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Tutkimukseni avainaiheet, ahdistus
sekd musiikin kuuntelu, ovat mo-
lemmat meille kaikille arjesta tuttuja
ilmioita. Vaitoskirjatutkimukseni
tarkastelee n&ditd kahta ilmiotd
musiikkiterapian sekd arjen konteks-
teissa.
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Ahdistus

Ahdistus on meille jokaiselle ar-
jesta tuttu tunne, jolla on myos evo-
lutiivinen pohja. Mahdollisen vaaran
uhatessa ahdistus kohottaa vireysti-
laamme ja tekee meistd henkisesti ja
mentaalisesti valppaita. Lisdksi ah-
distus aiheuttaa fysiologisia muu-
toksia, kuten sykkeen kohoamista,
hengitystahdin kiihtymistd sekd ve-
renpaineen nousua. Nama reaktiot
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auttavat meitd reagoimaan mahdol-
liseen uhkaan tehokkaammin. Ah-
distus voi tuntua myo6s mielen
kuormituksena, ajatusten harhailuna
tai keskittymisvaikeutena. Ahdistus
on ldheisesti kytkoksissd myods mui-
hin negatiivisiin tunteisiin, kuten
pelkoon. Barlow (2004) kuvaa, ettd
ahdistus kuitenkin tyypillisesti koh-
distuu eritoten tulevaisuudessa ole-
viin ja kuviteltuihin uhkiin, kun taas
pelko tyypillisesti kohdistuu havait-
tavaan ja akuuttiin uhkaan.
Ahdistuksen tunteella on siis ih-
miseldmassd selked funktio ja sen
tarkoitus on pitdd meiddt hengissa.
Toisinaan ahdistus voi kuitenkin
yltyd jatkuvaksi ja sietdimattoméksi.
Télloin voidaan puhua ahdistunei-
suushdiriostd. Ahdistuneisuushéiriot
ovat maailman yleisimpid mielen-
terveyden hiirivitd, ja niistd karsii
jopa joka seitseméds ihminen maail-
man terveysjdrjeston WHO:n (2025)
mukaan. Ahdistuksen hoitoon on
olemassa toimivia hoitokeinoja, ku-
ten psykoterapeuttiset interventiot ja
ladkkeellinen hoito. Hoitoon padsy ja
tietoisuus oireista, itsehoidon kei-
noista sekd hoitotarjonnasta ovat
kuitenkin toistaiseksi puutteellisia.
Koska ahdistus, ja eritoten &&drim-
madisen korkea ahdistuneisuus, ovat
lisddntyneet rdjahdysmadisesti nykye-
lamdn kuormitusten, koronapande-
mian sekd epdvarman maailmanti-
lanteen seurauksena, ovat tehokkai-
den hoitokeinojen kehittdiminen seka
hoitomuodoista ja itsehoidon kei-
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noista tietoisuuden lisddminen maa-
ilmanlaajuinen intressi mielenter-
veyden tukemisen ja hoidon kannal-
ta.

Musiikin kuuntelu

Musiikin kuuntelu on aktiviteetti,
jota kdytetddn esimerkiksi ajanviet-
teend sekd tunteiden ja vireystilan
sddtelyssd. Schiferin ja kollegojen
(2013) tutkimuksessa musiikin kuun-
telun keskeisimmaksi funktioksi ha-
vaittiinkin juuri tunnesditelyyn liit-
tyvadt toiminnot. Musiikin kuuntelu
aktiviteettina on ollut ldsnd yhta
kauan kuin musiikki itse, tosin ai-
koinaan se tarkoitti vdistamattd live-
musiikin kuuntelemista. Sittemmin
tallenneteknologia mahdollisti
musiikin kuulemisen myo6s ilman
muusikoiden vilitontd ldsnédoloa
kuunteluhetkessa.

