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Tiivistelma

Tassd kandidaatin tutkielmassa tutkin musiikinkuuntelun fysiologisia ja kognitiivisia
vaikutuksia aivojen ja kehon toimintaan, ja sitd kautta ihmisen hyvinvointiin. Selvitdan
aihetta tulevan musiikinopettajan ndkokulmasta. Lisdksi pohdin, ettd miten néité tietoja
voisi hyodyntdd koulumaailmassa ja oppilaiden hyvinvoinnin tukemisessa.

Tyorauha- ja keskittymiskyvyn ongelmat ovat tuntuneet lisddntyvan ldhivuosina.
Tutkin aihetta, koska haluan 16ytdd opettajille lisdad tyokaluja oppilaiden rauhattoman
olon ja koulupédivan kohtaaman stressin helpottamiseksi. Tutkin aihetta kartoittamalla
aiempaa tutkimusta ja yhdistdmailld sitd koulumaailmaan. Tutkimuksen pohjalla
vaikuttaa my06s hypoteesini siitd, ettd musiikinkuuntelutuokioilla voitaisiin vaikuttaa
oppilaiden keskittymiskykyyn.

Tutkimusta musiikinkuuntelun ja keskittymiskyvyn vilisestd yhteydesta 16ytyi varsin
vdhdn, jos ollenkaan. Selvisi, ettd aihe on vield melko tuntematon. Sain kuitenkin
kartoitettua musiikinkuuntelun fysiologisia ja kognitiivisia vaikutuksia kattavasti, ja
yhdistelen niitd tietoja koulumaailmaan. Minut itseni ylldtti se, miten laajalle
musiikinkuuntelun vaikutukset ulottuvat ja miten tarpeellista niitd olisi hyodyntaa
opetuksessa. Hypoteesini ei saanut tutkimusten véahdisyyden takia selkedd lopputulosta,
mutta tukea se sai siihen, ettd aihetta todella kannattaa jatkossa tutkia esimerkiksi pro
gradu -tutkielman parissa.
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1 JOHDANTO

Musiikkia voi kuulla nykypdivand ldhes joka paikassa ja sitd kuunnellaan tai
kuuntelutetaan monesta eri syystd. Toisinaan halutaan vedota tunteisiin, kuten
mainoksissa tai elokuvamusiikissa, kun taas urheilutapahtumissa ja juhlissa halutaan
nostattaa hyvdd tunnelmaa. Musiikkia kuunnellaan itseohjautuvasti tunteiden
sddtelyn ja kasittelyn apuna sekéd juoksulenkkien jaksamisen tehostamiseksi. Harvoin
tulemme kuitenkaan ajatelleeksi sitd, minkd takia musiikki rauhoittaa, auttaa

jaksamaan ja piristda.

Kanditutkielmani aihe kumpuaa ajankohtaisista ongelmista kasvatustyon kentalla.
Rauhoittuminen ja keskittyminen koetaan yhd vaikeampana nykypdivan jatkuvassa
drsykkeiden tulvassa sekd kotona ettd koulussa. Keskittymiseen ja tyérauhaan liitty vt
ongelmat ovat pddsseet my0s lehtien otsikoihin (esim. Polkki 2018; Tammi 2018).
Observoinnit ala- ja yldkoulun oppitunneilla sekd keskustelut opettajien kanssa on
huolestuttanut ja saanut minut pohtimaan, ettd milld keinoilla oppilaiden
keskittymisen erilaisiin ongelmiin voisi vaikuttaa opettajana. Kun oppilaat itsekin jo
tiedostavat rauhoittumisen lisddntyneen vaikeuden, on kehitettdvd uusia keinoja
auttaa heitd. Tulevana musiikinopettajana haluan pystyd tarjoamaan oppilailleni
musiikillisia keinoja ja tyokaluja muun muassa rauhoittumiseen, tunteidenkasittelyyn
ja mahdollisesti my6s keskittymiskyvyn parantamiseen. Olenkin erityisen
kiinnostunut musiikinkuuntelun ja keskittymiskyvyn vdlisistd yhteyksistd -
kdaytannossd koulupdivan aikana pidetyistd yhteisistd musiikinkuuntelutuokioista,
joilla voitaisiin vaikuttaa oppilaiden keskittymiskykyyn ja jaksamiseen. Hypoteesini
on, ettd musiikinkuuntelutuokio voisi rauhoittaa oppilaiden mieltd ja kehoa, ja sitd
kautta auttaa jaksaa keskittyméaan esimerkiksi iltapdivan oppitunneilla. Toive on, ettd
musiikki olisi heiddn tydkalunsa my6s koulun ulkopuolella, arkipdivéaisissd

haasteissa.

Ajankohtaisuuden lisdksi olen jo muutaman vuoden ollut todella kiinnostunut

yleisesti musiikinkuuntelun monipuolisista, jopa parantavista vaikutuksista. Musiikki



vaikuttaa ihmiseen sekd psyykkisesti ettd fyysisesti ja silli on sekd
neurologisfysiologisia ettd psykologisia vaikutuksia (Ahonen 1993, 43). Alun perin
ldhdin etsimddn tietoa ja tutkimusta musiikin tuokiomaisen kuuntelun ja
keskittymiskyvyn vilisistd yhteyksistd, mutta ylldtyin, kun tutkimusta ei tdstd aiheesta
16ytynyt. Tutkimusta on tehty kuitenkin paljon esimerkiksi musiikin samanaikaisen
kuuntelun vaikutuksista oppimistuloksiin. Olin yhteydessd Helsingin yliopiston
kasvatustieteiden osaston tutkimusjohtajaan Mari Tervaniemeen kuunneltuani hanen
haastattelunsa (Sormunen 2017) ja varmistin, ettei tuokiomaisen musiikinkuuntelun ja
keskittymisen vélisid yhteyksid ole todella tutkittu. Han vahvisti kdsitykseni ja ldhdin
rajaamaan kanditutkielmaani hieman eri suuntaan: rauhoittumiseen. Uskoin sen
olevan edellytys tai ainakin apu keskittymiselle. Kirjoittaminen ja tutkimusty6 veivit
tutkielmaani kuitenkin vield hieman eri raiteille, ja lopulta padkysymyksekseni syntyi
tdmad: mitd tulevan musiikinopettajan tulisi tietdd musiikinkuuntelun vaikutuksista ja
miten nditd voisi soveltaa koulumaailmassa. Rajasin musiikinkuuntelun laajalle
ulottuvat vaikutukset vain sen fysiologisiin ja kognitiivisiin vaikutuksiin, silld ne ovat
vahvasti yhteydessd rauhoittumiseen ja oppimiseen, tutkielmani tarkeisiin teemoihin.
Tutkimukseni ulottuu niin musiikkikasvatuksen piiriin kuin neuropsykologian

saloihin.

