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1 JOHDANTO

Koulun musiikintuntien pddmaéardt ja toimintatavat voidaan karkeasti luokitella
yleensd kolmeen tai neljddn pddkategoriaan: laulaminen ja soittaminen, musiikkilii-
kunta ja musiikinkuuntelu. Usein oppituntien toiminta painottuu aktiiviseen laulami-
seen ja soittamiseen, mikd on toki tdrked osa musiikkia ja sen oppimista ja ymmarta-
mistd. Musiikinkuuntelua puolestaan painotetaan usein ndistd kaikista toimintata-
voista vidhiten, eiké sitd tunnuta pidettdvin yhta tiarkednd osana koulun musiikinope-
tusta kuin soittamista, laulamista ja liikuntaa. Mutta miten me musiikkia joka pdiva
kdytdamme ja miten me sitd kulutamme? Kuuntelemalla. Miksei siis koulussa opeteta
oppilaita hyviksi musiikinkuuntelijoiksi, kun se on asia, mitd ldhes jokainen pdivittdin
tekee? Miksei oppilaille annettaisi koulun kautta parempia valmiuksia kuluttaa ja hyo-

dyntda musiikkia péaivittdisessa arkieldméssa?

Vain osa oppilaista harrastaa musiikkia vapaa-ajallaan ja sitd harrastamattomille op-
pilaille musiikintunneilla soittaminen saattaa olla ahdistavaa tai epamiellyttavad. Mu-
siikkia harrastaville soittaminen ja muu musisoiminen koulun musiikintunneilla voi
taas olla turhauttavaa, silld musiikintunneilla harvoin péddstdan sellaiselle soittamisen
tasolle, jolla musiikkia vapaa-ajallaan harrastava oppilas on. Sen sijaan musiikkia
kuuntelee melkein jokainen. Oppilas, joka ei valttamatta taidollisesti ole musiikillisesti
lahjakas tai kiinnostunut siitd, voi olla ekspertti musiikinkuuntelemisessa, tai ainakin
kuluttaa musiikkia paljon. Koulun musiikinopetuksen tehtédva tulee olla my6s valmen-
taa oppilaita musiikin pdivittdisessd kuluttamisessa, silld musiikki on valtavan suuri

voimavara ja erinomainen tyokalu tunteiden sdatelyssa.

Tunnekasvatuksesta ja sen tdarkeydestd koulussa puhutaan nykyddn yha enemman.
Tunnetaidot, omien tunteiden tunnistaminen ja niiden sdétely ovat tdrked osa itsetun-
temusta, minkéd opettelua perusopetuksen opetussuunnitelmassakin on alettu painot-

taa ensimmadisestd luokasta ldhtien. Vuoden 2014 perusopetuksen opetussuunnitel-



massa sekd vuoden 2019 lukion opetussuunnitelmissa painotetaan oppilaan oman toi-
minnan ohjausta, jota hyvit tunnetaidot edesauttavat. Oppilaita kannustetaan aktiivi-
seen toimijuuteen, jossa itsereflektio ja omien tunteiden tunnistaminen ovat tarkedssa
roolissa. Musiikinkuuntelun vaikutukset tunteisiin ovat lukuisten tutkimusten mu-
kaan valtavan suuret, ja se on siksi erinomainen tunteiden sdatelyn véline. Tahan voi
varmasti my0s ldhes jokainen samaistua ilman tutkimustuloksiakin. Erityisesti nuor-
ten eldmdssd musiikilla on huomattavan suuri rooli. Musiikinkuuntelua tuleekin siis
hyodyntdd enemmén koulun musiikintunneilla osana tunnekasvatusta, ja tunnekas-

vatusta sisdllyttdd enemmadn musiikintunneille.

Kandidaatintutkielmassani selvitdn musiikinkuuntelun vaikutuksia aivoihin ja psyyk-
kiseen hyvinvointiin seké tunteisiin ja tunteiden kasittelyyn. Tamén tiedon perusteella
kartoitan, miksi ja miten musiikinkuuntelu soveltuu tunnekasvatuksen vilineeksi
koulujen musiikintunneille ja miksi tunnekasvatusta tulee sisdllyttdd entistd enemman
musiikinopetukseen. Koska musiikinkuuntelu usein lisdédntyy huomattavasti nuoruu-

dessa, keskityn tutkielmassani yldkoulun ja lukion musiikinopetukseen.



2 MUSIIKINKUUNTELUN PSYKOFYYSISET VAIKUTUKSET

Musiikinkuuntelun vaikutuksia aivoihin on tutkittu paljon etenkin viime vuosikym-
menilld. My6s musiikinkuuntelun vaikutuksia tunteiden syntymiseen on pyritty selit-
tdmddn ja ymmadrtdimdan muun muassa aivotoiminnan kautta. Tdmén vuoksi on tér-
kedd ymmartad, miten aivomme toimivat ja miten ne reagoivat musiikkiin eli mihin

musiikinkuuntelun vaikutus tunteisiin biologisesti perustuu.

21 Aivojen rakenne

Paavilainen (2016) kuvaa kirjassaan aivojen rakennetta (ks. kuva 1). Aivot ovat osa
keskushermostoa ja ne jaetaan isoaivoihin, pikkuaivoihin seka aivorunkoon. Isoaivoi-
hin kuuluu vasen ja oikea aivopuolisko, joita peittdd aivokuori. Aivokuorta kutsutaan
my0s harmaaksi aineeksi. Oikea ja vasen aivopuolisko vastaavat osittain eri toimin-
noista. Aivokuori on erityisen tdarked haastavien kognitiivisten toimintojen, kuten ajat-
telun, havaitsemisen, kielen ja muistin késittelyssd. Aivokuoressa olevat suuret uur-
teet jakavat molemmat aivopuoliskot neljddn eri aivolohkoon: Otsalohko, ohimolohko,
pddlaenlohko ja takaraivolohko. Ndissd neljdssd aivolohkoissa sijaitsevat aistien pri-
maariset sensoriset alueet. Aistitieto kulkee ensin ensisijaiselle primaariselle sensori-
selle alueelleen aivokuorelle, josta se jatkaa sekundaarisille alueille primaarien aluei-
den ldheisyydessd. Jokaisella aistilla on omat ensisijaiset primaarit alueensa. Primaari
kuuloalue sijaitsee ohimolohkossa. Suurin osa aivokuoresta on kuitenkin assosiaatio-
alueita, jotka eivit vastaa yksittdisestd aistista, vaan ovat olennaisia aistitiedon yhdis-

tamisessd sekd muistiin ja kieleen liittyvissd toiminnoissa. (Paavilainen 2016, 40-43.)

Paavilainen (2016) kertoo, ettd aivojen syvissd osissa sijaitsee aivorunko, joka koostuu
eri aivorakenteiden osista, jotka ovat kytkeytyneet toisiinsa toiminnallisesti. Isoaivot
sijoittuvat aivorungon ympdrille. Aivorunkoon kuuluu viliaivot, keskiaivot, aivosilta
sekd ydinjatkos. Viliaivot koostuvat kolmesta osasta, joita ovat talamus, hypotalamus

ja aivolisdke. Talamus sisdltdd lukuisia tumakkeita, joille aistitieto, hajuaistia lukuun



ottamatta, ensimmadisend saapuu ennen aivokuoren primaareille alueille menoa. Tala-
mus ja aivokuori ovat molemmin suuntaisesti yhteydessa toisiinsa. Hypotalamus on
keskeisessd roolissa muun muassa nélédn ja janon sekd taistelun ja pakenemisen kaltai-
sissa hengissa sdilymisen kannalta tiarkeiden toimintojen sddtelyssa. Aivolisdke on kyt-
koksissd hypotalamukseen ja se vastaa hormonien vapauttamisesta verenkiertoon.
Keskiaivoissa puolestaan sijaitsee niin kutsuttuja véliasemia muun muassa ndko- ja
kuulotiedon kasittelylle. Aivosilta sijaitsee keskiaivojen alapuolella ja sen sisdltamaét
tumakkeet sddtelevit peruselintoimintoja. Myos aivorungon alin rakenne, ydinjatkos

sddtelee peruselintoimintoja ja refleksejd. (Paavilainen 2016, 44-45.)

Keskusuurre

Primaari tuntoalue
Paalaenlohko
Takaraivolohko
Primaari kuuloalue

Primaari nakoalue
Sylviuksen uurre
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Aivolisike

Pikkuaivot  Aivosilta

Ydinjatkos

A\ sokinin
Kuva 1. (Paavilainen 2016, 44).



