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1 JOHDANTO

Mika yhdistdd huijarisyndroomaa, perfektionismia, esiintymispelkoa ja jatkuvaa vertailua
toisiin? Néihin ilmidihin liittyy toki monenlaisia vaikuttimia, mutta niiden kaikkien taustalla
on myds hdpedd. Ndma kaikki ilmidt ovat tulleet tutuiksi minulle lauluopintojeni aikana,
toiset omakohtaisesti ja toiset muiden laulajien kanssa kdydyissid keskusteluissa. Haped on
kiinnostava tunne, koska se vaikuttaa niin laajasti ihmiseldmissd suoraan tai epdsuorasti, ja

laulajan ndkokulmasta myds niin moneen asiaan laulamisessa ja ammatin harjoittamisessa.

Hépeidssd on kiehtovaa my0s se, miten sithen suhtaudumme: se on epdmukava aihe, eiki siitd
mielellddn haluta puhua suoraan. Itseasiassa héped ja siitd puhuminen usein hivettdd meita.
Tajusin, ettd minun on tartuttava tdhidn aiheeseen, kun tutkimusaiheen ensi kertaa iskostuttua
mieleeni huomasin ajattelevani ”Téamai olisi hirvittdvin kiinnostavaa, mutta mitd muut sitten
ajattelevat minusta, jos tutkin tillaista?” Huomasin siis hipedvéni sitd, ettd halusin tutkia
hipedd. Ehkd tdmi johtui juuri siitd, ettd hdped on universaalisti niin kivulias, herkkd ja

epamiellyttdva tunne, jonka mieluummin tyontdisimme pois tietoisuudestamme.

Laulamisesta puhuttaessa yksi lause toistuu kerta toisensa jédlkeen: laulaja on itse
instrumenttinsa. Se on kiistattomasti totta: lauluddni on ainoa instrumentti, joka on
konkreettisesti eldvdd orgaanista ainetta. Sitd ei voi vaihtaa tai pdivittdd parempaan, vaikka
oman instrumentin kdyttdmisen taitoa voikin kehittdd. Laulaminen on ldpeensd kehollista
toimintaa. Kehoa, itsed ja instrumenttia ei voi erottaa toisistaan, ja tdmi aiheuttaa
laulunopiskelussa hdpeille altistavia tilanteita. Kun vaikkapa hengitystd tai kielen asentoa
korjataan laulutunnilla, on korjauksen kohteena keho, eli oma tapa olla maailmassa, miki voi
aktivoida kokemuksen kelpaamattomuudesta. Hiped on itsen, oman ominaisuuden tai
olemuksen kokemista jollain tapaa védrénlaisina, ja se voi kohdistua yksittdiseen hetkeen tai
olla koko olemusta vérittdvd tunne. Lihden tédssd tutkimuksessa siitd havainnosta ja
olettamuksesta, ettd hdped haittaa lauluilmaisua. Se rajoittaa laulajan kokemaa vapautta ja
rohkeutta tehdd ilmaisullisia valintoja, ja héiritsee ddnen fysiologista toimintaa lukitsemalla

kehoa.

Tédmédn tyon toisena ldhtdolettamuksena on, ettd laulamisen pddmédrd on kommunikoida



esitettdvastd kappaleesta nousevia tunteita ja ajatuksia. Kun puhun lauluilmaisusta, tarkoitan
silld tdmin pddmiidrdn toteuttamista: halutun viestin vilittdmistd lauludinelld tekstin ja
musiikin keinoin. Lauluilmaisu kattaa tdssd tydssd niin musiikillisen tulkinnan, teksti-
ilmaisun, kehollisen ilmaisun ja ndyttelemisen kuin dénellisen ilmaisun (eli sen, miltd d4ni
kuulostaa). Uskon hédpeén kohtaamisen ja késittelyn voivan olla monien laulajien kohdalla

tarkedssé roolissa oman lauluilmaisun vapauttamisen kanssa.

Vaikka hédped on yleisinhimillinen tunne, niin joillain ihmisilld sen vaikutukset ovat
haasteellisemmat kuin toisilla, ja ne voivat linkittyd mielenterveyden ongelmiin. En véitd, ettd
tdssd tyOssd esitellyistd ndkokulmista tai tyokaluista olisi apua kaikille, eikd laulupedagogin
tehtdvd ole toimia mielenterveyden ammattilaisena. Laulunopettaja ei ole terapeutti, eikd
mielenterveyden ongelmia hoideta laulutunneilla. Laulunopetus on kuitenkin aina herkka
vuorovaikutustilanne, jossa liikutaan vahvasti kehollisuuden, tunteiden ja itseilmaisun
alueella. Tunteet vaikuttavat laulamiseen ja oppimiseen monin tavoin, eikd niitd voi tai pidd
“ulkoistaa* laulutuntitilanteesta, vaan opetamme ja opiskelemme laulua kokonaisina ihmisina.
Siksi uskon, ettd tietoisuuden lisddminen aiheesta ja tunnesensitiivinen tydskentely on

olennainen osa laulupedagogin osaamista.

Tunnesensitiivinen laulupedagogiikka on laajemmin timén tyon taustalla oleva teema, mutta
tutkimuksen rajaamisen sekd hidpeédn erityislaatuisuuden vuoksi keskityn hipeédn tunteeseen.
Tutkin hdpedd klassisen laulun ja laulupedagogiikan opiskelijan tietotaidosta ja kokemuksista

kisin, ja tarkoitus on tuottaa tietoa nimenomaan laulajille ja laulunopettajille.

1.1 Tutkimustehtdvé ja -kysymykset

Tutkimustehtdvand on selvittdd kirjallisuuskatsauksen ja kahden teemahaastattelun avulla,
miten laulunopettaja voi toimia hépeésensitiivisesti, ja mitd vaikutuksia hépedlld ja sen
késittelylld on laulamiseen opettajan nidkokulmasta. Koska tutkimus on laadullista ja sen
kohteena subjektiiviset prosessit, tuntui luontevalta kerdtd aineistoa haastattelujen kautta.
Haluan tutkia, millaisia késityksid laulamisen parissa tyOskentelevilld pedagogeilla on
aiheesta. Kiinnostavaa on etenkin se, nouseeko aineistosta konkreettista keinovalikoimaa, jota

laulupedagogit voisivat tydssdidn hyddyntéa.



Péaatutkimuskysymykseni on: Millaisia toimintamalleja laulupedagogilla on laulajan hipeédn
kohtaamiseen ja kisittelyyn tunneilla? Tamén selvittdmiseksi minun tdytyy myos mairitelld,
mitd hépedsensitiivinen laulunopettaminen on. Pedagogisia toimintamalleja tarkemmin
avaavia kysymyksid ovat: Millaisia asenteita ja tyokaluja toimintamallit sisdltivdt? Miten

hépein kasittely vaikuttaa laulajan ilmaisuun ja laulutapahtumaan opettajan ndkdkulmasta?

Nékokulma tutkimuksessa on rajattu oman instrumenttini kautta klassiseen yksinlauluun.
Ajattelen, ettd tulokset voisivat kuitenkin parhaimmillaan hyodyttdda my6s muita

musiikkipedagogeja.

1.2 Aikaisemmat tutkimukset ja tutkimuskirjallisuus

Hipedd on psykologian saralla tutkittu laajasti. Oman tutkimukseni kannalta katsoin
jarkeviksi kayttdd yleistajuisia psykologisia ldhteitd ymmaértddkseni hipedilmion psyykkisid
ja fyysisid mekanismeja ilman psykologian alan koulutusta, silld laajuudella kuin se timén

tyon viitekehyksessa on oleellista.

Psykologi ja psykoterapeutti Katja Myllyviita on koonnut hipedén liittyvdd tietoa kirjaansa
Hdpedin hoito (2020). Kirja kasittelee yleistyneen ja haitallisen hépedn syntymekanismeja,
vaikutuksia yksiloon ja hoitoa sekd hdpedd psykoterapian kontekstissa. Sain téstd kirjasta
tirkedd perustictoa hdpedstd tunteena ja sen vaikutusmekanismeista. Toinen tdrkedd
pohjatietoa télle tutkimukselle antanut tietokirja on sosiaalipsykologi ja psykoterapeutti
Emilia Kujalan Tunteella - Hdped (2020). Molemmat kirjat perustuvat alan tuoreeseen ja

kattavaan tutkimustietoon aiheesta.

