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1 JOHDANTO

Musiikin kuuntelu on yksi yleisimmistd ajanviettotavoista ja harrastuksista. Musiikkia
voidaan kuunnella monissa eri tilanteissa ja sen kdyttotarkoitus voi olla monenlainen. Se voi
soida taustamusiikkina tai sitd voidaan kuunnella esimerkiksi litkuntasuorituksen yhteydessé.
Joskus taas musiikkia kuunnellaan puhtaasti siitd saatavan esteettisen mielihyvin takia.
Musiikin kuuntelun on todettu olevan tehokas keino tunteiden séételyssa ja sitd kdytetddnkin
esimerkiksi musiikkiterapiassa yhtend hoitomenetelménd. Musiikin kuuntelun avulla voidaan
vaikuttaa my0s ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Aihetta on tutkittu paljon ja sitd on
tarkasteltu monesta eri ndkokulmasta, niin psyykkisten kuin fyysistenkin sairauksien kautta.

Musiikin kuuntelulla on todettu olevan positiivisia terveysvaikutuksia.

Tutkimukset ihmisten hyvinvoinnista ja sen edistdmisestd ovat nykypédivand tirkedmpiéd kuin
koskaan, silld ympéariston asettamat odotukset ja vaatimukset aiheuttavat ihmisille stressid,
joka on yksi yleisimmistid sairauksien aiheuttajista. Tilastokeskuksen mukaan esimerkiksi
opiskelijoiden keskuudessa stressi on yleisin terveyshaitta; siitd kérsii noin 34 %
opiskelijoista. Stressid aiheuttaa yleensd huoli opintojen edistymisestd sekd ongelmat
esiintymistilanteissa. Stressilld on merkittidvid yhteiskunnallisia vaikutuksia, silld se vaikuttaa
thmisten kykyyn tehdd tyotd ja suoriutua tydtehtdvistd normaalisti. (Saarenmaa & Virtanen
2011.) Tyoterveyslaitoksen (2016) mukaan 28 % tyOssd kdyvistd suomalaisista koki tyonsi
henkisesti erittidin tai melko rasittavaksi vuonna 2012. Stressi lisdd tyokyvyttomyyttd ja voi
johtaa pitkédkestoisempiin sairauksiin kuten tySduupumukseen ja masennukseen seka
tyokyvyttomyyseldkkeelle jaamiseen. Yksilon lisdksi pitkittyneestd stressistd karsivit siis

myos yritykset ja organisaatiot.

Musiikin kuuntelua stressin lievityksessd on tutkittu paljon méadrillisten menetelmien avulla
(ks. esim. Linnemann, Ditzen, Strahler, Doerr & Nater 2015, sekd Labbé, Schmidt, Babin &
Pharr 2007). Tutkimuksissa selvisi, ettd musiikin kuuntelu vidhensi koehenkiléiden
kiihtyneisyyttd, joka liittyy usein stressiin. Kehon sympaattisen hermojirjestelmin aktiivisuus

oli matalampi kuin ennen musiikin kuuntelua. Aihealueen tutkimukset ovat kasitelleet myds



sitd, millaista musiikin tiytyy olla, jotta se véhentdisi stressid. Edelld mainituissa

tutkimuksissa kéytettiin klassista musiikkia ja omavalintaista musiikkia.

Koska stressin terveyshaitat ovat yhteiskunnallisesti niin merkittdvid ja se on niin yleistd, on
tarkedd tuottaa uutta tietoa stressin lievityskeinoista. Témén kandidaatintutkielman
tarkoituksena on tutkia stressin lievitystd musiikin kuuntelun avulla. Tutkielmassa
perehdytddn ihmisten kokemuksiin musiikin kuuntelusta ja tutkitaan tarkemmin itse
musiikkia; mikd siind rauhoittaa ja millaisen musiikin koetaan sopivan parhaiten stressin
lievitykseen. Musiikin kuuntelua stressin yhteydessd on aiemmin tutkittu enimmékseen
méaérdllisin keinoin. Tdma tutkielma ldhestyy aihetta kuitenkin laadullisin menetelmin ja sen
keskiossd ovat ihmisten kokemukset musiikin kuuntelusta stressin lievityksessd. Tutkielman
aineisto on kerdtty haastattelemalla neljdd henkil6d, jotka kayttdvdt musiikin kuuntelua

arkipdivissdin stressin lievitykseen.

Tutkielman teoreettisessa taustassa tutustutaan stressin késitteeseen ja sen fysiologiaan.
Musiikin kuuntelua ja sen kdyttod ithmisten arkipédivéssd kasitellddn muun muassa DeNoran
tutkimusten kautta. Lisdksi tutkielmassa késitellddn tunteiden sddtelyd ja coping-menetelmia

stressin ja musiikin kuuntelun ndkékulmasta.



2 TEOREETTINEN TAUSTA

2.1 Stressi

Stressi on arkikielessdkin paljon kdytetty sana, jolla tarkoitetaan yleensd epdmiellyttiva3 tilaa,
johon kuuluu sekd psyykkisid ettd fyysisid oireita. Stressin yksilollisen kokemisen vuoksi

oireet voivat olla hyvin erilaisia ja stressi voi syntya eri ihmisille erilaisista tilanteista.

Stressi-késite juontaa juurensa 1300-luvulle, Keski-Englantiin. Stressi on muunnelma
englanninkielisestd sanasta stresse ja edelleen variaatio sanasta distresse. Silli on myos juuria
latinankieliseen sanaan strictus, joka tarkoittaa kiristysta tai jannitystd. (Goodnite 2014, 71.)
Stressille on olemassa monia erilaisia tieteellisid maaritelmid. Esimerkiksi Oxfordin sanakirja
maédrittelee stressin mielen ja kehon jinnitystilaksi (tension), joka saa alkunsa vaativista
olosuhteista. ' Merriam-Webster-sanakirjan méritelma stressille on kuvaava, silli se kertoo
stressin olevan sekd substantiivi ettd verbi. Stressi on siis sekd syy ettd seuraus. Substantiivina

stressi madritellddn voimaksi (force), paineeksi (pressure) tai intensiivisyydeksi (intensity). >

Stressid on tutkittu todella paljon ja sen suosio tutkimuskohteena on lisddntynyt viime vuosien
aikana. Stressid on ldhestytty monen eri tieteenalan kautta (muun muassa sosiologia,
psykologia, fysiologia ja kayttdytymistieteet) ja ndiden alojen sisdlld on tuotettu monta
erilaista madritelméa stressille. (Oxington 2009, 54.) Stressi on vaikeasti madriteltdvé sana,
jota kéytetddn eri tieteenaloissa eri tavalla. Téllainen toiminta lisdd termin erilaisia
madritelmid ja voi tdten sekoittaa késitteen merkityksid. Stressitutkimuksen pioneeri Richard
Lazarus (1966) sanoo stressin olevan universaali sekd ihmisid ettd eldimid koskettava ilmio,
joka on voimakas ja ahdistava kokemus ja joka aiheuttaa suuria muutoksia kdyttdytymisessi

(Lazarus 1966, 2).

2.1.1 Stressin psykologia

Psykologisessa viitekehyksessd stressi madritellddn yleensd kolmella eri tavalla: stressi

arsykkeend  (stimulus), reaktiona (reaction/response), ja ympdriston ja  yksilon

" http://www.oxforddictionaries.com/definition/english/stress
? http://www.merriam-webster.com/dictionary/stress



vuorovaikutuksena (Lazarus 1966, 4). Se, miten stressi kussakin yhteydessd maédritelldén,
riippuu siitd, valitaanko psykososiaalinen vai psykobiologinen ndkdkulma (Oxington 2009,
54). Stressidrsyke tarkoittaa tilanteita, jotka aiheuttavat yksilolle stressid. Arsykettd kutsutaan
usein myos stressoriksi (stressor). (Lazarus 1966, 4-5.) Ndma tilanteet voivat olla sellaisia
tapahtumia ja elim@nmuutoksia, jotka koetaan uhkaavina, kuten esimerkiksi tyottoméksi
joutuminen, avioero seké ldheisen ihmisen vakava sairastuminen tai kuolema. Stressireaktio
taas syntyy stressidrsykkeen myotéd; se tarkoittaa psykologisia ja fysiologisia muutoksia
kehossa, kuten ahdistuneisuuden tai jénnittyneisyyden kokeminen, syddmen sykkeen
kohoaminen tai ihon sdhkonjohtavuuden suureneminen (Lazarus 1966, 2). Stressin

fysiologiaan perehdytdén tarkemmin seuraavassa luvussa.

Stressidrsyke on tilanne, joka aiheuttaa yksilolle stressid ja  stressireaktio syntyy
stressidrsykkeestd. Stressin eri mdéritelmét ovat tdten hyvin tiiviisti yhteydessd toisiinsa, ja
stressin méidrittelemisessd ndméd kaikki nidkokulmat on otettava huomioon méiéritelmén
kattavuuden takaamiseksi. Lazarus on itse midritellyt stressin reaktio- ja drsyke- nikokulman
rinnalle kolmannen ldhestymistavan, jonka mukaan siihen, koetaanko tilanne stressaavana ja
syntyyko stressireaktiota, vaikuttavat yksilon ominaisuudet. Jotkut yksilét kokevat jonkin
tilanteen hyvin stressaavana, vaikka suurimmalle osalle ihmisistd tilanne olisi tdysin harmiton.
Tamai tilanne tdytyy silti mééritelld stressaavana heille. Lazaruksen mukaan stressi tiytyy
madritelld yksilon ja ympériston vuorovaikutuksena, jolloin se ottaa huomioon myds ithmisten
yksilollisyyden. (Lazarus 1966, 5; Lazarus & Folkman 2012, 20.) Tama tarkoittaa sitd, etti
yksilon stressireaktio voi syntyd ympariston asettamista liian kovista suorituspaineista, joista
yksilo ei usko selviytyvidnsd. Yksilon voimavarojen ja ympariston vaatimusten vilissd on siis

litan suuri ristiriita. (Kinnunen 1993, 66.)