Kokkonen (2017) mainitsee tunteiden késittelyn kannalta keskeisimmaéksi aivojen
osaksi isoaivojen etu- ja keskiosissa sijaitsevan limbisen jdrjestelmdn. Limbinen jarjes-
telmd osallistuu my6s motivationaaliseen kadyttdytymiseen ja se huolehtii hengissa sai-
lymiseen liittyvistd toiminnoista, kuten syomisestd, juomisesta, seksuaalisesta kayt-
tdytymisestd sekd vireystilan sddtelystd. Limbiseen jarjestelméddan kuuluu useita eri ai-
vojen osia, joista tunteiden sddtelyn kannalta tarkeimpid osia ovat prefrontaalinen ai-
vokuori, aivokuoren pihtipoimu, hippokampus, hypotalamus sekd amygdala, eli
mantelitumake. (Kokkonen 2017, 77.) Tunteiden hillitsemiseen ja voimistamiseen osal-
listuvat erityisesti ventrolateraalinen prefrontaalinen aivokuori sekd pihtipoimun ta-
kaosa (Kokkonen 2017, 77; Morawetz, Bode, Dernetl & Heekeren 2017). Kokkonen
(2017) esittelee tunteiden sddtelyn keskeisimmaéksi osaksi amygdalan. Amygdala vas-
taanottaa tunneperdisesti virittyneitd viestejd aivojen muiden osien, kuten hypotala-
muksen, talamuksen ja isoaivojen ohimolohkon sensorisen kuorikerroksen kautta. Se
arvioi ja tulkitsee automaattisesti ja nopeasti emotionaalisesti ja sosiaalisesti merkitta-
vid ja tunneperdisesti virittyneitd drsykkeitd ja valittdd jédlleen tulkinnan jalkeen vies-
tejd kayttaytymistd sddteleville aivoalueille ja takaisin hippokampukseen. Hippokam-
pus tallentaa emotionaalisesti merkittdvat tapahtumat muistiin ja amygdala tehostaa

tapahtumia ja tietoa koskevien muistijalkien syntyd. (Kokkonen 2017, 77.)



2.2  Musiikinkuuntelun vaikutukset aivoihin

Musiikin vaikutusta aivoihin on tutkittu paljon viimeisen kahdenkymmenen vuoden
aikana erilaisilla aivokuvantamismenetelmilld, kuten esimerkiksi EEG:1ld, MEG:114 ja
fMRI:1ld. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd aivot prosessoivat musiikkia monella eri
alueella. Sarkdamo ja Huotilainen (2012) kayttavit artikkelissaan useiden eri tutkijoiden
tutkimustuloksia ja toteavat, ettd musiikin on havaittu aktivoivan sekd oikealle ettd
vasemmalle aivopuoliskolle ulottuvaa laajaa hermoverkkoa, joka sddtelee erilaisia au-
ditiivisia, kognitiivisia, emotionaalisia ja motorisia toimintoja(ks. kuva 2). Musiikkia
kasitellddn enemman oikealla aivopuoliskolla ja puhetta puolestaan vasemmalla aivo-
puoliskolla. Kun kuulemme musiikkia, ddni muuttuu sisdkorvassa sahkoimpulsseiksi
ja kulkee sitten aivorungon kautta ensin talamukseen ja sieltd kuuloaivokuorelle ja
limbisille alueille, kuten amygdalaan ja otsalohkon alaosaan. Adnen voimakkuutta ja
jaksottaisuutta kasitellddn aivorungolla ja ddnen peruspiirteitd primaarisella kuuloai-
vokuorella sekd ohimolohkon yldosassa. Adnen peruspiirteitd ovat muun muassa &a-

nen korkeus, kesto, sointi, liike ja sijainti. (Sarkdamo ja Huotilainen 2012.)

Sarkdamo ja Huotilainen (2012) painottavat musiikin aikaansaamia kognitiivisia, emo-
tionaalisia ja motorisia prosesseja. Nditd prosesseja sddteleviat monet sekéd kortikaaliset
ettd subkortikaaliset alueet. Esimerkiksi harmonian, sointujen, intervallien ja rytmien
hahmottaminen ja kasittely vaativat monimutkaisten dé@nenkorkeuden ja rytmikuvioi-
den sdantoihin perustuvaa analysointia. Musiikin ajallinen seuraaminen ja mielessd
pitdminen aktivoi tarkkaavaisuus- ja tyomuistijdrjestelméd aivojen etuotsa- ja péddla-
enlohkolla ja pihtipoimussa. Tuttu musiikki aktivoi hippokampusta seké episodista ja

semaattista muistia ohimolohkossa ja péddlakilohkossa. (Sarkdamo ja Huotilainen 2012.)
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@ musiikin tunnistaminen ja muistojen mieleenpalaaminen

> musiikin tuottaminen ja musiikin tahtiin liikkuminen

@ musiikin herattdmat emootiot

Kuva 2. Keskeiset aivoalueet, jotka osallistuvat musiikin késittelyyn (Sarkdmo ja

Huotilainen 2012).

Kun kuulemme emotionaalisesti koskettavaa musiikkia, syvien aivoalueiden tumak-
keet, erityisesti accumbens-tumake, aktivoituvat. Namad aivoalueet ovat osa mesolim-
bistd jarjestelméd, joka on vastuussa emootioiden ja mielihyvan kokemisesta. Se sdéte-
lee myds muun muassa hormonijdrjestelmén ja autonomisen hermoston toimintaa.
(Sarkimo ja Huotilainen 2012.) Mesolimbinen jdrjestelmé on osa niin kutsuttua palkit-
semisjdrjestelmad, jota myos musiikki aktivoi. Palkitsemisjdrjestelma tuottaa ihmiselle
palkitsevuuden-, nautinnon- ja mielihyvantunnetta mielihyvdhormonin, dopamiinin
avulla (Arias-Carrion, Stamelou, Murillo-Rodriguez, Menendez-Gonzalez ja Poppel
2010.) Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet dopamiinin erityisen roolin musiikin tun-
nekokemuksen aiheuttajana. On huomattu, ettd musiikin tuottama nautinto perustuu
dopamiinin vapautumiseen musiikkilajista riippumatta (Salimpoor, Benovoy, Lar-

cheri, Dagheri & Zatorre 2011). Arias-Carrion ym. (2010) kokoavat useita tutkimuksia



11

yhteen ja luokittelevat palkitsemisjdrjestelméan kahteen eri reittiin: Mesolimbinen ja
mesokortikaalinen reitti (ks. kuva 3). Mesolimbinen reitti viittaa aivojen sisdosista
koostuvaan dopamiinin reittiin ja mesokortikaalinen aivokuorelle pddtyvaan dopa-
miinin reittiin. Kumpikin reitti alkaa ventaraalisesta tegmentaalialueesta eli VT A:sta.
VTA:sta dopamiini ldhtee mesolimbistd reittid pitkin pddosin accumbens-tumakkee-
seen, eli NAc-alueelle, mutta my6s hippokampukseen ja amygdalaan. Mesokortikaa-
lista reittid pitkin dopamiini kulkee aivokuorelle etuotsalohkoon, pihtipoimuun ja ohi-
molohkoon. (Arias-Carrion ym. 2010) Palkitsemisjdrjestelma aktivoi siis laajasti eri ai-
vojen osia ja saa meissd aikaan kokonaisvaltaisen nautinnon ja tyytyvaisyyden koke-

muksen.

\

Striatum

Meso-mbic pomway’

’
Nigrostriatal pathway

Kuva 3. Palkitsemisjdrjestelméan rakenteita aivoissa (Arias-Carrion ym. 2010).
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Huomionarvoista on, ettd myos hengissa sdilymisen kannalta tarkeit toiminnot, kuten
ruoka, aktivoivat aivojen palkitsemisjdrjestelmdd samaan tapaan kuin musiikin kuun-
telu (Salimpoor, Benovoy, Larcher, Dagher & Zatorre 2011, 257). Tdma asettaa musii-
kin tuottaman nautinnon hyvin merkittdvaan valoon: Miksi ihminen kokee musiikin
yhtd palkitsevaksi ja miellyttavaksi kuin ruuan, vaikka musiikilla ei ole suoraa merki-
tystd hengissd sdilymisen kannalta? Musiikin merkityksestd on tehty erilaisia teorioita,
mutta tuskin voimme tietdd koskaan varmasti, mihin musiikin palkitsevuus ja mieli-
hyvan tuottaminen perustuvat. Salimpoor, Benovoy, Larcher, Dagher & Zatorre (2011)
esittavat aivotutkimuksensa perusteella, ettei musiikin kuuntelu suoraan itsessdan ak-
tivoisi palkitsemisjdrjestelméd (Salimpoor ym. 2011, 260-261). Aiheesta on tehty useita
erilaisia tutkimuksia ja tulkintoja ja he esittavat yhdeksi selitykseksi palkitsemisjarjes-
telman aktivoitumisen liittyvan musiikinkuuntelun tuottamiin tunteisiin, jotka ihmi-
nen kokee nautinnollisiksi (Salimpoor ym. 2011, 260-261; Sloboda & Juslin 2001; Salim-
poor, Benovoy, Longo, Cooperstock & Zatorre 2009; Meyer 1956).

