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1 JOHDANTO

Téasséd tutkielmassa késittelen musiikin ja thmisen hyvinvoinnin vélisid yhteyksid kuorossa
harrastamisen ndkokulmasta. Olen rajannut tutkimuksestani musiikkiterapeuttisen
nidkokulman pois, silld kyseisestd ndkokulmasta on kirjoitettu jo hyvin runsaasti, kun taas
musiikkikasvatuksen ndkokulmasta kuorolaulua Kkésittelevdd aineistoa on vield hyvin
rajallisesti. Viime aikoina musiikista harrastuksena, myds kuoroharrastuksesta, on alettu
kithtyvissd méirin julkaista tutkimuksia, ja monta tutkimusta on tdlldkin hetkelld tekeilla.
Tulokset, joita tdhdn asti on saatu, ovat hyvin positiivisia. Etenkin laulamisen, ja varsinkin
kuorossa laulamisen on todettu olevan erityisen terveellistd. Toki terveyteen vaikuttavia
asioita on tuhansia, mutta musiikin vaikutukset nousevat vahvana esiin, silld vaikutus on usein
kokonaisvaltainen — musiikki vaikuttaa ihmiseen fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella
tasolla (Hyyppd, 2002; Grape, C., Sandgren, M., Hansson, L., Ericson, M. ja Theorell, T.,
2002.)

Kiinnostuin aiheesta, silld olen itse laulanut kuorossa monia vuosia, ja olen aina huomannut
kuoroharjoitusten jilkeen oloni levolliseksi ja huolettomaksi sekd tuntenut vahvasti kuuluvani
ryhméddn. Olen my6s huomannut yksin laulaessani mielenlaatuni kohentuvan. Yhdessd

muiden ihmisten kanssa laulaessa vaikutus on samansuuntainen, ja moninkertainen.

Tadmén tutkielman tarkoituksena on kartoittaa jo olemassa olevia tutkimuksia ja tehdd niiden
perusteella yhteenvetoja ja yleistyksid musiikin ja terveyden vilisistd yhteyksistd. Tama
laadullinen tutkimus on kirjallisuuskatsaus, jonka avulla tutkin ja vertailen jo olemassa olevaa
aineistoa sekd tuon oman panokseni kerddamalléni aineistolla, joka on kerdtty Musica-kuoron
jaseniltd kevadlla 2009 kiyttden apuna kyselylomaketta. Kysely on pitkd ja perusteellinen
(16-sivuinen), ja tdssd tutkielmassa hyddynnin ainoastaan kyselyn yhtd osa-aluetta, joka
kisittelee kuorossa laulamisen ja hyvinvoinnin vélistd yhteyttd. Tarkoitukseni on kirjoittaa
samasta aiheesta Pro gradu —tutkielma, jossa otan hyvinvointi-teeman rinnalle laajemmin

nikokulmia kdyttden mahdollisimman laajasti kerddméaéni aineistoa.



2 MUSIIKIN VAIKUTUS IHMISEEN

Musiikki herdttdd ihmisesséd alkukantaisia voimia ja musiikin teho uppoaa syville aivojemme
alkukantaisimpiin osiin —se yhdistdd aivojemme eri osia toisiinsa tehden musiikin
kuuntelemisesta ja tekemisestd hyvin kokonaisvaltaisen kokemuksen. Olen kuullut
kerrottavan tilanteesta, jossa pappi oli sairaalassa tapaamassa hyvin sairasta miestd, joka ei
ollut pitkddn aikaan endd pystynyt kommunikoimaan muiden ihmisten kanssa. Kun pappi
siunasi miehen ja lopuksi lauloi virren, papin ylldtykseksi mies yhtyi tuttuun virteen, vaikka
muuten kommunikoiminen oli ollut mahdotonta. Tdméd ja monet muut tapaukset sekd
tutkimukset osoittavat, kuten jo edelld mainittua, ettd musiikin vaikutus on syvaékin syvempi.
Toinen hyvéd esimerkki on dementoituneet vanhukset, joilta on péddssyt unohtumaan ldhes
kaikki mahdollinen, mutta laulut, laulujen sanat, sekd tunnekokemukset ja tilanteet, joissa

musiikki on ollut vahvasti ldsni, eivat ole haihtuneet mielesta.