Musiikin tallentaminen on viime
vuosikymmenind ottanut valtavia
harppauksia ja erityisesti musiikin
jakelukanavat - eli striimauspalvelut
- ovat nousseet tyypilliseksi kana-
vaksi musiikin kuluttamiselle arjessa
(Feneberg ym., 2025). Moni tdméin
pédivan nuorista aikuisista onkin tot-
tunut siihen, ettd lihestulkoon kaik-
ki musiikki on kédden ulottuvilla ja
saatavilla oman &lypuhelimen kaut-
ta. Sen seurauksena nuoret aikuiset
ovat my0s tottuneita laatimaan itsel-
leen soittolistoja erilaisiin tilanteisiin
ja tunnelmiin sopiviksi. Levykoko-
naisuuksien kuuntelun sijaan nykyi-
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sin musiikin kuuntelussa korostuvat
yksittdiset lempikappaleet sekd
musiikin sopivuus suhteessa vallit-
sevaan aktiviteettiin tai tunnetilaan.

Musiikin kuuntelu itsesddtelyn
keinona koetaan usein helpoksi ja
harmittomaksi tavaksi tukea hyvin-
vointia. Kuten mikéd tahansa itsesaé-
telykeino my6s musiikin kuuntelu
voi kuitenkin olla myos haitallista.
Terveet psyyken rakenteet ja tasa-
painoinen mieli kulkevat usein kasi
kddessd toimivan itsesddtelyn kans-
sa. Kun psyyken rakenteet voimak-
kaan oireilun tai mielenterveyden
hiirion vuoksi muuntuvat, voi itse-
sddtelykin muuttua yksilolle haasta-
vaksi ja pahimmillaan jopa haitalli-
seksi.

Musiikkiterapia

Musiikin kuuntelua kéytetddn mene-
telmdnd myos musiikkiterapiassa.
Musiikkiterapia on tieteelliseen tut-
kimukseen perustuva hoitomuoto,
jossa musiikkia kédytetddn vilineend
yksilollisten tarpeiden ja tavoitteiden
ohjaamana asiakkaan hyvinvoinnin
ja terveyden tukemisessa (SMTY,
2026). Musiikkiterapiaa hyodynne-
tdan monissa konteksteissa, eri ika-
ryhmissd ja monenlaisten haasteiden
ja oireiden hoidossa. Maailmalla -
kuten myos Jyvidskyldn yliopistossa
- on viime vuosina saatu lupaavia
tuloksia musiikkiterapian vaikutta-
vuudesta masennuksen, ahdistunei-
suuden ja niihin ldheisesti kytkeyty-
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vien mielenterveyden hdirididen
hoidossa aikuispopulaatioissa (Erk-
kilda ym., 2011; 2021). Viitostutki-
mukseni yhteydessad viittaan nimen-
omaisesti musiikkiterapiaan, jota
toteutetaan psykoterapeuttisena hoi-
tona aikuisten ihmisten keskuudes-
sa.

Musiikkiterapian menetelmit jae-
taan usein kahteen péddluokkaan:
aktiiviset ja reseptiiviset. Aktiivisilla
menetelmilld tarkoitetaan niitd me-
netelmid, joissa asiakas osallistuu
itse aktiivisesti musiikin tai &ddnen
tuottamiseen terapiatilanteessa. Re-
septiivisissd menetelmissd asiakas
on musiikin vastaanottajana, mutta
ei tuota musiikkia itse (Grocke,
2016). Nidihin menetelmiin lukeutu-
vat muun muassa musiikin kuunte-
lu, musiikkirentoutus sekid erilaiset
musiikin kuunteluun liittyvat har-
joitteet, joissa kokemusta voidaan
reflektoida samanaikaisesti tai kuun-
telun jédlkeen esimerkiksi piirtamalls,
kirjoittamalla tai kehon kautta.
Haluan korostaa, etteivdt musiikki-
terapian reseptiiviset menetelmit
missddn nimessd ole passiivisia.
Musiikin kuuntelu musiikkiterapian
kontekstissa vaatii asiakkaalta valp-
pautta, kognitiivista aktiivisuutta,
reflektointitaitoa, symbolista ajatte-
lua sekd hankalienkin tunteiden
kohtaamista. Termi reseptiivinen tulee
latinan kielen sanasta “receptivus”,
joka tarkoittaa “ottaa vastaan”.
McCaffrey (2016) korostaakin, ettd
reseptiivisyys eli vastaanottaminen
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KUVIO 1 Viitoskirjan osatutkimukset

itsessddn vaatii yksiloltd tietoisuutta,
keskittymistd, hahmottamista ja ti-
lanteessa oloa.

