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1 Tutkimuksen tausta ja tavoitteet

Harjoittelu on musiikinopiskelijalle arkipdivaa, ja instrumentin parissa saattaa vierahtaa pai-
vittdin useita tunteja. Harjoittelu on jo lapsesta asti ollut mukana elamassa, joten siitd on
saattanut tulla niin luonteva tapa, etta asiaa ei tule tarkemmin ajatelleeksi. Harjoitteluun liit-
tyy aina oleellisesti keskittyminen, silla ilman huomion kohdistamista olemisemme olisi suo-
rastaan kaoottista. Keskittymista on kuitenkin monen asteista, ja varmasti monella on koke-
muksia siita, miten valilla keskittyminen on huipussaan ja valilla ajatus harhailee jatkuvasti.
Hyva keskittyminen edesauttaa yleisestikin menestymista elamassa, kun taas keskittymison-
gelmat vahintdankin turhauttavat. Tassa tyossa teen nakyvaksi tuota itsestdadnselvyydeksi so-

luttautunutta harjoittelun perusedellytysta.

Tutkin tydssani, millaiset kirkkomusiikin opiskelijoiden tydskentelytilat ja -tavat ovat keskitty-
misen nakokulmasta. Kasittelen aihetta Taideyliopiston Sibelius-Akatemian Helsingin yksi-

kossa, koska olen itse opiskellut sielld. Olen halunnut tuoda tarkasteluun kirkkomusiikin opis-
kelijan arkea, joten kdyn lapi erindisia tekijoita heidan paivittaisissa tyoskentelytiloissaan ja -
tavoissaan. Kaytan tyoni teoreettisena aineistona aivotutkimuksen tuloksia ja selvitan, millai-

sena tilat ja tavat nayttaytyvat niihin verraten.

Aihe on tarke3, silla harjoittelu koskettaa jokaisen musiikinopiskelijan eldamaa ja hyvalla kes-
kittymiselld on suuri merkitys opinnoissa menestymiselle ja niissa jaksamiselle. Keskittymis-
kysymykset eivat kosketa vain musiikinopiskelijoita, vaan moni muukin opiskelija voi hyotya
aiheen pohtimisesta. Keskittymiseen vaikuttavien tekijoiden tunteminen auttaa yksil6a ke-
hittdmaan toimintatapojaan ja organisaatiota tukemaan tata kehittamista. Jos parannuseh-
dotukset kohdistuvat vain yksiloon, on vaarana, ettd ne luovat lisdpainetta ja tuntuvat jopa
syyllistavilta (Huotilainen 2019, 282—-283). Tama ei tietenkaan ole tarkoituksena, vaan en-
nemminkin tavoitteena on kannustaa opiskelijoita seka lisdta rakentavaa keskustelua ai-
heesta. Opiskelijan ei myoskaan tarvitse jadda ongelmiensa kanssa yksin, silld Taideyliopis-
tossa opiskelijoiden tukena on oman aineryhman lisdksi opintopsykologi, yliopistopappi seka

YTHS palveluineen.



En ole I6ytanyt suoraan aihetta koskevaa aiempaa tutkimusta, joten kirjallinen tyoni pohjus-
taa tietd mahdolliselle jatkotutkimukselle. Tyoni aihe on tyon puitteisiin (kirjallinen tyd) nah-
den melko laaja, ja siksi tavoitteeni on tunnistaa aiheeseen liittyvia keskeisia ongelmakohtia

seka niita seikkoja, jotka harjoittelemisessa toimivat hyvin.

2 Tutkimuskysymys ja tutkimuskatsaus

Ty6ssani tutkin, millaiset kirkkomusiikin opiskelijoiden tydskentelytilat ja -tavat ovat keskitty-
misen nakokulmasta. Tarkastelen harjoittelua Taideyliopiston Sibelius-Akatemian T66l6n
kampuksella, jonka tiloja on Musiikkitalolla, Nervanderinkatu 13:ssa seka Pohjoinen Rauta-
tienkatu 9:ssa. Vastatakseni kysymykseen tutkin, millaisia edellytyksia hyvalla keskittymisella
on. Mitka tekijat puolestaan hairitsevat keskittymista? Pohdin, miten nama seikat ilmenevat
opiskelijoiden tyétiloissa ja -tavoissa. Tarkastelen myds sitd, mita sanotaan uupumisen ja
keskittymisen yhteydesta. Kaytan rinnakkain termeja tyo ja opiskelu. Tutkimukseni aineis-
tossa kasitellaan asioita paljon tyonakdkulmasta, mutta opiskelu ja harjoittelu ovat rinnastet-

tavissa tyontekoon.

Tutkin kysymyksia opiskelijoiden soitto- ja lauluharjoittelun nakékulmasta. Rajaan harjoitte-
lun koskemaan Sibelius-Akatemian harjoitteluluokissa tapahtuvaa instrumentti- ja lauluhar-
joittelua. En tee suoranaista rajausta eri oppiaineiden vilille, silld on tapauskohtaista, milla
tavoin opiskelija harjoittelee mitdkin. Olennaista on, etta harjoittelu tapahtuu harjoitus-

luokissa soittaen tai laulaen.

Yleisesti ottaen ajattelen, ettd muusikot ovat tottuneita harjoittelijoita ja kykenevat enim-
makseen keskittymaan hyvin. Taustaoletukseni kuitenkin on, ettd monet tekijat asettavat
haasteita kirkkomusiikin opiskelijoiden keskittymiselle, ja talla on yhteys my6s uupumiseen.

Pyrin tyossani selvittdmaan, ovatko olosuhteet aivotutkimuksen nakékulmasta kuormittavat.

Ty6ssani yhdistyvat harjoitteluun seka keskittymiseen liittyva tematiikka. Myos uupumus
korreloi keskittymisongelmien kanssa, kuten myéhemmin tyossa kasitellaan. Korkeakoulu-

opiskelijoiden seka tydssakdyvien uupumusta on tutkittu viime aikoina paljon ja aihe on ollut



mediassakin esilld. Tydssani tyduupumukseen liittyvia |ahteitad ovat erityisesti Laura Sokan
Burnout in the Brain at work (2017) seka Harri Lindholmin Physiological determinants and

assessment of stress and recovery among media workers (2013).

Kaytan tyon aineistona aivotutkijoiden kirjoittamia teoksia, joissa sovelletaan aivotutkimus-
ten tuloksia. Aivotutkimukset kasittelevat esimerkiksi sitd, millaisia vaikutuksia aivotoimin-
taan ja keskittymiskykyyn on keskittymisen kohteen jatkuvalla vaihtamisella tai silla, etta
keskittymiseen liittyy hairidtekijoita. Myos unen merkitysta oppimiselle ja monia muita teki-
joita on tutkittu. Esimerkiksi Lahl, Wispel, Willigens ja Pietrowsky ovat tutkineet pdivaunien
merkitysta oppimiselle tutkimuksessa An ultra short episode of sleep is sufficient to promote
declarative memory performance (2008). Peija Haaramo on vaitdskirjassaan Insomnia, ill
health and work disability: a longitudinal study among employees (2014) tutkinut unetto-

muuden yhteytta terveyteen ja tyokykyyn.

Muusikon mentaaliharjoittelua on tutkinut Outi Immonen (2007). Aihe sivuaa omaani siksi,
ettd siina kasitellaan harjoittelua, mutta myos siksi, ettd keskittyminen on edellytys mentaa-
liharjoittelulle. Yleisesti ottaen muusikoille 16ytyy erilaisia harjoitusoppaita, joissa keskittymi-
sen merkitys usein huomioidaan, mutta asiaan ei valttamatta paneuduta syvallisemmin.
Tama saattaa johtua siitd, etta keskittymiseen ei ole olemassa mitaan selkeaa metodia. Vai-
kuttaa silta, etta keskittymisen ja harjoittelun yhteys muusikoilla on jaanyt vahalle huomi-

olle, ja oman tyoni tavoite on kartoittaa tata aihepiiria.