Viime aikoina on tehty kiihtyvéén tahtiin tutkimuksia laulamisen parantavasta vaikutuksista.
Ruotsalaisessa tutkimuksessa (Grape, ym. 2002) pyrittiin selvittiméédn laulamisen fysiologisia
ja psyykkisid vaikutuksia. Koeasetelmassa mitattiin laulun ammattilaisilta ja harrastajilta
laulutunnin aikana tapahtuvia muutoksia. Fysiologisia kysymyksid tutkittiin sydankdyrdn
avulla, ja mittaamalla elimiston seerumipitoisuuksia (TNF-alfa, prolaktiini, kortisoli ja
oksitosiini) ennen laulutuntia ja puoli tuntia laulutunnin jilkeen. Psyykkisiin muutoksiin
haettiin selvyyttd kyselylomakkeen avulla, jossa kartoitettiin mielentilassa tapahtuvia
muutoksia. Pelkistetysti tuloksissa kdvi ilmi, ettd ammattilaulajilla paédllimméinen muutos
laulutunnin aikana oli kiithtymys (arousal) ja laulun harrastajilla tirkeimméksi muutokseksi
nousi hyvinvoinnin tunne (well-being). Monien muutosten ohella oksitosiinipitoisuudet

nousivat molemmissa ryhmissd merkittivisti laulutunnin aikana. (Grape, ym. 2002, 65.)

Oksitosiini on hormoni, joka on noussut viime aikoihin tutkimusten otsikoihin, ja sitd onkin

kutsuttu silloin télloin “ldheisyyshormoniksi”, silld oksitosiinin eritys on yhdistetty usein



positiivisiksi koettuihin sosiaalisiin tilanteisiin. Korkeila (2006) on listannut oksitosiinin

positiivisia vaikutuksia, ja niitd ovat mm.

* sosiaalinen aktiivisuus ja oppiminen

* positiivinen sosiaalinen kanssakdyminen
* luottamus

* mielihyvd

* seksuaalinen kayttdytyminen

Ainoat tiettdvdt negatiiviset vaikutukset, joita saattaa ilmetd ovat ahdistuneisuus ja

masennusoireet. (Korkeila, 2006, 4087.)

Erddssd julkaisemattomassa kalifornialaistutkimuksessa pyrittiin - nayttimédan todeksi
kuoroharjoitusten henkisen rasituksen eli stressin vdheneminen, joka johtaa terveyden
paranemiseen. Kuorossa laulavilta otettiin sylkindyte, josta tutkittiin immunoglobuliini A —
vasta-atheen eritystd. Kivi ilmi, ettd harjoitusten alussa vasta-aiheen pitoisuus oli
perustasolla, mutta harjoitusten lopuksi pitoisuus oli moninkertaistunut. Téstd tutkijat
paittelivit, ettd edelld mainitun vasta-aiheen erittyminen on yhtd kuin puolustusjirjestelmén
aktivoituminen, eli suojautuminen tauteja vastaan. Saattaa olla hitikoityd sanoa, ettd kuorossa
laulaminen suoraan lisdd vastustuskykyd, mutta ainakin vasta-ainepitoisuuksissa tapahtuu

muutoksia. (Hyyppd, 2005, 69-70.)

3 KUOROLAULU PIDENTAA IKAA

Edelld olen todennut musiikin ja erityisesti yhdessd laulamisen vaikuttavan monilla tavoin
thmisen hyvinvointiin. Seuraavassa esittelen sosiaalisen pddoman, joka lyhyesti sanottuna
mittaa ihmisen sosiaalista hyvinvointia. Kuorossa laulaminen on kokonaisvaltaisesti
terveellistd, silld siind yhdistyvdt musiikin, laulamisen sekd yhteisollisyyden positiiviset
piirteet. Musiikin harrastamisella voi olla pahimmassa tapauksessa myos hyvinvointia

vihentdvad: omien havaintojeni ja mielikuvieni mukaan &dri-individualistisesti korostunut



solistisuus voi luoda paineita ja aiheuttaa psyykkisid ongelmia. Toki kaikella musiikin
harrastamisella on aina omat hyvit ja huonot puolensa, mutta siind missd yhdessd laulaminen
parhaimmillaan vdhentdd stressikuormitusta, voivat solistille uralle hakeutuvan muusikon

paineet ja odotukset lisétd sita.

Entd millainen on urheilun terveysvaikutus? On sanomattakin selvdd, ettd urheileminen
vaikuttaa fyysiseen terveyteen, ja luultavasti sitd kautta psyykkiseen terveyteen, mutta
urheilun yhteisollisyydessd mielipiteet eroavat. Hyyppa (2002b, 52-53) katsoo sosiaalista
pddomaa (yhteisOllisyyttd) kertyvdn urheilussa vain silloin, kun on kyse puhtaasta
joukkueurheilusta, ja voittamispakko ja muut urheilun negatiiviset seikat on laskettu pois.
Urheilusta on tehty tédnd pdivdnd hyvin yksilokeskeistd, ja sen tuomat psyykkiset haitat
menevit usein urheilun tuomien positiivisten vaikutusten edelle. Urheilu on siis kokenut

erddnlaisen inflaation, josta toivottavasti voitaisiin paésté eroon.