Musiikin merkitystd on pyritty selittdmddn my6s muun muassa vauvan ja huoltajan
kommunikaation kautta. Esimerkiksi Trainor ja Schmidt (2003) ehdottavat, ettd ehka
musiikki on yhteydessé tunteisiin ja palkitsemiseen liittyviin aivojen systeemeihin niin
vahvasti, koska hoivanantajat kdyttdvat musikaalista hoivapuhetta tunnepitoisen
kommunikaation vélineend ennen kuin vauva oppii kielen. Vauvan ollessa avuton il-
man huoltajaansa, emotionaalinen tunneside sekd positiivisen ja negatiivisen tunnein-
formaation vilittdminen ovat vastasyntyneelle elintdrkeitd. Trainor ja Schmidt paatte-
levat musiikin sdilyttavan selviytymistarkoituksensa tunteiden kokemisen ja harjoit-
telemisen mahdollistajana: Ihminen saa musiikkia kuunnellessaan kokea olevansa taas
kuin vastasyntynyt lapsi, joka saa tuntea erilaisia tunteita ilman, ettd niitd taytyy saa-

delld ja rajoittaa (Trainor & Schmidt 2003, 310, 320-321.)
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2.3 Musiikinkuuntelun vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Musiikin ja tunteiden vélisid yhteyksid sekd musiikin vaikutuksia psyykkiseen hyvin-
vointiin on tutkittu paljon erityisesti musiikkiterapian alueella. Musiikkiterapeutti
Even Ruud kategorisoi musiikin vaikutuksen arkieldmé&an neljdan osa-alueeseen, joita
ovat ymmarrys tunteista, kuuluvuudentunne, itsehallinta ja eldamadn merkitykselliseksi
kokeminen (Ruud 1997). Kaikki namé vaikutukset ovat erittdin merkittdvid nuoren
terveen psyykkisen kehityksen kannalta. Psykologien Decin ja Ryanin itseohjautu-
vuusteoriassa ihmisen psykologisiksi perustarpeiksi ja sisdisen motivaation edellytta-
jiksi on médritelty autonomia, kompetenssi ja yhteenkuuluvuus. Autonomialla viita-
taan kokemukseen siitd, ettd saa vaikuttaa ja valita vapaasta tahdosta. Kompetenssilla
tarkoitetaan pystyvyyden tunnetta, eli kokemusta omasta osaamisesta ja patevyy-
destd. Yhteenkuuluvuudella puolestaan viitataan tarpeeseen kuulua johonkin ryh-
maddn ja tulla siind hyvaksytyksi. Naméa kolme tarvetta ovat teorian mukaan henkisen
hyvinvoinnin, terveen kehityksen ja motivaation peruspalikat. (Deci & Ryan 2000.)

Voidakseen optimaalisen hyvin, kaikkien ndiden perustarpeiden tulee tayttya.

Itseohjautuvuusteorian ndkokulmasta Ruudin neljad kategoriaa musiikin vaikutuksista
ovat erittdin merkityksellisid, silld ne edesauttavat merkittavasti juuri ndiden perus-
tarpeiden tdyttymistd. Itsehallinta ja tunteiden ymmarrys edesauttavat autonomian
tunnetta, kuuluvuudentunne yhteenkuuluvuuden tunnetta. Eldmén merkityksel-
liseksi kokeminen puolestaan lisdd pystyvyyden tunnetta. Musiikkia kédytetdan usein
myo6s mielialan parantamiseen ja pystyvyyden lisidmiseen esimerkiksi urheilun yh-
teydessd, mika vaikuttaa myos positiivisesti pystyvyyden tunteen tdayttymiseen. Juuri
ndistd syistd musiikinkuuntelu ja musiikin tietoinen kuluttaminen ovat ensiarvoisen
tarkeitd taitoja oppia lapsuudessa ja etenkin nuoruudessa. Koulun musiikintunnit voi-
vat musiikinkuuntelun opettelun avulla tarjota tyokaluja lasten ja nuorten terveen

psyykeen kehittymiselle ja edesauttaa heiddn hyvinvointiaan.
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3 MUSIIKKI JA TUNTEET

Kuten totesin, musiikin kuuntelu aktivoi laajasti tunteita késittelevid aivoalueita ja on
siis valtavan hyva tyokalu tunteiden sdételyssa jo aivotutkimusten perusteella. Musii-
kin kuuntelu saattaa aiheuttaa voimakkaitakin fyysisid reaktioita, kuten ilon tai surun
kyyneleitd tai kylmid véreitd. Musiikilla on lukuisia eri merkityksid ihmisten arkiela-
madssd. Silld on oma roolinsa esimerkiksi kommunikaatiossa, juhlissa, uskonnoissa, ur-
heilussa, ryhmadidentiteetin muodostumisessa ja minuuden ilmaisussa (Saarikallio
2010, 279-280). Erityisesti nuorten keskuudessa musiikin kulutus on huomattavan
suurta. Murrosidssd nuoren tunne-elimd on hyvin laajaa ja voimakasta, jolloin on
my0s luonnollista, ettd musiikkia kédytetddn apuna tunteiden purkamisessa ja sddte-
lyssd. (Saarikallio 2011 221-228.) Koska tarkastelen tunnekasvatusta nimenomaan yla-

koulussa ja lukiossa, syvennyn tarkemmin nuorten musiikinkulutuksen merkityksiin.

Saarikallio (2011) kirjoittaa artikkelissaan nuorten psykososiaalisesta kehityksestd ja
musiikin roolista nuoren eldméassd kooten useita tutkimuksia yhteen. Murrosidssa
nuori alkaa rakentaa identiteettiddn ja irtaantua vanhemmistaan. Han alkaa itsendistyd
monella eri eldimdn osa-alueella ja muutokset kehossa ja aivoissa ovat nopeita. Kehon
hormonitoiminta tehostuu ja usein ndihin muutoksiin voi olla vaikeakin sopeutua.
Suuri musiikinkulutus tdssd muutosten vaiheessa tekee musiikista myos entistd mer-
kityksellisempdd. (Saarikallio 2011, 221-228.) Musiikki voi olla keino purkaa nditd
muutosten ja kehityksen tuomia tunteita ja henkisid haasteita. Saarikallio (2011) tds-
menté&d, ettd nuori voi musiikin avulla my6s kéayda lapi sellaisia tilanteita ja kokemuk-
sia, joita ei ole vield kokenut ja ikddn kuin harjoitella eri elamaén taitoja musiikin kautta.
Esimerkiksi nuori, joka ei ole kokenut vield parisuhdetta tai romanttisia tunteita, voi
musiikin avulla kasitelld siitd aiheutuvia tunteita ja oppia ymmartdamddn, miten uu-
dessa tilanteessa ehkd kuuluu toimia. Han voi kokea olevansa entistd valmiimpi t&l-
laiseen tilanteeseen tulevaisuudessa, kun on saanut ikddn kuin harjoitella nditd koke-
muksia mielikuvissaan. (Saarikallio 2011, 26.) Saarikallio kuvaa musiikkimieltymyksid
ja -harrastuksia sekéd idoleita erddnlaisina siirtym&objekteina mindn muodostamisen ja

vanhemmista irtautumisen helpottamiseksi. (Saarikallio 2011, 226; Aaltonen, Ojanen,
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Vihunen & Vilén 1999; Christenson & Roberts, 1998; Laiho, 2002; Larson, 1995; Ruud,
1997; Vuorinen, 1998).

Nuoren eldmdssd musiikki on tdrkedssd roolissa myos sosiaalisen elaman muodostu-
misessa. Musiikki yhdistdd ihmisid, ja usein samanlaista musiikkia kuuntelevat muo-
dostavat ihmissuhteita keskenddn. Nuoren itsendistyessd ystdvien ja muiden sosiaalis-
ten verkostojen merkitys kasvaa. Terveen kehityksen kannalta on tirkedd, ettd nuori
kokee tulevansa hyviksytyksi esimerkiksi kuuntelemansa musiikin perusteella. T&l-
16in hén todenndkoisesti myos hakeutuu seuraan, joka jakaa yhteisen musiikillisen
kiinnostuksen ja kokee sitd kautta yhteenkuuluvuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tun-
netta. Musiikki vahvistaa useiden tutkimustulosten mukaan vertaisryhméaan identifi-

oitumista (Saarikallio 2011, 225).

Schwartz ja Fouts (2003) selvittivét tutkimuksessaan nuorten musiikkimaun olevan
yhteydessd eri kehitystehtdviin ja kdyttdytymiseen. Tutkimus osoitti, ettd tietynlaista
musiikkia kuuntelevat nuoret toimivat keskimdarin tietylld tavalla. Yhteyksid 1oydet-
tiin esimerkiksi itsetuntoon, identiteetin rakentumiseen ja aggressiivisuuteen. Esimer-
kiksi nuoret, jotka kuuntelevat raskasta musiikkia kdyttaytyivat keskimddrin muita
huonommin ja heiddn itsetuntonsa ja kokemus pysyvastd identiteetistd oli muunlaisen
musiikin kuuntelijoita heikompi. Kevyemmaén musiikin kuuntelijat puolestaan kont-
rolloivat tunteitaan muita enemman ja pyrkivit tekeméddn asiat oikein. Kevyen musii-
kin kuunteljjoilla oli tutkimuksen mukaan kuitenkin vaikeuksia hyvaksyéd seksuaalisia
muutoksia ja 16ytdd tasapainoa itsendistymiseen sosiaalisten verkostojen lisddntyessa.
Parhaiten nuoruuden kehitystehtdviin sopeutuivat nuoret, jotka kuuntelivat molem-
pia musiikkityyleja. (Schwartz ja Fouts 2003.) Saarikallio (2011) huomauttaa taménkal-
taisten tutkimustulosten olevan vain asioiden vélisid yhteyksid (Saarikallio 2011, 223).
Vaikka tutkimuksen tuloksia ei voikaan pitdd absoluuttisina totuuksina, voidaan tu-
losten perusteella todeta musiikin olevan merkittdva vaikuttaja nuoren identiteettiin,
kehitykseen ja kdyttaytymiseen. Kysymykseksi jdd, onko tietynlaisen musiikin kuun-
telu seurausta tietynlaisesta kdyttdytymisestd vai pdinvastoin. Musiikinopettajan on-

kin tarkedd pyrkid ymmartamadn erilaisia nuoria ja musiikkimakua: Musiikki voi olla
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portti padstd ldthemmaiksi nuorten kokemusmaailmaa ja ymmartad heiddn mahdollisia

ongelmiaan.