Lazaruksen ndkemys stressistd yksilon ja ympériston vuorovaikutuksena yhdistda
stressitekijdt ja stressireaktiot ja korostaa yksilollisyyttd stressitekijoiden arvioinnissa.
Tallaisia arviointeja on kahdenlaisia: primaariarviointi  (primary appraisal) ja
sekundaariarviointi (secondary appraisal) (Lazarus 1966, 44, 155). Ensisijaisessa eli
primaariarvioinnissa yksilo arvioi, onko edessi oleva tilanne uhka vai haaste.
Sekundaariarviointi kdynnistyy, jos tilanne arvioidaan uhkaksi. Tdma tarkoittaa niitd tekoja,

joihin yksilo ryhtyy uhan poistamiseksi tai siitd selvidmiseksi. (Lazarus 1966, 158, 160.)



Stressi voi olla lyhytkestoista eli akuuttia (acute) tai pitkdkestoista eli kroonista (chronic).
Akuutti stressi tarkoittaa lyhytkestoista reaktiota vilittomaélle uhka- tai vaaratilanteelle.
Téllainen tilanne ei kuitenkaan valttdmaéttd ole oikeasti ithmiselle vaarallinen, vaan ihminen
vain kokee sen vaaralliseksi. Kroonisella stressilld tarkoitetaan tilanteita, jotka ovat
pitkékestoisempia, kuten ihmissuhdeongelmat, tydpaikan paineet, varallisuus- tai
terveysongelmat. (Oxington 2009, vii.) Stressireaktion syntyyn vaikuttavat siis aina yksilon

odotukset ja se, kuinka hén kokee tilanteen; uhkaksi vai mahdollisuudeksi.

Yleensd stressid tarkastellaan negatiivisesta ndkokulmasta késin ja silloin keskitytddn sen
aiheuttamiin ongelmiin ja sairauksiin. T&ll6in stressi on niin sanotusti distressid (distress).
Stressireaktio voi kuitenkin syntyd myds positiivisten asioiden kautta, jolloin puhutaan niin
sanotusta hyvidstd stressistd, eustressistd (eustress). Téllainen stressi ei ole haitaksi
terveydelle. Téllainen stressi voi syntyd esimerkiksi kilpailussa voittamisesta. (Oxington

20009, vii.)

2.1.2 Stressin fysiologia

Stressin fysiologiasta puhuttaessa tarkastellaan muutoksia, joita stressi aiheuttaa ihmisen
kehossa. Stressin fysiologia auttaa ymmaértaméén ja osaltaan selittdméén stressin méaritelmaa.
Esittelen tdssd lyhyesti ne toiminnot, jotka ihmisen kehossa tapahtuvat stressin yhteydessa.
Tatd kautta on helpompi ymmartdd myos se, ettd mitd kehossa ja aivoissa tapahtuu musiikin

kuuntelun yhteydessé, jota késittelen seuraavissa luvuissa.

Stressin aikana thmisen kehossa tapahtuu paljon muutoksia verrattuna normaalitilaan. Akuutti
ja ensisijainen tapahtuma on autonomisen hermoston aktivoituminen, joka kestdd noin 5-10
minuuttia ja jonka aikana kehosta vapautuu hormoneja, kuten adrenaliinia ja noradrenaliinia.
Tétd tapahtumaa kutsutaan my0s taistele tai pakene -reaktioksi, joka on kehon
hilytysjarjestelmd uhkaavia tilanteita vastaan. (Oxington 2009, 56.) Keho menee siis
erddnlaiseen valmiustilaan, joka valmistaa ihmisen kohtaamaan eteen tulevat uhkat ja
haasteet. Tdssd tilassa noradrenerginen aktiivisuus lisddntyy (Korkeila 2008, 684).
Autonomisen hermoston aktivoituminen on akuutti stressivaste, eli se tapahtuu &killisten
stressitekijoiden ilmaannuttua. Pitkdkestoisemmassa stressivasteessa tapahtuu sarja

monimutkaisia tapahtumia muun muassa keskus- ja ddreishermostossa. Muutoksia tapahtuu



my0s  immuunijarjestelmdssd  sekd  hypotalamus-aivolisike-lisimunuais  -akselissa

(hypothalamic-pituitary-adrenal axis), eli HPA-akselissa. (Oxington 2009, 56.)

Hypotalamus-aivolisdke-lisimunuais -akseli johtaa hippokampukseen, joka kayttdd
hyvékseen inhibitorista  toimintaa  vapauttaen = kehoon  kortikotropiini-hormonia
(corticotrophin, CRH). CRH-hormoni stimuloi kortikotropiinihermosoluja aivolisidkkeessi,
erittden adrenokortikottrooppista hormonia (adrenocorticotrophic, ACTH). ACTH-hormoni
aktivoi lisimunuaisen kuoren, joka taas vapauttaa kehoon kortisoli-hormonia (cortisol).
(Oxington 2009, 56.) Kortisoli tunnetaankin yleisesti stressihormonina. Kortisoli on haitallista

aivoille ja erityisesti hypotalamukselle sekéd hippokampukselle (Oxington 2009, 56-57).

Lisddntyneelld kortisolin eritykselli voi olla pitkddn jatkuessaan haitallinen vaikutus
elimistoon. Kortisoli voi imeytyd joko mineralokortikoidi- (MR) tai glukokortikoidi- (GR)
reseptoriin. Mineralokortikoidi aloittaa stressivasteen ja auttaa drsykkeen arvioinnissa, kun
taas glukokortikoidi lopettaa stressivasteen, laittaa liitkkeelle energiavarastoja ja ndin edistdd
stressistd toipumista. (Korkeila 2008, 687.) Stressi voi lopulta lisdtd monien sairauksien
riskid, jos kehoon tulee glukokortikoidiresistenssi. Kehoon tulee télldin jatkuva
tulehdusreaktio, joka lisdd sympaattisen hermoston yliaktiivisuutta. (Pace, Fang & Miller
2008, 9; Korkeila 2008, 688.) Endokannabinoidi-jarjestelmé (endocannabinoid system) auttaa
kuitenkin ahdistusreaktion rauhoittumista ja ndin palauttaa kehon normaalitilaan stressisté

(Viveros 2007, 1).

2.1.3 Stressin yhteiskunnallinen merkitys

Stressi vaikuttaa yhteiskuntaamme monella tavalla, silld se vaikuttaa ihmisten kykyyn tehda
tyOtd ja suoriutua tyOtehtivistd parhaalla mahdollisella tavalla. Siitd karsivit sekd nuoret, ettd
jo tyoelamaissd olevat aikuiset. Tilastokeskus toteutti vuonna 2009 kyselyn opiskelijoille,
jossa selvitettiin suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden toimeentuloon ja opiskeluun
liittyvid kysymyksid. Tutkimuksen mukaan stressi on yleisin terveyshaitta opiskelijoiden
keskuudessa, minké jéilkeen tulevat keskittymisvaikeudet ja jannittiminen. (Saarenmaa &

Virtanen 2011.)



Stressi on suuri haitta myos tydeldmassd. Esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen mukaan neljannes
tyontekijoistd kokee tyOstressid Suomessa. TydOstressi-kdsitteelld tarkoitetaan useimmiten
tilannetta, jossa tyontekija ei koe selvidviansd hidneen kohdistuvista vaatimuksista ja
odotuksista. (Tyoterveyslaitos 2014.) Stressilld on suuri yhteiskunnallinen merkitys, silld
pitkittynyt tyostressi voi johtaa masennukseen tai uupumukseen (burn ouf), miki taas johtaa
tyokyvyttomyyteen ja jopa liian aikaiseen eldkkeelle jddmiseen. TySuupumus eli burn out

tarkoittaa loppuunpalamista, joka on vakavampi asia kuin stressi (Kinnunen 1993, 68).

2.3  Musiikin kuuntelu ja stressi

Musiikin kuuntelu on todella suosittu ajanviettotapa ihmisten arkipéivéssd, ja silld on paljon
erilaisia vaikutuksia ihmisiin. Jotkut niistd vaikutuksista voivat olla parantavia ja
voimaannuttavia. Siksi musiikin kuuntelu sopiikin erityisen hyvin stressin lievitykseen.
Musiikin taipumus vaikuttaa ihmisiin parantavasti on tiedetty jo pitkdén. Esimerkiksi jo
antitkin Kreikassa tiedettiin, ettd kaikilla sairauksilla on seké fysiologinen ettd psykologinen
tausta. Antiikin Kreikan jumalakulttuurissa Apollo olikin sekd lddketieteen ettd musiikin
jumala. Filosofi ja tiedemies Aristoteles (384—322 eaa.) taas kehitti niin sanotun katharsis-
opin. Sen mukaan musiikilla on puhdistava vaikutus thmiseen; Aristoteleen mukaan musiikki
herittdd ihmisessa emootioita, ja sen mukanaan tuoman prosessin kautta ndma tunteet voivat
purkautua sosiaalisesti hyvéksyttiavélla tavalla. (Ahonen 1993, 28-29.) Eli ihminen voi purkaa
tunteitaan musiikin avulla, ja saada sitd kautta hyviksytyksi tulemisen kokemuksen sekd

monia muita positiivisia kokemuksia.