Tama tutkielma on kaikille niille, jotka haluavat tietdd perusteita musiikinkuuntelun
vaikutuksista aivoihimme ja kehoomme, musiikillisesta harrastuneisuudesta
riippumatta. Musiikki kuuluu kaikille, ja sen terveyshyotyjd voi hyddyntdd kuka
tahansa, missd tahansa ja milloin tahansa. Erityisesti toivon tulevien musiikin- ja
luokanopettajien eksyvan kanditutkielmani pariin, silld se késittelee sellaisia asioita,
joista tulevan kasvattajan tyo voi saada rutkasti tyokaluja moneen erilaiseen
ongelmaan. Sitd paitsi musiikinopettajan tulisi tietdd musiikin ammattilaisena mita
kehossamme tapahtuu, kun kuuntelemme musiikkia, ja miten valtavia vaikutuksia

silla on.

Ensimmadisend lahden tutkielmassani avaamaan sitd, mitd kehossamme tapahtuu, kun

kuuntelemme musiikkia. Kdyn pintaraapaisuna aivojen rakenteen ldpi, josta siirryn



kuvailemaan musiikin matkaa aivoissamme. Kisittelen tamén jdlkeen musiikin
fysiologisia ja kognitiivisia vaikutuksia. Jatkan tdstd koulumaailmaan ja avaan
kuuntelukasvatuksen késitettd sekd perusopetuksen opetussuunnitelmaa (POPS 2014)
musiikinkuuntelun ndkokulmasta. Kaisittelen koulupdivan aikana toteutettavaa
musiikinkuuntelua hyvinvoinnin ndkokulmasta nojaten omiin kokemuksiini sekd

tutkimusten tuloksiin.



2 MUSIIKKI KEHOSSAMME

“Musiikki saa aikaan tapahtumien sarjan, jossa seké keho ettd mieli aktivoituvat
ja auttavat ihmistd saamaan yhteyden ja kosketuksen niihin.” (Ahonen 1993, 43.)

21  Musiikki ja aivot

Ensimmadisend kuvaan aivojen rakennetta, jotta voisimme ymmartdd syvéllisemmin
musiikinkuuntelun vaikutusta aivoihimme. Aivomme ovat jakautuneet neljdan eri
lohkoon: otsa-, ohimo-, pédlaki- ja takaraivolohkon sekd pikkuaivoihin (Levitin 2010).
Otsalohkojen toiminta liittyy suunnitelmallisuuteen, itsekontrolliin sekd aistiemme
kautta saatavien viestien selvittimiseen. Sen takaosa késittelee liikkeitd ja
avaruudellista hahmottamista, takaraivolohko taas nikod. Ohimolohkon tehtdviani on
kasitelld kuuloa ja muistia, pikkuaivojen tehtdvéand kisitelld tunteita ja liikkeiden

suunnittelua. (Levitin 2010, 89).
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Musiikki kulkee aivoissamme ldhes jokaisella aivojen alueella ja aivomme jakavat
musiikin eri elementit, kuten tempon ja sdvelkorkeuden hermoston eri alueille (Levitin
2010, 89). Ahonen (1993) kuvailee musiikin kokemista selkeésti vaihe vaiheelta. Kun
ddnen vdrdhtely saapuu korvaan, tarykalvo vastaanottaa sen, alkaa liikkua samaan
tempoon ja kuuloluut vievdt liikettd eteenpdin. Korvan jalustin vie liikettda yha
eteenpdin simpukkaan, jonka peruskalvon kautta &drsyke siirtyy kuulohermoon.
Kuulohermo vie drsykettd yha edelleen aivokeskuksiin, jossa alkaa sitten varsinainen
tyoskentely ja tapahtumaketju. (Ahonen 1993, 45.) Musiikin kuunteleminen alkaa
aivojen kuorikerrosten alaisissa rakenteissa, josta sen kaisittely kulkee sitten ylos
kuulokuorelle (Levitin 2010, 90). Musiikki vaikuttaa vahvasti muun muassa
aivojemme syvissd osissa sijaitseviin hippokampukseen ja mantelitumakkeeseen, jotka
aikuisilla vastaavat vaistovaraisista toiminnoista sekd tunteiden ja muistojen

kasittelysta (Brucker 2015).

Levitin (2010) kertoo, ettd kun seuraamme tuttua musiikkia, se valloittaa enemman
aivoalueita, kuten hippokampuksen, muistikeskuksen sekd otsalohkon alaosia.
Musiikin rytmin mukana naputtaminen laukaisee pikkuaivojen piirit, kun taas
musiikin esittiminen herdttdd otsalohkon takaosat, jotka vastaavat muun muassa
kayttaytymisen suunnittelemista. Nuottien lukeminen koskee nikoaluetta
takaraivolohkossa ja sanoitusten kuunteleminen herattdd kielikeskuksia muun
muassa ohimo- ja otsalohkoissa. (Levitin 2010, 90.) Melodian sanoitukset aktivoivat
sekd oikean ettd vasemman assosiatiiviset alueet, kun taas musiikki ilman sanoja
aktivoi vain oikeaa aivopuoliskoa (Brucker 2015). Musiikinkuuntelu aikaansaa siis
melkoisen tapahtumareaktion aivoissa, mikd etenee pddmme ulkonevista
vastaanottimista, korvista ja niiden sisdisistd rakenteista, aivojemme syvimpiin

sopukoihin.

Ndiden aivojen osien ja tehtdvien karkeiden jaotteluiden jdlkeen haluan kuitenkin
muistuttaa, ettd aivojen toimintojen jakaminen omille lohkoilleen on vain yleistamista.
Aivojen toiminta perustuu jatkuvaan, monimutkaiseen toimintaan. “Hiétatilanteissa”

eri aivolohkot voivat paikata toisen vaurioita, kuten esimerkiksi onnettomuuksien



aiheuttamissa aivovammatapauksissa. =~ Aivoillamme on uskomaton kyky
uudelleenjdrjestdaytyd ja tdtd kutsutaan aivojen neuroplastisuudeksi eli
muovautuvuudeksi (Levitin 2010, 91). Bruckerin (2015) artikkelissa Tervaniemi
kertoo, ettd esimerkiksi &dnen tuottoon osallistuvien aivojen alueiden sekd
aivokurkiaisen on huomattu olevan muusikoilla laajempia kuin ei-muusikoilla.
Lisdksi kuuloaivokuoren toiminta on voimakkaampaa. (Brucker 2015.) Siispd jo
ympdriston vaikutus voi muokata aivojamme ja meitd entistd yksilollisemmiksi. Ei
ihme, ettd nykypdivanad korostetaan yksilollisyyttd sekd yksiloiden erilaisia tarpeita

koko ajan vain enemman.