Neljd osatutkimusta

Viitoskirjatutkimukseni tarkastelee
ahdistuksen lievittimistd ja hoitoa
musiikin kuuntelun avulla sekd ar-
jen ettd musiikkiterapian maailmois-
sa. Neljaan osatutkimukseeni osallis-
tui yhteensd yli sata osallistujaa
(KUVIO 1). Musiikin kuuntelun roo-
lia musiikkiterapiassa tutkittiin haas-
tatellen kahdeksaa musiikkiterapeut-
tia. Arjen musiikin kuuntelusta ah-
distuksen lievittdmisessd saatiin tie-
toa 36 osallistujalta verkkokyselyn
kautta. Lisdksi 60 nuorta aikuista
osallistui kuuntelukokeeseen, jossa
he lievittivdt stressid musiikin ja
podcastin kuuntelun keinoin. Ha-
luan tdssd vaiheessa Kkiittdd jokaista
véitostutkimukseni osallistujaa ajas-
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tanne ja panoksestanne tieteen eteen.
Seuraavaksi kerron lyhyesti tutki-
musteni pdédtuloksista.

Vditoskirjani ensimmadinen osa-
tutkimus tarkasteli musiikin kuunte-
lun roolia musiikkiterapiassa
musiikkiterapeuttien nidkokulmasta.
Tutkimuksessa havaittiin musiikin
kuuntelulla olevan kolmitahoinen
rooli musiikkiterapiaprosessissa ah-
distuksen hoidossa: 1) informaation
kuljettaminen arjesta terapiaan, 2)
musiikillisen identiteetin kehittymi-
nen prosessin aikana seki 3) itsehoi-
don vilineiden kulkeutuminen tera-
piasta arkeen (KUVIO 2). Tamin
tutkimuksen puitteissa musiikkia
luonnehdittiin ikkunana ihmisen
sisdiseen maailmaan. Musiikki saat-
toi toisinaan kertoa asiakkaan voin-
nista, toipumisesta tai voinnin heik-
kenemisestd jopa ennen kuin aihe
tuli sanallisesti ilmi. Toisena musii-
kin kuuntelun havaittiin muuttuvan



Lectio praecursoria

1. Information

® carrier

@

MUSIC
THERAPY

3
:
o

2. Musical
identity
development

EVERYDAY,
LIFE

3. Self-care tools

KUVIO 2 Musiikin kuuntelun rooli musiik-
kiterapiaprosessissa ahdistuksen hoidossa
terapiaprosessin aikana. Musiikin
kdyton tiedostaminen johti asiak-
kaan musiikillisen identiteetin kehit-
tymiseen ja aktiivisempaan toimijuu-
teen. Kolmantena musiikin kuunte-
lun havaittiin kulkeutuvan terapias-
ta takaisin arkeen entistd kehitty-
neempind itsesddtelyn tyokaluina.
Toinen osatutkimukseni tarkasteli,
miten musiikin kuuntelua hyodyn-

netddn arjessa ahdistuksen lievitta-
miseen. Kyselytutkimuksen vastaus-
ten perusteella ahdistus lievittyy
musiikkia kuunnellessa kolmen stra-
tegian - tunteen muuttamisen, tun-
teen vahvistamisen, tai tunteesta
poisjohdattamisen - kautta (KUVIO
3). Tutkimus tuotti myos tietoa tilan-
teista, joissa musiikin kuuntelu ei
auta. Talloin syynéd oli lilan korkea
ahdistuneisuus tai ulkoinen tekij,
kuten toimijuuden puute musiikin
valitsemisessa tai musiikin sopimat-
tomuus omaan olotilaan.
Tutkimuksessa haluttiin myos
selvittdd, miten ahdistus vaikuttaa
musiikilliseen itsesddtelykykyyn.
Tata padstiin tarkastelemaan kuun-
telukokeessa, jossa osallistujien tar-
koitus oli lievittdd stressid musiikin
ja podcastin kuuntelun keinoin. Ko-
keen aikana kerittiin fysiologista
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KUVIO 3 Musiikin kuuntelu arjen ahdistuksen lievityksessa
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KUVIO 4 Musiikin ja podcastin kuuntelu: jannittyneisyys, miellyttavyys ja energisyys
ennen ja jilkeen kuuntelun