3 Aineisto ja metodi

Kirjallisen tyoni aineisto koostuu aivotutkimusta kasittelevasta kirjallisuudesta sekd omista
kokemuksistani kirkkomusiikin opiskelijana. Olen valmistumaisillani oleva kirkkomusiikin
opiskelija, joten pystyn hyddyntdamaan monen vuoden kokemustani aiheesta. Tarkastelen
harjoitteluymparistoa Sibelius-Akatemian Helsingin yksikossa, silld olen itse opiskellut siella.
Kokemukseni muodostavat tietysti vain yhden henkilén ndkékulman, mutta pyrin tarkastele-

maan aihetta yleisemmalla tasolla kirjallisuuden kautta.



Kirjallinen aineisto koostuu p&aasiassa viidesta aivotutkijoiden kirjoittamasta teoksesta,
joissa sovelletaan aivotutkimuksen tuloksia erityisesti tyo- ja opiskeluelaman tarpeisiin. Te-
okset ovat: Huotilainen, Minna & Peltonen, Leeni: Tunne aivosi (2017); Huotilainen, Minna &
Moisala, Mona: Keskittymiskyvyn elvytysopas (2018); Huotilainen, Minna & Saarikivi, Katri:
Aivot tydssd (2018); Huotilainen, Minna: Ndin aivot oppivat (2019) seka Huotilainen, Minna
& Peltonen, Leeni: Uuden ajan muistikirja (2020). Teokset pohjautuvat laajasti aivotutkimuk-
sen uusimpiin tuloksiin. Olen lisaksi tutustunut useisiin varsinaisiin aivotutkimuksiin, vaikka
minulla ei ole niiden perusteelliseen tulkitsemiseen vaadittavaa aivotutkimuksen erityisosaa-
mista. Tasta syystd olen rakentanut tyoni teoreettisen viitekehyksen ndiden tutkimusten tu-

loksia soveltavien teosten pohjalle.

Iso osa tutkimusprosessia oli kirjallisen aineiston lapikdyminen ja tiedon jaotteleminen tutki-
musaiheen kannalta mielekkaisiin osa-alueisiin. Ensin tarkastelen keskittymista yleisesti:
mita kirjallisuudessa sanotaan hyvasta keskittymisesta ja toisaalta sen ongelmista sekad uupu-
muksesta. Sitten kdyn lapi, millaisessa harjoittelutilassa on yleensa hyva keskittya, ja mitka
ovat mahdollisia ongelmia. Lopuksi tarkastelen tyoskentelytapoja eli tyon jarjestelyja, tauko-
jen tarkeytta seka multitaskausta eli sita, etta yrittda tehda montaa asiaa yhta aikaa. Kirjalli-
suusaineistossa kasitellddan myos unta, liikuntaa ja ravintoa osana hyvan keskittymiskyvyn yl-
l[apitamista, mutta tdman tyon puitteet eivat riita niiden kasittelemiseen, minka vuoksi olen

rajannut ne pois.

Tyoni on kirjallisuuteen perustuva laadullinen tutkimus, jonka aineistosta olen laatinut narra-
tiivisen kirjallisuuskatsauksen. Salmisen mukaan kirjallisuuskatsaus on tutkimusta tutkimuk-
sesta eli siind kootaan tutkimuksien tuloksia, joiden perusteella syntyy uusia tutkimustulok-
sia. Metodi on perusteltu esimerkiksi silloin, kun halutaan rakentaa aiheesta kokonaiskuvaa
seka pyritddn tunnistamaan aiheeseen liittyvia ongelmia. (Salminen 2011, 1-3.) Kirjallisuus-
katsaus voidaan jakaa alatyyppeihin, joista kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus, jossa
toteutusta tai aineiston valintaa eivat sido tarkat sadanno6t. Sen kaytté on perusteltua, kun ha-
lutaan antaa laaja-alainen kuvaus tutkittavasta ilmiosta seka luokitella sen ominaisuuksia.
Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen kevyin muoto on narratiivinen kirjallisuuskatsaus, joka on
paikallaan erityisesti silloin, kun halutaan luoda helppolukuinen kuva aiheesta. Tassa tapauk-
sessa kaytetty aineisto ei ole yleensa kaynyt ldpi systemaattista seulaa. (Salminen 2011, 6—

7.)



Myds omassa tydssani on mainittuja pdamaaria. Pyrin luomaan lukijalle helposti lahestytta-
vaa yleiskuvaa siita, mita aivotutkimus kertoo hyvista tyotiloista seka tyotavoista keskittymi-
sen kannalta. Luokittelen naita tekijoita, tarkastelen niita kirkkomusiikin opiskelijoiden nako-

kulmasta seka pyrin tunnistamaan mahdollisia aiheeseen liittyvia ongelmia.

4 Keskittyminen

4.1 Keskittyminen ja tarkkaavaisuus

Tarkoitan tyossani keskittymisella tarkkaavaisuuden suuntaamista haluttuun tehtavaan niin,
ettd epdolennaiset arsykkeet eivat hairitse sitd. Arjas jaottelee mahdolliset drsykkeet ulkoi-
siksi eli ymparistosta tuleviksi ja sisdisiksi eli omasta itsesta lahteviksi (Arjas 2014, 49). Keskit-
tyminen on kaiken harjoittelun perusta. Ilman tarkkaavaisuuden kohdistamista kokemus-

maailmamme olisi kaoottinen (Huotilainen & Moisala 2018, 16).

Tarkkaavaisuuden sdately on monimutkainen prosessi, joka voidaan jakaa tarkkaavaisuuden
suuntaamiseen, yllapitoon seka jakamiseen (Terveyskyld 2018). Suuntaaminen viittaa kykyyn
valita jokin kohde huomion kohteeksi ja jattda muut kohteet huomioimatta. Kyse on siis vali-
koivasta tarkkaavaisuudesta. Ylldpito tarkoittaa sitd, ettd tarkkaavaisuuden valintaa pidetaan
ylla pitkakestoisesti. Tasta kaytetdaan myos nimitysta vigilanssi. Tarkkaavaisuus voi olla foku-
soitua tai jaettua eli nopeasti asiasta toiseen siirtyvaa. Talldinkin tarkkaavaisuus siis kohdis-

tuu vain yhteen asiaan kerrallaan. (Koivisto 2006, 197.)

Vaikka voimme suunnata tarkkaavaisuutemme haluttuun kohteeseen, tapahtuu tarkkaavai-
suuden suuntautumista myos tahattomasti esimerkiksi yllattavan, voimakkaan arsykkeen il-
mestyessa. Tallainen arsyke vetaa tarkkaavaisuuden puoleensa hyvin nopeasti, ja mikali ar-
syke ei ole tehtdavan kannalta merkityksellinen, siirtyy se myos nopeasti pois tarkkaavaisuu-

desta. (Koivisto 2006, 198.)



4.2 Hyvan keskittymisen merkitys

Tarvitsemme keskittymiskykya harjoitellessamme seka esiintyessamme. Immonen korostaa
keskittymisen ja harjoittelutekniikan merkitysta huippusuoritukselle. Harjoittelun tulisi olla
keskittynytta eika pelkkda mekaanista toistoa. Muusikot varmasti tiedostavatkin keskittymi-
sen tarkeyden, mutta kaytannon toteutus ei silti aina ole niin yksinkertaista. Haastatteluissa
on havaittu, etta keskittymisvaikeudet ovat yksi eniten esiintymistilannetta hankaloittavista
tekijoista. (Immonen 2008, 76.) Keskittymisvaikeuksia esiintymistilanteessa voivat aiheuttaa
monet tekijat, mutta puutteellinen keskittyminen harjoitellessa lisaa niita hyvin todennakoi-
sesti. Hyvan keskittymisen merkitys kannattaakin tiedostaa ja pitda se erottamattomana
osana harjoittelua. Paivi Arjas toteaa, etta keskittyminen on kyky, jota on mahdollista har-

joittaa (Arjas 2002, 45). Paras tapa oppia on keskittya yleensakin tyéhonsa (Arjas 2008).