2.2  Musiikin fysiologiset vaikutukset

Karkeasti voidaan sanoa, ettd musiikki tai ddnet perustuvat akustiseen eli kuultavissa
olevaan virdhtelyyn. Kuulemme, kun 4didnen vardhtely ja sen fysikaaliset
ominaisuudet kohtaavat ihmisten hermoston fysiologiset toiminnot. (Ahonen 1993,
48.) Musiikinkuuntelu ndkyy muun muassa verenpaineen ja syddmensykkeen
muutoksina sekd hormonierityksessd endorfiinien ja kortisolin tasoissa (Soinila 2018).
Ahonen (1993) jatkaa, ettd musiikki vaikuttaa lisdksi ihmisen keskushermostoon,
hengitykseen sekd lihasjannitykseen, ja nditd vaikutuksia on tutkittu esimerkiksi
seuraamalla syddmen lyontitiheyttd musiikin muutosten mukana, ihoreaktioita tai
hengitysfrekvenssid eli hengitystiheyttd. Edelld mainittujen tapojen lisdksi musiikin
fysiologisia vaikutuksia voidaan tutkia erilaisilla aivotutkimusmenetelmilld. (Ahonen
1993.) Musiikin on todettu vaikuttavan myo6s aivojemme vilittdjdaineisiin, kuten
dopamiiniin tuotantoon. Dopamiini on yksi tarkeimmistd aivojemme vélittdjdaineista
ja se on yhteydessi muun muassa kognitiivisiin ja motorisiin toimintoihimme
(Alakurtti 2015, 11). Esimerkiksi tupakoinnin on todettu stimuloivan dopamiinin
tuottamista, mikd aiheuttaa aivoissa muun muassa mielihyvan kokemista. Musiikilla
on todettu olevan samanlainen vaikutus mielihyvan tuottamiseen, jonka vuoksi sen
on huomattu auttavan tupakoinnin lopettamisessa. (Gangrade 2012, 40.) Tdmé& on
mielestdni mielenkiintoinen kdytannon esimerkki ja se havainnollistaa sitd, miten

voimakas vaikutus musiikilla voi olla. Soinilan (2018) mukaan dopamiinin eritys
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kasvaa erityisesti silloin, kun kuuntelemme kappaleen ihaninta kohtaa tai odotamme
sen alkamista. Tdmd kertoo siitd, ettd musiikki aktivoi aivojemme
mielihyvéjarjestelméad, silld se palkitsee tavoitteen, eli tdssd tapauksessa ihanan
kohdan odottamisesta ja sen saavuttamisesta (Soinila 2018). On mielenkiintoista, ettd
musiikki aktivoi riippuvuuteen vaikuttavia aivojemme osia. Silloin musiikinkin voisi

ajatella olevan tietynlainen riippuvuus, vaikkakin terveellinen sellainen.

Ahonen (1993) jakaa musiikin elementit kolmeen osa-alueeseen puhuessaan musiikin
fysiologisista vaikutuksista: rytmiin, harmoniaan ja melodiaan. Rytmi on yksi
tarkeimmistd musiikin osa-alueista. Rytmin vaikutuksia ihmiseen on tutkittu paljon
ja silld on todettu olevan sekd stimuloivia ettd depressiivisid vaikutuksia ihmisen
fysiologisiin kehon reaktioihin kuten verenkiertoon, syddmen sykkeeseen ja
hengitystiheyteen. Rytmi koetaan usein melko samalla tapaa, vaikka kyseessa olisi
aivan tdysin erilainen kuuntelija. Nopeutuva ja kiihtyvd rytmi koetaan hallinnan
menettdmisend sekd paniikinomaisena tunteena, kun taas hidastuva rytmi rauhoittaa
ja rentouttaa (Rechardt 1988; Ahonen 1993, 44). Ahosen (1993) mukaan rytmilld onkin
todettu olevan monia erilaisia vaikutuksia, kuten rauhoittava, rohkeutta lisddavi seka
vapauttava vaikutus. Harmonia taas on musiikin sydén ja se on suoraan yhteydessa
tunteisiin. Duuripainotteiset soinnut luovat rohkeuden ja voiman ilmapiirid, kun taas
mollisoinnut ovat yhteydessd surun ja murheen kokemiseen. Erityisesti doorisen ja
aeolisen sdvelasteikon on todettu olevan rauhoittavia. Melodian tehtdvidnd on
vaikuttaa ajatuksiin. Melodiat vaihtelevat teemoista toisiin, jdnnittyneista
melodiakuluista vapautuneempiin kulkuihin. Naméd erot vaikuttavat kuuntelijaan
fysiologisesti ja kun ne ovat syntyneet saveltdjan omista kokemuksista, voi kuuntelija

liittdd nithin my6s omiaan. (Ahonen 1993, 43-45.)

Musiikki vaikuttaa kehon muutosten ja aivojen tulkintojen kautta mielialaamme seké
tuntemuksiimme. Esimerkiksi nopeiden vibraatioiden eli vérdhtelyjen on todettu
aiheuttavan voimakasta hermostimulusta ja hitaiden, matalien ddnien on todettu
rauhoittavan ihmistd. (Ahonen 1993, 49.) Arjessa tulee usein eteen tilanteita, jolloin

valitsemme  jonkin tietyn soittolistan haluamaamme tilanteeseen.



11

Aamusoittolistamme eroaa varmasti unisoittolistasta, kun taas lenkkipoluilla ja
kuntosalilla olemme valinneet aivan erilaisen listan kuunneltavaksi. Tama perustuu
sithen, ettd musiikilla voidaan sekd aktivoida ettd rauhoittaa kehoa sekd mielta

(Tervaniemi 2017).

Musiikin kuuntelemiseen liittyviassa tutkimuksessa (Khalfa, Dalla Bella, Roy, Peretz &
Lupien 2003, 376) todettiin musiikin kuuntelemisen laskevan Kkortisolitasoja
stressaavan suorituksen jdlkeen tehokkaammin kuin ettd musiikkia ei oltaisi
kuunneltu lainkaan. Stressitasojen laskulla voi olla suuria vaikutuksia muun muassa
somaattisiin sairauksiin sekd esimerkiksi keskittymiseen ja sitd kautta oppimiseen
(Huotilainen 2011, 41). Mielenkiintoista onkin se, ettd milld keinoilla musiikkia voisi
kayttad oppilaiden stressitasojen laskemiseen ja sitd kautta oppimisen tehostamiseen.
Tdhdn aiheeseen palaan hieman my6hemmin, kun pohdin musiikinkuuntelua

koulussa.

Bernardin, Portan ja Sleightin (2006) tutkimuksessa tempon todettiin olevan kaikista
suurimmassa roolissa verenpaineen, sykkeen ja hengitystiheyden muutoksissa.
Muusikoiden hengitystiheys vaihteli tempon mukana voimakkaammin kuin ei-
muusikoilla. Tempoa ei maddritelty tarkasti, mutta esimerkiksi raga-musiikki
tempoltaan 55 (bpm) vaikutti kehon fysiologisiin muutoksiin rauhoittavasti, kun taas
esimerkiksi tekno tempoltaan 136 (bpm) nosti sykettd ja verenpainetta. Tempon lisdksi
musiikinkuuntelun viliin lisdtty kahden minuutin hiljainen tauko laski verenpainetta
ja sykettd selvasti. Tarkeimmadt elementit rentoutumisen taustalla olivat hidas tempo

sekd tauot musiikinkuuntelun aikana. (Bernard, Porta & Sleight 2006.)

Tervaniemi sanoo haastattelussaan (Sormunen 2017), etteivat aivot pidd mitdan tiettya
musiikinlajia sen parempana kuin toistakaan. Kaikista parasta aivoille on se, minka
yksilo mieltdd lempimusiikikseen. Mielimusiikkikaan ei ole aina samaa, vaan sithen
vaikuttaa tilanne, jossa musiikkia halutaan kuunnella - haluaako lisdtehoa
lenkkipoluille vai vield kokonaisvaltaisempaa rauhoittumista tai keskittymista kotona

tai koulussa. Musiikki herdttdd myos tunteita, jolloin aivojen sisimpien osien
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vireystilan ja emootioiden sddtelyiden alueet aktivoituvat ja sitd kautta rauhoittavat
tai piristavat. Tamd tarkoittaa, ettd musiikin aiheuttamat tunnevaikutukset

vaikuttavat my®s siihen, rauhoittaako vai piristddko musiikki. (Sormunen 2017.)