Ulkomaisista tutkimuksista tyolleni olennaisia olivat hdpedn maédrittelyssd ja hipedn ja
syyllisyyden erojen kartoittamisessa psykologian tutkijoiden June Tangneyn ja Ronda L.
Dearingin Shame and Guilt (2002), sekd 2000-luvun ehké kansainvélisesti suurelle yleisolle
tunnetuimman hipeétutkijan, professori Brené Brownin The Gifts of Imperfection (2010),

jonka kautta opin Brownin hépeiresilienssiteoriasta.



Héipedd nimenomaan klassisen laulun ndkokulmasta on Suomessa tutkinut sopraano ja
laulupedagogi Iris Seesjidrvi. Hanen opinndytetyonsd Hdped laulullisen ilmaisun esteend -
laulunopiskelijoiden kokemuksia laulullisesta hdpedstd (2013) tutkii hdpedn merkitysti
lauluilmaisun estymisessd opiskelijoiden kokemuksista kdsin. Tietddkseni oma tutkimukseni

on ensimmadinen Suomessa, joka tutkii hipedi ja laulamista opettajan ndkdkulmasta.

Merkityksellistd titd tutkimusta kirjoittaessa on ollut sen teemojen liittdiminen osaksi
laajempaa psykofyysisen laulunopettamisen kenttdd. Psykofyysistd laulunopettamista on
tutkinut sopraano ja laulupedagogi Hanna Lammi, jonka artikkeli Miksi psykofyysisyys
laulunopetuksessa (2021) avasi tidtd ndkokulmaa. Artikkeli on osa Metropolia
Ammattikorkeakoulun artikkelijulkaisua Laulajan keho ja mieli - psykofyysisyys,
vuorovaikutus ja luovat toimintatavat laulunopetuksessa (2021). Ndkokulmia kehon, mielen
ja laulamisen yhteyteen seké tunteiden késittelyn merkitykseen laulunopetuksessa toi myds
laulupedagogin ja Alexander-tekniikan opettajan Pédivi Sarasteen teos Suuntana vapaus
(2006), joka kaisittelee laulamista ja sen opettamista Alexander-tekniikan ajatusten

nikokulmasta.

Adnenkiyton ja laulamisen fysiologiaan seki muuhun laulamiseen liittyvisin kiytin tissi
tyossd ldhteend oopperalaulaja ja laulupedagogi Janice L. Chapmanin teosta Singing and
teaching singing — a holistic approach to classical voice (2017) sekd omaa laulajan ja

laulupedagogin tietotaitoani.



2 TUNTEET, HAPEA JA PSYKOFYYSINEN OPETTAMINEN
2.1 Tunteiden vaikutus laulamiseen

Héped on tunne, ja siksi on olennaista hahmottaa tunteiden moninainen vaikutus laulamiseen.
Tunteita voidaan kuvata kokonaisvaltaisina kehollisina tuntemuksina, jotka vaikuttavat
jokaiseen ajatukseemme, valintaamme ja toimintaamme. Tunne on joukko kehollisia
reaktioita, joilla keho pyrkii vastaamaan muuttuviin tilanteisiin ympéristossdmme tai
sisdisessd maailmassamme, kuten ajatuksissa tai mielikuvissa. (Chapman 2017.) Chapman

kuvaa tunteiden merkitystéd laulamiselle néin:

“Emotions and feelings are at the very heart of a musical experience and, for singers, they are
the resources that can color the voice, much like a painter uses a palette of color. Mastering
this craft requires them to master their own interior landscape with awareness and
consciousness, --.” (Chapman 2017, 212-213.)

“Tunteet ovat musiikillisen kokemuksen ytimessd, ja laulajalle ne ovat materiaalia, jota voi
kdyttdd ddnen vdrittimiseen, kuten taidemaalari kéiyttid maaleja. Tdamdn taidon hallitseminen
vaatii laulajaa hallitsemaan omaa sisdistd maisemaansa havaiten ja tiedostaen.” (K&annos:
Essi Lind-Vallinoja)

Tunteet ja laulaminen ovat siis molemmat kehollisia tapahtumia. Seuraavaksi kuvailen
tarkemmin laulamisen fysiologiaa. Adinentuottoelimistdn voi jaotella kolmeen osa-alueeseen:
hengityselimistoon, &dénildhteeseen ja resonaattoreihin. Hengityselimistd synnyttdd
kurkunpdédn alapuolelle ilmanpaineen. Hengityselimistoon kuuluu muun muassa pallea,
keuhkot, rintakehd ja keskivartalon lihaksisto. A#nilihde taas kisittid #4nihuulet ja niiti
ympirdivit rakenteet kurkunpédissi. Asnihuulet virdhtelevit ilmanpaineen vaikutuksesta
synnyttien diniaaltoja. Adnihuulten ylipuolella ovat resonaattorit ja artikulaattorit, joissa déni
voimistuu ja vdrittyy. Naihin kuuluvat muun muassa nielu, kitalaki, nendontelo, kieli ja
huulet. (Chapman 2017, 229-254.) Tama jaottelu on tarkoituksellisen yksinkertaistettu, ja

ndma eri osa-alueet toimivat jatkuvassa yhteistyossa.

Ainentuottoon osallistuu siis koko keho, ja kun tunteet aiheuttavat muutoksia kehoon,
vaikuttaa se véistdmittd myos ddnentuottoon. Tunteet aiheuttavat muutoksia muun muassa

sydimensykkeeseen, verenpaineeseen, hikoiluun, hengittdmiseen, kasvojen ilmeisiin, kehon



asentoon ja liikeratoihin. Tahdonalainen hermosto ja tahdosta riippumaton tunnehermosto
vaikuttavat osittain eri lihaksiin. (Chapman 2017, 153—-154.) Tunteet ovat siis ldpeensd
fyysinen  asia, vaikka  niitd usein  arjessa  ajatellaan  vain  henkisind

prosesseina. Tunnetapahtumat vaikuttavat kehomme kautta siithen, miltd d&4nemme kuulostaa.

2.2 Héped

Héped on monitahoinen tunne, joka koetaan usein negatiiviseksi ja syvén yksityiseksi. Siité ei
usein haluta puhua suoraan, vaan sitd kierrellddn esimerkiksi kertomalla nolostuksesta,
ahdistamisesta tai riittiméttomyydestd, vaikka kokemusten taustalla olisi hdped. Hapedn
kokemus aktivoituu usein silloin, kun koemme tehneemme jonkinlaisen virheen tai

toimineemme vaarin. (Kujala 2020, 5-11.)

Hiped on sdilynyt ja vahvistunut ihmislajin historiassa niin hyvin, koska yhteiskunnan
toiminnan kannalta on vélttimétontd pohtia, miten toimintamme vaikuttaa muihin ja mitd
muut meistd ajattelevat. Hiped siis kuuluu ihmiseldmédn, mutta jotkut kokevat sitd
ylikorostuneesti, jolloin se alkaa aiheuttaa erilaisia ongelmia. Hépedstd tulee epitervettd ja
haitallista, jos sitd kokee liikaa ja se tuottaa kérsimysti ja rajoittaa elaméi. (Kujala 2020, 5—

11.)