3.1 Sosiaalinen pidioma ja terveys

Teollistumisen nopean kasvun ja teknologian nopean kehityksen aikana, 1900-luvun alussa,
huomattiin, ettei kansallinen varallisuus riipu ainoastaan luonnonvarojen ja pddoman
madrdstd, vaan yksilolliselld ammattitaidolla ja sen kehittdmiselld oli merkitystd. 1950- ja 60-
luvuilla alettiin puhua téstd yksilon osuudesta inhimillisend pddomana. (Ilmonen, 2000, 9.)
Hyyppé (2002a, 62) tdhdentdd inhimillisen pddoman tarkoittavan téni péivind tietoja, taitoja,
kykyjd ja ominaisuuksia, joilla henkilokohtaista taloudellista ja sosiaalista hyvinvointia
voidaan edistdd. Inhimillisen pddoman rinnalle kuitenkin kehittyi uusi termi, sosiaalinen
pddoma, joka pohjautuu ihmisen sosiaalisuuteen ja luontaiseen verkostoitumisominaisuuteen.
Vaikka sosiaalinen pddoma on suhteellisen uusi ajatus, se tukeutuu aristoteeliseen ajatukseen,
jonka mukaan ihminen on luonnostaan laumahenkinen, ja luonnostaan hakee turvaa

yhteisoistd (Hyyppd, 2002a, 48).

Kun ihmisté tarkastellaan jdrjestelmdteoreettisesta nikokulmasta, voidaan erotella fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen puoli, jotka kaikki ovat kytkoksissi toisiinsa (Hyyppa, 2002a, 46).
Hyvinvoinnin edistimisessd ndmi kolme puolta on myds selkeésti eroteltavissa: fyysinen

pddoma tarkoittaa konkreettisesti ihmisen tekemdd pddomaa ja luontopddomaa, inhimillinen



pddoma merkitsee tyOvoiman maiardd sekid osaamista ja kolmantena sosiaalinen pddoma, joka
viittaa sosiaaliseen ympéristoon tai sosiaalisten suhteiden ulottuvuuksiin. (Ruuskanen, 2002.
5.) Koska jirjestelméteoriasta fyysistd ja psyykkistd puolta vastaavat pddomat on havaittu jo
aikaa sitten, voisiko vasta hiljattain késitteellistetty sosiaalinen pdédoma olla kolmion puuttuva
osa? Monet teoriat, kuten seuraavissa kappaleissa esittelen, ovat tdhdentdneet sosiaalisen

pddoman hyvinvointia edistdvad vaikutusta.

Kisitteen historiassa tunnetaan monta tutkijaa, jotka ovat ottaneet termin sosiaalinen pdédoma
omiin nimiinsé ja pitivét sitd jopa omana keksintondan. Tastd johtuu, ettd termin merkitykset
ovat hieman epidyhtendiset ja ovat muuttuneet paljonkin 1900-luvun aikana. Sosiaalista
pddomaa kiytettiin kdsitteend ensimmdistid kertaa tiettdvisti viime vuosisadan alkupuolella,
jolloin sitd kéytettiin selittimdin myoOnteistd koulumenestystd. Hieman myohemmin se
yhdistettiin ihmisten keskindiseen hyvidén tahtoon sekd sosiaaliseen vuorovaikutukseen
perheiden ja yksildiden vililld. Termi eli hiljaiseloa vuosisadan puoleenviliin saakka, jolloin
sitd alettiin tuoda uudelleen esiin, tdlld kertaa termid kaytettiin suurkaupungin yhteisdjen
sosiaalisten rakenteiden ja kurjistumisen kuvaamisessa. Vuosisadan jélkipuoliskolla esiin
nousivat tutkijat, joita vield tdndkin pdivdnd pidetddn sosiaalisen pddoman merkittdvimpind

tutkijoina: Pierre Bourdieu, James Coleman ja Robert Putnam. (Hyyppi, 2002a, 48—49.)

Putnamin mukaan (1993, 167) sosiaalisen pddoman olemassaololle on méériteltdvissd kolme
perusedellytystd. Ensimméinen edellytys sosiaaliselle pddomalle on sosiaaliset verkostot,
ilman niitd sosiaalista pddomaa ei voisi olla olemassa. Erityisen runsaasti sosiaalista pddomaa
syntyy, kun sosiaalinen verkosto on pitkékestoinen. Toinen edellytys on verkoston sisdlld
toimiva jdsenten vélinen keskindinen Iluottamus. Kolmantena ja ehkdpd tirkeimpédnd
edellytyksend ovat normit, etenkin vastavuoroisuuden normit. Vastavuoroisuuden normilla
tarkoitetaan sitd, ettd henkild odottaa palveluksesta seuraavan vastapalvelus. Tdmad on
Putnamin mukaan erityisen tirkedd luottamuksen muodostumisen suhteen. (Kankainen,

2009.)