dataa sekd osallistujien kokemuksia
liittyen stressin lievittdmiseen. Fysio-
logiset vasteet sekd itseraportoitu
jdnnittyneisyys eivit paljastaneet
musiikin ja podcastin valilld selkeda
eroa, ja molemmat kuuntelumodali-
teetit auttoivat osallistujia rentoutu-
maan stressaavan tilanteen jilkeen.
Osallistujat kuitenkin raportoivat
kokeneensa musiikin kuuntelun
miellyttiviampédnd ja vdhemmaén
energiaa kuluttavana (KUVIO 4).
Korkea ahdistustaso vaikutti olevan
kytkoksissd voimakkaampaan reak-
tioon sekd stressaavan tehtdvan ettd
kuuntelun avulla rentoutumisen
kohdalla.

Neljas osatutkimus tarkasteli, mi-
hin osallistujien huomio kiinnittyi
kuuntelun aikana. Sisdllon eli
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musiikin tai podcastin - jilkeen eni-
ten huomiota kiinnitettiin kehollisiin
tuntemuksiin. Musiikin kuuntelun
kohdalla huomion kohteet olivat
pddosin korkeammalla kuin podcas-
tin kuuntelussa. Lisdksi avoimien
vastausten perusteella havaittiin,
ettd kuunteluun liittyi erilaisia ldhes-
tymistapoja. Taustamuuttujina mitat-
tiin ahdistuneisuutta, sekd musiikin
kayttotottumuksia. Korkeampi ah-
distus vaikutti kytkeytyvian sisdisty-
neeseen itsesddtelykaytokseen, silld
kuuntelukokemuksia kuvattiin usein
kognitiivisten aspektien valossa.
Musiikin kdyton tottuneisuus nakyi
onnistuneena rentoutumisena.
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KUVIO 5 Huomion kohteet musiikin ja podcastin kuuntelukokeessa

Musiikki ikkunana sisdiseen
maailmaan

Terapeuttien haastatteluissa korostui
musiikin rooli informaation kuljetta-
jana ja ilmion voidaan ndhda kytkey-
tyvan myo6s muihin osatutkimuksii-
ni: arjessa musiikin kuuntelua kiy-
tettiin ahdistuksen tukena omien
tarinoiden ja muistojen kautta sekd
turvallisuuden tunteen lisd&jana.
Myos musiikin kuuntelukokeessa
stressin sddtelyn strategiat ja huo-
mion kohteet kytkeytyivdt usein
musiikin sisaltim&an henkilokohtai-
seen informaatioon, kuten muistoi-
hin ldheisistd ihmisistd, tutuista pai-
koista tai menneisyyden tapahtumis-
ta.

Musiikilla onkin usein luonneh-
dittu sanattomana yhteytend ihmis-
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mii sanojen

korvaajana

voimakkaasti
juuri siitd syystd,
ettd musiikillinen informaatio on
abstraktia ja symbolista ja ndin ollen
jokaisen tulkinta mahtuu yhtdaikai-
sesti mukaan jaettuun kokemukseen.
Vditoskirjatutkimukseni tavoite oli
tarkastella musiikin kuuntelua ni-
menomaisesti ahdistuksen tunteen
sddtelyssd ja olin yllattynyt - joskin
ilahtunut - siitd, miten merkityksel-
lisen roolin musiikin tarinallinen ja
informaatiota siséltdva puoli sai tu-
losten valossa.

Tietoisuus musiikin kaytostd ja
mahdollisista haitoista

Musiikin kéytto arjessa tuntui ole-
van osallistujillemme tyypillisesti
tuttua. My6s podcastien kuuntelua
harrastivat useat kuuntelukokeeseen
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osallistuneet. Erityisen mielenkiin-
toinen havainto oli, ettd musiikin ja
podcastin avulla rentoutuminen vai-
kutti mittausten mukaan olevan yhtd
tehokasta ja nédissd kuuntelumodali-
teeteissa ei rentoutumisen ja stressin
lievittymisen osalta kehon vasteissa
néhty juurikaan eroa. Sen sijaan ero-
ja havaittiin itseraportoiduissa mitta-
reissa eli miellyttdvyydessd ja ener-
gisyyden tasossa.

Viime aikoina jonkinlaiseksi trendik-
si onkin muodostunut fysiologisen
tiedon seuraaminen hyvinvoinnin
mittarina ja tdtd tiedonjanoa tuke-
maan on kehitetty puettavia élylait-
teita sekéd lukuisia sovelluksia, jotka
kertovat kéyttédjdlleen terveyden ja
hyvinvoinnin tilaa perustuen esi-
merkiksi sykevilivaihteluun. Tutki-
muksemme tulokset kuitenkin anta-
vat osviittaa, ettd esimerkiksi musii-
kin kuuntelun keskeisin hyvinvoin-
tihy6ty ei ole todennettavissa pelkés-
tddan kehon signaaleja mittaamalla,
vaan keskeisin ero musiikin ja
podcastin valiltd 1oydettiin henkils-
kohtaisten kokemusten ja huomion
kohteiden kautta.

Tutkimukseni havainnot myds
korostavat, etti tietoisuus musiikin
kaytostd ei vélttamattd ole kovin
korkealla tasolla. Osallistujat saat-
toivat kadyttdd musiikkia arjessaan
aktiivisesti, mutta vasta kysyttdessa
pohtivat ensimmadistd kertaa musii-
kin mekanismeja ja sen kdyttotapoja
syvemmin. Musiikin ajatellaan usein
olevan vain positiivista ja hyddyllis-
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td, ja myos osallistujillamme arjen
kuuntelusta raportoidessa korostui
kommentti “musiikki toimii aina”.
Kuitenkin kysyttdessd negatiivisista
kokemuksista ja niistd hetkistd missa
musiikki ei auta, vastauksia l6ytyi.
Epéterveellistd musiikin kidyttod voi
olla esimerkiksi tarpeeton tunteessa
vellominen, negatiivisen tunteen
mérehtiminen sekéd pahan olon tar-
peeton korostaminen ja syventimi-
nen. Toisaalta musiikilliseen itses&é-
telyyn liittyy myos musiikin vélttely,
jota tapahtui erityisesti yhteydessa
liian korkeaan ahdistuneisuuteen.

Identiteetti, toimijuus ja tuki
toimivan itsesiitelyn taustalla

Musiikkiterapiassa musiikin rooleis-
ta toisena esiin nousi musiikillisen
identiteetin kehittyminen terapia-
prosessin aikana terapeutin tuella.
Identiteetti, ja erityisesti musiikilli-
nen identiteetti, ovatkin keskiossd
tdamédn tutkimuksen havainnoissa.
Arjen ympéristossd musiikillisen
identiteetin kehitystd on esimerkiksi
se, ettd ihminen osaa tarkastella
omaa musiikin kdyttoddn ja havaita
mahdollisia epaterveellisid piirteita.