Parhaiten keskittyminen onnistuu virtaustilassa eli flow-tilassa. Flow-tilaa pidetaan usein
harvinaisena olotilana, ja siihen liitetdan jopa mystisia mielleyhtymia. Todellisuudessa jokai-
sella on virtaustilan hetkia jopa paivittain, silla kyseessa on aktiivisen ja myodnteisen toimin-
nan tila, johon meilla kaikilla on valmiudet. Siihen liittyy tilanteen hallinnan seka tarmokkuu-
den tunne. (Huotilainen & Peltonen 2017, 133—-135.) Hallinnan tunne syntyy siita, etta teh-
tava ei ole liian vaikea, mutta ei myodskaan liian helppo, vaan juuri sopivassa tasapainossa
henkilon kykyihin nahden. Kun henkilé on taman lisaksi kiinnostunut aiheesta, on mahdol-
lista paasta intensiivisen keskittymisen tilaan. (Pakka & Raty 2010, 9.) Virtaustila on kaiken

kaikkiaan palkitseva, motivaatiota yllapitava tila.

4.3 Keskittymisen hairiintyminen

Varmasti kaikilla on toisinaan vaikeuksia keskittyad, mutta kun keskittymisongelmista on muo-
dostunut enemman sdanto6 kuin poikkeus, on syyta tarkastella asiaa ldhemmin. Kyseessa
saattaa olla keskittymishairiota muistuttava tila, josta Huotilainen ja Moisala kayttavat ter-
mia ADT (attention deficit trait). Sen voisi vapaasti suomentaa tarkkaavaisuushairiéta muis-
tuttavaksi kaytosmalliksi. [Imidssa on kyse siitd, etta ihmiselld on vaikeuksia keskittya samaan

tapaan kuin sellaisella henkil6lla, jolla on diagnosoitu ADD (attention deficit disorder) tai



ADHD (attention deficit hyperactivity disorder). ADD ja ADHD ovat lapsuudesta asti ilmene-
via neurologisia hairiétiloja, kun taas ADT on itse aiheutettua, vaikka tuskin tietenkaan tahal-

lisesti. (Huotilainen & Moisala 2018, 8-11.)

ADT voi aiheuttaa ongelmia mm. tarkkaavaisuudessa, muistissa, karsivallisyydessa, nukkumi-
sessa, rentoutumisessa ja tyossa jaksamisessa. Ei ole harvinaista, etta lopulta seurauksena
on henkildsta riippuen esimerkiksi motivaatio-ongelmia, ammatillisen itsetunnon laskua, ah-
distusta ja tyduupumusta. Tyypillista on itsensa keskeyttaminen silloinkin, kun puitteet kes-

kittyneeseen tyoskentelyyn olisivat muutoin kunnossa (Huotilainen & Moisala 2018, 8—11.)

ADT:n syntymekanismin tarkkaa hermostollista perustaa ei tunneta, mutta se tiedetaan, etta
tila syntyy vahitellen. Altistavia tekijoita ovat esimerkiksi jatkuva kiire, tehtavasta toiseen
hyppiminen, taukojen pitamatta jattaminen, liilan vahadinen uni seka stressi. Elimistd joutuu
ikdan kuin jatkuvaan taistele tai pakene -tilaan. Tama on kehoon ja mieleen vaikuttava toi-
minnantila, joka kdynnistyy, kun kohtaamme jotain uhkaavaa. (Huotilainen & Moisala 2018,
8-11.) Elimistdn kannalta ei ole merkitysta, onko uhka todellinen vai mielen tasolla, vaan se
reagoi molempiin stressireaktiolla (Arjas 2014, 22—25). Muutaman viikon stressaavaa elamaa
vietettyddan monella on ADT:n oireita ja kuukausien jalkeen niitd on ldhes jokaisella. Onneksi
aivotutkimukset viittaavat siihen, etta ADT:n kouriin joutuneen on mahdollista elvyttaa kes-
kittymiskykyaan, mikali han pystyy muuttamaan toimintatapojaan niin, ettd ne tukevat hy-

vaa keskittymista. (Huotilainen & Moisala 2018, 8-11.)

Pitkittyessaan stressi saattaa johtaa tyduupumukseen. Uupumus vaikuttaa usein keskittymis-
kykya heikentavasti ja ADT ja tyduupumus ovat kaytdanndossa hyvin ldhella toisiaan. Tyéuupu-
musta voi olla opiskelijoilla yhta lailla kuin tyossa kayvilldakin. Laura Sokka on vaitdskirjassaan
tutkinut tyduupuneiden kognitiota. Koetilanteessa havaittiin, etta jo lievasti tyduupuneet
reagoivat kielteisen kuuloiseen puhedaneen tavallista nopeammin ja myonteiseen tavallista
hitaammin. Kun testattiin kykya vaihtaa toistuvasti tehtavasta toiseen, suoriutuivat vaikeasti
tyouupuneet verrokkiryhmia heikommin. (Sokka 2017, 57.) Tutkimus antaa viitteita siita, etta

tyouupumuksella on suoria vaikutuksia kognitiiviseen suoriutumiseen.
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Musiikin opiskelijoiden toimintaymparistdssa on paljon tekijoita, jotka saattavat altistaa
ADT:lle. Kirkkomuusikkojen opintojen monipuolisuus voi johdatella vaihtelemaan paljon teh-
tavasta toiseen. Esiintymisjannitys on tyypillinen taistele tai pakene -tilan aiheuttaja. Stressi-
reaktio voi syntya missa tahansa muussakin uhkaavalta tuntuvassa tilanteessa, kuten kiireen
alaisena, arvostelun kohteena, epaselvien tavoitteiden edessa tai hankalien ihmissuhteiden
vaivatessa (Huotilainen & Peltonen 2017, 130-133). Opiskelijat ovat usein kiireisia, suorituk-
sia arvioidaan toistuvasti ja selkeita tavoitteita voi olla vaikea asettaa musiikkialalla, jossa tu-
lokset eivat ole kaikkein konkreettisimpia ja jolle on ominaista tietty subjektiivisuus. Lisdksi
ala kannustaa vaatimaan itselta paljon ja muusikot ovat saattaneet lapsesta asti joutua kuu-
lemaan arvostelua taidoistaan seka harjoittelemaan teoksia, jotka ovat omien taitojen ylara-
joilla, mika haastaa ammatillista itsetuntoa (Arjas 2002, 24). Arjas huomioikin, ettd muusi-
koilla stressia ja stressin aiheuttajia vaikuttaa olevan enemman kuin muulla tyévaestolla kes-
kimaarin (Arjas 2002, 58-59). Myds Kimmo Harra, joka on tutkinut muusikoiden stressikoke-
muksia, havaitsi sekd ammattimuusikoiden etta taidelukiolaisten karsivan stressista (Harra

2004, 130-131).

5 Tydskentelytilat

5.1 Yleisimmat hairiotekijat

Suuri osa musiikin opiskelusta tapahtuu erilaisissa harjoitteluluokissa. On tarkeaa, etta luo-
kissa voi tyoskennellad ilman keskeytyksia, metelia ja visuaalisia hairictekijoita. Keskeytykset
tarkoittavat sitd, etta joku kay luokassa tai vaikka puhelin soi. Jos harjoitustilaan on varaus

tai kyseessa on jonotusluokka ja oma kannykka on danettomalla, saavat opiskelijat yleensa

harjoitella ilman keskeytyksia.