3.1 Musiikinkuuntelun vaikutus tunteisiin

Ennen kuin voin kasitelld musiikin tunnevaikutuksia tarkemmin, on tarpeellista méaa-
rittdd, mitd tunteilla tarkoitetaan. Tunteet ovat késitteend melko vaikea madrittda ja
niistd on tehty lukuisia erilaisia tunneteorioita, joka osaltaan tekee madrittelemisestd
juuri haasteellisen (Eerola ja Saarikallio 2010, 260). Eerola ja Saarikallio (2010) tarken-
tavat, ettd tunteet, emootiot ja mielialat ovat tieteellisessd tutkimuksessa erotettu toi-
sistaan. Emootioiksi he kuvaavat yleisesti mitattavia ja havaittavia vasteiden joukkoa,
josta tunteet erotetaan yksilon omaan, yksityiseen emootion kokemiseen. Mielialat
ovat puolestaan emootioita ja tunteita pidempikestoisia, yksilon sisdisid kokemuksia.

(Eerola ja Saarikallio 2010, 260.)

Saarikallio (2010) kuvailee ihmisen toiminnan perustuvan yksilollisten padmaééarien ja
tarpeiden, kuten hyvidksytyksi tulemisen, yhteenkuuluvuuden, ldheisyyden, identi-
teetin ja mindkuvan tydstamisen sekd itsehallinnan kokemuksen tavoittelemiseen ja
tunteiden liittyvdn psyykkiseen itsesdadtelyyn. Tunteet liitetddn usein psyykkisten paa-
maddrien edistamiseen. (Saarikallio 2010, 281.) Tunteet ovat ikddn kuin reaktioita ta-
pahtumille, jotka tukevat tai uhkaavat nditd paamadarid (Saarikallio 2010, 281; Fridja
1988, 350-351). Kokkonen mainitsee tunteiden yhdeksi tarkeimmaksi tehtdavaksi lait-
taa arkiset asiat tarkeysjdrjestykseen, jolloin tunteet ajavat tarkeiden ja mielekkdiden
asioiden pariin. Tunteiden tehtdvd on myos pdinvastoin suojella esimerkiksi pelon
tunteen avulla ja saada meidit vilttdmé&an hyvinvoinnillemme vahingollisia asioita.
(Kokkonen 2017, 11.) Eerola ja Saarikallio kertovat emootioiden koostuvan vahintdaan
kolmesta elementistd, jotka ovat subjektiivinen kokemus, kehollinen reaktio ja toimin-
nallinen ilmaus, ja musiikin vaikuttavan ndihin kaikkiin kolmeen elementtiin (Eerola

ja Saarikallio 2010, 261).
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Musiikilla on kyky herdttad tunteita laidasta laitaan. Réty ja Heikkinen huomauttavat,
ettd musiikki laukaisee tunnereaktion muita taidemuotoja nopeammin (Réty & Heik-
kinen 2017). Salimpoor ym. mainitsevat musiikin synnyttdvan tunteita muun muassa
musiikissa esiintyvien ajallisten ilmitiden, kuten odotusten, viiveen, jannityksen pur-
kamisen, ennustamisen, ylldtysten ja ennakoitavuuden kautta (Salimpoor ym. 2001,
261; Huron & Margulis 2009; Huron 2006). Juslinin ja Viéstfjdllin (2008) teorian mukaan
musiikin aiheuttamat tunnekokemukset syntyvéat kuuden eri mekanismin kautta: ref-
leksit (brain stem reflexes), ehdollistuminen (evaluative condition), samaistuminen
(emotional contagion), mielikuvat (visual imagery), muistot (episodic memory) seka

musiikilliset odotukset (musical expectancy) (Juslin & Vistfjall 2008, 563).

Reflekseilld Juslin ja Véstfjdll (2008) viittaavat kehon reaktioiden kautta muodostuviin
tunnekokemulksiin, jotka syntyvat, kun musiikissa tapahtuu jotakin yllattavaa. Tallai-
nen ylldttdava asia voi olla esimerkiksi dkillinen voimakas tai dissonoiva ddni. Ehdol-
listumisella tarkoitetaan tunnekokemuksia, jotka syntyvit, kun ihminen on oppinut
yhdistam&dan musiikin joko negatiiviseksi tai positiiviseksi aikaisempien kokemusten
perusteella. Jokin tietty kappale on esimerkiksi voinut soida toistuvasti jossakin posi-
tiiviseksi mielletyissa tilanteissa. T&dlloin ihminen voi ehdollistua, usein tiedostamatta,
liittamddn musiikin tuohon samaan positiiviseen tunteeseen. Samaistumisessa ihmi-
nen samaistuu kehollaan tai sisdisesti musiikissa ilmenevddn tunteeseen. Mielikuvilla
viitataan tunnekokemuksiin, jotka syntyvit musiikin tuottamien tunnepitoisten mie-
likuvien kautta. Mielikuvien syntymiseen yleensd vaikuttaa musiikin rakenteelliset
piirteet. Muistot herattavat tunteita, kun tietty musiikki liitetddn johonkin tunnepitoi-
seen muistoon. Usein muistojen kautta koetut tunteet ovat hyvin voimakkaita ja tie-
dostettuja. Musiikillisilla odotuksilla viitataan siihen, mitd ihminen musiikkia kuun-
nellessaan olettaa kuulevansa seuraavaksi. Namé odotukset joko tdyttyvit tai jadavat
tayttymattd, molemmissa tapauksissa se saa aikaan jonkin tunteen. Teoriassa musii-
killiset odotukset liittyvdt musiikin rakenteellisiin piirteisiin, kuten harmoniaan tai

melodiaan. (Juslin & Vistfjall 2008, 564-568).
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3.2 Musiikinkuuntelu tunteiden sditelyssa

3.2.1 Tunteiden sditely

Onnistunut tunteiden séételyn taito on hyvin tdrked monella eri elamé&n osa-alueella
ja silld on merkittdvd vaikutus hyvinvointiin. Tunteiden sddtelyn késite kattaa sekd
omien ettd toisten tunteiden sddtelyn. Kokkonen (2017) esittdd tunteiden sddtelyn tar-
keimmaksi tavoitteeksi “lievittdd liiallisen voimakkuutensa takia kuormittavaksi ko-
kemiamme tunteita siten, ettd pystymme kokemaan mielihyvadd tai ettd elimistos-
samme vallitsee jdlleen hyvinvoinnin kannalta tarpeellinen tasapaino”. Tunteiden s4a-
telyn tavoitteena on siis mahdollistaa tasapainon sdilyminen sekd tunne-eldmads-
samme ettd muussa eldmaéssad hillitsemalld kuormittavia tunteita. Tunteiden saétely
auttaa kokemaan tunteita, jotka antavat my0s tietoa itsestimme ja auttavat tunnista-
maan itselle tarkeitd asioita. Tama edistdad elaméan kokemista merkitykselliseksi. (Kok-

konen 2017, 19-23.)

Tunteiden sdételylld on tdrked rooli my6s ihmissuhteiden muodostumisessa ja sdily-
vyydessd ja ihmissuhteet motivoivat meitd sddtelemddn tunteitamme (Kokkonen 2017,
28-29). Koska tunteet ohjaavat toimintaamme, niiden voimakkuuteen vaikuttaminen
vaikuttaa myos kdyttaytymiseemme ja kykenemme todennékoisesti toimimaan ja ajat-
telemaan rationaalisemmin, jos hallitsemme tunteitamme sopivasti. Kokkonen (2017)
huomauttaa, ettd tunteiden ja kdyttdytymisen vilinen linkki vaikuttaa merkittavasti
vastavuoroiseen sosiaaliseen kadyttdytymiseemme, eli sithen, miten kédyttdydymme toi-
sia kohtaan ja pdinvastoin. Omien tunteiden sdétely ja ilmaisu vaikuttavat usein myos
toisen ihmisen tunteisiin ja voimme my®ds tietoisesti pyrkid vaikuttamaan toisten tun-

teisiin. (Kokkonen 2017, 23, 28-29.)