Musiikki kytkeytyy tarinanomai-
sesti yksilon eldiméntarinaan ja hen-
kilokohtaisiin kokemuksiin ja
musiikki on ndin ollen keskeinen osa
myos ihmisen identiteettid. Musiikin
kuuntelu onkin monelle hyvin hen-
kilokohtainen asia ja omaa mieli-
musiikkia - varsinkaan niitd kaik-
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kein tdrkeimpid ja koskettavimpia
paloja - ei ole aina helppo jakaa tois-
ten kanssa. Useissa tutkimuksissa on
my0s todettu, ettd musiikin tyylilajil-
la eli genrelld ei ole niinkddn merki-
tystd musiikin tunne- ja terveysvai-
kutuksia etsittdessd, vaan olennaisin-
ta on hyodyntdd ihmisen itse valit-
semaa ja itselle mieleistd musiikkia.
Kysyttdessd musiikin kuuntelu-
kokemuksista arjessa ahdistuksen
lievittdmisessd saatiin selville kolme
toimivaa strategiaa, joiden avulla
musiikki auttaa ahdistukseen. Niita
olivat tunteen vahvistaminen, tun-
teen vaihtaminen sekd tunteesta
poispdin johdattaminen. Saimme
selville kuitenkin my®ds syitd niihin
hetkiin, joissa musiikki ei auta tai
jopa pahentaa ahdistusta. Niissd
kuvauksissa korostuivat sisdiset teki-
jat, kuten lilan vaikea ahdistus tai
muuten hankala olo sekd ulkoiset
tekijat, kuten kyky vaikuttaa musii-
kin valintaan tai musiikin sopimat-
tomuus omaan senhetkiseen tuntee-
seen. Niiden havaintojen valossa
voidaan todeta, ettd musiikin kuun-
telun toimivuus tunteen sddtelyssd
vaikuttaisi liittyvdn vahvasti toimi-
juuden kokemukseen.
Epédonnistuneet musiikinkuunte-
luyritykset olivat myds kytkoksissa
vaikeaan ahdistukseen, tai muuten
epdstabiiliin mielentilaan. Niissa
tilanteissa valittu aktiviteetti ei pal-
vele ja itsesddtelykeinot eivit auta.
Tallaisessa tilanteessa voi olla, ettd
ihminen tarvitsee itsesdtelykeinoi-
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hin tukea, opastusta tai vinkkejd.
Tutkimukseni valossa haluan ehdot-
taa, ettd tdllaisia taitoja voisi harjoi-
tella esimerkiksi musiikkiterapeutin
tuella. Ensimmadisen tutkimukseni
mukaan musiikin kolmitahoisessa
roolissa kolmas tédrked tekija onkin
musiikin kulkeutuminen musiikkite-
rapiasta takaisin arkeen entistd ke-
hittyneempini itsesddtelykeinoina.

Musiikin ja tunnesiitelyn
moniulotteisia mekanismeja

Tutkimukseni on positioitu kahden
tieteenalan vilille ja hyodyntdd ndin
ollen sekd musiikkiterapian ettd
musiikkipsykologian teoreettisia
viitekehyksid. Haluan keskeisimpé-
nd nostaa esille kaksi teoreettista
mallia, joiden valossa tuloksia voi-
daan tarkastella. Baltazarin ja Saari-
kallion (2019) tutkimuksen malli ku-
vaa musiikillisen tunnesditelyn ta-
pahtuvan ensisijaisesti kolmen mo-
daliteetin kautta: kognitiivisesti, ke-
hollisesti ja tunteiden kautta. Nama
modaliteetit korostuvat myos minun
tutkimuksessani ja osoittautuvat
myos osallistujien vapaan kerronnan
myotéd luontevina tapoina hahmottaa
ja kuvailla tunteiden séételya. Erityi-
sesti kehollinen ulottuvuus vaikut-
taisi ahdistuksen kasittelyssd olevan
keskeisessd roolissa. Myos stressid
lievittdessda huomiota kiinnitettiin
sisdllon lisdksi kaikkein eniten ke-
hollisiin tuntemuksiin. Tama havain-
to korostaa myos kokonaisvaltaisten
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ja ilmaisultaan moniulotteisten hoi-
tomenetelmien, kuten taideterapioi-
den arvoa ahdistuneisuushdirididen
hoidossa.

Toinen keskeinen malli, jota tulok-
seni ilmentdvét ja tdydentdvit, on
professori Jaakko Erkkilin vuonna
1997 julkaisema kolmidimensiomal-
li, jota hdn on edelleen kehittinyt
tdnd vuonna julkaistussa kirjassaan
(Erkkila, 1997; Erkkils, 2026). Tami
malli kuvaa, kuinka musiikkitera-
peuttisessa improvisaatiossa emo-
tionaalinen prosessointi tapahtuu
kolmen tason kautta: primitiivisen,
konkreettisen ja symbolisen. Tutki-
mukseni didrelld sain huomata, ettd
mallia voisi soveltaa myos musiikin
kuuntelun ja reseptiivisten