Sosiaalinen péddoma voidaan Putnamin mukaan rinnastaa kansalaisaktiivisuuteen,
kansalaishyveisiin ja sosiaaliseen infrastruktuuriin. Nami kaikki termit liittyvdt lopulta
samaan perusideaan — aktiivinen yksildiden vélinen vuorovaikutus ja sosiaaliset verkostot

muodostavat, levittdvat ja pitdvit ylld vastavuoroisuuden normeja ja luottamusta, jotka taas



vahvistavat yhteiskunnan toimivuutta. Putnam painottaakin omassa sosiaalisen pddoman
teoriassaan yleistynyttd luottamusta ja sosiaalista vuorovaikutusta. (Ruuskanen, 2002, 9, 14.)

Sosiaalisesta pddomasta koituvia hyotyjd on hyvin paljon. Putnam on tutkinut ja raportoinut
niitd ansiokkaasti, ja alla hyddyt Ruuskasen mukaan (2002, 7) tiivistettynd viiteen

padkohtaan. Sosiaalinen pddoma

* edistdd kollektiivisten ongelmien ratkaisua. Kun ihmiset luottavat jirjestelmiin ja
muihin ihmisiin, tdmi edistdd ihmisten kollektiivista ajattelua, mikd taas helpottaa
esimerkiksi julkisten palvelujen jérjestamista.

* helpottaa yhteison toimintaa. Jos ihmiset ovat paljon tekemisissd keskenddn ja
luottavat toisiinsa, sosiaalinen vuorovaikutuskin helpottuu.

* saa ihmiset ymmartimddn, ettdi he ovat toisistaan riippuvaisia. Kun ihmiset ovat
aktiivia osallistumaan, he ottavat toisetkin huomioon, eli timid voidaan huomata
kasvaneena empatiakykyna.

e tehostaa tiedon kulkua, miké taas tehostaa esimerkiksi talouden toimintaa.

» vaikuttaa ihmisen psykologisesti ja biologisesti. Ndin ollen se edistdd terveyttd ja

parantaa eldménlaatua.

Samoin kuten yhteison arvon mittaaminen, myds hyvinvoinnin mittaaminen on todettu
vaikeaksi, silld hyvinvoinnin arviointi on hyvin paljon kiinni yksilon kokemuksesta. Muutoin
se on mahdollista vain monen mutkan kautta. Markku Hyypén tutkimus yhteisollisyyden
myonteisestd vaikutuksesta hyvinvointiin on ollut esilli tiedotusvilineissd jo muutaman
vuoden ajan. Tutkimuksessa haettiin selitysti Pohjanmaan ruotsinkielisen véeston pitkdan

ikdén, joka ilmenee véestdtiedoissa.
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KUVIO 1 Sosiaalisen harrastusaktiivisuuden ja eloonjddmisen yhteys Mini-Suomi -terveystutkimuksen 30-59
vuoden ikéisessd véiestossd. Aktiivisimpien neljdnnes (75100 %), kohtuullisten keskimmaiset neljdnnekset (25—
75 %) ja passiivisimpien (’sohvaperunoiden”) neljédnnes (0-25 %). Useat terveyden vaara- ja suojatekijét on

vakioitu. Aktiivisimmista 94 % ja passiivisimmista 80 % oli elossa 20 vuoden kuluttua (5). (Hyypp4, 2006.)

Kattavassa kyselyssd yritettiin rajata tekijoitd, jotka voisivat olla kytkoksissd pitkddn ikéén,
tirkeimpédnd tekijdnd oletettiin olevan juuri sosiaalinen péddoma, eli yhteisollisyys.
Suomenkielinen ryhma toimi tdssd vertailuryhmind. Kévi ilmi, ettd ruotsinkielisten pitkd ika
voidaan selittdd keskindiselld luottamuksella, luotettavien ystidvien suurella lukumiérdlla ja
kansalaisaktiivisuudella. Seuraavassa tulen esitteleméén kuorolaulun terveysvaikutuksia, joten
osittain  suomenruotsalaisen videston terveys voidaan selittdd myds aktiivisella
kuoroharrastuksella. Tilastoista ilmenee, ettdi suomenruotsalaisista naisista kuoroa
harrastavien maard on kaksinkertainen verrattuna koko Suomen viestoon, miesten kohdalla
ero ei ole ihan yhtd valtaisa, mutta silti suuri. (Hyyppa, 2005, 70). Epéluottamus osoittautui
hyvin epéterveelliseksi ja elinikdodotusta alentavana ja se on jopa epdterveellisempdd kuin
runsas ylipaino. Erddssd ruotsalaisessa tutkimuksessa todettiin tiiviin sosiaalisen verkoston
suojelevan dementialta, ja kuoleman riskin védhenevin, jos kdy sddnnollisesti

kulttuuritilaisuuksissa (esim. elokuvat, konsertit, museot ja taidendyttelyt). Koettuun
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terveyteen vaikuttavat myonteisesti osallistuminen esimerkiksi jérjestd- ja uskonnolliseen
toimintaan, tai kuorossa laulaminen (Hyyppi, 2002b, 48). Monissa tutkimuksissa on ilmennyt
samanlaisia tuloksia, joissa sosiaalinen pddoma vaikuttaa positiivisesti koettuun terveyteen.

