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ETELA-SUOMEN SANOMAT

Kotimaa

Laulaminen helpottaa masennusta

| Tutkija: Musiikilla on
| hAmmastyttdvan suuri vaikutus

| STT-Laura Kettunen

Jos mikiin ei tupnu miltidn,

kannattaisi " liittyd - kuoroon.

SadnndHisistd lauluharjoituk-

sista voi ollaapua masentuneel-
le tai lihipmaisen kuolemaa su-
| revalle, kertoivat tutkijat Tieteen
péivien paneelikeskustelussa
Helsingissd viikonvaihteessa.
Eri tutkimuksissa on todettu,

et laulamisella on usein yhteys
mlehataan ja hyvmvommn ko- .

11,

“‘Musiikin tohton Avn Num-
minen sanoo, etti musiikki vai-
kuttaa syvilld aivojen sisdcsissa

oleviin tunnekeskuksiin. Vaiku-
tuksen saajo kuuntelemallamu-

siikkia, muitta laulamisen vaiku-
tus saattaa olla voimakkaampi.

- Laulaminen on omaa aktii- .

vista toimintaa; Siind keskittyy
enemmﬁn Numminen sanoo.

'lussa puhunut musiikkiterapian

* ettd musiikin fyysinen vaikutus

Laulamisella uskotaan ole-
van yhteys myos stressihormo- -
ni kortisolin tasoon. Musiikin
hormonaalisista vaikutuksista
tiedetddin Nummisen mukaan
kuitenkin vield suhteellisen vi-
hidn. Samassa paneelikeskuste-

professori Jaakko Erkkilii sanoi,

onhdmmistyttdvan suuri ja sen
merkitystd yleisen hyvinvoinnin
edistdjdna tutkitaan paljon.
Palauttaa muistoja

Ava Nummisen mukaan laula-

‘misen vaikutuksessa on tirkedd

fyysisen suorituksen lisiksi yh-
teiséllisyyden kokemus, tunne
siitd, ettd kuuluu johonkin. Yh-
teenkuulivuuden tunteen' voi
kokea esimerkiksi kuoroharjm-
tuksissa, mutta myds yksm ko-

. tona hyréillessa.

- Kun hyriilee jotain melodi-
aa, se liittyy valittomasti niihin
aikaisempiin tilanteisiin, joissa
viimeksi samaa péatkia hyrdili. Ja
silléd tavalla me ollaan taas yhte-
ydessd toisiimme.

. Nummisen mukaan laulami-
sen myonteiset vaikutukset riip-
puvat kuitenkin siitd, tuntuuko
laulaminen hyviltd ja kokeeko
itse osaavansa laulaa. Jos laula-
minen tuntuu epimiellyttaval-

-td, se voi johtua aikaisennnista

. kokemuksista. Numminen roh-

kaisee kokeilemaan siitd huoli-
matta, silld lopputulos voi olla
palkitseva.

- Kannattaa. hankkiutua lau-
lamaan sellaisessa paikassa,

‘jossa ei tule lisdéd lauluhaavoja.

Turvallisessa seurassa ei hait-
taa, vaikka menisi hieman nuo-
tin vierestd. Nuotin vieresta lau-
lajienkaan tilanne ei ole toivo-
ton, silla saveltarkkuutta voi ke-
hittaa vield aikuisenakin.
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