Pieni taustamelu ei muusikoille valttamatta ole ongelma, silla oma harjoittelu peittda ainakin
vaimeat danet. Voimakkaampia aania ei soitto tai laulukaan pysty peittamaan. Itse hatkdh-
dan monesti kaytavalla kiinni paukahtelevia ovia. Huotilainen ja Peltonen korostavat tausta-

melun kuormittavaa vaikutusta aivoille ja keskittymiselle, silla kuulo- ja ndkdaistimme ovat
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jatkuvassa halytysvalmiudessa. Vaikka pystymme yleensa keskittyessamme sulkemaan mer-
kityksettomat aanet tietoisuutemme ulkopuolelle, eivat ne jaa aivoilta esitietoisella tasolla
analysoimatta. Erityisesti kovat, yllattavat aanet vetavat huomion automaattisesti puo-
leensa, silla aivot analysoivat, onko kyseessa mahdollisesti uhka, johon pitaa reagoida. Toiset
ihmiset ovat erityisen herkkia taustamelulle ja saattavat tulla siitd artyneiksi ja keskittymisky-
vyttomiksi. (Huotilainen & Peltonen 2017, 152—-155.) Harjoitusluokissa on tarkeaa panostaa
danieristykseen, silla muutoin luokasta toiseen ja kdytavalle kantautuu melkoinen soiton ja
laulun kakofonia. Kokemukseni mukaan asiaan on kiinnitetty huomiota Sibelius-Akatemian

nykyisissa tiloissa.

Myds visuaaliset hairiot haittaavat keskittymista. Visuaalisia hairiotekijoita voivat olla esi-
merkiksi ohi kulkevat ihmiset tai kannykassa vilahtavat ilmoitukset. Osassa Sibelius-Akate-
mian harjoitusluokkia on lasi ovessa, jolloin tasta ikkunasta nakyvat ihmiset saattavat vieda
huomion. Jos tiedostaa asian hairitsevan, voi yrittaa varata sellaisia luokkia, joissa on umpi-
nainen ovi tai edes valttaa katsomasta oveen pain. Hyvaksi puoleksi ikkunassa olen kokenut
sen, ettd siita on helppo varmistaa, onko luokassa ketdan ja harjoittelija itse pystyy ennakoi-

maan, kun joku on tulossa sisdaan. lkkuna tuo lisaksi tilan tuntua luokkaan.

5.2 Harjoitteluluokkien saatavuus

Kirkkomusiikin opiskelu tapahtuu suurissa maarin harjoitusluokissa, joten on oleellista, etta
sopiva tyotila on saatavilla. Normaalisti on kolme tapaa luokan hankkimiseksi: varaaminen
sahkoisessa tilanvarausjarjestelmassa, jonotusluokkiin jonottaminen sekda muuten vain va-
paan tilan etsiminen. Opiskelijan varauskiintic on kymmenen tuntia viikossa, joten muiden-
kin keinojen hyodyntaminen tulee yleensa tarpeelliseksi, etta ehtii harjoitella riittavasti. Luo-
kan voi varata enintadn kahden vuorokauden paahan. (Taideyliopisto 2019, 7-8.) Tata kirjoit-
taessani COVID-19-pandemian aikana voi tiloissa harjoitella vain, jos niihin on varaus. Viliai-
kaisesti kiintiota on nostettu 20 tuntiin viikossa. Koska kyseessa on poikkeustila, josta oletet-
tavasti pyritdan palaamaan normaalikaytantoon, kasittelen jatkossa asiaa normaalitilanteen

nakokulmasta.
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Luokkien saatavuus ei ole itsestdanselvyys. Oma varauskiintio voi tulla tayteen tai kaikki luo-
kat ovat jo varattuina varausjarjestelmassa tai paikan paalla etsiessa. Kirkkomuusikot tarvit-
sevat yleensa seka urku- etta pianoluokkia, ja voi olla, ettd oikean tyylista luokkaa ei ole saa-
tavilla. Jonotusaika luokkaan voi olla pitka. Mikali menee varattavaan luokkaan ilman va-
rausta, on hyvin mahdollista, etta joku tulee keskeyttamaan harjoittelun. Urkuluokkiin on
kuitenkin paasy vain kirkkomusiikin opiskelijoilla, mika helpottaa heidan harjoittelutilannet-

taan huomattavasti.

Kirkkomusiikin kandidaatin tutkinnon opetussuunnitelmasta saa kasityksen siitd, milta opis-
kelijan tyoviikko saattaa nayttdaa. Opinnot, joissa yleensa eniten tarvitaan suoranaista soitto-
tai lauluharjoittelua harjoitusluokissa, ovat laulu, urkujen- ja pianonsoitto, liturginen soitto,
urkuimprovisointi, sdestys sekd vapaa sdestys. Harjoitustilaa tarvitaan usein myos esimer-
kiksi kuoronjohtoon, kirkkomusiikin kaytantéihin, musiikin hahmotustaitoihin sekda moniin
yksittaisiin kursseihin. (Taideyliopisto 2020.) Oppiaineiden maardsta on havaittavissa, etta
kirkkomusiikin opiskelijoilla on paljon aineita varauskiintiodn nahden ja yhdelle aineelle ei
riitd keskimaarin montaa tuntia viikossa. Muillakaan keinoilla ei ole varmuutta harjoitusluo-
kan saamiseksi sopivaan aikaan. Tasta syysta harjoitteluaikojen riittavyys saattaa muodostua

ongelmaksi.

Mahdollisista haasteista huolimatta harjoitustilan saaminen kokemukseni mukaan yleensa
onnistuu ja oma suunnitelmallisuus auttaa siihen, ettad harjoitusaika riittda kokonaisuudes-
saan. Suunnitelmallisuuteen kannattaa panostaa, silla harjoitteluaikojen riittamattéomyys ja
sen seurauksena puutteelliselta tuntuva valmistautuminen heikentavat hallinnan tunnetta
opinnoissa. Alhainen hallinnan tunne ennustaa uupumista enemman kuin esimerkiksi tyon
tai opintojen korkeat vaatimukset (Lindholm 2013, 25-26). Harjoitteluaikojen riittamatto-
myys tai pirstaloituminen voi siis paitsi hairita keskittymistda myos kuormittaa opiskelijoita
laajemmin. Opiskelijat voivat itse yrittda organisoida ajankdyttonsa mahdollisimman tehok-
kaasti, mutta on tietysti myos tarkeaa, etta harjoittelutilojen saatavuus pysyy prioriteettina

Taideyliopiston tasolla.
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5.3 Muita vaikuttavia tekijoita

Tyotilan toimivuuteen ja viihtyisyyteen vaikuttavat monet seikat. Kayn lapi muutamia tydym-
pariston osa-alueita, joiden arvelen erityisesti koskettavan kirkkomusiikin opiskelijoita. Nama

ovat ergonomia, sopivat tyovalineet, sisdilmasto, akustiikka ja valaistus.

Musiikin opiskelu on yleensa ergonomisesti haastavaa, sillad opiskelijat joutuvat viettamaan
pitkia aikoja soittimen parissa tehden paljon toistoa mahdollisesti epdergonomisessa asen-
nossa. Erityisesti urkujensoittoon liittyy ergonomisia haasteita, kun eri kokoisten soittajien
pitdisi sopia saman soittopoydan dareen. Ei yleensa riita, etta asettaa penkin yhden sormion
kannalta sopivaan tasoon, silld sormioita on eri tasoilla ja lisdksi soitetaan jaloilla. Soittoasen-
toa hankaloittaa myos se, etta jaloilla ei saa kunnon tukipistetta. Yhdistimet saattavat tehda
soittamisesta raskasta ja jopa nuottitelineen korkeus ja etdisyys soittajasta voivat aiheuttaa
pdanvaivaa. Kenenkaan keskittymista tuskin edistda se, etta harjoitellessa tuntuu sarkya ja

muuta epamukavuutta.

Tyoterveyslaitos listaa tavallisimpia tyon fyysisia kuormitustekijoita, joista monet ovat riski-
tekijoita muusikoille. Tuki- ja liikuntaelimistdd kuormittavat mm. staattiset tai hankalat tyo-
asennot, jatkuva istuminen, kdsien voiman kaytto ja runsas toistotyd. Opiskelija voi itse pyr-
kia vaikuttamaan fyysiseen jaksamiseensa esimerkiksi huolehtimalla parhaansa mukaan er-
gonomiasta, pitamalla taukoja, harrastamalla palauttavaa liikuntaa ja nukkumalla riittavasti.