Kokkonen (2017) mainitsee useiden kansainvilisten tutkimusten osoittaneen tuntei-
den sddtelyn merkittdvyyden nuorten henkiseen hyvinvointiin. Ciarrochin, Chanin ja
Bajgarin tutkimus osoitti, ettd mitd paremmat tunteidensdételytaidot tutkimukseen

osallistuvilla murrosikdisilld oli, sitd parempi itsetunto heilld oli ja sitd vdhemmaén he
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kokivat ahdistuneisuutta (Kokkonen 2017, 21; Ciarrochi, Chan & Bajgar 2001). Tuntei-
taan hyvin sddtelevit nuoret ovat ilmaisseet my6s hakevansa tarvittaessa apua van-
hemmiltaan tai opettajiltaan (Kokkonen 2017, 21; Ciarrochi, Deane, Wilson & Rick-
wood 2002). Tunteitaan hyvin sdételevit nuoret kokivat vahemman kielteisia tunteista
ja enemmaéan myonteisid tunteita ja olivat ylipdatdan tyytyvdisempid eldméaédnsa (Kok-
konen 2017, 21; Tett, Fox & Wang, 2005). Nuoret, joiden tunteidens&atelytaidot ovat
heikot, kédrsivdt puolestaan enemman masentuneisuudesta ja ahdistuneisuudesta

(Kokkonen 2017, 21; Eftekhari, Zoellner & Vigil 2009).

Kokkosen (2017, 26) mukaan tunteiden sddtelyssd ”epdonnistuminen” johtuu muun
muassa siitd, ettei omia tunteita osaa aina arvioida tai oikeaa tunteidensaatelykeinoa
ei osaa valita tai ajoittaa oikein. Joskus sisdiset tai konkreettiset resurssit haluttuun
tunteiden sddtelyn keinoon voivat olla my6s puutteelliset (Webb, Gallo, Miles, Goll-
witzer & Sheeran 2012). Kokkonen tdsmentdd, ettd tunteita voidaan joko yli- tai alisda-
delld. Tunteiden yli- ja alisddtely voivat molemmat vaikuttaa negatiivisesti ihmissuh-
teisiin sekd mielenterveyteen. (Kokkonen 2017, 26-27.) Jos ihminen ei onnistu sdétele-
madn tunteitaan niin, ettei kdyttaytyisi impulsiivisesti eikd kykene jatkamaan paamaa-
rasuuntautunutta toimintaa, puhutaan tunteiden alisddtelystd (Roberton, Daffern, &
Bucks, 2014). Tunteiden alisddtely voi johtaa masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen

sekd vaikeasti kestettdvadan mielipahaan (Kokkonen 2017, 26).

Kokkosen (2017) mukaan tunteitaan alisddtelevit ovat herkemmin aggressiivisia ja ak-
kipikaisia toiminnassaan. Tunteiden alisddtely voi vaikuttaa merkittdvan negatiivi-
sesti ihmissuhteisiin. Ihminen voi kokea herkisti voimakasta alemmuudentunnetta,
hyldtyksi tulemisen pelkoa ja mustasukkaisuutta, jos tunteita ei pysty hallitsemaan.
(Kokkonen 2017, 27.) Tunteiden ylisdatelystd puolestaan puhutaan, kun tunteiden ko-
kemista tukahdutetaan, torjutaan tai valtelldadn (Roberton ym. 2014). Kokkonen (2017)
kertoo ylisdadtelyn vaikeuttavan usein tunteiden tunnistamista ja ymmartamistd, nii-
den sanallista jasentdmistd ja kuvaamista sekd merkityksellisten ihmissuhteiden muo-

dostamista. Ihmissuhteet saattavat jadda etdisiksi, jos tunteitaan sddtelee litkaa. Monet
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torjuttuihin tunteisiin perustuvat mielenterveyden hiiriét ovat yhteydessd juuri tun-
teiden ylisddtelyyn. Téllaisia mielenterveyden hdiriditd ovat esimerkiksi pakko-oirei-
set hdiriot, voimakkaat pelot sekd traumaperdiset stressireaktiot. Liiallisen tunteiden

sddtelyn on todettu kuormittavan myos immuunijdrjestelméad. (Kokkonen 2017, 27.)

Tunteiden sditely on siis merkittdva taito oppia jo varhain, silld se voi parantaa vuo-
rovaikutustaitoja, ryhmaétyoskentelytaitoja sekd toisten huomioon ottamista. Tuntei-
den sddtelyn opettaminen voi myos vidhentdd yksindisyyttd ja mielenterveysongel-
mien syntyd, joihin puutteellisilla tunteiden sddtelyn taidoilla on huomattava yhteys.
Tunteiden sddtelyn on todettu myo6s vaikuttavan merkittdavasti oppimistuloksiin ja

koulumenestykseen (Kokkonen 2017, 104).

3.2.1 Musiikinkuuntelu tunteiden siditelyn keinona

Tunteiden s&datelyssd musiikkia voi kédyttdd sdadtelyn keinona monin tavoin. Musiikin-
kuuntelulla voidaan esimerkiksi pyrkid ylldpitdimddn, purkamaan tai muuttamaan jo-
takin tunnetilaa, oppia ymmartdméaan omia tunteita ja itsed sekd kasitelld ristiriitoja
(Ahonen 1993, 182-184). Musiikinkuuntelulla voi siis esimerkiksi pyrkid muuttamaan
lilan kuormittavaa tunnetta tai pdinvastoin kdyttdd tunteessa vellomiseen ja ikdan kuin
purkaa tunnetta musiikkiin. Tunteessa vellominen voi samalla tavoin johtaa tunteen
muuttumiseen. Jos asiaa tarkastelee dopamiinitutkimuksen ndkokulmasta, mielimu-
siikin kuuntelu voi merkittdvasti parantaa tunnekokemusta, koska aktivoimalla pal-

kitsemisjdrjestelmad, tuottaa se dopamiinin avulla mielihyvan kokemuksen (ks. luku

2).

My6s surullisen musiikin kuuntelu aiheuttaa positiivisia tunnekokemuksia. Eerolan ja
Peltolan (2016) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd positiiviseksi mielletyt tunteet ovat kai-
kista yleisimpid surullisen musiikin aiheuttamia tunteita. Tutkimustulosten perus-

teella havaittiin kolme tédrkeintd erilaista surun kokemusta, joista yksi miellettiin ne-
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gatiiviseksi tunteeksi ja kaksi positiiviseksi. Negatiiviseksi tunteeksi luokiteltiin mur-
heen lamaannuttava surun tunne (grief-stricken sorrow), kun taas positiivisiksi tun-
teiksi miellettiin lohduttavan surun tunne (comforting sorrow) sekd miellyttdava suru

(sweet sorrow). (Eerola & Peltola 2016.)

Nuoret ovat tutkimuksissa itse kuvailleet kuuntelevansa musiikkia muun muassa pur-
kaakseen jannitystd, rentoutuakseen, unohtaakseen murheet, luodakseen tietynlaisen
ilmapiirin tai sdddelldkseen ja hallitakseen tunteitaan (Saarikallio 2010, 280). Suuri osa
nuorista on siis tietoisia musiikin tunnevaikutuksista ja ainakin osittain tiedostaen
kayttavat musiikkia tunteidensa sddtelyyn. Tama helpottaa tunnetaitojen opettamista
musiikin opettajan ndkokulmasta. Kun oppilailla on jo valmiiksi késitys siitd, miten
musiikki vaikuttaa heiddn tunteisiinsa, on heiddn todenndkoisesti helpompi saada ai-
heeseen samaistumispintaa ja soveltaa koulussa saatua tietoa suoraan omaan elaimaan

ja syventdd tietdmystddn musiikin mahdollisuuksista tunteiden sdatelyssa.

Dingle, Hodges ja Kunde (2016, 1) esittdvit ongelmaksi nimenomaan nuorten heikot
tunteiden sdatelystrategiat musiikin hyodyntdmiseksi. Nuori saattaa siis kayttaa itsel-
leen epdhyodyllistd tai vahingollista tunteiden sddtelystrategiaa ja musiikkia sdédtelyn
valineend, jolloin musiikin hyotyvaikutukset eivét toteudu parhaalla mahdollisella ta-
valla, vaan voi johtaa epdonnistuneen tunteiden sdatelyn haittoihin. Tamaén takia tun-
nekasvatuksen sisdllyttiminen nimenomaan musiikin oppiaineeseen on keskeista.
Nuorena opittu taito kdyttda musiikkia tunteiden sadtelyn vilineend voi sdilyd lapi

eldmaén ja auttaa eri elamédnvaiheiden haastavissa tilanteissa.
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3.3 Tunnekasvatus ylikoulussa ja lukiossa

Tunnekasvatus on noussut opetussuunnitelmissa entistd suurempaan rooliin osana
opetusta. Tunnekasvatuksella tarkoitetaan tunnetaitojen ja tunteiden sdételyn taitojen
opettamista. Hyviin tunnetaitoihin kuuluu olennaisesti tunteiden tunnistaminen ja
ymmartaminen, jonka jdlkeen niitd voidaan vasta sdddelld. Sekd uusimmassa perus-
opetuksen opetussuunnitelmassa, ettd uusimassa lukion opetussuunnitelmassa tun-

nekasvatus ja oppilaiden hyvinvointi nostetaan monissa tavoitteissa esille.

