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Musiikki tarjoaa

elamyksia j
tuottaa hyvinvointia

Anu Kippola-Padkkonen
Maarit Kinnunen

usiikki on monel-
la tapaa mukana
arjessa ja juhlas-
sa niin yksils-
kuin yhteisota-

solla. Harva muu kulttuurin ja tai-
teen muoto on yhtd universaalisti
osana ihmisten elamas.
Tilastokeskuksen vapaa-aika-
tutkimuksen (2017) mukaan suo-
malaisista ldhes 60 ja nuoristarei-
lu 8o prosenttia kuunteli musiik-
kia pdivittdin. Suurelle osalle ih-
misid musiikki on tdrked osa eld-
mid. Erityisesti heille eldvdn mu-
siikin tapahtumiin osallistuminen
rakentaa sosiaalista identiteettid,

tuottaa henkistd kasvua ja onnel-
lisuuden tunnetta, mika vaikuttaa
hyvinvointiin.

Yhdessd jaetut musiikin kuun-
telu- tai musisointikokemukset li-
sddvit sosiaalisen yhteyden tun-
netta ja kohottavat mielialaa. Yh-
tend ihmisen hyvinvoinnin ulottu-
vuutena on tarve kuulua sosiaalis-
ten suhteiden verkostoihin, joissa
voidaan jakaa kokemuksia ja tun-
teita. Musiikillisiin tapahtumiin

mennidn usein yhdessi ldheisten
ihmisten kanssa, mutta ne mah-
dollistavat my6s uusien ihmisten
kohtaamisia. Musiikki voi toimia
sosiaalisena liimana, joka luo yh-
teenkuuluvuuden tunnetta ihmis-
ten vilille. Konsertit ja musiikki-
festivaalit tarjoavat eldmyksid, ar-
jesta irrottautumista, rentoutu-
mista, sosiaalista kanssakéyntid,
yhteisollisyyden tunnetta ja kol-
lektiivista hauskanpitoa.

Yhteiskunnan koronaepidemi-
aan liittyneet rajoitukset ovat es-
tdneet yhteisollisten musiikkield-
mysten toteutumista. 2020 Festi-
vaalibarometrin 13000 osallistu-
jasta yli 9o prosenttia kertoi, ettd
musiikkifestivaaliin osallistumi-
nen parantaa heiddn hyvinvointia.
Hieman yli puolet koki, ettd pakol-
linen koronatauko eldvin musiikin
tapahtumissa vaikutti kielteisesti
omaan hyvinvointiin.

Musiikki itsessddn on tarjonnut
helposti ja edullisesti piristystd
epidemia-aikanakin. Sitd hyodyn-
nettiin myos yhtend tunteiden-
ja stressinhallinnan keinona uu-
denlaisesta poikkeustilanteesta
selvidmiseen.

MAAILMAN terveysjdrjesto
WHO:n katsaus (2019) tuotti
laajan raportin kulttuurin ja hy
vinvoinnin yhteyksistd. Raport-
ti sisdltdd yli 3000 tutkimusta ja
tarjoaa tutkimusniyttod taiteen
ja kulttuurin merkityksestd ter-
veyteen ja hyvinvointiin, jota uu-
dempi tutkimustieto on vahvis-
tanut.

Musiikki aktivoiaivojen emoti-
onaalisia, kognitiivisia ja motori-
sia prosesseja. Musiikki vaikuttaa
mydnteisesti mielialaan ja tuot-
taa mielihyvéd, vihentdd stressid,
lievittdd masennusta, ahdistunei-
suutta ja kivun tunnetta. Musiik
ki tuottaa kehossa myonteisid fy-
siologisia muutoksia muun mu-
assa hormonieritykseen, hengi-
tykseen, verenpaineeseen ja sy-
ddmen sykkeeseen.

Musiikilla voi olla suotuisia
vaikutuksia lapsen kehitykselle
- lapsen ja vanhemman kiinty-
myssuhteeseen, lapsen kayttdy-
tymisen sditelyyn ja oppimiseen.
Musiikin my®&nteisid vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin on
todennettu eri sairausryhmissd,
kuten mielenterveyden ja autis-
mikirjon hiiri6issd, aivoveren-
kiertohdiritissd, dementoivissa
muistisairauksissa ja keuhkosai-
rauksissa. Musiikkia hyddynne-
tddn kuntoutumisen vilineend
erilaisten asiakasryhmien kans-
sa, mutta silld voi olla merkitys-
td myds sairauksien ennaltaeh-
kaisyssd.

Suomalaisen musiikin eli Je-
an Sibeliuksen pdivédd vietetddn
8.12. Sitd on hyvi juhlistaa musii-
killa itsekseen tai toisten kanssa,
mutta terveysturvallisesti, koro-
naohjeistukset huomioiden. An-
netaan musiikin tuottaa iloa ja
nautintoa. Se voi tapahtua kuun-
telemalla, laulamalla, rippadmal-
14, soittamalla tai liilkkumalla eri
tavoin musiikin mukana.

Musiikista nauttiminen on ter-
veysteko. Musiikki aktivoi tun-
teisiin liittyvid aivojen alueita ja
koskettaa sieluneldmén sopukoi-
ta. Sen kautta voi kanavoida iloa
ja surua, rakkautta ja raivoa. Mu-
siikki rikastuttaa eldmad ja edis-
tdd hyvinvointia.

Ldgkdriseura Duodecimin ja
Suomen Akatemian julkaisemas-
sa (2020) Aivot ja mieli-konsen-
suslausumassa on esitetty, etti -
terveydenhuollossa tulisi entis-
td vahvemmin edistdd kulttuu-
rin hyvinvointivaikutuksiin liit-
tyvdd osaamista ja yhteistyotd
kulttuuritoimijoiden kanssa. Té-
ma on hyvi pitdd mielessd myos
sosiaali- ja terveydenhuollon uu-
distustydssi.
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Kinnunen vierailevana festivaa-
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