Hyyppé (2002a, 60-62.)

Edelld mainittuja tutkimustuloksia on alettu ymmirtdd, silli Hyypdn mukaan
terveydenhoidossa ja hyvinvoinnin edistdmisessd ollaan siirtymidssd etddmmaélle puhtaasti
ladketieteellisestd painotuksesta, ja ldhestymidssd yhteiskunnallisempaa ja monitahoisempaa
terveydenhoitoa. Tdmé uusi suuntaus olisi syytd siirtdd kdytdnnon tasolle mahdollisimman
pian, koska se saattaa olla yksi ratkaisu paremman yhteiskunnan I6ytdmiseen. (Hyyppa,

2002b, 28.)

Lahipliri:
-sasiaalinen tuki
- ymparistéipalne
- psallistuminen
-kontaktit

- alneelliset edut

Verkostorakenne,
Jucttamus

Ymparistd

Kulttuuri, historia

KUVIO 2. Sosiaalinen pd&oma on yhteison kulttuuriominaisuus. Se vaikuttaa hyvinvointiin ja terveyteen
sosiaalisten verkostojen ja keskindisen vuorovaikutusten vilitykselld. (Hyyppa, 2002b, 32.)

Miten kdytdnndssé sosiaalinen pddoma muuttuu terveydeksi? Tiedetdin, ettd ihminen koostuu
fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta puolesta, ja ettd ndmi kaikki kolme ovat yhteydessa
toisiinsa. Fyysisen ja psyykkisen puolen vaikutus terveyteen voidaan selittdd
ladketieteellisesti, mutta entd ihmisen sosiaalisen puolen vaikutus? Hyyppa (2005, 22-23)
esittdd, ettd sosiaaliset tilanteet vaikuttavat aivotoimintaan sekd hormonaaliseen toimintaan ja
tatd kautta konkreettisesti terveyteen. Eldinmaailmassa tétd on tutkittu jonkin verran, mutta
thmisen sosiaalisen toiminnan ja terveyden yhteydestd ei ole vield saatu kovin lopullisia
tutkimustuloksia. Sen verran tiedetddn, ettd aineenvaihdunnan sditojarjestelmd ja

immuunipuolustus muuttuvat, kun luottamus toiseen ihmiseen rikkoutuu. Ihminen tarvitsee
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toisten ihmisten tukea, jotta saisi vaikean tilanteen hallintaansa. Jos ihminen jai yksin, edelld
mainitut sditdjarjestelmait pettdvit, ja se johtaa sairastumiseen. Positiiviset sosiaaliset tilanteet

taas vahvistavat immuunivasteita, jolloin tulehdusperéisiin tauteihin sairastuminen vihenee.

Sosiaalisen pddoman mittaaminen on vaikeaa siitd syyti, ettd tillaisiin kysymyksiin voi saada
ainoastaan subjektiivisia vastauksia, joka tekee yleistimisestd vastauksen. Esimerkiksi
onnellisuuden kokemista ei voida suoraan laskea millddn mittarilla, vaan se pohjautuu

vastaajan yksilolliseen kokemukseen.

3.2 Kuorossa laulaminen harrastuksena

Kuoro on hyvin suosittu musiikkiharrastuksen muoto — kuoroja arvioidaankin olevan
Suomessa noin 3000, ja luku kasvaa jatkuvasti. Lukuun ei ole vield laskettu koulujen kuoroja,
joten todellisuudessa luku on vieldkin suurempi. Sulasolin jéseneksi rekisterdityneitd kuoroja
ja lauluyhtyeitd Suomessa nékyy olevan kuitenkin vaan 336 (Sulasol, 2010), eli ainoastaan
alle joka kymmenes kuoro on rekisterditynyt Sulasolin jdsenkuoroksi. Kuoroharrastuksen
suosiolle tdytyy olla jokin syy — sen tdytyy tarjota jotain merkityksellistd jdsenilleen mitd
muut musiikin harrastusmuodot eivit tarjoa, esimerkiksi tunnekokemuksia ja eldmyksid.
Kukapa uhraisi kalliin vapaa-aikansa syyttd? Kuoro tarjoaa mahdollisuuden myo6s yhteisdjen
muodostamiseen ja sosiaalisten verkostojen rakentamiseen. Samanhenkisten ihmisten on
helpompi 16ytéé toistensa luo kuoron kaltaisessa yhteisdssd, kuten Hyppdsen tutkimuksesta
(2009, 73) kdy ilmi. Kuoroa koskevista merkittidvistd seikoista huolimatta kuoroa on
yllattavésti tutkittu hyvin vdhén yhteisond kuin myds kuoroyhteison vaikutusta yksildihin.
(Louhivuori & Salminen, 2005, 12.)

