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Téssa kandidaatin tutkielmassa perehdyn kirjallisuuteen ja artikkeleihin, joista kerddn
ymmarrystd, kuinka musiikkikasvatus voi toimia emotionaalisen hyvinvoinnin tukena.
Tutkimus toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jossa késittelen musiikin,
emotionaalisen hyvinvoinnin ja tunnekasvatuksen vélisid yhteyksid. Teoreettisessa
viitekehyksessé késittelen keskeisid késitteitd kuten emotionaalista hyvinvointia,
tunnekasvatusta, tunteita, tunnetaitoja opetussuunnitelmassa sekd musiikin ja tunteiden valisti
yhteyttd. Tutkimuksen tavoitteena on syventdd ymmaérrysté kahteen eri
tutkimuskysymykseen: (1.) miten musiikki vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin? ja (2.)

miten musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia?

Kirjallisuuskatsauksen perusteella musiikilla on merkittidva rooli emotionaalisen hyvinvoinnin
tukemisessa. Musiikki on vahvasti sidoksissa tunteisiin ja edistdd osaltaan tunnetaitojen
kehittymistd luomalla positiivisia tunnekokemuksia. Tunnekokemukset ja tunnetaidot ovat
olennainen osa emotionaalista hyvinvointia, ja tutkimustulosten mukaan musiikki voi toimia

vilineena tunnekasvatuksessa.

Kirjallisuuskatsauksen tekemisen aikana huomasin, ettd musiikin ja emotionaalisen
hyvinvoinnin yhteyksid kasittelevaa tutkimusta 16ytyi suhteellisen vahin. Erityisesti
emotionaalisen hyvinvoinnin tutkimus néyttiytyi osittain hajanaisena, miké johtui kédsitteiden
ja médritelmien eroavaisuuksista. Mikili emotionaalisen hyvinvoinnin tutkimusperustaa
yhtendistettdisiin, se mahdollistaisi selkedmman tutkimusotteen musiikin vaikutusten
arvioimisessa. Se voisi my0s auttaa rakentamaan ymmarrystd milld tavoin musiikki tukee

emotionaalista hyvinvointia.

Avainsanoja ovat: emotionaalinen hyvinvointi, musiikkikasvatus, tunnekasvatus, tunnetaidot
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1 Johdanto

Nuorten pahoinvointi on ollut kasvavana yhteiskunnallisena huolenaiheena viime vuosina.
Mediassa on uutisoitu nuorten kasvavasta pahoinvoinnista, ahdistuneisuudesta ja
mielenterveyshaasteista (ks. esim Astrom & Nurmilaakso, 2024). Nuorten pahoinvoinnista
puhutaan jo kriisind (ks. esim Kéahkonen, 2022). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
kouluterveyskyselyn (2023) tulokset vahvistavat téta tietoa, ettd lasten ja nuorten pahoinvointi
on kasvanut viime vuosina. Kun mietin kandidaatin tutkielman aihetta, pohdin, kuinka voisin
kerétd tietoa ja ymmarrystd, miten musiikinopettajan tydssé voisi tukea nuorten hyvinvointia.

Téassd kandidaatin tutkielmassa tarkastelen, miten musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista
hyvinvointia. Musiikki ja hyvinvointi ovat aktiivisen tutkimuksen kohteena (Saarikallio, 2017)
ja musiikin vaikutusta nuoren kehitykseen ja hyvinvointiin on tutkittu monipuolisesti
(Saarikallio, 2009). Tarkastelen hyvinvointia juuri emotionaalisen hyvinvoinnin ndkokulmasta,
silld musiikki on sidoksissa ihmisen tunteisiin (Dunbar, ym,. 2012; Eerola ja Saarikallio 2011;
Sloboda, 2012) ja tunteet liittyvdt keskeisesti emotionaaliseen hyvinvointiin, sekd
emotionaalinen hyvinvointi voidaan késittdd osaksi kokonaisvaltaista hyvinvointia (Diener,
ym., 2018; Feller, ym., 2018). Tarkastelen tidssi kandidaatin tutkielmassa myds tutkimuksia ja
kirjallisuutta, joissa késitellddn tunnekasvatusta ja tunnetaitoja, silli tunnetaidot ovat
yhteydessi yksilon emotionaaliseen hyvinvointiin (Djambazova-Popordanoska, 2016; Schutte,

ym., 2002).

Hyvinvointia, tunteita ja tunnetaitoja kasitellidn myos perusopetuksen opetussuunnitelmassa
(2014) ja lukion opetussuunnitelmassa (2019). Musiikin oppiaine kuuluu perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteisiin (2014), seka lukion opetussuunnitelman perusteisiin (2019),
joista perusopetuksen opetussuunnitelman laaja-alaisiin tavoitteisiin kuuluu tunnetaitojen
opettelu (2014). Lukion opetussuunnitelman perusteissa (2019) laaja-alaiseen oppimiseen
kuuluu hyvinvointi- ja vuorovaikutustaidot, johon kuuluu yksilon harjaantuminen
ymmaértdmain muiden tunteita. Musiikin oppiaineen yleisiin tavoitteisiin kuuluu, etti opiskelija
oppii kiyttimadn musiikkia hyvinvoinnin tukemisessa, sekd ymmaértdd musiikin vaikutusta

hyvinvointiin ja tunteisiin (Opetussuunnitelma, 2014; Opetussuunnitelma, 2019).

Ajattelen, ettd musiikki on monella tapaa osana jokaisen ihmisen eldmai. Sitd kdytetdan arjessa

ja juhlahetkini, niin ilossa kuin surussakin. Slobodan (2012) mukaan musiikilla onkin kyky



vahvistaa, ylldpitdd ja lieventdd tunnetiloja. Téssd kandidaatintutkielmassa keskityn
tarkastelemaan  kirjallisuutta ja  tutkimuksia, joiden avulla voidaan ymmairtaa
musiikkikasvatuksen mahdollisuuksia tukea emotionaalista hyvinvointia.
Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat miten musiikki vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin
ja miten musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia. Tarkastelen tdssd kandidaatin
tutkielmassa  emotionaalista  hyvinvointia, tunnekasvatusta, tunteita, tunnetaitoja

opetussuunnitelmassa, sekd musiikkia ja tunteita.



