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Musiikki tekee hyvää niin keholle kuin 
mielelle. Se voi myös lievittää kipua. 
Miten musiikki meihin vaikuttaa ja mihin 
sen vaikutus perustuu?

Musiikki saa aikaan ”aivomyrskyn”

M
usiikin aikaansaamat 
psykologiset, emoti-
onaaliset ja fysiologi-
set vaikutukset saat-
tavat lisätä fyysistä 
aktiivisuutta ja vai-

kuttaa liikkumiskäyttäytymisen muutos-
ten kautta myös terveyteen. Musiikilla ja 
liikkumisella on myös kognitiivisia, sosiaa-
lisia ja terapeuttisia vaikutuksia. Musiikin 
aikaansaamaa ”aivomyrskyä” on päästy tut-
kimaan kuvantamismenetelmien parantu-
essa. Miten siis musiikki meihin vaikuttaa?

Musiikki on siitä erikoinen ilmiö, että se 
aktivoi lähes kaikkia tunnettuja aivoaluei-
ta: musiikin kuuntelu käynnistää aivoissa 
useita erilaisia auditiivisia, kognitiivisia, 
emotionaalisia ja motorisia prosesseja. Jo 
pelkästään äänen akustisten peruspiirtei-
den (muun muassa korkeus, kesto ja voi-
makkuus) sekä musiikin ”korkeampien” 
piirteiden (esimerkiksi harmonia, inter-
vallit ja rytmi) kuuleminen saa värikkäät 
aivokuvat hehkumaan. 

Kun musiikkia seurataan ajassa, aktivoi-
daan työmuistia ja tarkkaavaisuutta. Mu-
siikin tunnistaminen ja muistojen mieleen 
palaaminen herättelevät tieto- ja tapah-
tumamuistin toimimaan. Voipa musiikki 
kutkutella tunne- ja mielihyväkeskustakin. 
Musiikin kuuntelu aktivoi automaattises-
ti myös motorista aivokuorta puhumat-
takaan tilanteesta, kun musiikin mukana 
aletaan liikkua tai musiikkia tuotetaan 
soittaen ja/tai laulaen.

Musiikin vaikutus 
liikkumiseen perustuu 
vahvasti rytmiin

Rytmi ja liike ovat oleellinen osa mu-
siikkia. Ihminen on yksi harvoista (eläin)
lajeista, joka automaattisesti ja tiedosta-

mattaan tahdistuu ulkoi-
seen rytmiin esimerkiksi 
naputtamalla jalkaa musiikin 
mukana. Musiikin tahdittama 
tasainen rytmi ja liikunnan ”steady sta-
te” -taso (samanlaisena säilyvä teho) autta-
vat liikkumaan taloudellisemmin ja sääs-
tämään energiaa.

Musiikin rytmit vaikuttavat autonomi-
seen hermostoon, mikä saa aikaan muu-
toksia sydämen sykkeessä ja supistusvoi-
massa, verenpaineessa ja hengitystihey-
dessä. Sympaattiset hermot nopeuttavat 
ja voimistavat toimintaa, parasympaatti-
set hermot hidastavat ja rauhoittavat sitä.

Tempoltaan hitaan ja äänenvoimak-
kuudeltaan hiljaisen tai minimalistisen 
instrumentaalimusiikin on todettu yleen-
sä vähentävän fysiologisia reaktioita, jotka 
liittyvät stressiin, kun taas nopea musiik-
ki vahvistaa niitä. Musiikissa tapahtuva 
crescendo (äänenvoimakkuuden kasvu) 
tai painokkaammat nuotit lisäävät ihon 
pintaverisuonten supistumista ja saman-
aikaisesti nostavat verenpainetta, sykettä 
ja hengitystiheyttä. Toisaalta esimerkiksi 
rauhallisen musiikin kuuntelu vaikuttaa 
stressin lievitykseen muun muassa vä-
hentämällä lihasjännitystä sekä psyykkis-
tä ahdistusta alentamalla verenpainetta ja 
kortikosteroiditasoja.

Musiikkia kuunneltaessa voi ajatuk-
siin nousta vaihtelevia mielikuvia, tunteita 
tai mielleyhtymiä erilaisiin tapahtumiin, 
paikkoihin, ihmisiin ja muistoihin erityi-
sesti silloin, kun ne ovat olleet merkityk-
sellisiä henkilön elämässä. Tutkimusten 
mukaan musiikin rauhoittavan ja ren-
touttavan vaikutuksen oletetaan välitty-
vän musiikin herättämien psykologisten 
reaktioiden, mielleyhtymien ja mielikuvi-
en välityksellä sekä rauhoittavan musiikin 
fysiologisia reaktioita vähentävän vaiku-
tuksen kautta. 

Musiikilla 
terapeuttinen ja 
kuntouttava vaikutus 

Musiikin terapeuttinen ja kuntout-
tava vaikutus liittyy vahvasti musii-
kin laaja-alaiseen ja hajautettuun proses-
sointiin aivoissa. Musiikin koetaan usein 
lievittävän kipua ja vaikutuksen arvellaan 
perustuvan siihen, että musiikin kuuntelu 
suuntaa huomiota muihin asioihin kuin 
kivun kokemukseen. Tunteisiin, mielihy-
vään ja palkitsevuuteen liittyvät hormo-
nitoiminnan muutokset vaikuttavat esi-
merkiksi kokemukseen liikunnan kuor-
mittavuudesta. 