Suomessa toimii tdnd pdivdnd ainoastaan yksi ammattikuoro, Suomen Kansallisoopperan
Kuoro. Se on ammattikuoro siitd syystd, ettd sen laulajille maksetaan palkkaa. Radion
Kamarikuoro, joka lakkautettiin vuonna 2005, oli ammattikuoro. Se ei kuitenkaan voinut
jatkaa toimintaansa ammattikuorona ilman Suomen Yleisradiolta saamaansa taloudellista
tukea. Kuoro on tunnettu vuodesta 2005 alkaen Helsingin Kamarikuorona, ja se toimii
vahintddn yhtd ammattimaisella tasolla kuin ennen nimensd vaihtamista. Valtaosa

suomalaisista kuoroista on amatdorikuoroja. Ammatti- ja puoliammattikuorot rajaan
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tutkimukseni ulkopuolelle. Kun puhutaan amatdorikuorosta, mieleen ilmaantuu oitis
mielikuva huonosta laadusta ja jonkinlaisesta puolivillaisuudesta”. Mielikuvasta pddstidin
eroon, kun korvataan amatéorikuoro sen synonyymilla, harrastajakuorolla. Mutta kuten
Vihikangas toteaa (2002, 1), harrastajakuoro voi toimia hyvinkin ammattimaiseen tapaan ja
se voi olla musiikillisesti huipputasoa, mutta ldhtokohtana on silti harrastuneisuus ja
kuorolaiset ovat kuorossa omalla vapaa-ajallaan. On perin selvédd, ettd vapaaehtoinen
harrastuneisuus synnyttdd korkean motivaation. Jos kaikki kuorolaiset ovat motivoituneita

yhdessé laulamiseen, syntyy eittdmittd korkealaatuista taidetta.

Kun tarkastelee kuoroa ryhmiharrastuksen muotona, voidaan todeta kuoron olevan
malliesimerkki ohjatusta toiminnasta. Tiedon kulku on kaksisuuntaista: kuorolaiset saavat
tarkedd informaatiota johtajalta ja hén saa kuorolaisilta usein ajatuksia ja ideoita. Tdma pitee
my0s musiikilliseen tiedonkulkuun: esimerkiksi kuoronjohtajan johtaessa hidn kuulee
jatkuvasti tyonsd lopputuloksen ja pystyy vaikuttamaan siithen jatkuvasti. Kuoron toiminta
vaatii jokaisen kuorolaisen panoksen, silli samoin kuin orkesterissa, kuorossa jokainen on
vastuussa niin omasta suorituksestaan kuin koko ryhmédn suorituksesta. Kun jokainen
kuorolainen panostaa musiikin tekemiseen ja lopputulos on tyydyttivd, voi jokainen
kuorolainen kokea onnistumisen kokemuksia. Tdméa on tirkedd kuoroharrastuksen jatkamisen
kannalta ja oman itsetunnon kehittymisen kannalta. Mitd enemmaén onnistumisen kokemuksia
tulee, sitd paremmin alkaa tuntea kuoroa, soitinta jonka osa itse on, ja sitd paremmin ja

vastuullisemmin sitd pystyy omalta osaltaan kisittelemiin. (Vahdkangas, 2002, 9-13.)

Viime vuosina kasvanut kuorolaulun vahvistuminen ja wuuden laajemman suosion
saavuttaminen saattaa olla merkki yhteisollisyyden uudesta noususta. Toisaalta nykyéédn
ihmisilld on enemmin vapaa-aikaa ja tdten enemmén aikaa harrastaa kuin aikaisemmin
(Vidhidkangas, 2002, 9). Toisaalta tyd on nykyéddn aikaisempiin vuosikymmeniin verrattuna
vaativampaa ja tuloshakuisempaa, joka voi ndkyd vapaa-ajan vdhenemisend. Vaikea sanoa
miten asian todellinen laita on. Né&ind pdivind puhutaan paljon kulttuuriharrastuksen
yhteydestd ihmisen psyykkiseen ja my0s fyysiseen hyvinvointiin. Kuorolaululla saattaakin
olla yllattavan suuri rooli hyvinvoinnin edistdmisessd ja yhteisollisyyden rakentamisessa.

(Alho, 2005, 7.)
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3.2 Kuorolaulun terveysvaikutus

Kuoro on erinomainen esimerkki sosiaalisen péddoman syntymisestd ja me-hengen
muodostumisesta. Yhdessd laulaminen voimistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta, silld kaikki
kuorossa laulavat ovat koolla yhteisen asian vuoksi. Hyvénd esimerkkind tdstd ovat
laulujuhlat, joissa isdnmaalliset laulut kokoavat erityisesti kansallisesti mutta myd6s
kansainvélisesti ihmisid yhteen. Vaikka vierustoveri olisi ennalta tuntematon, tdtd kohtaan
tuntee luottamusta juuri yhteenkuuluvuuden tunteen vuoksi. Laulujuhlien laulajat ovat
sidoksissa toisiinsa siis 10yhélla siteelld, joissa sosiaalista pddomaa syntyy erityisen runsaasti,

kuten edelld on osoitettu, ja nédin ollen on terveellistd. (Hyyppd, 2005, 68—69.)