Héped vaikuttaa sithen, mitd ajattelemme itsestimme, mutta silli on myds vahva sosiaalinen
ulottuvuus, onhan yhteys toisiin henkiinjddmisen perusedellytys. Ihmiselli on
perustavanlaatuinen tarve tulla ndhdyksi ja hyviksytyksi sellaisena kuin oikeasti on. Hipedssi
on paljolti kyse jdnnitteestd ndhdyksi tulemisen tarpeen ja riittimittomyyden pelkomme
kanssa: pelkddamme ettemme kelpaa muille, jos annamme heiddn ndhdd meidét sellaisena kuin
oikeasti olemme. Néhdyksi tulemisessa on aina hyldtyksi tulemisen riski, ja hylatyksi
tuleminen taas on useimpien ihmisten syvin pelko. (Kujala 2020, 5-11.) Laulaessa tima
ndhdyksi tulemisen problematiikka on vahvasti 14snd. Laulajan tavoitteena on antaa jotain
itsestd ddnen valitykselld ja asettua esille omana itsend, mutta samalla hin altistaa itsensd

kritiikille. Tama tekee mielestidni laulamisesta 1dhtokohtaisesti hipeélle herkkéé toimintaa.
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Shame and guilt -kirjassaan (2002) psykologit June Tangney ja Ronda L. Dearing viittaavat
Helen Block Lewisiin (1971), jonka tutkimuksen mukaan hidped kohdistuu itseen, syyllisyys
taas omaan toimintaan. Héped ja syyllisyys ovat siis heiddn mukaansa kaksi eri tunnetta,
vaikka arkikielessd niistd puhutaan usein toistensa synonyymeind. Sama tilanne voi heréttaa
toisessa ithmisessd hipedd ja toisessa syyllisyyttd. Molemmissa ajatus omasta toiminnasta on
negatiivinen, mutta héiped saa ajattelemaan, ettd koska toimintani oli vdirin, mind itse olen
vadranlainen. Toisin kuin hédped, syyllisyys voi olla rakentavaa: syyllisyyttd toiminnastaan
kokeva haluaa korjata tilanteen ja varmistaa ettei se tapahdu tulevaisuudessa. Haped sen sijaan
halvaannuttaa saamalla sitd kokevan képertymédn itseensd ja omaan huonouden
kokemukseensa, eikd hidpedn kokemus vilttaimattd vaikuta mitenkdén virheestd oppimiseen.
Hiped kutistaa ja aiheuttaa arvottomuuden ja huonouden kokemusta. Hiped myds saa meidét
haluamaan paeta tilanteesta tai pienentdd itsemme, olla huomaamaton. (Tangney ja Dearing
2002, 11-12.) Kun tétd tietoa peilataan sithen, mitd kaikkea optimaalinen &inenkiytto ja
laulajana esiintyminen vaatii, kuten esilld oloa paineistetuissa tilanteissa sekd hienovaraista

lihasten koordinaatiota, voidaan néhd4, miten suuria haasteita héped luo laulamisen kannalta.

Tassd luvussa esitellyn tutkimustiedon perusteella péittelen, ettd hiped vaikuttaa paitsi
fyysiseen laulutapahtumaan, myds psyykkisten mekanismien kautta laulajan ammatissa
toimimiseen. Hipeédn aiheuttama kdpertyminen sisddnpdin ja omaan huonouden kokemukseen
keskittyminen saattaa estdd virheiden korjaamisen ja kehittymisen. Hiped saa
kyseenalaistamaan tehdyn virheen myo6td koko olemisen ja tekemisen oikeutuksen. Tama voi
johtaa korostunutta hdpedd kokevan laulajan perfektionismiin ja taipumukseen suorittaa ja
viélttdd virheitd hinnalla milld hyvénsd. Lupa kokeilemiseen, oppimiseen ja virheiden

tekemiseen taas on nidhdékseni kaiken luovan tyon perusedellytys.

Hipedn ja syyllisyyden vilisen eron ymmaértdminen tuo nédkyvdksi my0ds sen, ettei
ulkopuolelta voi koskaan tietdd, mitkd sanat tai teot voivat laukaista toisessa ihmisessé jonkin
tunteen, esimerkiksi hdpedn kokemuksen. Vaikka pedagogina ajattelisi vain esimerkiksi
muistuttavansa oppilasta pddn asennosta laulaessa, voi se jollekin yksilolle olla hdpedtriggeri
(hdpedn laukaiseva tekijd), toiselle syyllisyyden tunteita aiheuttava “virhe”, kolmas oppilas
taas suhtautuu samassa tilanteessa tiysin neutraalisti tai positiivisesti. Siksi on olennaista, ettd

pedagogi on tiedostava ja oppilaalleen herkkd antaessaan palautetta ja pohtiessaan, millaista
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sanallista tai sanatonta viestintdd kéyttdd, eikd toimi vain omasta kokemuksestaan kisin
(esimerkiksi “eihén tdssd ole mitddn hivettdvdd”.) Samoin opettajan olisi mielesténi hyvé tulla
ainakin jossain méairin tietoiseksi omista hédpeidtriggereistidn, jotta ne eivdt heijastu

oppilaaseen.

Lauluoppilas voi tuntea hdpedd sekd paikallisesti ettd yleistyneesti. Yksinkertaistettuna
kuvaisin hdpedn olevan paikallista, kun sen kdynnistdd jokin tunnilla koettu tilanne, kuten
esimerkiksi oppilaan mielestd rumasti laulettu &ini tai epdonnistuminen harjoituksessa.
Yleistynyttd hidped taas on, jos oppilaan koko kokemus itsestdédn on huono ja arvoton, eika
hidn hyvéksy itseddn kaikkine puolineen. Téll6in hdped voi haitata laulusuoritusta monin
tavoin esimerkiksi kroonisten lihasjidnnitysten tai jatkuvan hermoston ylivireyden kautta,
vaikkei mikdén tietty asia tuntitilanteessa kdynnistdisi sitd. Korostunut hdped liittyy useisiin
hoitoa vaativiin mielenterveysongelmiin kuten masennukseen tai ahdistuneisuushdirioon
(Myllyviita 2020, 21-24), mika opettajan on hyvi tiedostaa, ja tunnistaa oman ammatillisen
roolinsa ja kompetenssinsa rajat. Tédssd kirjallisuuskatsauksessa ei siksi paneuduta hipedn
moniulotteisiin syihin. Tdmé ei kuitenkaan tarkoita, etteikd laulutuntitilanteessa laulajaan
mahdollisesti vaikuttavaa hdpedd kannattaisi huomioida. Opettajan ei tarvitse tietdd hipedn

syytd voidakseen ottaa sen toiminnassaan huomioon.

2.2.1 Hdpedin vaikutus kehoon ja laulutapahtumaan

Ihmiskehon automaattinen tapa reagoida uhkiin on niin sanottu taistele-pakene-jahmety -
reaktio, jota kutsutaan my0s stressireaktioksi. Keho reagoi samankaltaisesti sekéd fyysiseen
ettd mielensisdiseen uhkaan, kuten hdpedn tunteeseen. (Myllyviita 2020, 71-74.) Uhkaava
ulkoinen tai sisdinen tilanne aiheuttaa elimistossd hormonaalisia muutoksia, kuten
adrenaliinin ja kortisolin erittymisen lisdéntymistd. Syke ja verenpaine kohoavat, mikd taas
voi atheuttaa esimerkiksi hikoilua, tirindd tai vatsaoireita. Elimistd tekee kaikkensa
voidakseen taistella uhkan aiheuttajaa vastaan tai pystydkseen pakenemaan. Jos sekd
taisteleminen ettd pakeneminen osoittautuvat mahdottomiksi, elimistd reagoi jahmettymalla,
“nayttelemilld kuollutta”. T&lloin toimintakyky lamaantuu. Stressireaktio supistaa kehon
litkkeratoja ja aiheuttaa fyysistd kédpertymistd. Lihakset jannittyvit suojellakseen kudoksia,

esimerksi niskalihakset jinnittyvdt suojatakseen niskan elintirkeitd hermokanavia
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vaaralliseksi koetussa tilanteessa. (Arjas 2014, 22-24.) Tami kaikki vaikuttaa suoraan
laulutapahtumaan, jossa lihasten vélinen tasapaino ja kehon asento ovat optimaalisen

adnentuoton kannalta olennaisia.