Musiikin aikaansaamiin kehon fysiologisiin vaikutuksiin vaikuttavat erilaiset
taustatekijat. Niitd ovat muun muassa musiikkia kuuntelevan yksilon ikd, sukupuoli
ja eldméantilanne, emotionaalinen herkkyys, yleinen asunnoituminen musiikkia
kohtaan, esitettdvan musiikin laatu ja se, ettd onko musiikki kuuntelijan
mielimusiikkia. Lisdksi fysiologisiin vaikutuksiin vaikuttaa myos yksilon sen hetkinen
tunnetila. (Harrer & Harrier 1977; Lehtonen 1986, 54.) Namd ovat asioita, jotka on hyva
ottaa huomioon, kun musiikin vaikutuksia halutaan tutkia tai kdyttdd omassa
elamdssd.  Esimerkiksi  koulumaailmassa asenne ja  musiikinkuuntelun
vastaanottavaisuus voi vaikuttaa paljon siihen, ettd hyotyyko oppilas

musiikinkuuntelusta vai ei.

24  Musiikin kognitiiviset vaikutukset

Musiikinkuuntelulla on my6s kognitiivisia vaikutuksia. Tdtd on tutkittu paljon
esimerkiksi mittaamalla tutkittavan aivoja erilaisten aivotutkimusmenetelmien avulla
samalla, kun tdimd kuuntelee musiikkia ja tekee tehtdvia. Musiikki edistda kognitiivisia

taitoja kuten tarkkaavaisuutta, oppimista ja kommunikaatiotaitoja (Soinila 2018).

Musiikinkuuntelun vaikutuksia erilaisten tehtdvien suoriutumiseen on tutkittu jonkin
verran ja tutkimustulokset ovat olleet positiivisia, ainakin ryhmétasolla. Tutkimuksia
on toteutettu niin, ettd musiikkia kuunnellaan samanaikaisesti tehtidvid tehdessi seki
niin, ettd musiikkia on kuunneltu tehtdvan suorittamista ennen (Huotilainen 2011, 41).
Esimerkiksi vuonna 1995 (Raucher, Shaw & Ky) tehdyssd tutkimuksessa todettiin
yhteys Mozartin musiikin kuuntelemisen ja tilan hahmottamiseen liittyvien tehtdvien
suorittamisen valilld. Tehtdvistd saadut pisteet paranivat Mozartin pianosonaattia
kuunnellessa. (Raucher, Shaw & Ky 1995, 45.) Tatd ilmiotd alettiin kutsua termillad
Mozart-efekti (Huotilainen 2013, 98).
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Suomessa tehdyssd tutkimuksessa havaittiin itseohjautuvan musiikinkuuntelun
auttavan aivoinfarktipotilaiden kuntoutumista. Potilaat kuuntelivat vahintdan yhden
tunnin pdivdassd lempimusiikkiaan. Kuntoutumista tutkittiiln muun muassa
neuropsykologisilla testeilld, joiden avulla testattiin aivojen kognitiivista toimintoja.
Musiikinkuuntelun todettiin parantavan potilaiden kognitiivista kuntoutumista,
erityisesti verbaalista muistia sekd keskittymiskyka (engl. focused attention). Lisdksi
musiikinkuuntelun todettiin parantavan heiddn mielialaansa. (Sarkdamo, Tervaniemi,
Laitinen, Forsblom, Soinila, Mikkonen, Autti, Silvennoinen, Erkkil4, Laine, Peretz &
Hietanen 2008.) Tama tutkimus osoittautui tarkedksi 16ydoksi keskittymiskyvyn seka
musiikinkuuntelun vilisestd yhteydestd, mutta koska kyse oli aivoinfarktipotilaiden

kuntoutumisesta, en oikeastaan voi tehdd suoria johtopdatoksida koulumaailmaan.

Huotilainen (2013, 98) kertoo musiikinkuuntelun aktivoivan aivojemme niin sanotun
mesolimbisen jdrjestelmdn. Mesolimbiselld jdrjestelmdlld tarkoitetaan aivoissa
kulkevaa rataa, jonka tdrkein vdlittdjdaaine on dopamiini, ja joka on vahvasti
yhteydessa aivojen palkitsemisjdrjestelméddan (Kaasinen, Halme & Alho 2009, 2076). Se
sddtelee motivaatiota, palkitsevuutta, mielihyvad ja tunteita sekd vaikuttaa kehoomme
sddtelemélld hormonitoimintaa, immuunijdrjestelmdn toimintaa ja autonomista
hermostoa, tdhdentdd Huotilainen (2013). Ndmd aivojen osat, jotka tdhdn
tapahtumarataan osallistuvat, ovat erittdin merkittdvassd roolissa myods oppimisessa

ja muistin toiminnassa. (Huotilainen 2013, 98).

Myo6s Menon & Levitin (2005) tutkivat musiikin vaikutusta aivojen mesolimbiseen
jarjestelmddan (engl. mesolimbib system) ja loysivdt musiikin lisddvan merkittavad
aktiivisuutta muun muassa ventraalisen tegmentumin alueelta (VTA), josta
mesolimbinen rata ldhtee eteenpdin (Heikkinen, Moykkynen & Korpi 2008, 1672).
Lisédksi yksi heidan 16ydoksistaan oli yhdenmukainen sen uskomuksen kanssa, etta
musiikin positiiviset vaikutukset johtuvat dopamiinitason noususta aivoissamme
(Ashby ym. 1999; Menon & Levitin 2005, 182). Tamédn perusteella voisi pddtelld, ettd

mesolimbinen jdrjestelmd on yksi aivojemme tdrkeimpid alueita, joka vaikuttaa
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musiikinkuuntelun ja oppimisen vilisiin 16ydoksiin. Kuten jo aikaisemmin selvisi

muun muassa kognitiivisissa toiminnoissa.
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3 MUSIIKINKUUNTELU KOULUSSA

31  Kuuntelukasvatus ja opetussuunnitelma

Seuraavaksi kdyn ldpi kuuntelukasvatuksen kisitettd ja perusopetuksen
opetussuunnitelmaa (2014). Vaikka aiheeni on sovellettavissa myos luokanopettajan
tyohon ja oppiainerajojen ylittdvadn opetukseen, tarkastelen opetussuunnitelmaa ja

kuuntelukasvatusta pddasiassa musiikin oppiaineen ndkokulmasta.