Musiikkia kuunneltaessa dopamiinin 
on todettu olevan yhteydessä mielihy-
vän kokemuksiin ja tunteiden säätelyyn. 
Endorfiinin lisääntynyt määrä puoles-
taan yhdistetään epätodellisen keveyden 
ja vaivattomuuden tunteeseen, ”juoksi-
jan taivaaseen” (runner’s high). Se viittaa 
tuntemukseen, jossa pitkäkestoinen ja 
raskas, yksitoikkoinenkin (juoksu)har-
joitus saa aikaan nautintoa. Musiikki voi 
vähentää kuormittuneisuuden tunnetta 
tai lisätä harjoitteluun energialatauksen, 
boostin, joka auttaa jaksamaan uupumi-
sesta huolimatta.

Kortisolin ja noradrenaliinin erittymi-
nen vaikuttavat stressin kokemiseen ja vi-
reystilan säätelyyn. Kortisoli on hormo-
ni, jota erittyy lisämunuaisen kuoresta. 
Fyysinen, psyykkinen ja henkinen rasitus 
nostavat kortisolin tuotantoa, joten se on 
saanut paljon puhuvan lisänimen ”stressi-
hormoni”. Edellä mainittujen lisäksi myös 

oksitosiinin, ihmisten välistä luottamusta 
lisäävän ”kiintymyshormonin” tuotanto 
lisääntyy muun muassa musiikin kuun-
telun yhteydessä.

Soittaminen on monipuolista 
aivojumppaa 
Musiikin harrastamisen ja musiikki-inst-
rumentin soittamisen on tutkimuksissa 

todettu olevan yksi vaativimmista toimin-
noista, joita aivot joutuvat organisoimaan. 
Aivojen kannalta soittamiseen liittyy mo-
nimutkaisten symbolisten merkkijärjes-
telmien, nuottien hallintaa ja muunta-
mista liikkeiksi, liikkeet puolestaan vaa-
tivat sekä karkea- että hienomotoristen 
toimintojen harjoittelua ja motoristen 
taitojen hallintaa. Kun kuulo- ja tuntoais-
tin kautta saatavaa palautetta käsitellään, 

harjaantuvat paitsi sävelkorva ja rytmitaju, 
myös liikkeiden hienosäätö. 

Pitkien kappaleiden ulkoa opettelu ja 
muistaminen ovat mitä parhainta demen-
tian ehkäisyä. Lisäksi improvisointi, emo-
tionaalinen ja luova tulkinta sekä muiden 
kanssa yhdessä soittaminen vahvistavat 
eri aivoalueiden välistä yhteistyötä. Soit-
toharjoittelu kehittää myös tarkkaavuutta 
ja toiminnanohjausta, päättelyä, muistia, 
kielellisiä ja matemaattisia kykyjä sekä 
avaruudellista hahmottamista.

Musiikki voi tehdä 
liikkumisesta nautittavampaa
Teoria musiikista, mielialasta ja liikkeestä 
yhdistää musiikin aikaansaamat psykolo-
giset ja fysiologiset vaikutukset keinoksi 
lisätä fyysistä aktiivisuutta. Teorian mu-
kaan musiikki vaikuttaa mielialaan ja toi-
mii vihjeenä liikkeen aloittamiselle. 

Musiikki saattaa tehdä liikkumisesta 
nautittavampaa ja tätä kautta lisätä sitou-
tumista harjoitteluun. Harjoittelu puoles-
taan vaikuttaa aivojen mielihyväjärjestel-
mien toimintaan parantamalla hermora-
tojen, välittäjäaine- ja säätelyjärjestelmien 
toimintaa. Näiden tekijöiden yhteisvai-
kutuksesta terveysmittarit, kuten paino, 
verenpaine, verensokeri sekä sydän- ja 
verisuonitautien riskitekijät voivat muut-
tua terveempään suuntaan ja elämänlaatu 
sekä sosiaaliset suhteet voivat parantua.
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Kirjoituksen läh-
teet ovat saata-
vissa lehden toi-
mituksesta. 

Musiikki vaikuttaa kokonaisvaltaisesti
•	 Fysiologiset	vaikutukset,	mm.	sykkeeseen,	veren-

kiertoon,	hengitykseen.
•	 Psyykkiset	ja	emotionaaliset	vaikutukset,	mm.	mu-

siikin	herättämät	tunnereaktiot.
•	 Kognitiiviset	vaikutukset,	esim.	musiikin	kokemi-

nen,	tulkita,	ymmärtäminen,	oppiminen	ja	muisti.
•	 Terapeuttiset	vaikutukset,	esim.	kivun	hoito.
•	 Sosiaaliset	 vaikutukset,	 esim.	 yhteenkuuluvuus,	

motivoituminen,	harjoitteluun	sitoutuminen.

Musiikkia kuunneltaessa voi ajatuksiin 

nousta vaihtelevia mielikuvia, tuntei-

ta tai mielleyhtymiä erilaisiin tapahtu-

miin, paikkoihin, ihmisiin ja muistoihin 

erityisesti silloin, kun ne ovat olleet 

merkityksellisiä henkilön elämässä.  