Hiped vaikuttaa my0Os vireystilaan. Jokaisella ihmiselld on optimaalinen vireystaso, jossa hin
pystyy olemaan vuorovaikutuksessa ja késitteleméén tietoa. Liiallinen kuormitus saa meidét
yli- tai alivirittyneiksi, pois téstd optimaalisesta vireystasosta eli niin kutsutusta
sietoikkunasta. Sietoikkunan ulkopuolella kykymme ajatella, olla kontaktissa ja hallita
kayttaytymistimme heikkenevdt, ja itsereflektio sekd abstrakti ajattelu vaikeutuvat.
(Myllyviita 2020, 45-46.) Téami on laulunopetustilannetta ajatellen merkittévas, silld
laulaminen ja siind kehittyminen tarvitsee vaativaa ajattelua, itsereflektiota sekd kykyé olla
kontaktissa opettajan tai kanssamuusikon kanssa. Myllyviidan (2020) mukaan
traumatisoituneilla ihmisilld vireystason sietoikkuna on keskivertoa kapeampi, koska trauman
vaikutuksesta hermosto on jatkuvasti ylivirittynyt, jolloin ndenndisesti pienet tapahtumat
(esimerkiksi pettymykset, ulkoiset paineet) voivat saada aikaan voimakkaita emotionaalisia
tiloja, jotka jatkuvat pidempddn kuin traumatisoitumattomilla. Laulunopettajan on tdméin
tiedon valossa hyvid olla yleiselld tasolla tietoinen vireystilan mahdollisista vaikutuksesta
oppilaan kdyttdytymiseen, jotta hidn voi ymmairtdd tdtd paremmin ja osaa sopeuttaa omaa

toimintaansa ja tunnin vaatimuksia oppilaalle sopiviksi.

Laulunopiskelijoiden hipedkokemuksia tutkinut Iris Seesjdrvi (2013, 37) kuvaa hipedn
vaikutuksia lauluun néin: “Kyselyni perusteella voidaan vetié johtopditos, ettd myds laulussa
hidped voi toimia kahlitsevana tekijdnd. Hipedn fysiologiset vaikutukset aiheuttavat niin
paljon muutoksia kehossa, ettd ne estdvit laulun soimisen vapaana ja hiiritsevét laulamisen
teknillistd puolta. Tdmid tekninen osaamattomuus — joka voi johtua mentaalisista asioista —

aiheuttaa puolestaan lisdd hipeda ja silloin kierre on valmis.”

Héped haittaa paitsi fysiologista laulutapahtumaa, myos vapaata laulullista tunneilmaisua. Jos
thminen pyrkii pidittelemdén tunteidensa ilmaisua (esimerkiksi itkua) hidpedn vuoksi, hin
tekee sen pidittelemdlld hengitystddn (Saraste 2006, 141.) Tunteiden ilmaisu on laulussa
keskeistd, laulamisen voisi jopa maédritelld ddnen ja musiikin kautta tapahtuvaksi tunteiden
kommunikoinniksi. Tunteiden ilmaisu laulun kautta voi joillain yksil6illd tuottaa

hipedreaktion. Téahdn voivat vaikuttaa lapsuuden kokemukset siitd, ettei saa ilmaista kaikkia
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tunteita, tai vain se, ettid asettaa itsensd alttitksi muiden kritiikille ilmaistessaan itseddn.
(Seesjérvi 2013, 17.) Tunteiden ilmaisu laulaessa voi tuottaa hipedd paitsi esiintyessd, myos
laulutunnilla. Ilmaisun opettelua onkin syytd ldhestyd pakottamatta, oppilaan tahdissa, jotta
tunteiden ilmaisusta tulee positiivinen osa laulamista eikd pelottava ja ahdistusta aiheuttava

asia.

Oma keskeinen hypoteesini ja ldhtokohta tdhdn tutkimukseen on kirjallisuuskatsauksen
perusteella se, ettd hdpedd kisittelemélld laulaja voi pééstd kohti vapaampaa laulutapahtumaa

ja -ilmaisua.

2.2.2 Hdpedin hallintakeinot ja niiden vaikutus laulajana toimimiseen

Hépeda on usein vaikeampi tunnistaa kehossa kuin monia muita tunteita, silld se on fyysisend
kokemuksena epdmairdisempi. Monesti hidpeédn tunnistaa vasta kun tunnistaa kayttaytyvinsi
sen ohjaamalla tavalla. (Kujala 2020, 62.) Keinot, joilla pyrimme hallitsemaan hidpedi ja
estimédn sen kokemista lisddvit lopulta hdpedd, vaikka ne toimisivatkin lyhyelld aikavélilla.
Téllaisia hdpeédn vilttelyn keinoja ovat muun muassa suorittaminen, perfektionismi, kehoviha
ja sosiaalisten tilanteiden véltteleminen. (Kujala 2020, 5.) Kujala (2020) viittaa kirjassaan D.
L. Nathansonin ”Hépedn kompassi” -malliin (1992), jossa Nathanson jakaa ihmisen kdyttamat
hépeidn hallintakeinot neljdén kategoriaan: toisilta piiloutuminen, itseltd piiloutuminen, toisia

kohtaan hyokkédminen seki itsed kohtaan hyokkéaminen.

Toisilta piiloutuminen aiheuttaa esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden vilttelyd, ammattiroolin
taakse piiloutumista, miellyttimisenhalua ja mielen tapahtumiin keskittymistd kehossa ja
tilanteessa ldsndolon sijaan. Itseltd piiloutuminen taas voi ajaa ylisuorittamiseen ja jopa
uupumukseen sekd epdterveellisiin eldméntapoihin ja addiktioihin. Toisilla ihmisilld taas
korostuvat hyokkéédvat hallintakeinot. Itsed kohtaan hyokkddaminen voi aiheuttaa korostunutta
itsekriittisyyttd, vaikeutta ottaa vastaan palautetta muilta ja oman kehon kurittamista
(esimerkiksi syOmisen rajoittamista tai pakonomaista liikuntaa). Toisia kohtaan
hyokkddminen nédkyy toisten korostuneena arvosteluna ja ikdvdnd kommentointina,
aggressiivisuutena, epdasiallisena kdytoksend ja manipulointina. (Kujala 2020, 24-58.)

Tallaiset toimintamallit ovat siis usein ihmisen tiedostamatonta yritystd hallita kokemaansa
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sietdimdtontd hapedd. Hankalan noidankehdn luo se, kun hédpeéd viltteleva ihminen hipedd téita

kaytostddn, mika luo lisdd hidpedd ja itselle tai toisille tuhoisia yrityksid hallita sita.

Mielestdni on selvdd, ettd edelld luetellut kayttaytymismallit ovat paitsi haitallisia ihmisen
omalle hyvinvoinnille, myds hidnen lauluinstrumentilleen ja toiminnalleen laulajana. Lauluun
liittyy ammattina ja harrastuksena yhteistyd toisten kanssa, kehollisen ldsndolon tarve,
tasapainoiset eldméntavat osana instrumentin  ylldpitoa ja jatkuva palautteen
vastaanottaminen. Haitallista hipeda olisi siis olennaista pédstd késittelemdén muilla tavoin

kuin yrityksilld hallita tai estid sité.

2.2.3 Hdpedin kdsittely

Kujala (2020) toteaa kirjassaan, ettei hdpeéstd voi varsinaisesti vapautua, silld se on tirked
tunne, joka on osa ihmisluontoamme ja tarpeellinen. Sitd vastaan taistelu vain vahingoittaa
pidemmaén paélle. Mikd pddmaddrd voisi sitten olla? Kujala ehdottaa, ettd itsensd kanssa
taistelemisesta pystyy luopumaan, kun oppii tunnistamaan ja hyvdksymddn hédpedn ja
késittelemién sitd tavoilla, jotka eivét voimista sitd pidemmaén péélle kuten aiemmin esitellyt

Nathansonin mallin mukaiset hdpeénhallintakeinot tekevit.

Kehollinen kokeminen eli kokemuksellinen oppiminen on vélttimittomyys, kun haluamme
korjata yhteyttd itseemme, koska tuo yhteys on olemukseltaan kehollinen. Kehon reaktioihin
vaikuttaminen on tehokkaimpia tapoja vaikuttaa tunteisiin, ja hdpeédn ja sen vastalddkkeen
myotitunnon &érelle tuleekin pyséhtyd nimenomaan kehollisen kokemisen tasolla. Tdssd

tietoisuustaidot voivat olla hyvéini apuna. (Kujala 2020, 14-15, 66.)