2 Tutkimuksen toteutus

Toteutan tdmédn kandidaatin tutkielman kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus toimii Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsauksen menetelméani, joka
tarkastelee, arvioi ja kokoaa yhteen olemassa olevaa teoriaa ja tutkimustietoa, sekd tarjoaa
yleiskatsauksen tutkittavasta ilmiostd. Hinen mukaansa kuvaileva kirjallisuuskatsaus pystyy
kuvaamaan tutkittavaa ilmioti laaja-alaisesti, sekd jasennelld ilmion keskeisid ominaisuuksia,
eikd aineistonkeruussa vaadita tarkkoja metodisia sddntdjd. Olen pyrkinyt toteuttamaan timén
kirjallisuuskatsauksen nditd periaatteita noudattamalla, kerddmailld olemassa olevaa
tutkimustietoa ja teoriaa aiheen parista, sekd pyrkinyt kokoamaan yleiskatsausta tutkittavasta

1lmidsta.

Téssd kandidaatin tutkielmassa tarkastelen tutkimuksia ja kirjallisuutta, joilla pyrin saamaan

vastauksen kahteen eri kysymykseen:

1. Miten musiikki vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin?

2. Miten musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia?

Tiedonhakua olen tehnyt eri tietokannoista kuten esimerkiksi Google Scholarista, EBSCO:sta,
PubMedistd ja Oula Finnasta. Olen kiyttidnyt tiedonhakusanoina emotionaalinen hyvinvointi,
musiikki ja emotionaalinen hyvinvointi, musiikki ja tunteet, tunteet, tunnekasvatus, musiikki ja
tunnekasvatus. Huomatessani, ettd hakuja 16ytyi vihemmén suomeksi, olen myods tehnyt
tiedonhakua englanniksi samoilla tiedonhakusanoilla. Tiedonhaussa olen kiyttinyt Boolen
operaattoreita vapaasanahaussa (OR, AND) saadakseni monipuolisia hakuja, kun mahdollista
myos ldhdemateriaalien suodattimia, joilla olen pyrkinyt etsimédn 15 vuoden siséllé julkaistuja
ja vertaisarvioituja lehtiartikkeleita niiden luotettavuuden lisddmiseksi. Olen myods kayttanyt
Googlen hakupalvelua etsiessdni peruskoulun ja lukion opetussuunnitelman perusteita, seka

ajankohtaista keskustelua ja lehtiartikkeleita liittyen kandin aitheeseeni.

Olen kéyttanyt my0s Chat GPT- ja Perplexity -sovelluksia tiedonhakuun. Kayttdessédni Chat
GPT- ja Perplexity -sovelluksia olen tehnyt hakuja samoilla tiedonhakusanoilla, mitd olen
kiyttinyt etsiessdni hakuja aiemmin mainitsemistani tietokannoista. Hakusanoilla olen hakenut
tieteellisid artikkeleita, sekd varmistanut artikkeleiden luotettavuuden hakemalla artikkelia
muistakin tietokannoista kuten Oula Finnasta ja Google Scholarista. Chat GPT —sovellusta olen
kayttinyt my0s lausejdrjestyksen hiomiseen ja lauseiden tyylittelyyn. Keskeisimmaiksi

lahteeksi tdssd kandidaatin tutkielmassa on muodostunut kokoomateos Handbook of Music and



Emotion (2010) ja tutkijoista mainitsen erityisesti Suvi Saarikallion, jonka tutkimuksiin olen

perehtynyt erityisesti tété kirjallisuuskatsausta tehdessa.

Otan huomioon tutkimusetiikan arvioimalla kriittisesti kdyttdmidni aineistoja ja tutkimuksia,
viittaamalla oikein ja huolellisesti kdyttdmiini tutkimuksiin. Lisdksi kuvaan tutkimuksen
toteutuksessa ldpindkyvisti koko prosessin. Olen pyrkinyt takaamaan tutkimuksen
uskottavuutta ja luotettavuutta silld, ettd pyrin noudattamaan hyvié tieteellisid periaatteita ja
menettelytapoja. Hyvét tieteelliset menettelytavat ja periaatteet taataan noudattamalla
tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, soveltamalla tutkimus-, tiedonhankinta- ja
arviointimenetelmid, sekd tieteenmukaisia kriteereitd. (Kuula-Luumi, 2011; Tutkimuseettinen

neuvottelukunta, 2024).



3 Teoreettinen viitekehys

Téssd luvussa aloitan tarkastelemalla emotionaalista hyvinvointia (3.1). Sen jdlkeen kisittelen
tunnekasvatusta ja sen yhteyttd tunnetaitoihin ja emotionaaliseen hyvinvointiin, (3.2),
seuraavaksi kisittelen tunteita (3.3), ja sitten tunnetaitoja opetussuunnitelmassa (3.4). Lopuksi

avaan musiikin ja tunteiden vilisistd yhteyksista (3.5).

3.1 Emotionaalinen hyvinvointi

Emotionaalisen hyvinvoinnin méérittely ei ole yksioikoista. Sen tutkimuksessa on kdytetty eri
termejd ja késitteitd kuten subjektiivinen hyvinvointi, psykologinen hyvinvointi. Hyvinvoinnin
psykologiset ldhtokohdat tunnustetaan yleisesti, ja on kasvava aktiivinen tieteenala. Eri

kisitteet ja méadritelmit ovat saattaneet hajauttaa emotionaalisen hyvinvoinnin tutkimusta.

(Park, ym., 2022.)