Tarkastellessa tutkimuksen tulok-
sia, voidaan havaita, ettd tutkimuk-
sen pddilmiot - ahdistus ja musiikin
kuuntelu - ilmenevit janoina ter-
veyden ja sairauden vililld (KUVIO
6). Ahdistus on tunne, joka liiallisek-
si voimistuessaan voi kehkeytyéa
mielenterveyden hdirioksi. Naiden
kahden &daripdéan vilille mahtuu kui-
tenkin hyvin monenlaista yksilollistd
oireilua ja kokemuksia, ja yksittdinen
henkilokin voi asettua eri tilanteissa
janan eri kohtiin. Samalla tavoin
musiikin kuuntelu voidaan ajatella
janalla toimivasta itsesddtelystd &a-
rimmdiseen tukeen eli musiikkitera-
piaan. Nédiden ddripdiden vélimaas-
toon asettuu erilaisia musiikin kay-

menetelmien maailmaan,
silli samankaltaisia meka-

ANXIETY

nismeja oli havaittavissa:
kuunneltu musiikki edusti
terapiassa sanatonta kom-
munikaatiota, ja sisalsi esi-

Emotion

Disorder

MUSIC LISTENING

tietoista informaatiota, jol-
loin litkutaan primitiivisel-
14 tasolla. Lisdksi musiikki
johti kognitiiviseen poh-
dintaan ja musiikin tietoi-
sen kdyton kehitykseen,
joka taas viittaa konkreetti-
seen tasoon. Tarinallisuus
ja musiikin syvét tunne-
merkitykset edustivat

Self-care

AGENCY

THE ROLE OF
MUSIC

Health

Hobby Prevention Music therapy

SUPPORT
&
THE ROLE OF
RELATION

Illness

musiikin symbolista tasoa.

Ahdistus ja musiikin kuun-
telu jatkumoina terveyden
ja sairauden valilld

KUVIO 6 Ahdistus ja musiikin kuuntelu jatkumoina

terveyden ja sairauden vililla
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ton muotoja, kuten musiikkiharras-
tus tai ennaltaehkdisevdt musiikki-
interventiot, joissa musiikin lisdksi
keskeisend tekijand on mukana mui-
den ihmisten tuki.

Tutkimuksen tulokset osoittavat,
ettd ahdistuksen lievittdminen
musiikin kuuntelun avulla on ilmio,
jota voidaan tulkita jatkumona ter-
veyden ja sairauden vilillda (KUVIO
6). Terveen yksilon kohdalla toimi-
juus on korkealla ja musiikin rooli
itsessddn on merkittdva. Lahestyt-
tdessd sairausoireilua itsesddtely ja
toimijuus hupenee, tuen tarve koros-
tuu ja musiikin rooli itsessddn voi
jadda hetkellisesti toissijaisemmaksi.

Esittelemalldni vaitostutkimuksel-
la on yhteiskunnassamme vallitse-
vaan ahdistuneisuuden aikakauteen
annettavaa. Tutkimus lisdd musiik-
kipsykologian ja musiikkiterapian
alojen vilistd vuoropuhelua, lisda
tietoisuutta musiikkiterapiasta hoi-
tomuotona mielenterveyden haas-
teissa sekd laajentaa ymmarrystd
musiikin mahdollisuuksista itsehoi-
dollisena vélineend. Lisdksi tutkimus
my0Os tuo uutta tietoa siitd, miten
musiikin kdyttd voi toisinaan jopa
olla haitallista. Tutkimus nostaa esil-
le jatkotutkimustarpeita sekd koros-
taa sitd, ettd musiikin ja terveyden
kytkosten ymmartaminen vaatii ko-
konaisvaltaista ajattelua seké yksilol-
listen kokemuksien tarkastelua mita-
tun tiedon ohella.

Haluan pédé&ttdd lectioni erddn
osallistujani kommenttiin, joka ki-
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teyttdd sen, miten musiikin kuuntelu
jakaa meistd tietoa ja miten kuunte-
lun kautta syntyy jaettu olemisen
tapa:

"Musiikki tayttid hiljaisuuden - vaikka
asiakas ei vield pystyisi puhumaan,
voimme kuulla, kuinka osa heiddn sisdiis-
td maailmaansa on lisnd”

"Music fills that silence - even if the
patient can’t speak yet,
an audible part of their inner world is
among us”

Pyydin teitd, arvoisa professori Sil-
verman, tiedekunnan madriimini
vastavdittdjdnd esittimddn ne muis-
tutukset, joihin katsotte viitoskir-
jani antavan aihetta.

Honoured professor Silverman, as
the opponent appointed by the
faculty, please present the com-
ments that you see my dissertation
has given grounds for.
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