Hyvéksynnén ohella mydtdtunto on tarked tekijd hdpedn késittelyssd. Myllyviidan kirjassa
esitellddn itsemyotdtuntoa tutkineen Kristin Neffin (2003) malli, jonka mukaan
itsemyotitunto rakentuu ystdvéllisyydestd (ei tuomita tai solvata itsed tai muita),
inhimillisyydestd (tunnistetaan oma ja muiden ihmisyys) seki tietoisesta lasndolosta (tehdddn
ero itsen ja omien ajatusten ja tunteiden vilille) (Myllyviita 2020, 146-147). Varhaiset
kokemukset hoivasta ja yhteenkuuluvuudesta luovat pohjan myotatunnon kehittymiselle. Sen

sijaan turvaton kasvuympéristd, jossa joutuu jollain tapaa hylédtyksi, johtaa usein
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korostuneeseen itsekriittisyyteen ja -syytoksiin keinona valttad rangaistukset ja laiminlyonnit.
Aivot eivit tunnista, onko uhka mielen sisdinen vai ympdriston tuottama, ja siksi kriittiset
ajatukset ja mielikuvat saavat kehon uhka- ja stressijirjestelmén aktivoitumaan aivan kuin
todellisen, henkedmme vaarantavan uhan edessa. Jos kritiikki itsed kohtaan on sdannollista, se
muodostaa tuomitsevan, kédskevdn ja mitdtdivdn sisdisen dénen, jota kutsutaan sisdiseksi
kriitikoksi. Sisdistd puhetta voidaan muuttaa nimenomaan mydtdtunnon harjoittamisen

avulla. (Myllyviita 2020, 135-139, 150-155.)

Hipedn Kkisittelyd voidaan tarkastella my0s hépedresilienssiteorian ndkdkulmasta.
Hipedtutkija Brené Brown (2010) médrittelee tutkimustyonsd pohjalta kehittdménsi
hipedresilienssin kdsitteen seuraavasti:

“Shame resilience is the ability to recognize shame, to move through it constructively
while maintaining worthiness and authenticity, and to ultimately develop more courage,
compassion, and connection as a result of our experience. (Brown 2010, 40.)”

“Hdpedresilienssi on kyky tunnistaa hdped ja kdsitelld sitd rakentavasti niin, ettd
ylldpitid omanarvontuntoa ja aitoutta, ja lopulta kehittid timdn kokemuksen
seurauksena lisdd rohkeutta, myotdituntoa ja yhteyttd.” (Kaannds: Essi Lind-Vallinoja)

Resilienssilld tarkoitetaan “kykyd pysyd toimintakykyisend vaikeissa muutostilanteissa ja
palautua niistd”  (kielitoimiston sanakirja). Joskus suomeksi puhutaan myos
kriisinkestdvyydestd (Makkonen-Craig 2021, kielikello.fi.) Brownin mukaan hipedd
pahentavat hédpedstd puhumattomuus, tuomitseminen ja salailu. Hédped on ilmiona
ithmistenvélinen, ja siksi my0s sen kaisittely tapahtuu ihmissuhteissa. Korkean
hipedresilienssin omaavia ihmisid yhdistdd Brownin mukaan seuraavat nelja asiaa: hdpedn ja
omien hépeitriggereiden ymmairtdminen, tdydellisyyden vaatimuksien haastaminen,
kokemuksien jakaminen luotettujen ihmisen kanssa sekéd hdpedstd puhuminen suoraan omat
tarpeet ilmaisten. (Brown 2010, 40.) Hapedresilienssi on siis ominaisuus, jota voi harjoitella,
ja hépeidstd vapautumisen sijaan hdpedn haitallisista vaikutuksista kdrsivin pddméadrani

voisikin olla hépeéresilienssin kehittiminen.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd hépedn késittelyssd olennaista on sen hyviksyminen ja
tunnistaminen, sekd itseen suhtautuminen myotituntoisesti ja myotdtunnon osoittaminen
itselle myOs kehollisella tasolla. Hiapedstd ei kannata pyrkid eroon, vaan sen sijaan voi

tahdatd hipedresilienssin kehittimiseen.
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2.3 Psykofyysinen laulunopettaminen

Hépedsensitiivinen laulunopettaminen liittyy tutkimuksessani laajemmin psykofyysisen (tai
kehotietoisen) laulunopettamisen kenttdéin. Psykofyysinen laulunopettaminen tuo kehon ja
mielen yhteyden osaksi laulunopetuksen tyovilineistod. Psykofyysistd laulunopettamista
tutkinut sopraano Hanna Lammi erittelee psykofyysiseen ldhestymistapaan kuuluvan kuusi
elementtid: kehon kuuntelu ja kehotietoisuus, kehon tunneyhteys, kokonaisvaltaisuus,
vapautuminen suorituskeskeisyydestd, kehon itseohjaus sekd kehon tottumusten kanssa
tyoskentely. (Lammi 2021, 24, 29-42.) Niisti erityisesti kehotietoisuus, kehon tunneyhteys ja
vapautuminen suorituskeskeisyydestd ovat mielestini muuhun tutkimustietoon peilaten

olennaisia ndkokulmia laulutunnilla esiin nousevan hapedn kasittelyn kannalta.

Psykofyysisessd opetustavassa vahvistetaan kehoyhteyttd harjoittelemalla kehon aistimista ja
kuuntelemista. Kehon tuntemuksiin keskittyminen voi joskus nostaa pintaan odottamattomia
tunnereaktioita, ja saatammekin kehon kautta tulla tietoiseksi sellaisesta, miké ei ole muuten

padssyt tietoisuuden piiriin (Lammi 2021, 33). Opettajan on hyvé olla tésta tietoinen.

Psykofyysinen opettaminen ei ole Lammin mukaan mik&dn uusi opetusmetodi, vaan se on
tdydentidva ndkokulma ja tydtapa laulunopettamisen tueksi (Lammi 2021, 24.) Psykofyysisti
tyOtapaa kiyttivd opettaja ottaa huomioon oppilaan hermoston ja vireystilan, ja tiedostaa
miten herkkd asia laulunopiskelussa valttdméaton kehon toiminnan tarkkailu ja korjaaminen
on. Kun puututaan oppilaan tapaan olla kehossa (esimerkiksi lauluasentoa tai hengitysta
korjattaessa) astutaan hermoston ja tunnesditelyn alueelle, jonka suhteen on tirkedd olla
hienovarainen. (Lammi 2021, 42.) My6s Péivi Saraste (2006) on sitd mieltd, ettd opettajan
tulisi tiedostaa, ettd laulamisessa on kyse hyvin henkilokohtaisesta asiasta, ja empaattinen
suhtautuminen oppilaaseen timén kehitysvaihteesta riippumatta on tirkedd. Saraste kuvailee
asiaa ndin:

"Ei ole helppoa opetella tuntemaan itseddn ja hyvdksymddn itsensd. Ja siitd
laulunopiskelussa loppujen lopuksi on kyse. Vain sitd kautta opiskelija voi antaa
itsensd, ddnensd ja tunteittensa olla sellaisia kuin ne ovat ja jopa ndyttid ne toisten
edessd.” (Saraste 2006, 183.)
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2.4 Hapedsensitiivisyys

Hipedsensitiivinen opettaminen on yksi tdmén tutkimuksen keskeisistd kisitteistd. Silld
tarkoitetaan tdssd tyOssd pedagogista tyOskentelyotetta, jossa opettaja ottaa hdpedn
toimintatavoissaan huomioon yhtend oppilaaseen fyysisesti ja psyykkisesti vaikuttavana
tekijdnd. “Sensitiivisyys mddritellddn vuorovaikutustavaksi, joka keskittyy aitoon
kohtaamiseen, ldsndoloon ja pyrkimykseen ymmértdd toisen ihmisen tunneilmaisuja ja
vuorovaikutusaloitteita” (Lindstedt ja Pakarinen 2022, 13.) En ole kohdannut termid
hépeidsensitiivinen opettaminen kirjallisuudessa aiemmin, joten yksi tdmin tutkimuksen
tehtivistd on madritelld sitdi. Myohemmissd luvuissa kuvailen haastatteluista nousseita
madritelmid  hépedsensitiivisyydelle  ja  hépedsensitiiviselle laulunopettamiselle.

Hépeidsensitiivisyys on osa tunnesensitiivisyytta.