Parkin ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa pyrittiin kehittiméan alustava késitteellinen
médritelmd emotionaaliselle hyvinvoinnille. Tutkimuksessa késitettd ja maéritelmid
tarkasteltiin  eri tieteenalojen asiantuntijoiden kanssa. Tutkimuksessa selvisi, ettéd
emotionaalinen hyvinvointi voidaan késittdd yleisesti sellaisena, missd yksilé arvioi kuinka
positiiviseksi kokee olonsa yleisesti ja suhtautuu eldméédnsd kokonaisuutena. Emotionaaliseen
hyvinvointiin heiddn mukaansa kuuluu arkisten tunnekokemusten laadun ja hetkien lisdksi
my6s yksilon reflektointi eldméstddn pidemmaélld aikavélilld ja kokemukset sen
merkityksellisyydestd. Tunnekokemukset ja kisitys omasta eldméstd ilmenevit kulttuurin,

eldaminkulun, eri resurssien ja olosuhteiden keskella. (Park, ym., 2022.)

Emotionaalinen hyvinvointi on Fellerin ja kollegoiden (2018) mukaan sateenvarjokisite, johon
kuuluu tyytyvédisyyden ja merkityksellisyyden kokemukset eldmadstd, sekd positiiviset
tunnekokemukset. Rehin ja kumppanien (2021) mukaan emotionaalinen hyvinvointi ilmenee
siind, ettd yksilo kokee eldmidnsd aikana enemmin positiivisia kuin negatiivisia
tunnekokemuksia. Tamé ei rajoitu vain nykyhetken kokemukseen, vaan se kattaa myds
menneisyyteen, nykyisyyteen ja tulevaisuuteen koskevat odotukset ja kuvitelmat (Reh, ym.,

2021).

Emotionaalinen hyvinvointi voidaan kisittdd Dienerin ja kumppanien (2018) mukaan osana

subjektiivista hyvinvointia (SWB). Subjektiivisesta hyvinvoinnista on julkaistu viimeisen 15



vuoden aikana noin 170 000 artikkelia ja on aktiivinen alue tutkimuksen kohteena.
Subjektiivinen hyvinvointi koostuu kolmesta eri komponentista, kognitiivisesta ja kahdesta eri
affektiivisesta komponentista. Kognitiivinen komponentti késittdd yksilon kokemuksen
eliméstidn. Eliméntyytyvéisyyteen vaikuttavat esimerkiksi ne asiat, ettd kokeeko yksilo
tyytyvéisyyttd tyohonsd, perhesuhteisiinsa, harrastuksiinsa, taloudelliseen tilanteeseensa.

(Diener, ym., 2018.)

Kognitiivinen komponentti voidaan n#hdd jarkiperdisend arviona yksilon eldmaistd,
affektiivinen komponentti liittyy sen sijaan tunteiden kokemiseen, positiivisten ja negatiivisten
tunteiden tasapainoon. Affektiiviseen komponenttiin kuuluu positiiviset ja negatiiviset affektit.
Positiivisissa affekteissa yksilo kokee positiivisia tunteita, kuten iloa, innostusta ja
tyytyvéisyyttd. Yksilon kokemat myonteiset tunteet ovat yhteydessad parempaan eldménlaatuun
ja eldmintyytyvaisyyteen. Negatiiviset affektit tarkoittavat negatiivisia tunteita, kuten surua ja
stressid. Ne voidaan kuitenkin kokea merkityksellisind esimerkiksi oppimisprosessin kannalta.
Subjektiiviseen hyvinvointiin vaikuttaa siis yksilon positiiviset ja negatiiviset affektit, seka

yksilon eliméntyytyvdisyys. (Diener, ym., 2018.)

Subjektiivinen hyvinvointi tulee kasittda erilliin heudamonisesta kisityksestd hyvinvoinnista,
jossa keskitytddn hetkellisiin nautintoihin. Thmiset tekevit arviota eldmén tyytyviisyydesti
pitkalla aikavililld. Subjektiiviseen hyvinvointiin vaikuttaa myoOnteisesti myds se, ettd
positiivisia affekteja koetaan enemmin kuin negatiivisia affekteja. Matala negatiivisien
affektien madrd ei kuitenkaan tarkoita, ettd henkild kokisi subjektiivista hyvinvointia, vaan

affektit ovat toistaan erillisié ja niitd voidaan tutkia toisistaan erillisind. (Diener, ym., 2018.)

Emotionaalisen hyvinvoinnin késite on tirked myds opetustyota tekeviélle, silld perusopetuksen
opetussuunnitelman (2014) ja lukion opetussuunnitelman (2019) mukaisesti opetustyon tulee
edistdd hyvinvointia. Opettajalla on vastuu opetusryhménsd hyvinvoinnista ja jokaiselle
oppilaalla on oikeus opetussuunnitelman mukaiseen opetukseen ja opettajan tukeen.
Hyvinvoinnin, kehityksen ja oppimisen edellytysten luomisessa keskeisid osa-alueita ovat
itsetunnon ja hyvinvoinnin vahvistaminen, itseilmaisun, sosiaalisten taitojen, sekd
kommunikaatiotaitojen harjoittelu. (Opetushallitus, 2014.) Perusopetuksen
opetussuunnitelmaan (2014) ja lukion opetussuunnitelmaan (2019) sisdltyy myds oppilaan

ohjaaminen ymmartiméan musiikin vaikutusta tunteisiin hyvinvointiin.