Se, miten musiikki ja musiikin kuuntelu vaikuttaa kehoon, on hyvin laaja ja melko paljon
tutkittu aihe. Vuonna 1918 Hyde ja Scalapino kuvailivat eri tyyppisten musiikkien vaikutusta
syddmen sykkeeseen ja verenpaineeseen. Heiddn mukaansa mollivoittoiset ddnet lisdsivét
sykettd ja vdhensivit systolista ja diastolista painetta. Diserens taas huomasi vuonna 1920,
ettd musiikilla on vaikutusta hengitysrytmiin; yleinen hengitysrytmi seuraa musiikin rytmié.
(Larsen & Galletly 2006, 433.) Se, miten musiikki vaikuttaa meihin, johtuu Harveyn (1987)
mukaan aivoista; aivot ovat ithmisen kontrollin keskus, ja musiikki kulkee aivojen kautta.
Musiikki prosessoidaan aivoissa, mitd kautta se voi vaikuttaa meihin. Musiikilla voi olla
positiivinen vaikutus sekd hermotoimintaan etti hormonaaliseen aktivaatioon, ja siten

vaikuttaa meihin terveytté edistavésti. (Krout 2007, 134.)



Musiikin kuuntelua voidaan kéyttdd stressin lievityksessd monella tavalla. Yksi tapa on
kayttdd musiikkia niin sanottuna peiteddnend (masking agent), jonka tarkoituksena on peittda
stressid ylldpitdvit ympariston dénet. Tallaisia 4dnid voi olla esimerkiksi sairaalaympéristossa.
Toinen tapa on kéyttdd musiikkia hdiridtekijand (distraction) jotakin muuta tietoisuuden tilaa

vastaan, kuten esimerkiksi juuri stressid tai fyysisté kipua. (Krout 2007, 135.)

Musiikin kuuntelun kayttd stressin lievityksessd toimii niin kutsuttuna coping-menetelména.
Coping tarkoittaa hallintaa, jossa yksilo yrittdd késitelld stressid ja stressaavia tilanteita
ahdistusta lievittavilld tavalla (Hyyppd 1997, 119). Coping tarkoittaa niitd strategioita, joita
yksilo kdyttdd uhkaavissa tilanteissa (Lazarus 1966, 151). Edelleen coping voidaan mairitelld
realistisiksi ja joustaviksi ajatusmalleiksi ja toiminnoiksi, jotka pyrkivit ratkaisemaan eteen
tulevia ongelmia ja siten vihentdmadn stressid. Hallintakeinoja voivat olla esimerkiksi
itsesditely (self-control), huumori, itkeminen, kiroilu, seké asian puhuminen tai ajatteleminen
halki. (Lazarus & Folkman 1984, 119.) Musiikin kuuntelu voi toimia coping-keinona, jonka

avulla yksil6 sédételee tunteitaan, tdssd tapauksessa stressii.

2.3.1 Aikaisemmat tutkimukset musiikin kuuntelusta stressin yhteydessa

Pelletier (2004) teki meta-analyysin 22 méérdllisestd tutkimuksesta, joissa kaytettiin
musiikkia vdhentdméédn stressin aiheuttamaa kiihtyneisyyttd. Tulosten mukaan musiikki
yksin, ja musiikki yhdistettynd erilaisiin rentoutumistekniikoihin véhensi merkittdvésti
kithtyneisyyttd. Kiihtyneisyyden védhenemisen suuruus johtui muun muassa iésta,
stressityypistd, kuunnellun musiikin pitdmisesti sekd aiemmista musiikillisista kokemuksista.
Suurimman hy6dyn kiihtyneisyyden véhenemisessd saivat ne koehenkildt, jotka olivat alle
18-vuotiaita. My0s stressityyppi vaikutti  hoitoon; jos stressi aiheutui tyohon
valmistautumisesta, oli musiikin kuuntelusta eniten hyotya. Tulosten mukaan stressi véheni
tehokkaimmin ihmisill, joilla oli musiikillista taustaa ja jotka ymmarsivét musiikista jotakin.
(Pelletier 2004, 192, 205-208.) Tadma voi olla yllattdvakin tulos, silld musiikillisesta taustasta
voi olla myo6s haittaa stressin lievityksessd. Esimerkiksi jos henkild kuuntelee musiikkia liian
analyyttisesti, voi hdnen huomionsa kiinnittyd useampaan asiaan samanaikaisesti, jolloin

musiikin kuuntelu ei lievitd stressid vaan saattaa jopa edistdd sen syntymista.



Linnemann, Ditzen, Strahler, Doerr ja Nater (2015) toteavat, ettd nykyiset tiedot musiikin
kuuntelusta stressin yhteydessd ovat vakuuttavia, mutta monissa tutkimuksissa kdytetdin
kokeellista koeasetelmaa, joka rajoittaa tulosten yleistettivyyttd jokapdivdiseen elaméén.
Heiddn omassa koeasetelmassaan oletettiin, ettd musiikin kuuntelu jokapdividisessd elamassd
liittyy myohemmén eldmén stressin lievitykseen, sekd subjektiivisesti ettd fysiologisesti.
Kokeeseen osallistui 55 yliopisto-opiskelijaa, joita testattiin lukukauden alussa ja lukukauden
lopussa, jolloin stressitasot ovat korkeimmillaan. Kaikkien osallistujien stressitasot mitattiin
sekd subjektiivisesti ettd fysiologisesti kyselylomakkeilla ja muilla mittauksilla.
Koehenkildiden piti vastata tasaisin véliajoin kysymyksiin liittyen musiikin kuunteluun
heidén arkipdivéssddn. Tulokseksi saatiin, ettd musiikki kuului vastaajien arkipdivdén 30-
prosenttisesti. Musiikkia kuunneltiin eniten aktivointitarkoitukseen, rentoutumiseen,
hdiriotekijanéd, sekd viihdytystarkoitukseen. Musiikin kuuntelu oli yhteydessd pienempéén
subjektiiviseen stressitasoon, mutta ylldttden fysiologiseen stressitasoon musiikin kuuntelu ei
vaikuttanut. Muutoksia ei siis tapahtunut esimerkiksi HPA-akselissa tai ANS:n aktivaatiossa,
jotka ovat padsdintdiset stressireaktion aiheuttajat. Tutkimuksessa kortisolintuotanto viheni,
mutta se ei liittynyt siihen, ettd musiikin odotettiin olevan rentouttavaa, vaan siksi ettd sitd
kuunneltiin nimenomaan rentoutumistarkoitukseen. (Linnemann et al. 2015.) Myds Labbén,
Schmidtin, Babinin ja Pharrin tutkimuksessa (2007) koehenkildiden stressi vdheni, kun he
kuuntelivat klassista musiikkia tai omavalintaista musiikkia. Musiikin  kuuntelun
vaikutuksesta koehenkildiden sympaattisen hermoston aktiivisuus oli matalampaa (Labb¢ et

al. 2007, 168).

2.3.2 Stressia lievittivian musiikin piirteet

Tutkijat ovat yrittdneet selvittdd musiikin kuuntelun hyotyjen lisdksi myos sitd, millaista
musiikin tidytyy olla, jotta se lievittdisi stressid. Musiikillisten piirteiden lisdksi tirkeda
ndyttdisi olevan myds se, kuka musiikin valitsee ja minkidlainen suhde koehenkil6lld on

kyseiseen musiikkiin.

Positiivisia tuloksia on saatu sen puolesta, ettd kuuntelijan lempimusiikki lievittdisi stressid
parhaiten (Krout 2007, 138). Kuitenkin Pelletierin (2004) tekeméssd meta-analyysissa selvisi,
ettd muiden rentoutustekniikoiden ja stressin poistajien rinnalla tutkijan etukédteen

valitsemalla musiikilla oli suurempi vaikutus kuin koehenkilon itsevalitsemalla musiikilla.
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Tdmd voi Pelletierin mukaan johtua siitd, ettd lempimusiikista voi koetilanteessa tulla

héiriotekija kuuntelijalle. (Pelletier 2004, 207-208.)

On myos hyvd pitdd mielessd yksilolliset erot musiikin kuuntelun suhteen stressin
lievityksessd: samat kappaleet eivét vélttdmattd toimi eri ihmisilld (Krout 2007, 138).
Kuitenkin monissa tutkimuksissa on l0ydetty joitakin musiikin piirteitd, jotka koetaan
yleisesti ottaen rauhoittaviksi ja stressid poistaviksi. Namé piirteet ovat: hidas ja tasainen
tempo, hiljainen ddnenvoimakkuus, pehmed dynamiikka, johdonmukainen rakenne, iskevien
ja aksentoitujen rytmien poissaolo, lemped sointivdri, legatomaiset melodiat, yksinkertaiset
harmoniat ja sointukulut. Téllaisia musiikillisia piirteitd 16ytyykin yleensd tallenteilta, jotka
on tehty nimenomaan rentoutumista varten. Usein ndma levyt siséltavét klassista musiikkia tai
new age -musiikkia. (Krout 2007, 138.) Kuitenkin on hyvd huomata, ettd esimerkiksi
klassinen musiikki sisdltdd paljon teoksia, jotka eivdt omaa edelld lueteltuja piirteitéd ja jotka

voivat olla hyvin epdsopivia kappaleita stressin lievitykseen.