Aineistoa analysoidessa kivi ilmi, ettd suurin osa (n. 55 %) kuorolaisista kokee fyysisen
terveydentilansa hyviksi, noin joka kolmas vastasi kohtalainen, ja vain noin kuudennes koki
fyysisen terveydentilansa erittdin hyvéksi. Pyrin kyselyssd selvittimdidn myds, uskovatko
kuorolaiset kuorolaulun vaikuttavat fyysiseen terveyteen. Vastauksista ilmeni kuorolaisten
olevan sitd mieltd, ettd kuorolaulu vaikuttaa fyysiseen terveyteen mahdollisesti (n. 40 %).

Melko varmana asiaa piti n. 35 % vastaajista. Tdysin varmana asiaa piti 20 %.
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KUVIO 3. Miten merkittaviksi kuorolainen kokee seuraavat asiat oman terveytensd kannalta (1=Ei lainkaan
merkittédva, 2=FEi juurikaan merkittavd, 3=Melko merkittédva, 4=FErittdin merkittava). Pylvait kuvaavat vastausten

keskiarvoa.

Kuorolaisilta kysyttiin myos, mitkd tekijit heiddn mielestddn omaan terveyteensa.
Merkittdviksi koettiin ihmissuhteet/ystdvit, mielen virkistyminen, muiden kuorolaisten
antama tuki sekd hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Olettamuksenani oli ennen tutkimuksen
tekemisti, ettd kuoron sosiaalinen puoli nousee merkittivimméksi vastauksissa, ja olettamus

piti jokseenkin paikkansa.



15

Keskiarvo
T

1 T T T
Kuoroharjoitusten jalkeen Kuoroharjoituksissa unohdan Kuorolaulu tuottaa

tunnen virkistyneeni arkielaman ongelmat tasapainoisen ja levollisen
olon

KUVIO 4. Kuorossa laulamisen psyykkisid vaikutuksia. Kuorolaisilta kysyttiin, ovatko he samaa mieltd
seuraavien viittdmien kanssa (1=Téysin eri mieltd, 2=Jokseenkin eri mieltd, 3=Fi samaa eikd eri mielta,

4=Jokseenkin samaa mieltd, 5=Téysin samaa mieltd). Pylvdat kuvaavat vastausten keskiarvoa.

Kuorolaiset olivat enimmékseen samaa mieltd kuvaajassa esitettyjen vdittimien kanssa.
Kaikki kolme vastausta ovat yhteydessé siithen, ettd kuorolaulu edistdd psyykkistd terveytta.
Edell4 on siis todettu, ettd kuorolaulu edistdd fyysistd ja psyykkisti terveyttd. Vastaajat olivat

keskiarvolta jokseenkin samaa mieltd véitteiden kanssa.
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KUVIO 6. Suomalaisten onnellisuuden kokeminen (World Values Survey, 2010)
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Y1l4 olevassa kuvaajassa selvidd Musica-kuoron onnellisuuden tunteen kokeminen. Noin 60
% wvastaajista (N = 29) kertoo tuntevansa olonsa melko onnelliseksi, ja vdhédn alle 40 %
vastaajista kertoo olevansa hyvin onnellisia. Luvut ovat miltei samanlaisia World Valus

Survey —sivustolta (World Values Survey, 2005, www.worldvaluessurvey.org/) ladatun

aineiston, pohjalta piirretyn kuvaajan kanssa (N = 1014). Téstd voidaan paitelld, ettd Musica-
kuorossa laulavat eivét ole erityisen paljon onnellisempia kuin suomalaiset yleensid. Samassa
verkkoaineistossa todetaan suomalaisten sijoittuvan koko maailman onnellisuustilastossa
vasta sijalle 21. Koska otannat ovat niin erisuuruiset, ei voida valttimattd vetdd yleistettyja
johtopéétoksid. Jos otannat olisivat samansuuruiset, voisi kuoro vetdd loppujen lopuksi

pidemmén korren.

Kuorolaisilta kysyttiin my0s, miten tyytyviisid he ovat eliméédnsd. Kysymyksessi vastaaja sai
mitata tyytyvaisyyttddn omaan eliméénsa asteikolla 1-10, jossa 1 on erittdin tyytyméton ja 10
erittdin tyytyvéinen. Perusoletus titd kysymystd laadittaecssa oli, ettd kuorolaiset ovat
keskimadrdistd tyytyvdisempid eldmédnsi, silld kuorosta he ovat sanoneet saavansa eldméainsi
sisdltdd ja voivat tuntea itsensa tarkeiksi. Kansainvilisen tietopankin (World Values Survey,