3.2 Tunnekasvatus

Tunnekasvatus (engl. emotional education) on opetus- ja oppimisprosesseja, joissa yksilon
emotionaalisia taitoja voidaan kehittdd (Ignat, ym., 2011; Raptis, 2023). Emotionaaliset taidot
voidaan késittdd osaksi sosioemotionaalisia taitoja. Emotionaalisia taitoja on tutkittu tieteessi
runsaasti sosioemotionaalisesta nikokulmasta. (Durlak, ym., 2022; Ignat, ym., 2011).
Emotionaaliset taidot kehittyvit jatkuvassa ja emotionaalisia kompetensseja tukevassa
kasvatuksessa, ja emotionaalisten kompetenssien kehittyminen kuuluu yksilon
kokonaisvaltaiseen kehitykseen. (Ignat, ym., 2011.) Sosioemotionaalisessa oppimisessa yksilo
oppii késitteleméén ja tunnistamaan tunteita, késitteleméén ja ratkaisemaan ongelmia,
kokemaan empatiaa ja ylldpitiméén ystidvyyssuhteita ja tekemiin vastuullisia padtoksia

(Durlak, ym., 2022; Zins & Elias, 2007).

Emotionaaliset taidot, eli tunnetaidot vaikuttavat myos yksilon emotionaaliseen hyvinvointiin
(Djambazova-Popordanoska, 2016; Schutte, ym., 2002). Mieliala ja itsetunto voidaan ndhdi
kahtena emotionaalisen hyvinvoinnin osa-alueena (Ciarrochi, ym., 2000; Schutte, ym., 2002).
Tunnetaidot tukevat yksilod vaikeiden tilanteiden késittelyyn ja auttavat yksilod késitteleméén
ympériston negatiivisia vaikutuksia. Tunnetaidot auttavat myos yksilod kisittelemaén,
tunnistamaan ja sdidtelemiédn tunteita, empatiakykyyn toisia kohtaan, sekéd paiatoksentekoon.
Nain tunnetaidot tukevat yksilon itsetuntoa. Tunnetaidot lisdksi tukevat toimivia sosiaalisia
suhteita. (Ciarrochi, ym., 2000; Schutte, ym., 2001.) Tunnetaitojen kehittymiseen vaikuttavat
my6s kasvattajat. Opettajan omat tunnetaidot vaikuttavat lasten itsesditelytaitojen
kehittymiseen (Puolimatka, 2011), luokkaympiristoon (Jennings & Greenberg, 2009;
Puolimatka, 2011; Raptis, 2023) ja opettajan tunnetaidot voivat luoda luokkailmapiiristd

sellaisen, jossa pystytddn puhumaan tunteista (Raptis, 2023).

Blasco-Magraner ja kumppanit (2021) tutkivat musiikin vaikutuksia 3—12-vuotiaiden lasten
tunteisiin, ja musiikin mydnteisid vaikutuksia tunne-eliméén. Tutkimus osoitti, ettd musiikin
kayttiminen opetuksen mukana voi tukea oppilaita emotionaalisessa kehityksessa. Siind selvisi
myds, ettd oppilaat, jotka osallistuivat musiikilliseen toimintaan, olivat kehittyneempid
tunnistamaan, késittelemaén ja sddtelemain tunteitaan, kuten esimerkiksi vihaa ja aggressiota.
Heiddan mukaansa musiikilla on mahdollisuus tarjota sosioemotionaalisia ja kasvatuksellisia
hyotyjd, silld se kehittdd sen emotionaalisen vaikutuksen myotd myds empatia- ja

sympatiakykyjé, sosiaalisia taitoja ja voi lieventdd ahdistusta. (Blasco-Magraner, ym., 2021.)

10



Musiikintunnit koulussa voivat keskeisesti tukea oppilaita tunteiden késittelyssd (Hallam,
2010). Tunteiden tunnistamista ja késittelyd voidaankin harjoitella musiikin parissa. Keinoja
tunnetaitojen opetteluun voivat olla laulaminen, soittaminen, tanssiminen, musiikin ja erilaisten
ddnien kuuntelu. Myo0s keskustelu tunteista, piirtdiminen musiikin kanssa ja liittdmalla
piirtiminen johonkin tarinaan, ovat esimerkkejd keinoista, joilla yksild6 voi oppia

hahmottamaan, kisittelemién ja reflektoimaan tunteita. (Raptis, 2023.)

3.3 Tunteet

Tunteiden maédrittelyssd ja mittaamisessa on ollut jatkuvaa haastetta tutkijoiden kesken
(Scherer, 2005), kuitenkin niistd tehty tutkimus on kasvanut merkittdvésti viime vuosina
(Ekman, 2016; Eerola ja Saarikallio 2011). Suurin osa tutkijoista on myos sitd mieltd, ettd on
olemassa erilaisia universaaleja perustunteita kuten viha, pelko, inho, ilo ja suru (Ekman, 2016;
Eerola ja Saarikallio 2011; Pulkkinen, ym., 2023). Psykologian nidkokulmasta tunteet ovat
tieteellinen konstruktio, joka muodostaa ilmijoukon tuntemuksista, kdytoksesta ja kehollisista

reaktioista ja ne ilmenevit yksilon arkieldaméssd (Juslin & Sloboda, 2010).

Tunteet kasvatuksessa on ollut kasvavana tutkimuksen kohteena viime vuosina (Blasco-
Magraner, ym., 2021) ja tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tunteilla on keskeinen paikka lapsen
kehityksessd (Ignat, ym., 2011; Méntymaa, ym., 1999; Pulkkinen, ym., 2023). Lapsen
syntymdstd alkaen vauva kokee erilaisia tunteita, kuten pelkoa ja tyytyvéisyyttd. Noin
kolmantena ikévuotena lapsi alkaa kokemaan ja ilmaisemaan tunteita, joissa ilmenee lapsen
tietoisuus omasta itsestd. (Pulkkinen, ym., 2023.) Varhaislapsuudessa tunnekokemuksia ohjaa
vuorovaikutus aikuisen kanssa, jolloin tunnetilojen jakaminen on keskeistd lapsen tunne-
eldmin kehittymisessd. (Mintymaa, ym., 1999; Pulkkinen, ym., 2023.) Lapsen tietoisuus
omasta itsestd, tunteiden kokemisesta, ja tunteiden ilmaisusta alkaa kehittyd noin kolmannella
ikdvuodella. Tunteidensditelykeinot alkavat kehittyd lapsella noin neljantend ikdvuotena.
Tunneséitelykeinot voivat esiintd silloin esimerkiksi itsensd rauhoittamista puheella, tai
vaikean asian vélttelemisté. (Pulkkinen, ym., 2023.) Lapsen itsesditely ja tunne-eldmé kehittyy
ja muotoutuu keskeisesti siis vuorovaikutuksessa. Tdmé on merkittdvaa kasvattajille, silld tima
vuorovaikutus tapahtuu aikuisen, vanhemman, tai huoltajan kanssa. (Méintymaa, ym., 1999;
Pulkkinen, ym., 2023). Itsesdétely kisitetddn osaksi emotionaalista kompetenssia, eli se kuuluu