Tédma tutkimus kisittelee hépedd, mutta samalla lailla my6s muu tunteiden kirjo fyysisine
vaikutuksineen on mukana laulutunnilla seké oppilaassa ettd opettajassa. Joskus laulutunnilla
jokin oppilaan tunne nousee niin vahvasti, ettd seurauksena on voimakas tunteenpurkaus.
Esimerkiksi voimakas hépedkokemus voi purkautua yhtékkisend itkuna. Télloin opettajan on
tarkedd viestid, ettei oppilaan tarvitse “koota itsedéin” eli tukahduttaa tunteitaan, vaan hén voi
hyvéksyd tunteen ja jatkaa tunnilla tydskentelyd ja laulamista siitd hetkestd ja olosta késin.
Opettaja voi ndin parhaimmillaan opettaa tunteiden tunnistamista ja sditelyd oppilaalle sen
sijaan, ettd kokemuksesta jdisi negatiivinen, mahdollisesti hdvettdvd muisto. (Lammi 2021,

43-44))

Saraste (2006) tuo esiin, ettd laulunopettajan omat késitteleméttomait tunteet voivat estdd
my0s oppilaan tunteiden ja sitd kautta ddnen vapautumista. ”Jos ei ole valmis kohtaamaan
tiettyjd tunteita itsessddn, ei halua olla mukana tilanteessa, jossa joku toinen kohtaa niitd,
koska silloin joutuisi vdkisinkin nikeméddn oman tilanteensa ainakin vilaukselta.” Opettaja,
joka ei suhtaudu omiin tunteisiinsa vapautuneesti, antaa usein aivan tiedostamattaan
oppilaalle viestid siitd, ettd tdmdn ei kannata ndyttdd tunteitaan, mikd johtaa usein dénen
pidittelyyn. (Saraste 2006, 182—183.) Opettajan oman tunnetydon voi siis sanoa olevan

tunnesensitiivisen ja edelleen hdpedsensitiivisen opettamisen edellytys.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutetaan teemahaastatteluna. Haastatteluissa kéytetdén samaa teemarunkoa
molemmille haastateltaville (ks. liite). Haastateltavana on kaksi pedagogia, joilla on
kokemusta hipedn kohtaamisesta ja Kkésittelystd opetustydssddn kaiken tasoisten
laulunopiskelijoiden kanssa. Aineisto perustuu haastateltavien omaan muusikon ja pedagogin

kokemukseen ja tietotaitoon.

Tdmén tutkimuksen tulokset on suunnattu hyddyttiméén laulajia ja laulupedagogeja, joten
tuntuu luontevalta kdyttdd tiedonkeruutapana nimenomaan laulupedagogiikan asiantuntijoiden
haastatteluja, eikd esimerkiksi psykologian, vaikka psykologiset prosessit ovatkin
tutkimuksen aiheessa vahvasti ldsnd. Tavoitteena on kerdtd kokemuksellista tietoa ja
kéytdnnon tyokaluja, joita laulajat, joiden koulutukseen tillaiset aihealueet eivét perinteisesti

juuri ole kuuluneet, voivat kayttéa.

Pyrin valitsemaan haastateltavat niin, ettd heiddn pedagogisessa taustassaan olisi
eroavaisuuksia (oman taiteellisen tyOskentelyn painopiste, oppilaitos jossa on eniten
tyoskennellyt, muu osaaminen kuin laulukoulutus). Haastattelut toteutetaan nimettominé, jotta
informantit voivat puhua vapaasti eivitkd heiddn oppilaansa ole tunnistettavissa, jos he
mahdollisesti  kdyttdvdat oppilaitaan esimerkkeind. Kédytdn anonymiteetin  vuoksi

haastateltavista tdssé tydssd koodinimid A ja B.

3.1 Tutkimusmenetelmai ja tutkimuksen kulku

Haastattelun luonne tutkimusmenetelmidnd on keskustelunomainen (Eskola ja Vastamiki
2010, 26), mikd sopii tyohoni, koska haluan selvittdd mitd asiantuntijat aiheestani itse
ajattelevat, ja my0s mikd heiddn mielestddn asiassa on olennaista ja esille tuomisen arvoista.
Siksi tarkka kysymyspatteristo ei antaisi yhtd hyvdd lopputulosta kuin 16yhésti strukturoitu,
rento ja vapautunut tilanne. Olennaista tutkimuksen eettisyyden kannalta on pitdd huolta
rajasta rennon ja keskustelevan otteen ja haastateltavan yksityisyydensuojan vélilla (Eskola ja

Vastamiki 2010, 26-27).
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Teemahaastattelussa haastattelun teema-alueet eli aihepiirit ovat etukdteen maériteltyjd, mutta
kysymyksilld ei ole tarkkaa muotoa tai jarjestystd, ja niiden laajuus voi vaihdella
haastateltavasta toiseen (Eskola ja Vastaméki 2010, 26-28). Valitsemani teemat kumpuavat
tutkimuskysymyksistd, ja pyrin muotoilemaan ne niin, ettd niissa ei tulisi esiin mitddn omia
ennakkokdsityksidni aiheista. Kunkin teeman alla minulla on tarkentavia alakysymyksid ja

taustoittavia kysymyksia.

Pyrin saamaan haastattelutilanteesta luontevan vuoropuhelun teemahaastattelumenetelmin
mukaisesti. Koska kysymysten muoto ja niiden kisittelyn laajuus ei ole etukdteen tarkasti
méidritelty, annan keskustelun menné sithen suuntaan, mihin haastateltava sitd vie. On
kuitenkin tdrkedd varmistaa, ettd kaikki teemat tulevat kasitellyiksi. Haastattelemisen tueksi
voi tehda teemarungon, joka voi olla vaikkapa luettelo tai ajatuskartta. Runko siséltdd laajat
teemat, eli aiheet, joista on tarkoitus keskustella, apukysymyksid, ja hétédvaraksi
yksityiskohtaiset kysymykset, joita kéytetddn, jos laajemmasta aiheesta ei ole ldhtenyt
syntymédn kerrottavaa. (Eskola ja Vastamiki 2010, 35-37.) Témin tutkimuksen teemarunko

16ytyy liitteena.

Teemahaastatteluissa on otettava huomioon haastattelijan ja haastateltavien roolit ja statukset
(Eskola ja Vastamidki 2010, 32). Tassd tutkimuksessa haastateltavat ovat pedagogeja, jotka
tunnen entuudestaan, ja joiden kanssa olen tehnyt opintojeni eri vaiheissa jonkinlaista
yhteistyotd. Mahdollinen haaste tdssd tutkimuksessa on tuttuuden ja opettaja-oppilasroolien
vaikutus haastattelutilanteeseen ja sithen, mitd haastateltava kertoo. Toisaalta se voi olla myos
hyvd asia, ja saada haastateltavan rentoutumaan ja kertomaan aiheesta avoimesti.
Kiinnostuksen kohteena ovat kuitenkin haastateltavien ammatillinen tietotaito ja kokemukset,
eivit heidin yksityiset ajatuksensa ja kokemuksensa, joten ajattelen ettei tuttuus ole ongelma,

kunhan sen tiedostaa.

Haastattelut toteutettiin kevadlld 2022. Haastattelut sujuivat odotusten mukaisesti ja
mutkattomasti. Toinen haastattelu toteutettiin kasvokkain samassa tilassa ja toinen
etdvideoyhteydelld sairastumisen vuoksi. Molemmissa haastatteluissa toteutui keskustelevuus,
ja haastateltavat kertoivat ajatuksiaan teemoista hyvin omaehtoisesti. Kaikki teemat tulivat

késiteltyd perusteellisesti. Kiinnostavaa olivat haastateltavien toisistaan eroavat painotukset ja



20

erityiset kiinnostuksen tai keskittymisen kohteet hdpedteemaan liittyen, ja toisaalta myos
yhdistdvit tekijit. Koin saavani todella paljon materiaalia haastatteluista, jopa paljon sellaista
mikd ei suoraan liittynyt aiheeseen eikd sen vuoksi pddtynyt tdhén tutkimukseen, mutta joka

oli muuten minulle arvokasta ja antoi ajattelemisen aihetta taiteilijana ja pedagogina.

Haastattelujen jélkeen litteroin &énitteen pohjalta kysymykset ja vastaukset auki. Koska
kyseessd on teemahaastattelu ja fokuksessa olivat informanttien ajatukset asioista eikéd tutkittu
esimerkiksi vuorovaikutusta, litterointi ei ollut sanasta sanaan vaan merkityksen valittavéa.
Erityisen tdrkeissd puheenvuoroissa kdytin sanasta sanaan litterointia, kun halusin vilittaa

haastateltavan ajatuksen tiysin hdnen omien sanojensa mukaisesti.

