkiryhmassa huomattiin,
ettd oppimista helpottavat ryhmalaisten kiinnostus musiikkiin ja taustalla oleva musiikillinen
osaaminen. Valmista laulua opetellaan useammalla ryhmakerralla. Riittavésti toistettuna savel
jaa paremmin mieleen. Saestys esimerkiksi pianolla tukee savelen oppimista. Sanoja ja saveltd
el tarvitse osata ulkoa. Yhdessa laulaessa saa tukea toisilta. Opetteluvaiheessa ja mielelladn
myohemminkin on hyva olla mukana esilaulaja, jonka kuunteleminen auttaa ryhmalisia sisais-
tamaan laulun.

0. Musiikkivideon tekeminen

Musiikkivideon lopullinen tydstiminen on ohjaajan tehtava, mutta ryhmalaiset voivat osallistua
sen suunnitteluun ja toteutukseen. Videon kuvina voidaan kayttdd mm. ryhmalaisten omia van-
hoja valokuvia tai luovia tuotoksia. Luovat toiminnat kuten maalaaminen, savityot tai valoku-

vaus voivat olla osa Muistoista Musiikiksi-prosessia ja sithen voidaan kayttad yksi tai useampi

ryhmékerta kokonaan. Jotta tuotokset saadaan digitaaliseen muotoon videota varten, ne valo-
kuvataan tai skannataan. Jos videossa aiotaan kayttaa ryhmassa otettuja valokuvia tai video-

kuvaa, joista osallistujat ovat tunnistettavissa, tulee osallistujilta pyytaa sithen lupa, mielellaan
kirjallinen.

Videon tekoon on olemassa useita tietokoneohjelmia, joiden kayttoa ei erikseen tassa kasikir-
jassa ohjeisteta. Yksi helppo ohjelma on esimerkiksi Windowsin elokuvatydkalu (MovieMaker).
Kuvien tai videomateriaalin lisaksi lopullisessa musiikkivideossa on hyva nakya myds laulun sa-
nat. Valmis musiikkivideo katsotaan ryhmaldisten kanssa. Halutessa voidaan pitada myds musiik-
kivideon julkistamisjuhla, johon ryhmalaisten ldheisetkin kutsutaan.
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Valmiista musiikkivideosta tiedotetaan ryhmalaisten laheisia, jotta he voivat yhdessa
ryhmaldisen kanssa katsoa ja keskustella videosta, sen tekemisestd ja vaikkapa

laulun aiheesta. Ajanviettaminen yhdessa lahentda ja tuo hyvaa mielta.
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1. Musiikkivideon jakaminen

Valmis musiikkivideo jaetaan sosiaaliseen mediaan. Youtubessa julkaiseminen vaatii kayttajatilin
luomisen. Kannattaa huomioida julkaistessa, etta videon asetukset ovat julkiset, jotta kaikki
halukkaat pystyvat katsomaan sen. Videon linkki voidaan jakaa esimerkiksi Facebookissa tai
Twitterissa. Ryhmalaisten ldheisia tiedotetaan uudesta ryhman tuottamasta musiikkivideosta. Sa-
malla voidaan kertoa myds siitd millainen prosessi laulun tekeminen on kaiken kaikkiaan ollut,
jotta ryhmaldinen ja laheinen voivat yhdessa keskustella aiheesta esimerkiksi myohemmin videota
katsellessaan. Musiikkivideon linkin voi jakaa ryhmélaisten laheisille myds sahkopostitse. Uuden
musiikkivideon voi julkaista myds oman tydpaikan, paikallisen muistiyhdistyksen tai yhteistygtahon
nettisivulla tai facebookissa, jolloin se levidd laajemmalle ihmisten tietoon ja edistdd ndin ympa-

riston asenteisiin vaikuttamista.

8. Julkinen esiintyminen

Kun ryhmassa olemiseen liittyy positiivisia tunteita kuten ylpeyttd, innostusta ja yhteenkuulumisen
kokemuksia, vahvistuu ryhmalaisen itseensd kohdistuvat tunnekokemukset ja siten itsetunto ko-
henee. (Ahokas 2010). Hyvin suunniteltu ja ryhmalisten osaamista korostava esiintyminen onkin
tasta syysta yksi Muistoista Musiikiksi menetelman vaihe. Esiintya voi esimerkiksi ryhmaldisten
|aheisille tai vaikkapa palvelutalon asukkaille. Viela Virtaa —musiikkikerholle, jossa Muistoista
Musitkiksi menetelmd kehitettiin, hyvia esiintymispaikkoja olivat Oulun Seudun Muistiyhdistyksen
erilaiset juhlat ja tilaisuudet. Ensiesiintyminen jarjestettiin oman Muistojen lahteella —cd-levymme
julkistamisjuhlassa. Esiintymiseen ei kannata asettaa lilkaa paineita, jotta siind sailyy hauskuus ja

sopiva rentous. Pieni jannittaminen voi olla hyvaksi.

"Minulla ol perhosia vatsassa. Se on kylld aika harvinainen tunne nykyain! Tuntur

niin hyvalta, kun jannittamisesti huolimatta selvittin yhdessal”

"En ole koskaan esiintynyt, koska olen wjo. Lahdin silti esintymain ryhman kanssa,

koska tunsin kuuluvani porukkaan ja kun muutkin menivit”

Ryhman yhteenkuuluvuuden tunteen kannalta on hyva, jos kaikki ryhmaldiset paasevat esiinty-
maan, mutta heille on annettava myos mahdollisuus kieltaytya.
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Muistoista Musiikiksi on ryhmamenetelma,
joka on tarkoitettu muistisairauden lievassa tai keskivaikeassa
vaiheessa oleville thmisille. Sen kehittamisessa on hyddynnetty
olemassa olevaa tutkimustietoa seka kaytannon kokemusta.

Menetelman keskeinen ajatus on osallistaa muistisairaat itse
tekemaan heille mieluisia asioita. Musiikkia tehdaan yhdessa
heidan kanssaan, ei heille jonkun toisen toimesta.

Muistoista musiikiksi —menetelmaa voivat kayttaa muun
muassa muistisairaiden parissa toimivat ammattihenkilot tai
vapaaehtoistoimijat. Se on edullinen ja riskiton menetelma

muistisairaiden ihmisten kuntoutukseen.

Oulun Seudun
Muistiyhdistysry N A
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