osaksi tunnetaitoja (Pulkkinen, ym., 2023).
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3.4 Tunnetaidot opetussuunnitelmassa

Tunnetaidot mainitaan perusopetuksen ja lukion opetussuunnitelmissa monessa eri kohdassa
(Opetushallitus, 2014; Opetushallitus, 2019). Perusopetuksen opetussuunnitelmassa opetuksen
tehtdvani on kasvatus, joka tukee oppilaan itsetuntoa, kasvua ja oppimista, joka on mahdollista
vain tunnetaitoja ohjaamalla (Opetushallitus, 2025). Tunnetaidot mainitaan perusopetuksen
opetussuunnitelmassa  (2014) eri oppiaineiden, kuten terveystiedon, &idinkielen,
eldménkatsomustiedon ja ympdristotiedon kohdalla. Lisdksi tunnetaidot mainitaan myos
perusopetuksen opetussuunnitelmassa laaja-alaisissa oppimistavoitteissa. Laaja-alaisissa
oppimistavoitteissa ohjataan oppilas asettumaan toisten asemaan ja pohtimaan, mitké asiat eivét
ole yleisesti hyviksyttdvid. Oppilaita ohjataan ymmaérrykseen omasta toiminnasta, sen
vaikutuksesta oman ja muiden hyvinvointiin, turvallisuuteen ja terveyteen. Oppilaita
kannustetaan ottamaan vastuuta omasta ty0std ja yhteisistd ryhmitoistd ja edellytetdin, ettd

oppilailla on mahdollisuus harjoitella sosiaalisia- ja tunnetaitoja. (Opetushallitus, 2014.)

Musiikin vaikutusta tunteisiin ja hyvinvointiin késitellddn musiikin oppiaineen kohdalla
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014), sekd Ilukion opetussuunnitelman
perusteissa (2019). Musiikin oppiaineen tavoitteissa on oppilaiden ohjaus ymmartimain
musiikin  merkitystd hyvinvointiin  ja tunteisiin  (Opetushallitus, 2014). Lukion
opetussuunnitelmassa (2019) musiikin oppiaineen tavoitteissa on myds ohjata oppilaita
tunnistamaan musiikin vaikutusta hyvinvointiin ja tunteisiin, mutta lisdksi my0s edistié
oppilaiden musiikillista osallisuutta ja toimintaa. Oma musiikillinen suhde edistid omaa
hyvinvointia kokonaisvaltaisesti ja pystyy myds vahvistamaan omaa itsetuntemusta.

(Opetushallitus, 2019.)

3.5 Musiikki ja tunteet

Musiikki ja tunteet liittyvit toisiinsa erottamattomasti (Dunbar, ym., 2012; Eerola & Saarikallio
2011; Sloboda, 2012) ja musiikilla on kyky saada ihmisessd aikaan voimakkaita tunteita (Mori
& Iwanaga, 2017). Musiikki ja keho ovat luontaisesti yhteydessé toisiinsa, ja musiikilla on kyky
herittdd samankaltaisia tunne ja kehoreaktioita yli kulttuurirajojen (Putkinen, ym., 2024).
Tunnevasteet musiikkiin ovat myds hyvin samankaltaisia riippumatta kuuntelijasta ja heidén
idstddn (Peretz, 2010). Musiikin vaikutus tunteisiin on kiinnostanut tutkijoita kautta historian

(Juslin & Sloboda, 2010) ja musiikkia ja tunteita tutkitaan esimerkiksi musiikkiterapian
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nikokulmasta (Shaefer, 2017). Musiikin ja tunteiden tutkimus etenee péddosin psykologisen

tutkimuksen valtavirrassa (Eerola & Saarikallio 2011).

Musiikki voi auttaa késittelemadn tunteita, sekd toimia tunteita vahvistavana elementtiné.
Musiikki toimii monipuolisena vilineend hyvinvoinnin tukemisessa (Saarikallio, 2023.)
Musiikki voi synnyttdd ihmisessd tunne-eldmyksid, jotka tukevat ihmisen itsesédédtelykeinoja
(Saarikallio, 2011). Musiikin peruselementeistd esimerkiksi rytminen musiikki toimii
hyodyllisena vélineend yksilon tunteiden sddtelyssa (Cook, ym,. 2019) ja musiikki voi muovata

tunnekokemuksia (Blasco-Magraner, ym., 2023).