Aineiston analyysimenetelmind kéytin teemoittelua, eli aineiston jdsentelyd ja pelkistdmistd
teemojen mukaisesti. Teemoittelussa litteroinnin jélkeen haastatteluvastaukset jérjestellddn
uudestaan niin, ettd jokaisen teeman alla on molempien haastateltavien vastaukset kuhunkin

aihealueeseen (Eskola ja Vastamiki 2010, 42—43).
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4 HAASTATTELUAINEISTO

Tassd luvussa esittelen haastatteluilla kerddmaéni aineiston teemojen mukaan ryhmiteltyna.

4.1 Taustatietoa ja pedagogisia ldhtokohtia

Molemmat haastateltavat ovat opiskelleet laulua Helsingissd ja valmistuneet laulunopettajiksi.
Molemmat heistd ovat opiskelleet laulun ja laulupedagogiikan lisdksi uransa aikana myos
muita aiheita ja tyoskentelevit myds muiden, kuitenkin musiikkiin ja taiteeseen liittyvien
asioiden parissa. He ovat opettaneet ja opettavat kaikentasoisia lauluoppilaita. He ovat
opettaneet sekd yksiloitd ettd ryhmid. Télld hetkelldi he molemmat opettavat
korkeakoulutasolla Suomessa. A nostaa esiin my0s erilaiset psykofyysiset ja henkiseen

kasvuun tdhtddvat menetelmat, joita hdn on harjoittanut ja opiskellut.

Haastateltavista A kertoo, ettd hidnen opettajanopinnoissaan sivuttiin sensitiivisyyttd ja
painotettiin, ettei opettaessa voi koskaan tietdd, mitd toisen ihmisen sisdlle kétkeytyy. B taas
kertoo, ettei hdnen omissa opinnoissaan opetettu tunnetaitoja, ja kokee itse tulleensa

opetetuksi pitkalti hipdisemisen ja syyllistimisen kautta sensitiivisen otteen sijaan.

Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan omaa pedagogista ldhestymistapaa. B:n vastauksessa
painottuvat hyviksyvd asenne ja maédritteleméttomyys. Ndma tarkoittavat sitd, ettd opettaja
luo sellaisen ilmapiirin ja tyoskentelysuhteen oppilaisiin, ettd he kokevat olevansa koko ajan
hyvéksyttyjd sellaisina kuin ovat. Téméd luo turvan kokemuksen, mikd mahdollistaa
turvallisen tyoskentelyn. Maédrittelemdttomyys tarkoittaa B:lle sitd, ettei pedagogin tule
puuttua oppilaan persoonaan tai kertoa tdlle millainen hdn on. Opettaja tyoskentelee

taipumuksien, toimintatapojen ja mekanismien tasolla.

A puolestaan kuvaa laulupedagogiseksi ldhtokohdakseen hengityksen ja hengitysyhteyden.
Hengityksessd on hénestd olennaista sen hallitseminen ja toisaalta vapauttaminen, ja
tietoisuus siitd, miten herkdsti hengitys reagoi eri tunteisiin. A:lle keskeistd laulun
opettamisessa on kaikenlaisten esteiden poistaminen ja sitd kautta kehollisen laajenemisen ja

hengityksen mahdollistaminen. A sanoittaa, ettd hdnelle kaiken ytimessd on kehon ja mielen
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yhteys, ja hengityksen kautta sithen pddsee heti késiksi. Pedagogisesti A:lle tirkedd on myds
tilan ja ajan antaminen oppilaalle, jotta timi saa edetd omassa tahdissaan. Laulunopettajan
tulee hidnen mukaansa ruokkia oppilaan itseluottamusta, jotta hin uskaltaa olla esilld ja antaa

adnensa kuulua.

4.2. Héped ja hdpedsensitiivisyys

4.2.1 Hdpedn mddrittelyt

Molempien informanttien hipedmaiiritelmissi korostuu yhteisollisyys. B méérittelee hdpein
sisdsyntyisend, neurologisena prosessina, joka liittyy laumaan kuulumiseen. A:n mukaan
héped liittyy yksilon suhteeseen yhteison ja toisten ihmisten kanssa. Héped toimii peilind, ja
on siksi tarpeellista: lapsena meididn on opittava mikd on omassa yhteisdssa sallittua, mité voi
tehdé ja mitd ei. Samoin B:n kuvaa hédpedd yhteenkuuluvuusmekanismiksi: sitd koetaan, kun

toimitaan vastoin yhteison saantdja.

Molemmat haastateltavat nékevit, ettd on olemassa ainakin kahdenlaista hipeédi. Toisaalta on
edelld kuvatun kaltaista tarpeellista sosiaalista hdpedd, joka saa meiddt toimimaan osana
yhteisod. Hapedd voi olla myds haitallista. A:n mukaan hiped on haitallista, jos sitd kdytetdan
syyllistden, niin ettd ihminen alkaa hivetd koko olemustaan ja yrittdd pienentdd itsedén. Myos
B kuvaa kahdenlaista hépedé: toinen on sisdsyntyistd, empaattista hdpedd joka syntyy, kun
esimerkiksi vahingoittaa toista tai toimii arvojensa vastaisesti. Tdllaista hdpedd B luonnehtii
pahoittelevaksi, syyllisyydeksi tai huonoksi omaksitunnoksi. Toinen hidped on ulkoapdin
tulevaa, hipeéd, jonka viestinid on yksilon vdédrdnlaisuus. B:n mukaan hidpeé on fyysisti, ja se
vaikuttaa toimintaan ja kehoon, vaikka sen voisi luulla olevan vain ajatuksissa. B tuo esiin
lapsuuden vaikutuksen ja korostaa, ettd hdpedn kokemiseen vaikuttaa todella paljon se, mitd

meille lapsina opetetaan, ja ennen kaikkea se, mitd lapsina opimme itsestimme.

4.2.2 Mistd hdpedn tunnistaa lauluoppilaissa?

Héped ndkyy lauluoppilaissa molempien haastateltavien mielestd niin kehollisesti kuin

sanallisesti. Kehollisina vaikutuksina molemmat mainitsevat pienenemisen. A:n mukaan
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héped pienentdd ihmistd fyysisesti. Oppilas ei ole rennon avoin eikd pysty hengittiméadn
vapaasti. Fyysinen toiminta on pientd ja keho pyrkii kasaan. Hiped vaikuttaa A:n mukaan
laulamiseen fyysisesti hyvin kokonaisvaltaisesti: se vaikuttaa niin hengitykseen,
kurkunpddhin, leukaan kuin kehon asentoon. Se voi ndkyd rintakehdn suojaamisena ja
hartioiden eteenpidin pyrkimisend. Ylipddnsd kaikenlainen auki oleminen on A:n mukaan

vaikeaa, jos kantaa sisdlldén paljon hdpeda siitd, kuka on ja saako ylipddnsa olla olemassa.

B kuvaa hidpeédn vaikutusta oppilaaseen esimerkiksi haluna olla nikyméiton, jolloin oppilas
yrittdd piilottaa itseddn eri tavoin. B kuvailee hdpedn olevan toimintana pidittdmistid ja
piilottamista, ja lauluoppilaan hépeéd voikin ndkyd myos ddnen pidittimisend. Molemmat
haastateltavat kuvaavat hdpeén vaikuttavan lauluilmaisuun sekd tekemisen suurentamisena
ettd pienentdmisend. Hiped voi nidkyd A:n mukaan pienentdmisend esimerkiksi niin, etti
laulajan liikkeet eivét ole laajoja tai spontaaneja, ja oppilas on hyvin tietoinen itsestién.
Suurentaminen taas ndkyy A:n mukaan siind, ettd tekee “yli”, jopa aggressiivisesti.
Ylitekeminen voi olla A:n mukaan laulamiselle yhtd haitallista kuin pienentdminen, silld
my0s se jaykistdd lauluinstrumenttia. B kuvaa samaa ilmioti: hdped voi nékyéd pienenemisen
ja supistumisen liséksi tai sijaan my0s péinvastaisena kaytoksend, jolloin oppilas tekee kaiken

todella isosti, pyrkien tekeméin itsestddn mahdollisimman nakyvén.

A:n mukaan hédped ndkyy laulajan ilmaisussa ja esiintymisessd monilla tavoin, mutta
hienovaraisesti. Muina hipedn nidkymisen tapoina A mainitsee, ettd hipedn vaikutuksesta
muisti saattaa pettdd tai hengitys menni lukkoon ja keho jinnittyd. Se voi ndkyd oppilaan
toiminnassa muun muassa siten, ettd oppilas ei siedd oman ddnensd kuulumista ja saattaa
puhua laulamisestaan rumasti. Oppilaalle voi olla my0s vaikeaa olla ldsnd esiintyessd tai
tuntitilanteessa. Hiped saattaa ndkyd myds niin, ettd oppilas jannittdd jotain tiettyd kohtaa
kappaleessa, esimerkiksi korkeaa ddnté, eikd siksi uskalla edes kokeilla sitd. A tuo esiin, ettéd

pelko ja hdped kietoutuvat toisiinsa tiiviisti.

Hipeédn ndkyminen ei aina ole suoraviivaista. B kertoo huomaavansa oppilaan hdpeédn usein
siitd, miten se peilaantuu hdnen omassa olossaan: jos huomaa alkavansa hdpedmddn, voi
hyvin olla, ettd oppilas hidpedd paljonkin. Héped tai huonommuuden tunne voi B:n mukaan
ndkyd oppilaan kéytoksessd usein sulkeutuneisuutena, ylimielisyytend, kriittisyytend tai

mielenkiinnottomuutena. A:n mukaan taas hiped nédkyy usein selkeimmin oppilaan
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kéytoksessd suorituskeskeisyytend: oppilas pyrkii tekemién aina kaiken mahdollisimman

hyvin ja oikein, ja kun se ei onnistu hén kokee sen valtavana katastrofina.

Keskustellessamme tavoista, milld hdped oppilaiden kdytoksessd nédkyy, B painottaa, ettd
pyrkii tietoisesti olemaan tulkitsematta oppilaiden toiminnan syitd, koska tiedostaa ettd oma
perspektiivi vdistiméttd vaikuttaa siihen tulkintaan, jonka oppilaan toiminnasta tekee. B
korostaa, ettd vaikka hdn havaitsisi hdpedd, hin ei ota itse asiaa esille, ellei oppilas ota sité
esille. Ndin on hinen mukaansa minkd vain mahdollisen trauman kohdalla: oppilaalle taytyy
antaa tdydellinen tydskentelyn ja olemisen rauha, eikd pedagogin kuulu hinen mukaansa ottaa

asioita esille, ellei oppilas itse niin tee.

4.2.3 Mitd on hdpedsensitiivinen opettaminen?

B ldhtee madritteleméddn hédpedsensitiivistd opettamista ensin sensitiivisyyden maarittelysta.
Hinen mukaansa sensitiivisyys on sitd, ettei médrittele toista, eikd usko, ettd omat tulkinnat
toisesta ovat 1dhtokohtaisesti totta. Sensitiivisessd opettamisessa opettajan tehtdvanéd on estda
itseddn tulkitsemasta ja pyrkid ottamaan oppilas vastaan sellaisena kuin hidn on.
Sensitiivisyyteen B liittdd my0s sen, ettd kommunikaatiossa opettajan ja oppilaan vélilld asiat
sanoitetaan mahdollisimman paljon auki. Hipedsensitiivisyyttd B kuvaa néin: ”Koko ajan on
ovi auki sille, ettd toisen kiytoksessd mikd tahansa saattaa johtua hdpedstd.” Tdssdkin B palaa
siis sithen, ettemme voi ulkoapdin mééritelld oppilasta. B sanoo hipeésensitiivisyyden olevan
sensitiivisyyttd sille, ettd hidped on yleistd ja usein lamauttavaa, mairittelevdad, vahvaa ja

traumaattista. B pitdd tirkeimpdnd hipedsensitiivisen opettamisen tyokaluna hyviaksymista.

A taas médrittelee hdpedsensitiivisen opettamisen olevan pedagogisen rakkauden ilmentyma:
hénelle se on sitd, ettd pystyy todella hyviksymiin toisen ihmisen keskenerdisyyden, eika
turhaudu, kun opetettavat asiat eivdt onnistu. Turhautumattomuus on hdnen mukaansa tarkeda
siksi, ettd hdpedd kantava ihminen aistii hyvin herkésti sen, jos se mitd hin teki ei riitd tai
kelpaa opettajalle. Hépeésensitiivistd opettamista on pyrkid vélittdimain vuorovaikutuksessa
oppilaalle, ettd se mitd hidn tekee, on hyvidi jo ndin. A huomauttaa, ettd kaiken opettamisen
tulisi olla jollain tapaa hipeédsensitiivistd, silld yksikddn ihminen ei ole hdnen mukaansa
hépedstd vapaa. Hipedsensitiivinen opettaminen on A:n mukaan mydtéatuntoista suhtautumista

oppilaaseen. Se on my®ds sitd, ettd korostaa oppilaalle, ettei arvioinnin kohteena ole koskaan
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tdmén ihmisarvo. Hépedsensitiivinen opettaminen on my0s niiden hetkien huomaamista ja
vastaanottamista, joissa oppilas antaa hdpedn ndkyd. Hipedsensitiivisen opettamisen
vastakohtana téllaisessa tilanteessa A pitdd tunteen sivuuttamista: “En tahdo ndhdd hipeaisi,
ala paljasta kellekddn, ettd sinua pelottaa tai hédvettdd”. A:n mukaan tdllainen toiminta
opettajalta vain kannustaa oppilasta pitimddn panssaria yllddn, siind missd hdpeédsensitiivinen

lahestymistapa pitdd haavoittuvuutta arvokkaana.

4.3. Hiapedsensitiivisid toimintamalleja ja tyotapoja

4.3.1 Tiedostaminen

B painottaa sitd, ettd oppilas ei ole rikki: mitddn ei tarvitse korjata. Hépedd tai oppilaan
persoonaa ei tarvitse ratkaista, mutta yhdessd voidaan tutkia olisiko mahdollista toimia
toisella tavalla. Oppilas voi oppia tiedostamaan omia toimintatapojaan. Tiedostaminen on
muutenkin tdrked tyokalu laulaessa: “kun teen asian X, tapahtuu asia Y”, B kuvailee.
Tiedostamiseen keskittyminen mahdollistaa ratkaisujen 16ytdmisen, toisin kuin toiminnan
arvottaminen hyvi-huono -akselilla tai virheiden ja ongelmien jatkuva etsiminen ja
korjaaminen. Spesifejd ongelmakohtia, kuten kohtia musiikissa tai tiettyjd fyysisid toimintoja

voidaan B:n mukaan ratkaista.

B kertoo kysyvidnsd laulajalta timdn tuntemuksia dinellisissd ongelmatilanteissa,
esimerkkeind “Miltd sinusta tuntuu fyysisesti kun laulat?” tai ”Minusta tuntuu, ettd téssd
kohtaa pidittelet ddntdsi. Mitd itse koet silloin?”. Toinen tyokalu, jota hidn kayttda
hépeitilanteissa on painottaa oppilaalle sité, ettd oppilaalla itsellddn on avaimet muutokseen
tapahtuman tiedostamisessa. Tapahtumaketjuja voidaan tutkia yhdessd. Tutkimisen keskidssd
on kysymys: ”Milld toimintatavoilla estdn itsedni?”, joka on hyvin eri asia kuin kysya "Mika

minussa on vikana?”, B huomauttaa.
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4.3.2 Oppilas kelpaa sellaisenaan

A:n esille tuoma hépeidsensitiivinen toimintatapa opettajana on se, ettd muistuttaa oppilasta
jatkuvasti sanallisesti ja omalla toiminnallaan siitd, etti oppilas on hyvd ja kelpaava
sellaisenaan. Opettaja voi tuoda etdisyyttd opittavan suorituksen ja itsen vilille esimerkiksi
puhumalla oppilaalle tdmin kehosta tdmin itsen sijaan, esimerkkind A antaa lauseen “Sun
kroppa ei ole vield tajunnut titd.” