


Minna Huotilainen

Audio on terveysteko A elsingin viopisto

Aanet kiinnittavat meidat paikkaan ja tilaan, tuovat meille turvallisuuden tunteen, tsemppaavat, kannustavat ja luovat hyvinvointia, mutta eivat keskeyta
tai pakota meita tekemaan mitaan.

Emme osaa valttamattakiinnittaa riittavasti huomiota siihen, kuinka olennaisesti aanet ymparillamme vaikuttavat meihin. Voimme tietoisesti luoda
aaniymparistdja, jotka tukevat oppimista, tarkkaavaisuutta ja hyvinvointia — miksi emme siis kayttaisi tata keinoa oman arkemme, oppimisen, tyon ja
hyvinvointimme parantamiseen?

Aivotutkijana korvani ovat aina olleet hordllaan nimenomaan kuuloaivokuoren suuntaan: kuulomuisti, kuulonvarainen tarkkaavaisuus ja aanien
prosessointi aivoissa, mikas sen kiinnostavampaal!Ja kyllahan kuulojarjestelmalla on aivoissa aivan erityinen tehtava, silla se pystyy saastamaan
kognitiivista kapasiteettiamme tarkeampiin tehtaviin'.

Lahde: 1. Joos, K., Gilles, A., Van de Heyning, P., De Ridder, D., & Vanneste, S. (2014). From sensation to percept: the neural signature of auditory event-related potentials. Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, 42, 148-156.



Ainet kiinnittivit meidat paikkaan, ja luovat turvallisuuden

tunteen

Kuuloaisti monitoroi ymparistoa, ja tahan tehtavaanriittavat aivojen
esitietoiset, automaattiset toiminnot”. Esimerkiksi tydpaikalla tai
oppilaitoksessaistuva ihminen on syventynyt lukemaan tai kirjoittamaan,
mutta kuulojarjestelma kylla huomaa, etta hissi saapuu (plim), joku kavelee
kaytavalla (kop-kop-kop-kop) ja vieressa istuva kaveri tuskailee oman
tehtdvansa kanssa (huoh). Kauempaa kuuluu ehka vaimeaa musiikkia. Mikaan
naista aanista ei hairitse lukemis- tai kirjoitustehtavaasi, painvastoin. Adnet
kiinnittavat meidat paikkaan ja tilaan, tuovat meille turvallisuuden tunteen,
tsemppaavat, kannustavat ja luovat hyvinvointia, mutta eivat keskeyta tai
pakota meita tekemaan mitaan.

Paitsi tietysti palohalytys tai puhelimen piipahdus viestin merkiksi — mutta ne
aanethan onkin suunniteltu nimenomaan kaantamaan tarkkaavaisuutemme
pois siita, mita olimme tekemassa, ja suuntaamaan sen tulipaloon tai
aarimmaisen tarkeaan viestiin-.

Nakojarjestelmassa tilanne on aivan toinen. Kun katsomme elokuvaa, meidat
pakotetaan ottamaan vastaan sankarin tietynnakdinen ulkokuori tai vaikkapa
maisema sellaisena kuin se elokuvassa on, mutta sama tarina
kuunnelmamuodossa, aanikirjana tai luettuna avaa mahdollisuuden kuvitella
nuo kaikki sellaisina kuin ne itse miellamme.

Tuo kuvittelu on aivoille aktivoivaa, hyvinvointia lisGavaa ja mielikuvitusta
ruokkivaa, kun taas visuaalinen sydtetty sisaltd muuttaa aivotoiminnan
helposti vain reaktiiviseksi, vastaanottajan asemaan.

Pahimmin tama nakyy somevideoita katsellessa. Jos katsot lyhyen videon
toisensa peraan, koukutat aivojasi yha enemman siihen odotukseen, etta
muutaman sekunnin kuluttua alkaa vusi video, jonka sisaltd on hassua,
kiinnostavaa, hakellyttavaa, raivostuttavaa tai ilahduttavaa. Video toisensa
peraan. Ja parin tunnin somemaratonin jalkeen olo on kuin olisi syonyt kilon
karkkia. Yksi karkki kerrallaan, tietysti. Kylla audiosisaltokin voi olla koukuttavaa,
hyvaa musiikkia tai mahtavaa aanikirjaajaa mielellaan kuuntelemaan
pidempaankin, mutta dverifiilis on harvinaisempi kuin videosisallossa. Voisiko
taitava audion kayttd siis toimia hyvinvointitekona?

Lahteet: 2. Ndatédnen, R., Kujala, T., & Winkler, I. (2011). Auditory processing that leads to conscious perception: a unique window to central auditory processing opened by the mismatch
negativity and related responses. Psychophysiology, 48(1), 4-22. 3. Escera, C., Alho, K., Schroger, E., & Winkler, I. W. (2000). Involuntary attention and distractibility as evaluated with

event-related brain potentials. Audiology and Neurotology, 5(3-4), 151-166.



Musiikki on aivoille kuin impulssi,
joka tuottaa hyvinvointia

Musiikki aktivoi aivoja laajasti®. Ensimmaisena kuultu aani saapuu korvista ja ‘
kuulojarjestelman tumakkeista kuuloaivokuorelle, jossa sen peruspiirteita

pystytaan analysoimaan. Samaan aikaan aanta analysoidaan kuitenkin aivojen

palkkiojarjestelmassaja tunneverkostossa, joka tunnistaa musiikin ilmaisemia

tunteita ja herattaa vusia. Musiikki ruokkii myos tarkkaavaisuutta —ihan jo

pelkastaan musiikin kuunteleminen aktivoi muistin ja tarkkaavuuden

prosesseja-. /

Tapahtumamuistin avulla tunnistamme tuttua musiikkia ja siihen liittyvia \
tapahtumia, paikkoja, tilanteita ja ihmisia. Musiikki aktivoi myds liikkumiseen

liittyvia aivoalueita: aivot siis ikaan kuin mallintavat, miten tata voisi tanssia tai

miten soittajat lilkkkuvat soittaessaan.

Musiikki on kuin impulssi, joka saa koko aivot aktiivisiksi ja tuottamaan
mielikuvia, hyvinvointia ja mallinnettua liiketta. Musiikki liikkuttaa.

Lahteet: 4. Sihvonen, A. J., Sarkamo, T., Leo, V., Tervaniemi, M., Altenmdller, E., & Soinila, S. (2017). .
Music-based interventions in neurological rehabilitation. The Lancet Neurology, 16(8), 648-660.

Sarkamo, T. (2020). Musical leisure activities to support cognitive and emotional functioning in

aging and dementia: A review of current evidence. Music and Dementia.




Aini herattai eri aistien kautta syntyneet muistot ja vie tuttuun,

omaan kokemukseen

Italialainen tutkimusryhma prof. Giacomo Rizzolattin johdolla raportoi vuonna
1992 hammastyttavasta loydosta: aivoissa aktivoitui lilkkkeen suunnitteluun ja
toteuttamiseen liittyvia hermosoluja, vaikka oltiin vasta katsomassa toisen
tekemista, ei vield itse tekemassa yhtaan mitaan®. Solut nimettiin peilisoluiksi,
silla niiden avulla peilaamme toistemme tekemista. Aivot siis automaattisesti
jatkuvasti (ilman ettd itse ajattelemme asiaa) mallintavat, mita toiset tekevat ja
miksi’.

Kun katsomme toisen ihmisen kavelemista, kahvin juontia tai vaikkapa
nyokyttelya, aivomme mallintavat tuota tekemista ja osaavat ennakolta
arvioida monia toisen ihmisen liikkeeseen liittyvia asioita kuten nopeutta tai
lilkkeen kestoa. Peilisolut ovat kuitenkin aktiivisia myds silloin, kun ainoastaan
kuulemme jonkun tekevan jotain®.

Askeleet kaytavalla paljastavat myos kuultuna millaiset kengat kavelijalla on ja
mika on hanen mielialansa seka onko hanella kiire. Kun kuulemme tekemiseen
liitttyvat aanet, meidan on helppo kuvitella itsemme tuon tekijan paikalle. Milta
minusta tuntuisi, jos itse kavelisin noin kiireesti noin kopisevilla kengilla?
(Ajatuskin hengastyttaa.)

Aznet sijoittavat meidit paikkaan ja tilanteeseen, jossa tuo d4ni voisi olla
meidan itsemme synnyttama: mina starttailemassa klassikkopratkaa kohti
auringonlaskua, mina sihauttamassa kauhallisen vetta kesamaokin saunan
kiukaalle, mina pullakahveilla laiturilla lokkien kirkunaa kuunnellen.

Peilisolut johdattavat meiddt dédnen kanssa takaisin omiin kokemuksiimme ja
eldmyksiimme vuosienkin taakse.

Tama johtuu aivojen hebbildisyydestd’: cells that fire together, wire together.
Kuultu, nahty, jopa maistettu ja haistettu sulautuu yhdeksi kokonaisuudeksi.
Aivoissa ei ole erillista "omenan kuvaa”, vaan "omenaisuuteen” liittyy omenan
ulkonaodn lisaksi omenan haukkauksen aani, tuoksu ja maku. Kun aistit yhden
niista, se palauttaa muutkin aistimukset paikalle — kuulokuva vie sinut omaan
tuttuun kokemukseesi.

Lahteet: 6. Di Pellegrino, G., Fadiga, L., Fogassi, L., Gallese, V., & Rizzolatti, G. (1992). Understanding motor events: a neurophysiological study. Experimental brain research, 91,176-180.

Rizzolatti, G., & Craighero, L. (2004). The mirror-neuron system. Annu. Rev. Neurosci., 27,169-192.
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