Musiikki synnyttdd tunnekokemuksia monin eri tavoin ja eri mekanismien kautta (Juslin &
Vistfjall 2008; Eerola & Saarikallio 2011). Tunnekokemukset voivat syntyd kuuden
mekanismin myotd (Juslin & Vistfjdll, 2008) ja nithin kuuluvat aivorungon refleksit,
ehdollistuminen, emotionaalinen samaistuminen, mielikuvat, episodinen muisti ja musiikilliset
odotukset. Aivorungon refleksit liittyvat automaattisiin fysiologisiin reaktioihin, joita musiikki
voi laukaista, esimerkiksi ylldttivin voimakkaan ddnen aiheuttaman sédpsdhdyksen.
Ehdollistumista tapahtuu silloin, kun ihminen on oppinut assosioimaan musiikkia johonkin
negatiiviseen tai positiiviseen asiaan. Samaistuminen on reagointia musiikin ilmaisemaan
tunnetilaan samalla tavalla kuin eldytyisimme esimerkiksi ldhimmaisen hymyyn. Mielikuvat
viittaavat siihen, ettd musiikillinen rakenne voi herdttdd visuaalisia mielikuvia ja visuaalinen
mielikuva muistuttaa musiikillista rakennetta, kuten luonnonmaisemia. Episodinen muisti
liittyy musiikin kykyyn palauttaa muistoja ja niihin liittyvid tunnekokemuksia. Musiikilliset
odotukset perustuvat kuulijan ennakointiin kappaleen kulusta ja odotusten tdyttyessd tai
rikkoutuessa musiikki voi synnyttdd tunnereaktion. Siispd musiikki voi aiheuttaa

tunnereaktioita monin eri tavoin. (Juslin & Vistfjill, 2008.)

Musiikilla on havaittu olevan laaja kyky vahvistaa, yll4pitda tai lieventda tunteita ja tunnetiloja.
Pienilldkin tunteita vahvistavilla kokemuksilla voi olla positiivisia kumulatiivisia vaikutuksia
ithmisen arjessa. Se ei tarkoita sitd, ettd musiikin tyypillinen efekti arjessa olisi saada
esimerkiksi muutos lievéstd tunnetilasta toiseen padhin todella voimakkaaseen tunnetilaan,
vaan musiikki voi tehdd esimerkiksi thmisen tylsén tehtdvin vihemman tylsdksi. Silld voi olla
kuitenkin merkittdva tehtdvd ihmisen sosiaalisen ja kognitiivisen toiminnan tukemisessa
(Sloboda, 2010.) Musiikki voi lieventdd myds yksilon stressitasoja ja auttaa rentoutumisessa
(Hanser, 2010), ja musiikki voi toimia apuna tunteiden tunnistamisessa ja hallinnassa, seki

reagoinnissa (Nwokenna, ym., 2022; Peters, ym., 2024).
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Musiikkia ja tunteita on tutkittu myds musiikkiterapian ndkokulmasta (Shaefer, 2017) ja
musiikilla on havaittu olevan ahdistusta lieventdva vaikutus (Sun, 2022). Taipale kollegoineen
(2024) tutkivat tutkimuksessaan musiikin roolia ahdistuksen hoidossa. Tutkimuksessa
késiteltiin my6s musiikin mahdollista roolia, vaikutusta tunteiden ilmaisussa ja késittelyssa,
sekd musiikin kéyttod itsehoitotydkaluna arjessa. Tutkimuksessa selvisi, ettd epéterveellisten
musiikkikéyttotapojen rooli tuli esiin erityisesti korkean ahdistustason potilailla. Liséksi
tutkimuksessa selvisi, ettd yksilollinen suhde musiikkiin, kuten tietyt laulut tai artistit, voivat
paljastaa yksilon emotionaalisia tarpeita. Artikkelissa myds yhdistetdén musiikin kaytto
arkeen ahdistuksen itsehoitokeinona, jolla yksilé pystyy oppimaan tunnistamaan tunteita ja

sddteleméin niitd musiikin avulla. (Taipale, ym., 2024.)
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4 Tulokset ja johtopaitokset

Téssd luvussa vastaan tdmédn kirjallisuuskatsauksen kirjallisuuteen pohjaten, kuinka
musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia. Aloitan tarkastelemalla, kuinka
musiikki vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin (4.2). Sen jdlkeen tarkastelen kuinka
musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia (4.3). Lopuksi tarkastelen musiikkia ja

emotionaalista hyvinvointia opetussuunnitelman valossa (4.4).
Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Miten musiikki vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin?

2. Miten musiikkikasvatus voi tukea emotionaalista hyvinvointia?

4.2 Musiikin vaikutus emotionaaliseen hyvinvointiin

Ensin tarkastelen, kuinka musiikki voi vaikuttaa emotionaaliseen hyvinvointiin. Musiikki ja
tunteet ovat toisiinsa sidoksissa (Dunbar, ym., 2012; Eerola ja Saarikallio 2011; Sloboda, 2012)
ja musiikki synnyttdd tunnekokemuksia monin eri tavoin (Juslin & Vistfjdll, 2008; Eerola &
Saarikallio, 2011). Emotionaaliseen hyvinvointiin liitetddn yksilon tunnekokemukset (Diener,
ym., 2018; Feller, ym., 2018; Park, ym., 2022; Reh, ym., 2021), ja musiikki pystyy
vaikuttamaan yksilon tunnekokemukseen tunnetta vahvistamalla, lieventdmalld tai
ylldpitdmalla (Sloboda, 2012). Emotionaaliseen hyvinvointiin kuuluu my6s yksilon kokemus
omasta eldmain tyytyviisyydesté (Feller, ym., 2018; Park, ym., 2022; Reh, ym., 202) ja musiikki

pystyy vahvistamaan yksilon kokemusta eldméstidin (Sloboda, 2012).

Dienerin ja kumppanien (2018) mukaan emotionaaliseen hyvinvointiin kuuluu kolme
komponenttia, joista yksi on kognitiivinen komponentti. Tdhidn komponenttiin kuuluu yksilon
kisitys siitd, miten kokee oman eldminsd, esimerkiksi arkensa yleisesti, perhesuhteet ja
harrastukset. Slobodan (2012) mukaan musiikilla voi olla tunteita vahvistava elementti, jolla
voi olla kumulatiivisia positiivisia vaikutuksia ihmisen arkeen. Se voi hdnen mukaansa ikdan
kuin toimia positiivisten tunnetilojen vahvistajana arjessa, milld on merkittéva vaikutus yksilon

sosiaaliseen ja kognitiiviseen toimintaan, seké toimii tehokkaana vilineend niiden tukemisessa.

Toinen komponentti Dienerin ja kumppaneiden (2018) mukaan on affektiivinen komponentti,
joka sisdltdd negatiiviset ja positiiviset affektit. Negatiiviset ja positiiviset affektit voidaan

kidsittdd negatiivisina ja positiivisina tunnekokemuksina, negatiivisesta suru ja stressi,
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positiivisesta ilo ja tyytyviisyys. Musiikilla on kyky herdttdd tunnekokemuksia (Juslin &
Vistfjéll, 2008; Eerola & Saarikallio, 2011) esimerkiksi samaistumisen kautta, assosioimalla
musiikkia negatiiviseen tai positiiviseen tunnemuistoon tai vaikkapa siten, ettd musiikki vastaa

yksilon odotuksiin ja ennakointiin kappaleen kulusta (Juslin & Vistfjéll, 2008).

4.3 Musiikkikasvatuksen keinot emotionaalisen hyvinvoinnin tukemisessa

Seuraavaksi tarkastelen, kuinka musiikkikasvatus voi toimia emotionaalisen hyvinvoinnin
tukena. Musiikin oppiaine voi tarjota oppilaille ympériston, jossa oppilaat hyddyntivét
musiikkia tunnetaitojen kehittimiseen (Blasco-Magraner, ym., 2021). Musiikki voi auttaa
yksilod tunteiden késittelyssd ja purkamisessa (Hallam, 2010; Peters, ym., 2024; Saarikallio,
2009; Taipale & Saarikallio, 2024) seké tunnetaidot ovat yhteydessé yksilon emotionaaliseen
hyvinvointiin (Djambazova-Popordanoska, 2016; Schutte, ym., 2002). Tunnekasvatus on
oppimis- ja opetusprosessi, jolla pyritddn kehittimain yksilon emotionaalisia taitoja (Ignat,
ym., 2011). Emotionaaliset taidot voidaan ndhdé osana sosioemotionaalista oppimista (Durlak,
ym., 2022). Sosioemotionaalisessa oppimisessa yksilo kykenee esimerkiksi tunnistamaan ja

kisitteleméén tunteita (Durlak, ym., 2022; Zins & Elias, 2007)

Kasvattajan tunnetaidot vaikuttavat myos osalta paljon luokkaymparistoon (Jennings &
Greenberg, 2009; Puolimatka, 2011; Raptis, 2023). Opettajan omat tunnetaidot vaikuttavat
myds osaltaan avoimuuteen, tunteista keskusteluun ja kuinka sallittavaa tunteista keskustelu

yleisesti on luokan ilmapiirissé. (Raptis, 2023.)

Musiikkikasvatuksella on merkittdvd mahdollisuus olla osana tunnekasvatusta sen
emotionaalisen vaikutuksen myotd. Musiikki auttaa tunnistamaan ja késittelemdén tunteita
(Blasco-Magraner, ym., 2021; Nwokenna, ym., 2022; Peters, ym., 2024 Taipale, ym., 2024)
sekd toimii yleisesti monipuolisena vélineend mielialan sdételyssa (Saarikallio, 2009). Musiikin
parissa esimerkiksi laulaminen, tanssiminen, musiikin ja erilaisten ddnien kuuntelu voivat

kehittdd yksilon tunnetaitoja (Raptis, 2023).

Emotionaalisessa hyvinvoinnissa yksilon eldmintyytyvidisyydelld (Diener, ym., 2018; Park,
ym., 2022), itsetunnolla ja mindpystyvyydelld (Diener, ym., 2018) on vaikutusta siihen, kuinka
tyytyviiseksi hdn kokee eldménsd. Aktiivisella musiikillisella toiminnalla voi olla vahvistava

vaikutus yksilon kokemukseen omasta itsestd (Hallam, 2010). Musiikkikasvatuksella on
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mahdollisuus muovata yksilon itsetuntoa ja mindpystyvyyttd positiivisemmaksi, seké lieventda

yksilon ahdistusta, joka tukee yksilon hyvinvointia kokonaisvaltaisesti (Sun, 2022).

4.4 Musiikki, emotionaalinen hyvinvointi ja opetussuunnitelma

Musiikin oppiaine kuuluu perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin (2014) ja lukion
opetussuunnitelman perusteisiin  (2019). Opetussuunnitelmissa musiikin oppiaineeseen
sisdltyy, ettd oppilaita ohjataan ymmartiméién musiikin yhteyttd ja vaikutusta tunteisiin ja
hyvinvointiin. Saarikallion (2009) mukaan musiikinopettajan ymmaérrys ja tiedostaminen
musiikillisten  toimintojen  vaikutuksesta  yksilon psykologisiin  tarpeisiin  auttaa
musiikinopettajaa olemaan oppilaille hyvinvoinnin tukena. Musiikilla on tunteita vahvistava,
lieventdva ja ylldpitdvd vaikutus (Sloboda, 2012) ja tunnekokemukset ovat keskeisesti osana
emotionaalista hyvinvointia (Diener, ym., 2018; Feller, ym., 2018; Park, ym., 2022; Reh, ym.,
2021).

Tunnetaidot korostuvat opetussuunnitelmassa monessa eri kohdassa (Opetushallitus, 2014;
Opetushallitus, 2019). Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) laaja-alaisissa
oppimistavoitteissa edellytetdén tunnetaitojen harjoittelun mahdollisuus. Tunnetaitoja pyritdén
kehittdmaan tunnekasvatuksella (Ignat, ym., 2011; Raptis, 2023), joka on jatkuvaa ja jossa
emotionaalisia kompetensseja tuetaan (Ignat, ym., 2011). Raptisin (2023) mukaan
musiikinopettajien tulisi olla tietoisia musiikin hyddyistd emotionaalisten taitojen tukemisessa,
sekd olla motivoituneita kayttiméain musiikkia opetustydssiddn. Musiikki on tehokas viline
yksilon tunteiden tunnistamisessa ja késittelyssd (Nwokenna, ym., 2022; Peters, ym., 2024;
Taipale, ym., 2024) seki tunnekasvatusta voidaan toteuttaa musiikkikasvatuksessa esimerkiksi
tunteista keskustelemalla, kuuntelemalla, reflektoimalla musiikkia ja liittdmalld se johonkin

tarinaan, tanssimalla, soittamalla tai laulamalla (Raptis, 2023).

Tunnetaidot ovat yhteydessd yksilon emotionaaliseen hyvinvointiin (Djambazova-
Popordanoska, 2016; Schutte, ym., 2002) ja niiden kehittymiseen voivat vaikuttaa kasvattajat
(Pulkkinen, ym., 2023; Puolimatka, 2011). Tunnetaitoihin kuuluu myds yksilon itsesditely
(Pulkkinen, ym., 2023), joka kehittyy keskeisesti vuorovaikutuksessa aikuisen, vanhemman tai

huoltajan kanssa (Méntymaa, ym., 1999; Pulkkinen, ym., 2023).
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5 Pohdinta

Tadmin kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittavat, ettd musiikkikasvatuksella on mahdollisuus
toimia vélineend yksilon emotionaalisen hyvinvoinnin tukemisessa. Musiikin kédyttdminen
kasvatuksessa oppilaiden tunnetaitojen tukemiseen on myos tehokas keino emotionaalisen
hyvinvoinnin tukemisessa. Tunnetaidot korostuvat monessa kohdassa opetussuunnitelmassa,
eikd kokonaisvaltaisen kasvun, itsetunnon, ja oppimisen kehitys ole Opetushallituksen (2025)
mukaan mahdollista ilman tunnetaitojen ohjausta. Mielestidni musiikkikasvattajan olisi tarkeaa
ottaa tunnetaitojen nikokulma huomioon kasvatuksessaan. Tdmén kandidaatin tutkielman

tulokset osoittavat, ettd musiikki tukee tunnetaitojen kehittymista.

Tamaén tutkimuksen tulokset myds osoittavat, ettd musiikilla on laaja kyky saada meissé aikaan
tunteita. Tutkimuksessa selvisi, ettd musiikki voi vaikuttaa osaltaan yksilon tunteisiin ja lisdta
positiivisia tunnekokemuksia seké sitd kautta parantaa yksilon kokemusta arjestaan. Voisin siis
todeta, ettd musiikilla on luontainen kyky parantaa yksilon emotionaalista hyvinvointia siten,
ettd se voi olla luomassa positiivisia tunnekokemuksia. Saarikallion (2009) mukaan
musiikinopettajan ymmartdminen ja tiedostaminen musiikillisten toimintojen vaikutuksesta
oppilaiden psykologisiin tarpeisiin tukee nuoren kokonaisvaltaista kasvua, kehitystd ja
hyvinvointia. Musiikkikasvatus voi avata oven projekteille, improvisaatioharjoituksille ja
rentoutukselle musiikin parissa ja ndmé voivat luoda ikimuistoisia eldmyksid arjen keskelle
(Saarikallio 2009). Musiikkikasvatusymparistoilld, sekd muillakin kasvatusympérist6illd onkin
vaikutusta siithen, millaisia mahdollisuuksia tarjotaan oppilaille musiikin parissa (Gruhn, 2005)
ja tutkimukset osoittavat, ettd aktiivinen musiikillinen toiminta tukee lapsen kehitystd monin

tavoin (Hallam, 2010; Schellenberg, 2005).

Tiedonhakua tehdesséni 10ysin hyvin tutkimuksia musiikista, tunteista ja tunnekasvatuksesta.
Emotionaalisen hyvinvoinnin ja musiikin tutkimusta sen sijaan tuntui 16ytyvén vahian. Myos
emotionaalisen hyvinvoinnin tutkimuksessa sen eri maédritelmét ja teoriat vaikeuttivat
tutkimusten vélistd arviointia. Emotionaalisen hyvinvoinnin teoriat ja maéritelmat
tarvitsevatkin lisdd yhtendistdmistd, joka voisi helpottaa tutkimusen vélistd arviointia.
Kirjallisuuskatsausta tehdessd minulle herdsi kiinnostus jatkaa tutkimusta pro gradu —
tutkielmaan musiikin, tunnekasvatuksen ja emotionaalisen hyvinvoinnin yhteyksisti. Tarkkaa
rajausta tutkielmaan ei vield ole, mutta voisin esimerkiksi perehtyd ja tutkia

musiikkikasvatuksen kaytannollisid mahdollisuuksia emotionaalisen hyvinvoinnin tukemiseen.
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Kaytannolliset ja selkedt toimintatavat voisivat auttaa kasvattajia olemaan tukemassa

konkreettisesti oppilaiden emotionaalista hyvinvointia.

Opettajat ja kasvattajat ovat tdlld hetkelld haasteen edessd, silld nuorten pahoinvointi on
lisddntynyt viime vuosina huimasti. Thmisten hyvinvointi on télld hetkelld hyvin aktiivisen
tutkimuksen kohteena ja mielesténi olisi tirkedd, ettd musiikin ja emotionaalisen hyvinvoinnin
yhteyksid tarkastelevia tutkimuksia julkaistaisiin lisdd. Musiikin ja tunteiden yhteys
kasvatuksellisesta nidkokulmasta emotionaalisen hyvinvoinnin tukemisessa, sekd opettajien
tietoisuuden lisddminen aiheesta tirkedd, silld lasten ja nuorten hyvinvointi on valtavan tuen
tarpeessa. Ajattelen, ettd tdstd tutkimuksesta on hyotyd kasvattajille, musiikinopettajille,

opettajaopiskelijoille ja muille opetusalan ammattilaisille.
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