Smith ja Joyce (2004) vertasivat tutkimuksessaan new age -musiikkia ja klassista musiikkia
stressin lievityksessd. Tutkimuksessa 63 opiskelijaa osallistui kokeeseen, jossa 14 heistd
kuunteli new age -musiikkia (Steve Halpernin Serenity Suite), 14 kuunteli Mozartin Eine
Kleinea ja 35 luki aikakauslehtid musiikin kuuntelun sijasta. Tutkimuksessa kéytettiin Smith
R-states Inventory-lomaketta (SRSI), jonka mukaan kuunneltu musiikki voi herdttdd 15
erilaista rentoutumiseen liittyvdd tilaa. N&mid tilat ovat: uneliaisuus (sleepiness),
vetdytyminen/irtautuminen (disengagement), fyysinen rentoutuneisuus (physical relaxation),
mentaalinen hiljaisuus (mental quiet), lepo (rested/refreshed), rauha (at ease/peace),
energisointi (energized), ilo (joy), kiitollisuus ja rakkaus (thankfulness/love), rukoilevuus
(prayerfulness), lapsenomainen viattomuus (childlike innocence), ihmetys (awe/wonder),
mysteerisyys (mystery), ajattomuus/ikuisuus (timeless/boundless/infinite), tietoisuus (aware)
Kohenkil6t osoittivat kokevansa enemmén joitakin 15 tasosta kun he kuuntelivat musiikkia,
verrattuna lehtienlukijaryhmdan. Tdmi ilmié oli voimakkain silld ryhmélld, joka kuunteli

Mozartia. (Smith & Joyce 2004, 218-221.)

Allenin ja Blascovichin (1994) tutkimuksen koeasetelmassa musiikkia kuunneltiin kolmella
tavalla: koehenkilé sai itse valita kuuntelemansa musiikin, tutkija wvalitsi musiikin
(Pachelbelin kanon D-duurissa), tai musiikkia ei kuunneltu lainkaan. Henkil6iden

lempimusiikilla oli eniten vaikutusta stressin fysiologisiin vasteisiin. Tdlloin kappaleen
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musiikillisilla ominaisuuksilla kuten tempolla, sointivérilld tai instrumentaatiolla ei ollut
vélid. Henkiloistd 46 valitsi klassista, 2 henkilod valitsi jazzia ja 2 wvalitsi irlantilaisen
kansansdvelman. Kaikki kappaleet olivat instrumentaalikappaleita. (Allen & Blascovich 1994,

882-884.)

Labbé et al. (2007) tutkivat klassisen musiikin, heavy metal -musiikin, omavalintaisen
musiikin sekd hiljaisuudessa istumisen vaikutusta stressiin. Tulokset osoittivat, ettid klassisen
musiikin ja omavalintaisen musiikin kuuntelu vihensivit stressid parhaiten, ja sen jilkeen
tehokkainta oli istuminen hiljaisuudessa. Heavy metal -musiikin kuunteleminen taas nosti

koehenkildiden stressissd kokemia ahdistustasoja merkittévasti.

Tutkimuksissa on siis 10ydetty osin ristiriitaisiakin tuloksia siitd, minkilainen musiikki
lievittdd stressid ja mikd taas lisdd sitd. Monet tulokset ovat kuitenkin osoittaneet
omavalintaisen musiikin tehokkuuden stressin lievityksessd, seké joitakin yhteisid piirteitd,

joita musiikissa olisi hyva olla.

2.4  Musiikin kuuntelu ja sen merkitys arkipaivissa

Ihmisten musiikin kayttda arkipdivéssd on tutkittu todella paljon. Tutkimuskohteena aihe on
mielenkiintoinen ja ajankohtainen, silld musiikki ja musiikin kuuntelu on lisddntynyt yha
enemmaén tekniikan kehittymisen myo6td. Kuitenkin vain muutamat tutkimukset ovat tutkineet
thmisten kokemuksia musiikin kuuntelusta luonnollisissa, jokapdivéisissd olosuhteissa (North,
Hargreaves & Hargreaves 2004, 41). Nykypéivina teknologian edistymisen my&td musiikkia
on myoOs aiempaa enemméin ja helpommin saatavilla. Musiikin merkityksid ihmisten
arkieldméssd on syytd tutkia myos siksi, ettd sen harrastaminen on todella suosittua.
Esimerkiksi vapaa-ajan mielenkiinnon kohteita vertailtacssa musiikki nousi térkeimmaksi

asiaksi vastaajien keskuudessa (Rentfrow & Gosling 2003, 1238).

Nykypédivdand musiikkia ei péddse niin sanotusti pakoon, silld nykyteknologia mahdollistaa
esimerkiksi televisiomainoksissa kuvan ja &didnen yhdistelmédn. Lisdksi musiikki soi
ruokakaupoissa, baareissa, ravintoloissa sekd vaatekaupoissa ja vaikuttaa meihin my0s sitéd
kautta. Vaikutusta ei valttimattd aina voi tiedostaa, vaan musiikki vaikuttaa meihin

tiedostamattomasti. Musiikin voima esimerkiksi elokuva- ja televisioteollisuudessa on
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kiistaton; musiikin avulla meille voidaan myydd kéytdnnossd mitd tahansa. Silld on

merkittidva vaikutus kuluttajien ostopéatoksiin ja ostokdyttdytymiseen. (DeNora 2000, 13, 18.)

Musiikkia voidaan kuunnella hyvin monesta eri syystd ja sen kéyttdtarkoitus voi olla
esimerkiksi individuaalinen (tunteiden sédtely) tai sosiaalinen (ryhmiin kuuluminen).
DeNora nimittdd musiikkia erddnlaiseksi ’kulttuuriseksi kulkuneuvoksi’ (cultural vehicle),
joka ikddn kuin vie meidét yhdestd paikasta toiseen. Konkreettisesti timé tarkoittaa sitd, etta
ennen musiikkia voimme istua hiljaa paikallamme, mutta musiikin alkaessa menemme
tanssimaan. (DeNora 2000, 7.) Musiikki saa meidéit liikkeelle, mutta sen avulla voi my0s
sdddelld tunteita, tuntea mielihyvad, selviytyd haastavista tilanteista ja vahvistaa omaa- sekd
ryhmadn kuulumisen identiteettid ja tunnetta. Merriam (1964) on listannut kymmenen
musiikin kayttotarkoitusta, jotka on saatu selvitettyd antropologisten tutkimusten kautta.
Néma kéyttotarkoitukset ovat: 1) emootionaalinen ilmaisu (emotional expression), 2)
esteettinen nautinto (aesthetic enjoyment), 3) vithtyminen (entertainment), 4) kommunikointi
(communication), 5) symbolinen representaatio (symbolic representation), 6) fyysinen vaste
(physical response), 7) sosiaalisten normien tdyttiminen (enforcing conformity to social
norms), 8) sosiaalisten instituutioiden ja uskonnollisten rituaalien validiointi (validation of
social institutions and religious rituals), 9) kulttuurin vakauden ja jatkuvuuden funktio
(contribution to the continuity and stability of culture), 10) yhteiskunnan integraation funktio

(contribution to the integration of society). (Merriam 1964, 219, 223-226)

Musiikin kuuntelun merkitystd ja sen kéyttotarkoitusta ihmisten arkieldmadssé ovat tutkineet
muun muassa North, Hargreaves & Hargreaves (2004), jotka hakivat vastauksia seuraaviin
kysymyksiin: keiden kanssa ithmiset kuuntelevat musiikkia, milloin he kuuntelevat sité, seka
missd ja miksi he kuuntelevat musiikkia. Tutkimuksessa selvisi, ettd ihmiset kuuntelivat
musiikkia eniten muiden ollessa ldsnd, toisin kuin aiemmissa tutkimuksissa on annettu
ymmaértdd. Suosituin musiikkityyli oli pop-musiikki ja musiikin kuuntelun tirkeys riippui
siitd, kenen seurassa koehenkild oli musiikin kuuntelun aikana. Musiikkityyleistd eniten
kuunneltiin niin sanottuja listahittejd, ja esimerkiksi klassista musiikkia kuunneltiin vain 3 %
tapauksista. Noin puolet musiikin kuuntelusta tapahtui koehenkildiden kotona, kun 17.9 %
musiikista kuunneltiin yleisilld paikoilla. Koehenkil6istd vain 26 % kertoi musiikin kuuntelun
olevan heidin paatekemisensa ja 73 % se ei ollut padtehtdva. Koehenkil6t kertoivat musiikin
kuuntelun 1dhinnd &drsyttdvédn heitd tilanteissa, joissa heidén piti suorittaa vaikeaa tehtévaa.

(North et al. 2004.) Musiikin kuuntelulla on merkittdivd vaikutus esimerkiksi
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ryhméidentiteetin vahvistamisessa, mutta toisaalta sitd kuunnellaan paljon myds yksin kotona
ollessa. Talloin se toimii useimmiten kuitenkin taustamusiikkina. Mielenkiintoista on

huomata myds se, ettd musiikin kuuntelu voi joissain tilanteissa jopa drsyttaa.
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3 TUTKIMUSASETELMA

3.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimukseni tarkoituksena on selvittdd stressin lievityksessd kédytettdvan musiikin piirteité,
sekd kartoittaa ihmisten kokemuksia kyseisestd asiasta. Esittelemissdni aiemmissa
tutkimuksissa tdhdn asiaan ei ole perehdytty mairéllisen tutkimusasetelman vuoksi.
Laadullinen tutkimusmenetelmi kuitenkin mahdollistaa havaintojen tuottamisen ja ihmisten
kokemusten tarkastelun (Alasuutari 2012, 18). Tarkoituksenani on vastata seuraaviin
tutkimuskysymyksiin: 1. Millaisen musiikin koetaan lievittavén stressid parhaiten? 2. Miten

stressin lievitys musiikin kuuntelun avulla koetaan?

Tadmén laadullisen tapaustutkimuksen tarkoituksena on tutkia niitd musiikillisia piirteitd, joita
stressin lievityksessd kdytetty musiikki ilmentéé. Oletukseni on, ettd musiikki on suhteellisen
hidastempoista ja harmonista. Tdmi havainto on tehty monissa aiemmissa tutkimuksissa.
Musiikin piirteiden lisdksi haluan selvittdd, millaisia musiikin tyylilajeja stressin lievityksessa
kéaytetddn. Oletan, ettd stressin lievitykseen valitaan useimmiten klassista musiikkia. Haluan
myos tutkia niitd subjektiivisia kokemuksia, kuten aistimuksia, tunteita ja tuntemuksia, joita
henkild kédy lapi musiikin kuuntelun aikana stressin lievityksessd. Kaikkia nditd havaintoja

vertaan aiempaan kirjallisuuteen ja aiheesta tehtyihin tutkimuksiin.

3.2 Tutkimusmenetelmi ja aineisto

Tassd tutkielmassa tutkimusmenetelmind kaytettiin teemahaastattelua. Teemahaastattelua
voidaan nimittdd my0s puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Nimensd mukaisesti
teemahaastattelussa liikkutaan tutkijan ennalta pddttimien teemojen alueella. Télloin
haastateltavat saavat vapaammin kertoa kokemuksistaan. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48.)
Tutkimukseni luonteen vuoksi teemahaastattelu sopi hyvin haastattelumetodiksi.
Teemahaastattelussa teemat, joista haastattelun aikana keskustellaan, ovat kaikille
haastateltaville samat, mutta niiden késittelyjirjestys ja tarkka muoto voivat vaihdella

haastateltavan kanssa syntyvin vuorovaikutuksen mukaan (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48).
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Tutkimukseni kannalta tirkeimpid teema-alueita olivat: musiikin kuuntelu ja sen merkitys
arkipdivissi, haastateltavien stressi seké sen lievityskeinot, musiikin kuuntelun kéytto stressin
lievityksessd, stressin lievityksessd kaytettyjen kappaleiden musiikilliset piirteet, seka

kuuntelukokemus ja sen kuvailu.

Tutkimuksen aineisto kerdttiin maaliskuun ja huhtikuun 2016 aikana haastattelemalla kolmea
yliopisto-opiskelijaa ja yhtd entistd yliopisto-opiskelijaa, joista kaksi oli miestd ja kaksi naista.
Jokainen heistd kéytti musiikin kuuntelua stressin lievityksessd, vaikka se ei aina
tapahtunutkaan tietoisesti. Haastateltaville annettiin  ennakolta tehtdvidksi tuoda
haastattelutilanteeseen mukanaan kappale, jota he kuuntelivat stressin lievityksessé, tai olivat
joskus kuunnelleet. Niistd kappaleista kuuntelimme noin kahden minuutin pitkdn yhdessa
haastateltavien kanssa tietokoneen avulla. Ensimméisen haastattelun kokonaiskestoksi tuli
noin 35 minuuttia, toinen haastattelu kesti 22 minuuttia, kolmas 17 minuuttia ja neljis
haastattelu kesti noin 29 minuuttia. Kaikki haastattelut nauhoitettiin, ja haastateltavilta
kysyttiin lupa kayttdd haastattelua aineistona tissd tutkimuksessa. Nauhoittamisen jidlkeen
kaikki haastattelut litteroitiin mahdollisimman tarkasti, puheesta mitddn muuttamatta.
Litteroimisessa ei kuitenkaan otettu huomioon esimerkiksi haastateltavien eleitd tai muita
tapoja, koska ne ovat tutkimukseni kannalta merkityksetontd tietoa. Téssd tutkielmassa

kuvaan haastateltavia koodeilla M1, N1, M2 ja N2.

Analysoin haastatteluaineiston sisdllonanalyysin keinoin, eli  aineistoa ldpi kdydessd
merkitsin ne asiat, jotka tutkimukseni kannalta olivat tirkeimpid (Tuomi & Sarajirvi 2009,
92). Naméd asiat liittyivdt tirkeimpiin teema-alueisiini, eli stressi, musiikin kuuntelu
arkipdivdssd, musiikin kuuntelu stressin yhteydessd ja siind kédytettdvien kappaleiden
musiikilliset piirteet, sekd kuuntelukokemus. Kiytin siis analyysisséni teemoittelua, jossa
poimin jokaisesta teema-alueesta tutkimukseni kannalta merkittivimmét asiat (Tuomi &

Sarajérvi 2009, 93).
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4 TULOKSET

Seuraavassa esittelen tutkimuksen tulokset teemoittain. Pyrin 10ytdméén jokaisen teema-
alueen siséltd samankaltaisuuksia, mutta raportoin myds niistd asioista, jotka poikkesivat

toisistaan.

Aineistoa analysoimalla kévi ilmi, ettd kaikille neljdlle haastateltavalle musiikki oli hyvin
tarked osa arkipdivin eldmid ja se liittyi kiintedsti pdivén eri tapahtumiin ja toimintoihin.
Kahdella haastateltavalla (M1 ja N1) oli musiikillista soittotaustaa, kun taas kaksi muuta
haastateltavaa (M2 ja N2) eividt soittaneet mitddn soitinta. Kaikki haastateltavat myos
kayttivdt musiikin kuuntelua arkipdivassd stressin lievitykseen, mutta sen tietoinen kéytto

sekd tilanteet vaihtelivat haastateltavien valilla.

Erityisesti haastateltavat N1 ja N2 kertoivat kéyttdvdansd musiikin kuuntelua paljon
litkkuntasuorituksen yhteydessd. Vaikka tdmé olikin tdrked teema heiddn kertomuksissaan,
jatdn sen kuitenkin tdmén raportin ulkopuolelle, koska kyseinen aihealue on hyvin laaja, eiké
kuulu kiintedsti omaan tutkimukseeni. Tdhén raporttiin olen poiminut lainauksia
haastateltavien puheesta, mutta olen poistanut niistd kaikki ylimédaraiset sanat, sekd muuttanut

niitd enemmaén kirjakieliseen muotoon.

4.1 Musiikin kuuntelu ja sen merkitys arkipaivissa

Haastateltavat kuuntelivat musiikkia pdivittdin, mutta tarkkaa kuuntelumdirdd oli
ymmérrettdvisti vaikea sanoa. Musiikki liittyi moneen eri arkipdivdn tilanteeseen, ja
haastateltavien vastaukset olivat suurelta osin samankaltaisia. Esimerkiksi N1 ja N2 kertoivat
kuuntelevansa musiikkia aina litkuntaa harrastaessaan. Heiddn mielestddn musiikki on tarkeé
osa liikuntasuoritusta, eikd siitd ilman musiikkia tulisi mitddn. Haastateltava M1 erotteli
musiikin kuuntelun arkipdivdssddn neljadn eri tilanteeseen: 1) Musiikin kuuntelu tyon
puolesta, 2) Analyyttisempi musiikin kuuntelu, 3) Viihdekdyttd, 4) Musiikin kuuntelu
rauhoittumistarkoituksessa. Merriam (1964) onkin listannut kymmenen musiikin
kéayttotarkoitusta, joissa ilmenee muun muassa musiikin kdyttd esteettisend nautintona sekd

vithtymisend (Merriam 1964, 223-226). Merriam ei kuitenkaan ndhnyt musiikin kuuntelua
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rauhoittumistarkoituksessa. Musiikkityylejd eritellessdin M1 kertoi kuuntelevansa paljon

muun muassa klassista musiikkia.

N1 kertoi kuuntelevansa musiikkia silloin, kun hén siirtyy paikasta toiseen, tai paivittdisten
askareitten ohessa, kuten esimerkiksi aamiaista tehdessé, tai itsendisen opiskelun ohessa. Hian
kertoi kuuntelevansa paljon erilaista musiikkia ja sen valinta riippuu aina tilanteesta.
Haastateltava M2 ei eritellyt musiikin kuuntelun kéyttotarkoituksiaan, mutta kertoi
kuuntelevansa musiikkia pdivittdin, kaikenlaisissa tilanteissa. Hidn kuunteli eniten réip-
musiikkia ja elektronista musiikkia. Haastateltava N2 kertoi kuuntelevansa eniten raskaampaa
musiikkia ja musiikin kuuntelun liittyvén vahvasti kaikkiin tunteisiin, joita hdn kokee.

Musiikin kuuntelu oli myds keino sidddelld tunteita.

N2: M4 sanoisin ettd md oon musiikin suurkuluttaja [...] mutta musiikilla muuten on aika
suuri osa [...] varsinkin kaikessa milld on jotain tekemistd liikkunnan kanssa [...] ja sitten
kaikessa timmdsessé [...] se liittyy aika paljon kaikkiin tunteisiin mitd méi koen, ettd [...] jos
on vaikka ilonen niin sillon kuuntelee musiikkia jos on surullinen sitten kuuntelee musiikkia,
vihén erilaista- tai eri kappaleita ehkd, musiikkityyli pysyy suurinpiirtein samana. Nautin
hyvin paljon musiikin kuuntelusta ettd se on semmonen [...] vaikkei ite ymmairrd siitd
tavallaan... teoreettisesti mitéén niin sitten se on kuitenkin itelle tdrkee asia ja ehk& semmonen

oman ilmaisunkin keino

Haastateltavat N1, M2 ja N2 kertoivat kuuntelevansa musiikkia paljon arkipdivén askareiden
yhteydessd. Esimerkiksi M2 kuunteli musiikkia ruoan laiton yhteydessa, lukiessa, pelatessa
sekd tanssiessa. Haastateltavien vastausten perusteella voi tehdd johtopddtoksen, ettd
musiikkia kuunnellaan eniten niin sanottuna taustamusiikkina, eli musiikin kuuntelu toimii
vithdykkeend ja ajankuluna jonkin muun toiminnon ollessa ykkosprioriteettina. Tama
havainto on yhdenmukainen North et al. (2004) tutkimuksen tulosten kanssa, jossa vain 26.4
% koehenkilGistd raportoi musiikin kuuntelun olevan heiddn péidtekemisensd, 73.6 %

kuunnellessa sitd taustamusiikkina (North et al. 2004, 66).

Kuitenkin =~ kaikki  haastateltavat ~ kertoivat ~ kuuntelevansa  musiikkia  myos
rauhoittumistarkoitukseen, jolloin musiikki oli useimmiten ykkosprioriteettina. DeNora
nimittda tdllaista musiikin kuuntelun kayttdd yksilolliseksi, eli sen tarkoituksena on tunteiden

sadtely. Hinen mukaansa musiikin kéytolld on my0s niin sanottu sosiaalinen funktio, jossa
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vahvistetaan ryhmdin kuulumisen identiteettid. (DeNora 2000, 7.) My0s North et al. (2004)
raportoivat omassa tutkimuksessaan, ettd musiikkia kuunneltiin eniten silloin, kun muita
henkil6itd oli ldsnd. Tdssd tutkimuksessa musiikin kuuntelusta sosiaalisena funktiona ei

kuitenkaan 16ytynyt viitteitd haastateltavien kertomusten perusteella.

4.2  Stressin kokemisen suuruus ja sen hallintakeinot

Haastateltavia pyydettiin arvioimaan asteikolla 1-10, kuinka paljon he yleensd kokevat
stressid elamdssiddn. Haastateltava M2 kertoi stressaavansa keskimééarin melko vidhén, luvun
ollessa 3. Haastateltavat M1, N1 ja N2 kertoivat olevansa melko paljon taipuvaisia stressiin,
ja kertoivat yleisen stressitasonsa olevan keskimédrin 6-9. M1 kertoi stressaantuvansa
velvollisuuksista ja pitkittyneisti toistd, joita ei ole saanut tehtyé. Stressin lievittdmiseksi hin
kertoi harrastavansa liikuntaa, katsovansa elokuvia, kirjoittavansa, soittavansa sekéd

kuuntelevansa musiikkia. Jokaisen toiminnan tarkoituksena on vieda ajatukset pois stressista.

Haastateltavan N1 eldmaissd eniten stressid aiheuttavat opiskeluasiat ja kiire, sekd paineet
suoriutua. Stressiin auttaa jonkin muun asian tekeminen, kuten liikunta, sekd asioiden
organisointi ja aikataulutus. M2 kertoi teatteriharrastuksen tuovan stressid, sekd talousasiat,
arjen pyOrittiminen ja erilaiset sairaudet. Stressiin hénelld auttaa pdivittdinen jooga ja
meditaatio, liikunta, ystdvét, tanssiminen ja musiikin kuuntelu. Haastateltava N2 koki stressié
koulutoistd, aikataulutuksesta, paineiden asettamisesta itselle sekd tyovuorojen ja opiskelujen
yhteensovittamisesta. Stressiin auttaa liikunta, jonka yhteydessd hidn kuuntelee musiikkia,

sekd asioista puhuminen ldheisen ihmisen kanssa.

Haastateltaville eniten stressid aiheuttivat ympériston vaatimukset ja velvollisuudet. Tama
tukee Lazaruksen (1966) nidkokulmaa, jossa stressi ndhddidn ympdriston vaatimusten ja
yksilon ominaisuuksien vélisend ristiriitana (Lazarus 1966, 5; Kinnunen 1993, 66).
Mielenkiintoisen huomion omasta stressistddn teki haastateltava M1, joka erotteli itsellddn
olevan kahdenlaista stressid. Toisen stressin hdn kuvaili olevan “hiipivdd, piinallista ja
pitkdkestoista”, kun taas toinen stressi oli “drhdkdmpdd”, ja joka vaikutti esimerkiksi

kuunneltuun musiikkiin silld tavalla, ettd musiikin piti télldin olla energisempdd ja
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nopeatempoisempaa. Tarkemmat tulokset musiikin kuuntelusta stressin yhteydessd esittelen

seuraavissa luvuissa.

4.3 Musiikin kuuntelu ja stressi

Kaikki haastateltavat kayttivdt musiikin kuuntelua arkipdivdssddn yhtend menetelména
lievittad stressid. Melkein kaikki haastateltavat mainitsivat, ettd he eiviat kuuntele musiikkia
niin sanotusti tietoisesti silloin kun ovat stressaantuneita, vaan automaattisesti hakeutuvat

musiikin pariin.

MI1: Mi alan kuuntelemaan jotain musiikkia joka tavallaan vois viedd ajatukset pois
siitd (stressistd), ei se ehké oo sellasta ettd mi tekisin sité tietosesti, ettd mi aattelen ettd
nyt mid kuuntelen titd musiikkia ettd se rauhottaa vaan ehkd jotenkin sellasta ettd
jotenkin vaan hakeutuu siithen musiikin pariin [...] kylld se on tavallaan tietoista mutta ei
se oo sellasta ettd mé aattelisin ettd nyt tdd varmasti auttaa kun mé kuuntelen tétd vaan
se saattaa olla ehké sellasta ettd mi jotenkin vaan meen siihen [...] se ei oo sellasta ettd
siitd tulis semmonen varma ratkasu siihen tilanteeseen [...] vaan se on semmosta ettd ma

teen nyt titd ndin ja katotaan ettd mité tdssa tapahtuu

N2: Se tulee niin automaattisesti sitten se [...] tai sithen ei hakeudu silleen... tietosesti,
ettd nyt kuuntelen musiikkia koska olen stressaantunut, vaan ehkd se tulee siini...
luonnollisena osana sitd ettd jos on stressaantunu niin se lievittdd sitd ettd on... omissa

oloissaan ja kuuntelee musiikkia

Musiikin kuuntelu toimii haastateltavilla toimintana, joka vie ajatukset pois stressistd.
Haastateltavat kayttdvat musiikkia siis erdénlaisena héiridtekijand stressid vastaan (Krout
2007, 135). Vaikka haastateltavat kdyttivdit musiikkia paljon niin sanottuna taustamusiikkina,
erottui musiikin kuuntelu stressin lievityksessd ainakin M1:1l1d siten, ettd tdlloin musiikin

kuuntelun pitédé olla ainoa asia, johon keskittyy.

M1: Sitten kotonakin jos mé kuuntelen jotain musaa niin se on sellasta ettd mi en tee
mitddn muuta, mé keskityn vaan siihen, ettd jos mé alkaisin tehdd jotain niin ei silld olis
ollenkaan sellasta vaikutusta, se muuttus heti hiliniaks, mun pitéis pistii se pois, eli [...]

sillon mé suhtaudun siithen musiikkiin silld tavalla et keskityn ainoastaan siihen, se on
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se asia eikd mitddn muuta, ettd muuten se ei rauhota vaan se vaan tekee musta entisti

levottomamman

My0s haastateltavat N2 ja M2 kertoivat keskittyvédnsa joskus pelkdstdan musiikin kuunteluun,
varsinkin nimenomaan rauhoittumistarkoituksessa. N1 taas kertoi tekevinsd yleensd aina

jotain muuta musiikin kuuntelun ohessa.
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4.3.1 Stressin lievittimisessia kiytetyn musiikin piirteet

Haastateltaville annettiin tehtdvéksi tuoda haastattelutilanteeseen musiikkikappale, jota he
kuuntelivat stressin lievityksessd. Jokaisen kappale kuunneltiin yhdessé haastateltavan kanssa
haastattelutilanteessa. Kaikki haastateltavat valitsivat erilaiset ja eri tyylilajeja edustavat
kappaleet. Valituista kappaleista ja musiikin piirteistd yleensd stressin lievityksessd oli
16ydettdvissd joitakin yhteisid piirteitd. Yksi huomionarvoinen seikka oli, ettd wvalitut
kappaleet edustivat haastateltavien lempimusiikkia. Toki osa heistd kuunteli monipuolisesti
erilaista musiikkia, mutta lempigenred kysyttdessd vastaukset osuivat valittuihin kappaleisiin.
Samanlaiseen tutkimustulokseen ovat padtyneet myos Labbé et al. (2007), sekd Krout (2007),
eli henkildiden omavalintainen, lempimusiikki on lievittdnyt parhaiten stressid. Kuitenkin
Pelletier (2004) on todennut omavalintaisen musiikin vain hiiritsevdn kuuntelijoita, jolloin

parempi tulos on saatu tutkijan valitsemalla musiikilla.

Haastattelujen perusteella lempimusiikin lisdksi yhteistd musiikin piirteissd oli myds se, ettd

haastateltavat M1, M2 sekd N2 kuuntelivat kaikki itselleen tuttua musiikkia stressaantuneena.

M1: Ne teokset mitd mé kuuntelen niin ne on yleensé tuttuja biiseja, ettd ma tiedin ettd

valitdn tdhdn nyt timmodsen tunteen ettd tdd tuntuu jotenkin turvalliselta

M2: Siihen on ehkd muodostunu semmosia tiettyji levyjd ja kappaleita, mitka... tietdd
ettd ne toimii itelld ja sitten tietyssd mielentilassa, ettd harvemmin tulee sillon kun on

stressaantunu niin kuunneltua jotain... tai etittyd jotain uutta musiikkia aktiivisesti

N2: Mulla on muutama semmonen biisi, mité tietyssi tilanteessa tai tietyssa olotilassa
kuuntelee. Ehké ne on sitten jotain semmosia etti ajattelee ettd ne lievittdd sitd stressid
parhaiten [...] se on varmaan jotenkin etté on tottunu niihin tiettyihin kappaleisiin ja on
huomannu ettd ne auttaa, tai se ettd niihin on yhdistyny ehki joku semmonen [...] juttu
ettd nithin samoihin kappaleisiin pdityy aina uudestaan, ei niitd oo kun ehké [...] nelja
viis ehkd semmosta [...] muutenkin ehkd liiankin paljon kuuntelee niitd samoja
kappaleita ja samaa musiikkia, ettd semmosta tuttua [...] se on ainakin todennu etté se

toimii
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Tuttua musiikkia kuunnellessaan haastateltavien on helpompi samastua kappaleeseen, ja ne
tuntuvat sitd kautta myods turvallisemmilta, minkd haastateltava M1 mainitsikin myds

myohemmaéssé haastattelun vaiheessa.

N2 kertoi yleensdkin pitdvinsd tunteita herdttdvistd kappaleista, yleensd surullisista
kappaleista. Hidn my0s kuvaili omaa kappalettaan voimaannuttavaksi. Kappaletta
kuunnellessaan hén kiinnitti eniten huomiota kohtaan, jossa lauletaan voimakkaammin. Tdma

kohta heriatti hanessé eniten tunteita.

N2: Se on varmaan se... jotenkin siini lauletaan niin tunteella, tai [...] alussahan toi ldhtee
aika neutraalisti mutta... sit sielld tulee joku semmonen... joku semmonen tunne sinne

niitten lyriikoitten taakse... minké voi sitten yhdistéé ehké itsekkin johonkin tunteeseen

Musiikin rytmiikassa oli myos paljon samankaltaisuuksia. Esimerkiksi M1 kertoi musiikin
valinnan riippuvan siitd, minkélainen stressi hédnelld oli péélld. Pitkdkestoisempaan stressiin
hén valitsee hidastempoisempaa musiikkia, joka rauhoittaa ja jota hén kuvaili lyyriseksi ja
kuoromaiseksi. Toisenlaiseen, ’arhdkdmpédn” stressiin musiikin taas pitdé olla energisempda
ja selkedsti nopeatempoisempaa. Hdn mainitsi omavalintaiseen kappaleeseen myos liittyvéan
samastumisen kokemuksen. Pyytdessdni hédntd kuvailemaan valitsemansa kappaleen

musiikillisia piirteitd kuvaili hdn sitd seuraavalla tavalla:

M1: Taa tempo on tédssd tosi hidas ja rytmillisesti td4 on tosi keinuva ja rauhallinen [...]
tdd harmoniahan on tilldsta... aika perus tonaalista harmoniaa, ettd siind mielessd tdd on
tosi... tissd ei tapahdu missddn vaiheessa mitddn sellasta uhkaavaa [...] tdd on tuntunu
tosi sellaselta... ehkd just kun tdssd ei tapahu mitddn sellasta... turvatonta vaan tdssd
melodia liikkuu aina tosi diatonisesti ylos ja alas ja tavallaan koko ajan tietdd ettd mika
sieltid tulee seuraavaks, ja ikdén kun jotain sellasta... tavallaan sanatonta tietoa, ettd on
koko ajan semmosessa tilassa ettd ei tapahu mitddn vaarallista niin tdssd on semmonen

tietynlainen turvaelementti koko ajan mukana

Toisin sanoen hin koki kappaleen olevan tuttu ja turvallinen, joka on vastapainona stressille
ja siitd aiheutuvalle uhalle. Stressireaktiossahan koetaan usein ahdistuneisuutta ja
jannittyneisyyttd, ja syddmen syke on korkea (Lazarus 1966, 2). Ndmi keholliset toiminnot
johtuvat autonomisen hermoston aktivoitumisesta, jossa keho menee hilytystilaan (Oxington

2009, 56). Myos N1 kertoi valitsevansa stressaavissa tilanteissa rauhallisempaa,
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hidastempoista musiikkia, sekd sellaista, jossa on voimaannuttavat sanat. Muutenkin
stressaantuneena lyriikat olivat hénelle tirkeitd ja hdn kuunteli niitd paljon. Valilld hédn kertoi
kuuntelevansa klassista musiikkia. Kysyttdessd valitsemansa kappaleen valintaperusteita,
kertoi hidn kappaleestaan tulevan tunne, ettd kaikki jdrjestyy. Tamid tunne auttaa héntd
stressistd selvidmisessd. Valitsemaansa kappaletta hin kuvaili melko yksinkertaiseksi, mutta
pitdvdnsd kappaleen toistavuudesta. Haastateltava M2 kertoi musiikin valinnan riippuvan
mielentilasta seka siitd, millaiseen mielentilaan hén haluaa paityd. Valitsemastaan kappaleesta
hinelld herédsi mieleen hyvid ja positiivisia muistoja. My0s hdn koki samastumisen tunteen,
kuten M1. Samastumisen tunne syntyi erityisesti kappaleen lyriikoiden kautta. Myds N2
kuvaili erddnlaista samastumisen tunnetta valitsemassaan kappaleessa, joka oli hénelle tarked

tunteiden sditelyssa:

N2: M4 muistan monta tilannetta ettd mi oon ollu todella stressaantunu tai jotenkin...
todella surullinen tai mulla on ollu joku oman eldmén kriisi kdynnissd, niin kylld se

yleensd on tdd kappale mika sitten ldhtee soimaan

M2 koki oman kappaleensa myotd ymmartdmiseksi tulemisen tunteen, mitd kautta stressi
helpottuu. Hédn kertoi kuuntelevansa stressin lievitykseen bassovoittoista musiikkia ja halusi
basson tuntuvan my0s kehossa. Rauhoittavaksi musiikiksi hdn kuvaili musiikkia, jossa on
toistoa ja rytmillisyyttd. Joskus hén kertoi kuuntelevansa my6s ambient-tyylistd musiikkia tai
minimalistista teknoa, jossa rytmi ei ole voimakkaasti piddalalla. N2 kertoi yleensd
kuuntelevansa mollivoittoista, raskaampaa musiikkia, mutta tyylin olevan vdhemmén
raskaampaa ja hitaampitempoisempaa, kun hén kéytti musiikkia stressin lievityksessd. Labbé
et al. (2007) tutkimuksessa raskaamman musiikin kuuntelijoilla stressi ei helpottunut, vaan

pikemminkin se nosti stressitasoja.

Haastateltavien kuuntelemat kappaleet, sekd muun musiikin kuuntelu heiddn stressin
lievityksessdén vastasivat omia oletuksiani musiikillisten piirteiden osalta. Rauhoittavaa
musiikkia kuvailtiin hidastempoiseksi, jossa on yksinkertainen melodia ja harmonia. Myds
aikaisemmissa tutkimuksissa musiikillisia piirteitd ovat olleet Kroutin (2007) mukaan hidas ja
tasainen tempo, pehmed dynamiikka, lemped sointivdri sekd yksinkertaiset melodiat ja
sointukulut (Krout 2007, 138). Esimerkiksi haastateltavat M2 ja N1 mainitsivat toiston olevan
tairked osa kappaletta stressin lievityksessd, eli kappaleiden rakenteiden on hyvd olla

yksinkertaisia.
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4.3.2 Kuuntelukokemus

Musiikin kuuntelusta stressin yhteydessd tehdyt aiemmat tutkimukset ovat olleet pitkélti
madrallisid tutkimuksia (ks. esim. Linnemann et al. 2015, North et al. 2004, Pelletier 2004),
joten ihmisten kokemuksiin kyseisestd ilmidstd ei ole tietojeni mukaan aiemmin perehdytty.
Kuuntelukokemuksella tarkoitan téssd yhteydessd niitd asioita, joita haastateltavat kertoivat
kokevansa, kun he kuuntelevat valitsemaansa kappaletta stressin lievityksessd, tai kun he

kuuntelevat mitd tahansa musiikkia stressin lievitykseen.

Kaikkien haastateltavien kokemukset olivat positiivisia, vaikka kaikki kuvailivatkin
kokemustaan hieman eri tavoilla. Kuitenkin vastauksista oli l0ydettdvissi myo0s
yhtdldisyyksid. Esimerkiksi haastateltavat N1 ja M2 kertoivat alkavansa liikkua musiikin
tahtiin. DeNora (2000) onkin omien tutkimustensa kautta pddtynyt nimittdmaan musiikkia

niin sanotuksi kulttuuriseksi kulkuneuvoksi, joka saa meidét liikkeelle (DeNora 2000, 7).

N1 mainitsi kokemuksen olevan mielialaa kohottava, eli hin tulee iloisemmaksi kappaleen
kuullessaan. Hieman erilainen kokemus oli N2:lla, joka kertoi kappaleen voivan alkaa itkettda
hantd, mutta kuuntelukokemuksen olevan kuitenkin lohduttava ja voimaannuttava. Kappaleen
sanomaa hin kuitenkin kuvaili samaan tapaan N1 kanssa, eli vaikeuksista voi selviti, kaikki
jarjestyy. M1 taas kertoi kuuntelukokemuksen olevan kokonaisvaltainen tapahtuma, jossa

tapahtuu tietynlainen siirtyma.

M1: Parhaimmassa tapauksessa mé lakkaan olemasta, etti semmonen tietynlainen stressi
elikkd semmonen tietynlainen vaaran ldsnéolo, mitd mé koen ettd stressiin liittyy niin
semmonen tietty vaara poistuu, ettd yhtdkkid oliskin tavallaan... osa jotain kalliota [...]
sitd tiettyd stressid ei ole, se ei uhkaa mua [...] mi ehka tunnen ettd ma en olis semmonen
samalla tavalla fyysinen olento mikd mé oon arkipéiviisesti [...] et mun pitéis tdllda mun
keholla tehd joku asia ja tehd hirveesti juttuja, niin jos esimerkiks mé kuulen tété teosta
niin sitten se tuntuu siltd kun se semmonen kehollinen olemassaolo muuttuu
merkityksettomdksi, ja mé samaistun jotenkin kokonaisvaltasesti siihen teokseen,

parhaimmillaan



25

M1 kokee hyvin vahvan samastumisen tunteen kuuntelemaansa musiikkiin, jossa ajan- ja
paikantaju voivat hdmartya. Musiikkiin keskittyminen saa hénet siis unohtamaan ruumiillisen

lasnéolon.

Keholliset aistimukset muodostavatkin yhden yhteisen teeman kuuntelukokemuksessa. M1
kertoi kokevansa erilaisia aistimuksia ja véreitd, jotka hin voi tuntea vain siinid hetkessi,
musiikkia kuunnellessaan. Myos N1 kokee musiikin kuuntelun aikana pientd kihelmdintia,
mikd hdnen mukaansa vain lisdd hyvin olon tunnetta. M2 mukaan kuuntelukokemuksella on
hetkeen palauttava vaikutus, sekd jénnittyneisyyden poistaminen kehosta ja
rentoutuneisuuden lisddminen. N2 kertoi kappaletta kuunnellessaan tuntevansa joka kerta
kylmia véreitd. Kuuntelukokemus tuo hinen mukaansa jonkinlaista helpotusta stressiin, mutta
el suoraa apua, vaan pikemminkin hetken ajan, jonka aikana voi unohtaa stressin ja

ahdistuksen.

M2: Emma nyt sano ettd mi oon ihan vapaa stressisti tuon kappaleen kuuntelun jélkeen mut

kylla siihen tulee semmonen... ehkd vahéan helpompi késitelld asioita
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5 PAATANTO

Tdmén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd ihmisten kokemuksia stressin lievityksestd
musiikin kuuntelun avulla. Haastatteluaineiston kautta pyrittiin vastaamaan seuraaviin
tutkimuskysymyksiin: Millaisen musiikin koetaan sopivan parhaiten stressin lievitykseen?
Miten stressin lievitys musiikin kuuntelun avulla koetaan? Tarkoituksena oli 16ytdd
haastatteluaineistosta yhteisid musiikillisia piirteitd, joita ihmiset liittdvat stressid lievittdvain
musiikkiin sekd selvittdd, millaisia vaikutuksia musiikin kuuntelulla on haastateltaviin ja

heidin kokemaansa stressiin.

Haastatteluaineiston analyysin kautta tulokseksi saatiin, ettd parhaiten stressin lievityksessd
toimii omavalintainen musiikki, jossa on suhteellisen hidas tempo. Kappaleen tulisi olla
rakenteeltaan yksinkertainen, jossa on toistuvuutta ja harmonisuutta. Stressin lievityksessd
kaytettdvin musiikin tulisi olla kuuntelijalle tuttua, jotta se voisi aiheuttaa samastumisen
tunteen. Samastumisen tunne koettiin hyvin vahvana turvaelementtind, joka on vastapainona
ahdistavalle stressille. Turvallisuuden tunteen koettiin osin tulevan myos lyriikoiden kautta,
jolloin haastateltaville tuli tunne, ettd kaikki jérjestyy, kaikesta voi selvitd. Kuuntelukokemus
koettiin positiiviseksi tapahtumaksi vahvan samastumisen tunteen ja ymmaértdmiseksi

tulemisen tunteen kautta.

Haastateltavien kertomuksissa usein toistuva teema oli samastumisen lisdksi voimaantumisen
tunne. Kuuntelukokemuksen jidlkeen haastateltavat siis kokivat, ettd stressid oli helpompi
kasitelld. Stressi ei kuitenkaan poistunut kokonaan musiikin kuuntelun my6ta.
Voimaantumisen tunne tuli osittain lyriikoiden kautta, jotka koskettivat haastateltavia ja he
pystyivit sitd kautta samastumaan niiden viestimidin tunteeseen. Musiikin kuuntelu olikin
tirked keino haastateltavien arkipdivdssd sdddelld tunteita. Musiikin kuuntelun koettiin
kohottavan mielialaa mutta voivan myos alkavan itkettdd. Molemmat keinot lievittivat
stressid mutta eri prosessien kautta. Ndiden prosessien tarkasteluun tarvittaisiin enemmin
tutkimuksia. Kaikilla haastateltavilla musiikin kuuntelu vei kuitenkin hetkeksi ajatukset pois

ahdistavasta stressista.

Musiikin kuuntelun aikana koettiin my6s monia ruumiillisia ja fysiologisia tuntemuksia.

Péddosin tuntemuksia kuvailtiin erilaisina aistimuksina ja vireind mutta myos kihelmgintind
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sekd kylmind vidreind. Muita aistimuksia olivat jannittyneisyyden poistuminen kehosta ja
rentoutuneisuuden lisddntyminen. Kaikki haastateltavat mainitsivat kuitenkin eri asioita
kuuntelukokemuksestaan kehollisten aistimusten osalta, joten niistd ei voida tehdd kovin

suuria johtopéaatoksia.

Musiikin - kuuntelu oli tirked tekijd haastateltavien arkieldmédssd. Kaikki kertoivat
kuuntelevansa musiikkia joka péivd. Yleensd musiikkia kuunneltiin taustamusiikkina
esimerkiksi litkkuessa tai kotiaskareiden yhteydessd. Musiikki oli kuitenkin erityisen

tirkedssd asemassa, kun se toimi tunteiden sditelyn apuna.

Haastateltavat kayttivat musiikin kuuntelua niin sanottuna hairidtekijénd (distraction) stressia
vastaan (Krout 2007, 135). Musiikin kuuntelu vei siis ajatukset pois stressistd ja sen
ahdistavuudesta. Haastateltavat kertoivat musiikin  kuuntelun myd6tda  kokevansa
voimaantumisen tunteen. Voimaantuminen voidaan myos ndhdé erdéinlaisena puhdistumisena,
mikd tukee Aristoteleen katharsis-oppia. Sen mukaan musiikin herdttimit emootiot auttavat

niitd myos purkautumaan sosiaalisesti hyvaksyttavilla tavalla. (Ahonen 1993, 28-29.)

Tamén tutkimuksen tulosten mukaisesti myds aiemmissa tutkimuksissa on saatu selville, ettd
parhaiten stressin lievitykseen sopii musiikki, joka on kuuntelijalle tuttua (ks. esim. Labbé et
al. 2007; Krout 2007, 138; Allen & Blascovich 1994). Kuitenkin Pelletierin (2004) tekeméan
meta-analyysin mukaan omavalintainen musiikki saattaa vain héiritd kuuntelijaa, eikd siksi
toimi stressin lievityksessd (Pelletier 2004, 207-208). Aiemmissa tutkimuksissa on myos
madritelty joitakin musiikin piirteitd, jotka lievittdisivét stressid parhaiten. Téllaisia piirteitd
ovat muun muassa hidas ja tasainen tempo, pehmeéd dynamiikka ja rytmi, sekd yksinkertaiset
harmoniat ja sointukulut. (Krout 2007, 138.) Tamén tutkimuksen tulokset tukevat nditd
havaintoja hitaan tempon ja yksinkertaisen rakenteen osalta. Témé tutkimus ei kuitenkaan
osoittanut, ettd esimerkiksi klassisen musiikin koettaisiin lievittdvin erityisen hyvin stressié,
toisin kuin Labbé et al. (2007), Linnemann et al. (2015), Krout (2007) sekd Smith & Joyce
(2004) ovat osoittaneet.

Smith & Joyce (2004) kayttivdt omassa tutkimuksessaan SRSI-lomaketta, jonka mukaan
kuunneltu musiikki voi herdttdd ihmisessd 15 erilaista rentoutumiseen liittyvdd tilaa. Ndma
tilat ovat: uneliaisuus (sleepiness), vetdytyminen/irtautuminen (disengagement), fyysinen

rentoutuneisuus (physical relaxation), mentaalinen hiljaisuus (mental quiet), lepo
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(rested/refreshed), rauha (at ease/peace), energisointi (energized), ilo (joy), kiitollisuus ja
rakkaus (thankfulness/love), rukoilevuus (prayerfulness), lapsenomainen viattomuus (childlike
innocence), ihmetys (awe/wonder), mysteerisyys (mystery), ajattomuus/ikuisuus
(timeless/boundless/infinite), seka tietoisuus (aware). (Smith & Joyce 2004, 218-221.) Tassa
tutkimuksessa haastateltavat kertoivat kokevansa vetdytymistd tai irtautumista, jossa oma
kehollisuus  muuttui  merkityksettomiksi.  Haastateltavat ~ kokivat myds  fyysistd

rentoutuneisuutta, energisointia eli voimaantumista, seka iloa.

Tédmidn tutkimuksen tulokset eivit ole yleistettivissd otoksen pienen koon vuoksi mutta se
antoi kuitenkin tirkedd tietoa musiikin kuuntelun mahdollisuudesta stressin lievityksessa.
Musiikilliset  piirteet  vastasivat  pitkdlti  aiempien tutkimusten tuloksia  mutta
kuuntelukokemukselle ei ollut vertailukohdetta aiheen mééréllisen tutkimusperinteen vuoksi.
Jatkossa aihetta kannattaisi tutkia haastattelemalla laajempaa joukkoa henkilditd, joille
stressin lievitys musiikin kuuntelun avulla on tirkedd. Tilloin saataisiin luotettavampia
tuloksia musiikillisista piirteistd stressin lievityksessd, seké voitaisiin vertailla haastateltavien

kuuntelukokemuksia.
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