(Tyoterveyslaitos 2020a.)

Tarvittavia tyovalineita kirkkomusiikin opiskelijoiden nakdkulmasta ovat ennen kaikkea urut
ja pianot, joita Akatemian harjoitusluokista I6ytyy. Aina ei toki valttamatta saa sellaisia ur-
kuja tai esimerkiksi flyygelid, jolla haluaisi itse harjoitella. Urkupenkkien nostamiseen 16ytyy
puukapuloita, mikali penkki ei ole sdadettava. Toisinaan pianoluokista on puuttunut sdddet-
tava pianotuoli. Jokaisessa harjoitusluokassa on nuottiteline. Joskus opiskelijat tarvitsevat

muita soittimia, kuten kitaroita ja rytmisoittimia, ja niitd on saatavilla.

Sisdilmasto tarkoittaa sisdilman ja lampotilan muodostamaa kokonaisuutta. Sibelius-Akate-

mialla Helsingissa sisdilmastoa hallitaan nykyaikaisin menetelmin. Mikali tilassa on sisailma-
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ongelmia, saattavat ne aiheuttaa monenkirjavaa oireilua. Yleisoireita ovat padnsarky, uupu-
neisuus ja huonovointisuus, jonka lisaksi esiintyy oireita esimerkiksi hengitysteissa, silmissa
ja danessa. Qireilussa on yksilollista herkkyytta ja vaihtelevuutta. (Tyoterveyslaitos 2020b.)
Viileda huoneilma voi aiheuttaa lihasten jaahtymista, mika on ongelmallista muusikoille, ja
toisaalta lilan kuumassa on epamiellyttava tydskennelld. Sisdilmasto onkin tydympariston

merkittava nakymaton vaikuttaja.

Yleensa harjoitusluokkien seinilla on levyja, joita kaantamalla voi vaikuttaa huoneen akustiik-
kaan. Kuitenkaan esimerkiksi kahdeksan nelidmetrin huonetta ei saa millaan kuulostamaan
konserttisalilta. Huoneita voi himmentaa tai kirkastaa yleisvalaistuksella ja salekaihtimilla,
minka lisaksi joissain uruissa on valo nuottitelineella ja jalkiossa. Puutteet akustiikassa ja va-

laistuksessa huomaa yleensa viimeistdan silloin, kun ne aiheuttavat ongelmia.

6 Tydskentelytavat

6.1 Tydn jarjestelyt eli mita missa milloin

Tyon jarjestelyiden voisi lyhyesti sanoa tarkoittavan sitd, mihin aikaan kukin ty6 hoidetaan ja
millaisessa tilassa. Kirkkomusiikin opiskelijoilla on paljon oppiaineita, joten téiden organi-
sointiin voi olla hyva kiinnittdaa huomiota. Se vaatii pienta suunnitelmallisuutta, mutta auttaa

luomaan onnistumisen edellytykset.

Huotilainen ja Moisala suosittelevat, ettd kullekin tyotehtavalle varataan mahdollisuuksien
mukaan oma aikansa. Taman on tarkoitus tukea hairi6tonta tydskentelya. (Huotilainen &
Moisala 2018, 80—81.) Ajan kannattaa olla riittavan pitka, ettd opiskelija ehtii syventya tehta-
vaan. Lisaksi he ehdottavat, ettda aamupaivalle sijoitetaan eniten keskittymista vaativat teh-
tavat, koska silloin mieli on virkeimmillaan. Aivoille optimaalinen keskittymisaika on noin
nelja tuntia paivassa, joten sen jalkeen opiskelijan on syyta vaihtaa tehtaviin, joissa selvida
vahemmalla keskittymisella. Iltapaivalla opiskelija voi pitaa ns. silppujakson, jonka aikana
han hoitaa pienempia tehtavia. (Huotilainen & Moisala 2018, 90-101.) Havas kasittelee har-
joittelua viulistien kannalta, ja my6s han suosittelee harjoittelemaan heti aamusta. Aamu-

harjoittelun ei tarvitse olla pitkd, mutta Havaskin neuvoo soittamaan maksimissaan nelja
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tuntia paivassa. Han myos korostaa valmistautumisen ja miellyttavien olosuhteiden tar-

keytta; olon tulisi olla henkisesti ja fyysisesti hyva. (Havas 1986, 126-127.)

Opiskelijoilla on mahdollisuus varata itselleen harjoitusluokkia ja talla tavoin aikatauluttaa
harjoitteluaan. Aikataulutusta voivat rajoittaa oppituntien ajankohdat seka se, etta harjoitus-
tilaa ei aina saa haluamallaan hetkella. Suunnitelmallisuuden kannalta on hyva, etta opiskeli-
joilla on kaytossaan sahkdinen varausjarjestelma, jossa voi varata itselleen harjoitustilan. Li-
saksi vapaata tilaa voi etsia paikan paalla. Harjoitustilat ovat rauhalliset, mutta toisinaan voi

tulla keskeytetyksi ja useimmiten naapuriluokista kantautuu jonkin verran soittoa tai laulua.

Tyotiloja kasitelladn tarkemmin luvussa 5, mutta tilan pitaisi joka tapauksessa olla tarkoituk-
seen sopiva. Yleensa tama tarkoittaa tilaa, jossa opiskelija saa olla ilman keskeytyksia ja hai-
ritsevaa melua ja jossa ovat tietysti tarvittavat tyovalineet. Jos halutaan vaihtaa ajatuksia, on
sosiaalinen tila tarpeen. (Huotilainen & Moisala 2018, 81-82.) Sosiaalisia tiloja kirkkomusiikin
opiskelijoilla ovat erityisesti ravintola seka niin sanottu kimun mutka, joka on istumatila ur-
kuluokkien vieressa. Urkuluokat on kuitenkin hajautettu kahteen kerrokseen, mika vahentaa

kohtaamisia.

6.2 Tauotkin ovat musiikkia

Levolla ja tauoilla on suuri merkitys keskittymiselle seka yleensakin opinnoissa ja tdissa jaksa-
miselle. Yksi palautumisen aika on younet, mutta palauttavia hetkia pitaisi olla myo6s tyopai-

van aikana ja varsinkin sen jalkeen ennen nukkumaan menoa.

Opiskelija on itse vastuussa aikataulunsa muodostamisesta, vaikka tietyt kurssit taytyykin
kdyda lapi. Hyva puoli on se, etta aikataulua voi ainakin jonkin verran sovitella omien mielty-
mysten ja tarpeiden mukaan. Vapaudessa on kuitenkin kadantdpuoli: kukaan ei valvo sit3, tu-
levatko tauot pidettya ja miten pitkiksi ja raskaiksi paivat venyvat. Kinnusen mukaan ilmio on
yleinen nykypdaivana, kun tyon ja vapaa-ajan rajat hamartyvat. Yksilon on itse huolehdittava
omasta jaksamisestaan ja palautumisestaan. (Kinnunen 2019, 227-228.) Myds Huotilainen ja
Peltonen nostavat rauhoittumisen uudeksi, tarkeaksi tydelamataidoksi (Huotilainen & Pelto-
nen 2017, 136).
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Kinnunen kuvaa palautumista psykofysiologiseksi elpymisprosessiksi. Silloin psykologiset ja
fysiologiset stressioireet vahenevat tai poistuvat. Seurauksena on esimerkiksi positiivisempi
mieliala, virkedampi olo ja laskeneet stressihormonitasot. Palautuminen kaynnistyy lahtékoh-
taisesti silloin, kun tyon vaatimukset eivat ole ldsna. Jos ei ole palautunut kunnolla seuraa-
vaan padivaan mennessa, joutuu henkild ponnistelemaan entistda kovemmin tehtaviensa suo-

rittamiseksi, mika johtaa helposti stressin kasaantumiseen. (Kinnunen 2019, 228-229.)