Uusimmassa perusopetuksen opetussuunnitelman (POPS 2014) laaja-alaisissa tavoit-
teissa mainitaan selkedsti, ettd oppilaiden tulisi saada mahdollisuus kehittdd tunnetai-
tojaan ja sosiaalisia taitojaan (L3). Oppilaita tulee opettaa ymmaértdimaan paremmin
hyvinvointia sekd terveyttd edistdavien ja estdvien tekijoiden merkitystd ja ristiriitaisia
tunteita tulisi kasitelld yhdessé ja antaa oppilaille valmiuksia tunteiden kohtaamiseen
ja hallintaan. (POPS 2014.) Musiikki on oppiaine, jolla tunnetaitoja ja hyvinvointia
edistdvien tekijoiden merkitystd voidaan luontevasti opettaa. Perusopetuksen opetus-
suunnitelmassa tunnetaitojen kehittdminen mainitaankin myos luokilla 7-9 painottu-
vissa laaja-alaisissa musiikin oppiaineen tavoitteissa. Myos luokkien 7-9 musiikin ta-
voitteena T10 on ”ohjata oppilasta tunnistamaan musiikin vaikutuksia tunteisiin ja hy-

vinvointiin”. (POPS 2014, 422-425).

Edellisessd lukion opetussuunnitelman (2015) laaja-alaisissa tavoitteissa mainitaan hy-
vinvointi- ja vuorovaikutustaidot, mutta tunnetaidoista sielld ei ole erikseen mainin-
taa. Tahdn on kuitenkin tullut muutos: Uudessa vuonna 2019 julkaistussa lukion ope-
tussuunnitelmassa tunne- ja empatiataidot on lisdtty yhdeksi laaja-alaiseksi tavoit-
teeksi osana vuorovaikutusosaamista. Lukion opetussuunnitelmassa yhtend musiikin
yleisend tavoitteena on, ettd oppilas ”osaa kadyttdd musiikkia hyvinvoinnin ylldpitami-
seen ja edistdmiseen” ja “kdy dialogia musiikillisista kokemuksista” sekd ”oppii mu-

siikin kautta suhtautumaan myo6tatuntoisesti monenlaisiin kokemuksiin ja eldménti-
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lanteisiin”. Lukion ensimmadisen pakollisen musiikinkurssin (MU1 Intro - kaikki soi-
maan) yhtend tavoitteena on, ettd oppilas “ymmartdad musiikin merkityksid ja merki-
tyksellisyyttd eldmdssd ja yhteiskunnassa”. Kurssin keskeisissd sisdlloissd on tuotu
esille my06s innostava kuunteluohjelmisto musiikin merkitysten pohdintaan. (LOPS

2019, 339-342.)

Lukion opetussuunnitelmassa myds musiikin laaja-alaisuudessa tuodaan esille edel-
leen musiikin vaikutukset hyvinvointiin, vuorovaikutustaitoihin ja eettisyyteen. Ope-
tussuunnitelmassa painotetaan musiikillisen toiminnan harjaannuttavan opiskelijoita
tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan sekd ymmartamaan myos toisten
ajatuksia ja tunteita. Tama nostetaan edellytykseksi myotdtunnon ja toisen asemaan
asettumisen taidon kehittymiselle. (LOPS 2019, 339-342.) Toisten tunteiden huomioon
ottaminen onkin keskeinen osa tunnetaitoja ja tunnedlyd omien tunteiden tunnistami-
sen ja sddtelyn ohessa. Toisten huomioon ottaminen parantaa ryhmaétyoskentelytaitoja
ja vuorovaikutustaitoja, jotka ovat ensiarvoisen tarkeitd taitoja kaikessa eldmaéssa lap-
suudesta aikuisuuteen ja edelleen vanhuuteen niin tydeldmassad kuin arjessa. Vuoden
2019 LOPS astuu voimaan vuonna 2021 ja onkin mielenkiintoista ndhdd, muuttuuko
tunnekasvatuksen osuus osana opetusta suunnitelman my6ta. Ja jos ei muutu, on
syytd pohtia, miten opettajia voitaisiin uudelleenkouluttaa tillaiseen tunnetaitojen

opettamiseen.

Ellild (2019) selvitti lukiolaisten kokemuksia ja kasityksid tunnekasvatuksesta osana
musiikkikasvatusta ja sitd kautta tunnetaitojen harjoittelemisen soveltuvuutta lukion
musiikintunneille. Tutkimukseen osallistui 18 oppilaan kokoinen lukion musiikin-
kurssin ryhma. Tutkimus toteutettiin luokassa muutamana opetuskokeiluna, joilla
tunnetaitoja opeteltiin muun muassa musiikinkuuntelun avulla. Oppilaat tayttivat
kuuntelun aikana kirjallisen lomakkeen, jossa he arvioivat musiikin herédttamia tun-
teita ja mielikuvia. Ellild syvensi kirjallisen datan analysointia pitdmalld neljille oppi-
laalle ryhmé&haastattelun opetuskokeilun jalkeen. Tutkimus osoitti, ettd oppilaat suh-

tautuivat padosin myonteisesti timén kaltaiseen tyoskentelyyn. Tyoskentelytapa oli
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nuorille uusi ja he ilmaisivat tunnetaitojen harjoittelemisen mielekkadksi vaihteluksi
tavallisille musiikintunneille. Suurin osa tutkimukseen osallistuneista nuorista kertoi
hyodyntaviansd musiikkia tunteidensa sdadtelyyn, mutta osalla havaittiin ristiriidassa
olevia ja puutteellisia kasityksid kuuntelustrategioistaan. Ellilin mukaan avoin kes-
kustelu ja toisten oppilaiden esimerkit onnistuneesta tunteiden sddtelystd musiikin
avulla voivat olla erityisen hedelmallista ja hyodyllistd, eikd tdméan kaltaista opiskelua

tulisi siis rajata vain oppilaille, joilla havaitaan puutteita sddtelystrategioissaan. (Ellild

2019, 28-29, 45.)

Eerola ja Saarikallio painottavat tunteiden tunnistamisen ja kokemisen vilistd eroa.
Musiikki voidaan itsessdin tulkita esimerkiksi surumieliseksi ilman, etti se saa meissi
aikaan surumielisen tunteen. (Eerola & Saarikallio 2010, 260.) Tahédn on syyta kiinnit-
tdd huomiota myos tunnekasvatuksessa musiikintunneilla. Jos pyrkimyksend on opet-
taa tunteiden sddtelytaitoja, tdytyy korostaa sitd, mitd tunteita erilainen musiikki saa
aikaan yksilossd musiikin yleisten tunnepiirteiden tunnistamisen sijaan. Tama voi olla
haastavaa opetustilanteessa. Taman myos Ellilan (2019) tutkimus osoitti haasteeksi:
Tutkimuksen ensimmadisen kuuntelutehtdvan jalkeen oppilaat keskustelivat padosin
kuunneltavien kappaleiden yleisesti kuultavista ja havaittavista tunnetiloista. Taméan-
kaltainen tehtdva oli kuitenkin oppilaille uusi ja toisella kerralla oppilaat rohkaistuivat
puhumaan omista tunteistaan vapaammin. Toisen kuuntelukerran kappaleet olivat
oppilaiden itsensd valitsemia. (Ellilda 2019, 30, 36.) Huomionarvoista on, ettd oppilai-
den itse valitsemat kappaleet toimivat tehtdvan tavoitteisiin ndhden paremmin. Se ei
ole ihme, silld jos tunneilla kuunnellaan vain kappaleita, joilla ei ole mitdan linkkid
oppilaiden omaan eldmaéén, voi tunnekokemus jadada hyvin pintapuoliseksi. Toki mu-
siikintunneilla on tarkedd myos esitelld laajasti erilaista musiikkia ja musiikkikulttuu-
reja. Tunneilla kuunneltu uudenlainen musiikki saattaa avata uusia musiikillisia ovia
nuorille. Tunnekasvatuksen ndkokulmasta voi kuitenkin olla hedelmallisempda valita
opetukseen oppilaille merkityksellisid kappaleita ja syventya tunteiden sddtelyn kei-
noihin niiden kautta. T4lloin my6s opettajalla on mahdollisuus oppia ymmartamaan

paremmin oppilaiden sielunmaisemaa.
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Ellild (2019, 37) havaitsi my®6s joillakin tutkimukseen osallistuneilla oppilailla olevan
vaikeuksia tuoda omia mielipiteitddn ilmi koko luokan kuullen ja arvelee tdmén joh-
tuvan leimatuksi tulemisen pelosta. Tama on toinen keskeinen haaste tunnekasvatuk-
sessa kouluympdristossd. Kuten aikaisemmin totesin, musiikilla on nuoruudessa tér-
ked rooli vertaisryhméddn identifioitumisessa sekd oman identiteetin muodostumi-
sessa. Vertaisidentifioitumisen tdrked rooli ja nuoren identiteetin keskenerdisyys luo-
vat merkittivid haasteita tillaisiin luokkatilanteisiin, koska silloin nuorelle on herkésti
tarkedd se, miltd vaikuttaa muiden oppilaiden silmissd. On hyvin ymmarrettdavad, ettd
talld voi olla rajoittava vaikutus tunnekeskustelun avoimuudelle. Toisaalta Ellildn tut-
kimus osoitti, ettd mitd enemman oppilaat tytapoihin tottuivat, sitd rohkeammin he
keskustelivat (Ellild 2019, 36-37). Jos tamadnkaltainen tyoskentelytapa otettaisiin vah-
vempaan rooliin osana musiikinopetusta jo varhain alakoulussa, voisi aiheen késittely
muotoutua normiksi ja olla helpompaa, vapautuneempaa ja rehellisempad yldkou-

lussa ja lukiossa.