2005, www.worldvaluessurvey.org/) suomalaisille teettimissd kyselyssd asteikolla 1-10

keskiarvoksi muodostui 7,8, ja yleisin vastaus, eli moodi, on 8. Omassa aineistossani
vastaavasti moodi oli 9 ja keskiarvo 8,1. Téstd voidaan piitelld, ettd Musica-kuoron jidsenet

ovat hieman keskivertoa suomalaista tyytyvdisempié eldméénsa.


http://www.worldvaluessurvey.org/
http://www.worldvaluessurvey.org/

18

4 POHDINTAA

Olen edelld esitellyt musiikin ja terveyden vilisid yhteyksid, ja aiheesta l0ytyvidn
kirjallisuuden ja oman aineistoni perusteella voin todeta, ettd musiikilla on hyvin merkittiva,
jopa ratkaiseva rooli hyvinvointia ylldpitdvénd tekijand. Etenkin kuorossa laulamisella on
suuri merkitys terveyden kannalta, silld siind yhdistyvét jirjestelméteoreettisesti ajateltuna
fyysinen, psyykkinen ja my0s sosiaalinen hyvinvointi. [hminen voidaan mééritelld terveeksi,
kun kaikki ndmé kolme osa-aluetta on hyvin hoidettu. Sosiaalista hyvinvointia mééritellessa
keskeiseksi termiksi nousi sosiaalinen pddoma, jolla voidaan mitata sosiaalista hyvinvointia.
Sosiaaliseen pddomaan vaikuttavat (Putnamin mukaan) luottamus, sosiaalinen verkosto seké

vastavuoroisuuden normit.

Kuorossa koettuun hyvinvointiin vaikuttavat positiivisesti muiden kuorolaisten kanssa
tapahtuva vuorovaikutus, yhteishenki, musiikin tekemisestd ja siitd nauttimisesta koituvat
henkiset, mm. tunne-eldmiin liittyvit nautinnot sekd laulamisen fyysisyys ja dénenavausten
yhteydessid tehdyt keholliset harjoitteet, jotka vaikuttavat erottamattomasti fyysisen terveyden

positiiviseen kehittymiseen.

Eldmidin tyytyvéisyydestd ja onnellisuuden kokemisesta on vaikea tehdd yleistystd, silld
16ydokset eivit poikenneet juuri kansallisesti kerdtyn aineiston tuloksista. Musica-kuorolaiset
ovat keskimddrin yhtd onnellisia kuin suomalaiset yleensd. Eldmidnsd tyytyvdisyyden
kohdalla oli havaittavissa pienen pieni ero Musica-kuoron eduksi, joka saattaa johtua

aktiivisesta harrastamisesta.
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LIITTEET

LITE 1: Osa Musica-kuorolaisille kevailld 2009 lidhetetystd kyselystd — kyselyn viimeinen

osa: Kuorolaulu ja hyvinvointi.

Kuoroharrastus ja hyvinvointi

46. Minkilaiseksi koette fyysisen terveydentilanne tdlld hetkelld?

1 Erittdin hyva
2 Hyva

3 Kohtalainen

4 Huono

5 Erittdin huono

47. Uskotteko, ettd kuorolaululla on vaikutusta fyysiseen terveyteen?

1 En usko

2 Mahdollisesti

3 Melko varmasti
4 Varmasti

48. Valitkaa sopiva vaihtoehto sen mukaan. oletteko samaa vai eri mieltd seuraavien viittdmien kanssa.
taysin eri jokseenkin ei samaa eikd  jokseenkin taysin
mieltd eri mieltd eri mieltd samaa mieltd samaa mieltd

a) Kuoroharjoitusten jélkeen

tunnen virkistyneeni 1 2 3 4 5

b) Kuoroharjoituksissa unohdan

arkieldmén ongelmat 1 2 3 4 5

¢) Kuorolaulu tuottaa tasapainoisen

ja levollisen olon 1 2 3 4 5

49. Kuinka merkittdvéksi koette oman terveytenne kannalta seuraavat kuoroharrastukseen liittyvit asiat?

Ei lainkaan Ei juurikaan Melko Erittdin EOS
merkittava merkittava merkittava merkittava

a) Muiden kuorolaisten antamat

neuvot ja ohjeet 1 2 3

b) Hengitys- ja rentoutusharjoitukset 1 2 3

¢) Kuoron yhteydessé harjoitettu
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litkunta 1 2

d) Muiden kuorolaisten antama

henkinen tuki 1 2
e) Mielen virkistyminen 1 2
f) Stressin vaheneminen 1 2
g) Ihmissuhteet, ystévit 1 2
50. Kuinka tyytyviinen olet elaméési asteikolla 1-10 ?
erittdin tyytyméton
1 2 3 4 5 6 7

51. Koetko olevasi:

1 hyvin onnellinen
2 melko onnellinen
3 melko onneton
4 hyvin onneton

W W W W

9

4 0
4 0
4 0
4 0
4 0
erittiin tyytyvéinen

10
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