Yksi oleellisimmista palautumisen keinoista on irrottautua tyosta henkisesti eli olla ajattele-
matta toihin ja tassa tapauksessa opintoihin liittyvia tehtavia ja velvollisuuksia (Kinnunen
2019, 231). Seurantatutkimuksesta ilmeni, ettd heikko toistd irrottautuminen ennustaa li-
saantynyttd uupumusta sekd unihairidita vuoden aikavalilla (Sianoja ym. 2018, 22). Uupumus

ja unihadiriot vaikuttavat keskittymiskykya heikentavasti.

Myds tyo- tai opiskelupadivan aikana pidetyt tauot ovat tarkeita. Lounastauko on monesti tyo-
paivan pisin yksittdinen tauko, ja riittavan pitka lounastauko edesauttaa irtautumaan tehta-
vista. Jos tutkimuksen testiryhmaldinen onnistui irrottautumaan toéista lounaalla, oli hanella
vuoden kuluttua vihemman uupumusta sekd enemman tarmokkuutta tdissa. (Sianoja ym.

2016, 7-9.)

Lilkkkuminen opiskelupaivan aikana edistda keskittymiskykya. Keho ja mieli ovat yhteydessa,
ja kun opiskelija on useita tunteja paikoillaan, saavat aivotkin viestin siirtya lepotilaan. Myos
seisomaan nousu ja kdveleminen nostavat aivojen vireystasoa. Liikkumista voi tehda varsi-

naisilla tauoilla, mutta myos pikainen jaloittelu harjoittelun lomassa on eduksi. (Huotilainen

& Saarikivi 2018, 128-129.)

Kirkkomusiikin opiskelijan saattaa olla vaikea l16ytaa aikaa levolle ja tauoille, kun tekemista
riittdisi vaikka kellon ympari ja tyoaikoja ei ole. Oppituntien ajankohdat vaihtelevat aamusta
iltaan ja viikonloppuisin on kukaties vield kanttorin toitd. Myds opinnoista irrottautuminen
henkisesti voi olla vaikeaa. Palautumiseen kannattaa kuitenkin aivotutkimuksen nakokul-
masta panostaa. Vapaa-ajalla Huotilainen ja Peltonen suosittelevat rauhoittavaa puuhaste-

lua. Jokin miellyttava aktiviteetti voi edesauttaa palautumista enemman kuin pelkka sohvalla
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makaaminen. (Huotilainen & Peltonen 2017, 137). Opiskeluasiat olisi hyva saada pois mie-

lesta vapaa-ajalla ja mielelladn myds paivan taukojen aikana.

6.3 Multitaskaus

6.3.1 Multitasking ja sen vaikutukset

Multitasking tarkoittaa kahden tai useamman tehtdavan yhtdaikaista tekemista. Sille ei ole
olemassa hyvaa suomennosta. Siksi Huotilainen ja Moisala kayttavat termia multitaskaus.
Kaytdannossa ilmiossa on kyse tehtdvasta toiseen nopeasti siirtymisesta, jolloin tunne suora-
naisesta multitaskauksesta on harhaa. Huotilaisen ja Moisalan mukaan tehtavasta toiseen
hyppiminen laskee yleensa tyon tasoa ja kuormittaa aivoja, kun ne joutuvat aktivoitumaan
tavallista enemman. Keskittymiskyvyn kannalta on parempi, jos ei yritd tehda montaa asiaa
kerralla eika poukkoile tehtavasta toiseen. (Huotilainen & Moisala 2018, 59-64.) On ha-
vaittu, ettd multitasking aktivoi aivoja erityisesti etuotsalohkon alueella (Huotilainen & Pelto-
nen 2017, 115-116). Etuotsalohkot ovat aivojemme kehittynein osa, ja niiden toiminta on
edellytys mm. keskittymiselle, vaativalle ajattelutydlle, itsehillinnalle ja yleensakin toimin-

nanohjaukselle (Huotilainen & Moisala 2018, 19-20).

Multitaskausta voi esiintya taysin irrallaan alylaitteiden kaytosta, mutta usein erityisesti kan-
nykat, tabletit ja tietokoneet houkuttelevat jakamaan huomiotamme. Niiden kdytdsta on tul-

lut niin olennainen osa arkea, ettd vaatii jopa tietoista ponnistelua laittaa alylaitteet syrjaan.

Huotilaisen ja Peltosen esittelemissa tutkimuksissa (ks. Moisala ym. 2015 ja Moisala ym.
2016) havaittiin, etta kun koehenkil6t joutuivat jakamaan tarkkaavaisuutensa kahden tehta-
van valille, suorituksen taso laski mutta aivot kuitenkin aktivoituivat tavallista enemman.
Kahden asian yhtdaikainen tekeminen vaatii siis erityista ponnistelua. Samoin on viitteita
siitd, etta keskittymiskyvylle ei ole eduksi, jos on arjessa tapana niin sanotusti multitaskata
mediaa eli esim. viestitella televisiota katsellessa. Niilla nuorilla henkil6illa, jotka ilmoittivat
kayttavansa runsaasti tietotekniikka, havaittiin testaustilanteessa muita enemmaén aivojen

aktivaatiota ja he olivat alttiimpia hairiintymaéan. Runsas median kaytto ei vaikuttanut suo-
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riutumisen tasoon, eli se ei mydskaan ollut opettanut paremmaksi multitaskaajaksi. (Huoti-
lainen & Peltonen 2017, 115-116.) Samankaltaisiin tuloksiin paatyi Emma Salo tutkimukses-
saan. Koehenkildiden suoriutumistaso laski, kun he tekivat rinnakkain kahta asiaa. Aivotoi-
minta oli padasiassa vilkastunutta, mika viittasi siihen, etta yhtaaikainen tekeminen vaatii

erityisia kognitiivisia resursseja. (Salo 2017, 39-41.)

Kirkkomuusikot tekevat usein monta asiaa yhtaaikaisesti, esimerkiksi sdestavat virtta sita
soinnuttaen ja samalla laulaen. Ovatko he siis multitaskauksen mestareita? Eivat varsinai-
sesti, koska ilmidssa on pitkalti kyse automatisaatiosta. Suurin osa toiminnoista on runsaan
harjoittelun avulla automatisoitunut, minka ansiosta on mahdollista keskittya aina siihen,
mika kulloinkin eniten vaatii huomiota. (Immonen 2007, 31-33.) Aina kun jokin osa-alue vaa-
tii erityista tarkkaavaisuutta, on muiden osa-alueiden vaativuus oltava sen verran alhainen,
etta niiden suorittaminen kday automaattisesti. Kirkkomusiikin opiskelijat harjoittelevat osa-
alueita erikseen. Kun on keskittyneesti harjoitellut riittavasti esimerkiksi virren saestysta, lau-
lua ja soinnutusta, alkaa niiden yhdistaminen sujuvasti olla mahdollista. On my®ds viitteita
siitd, etta jos rinnakkaiset toiminnot kohdistuvat eri aisteihin, niiden yhtaaikainen tekeminen
on sujuvampaa (Salo 2017, 17). Virren sdestyksessa on yleensa kaytossa kuulo-, ndako- ja tun-

toaisti, mika mahdollisesti helpottaa toimintojen yhdistamista.

6.3.2 Vaihtoehtoja multitaskaukselle

Keskittymiskyvyn ja tehokkuuden kannalta on tarkeda, etta paivaan mahtuu hetkia, jolloin
keskittyy kunnolla yhteen asiaan kerrallaan. Vaikka monipuolisuus on seka toissa etta opin-
noissa osa kirkkomuusikon toimenkuvaa, kannattaa varoa, ettei ala poukkoilla tehtavasta
toiseen silloinkaan, kun tekemista on paljon. Riittdva syventymisaika riippuu tietysti tehtavan
luonteesta ja henkildsta. Huotilaisen mukaan valilla kannattaa vaihtaa aiheesta toiseen eika
vain opiskella yhta ja samaa asiaa. Tutkimusten perusteella sopiva vaihtoaika on 20—60 mi-

nuutin valilla. (Huotilainen 2019, 70.)

Kaytdnnossa syventyminen saattaa olla vaikeaa, kun sisdiset ja ulkoiset hairiotekijat pommit-

tavat meitd; kannykka kilahtaa, ymparisto on rauhaton, joku tulee harjoitustilaan, on kiire tai
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tekemattomat asiat aiheuttavat levottomuutta. On olemassa yksinkertaisia keinoja, jotka

saattavat auttaa pitdmaan tarkkaavaisuuden fokusoituneena.

Muistilistat ovat vanha kunnon keino paitsi muistamisen myos priorisoinnin tueksi. Jos opis-
kelija lahtee toteuttamaan jokaista mieleen tulevaa tehtavaa, tulee tyoskentelysta katko-
naista. Koska tydomuisti on rajallinen, ei hoidettavia asioita kannata jattaa pelkan muistin va-
raan. Muistilistaan tai kalenteriin voi siis tehda merkinnan ja palata takaisin sen hetkiseen
tehtavaan. (Huotilainen & Peltonen 2020, 137-139.) Muistilistat hyodyttavat myos priori-
soinnin kannalta. Aivoissa on tietyt alueet, jotka vastaavat siitd, etta alitajunnassamme sailyy
tieto seuraavaksi tehtavista asioista. Jarjestelmassa voi kuitenkin tapahtua virheitd, kun asi-
oita unohtuu, ne vaaristyvat ja priorisoinnit pettdvat. (Huotilainen & Moisala 2018, 61.)
Muistilistat ja kalenteri auttavat hahmottamaan, mika on tarkeinta juuri silla hetkelld ja mika
voi odottaa. Samaa ajatusta voisi hyodyntaa vaikka tekemalla harjoittelusuunnitelmia. Har-

joiteltaviin asioihin voi olla helpompi keskittya, kun on suunnitellut, miten etenee.

Priorisointi on tarkeda opinnoissa menestymisen mutta myos jaksamisen kannalta. Kannat-
taa miettid, mihin asioihin kayttaa runsaasti aikaa ja vaivaa ja missa riittda hieman alhai-
sempi suoritustaso. (Huotilainen & Moisala 2018, 113-114.) Kirkkomusiikin opiskelijoilla on
paljon oppiaineita. Jos yrittaa tehda joka asian viimeisen paalle, loppuu todennakéisesti joko

aika tai jaksaminen.

Yhteen asiaan keskittyminen on helpompaa, kun on varannut sille sopivan ajan ja paikan.
Harjoitteluun kannattaa varata riittavasti aikaa sellaisena hetkena, kun tietda olevansa vir-
keimmillaan. Tyotilan on syyta olla hdirioton sekd muuten soveltuva. Esimerkiksi illalla ko-
tona harjoittelu saattaa olla mahdollista, mutta moni on silloin vasynyt seka altis keskeytta-

maan itsensa milloin mistakin syysta.

Kannykka ja muut laitteet katkaisevat helposti keskittymisen. Pelkka viestidani tai ponnah-
dusikkuna vie huomion hetkeksi, joten ne kannattaa mahdollisuuksien mukaan kytkea pois
paalta. (Huotilainen & Peltonen 2020, 137-139.) Jos haluaa kuitenkin pitaa ilmoituksia
paalld, niin voi pyrkia olemaan edes lukematta tai vastailematta viesteihin kesken harjoitte-

lun.
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7 Tulokset

Tassa tyossa tutkittiin, millaiset kirkkomusiikin opiskelijoiden tydskentelytilat ja -tavat ovat
keskittymisen nakokulmasta. Tutkimuksen tuloksena syntyi kokoava esitys tekijoita, jotka
voivat edesauttaa tai hairita keskittymista harjoittelutiloissa seka -tavoissa. Kirjallisuuden va-
lossa keskittymisongelmat ja tyduupuminen ovat yhteydessa toisiinsa, minka vuoksi stressi-

tekijoiden tarkastelu yleisestikin on perusteltua.

Tutkimus antaa viitteita siita, etta kirkkomusiikin opintojen monipuolisuus asettaa erityisia
vaatimuksia keskittymiselle ja jaksamiselle. Keskittyminen voi olla vaikeaa, jos opiskeltava
aine vaihtuu toistuvasti. Monipuolisuus on kirkkomuusikkojen vahvuus, mutta joissain osa-
alueissa saatetaan kokea epavarmuutta, varsinkin jos valmistautuminen on jaanyt omasta
mielestd puutteelliseksi. Jatkuva arvioinnin kohteena oleminen on tyypillisesti kuormittavaa.
Esiintymisjannitys aiheuttaa stressireaktion, ja sita saattaa ilmeta esim. oppitunneillakin.
Tasta kaikesta saattaa seurata stressiad sekd tunnetta hallinnan puutteesta ja omasta riitta-
mattomyydesta. Opiskelijoille olisikin tarkeda omata hyvat taidot stressin ja ajankayton hal-

litsemiseen.

Harjoitustiloille on olennaista, etta niissa voi harjoitella tulematta keskeytetyksi. Yleensa
opiskelijoille onkin mahdollista huolehtia melko varmaksi, ettd he saavat harjoitella rau-
hassa. Omaa kannykan kayttoa on tarkeaa valvoa, silla se saattaa olla suurin keskeytysten ai-

heuttaja.

Yleisia tyonteon hairiotekijoitd ovat mm. melu ja visuaaliset hairiot. Muusikoilla pieni tausta-
melu ei kuitenkaan valttamatta ole ongelma, silla oma soitto tai laulu peittda vaimeat danet.
Aanieristykseen on tirke3i panostaa, ja asia onkin huomioitu harjoitusluokissa. Visuaalisia

hairioita syntyy lahinna vain siksi, ettd osassa harjoitusluokkia on lasi ovessa. Taman hairitse-

vyys voi vaihdella.

Kirkkomusiikin opiskelijoilla on paljon oppiaineita luokkien varauskiintioon nahden. Epavar-
muus luokan saamisesta tai se, ettd ei onnistu saamaan luokkaa sopivaan aikaan, ovat kuor-

mitusta lisddvia tekijoita ja voivat myos johtaa puutteelliselta tuntuvaan valmistautumiseen.
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Keskittyminen keskeytyy aina, jos joutuu vaihtamaan luokkaa. On hyva, ettad opiskelijoilla on
mahdollisuus seka varata luokkia etta etsia tilaa paikan paalla. Keskimaarin harjoitustiloja on
riittdvasti saatavilla, ja oma suunnitelmallisuus seka ajankayton hallinta auttavat asiassa.
Kirkkomuusikkojen tilannetta helpottaa se, etta urkuluokkiin on paasy vain kirkkomusiikin
opiskelijoilla. On tarkeaa, etta riittdva maara harjoitustiloja pysyy prioriteettina Taideyliopis-

ton tasolla.

Hyva ergonomia on muusikoille tarkeaa, silla erilaiset ongelmat paitsi hairitsevat keskitty-
mistda myos kuormittavat tuki- ja lilkkuntaelimistoa. Muusikko tekee harjoitellessaan paljon
toistoa ja saattaa olla pitkiakin aikoja paikallaan. Varsinkin urkujensoitto ovat monelle er-
gonomisesti hankalaa. Musiikin opiskelijan kannattaakin vaalia hyvaa ergonomiaa harjoitel-

lessaan ja pitdda muuten huolta kehostaan.

Sopivat tyovalineet, sisdilmasto, akustiikka ja valaistus vaikuttavat keskittymiseen varsinkin
silloin, kun niissa on puutteita. Sibelius-Akatemiassa on panostettu kaikkiin olennaisilta osin.
Esimerkiksi luokissa on soittimia ja nuottitelineitd, sisdilmastoa hallinnoidaan nykyaikaisin

menetelmin ja akustiikkaan seka valaistukseen pystyy itse vaikuttamaan.

Keskittymiseen vaikuttaa harjoittelutilojen lisaksi opiskelijoiden omat tydskentelytavat. Tyon
jarjestelyt liittyvat erityisesti tydn organisointiin, eli mita kannattaa tehda milloinkin ja missa
paikassa. Kirjallisuuden mukaan aamupaivalle on viisainta ajoittaa eniten keskittymista vaati-
vat tehtavat, silla silloin on yleensa virkeimmillaan. lltapaivalle voi jattaa pienempia tehtavia.
Kullekin tehtavalle varataan riittavasti aikaa, etta ehtii syventya. Harjoittelua suositellaan
maksimissaan nelja tuntia padivassa. Tyoskentelytilan pitaa olla tehtavaan soveltuva, mika
kirkkomusiikin opiskelijoilla tarkoittaa yleensa hairiotonta harjoitteluluokkaa. Koska opiskeli-
jat ovat pitkalti vastuussa aikataulunsa muodostamisesta, voivat he vaikuttaa tyon jarjeste-
lyihin. Eri keinot harjoitustilan saamiseksi tuovat joustavuutta. Tydnteon organisointia voivat
haitata ainakin oppituntien ajankohdat seka se, jos ei onnistu saamaan luokkaa sopivaan ai-

kaan.

Taukoja tarvitaan tyopadivan aikana seka sen pdatteeksi. Taukojen tavoitteena on palautumi-
nen, joka on psykofysiologinen elpymisprosessi. Oleellista on irrottautua toista henkisesti.

[lman riittdvaa palautumista vaarana on ensin keskittymisongelmat ja pidemmalla aikavalilla
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uupuminen. Opiskelijoilla on vapauksia aikataulunsa muodostamisessa, josta on kaksitahoi-
sia seurauksia. Toisaalta aikataulua pystyy saatamaan itselleen mieleiseksi, mutta toisaalta
kukaan ei valvo, tulevatko tauot pidettya ja onko lepoa riittavasti. Oppiaineita on paljon ja
muusikoille on tyypillista ajatella tydasioita vapaa-ajallakin. Tyon ja vapaa-ajan raja saattaa
nain helposti hamartya. Opiskelijoiden kannattaakin huolehtia palautumisesta. Tutkimuskir-
jallisuuden perusteella on hyddyllista sisallyttaa paivaan erityisesti kunnon lounastauko ja
mielelladn my®os jaloittelua. Tyopdivan paatteeksi jokin mieluisa, rauhoittava aktiviteetti voi

edesauttaa palautumista enemman kuin esimerkiksi sohvalla makoilu.

Kirkkomuusikoiden monipuolinen toimenkuva voi houkutella ns. multitaskaamiseen eli mo-
nen asian tekemiseen yhta aikaa tai vahintaan rinnakkain. Taman lisaksi erilaiset dlylaitteet
ovat lisdnneet multitaskausta valtavasti. Multitaskaamisessa on todellisuudessa kyse tehta-
vasta toiseen nopeasti siirtymisesta ja kirjallisuuden mukaan sita kannattaa paasaantoisesti
valttaa. Se laskee yleensa tyon tasoa ja kuormittaa keskittymista. Tehokkaampaa on opetella
tekemaan yhta asiaa kerrallaan. Suositeltavaa on tehda yhta tehtavaa 20—-60 minuuttia ker-

rallaan, jonka jalkeen voi vaihtaa seuraavaan tehtavaan.

Multitaskausta voi yrittaa valttda mm. muistilistojen ja suunnitelmien avulla. Ne siirtavat ylos
kirjoitetun asian pois tydmuistista ja auttavat priorisoimaan. Priorisointi on tarkeaa hyvan
suoriutumisen mutta myos jaksamisen kannalta. On uuvuttavaa, jos yrittaa tehda jokaisen
asian viimeisen paalle. Keskittymista edesauttaa, kun on varannut tehtadvialle oman ajan ja
paikan. Tehokkainta on varata sellainen ajankohta, jolloin tietda olevansa virkea. Kannykka ja
muut alylaitteet kannattaa laittaa syrjdaan ja aanettomalle, silla pelkdt merkkidanet ja -valot

katkaisevat keskittymisen, saati sitten se, jos alkaa selailla laitteita.

Tutkimuksen perusteella nayttaa silta, etta kirkkomusiikin opiskelijoiden tyoskentely-ympa-
ristéssa on monia hyvia puolia, mutta myos kuormitustekijoitd on paljon. Uupuminen ja kes-
kittymisongelmat liittyvat toisiinsa, joten kuormitustekijoita on syyta tarkkailla. Jokainen
opiskelija voi tahollaan yrittda organisoida harjoitteluaan, kiinnittda huomiota tyotapoihinsa,
opetella stressinhallintakeinoja ja huolehtia palautumisesta. Kaikkeen ei kuitenkaan voi yksit-
tdinen opiskelija paljoa vaikuttaa, jonka vuoksi on tarkeaa, etta keskustelua kdaydaan myos

organisaatiotasolla. Tyoskentely-ymparistod onkin kehitetty Taideyliopistossa; esimerkiksi
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Sibelius-Akatemialla on panostettu tiloihin, joita on Helsingissa kolmessa toimipisteess3, ja

vuonna 2018 astui voimaan kirkkomusiikin aineryhman uudistettu opetussuunnitelma.

8 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkokysymykset

Erityisesti laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse on olennainen osa tutkimusprojektia. Jo ai-
neistonkeruuvaihe vaatii jatkuvaa tulkintaa ja omat ennakkokasitykset saattavat muokata
tutkimuksen suuntaa ja tulkintoja. Voi esimerkiksi kdyda niin, ettd omat ennakkokasitykset
ovat niin vahvat, ett3 etsii aineistoa sitd tukemaan. (Aaltola & Valli 2010, 18—-19.) Tama oli
ehka suurin vaara tdman tyon luotettavuudessa, silld tutkimuksessa ei suoritettu esim. haas-
tatteluja, mika olisi tuonut ulkopuolista nakdkulmaa aiheeseen. Pyrin valttdmaan ongelmaa
nojautumalla vahvasti kirjallisuuteen; siihen perehtyminen oli isossa roolissa tyon ldahes jo-
kaisessa vaiheessa. Lisaksi jo mahdollisen ongelman tiedostaminen yleensa auttaa sailytta-

maan tiettya objektiivisuutta.

Toinen haaste tydssa oli sen laajaksi ja haastavaksi osoittautunut aihe. Ty6 muotoutui vahi-
tellen ja oli pitka prosessi. Koska lopullisessa rajauksessa aihepiiri oli edelleen laaja, ei tdman
kirjallisen tyon puitteissa ollut mahdollista tarkastella syvallisemmin tutkimiani osa-alueita.
Halusin kartoittaa aihepiirid kattavasti ja tyossa kasitellyt tekijat liittyivat toinen toisiinsa,

minka vuoksi otin kasiteltavaksi ndin laajan kokonaisuuden.

Tutkimus antaa viitteita siita, etta on tekijoita, jotka tuovat haasteita kirkkomusiikin opiskeli-
joiden keskittymiselle ja jaksamiselle. Jatkotutkimukseen voisi sisallyttda opiskelijoiden haas-
tatteluja ja tutkia tarkemmin heidan nakemystdan asiasta. Myos harjoittelutiloja voisi tarkas-
tella perusteellisemmin. Jatkotutkimukseen voisi ottaa mukaan unen, ravinnon ja lilkkunnan
merkityksen keskittymisen kannalta. Kirjallisuuden mukaan naiden merkitys keskittymiselle

on oleellinen, mutta tdman tyo puitteissa niita ei ollut mahdollista kasitella.
Tyon tavoitteina olivat aihepiirin kartoitus, mahdollisten ongelmakohtien ja toisaalta hyvin

toimivien tekijoiden tunnistaminen jatkotutkimusta ajatellen seké yleiskuvan luominen asi-

asta kiinnostuneelle lukijalle. Arvioni mukaan nama tavoitteet on saavutettu.
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