Ellild toteaa, ettd oppilaat kokivat kuitenkin menetelmét mielekkdind ja osallistuivat
keskittyneesti tehtaviin (Ellild 2019, 37). My0s keskustelussa arat ja hiljaisemmat oppi-
laat padsivat kasittelemddn tunnilla herdnneitd tunteitaan kirjallisesti. Tunnekasvatus
musiikintunneilla ei vélttamattd vaadi sitd, ettd kaikki oppilaat kertovat avoimesti
henkilokohtaisista tunteistaan koko luokan kuullen. Jos koulussa kuitenkin kasitelldan
aihetta, laittaa se oppilaat vakisinkin tiedostamaan musiikin vaikutuksia tunteisiin pa-
remmin my0s vapaa-ajalla. Kuten Ellildkin (2019, 45) totesi, my6s aktiivisten oppilai-
den keskustelun seuraaminen voi auttaa oppimaan, miten musiikkia voi kdyttda tyo-
kaluna. Tunnekasvatuksen tavoite musiikin oppiaineessa tulee olla se, ettd oppilaat
saavat musiikista tietoisen tyokalun omien tunteidensa sdatelyyn ja valttyvit epdon-
nistuneen tunteiden sadételyn haitoilta. Tarkedd koulussa onkin puhua myds epdonnis-
tuneesta tunteiden sddtelystd ja sen haitoista, jolloin nuorilla on paremmat edellytyk-

set tunnistaa tillaiset ongelmat.



26

4 KUUNTELUKASVATUS

Kuuntelukasvatus kattaa laajan kirjon erilaisia kuuntelun muotoja. Kuuntelukasva-
tuksessa voidaan painottaa esimerkiksi musiikillisten piirteiden analysointia, musii-
kin historiaan tai musiikkikulttuureihin tutustumista, musiikin eldamyksellisyyttd tai
sen tunnevaikutuksia. Musiikintunneilla kuuntelukasvatuksen osuus jda kuitenkin
helposti melko pieneksi muun musiikillisen toiminnan rinnalla. Kuuntelukasvatuksen
osuus riippuu hyvin paljon koulusta ja musiikinopettajasta. Musiikinkuuntelun tar-
keyttd ei tule unohtaa osana musiikinopetusta, sillda musiikinkuuntelua voi harrastaa

ilman musiikillisia kykyjd, jolloin silld voidaan helposti huomioida kaikki oppilaat.

4.1 Kuuntelukasvatus opetussuunnitelmassa

Sekd perusopetuksen opetussuunnitelma (2014) ettd lukion opetussuunnitelma (2019)
asettavat musiikin kuuntelun tavoitteita, joihin musiikin opetuksessa tulisi pyrkid. Esi-
merkiksi luokkien 7-9 tavoitteessa T5 mainitaan, ettd opetuksen tulisi “tarjota oppi-
laalle mahdollisuuksia d@niympariston ja musiikin eldmykselliseen kuunteluun ja ha-
vainnointiin sekd ohjata hantd keskustelemaan havainnoistaan”. Suunnitelmassa pai-
notetaan sekd monipuolista ja monikulttuurista ohjelmistoa ettd oppilaiden omia mu-

siikillisia kiinnostuksenkohteita. (POPS 2014, 422.)

Lukion opetussuunnitelmassa (2019) kuuntelun osuus tulee ilmi sekd oppiaineen ylei-
sissd tavoitteissa, ettd yksittdisten moduulien tavoitteissa. Yleisissd musiikin tavoit-
teissa kuuntelu tulee esille kuuntelutaidon kehittymisend, sekd muihin musiikkikult-
tuureihin tutustumisena. Myos kuulon suojelua painotetaan. Musiikin ensimmadisen
pakollisen moduulin (MU1 Intro - kaikki soimaan) yhtend tavoitteena on, ettd oppilas
“tutkii ja syventdd omaa kuuntelusuhdettaan” ja moduulin keskeisiin sisdltoihin kuu-
luu innostava kuunteluohjelmisto. Toisessa pakollisessa moduulissa (MU2 Syke -
soiva ilmaisu) painottuu opiskelijan musiikillinen ilmaisu. Moduulin keskeisissa sisal-

16issd nostetaan esille opiskelijoiden omat musiikkikulttuurit suomalaisen kulttuurin



27

ohessa. Toisessa valinnaisessa moduulissa (MU3 Genre - globaali uteliaisuus) kuun-
telun osuus painottuu muiden musiikkikulttuurien oppimisessa. Toinen valinnainen
moduuli (MU4 Demo - luovasti yhdessd) puolestaan keskittyy musiikilliseen luovaan
tuottamiseen yhdessd muiden kanssa. (LOPS 2019, 339-342.) Muiden kanssa luomi-
seen kuuluu toki olennaisesti myos toisten tuotosten kuuntelu ja kuuntelun kautta

oman luovan tuotoksen kehittiminen.

4.2 Kuuntelukasvatus musiikintunneilla

Takanen (2016) haastatteli neljdd eri ylakoulun musiikinopettajaa ja kartoitti miten ja
missd mddrin kuuntelukasvatusta toteutetaan yldkoulun musiikintunneilla ja mité aja-
tuksia musiikinopettajilla kuuntelukasvatuksesta on. Haastatteluissa kévi ilmi, etta
opettajan omilla ndkemyksilld kuuntelukasvatuksesta ja musiikinkuuntelusta on vai-
kutus opettajan valintoihin kuuntelun tavoista ja madradstd opetussuunnitelmaan kir-
jatuista tavoitteista huolimatta. Haastateltavat opettajat suhtautuivat myonteisesti
kuuntelukasvatukseen ja pitivét sitd tarkednd osana musiikinopetusta. Tarkeimmiksi
kuuntelukasvatuksen tavoitteiksi nousi yleissivistys, monipuolisuus, kuuntelun koke-
mus ja eldamyksellisyys sekd perustelemisen ja kriittisyyden oppiminen. Takanen sum-
maa, ettd musiikintuntien tapahtumat riippuvat aina opettajan omista kiinnostuksen-
kohteista, vahvuuksista ja ndkemyksistd opetustyohon. (Takanen 2016, 2, 76, 86.) Opet-
tajan rooli korostuu siis vahvasti. Takanen (2016) huomauttaa, ettd opettajan on tar-
kedd tietdd, mikd kuuntelun tarkoitus ja tavoite milloinkin on. Han painottaa oppilaan-
tuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen tarkeyttd, kun késitelldaan murrosikiisille sensi-

tiivistd aluetta elamassd, mitd musiikinkuuntelu usein on. (Takanen 2016, 88.)

Takanen (2016) nostaa esille myos tunnekasvatuksen nidkokulman kuuntelukasvatuk-
sessa. Haastatteluissa kavi ilmi, ettd musiikin tunnevaikutuksiin osana kuuntelukas-
vatusta kiinnitettiin kouluissa hyvin vaihtelevasti huomiota. Yksi haastateltava opet-
taja painotti tunnendkokulman tarkeyttd ja sen opettamista. Toinen sanoi késittele-

vansd musiikin tunnemerkityksid tunneilla vdahan. Yksi opettaja puolestaan koki, ettei
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oppilaat kuitenkaan kayttdisi musiikkia vapaa-ajallaan opettajan neuvomalla tavalla,
eikd sen vuoksi ohjaa oppilaita tietoisesti kdyttaméaan musiikkia tunteiden s&atelyyn.
(Takanen 2016 80-81.) Tamad on tirked huomio. Opettajan omalla asenteella opetetta-
viin aiheisiin on valtavan suuri voima. Jos opettaja lahtokohtaisesti ikdan kuin vahat-
telee tunnekasvatuksen tarpeellisuutta ja onnistumista osana kuuntelukasvatusta, ei
silld todenndkoisesti saavutetakaan tavoitteita, joihin opetuksella pyritdan. Opettajan
ei tulisi vahdtelld asian tarkeyttd, silld musiikinkuuntelun tunnevaikutuksiin huomion
ohjaaminen laittaa oppilaan vékisinkin tiedostamaan paremmin musiikin tunnevaiku-
tuksia. Itsereflektion kautta oppilas voi oppia tarkastelemaan omia tunteitaan, vaikka
hén ei tietoisesti kuuntelisi vapaa-ajalla juuri koulussa kdytettyd materiaalia tai tekisi

tunneilla tehtyja tunneharjoituksia.

Maunus (2003) tutki pro gradu -tutkielmassaan nuorten musiikin kuuntelua vapaa-
ajalla ja koulussa ja vertaili niiden eroavaisuuksia. Tutkimus vahvisti, ettd nuorten va-
paa-ajalla tapahtuva musiikinkuuntelu erosi osin koulun musiikintunneilla tapahtu-
vasta musiikinkuuntelusta. Vapaa-ajan kuuntelussa painottui nimenomaan musiikin
kuuntelun avulla koetut tunteet, kun taas koulussa kuuntelu oli enemmaén oppivaa,
analysoivaa ja tiedollista. (Maunus 2003, 80.) Tdm& on nimenomaan asia, jota kuunte-
lukasvatuksessa voisi muuttaa. Olisiko koulussa tapahtuvalla musiikinkuuntelulla
mahdollisuutta tulla ldhemmédksi nuorten vapaa-ajalla tapahtuvaa musiikinkuunte-
lua? Maunus (2003) pohtii samaa ja tuo esille musiikinkuuntelun kokemukseen vai-
kuttavia tekijoitd, joihin musiikinopettaja voisi kiinnittdd huomiota. Naitd tekijoita
ovat esimerkiksi kuuntelupaikka, -ajankohta ja ddnenvoimakkuus. Maunus painottaa
my0s muita ulkomusiikillisia tekijoitd, jotka vaikuttavat nuorten musiikinkuunteluun,
kuten keneltd nuoret saavat vaikutteita, missd ja milloin musiikkia kuunnellaan ja

miksi. (Maunus 2003, 80-82.)

Ndihin seikkoihin musiikinopettajan tulee tunneilla kiinnittdd huomiota ja niiden

avulla luoda musiikintunneilla tapahtuvista kuuntelukokemuksista vdhemmaén for-
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maalisia. Toki my0s oppiva ja analysoiva tapa kuunnella ja toteuttaa musiikinkuunte-
lua on tdrkedd esimerkiksi musiikin rakenteiden ja historian oppimisen kannalta. Jos
koulussa kuitenkin pystyttdisiin luomaan jokseenkin samanlaisia kuuntelukokemuk-
sia kuin nuorten vapaa-ajalla, on todenndkoisesti myos oppiminen ja kuuntelusta syn-
tyvéd keskustelu tehokkaampaa. Musiikintunneilla késitelty tieto on tdlloin samaistut-
tavampaa ja oppilaat kykenevéat luomaan koulusta saadulle tiedolle todenn&kdéisesti
enemmadn merkityksid. Maunus (2003) ehdottaa kuuntelun muokkaamiseksi esimer-
kiksi rentouttavaa kuuntelua makuulla, valot kiinni tai kuuntelupaikan muuten viih-
tyisammaéksi muuttamista esimerkiksi sohvien avulla. Tutkimukseen osallistuvat nuo-
ret suhtautuivat myos itse myonteisesti kuuntelukasvatuksen kehittdmiseen ja osan
mielestd musiikinkuuntelua oli liian vdhdn musiikintunneilla. (Maunus 2003, 80-82.)
Myo6s Takanen painottaa musiikintunneilla tapahtuvan kuuntelun kokemukselli-
suutta (Takanen 2016, 87). Yhdyn Maunuksen ja Takasen ajatukseen. Siind missa kou-
lujen musiikkiluokissa panostetaan soittimiin, tulisi panostaa myods kuuntelukoke-
musten parantamiseen muun muassa mukavuutta lisddvilld kalusteilla sekd kunnolli-
silla kuunteluvélineilld. Tama voisi osaltaan my0s ratkaista Takasen (2016, 81) haas-
tattelussa ilmennyttd epdilysta siitd, ettd oppilaat eivdt hyodyntdisi koulussa kaytyja

tapoja kuunnella musiikkia vapaa-ajalla.
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5 POHDINTA

Musiikinkuuntelulla on tutkielmani tietojen valossa valtava potentiaali tunnekasva-
tuksen vialineeksi musiikintunneille. Silld on mahdollisuus tdyttdd myods opetussuun-
nitelmien tavoitteet, jotka painottavat tunnekasvatuksen osuutta osana opetusta. Tun-
netaitojen opettamista ei tule rajata vain esimerkiksi terveystiedon tunneille, johon se
usein ensimmadisend yhdistetdan. Musiikinkuuntelu aiheuttaa tunnereaktion eri me-
kanismien kautta nopeammin kuin muut taidemuodot. Koska musiikinkuuntelu vai-
kuttaa kokonaisvaltaisesti, niin fyysiseen kuin psyykkiseen hyvinvointiin, sitd tulee
painottaa voimakkaasti tdrkednd osana musiikillista toimintaa siind missd soittamista,

laulamista ja musiikkiliikuntaa.

Musiikinkuuntelu aktivoi laajasti eri aivoalueita ja erityisesti silld on yhteyksid tunteita
kasitteleviin aivoalueisiin, jotka sijaitsevat padosin limbisessa jarjestelmassa. Musiikki
aktivoi aivojemme palkitsemisjdrjestelmad, joka tuottaa mielihyvan tunteen dopamii-
nin avulla. Tésta syystd musiikki koetaan nautinnollisena. Palkitsemisjdrjestelmén ak-
tivoituminen musiikkia kuunnellessa on liitetty myos tunteisiin, joita musiikinkuun-

telu eri mekanismien kautta aiheuttaa.

Erityisen tdrkedd tunnekasvatuksen sisdllyttdiminen musiikinopetukseen on ylikou-
lussa ja lukiossa, silld nuorille on luontaista kayttada musiikkia tunteidensa saételyyn
ja usein nuoruudessa musiikin kulutus onkin luonnostaan erityisen suurta. Silld on
merkittdva rooli muun muassa identiteetin rakentumisessa seké vertaisidentifioitumi-
sessa. Tunteidensddtelytaidot saattavat osalla nuorista olla kuitenkin heikot. Tun-
teidensddtelytaidot ovat merkittdva osa hyvinvointia ja sekd tunteiden yli- ettd alisaa-
tely vaikuttavat merkittdvan negatiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin ja esimerkiksi
ihmissuhteisiin. Tamén vuoksi tunnetaitojen tietoinen harjoittelu on ensiarvoisen tér-

kedd ja se voi parantaa niin oppilaiden koulumenestystd kuin vuorovaikutustaitojakin.
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Opettajan asenteella ja toimintatavoilla on suuri vaikutus kuuntelun toteutumiseen ja
tavoitteisiin musiikintunneilla. Osa opettajista pitdd musiikin tunnevaikutusten kasit-
telyd osana musiikinopetusta turhana ja osa taas sisallyttda sitd opetukseen aktiivisem-
min. Usein musiikintunneilla painottuu formaali kuuntelu, joka poikkeaa paljon nuor-
ten vapaa-ajan kuuntelusta. Ellildn lukion luokalle toteutetussa tutkimuksessa selvisi,
ettd oppilaat kokivat suurimmaksi osaksi tyotavat mielekkdiksi ja mitd enemmaén nuo-
ret tottuivat musiikin tunne-eldmyksistd puhumiseen, sitd helpommaksi se muuttui.
Siispd, vaikka tunnekasvatus musiikissa on erityisen tdrkedd ylakoulussa ja lukiossa,
silld on merkittava rooli myos alakoulussa. Jos tunnekasvatusta sisdllytettdisiin yha
enemman, tietoisemmin sekd aikaisemmin opetukseen, voi se olla erityisen hedelmal-

listd lasten ja nuorten tunteidensditelytaitojen kehitykselle.

Musiikinkuuntelu mahdollistaa jokaisen oppilaan osallistamisen ja merkitysten luo-
misen oppilaiden arkielam&an. Musiikinopettaja voi tunneilla ohjata oppilaita tietoi-
sesti pohtimaan, mitd kuuntelen, miksi kuuntelen, mita tunteita tietty musiikki herat-
tdd, missd tilanteissa kuuntelisin mitdkin musiikkia ja miksi. Kuuntelukokemuksen
muokkaaminen mukavaksi ja ldhemmaéksi oppilaiden vapaa-ajankuuntelua, voi mah-
dollisesti edesauttaa kuuntelutehtdvien tavoitteiden onnistumista. Opettajan on tér-
kedd myos pyrkid lahemméksi nuorten kokemusmaailmaa ja tunnekasvatuksen tulee
olla hyvin oppilasldhtoistd. Valitsemalla tunnekasvatuksen valineeksi oppilaiden itse
valitsemia kappaleita, ovat tunnekokemukset todenndkoisesti voimakkaampia ja he-
rattavat enemman keskustelua. Tédlloin padstdan myos lahemmads oppilaan omaa ela-
maéd ja merkityksid on helpompi luoda. Vaikka kaikki oppilaat eivét valttamaétta halua
puhua omista tunteistaan luokkatilanteessa, on tunteiden sddtelystd tarkedd puhua.
Nuorten on tdrkedd tiedostaa, miten tunteita voi sdddelld musiikin avulla ja millaiset
tunteidensditelystrategiat ovat vahingollisia. Tarkeintd on, ettd oppilaat saavat musii-

kista tyokalun tunteiden sdételyyn, joka edesauttaa hyvinvointia.
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Sekd perusopetuksen ettd lukion opetussuunnitelmissa musiikin oppiaineen tavoit-
teina mainitaan tunnetaidot. Kuitenkin tavoitteiden toteutuminen on hyvin koulukoh-
taista. Jatkotutkimuksena olisikin mielenkiintoista tutkia, missd méa&rin opetussuun-
nitelmiin listatut tunnetaitoihin viittaavat tavoitteet toteutuvat musiikinopetuksessa.
Lukion opetussuunnitelman uudistumisen myotd voisi myos tutkia, lisdantyyko tun-
nekasvatuksen osuus uuden suunnitelman myotd. Lisdksi kiinnostavaa olisi tutkia,
vaikuttaako tunnekasvatuksen tietoinen lisidminen musiikinopetukseen nuorten tun-

teidensédételytaitoihin vapaa-ajalla.
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