Kuuntelukasvatus on laaja kisite, jonka alle mahtuu monia erilaisia tulokulmia.
Yksinkertaistettuna kuuntelukasvatus on lapsen kasvattamista ja opettamista
kuuntelemaan ja havainnoimaan daniymparistod, jossa elamme. Kuuntelukasvatusta
on tutkittu muun muassa puheen kuuntelun ndkokulmasta, johon kuuluu
kognitiivisia prosesseja kuten kuullun ymmairtdminen tai puheen tulkintataito
(Kankkunen 2018, 67). Musiikkikasvatuksen ja musiikin opettamisen parissa
kuuntelukasvatus kisitetddn yleisesti musiikinkuunteluna ja sen kautta opettamisena
ja  oppimisena. Takasen (2016) tutkiessa pro gradu -tutkielmassaan
kuuntelukasvatuksen toteutumista yldkoulussa, nousi opettajien haastatteluissa
tarkeimmiksi pyrkimyksiksi kuuntelukasvatuksen suhteen yleissivistys, kuuntelun
monipuolisuus, kuuntelun aikaansaama elamys seka kritiikin kdyton oppiminen. Yksi
haastateltavista opettajista nosti esiin myos rentoutumisharjoitukset eldmyksien

tuottajana. (Takanen 2016, 76, 78.)

Vaikka kuuntelukasvatuksesta ei perusopetuksen opetussuunnitelmassa mainita
erikseen, voi sen sisdllyttdd moneen eri musiikin opetussuunnitelman tavoitteeseen,
kuten musiikin ja ddniympariston eldmykselliseen kuunteluun sekd musiikillisten
havaintojen tekemiseen. (POPS 2014, 263, 265, 422-425.) Takanen (2016) toteaa olevan
kuuntelemisen perusta ja &ddniympdriston yhteydessd hdn nostaa esiin &ddnien
tiedostamisen tdrkeyden, jonka kautta oppilaat voisivat kiinnittdd paremmin
huomiota omaan ddniympéristoonsa ja mahdollisesti vaikuttaa siithen (Takanen 2016,

28, 27).
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Musiikinopetuksen tavoitteisiin  vuosiluokilla 3-9 kuuluu ohjata oppilasta
tunnistamaan musiikin vaikutuksia hyvinvointiin (POPS 2014, 264, 423). Tatd ei
kuitenkaan varsinaisesti ole liitetty musiikinkuunteluun, ja tavoite antaa
musiikinopettajalle varsin vapaat kddet toteuttaa sitd omalla tavallaan. Hyvinvointi
on laaja kasite ja luulen, ettei kovin moni opettaja sisillytd siithen kehossa tapahtuvia
muutoksia musiikinkuuntelun aikana ja niiden hyddyntdmistd omaan hyvinvointiin.
Tamaé perustuu kuitenkin vain omiin arveluihini ja saamalla tietoa timén tavoitteen
toteutumisesta olisi teetettdva kysely musiikinopettajille ja sitd kautta selvittdd, miten
he kasittdvdat hyvinvoinnin ja sen liittdmisen musiikkiin, ja miten se omassa

opetustyossd nakyy.

Musiikinkuuntelun kehollinen ndkokulma tulisi sisdllyttdd musiikinopetukseen.
Auttamalla oppilaita 16ytamé&an musiikkia, jolla rentoutua, helpottaa keskittymista tai
tehostaa oppimista, on kauaskantoisia vaikutuksia. Kuuntelukasvatuksen
monipuolistaminen on ajankohtaista musiikinkuuntelun lisddntyessd nuorten
keskuudessa, joten nden tdrkedksi korostaa opetuksessa musiikinkuuntelun
vaikutuksia ja niiden kdyttdmistd oman hyvinvoinnin tukena. Aihe kuuluu erityisesti
musiikin oppiaineen piiriin, vaikkakin aihetta voi tarkastella myos terveystiedon,
fysiikan,  biologian  tai = psykologian  ndkokulmasta. Perusopetuksen
opetussuunnitelma (POPS 2014, 31) kehottaakin rinnastamaan samaa teemaa eri
oppiaineissa, johon tdmad aihe tarjoaisi hyvit puitteet. Mielestédni tdrkedd olisi oppia
etsimddn ja kuuntelemaan sitd musiikkia, mikd tuntuu hyvéltd ja mielekkaaltd, ja

ymmadrtdmadn, ettd miksi. Tdssd korostuu musiikinopettajan tarkeys.

3.2  Musiikinkuuntelu oppilaiden hyvinvoinnin tukena

Perusopetuksen opetussuunnitelman (2014) mukaan jokaisella opettajalla on vastuu
luokkansa toiminnasta, oppimisesta ja hyvinvoinnista. Ndihin tulisi vaikuttaa omilla
pedagogisilla ratkaisuilla. Opettajan tulisi seurata ja edistdd oppilaiden hyvinvointia,

tyoskentelyd sekd oppimista. (POPS 2016, 34.) Tapoja on monia, joista yhtend voi pitda
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musiikinkuuntelua ja sen hy6tyja. Musiikin opetussuunnitelma (POPS 2016, 265, 423)
nostaakin yhdeksi tavoitteeksi ohjata oppilasta tunnistamaan musiikin vaikutukset
hyvinvointiin. Musiikilla voidaan vdhentdd stressid ja ahdistusta sekd palauttaa
elimistd ylikierroksilta normaalitilaan, ja se ei vain tunnu vaan ndkyy kehon
fysiologisissa muutoksissa (Soinila 2018). Moni oppilas joutuu koulupdivian aikana
stressaavaan tilanteeseen, jonka vastapainoksi tarvitaan pysdhtymistd ja
rauhoittumista. Kauppila (2003, 141) luetteleekin teoksessaan keinoja stressin
hallintaan ja listaa heti ensimmadiseksi rauhoittumisen tdrkeyden. Tdhdn yhteiset
musiikinkuuntelutuokiot ~ voisivat  sopia  erinomaisesti. Perusopetuksen
opetussuunnitelma (2014, 43) kehottaa myos yhteisiin tapahtumiin, kuten
pdivanavauksiin, ja perustelee sitd terveen kehityksen, sosiaalisten suhteiden seka
opiskelussa jaksamisen kannalta. Erityisesti ndistd viimeiseen tulisi kiinnittda
huomiota ja koen tdssdkin yhteydessa musiikinkuuntelutuokioilla olevan merkitysta
eli auttaa oppilaita jaksamaan koulussa. Tdstd aiheesta on oikeastaan ldhttisin
mielenkiintoni musiikinkuuntelun tarkeyttd ja yhteisia musiikinkuuntelutuokioita
kohtaan: oppilaiden tukeminen ja jaksamisen parantaminen, edes loppupdivdn

tuntien ajaksi.

Musiikinkuunteluun ja kehon fysiologisiin vaikutuksiin vaikuttaa kuuntelijan sen
hetkinen tila (Harrer & Harrier 1977; Lehtonen 1986, 54). Oppilaan asenne ja tunnetila
vaikuttavat siithen, kuinka vastaanottavainen timi on musiikinkuuntelun suhteen.
Oppilaalle tulisikin avata musiikinkuuntelun tarkoitusperad, kuten Takanen (2016, 71)
mainitsee pro gradu -tutkielmassaan. Aiheen kartoittamisen yhteydessd on hyva
sauma ylittdd oppiainerajoja ja yhdistdd musiikinkuuntelun vaikutukset esimerkiksi
fysiikkaan tai biologiaan. Musiikinkuuntelu ja sen vaikutukset ovat monen tekijan
summa ja sellainen kokonaisuus, mitd voi olla vaikea ldhestyd pelkdstddn musiikin
ndkokulmasta. Mitd enemmén erilaisia ndkokulmia on tarjota, sitd eheammaéksi tieto

ja ymmadrrys oppilailla jasentyvit.

Huotilainen (2013) tarkastelee musiikinkuuntelun ja oppimisen vilistd yhteytta

kahdella eri akselilla: pakene tai taistele -akselilla ja toiminta-aktiivisuuden akselilla.
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Pakene tai taistele -tilassa kehon adrenaliinihormonipitoisuus nousee, kuten myos
pulssi ja verenpaine, tarkkaavaisuus harhailee ja koemme uhkaa. Koululaisetkin
joutuvat kokemaan tédllaisia kehon reaktioita koulupdivan aikana melun, kiireen,
vaatimusten ja epdamiellyttdvien sosiaalisten tilanteiden vuoksi. Huotilainen (2013)
toteaa, ettd itselle mieluisen musiikin kuunteleminen on yksi tapa siirtyd pakene-
taistele -tilasta pois flow- eli virtaustilaan. Silld hén tarkoittaa olotilaa, jossa haasteet
motivoivat ja olemme innokkaita toimimaan ja oppimaan uutta. Kun virtaustilaan
pddsee, on se palkitsevaa ja innostavaa. Huotilainen (2013) rohkaiseekin opettajia
tarjoamaan oppilaille musiikinkuuntelua tietynlaisena itsesddtelyn vilineend
esimerkiksi vilitunneilla. Toiminta-aktiivisuuden tilat koetaan joko tylsyytend,
vasymyksend ja rauhoittumisena tai reippautena ja toiminnantarmona. Oppimisessa
matala toiminta-aktiivisuus sopii kuunteluun ja katseluun, mutta aktiivista toimintaa
vaativa oppiminen kuten ryhmaétyoskentely ei motivaation puutteesta tahdo onnistua.
Kun toiminta-aktiivisuuden tila on korkea, aktiivisuutta vaativat tehtdvit
luonnistuvat helpommin, mutta passiivinen opiskelu voi johtaa turhautumiseen.
Siispd opettajan tulisi osata aktivoida tai rauhoittaa, niin sanotusti valmistella
oppilaita tuleviin tehtédviin ja oppimisprosesseihin sen tydtavasta riippuen. Tdhdn oiva
tyokalu on musiikki, jonka avulla mieltd ja kehoa voidaan joko rauhoittaa tai aktivoida

rauhallisella tai reippaalla musiikilla. (Huotilainen 2012, 98-99.)

Musiikinkuuntelun ja tehtdvien suoriutumisen vdlistd yhteyttd on tutkittu kahdella
tavalla: kuuntelemalla musiikkia tehtdvasuorituksen aikana taustamusiikin roolissa
sekd kuuntelemalla musiikkia suoritusta ennen keskittyneemmin. Molempien tapojen
on todettu tuovan positiivisia vaikutuksia tehtdvan suoritukseen ryhmatasolla.
(Huotilainen 2011, 41.) Musiikinkuuntelun vaikutuksia oppimiseen on tutkittu muun
muassa suggestopedian ndkokulmasta. Se on tutkimussuunta, joka hakee keinoja
ihmisen kykyjen kdyttoonottamiseksi erilaisissa oppimistilanteissa (Lozanov 1980).
Yhtend oppimista tehostavana keinona kaytetddn musiikinkuuntelua. Ilpola-Héanin
(1995) tutkimuksessa tutkittiin taustamusiikin kadyttoda kuudesluokkalaisten
oppilaiden opetuksessa. Kyselylomakkeissa ilmeni, ettd taustamusiikki helpotti

oppilaita asioiden muistamisessa. Luentojen jdlkeen oloa kuvattiin rentoutuneeksi ja
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rauhalliseksi. Tutkimuksen taustamusiikkina kéaytettiin klassista musiikkia (Ilpola-
Hani 1995, 195). Klassinen musiikki tuleekin monesti esiin, kun etsii tietoa
musiikinkuuntelun ja oppimistulosten vilisistd yhteyksistd. Terveniemen (Sormunen
2017) mukaan aivot eivdt kuitenkaan pidd mitddn tiettyd musiikin tyylilajia
parempana kuin toista, mutta mielimusiikin kuuntelu opiskellessa voi myos haitata
keskittymistd, vaikka se aivoille ja terveydelle hyviksi olisikin. Erityisesti sanoja

sisdltdvd musiikki voi héiritd keskittymistd ja opiskelua. (Sormunen 2017.)

Koulupdivdt on rakennettu koulujdrjestelmdssamme niin, ettd pienid taukoja ja
mahdollisuuksia mennd ulos purkamaan energiaa olisi tarpeeksi paljon. Oppilaita
yritetddn liikuttaa myos tunnin aikana. Muistan omasta kouluajastani sen, etta hiljaiset
hetket olivat osana koulupdivaa - tosin vasta koulupdivan paatteeksi. Opettaja halusi
ehkd rauhoittaa vilkasta luokkaa iltapédivilld ennen kotiinldhtod, mutta hiljaiset hetket
ja rauhoittumiset olisivat sopineet myos koulupdivan puoliviliin ennen iltapdivan
levottomampia oppitunteja. Oppilaat joutuvat koulupdivdn aikana olemaan valilld
melkoisessa melutulvassa ja hélindssa eikd tilaa rauhoittumiselle valttamatta 16ydy,
eikd sitd osata valttamadttd tunnistaakaan tarpeelliseksi asiaksi. Opettajan tyonkuvaan
kuuluu tarjota aivoja ja kehoa aktivoivaa tekemistd, mutta vastapainoksi tarvitaan
myos rauhoittumista. Niinhédn se eldamékin toimii - valilla on hetkeksi rauhoituttava
lataamaan akkuja, jotta jaksaa taas hetken pddstd tyoskennelld tehokkaasti. Aivot
tarvitsevat nollausta ja taukoa aktiivisesta opiskelusta, ja mielestdni
musiikinkuuntelutuokiot olisivat oiva tapa tarjota sellaista koulupdivan aikana.
Keskittymisen vaikeuksiin ja tydrauhaongelmiin tulisi kokeilla uusia tapoja ja
tyokaluja, ja uskon rauhoittumisen olevan yksi tdrked tekija rauhattomuuden
hellittdmiseksi. Kauppilan (2003, 142) mukaan keskittymiskyvyn ongelmat voidaan
jakaa sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Sisdisid tekijoitd voivat olla muun muassa
koulukiusaaminen, perheen sisdiset ongelmat sekd virikkeiden runsaus. Ulkoisia
tekijoitd ovat esimerkiksi opiskeluympariston rauhattomuus ja meluisuus. (Kauppila
2003.) Esimerkiksi sosiaalinen media lisdd virikkeiden médrdd koululaisten arjessa.
Kauppila (2003) suosittelee keskittymiskyvyn ongelmiin ensisijaisesti rentoutumisen

opettelemista sekd mielen rauhoittamista. Tamad Kauppilan suositus tukee ajatustani
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siitd, ettd pdivittdiselld musiikinkuuntelulla ja sen avulla rauhoittumisella voisi olla
vaikutuksia myds keskittymiskykyyn ja sitd kautta esimerkiksi tydrauhaan, joka taas
ruokkii keskittymisen helpottumista. Lisdksi keskittymiskyky on yhteydessa
oppimistuloksiin (Kauppila 2003.) Kun Kauppila (2003) tarjoaa jooga- tai
meditaatiohetken hyvéksi apukeinoksi rentoutumiseen ja mielen rauhoittamiseen,

mind tarjoan musiikinkuuntelutuokiota. (Kauppila 2003, 142-143.)

Musiikinkuuntelu liitetddn yleisesti musiikintunneille ja musiikinopetuksesta tulisi
vastata musiikinopettajan tai luokanopettajan. Musiikkia kaytetddn paljon
taustamusiikkina liikunnantunneilla esimerkiksi tanssin opetuksessa.
Musiikinkuuntelu kuulokkeilla omasta puhelimesta itsendisen tyoskentelyn aikana on
yleistynyt esimerkiksi matematiikan ja &didinkielen tunneilla tehtdvid ja esseitd
kirjoittaessa. Taustalla voi olla opettajan ajatus musiikin ja jonkin muun oppiaineen
yhdistdmisestd, kuten musiikkimaalaus, tai oppilaiden keskittymisen helpottumisen
kokemus. Opettajansijaisena olen kokenut itsendisen musiikinkuuntelun varsin
hyvéksi tavaksi, kun jokainen voi kuunnella kuulokkeillaan mielimusiikkia eika
musiikinkuuntelu pddse hdiritseméan sellaisia, jotka siitd eivadt koe hyotyvansa. Se,
ettd haluavatko oppilaat saada ajan kulumaan nopeammin vai auttaako se oikeasti
oppilaita keskittymddn on vield kysymysmerkki. Uskon, ettd keskittymiskyvyn
paranemisen kokemuksen syntymiseen on monia eri syitd: kuuntelemalla musiikkia
voi vetdytyd omaan kuplaan, luokan hdly ei hdiritse ja musiikinkuuntelu on
mielekkddmpdd kuin hiljaisuudessa tekeminen. Ajatus siitd, ettd aika kuluu
nopeammin musiikkia kuunnellessa voi jo itsessddn motivoida jaksamaan oppitunnin
loppuun saakka, mikd voi ndyttaytyd ja tuntua parempana keskittymiskykynd. Tdssa
tilanteessa tdrkedd on kuitenkin oppilaan oma kokemus keskittymisen
helpottumisesta ja lisdksi musiikinkuuntelun aikaansaama tytrauha, joka taas auttaa
heitd keskittymddn, jotka eivdt koe hyotyvansd musiikinkuuntelusta. Todellinen
keskittymiskyvyn tehostuminen ja paraneminen musiikin ansiosta on asia erikseen,
johon vaikuttaa esimerkiksi musiikin tyyli ja mielekkyys. Tutkimustulokset ovat
lisiaksi keskenddn ristiriitaisia taustamusiikin  tutkimuskentilld, vaikkakin

ryhmdtasolla tulokset ovat pddsdantoisesti positiivisia. Toivoisin siitd huolimatta
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opettajien pohtivan musiikinkuuntelun roolia oppitunnilla syvemmin - erityisesti
niiden, jotka sitd opetuksessaan kayttdvit. Jotainhan siind kuitenkin tapahtuu, etta
oppilaalle syntyy kokemus keskittymisen paranemisesta ja musiikin tuomasta avusta.
Vaikka se itsessddn on jo riittdva syy kayttdd musiikkia eri oppiaineiden tunneilla, on
aihetta hyvad pohtia syvemmin ja miettid, miten téllaista tyoskentelytapaa voisi viedd

eteenpdin.

Mita sitten tulisi kuunnella oppilaiden kanssa ja milloin? Kuunneltava musiikki voi
olla esimerkiksi opettajan valitsemaa tai oppilaiden mielimusiikkia. Molemmissa
tavoissa on etuja musiikkipsykologisesta ndkokulmasta: opettaja voi valita tietyin
kriteerein sdvellettyd musiikkia esimerkiksi tehostaakseen oppilaiden kognitiivista
suoriutumista, kun taas oppilaat voisivat mielimusiikkinsa kautta hyodyntaa musiikin
kuuntelemisen myonteisid terveysvaikutuksia, joita on esimerkiksi kortisolitasojen
lasku (Khalfa ym. 2003, 376). Hypoteesini musiikinkuuntelutuokioiden tuomasta
avusta tukee sitd, ettd yhdessd kuunneltaisiin sellaista musiikkia, jossa on niita
elementtejd, joita tutkimukset puoltavat. Mielimusiikki tdssd tapauksessa ei
valttamattd sovi, silld oppilaiden mielimusiikki eroaa toisistaan jonkin verran. Niin
kuin aiemmin tutkielmassa on tullut ilmi, ihmisen kehon muutoksiin vaikuttaa
rauhoittavasti ja rentouttavasti muun muassa musiikin hidastempoisuus, tauot
musiikinkuuntelun aikana sekd kappaleen ennalta-arvattavuus. Ndilld elementeilld on
vaikutuksia muun muassa aivojen dopamiinin tuotantoon, pulssin hidastumiseen
sekd verenpaineeseen, jotka koetaan muun muassa hyvan olon ja levollisuuden
tunteena. Tamd ndkemys kuulostaa hyvin opettajaldhtoiseltd tavalta, jossa opettaja
padttad mitd kuunnellaan ja milloin. T&td voi kuitenkin ldhted tydstaméaan eteenpéin
esimerkiksi keskustelemalla oppilaiden kanssa yhdessd, ettd mihin aikaan pdivastd he
kokevat tarvitsevansa pienen hengédhdystauon. Oppilaiden kanssa voi pohtia yhdess4,
ettd mitkd musiikilliset elementit tuntuvat rentouttavilta ja miellyttaviltd, ja tarkastella
niitd esimerkiksi ihmisen hormonitoiminnan sekd aivojen toiminnan kautta biologian
tunnilla. Musiikinkuuntelutuokioiden kappaleet on tdysin mahdollista sdveltdd seka
itsendisesti ettd yhdessd oppilaiden kanssa, kun kriteereitd “hyvinvointimusiikille” on

opiskeltu. Sdveltiminen ja Iluovuus kohtaavat loistavasti my6s musiikin
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opetussuunnitelman (POPS 2014, esim. 263-264). Konkreettisena esimerkkind kaytan
vaikkapa saveltamistd GarageBand-musiikkiapplikaatiolla, jonka kaytto on yleistynyt
musiikintunneilla &lylaitteiden rantautuessa luokkahuoneisiin. Kun projekti on
valmis, voidaan oppilaiden omia sévellyksid kdyttdda musiikinkuuntelutuokioiden
musiikkina. Opetuksen eheyttdminen, monialaisuus, sdveltaminen, luovuus,
kuuntelukasvatus ja hyvinvointi yhdistyvat taméan kaltaisissa projekteissa kauniiksi

kokonaisuudeksi.
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4 POHDINTA

Tassd kandidaatintutkielmassa selvitin musiikinkuuntelun vaikutuksia aivojen ja
kehon toimintaan sekd sitd, ettd miten nditd vaikutuksia voisi hyodyntdd
koulumaailmassa. Halusin tarkastella aihetta opettajan ndkokulmasta ja pohtia, ettd
miten musiikinkuuntelun vaikutukset voisi sisdllyttdd musiikinopetukseen ja voisiko
niilld parantaa esimerkiksi oppilaiden keskittymiskykyd. Rajasin tarkastelun alle
musiikinkuuntelun fysiologiset sekd kognitiiviset vaikutukset, mutta on tdrkedd
muistaa, ettd vaikutukset ulottuvat paljon laajemmalle kuin ndihin kahteen. Muita
tarkeitd aiheita ovat myos muun muassa musiikinkuuntelun vaikutukset psyykeen
hyvinvointiin, itsesddtelyyn sekd tunteiden kisittelyyn, kuten myos sosiaalisiin
suhteisiin sekd kulttuuriin. Jatkossa toivoisin pddsevani tutkimaan aihetta
kokonaisvaltaisemmin, mutta keskeisimmaén kiinnostukseni kohteen luulen pysyvan
vield jonkin aikaa musiikin, kehon fysiologisten muutosten sekd kognitiivisten
toimintojen vilisissd yhteyksissd - tutkittavaa riittdd niissakin. Hypoteesini jdi vield
hypoteesiksi, vaikka ajatukseni saikin monia hyvid perusteita aiemmasta
tutkimuksesta sekd opetussuunnitelman (POPS2014) tavoitteista. Kanditutkielmani
osoitti minulle sen, ettd hypoteesini on tutkittavan arvoinen aihe, ja toivonkin
pddsevéni tutkimaan sitd jatkossa esimerkiksi pro gradu -tutkielman parissa.
Tutkimuksen voisi toteuttaa teettdmalld musiikinkuuntelutuokioita jollekin
vuosiluokalle ja haastattelemalla sekd oppilaita ettd opettajia. Olisi hienoa pddstd
tutkimaan kehon reaktioita myos kliinisesti, mutta uskon haastattelujen ja kokemusten
olevan hyodyllisempid musiikkikasvatuksen piirissd. Kliiniset tutkimukset eivét olisi

valttamattd tarpeellisia, vaikkakin mielenkiintoisia.

Vaikka uutta tutkimustietoa en tédssd kanditutkielmassa tehnytkéaén, tarkkailin oman
keskittymiseni ja musiikinkuuntelun vélisia yhteyksid. Huomasin, ettd
instrumentaalinen, hidastempoinen ja suhteellisen toistuva, ennalta-arvattava
musiikki auttoi minua pddseméddn paljon nopeammin flow-tilaan ja keskittymaan
intensiivisesti pitkidkin aikoja. Kun en kuunnellut musiikkia tai kuuntelin omaa
mielimusiikkia, joka siséltdd rytmillisid vaihteluita ja sanoja, vei kirjoitustyon aloitus

enemmadn aikaa ja flow-tilaan pddseminen oli paljon vaikeampaa. Keskittyminen
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herpaantui herkemmin. Mielimusiikki alkoi tanssittaa ja laulattaa, kun taas
instrumentaalinen soittolista sai minut keskittyneesti tuottamaan tekstid. Varsin
mielenkiintoinen pieni omakohtainen tutkimus, silld kuvittelin mink&d tahansa
musiikin hdiritsevan keskittymistdni - olen ldhes aina tyoskennellyt hiljaisuudessa.
Kuntosali- ja aamusoittolistani avautuivat minulle my6s uudella tavalla. Tama kaikki
tieto musiikinkuuntelun vaikutuksista sai minut ymmartaméaan vield syvallisemmin
sen, miten tdarkedssd roolissa musiikinkuuntelu arjessa on ja millaisia vaikutuksia se
voi saada aikaan. Tajusin myos sen, ettd me ihmiset osaamme kylld helposti valita
miellyttdvdd musiikkia erilaisiin tilanteisiin. Jostakin kummasta, ehkd kehomme
tysiologisista muutoksista, opimme sen, minké&lainen musiikki rauhoittaa ja mika taas

tehostaa toimintaamme.

Tutkimustulosten mééra keskittymiskyvyn ja musiikinkuuntelun vilisistd yhteyksista
ylldtti minut tdysin jo tutkielman alkumetreilld. Taustamusiikin kdytostda loytyi
tutkimusta oppimistuloksiin, muttei varsinaisesti keskittymiskykyyn. Tuokiomaista
musiikinkuuntelua ja keskittymiskykya ei ollut tutkittu ldhes laisinkaan. Sarkamon
ym. (2008) tutkimus aivoinfarktipotilaiden tutkimuksesta osoittautui tarkeaksi
16ydoksi, mutta koska tutkimuksessa oli kyse kuntoutumisesta, en voinut vetdd
johtopdatoksid siitd omaan hypoteesiini ja koulumaailmaan. Tutkielmaa tehdessd ja
tutkimuksia lukiessa sain kuitenkin varmuutta ajatukselleni, ettd rauhoittuminen on
edellytys monelle toivotulle asialle, kuten stressin hallitsemiselle tai keskittymiselle,
vaikkakin rauhoittuminen on jo arvo itsessddn. On kuitenkin opettajana hyvéa pitaa
mielessd, ettd musiikin aikaansaamalla rauhallisuuden tunteella voi olla paljon

muitakin vaikutuksia, kuin itse rauhoittuminen.

Musiikinkuuntelulla on monia mahdollisuuksia, joista tdrkednd piddn muun muassa
kuilun kaventamista “musikaalisten” ja ”“ei-musikaalisten” vaélilld. Musiikin
suoratoistopalvelut ovat meiddan kaikkien késilld ja nuorten vapaa-ajan kuuntelu
lisdéntyy, ja olen Takasen (2016, 5-6) kanssa samaa mielt4 siitd, ettd tima vapaa-ajan
musiikinkuuntelun  potentiaali  tulisi ndhdd ja osata tarjota koulun

musiikinopetuksessa yhd parempaa ja monipuolisempaa kuuntelukasvatusta.
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Monipuolisempaa siitd tekisi esimerkiksi se, ettd oppilaille tuotaisiin esiin myos
musiikinkuuntelun hyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Se, miten syvallisesti
musiikinkuuntelun vaikutuksia ja sen roolia hyvinvoinnin tukijana haluaa ldhted
kdymddn oppilaiden kanssa ldpi, riippuu paljolti kuitenkin opettajan omasta
mielenkiinnosta ja harrastuneisuudesta, oman ammattitaidon laajentamisesta. Vaikka
hyvinvointi tuleekin esiin musiikin opetussuunnitelmassa (POPS 2014, 423), voi se
jaddda monien muiden musiikinopetuksen tavoitteiden jalkoihin. Musiikinkuuntelun
roolin vahvistaminen ja sen lisddminen ylipddtddan ei kuitenkaan vaadi suuria
ponnisteluja opettajalta, mutta antaa mahdollisuuksia toteuttaa suurempiakin
oppimiskokonaisuuksia. Musiikinkuuntelun ja hyvinvoinnin vilisen yhteyden
huomioiminen omassa opetuksessa on asia, joka voi vaikuttaa oppilaiden lopun

elamid merkittavastikin.
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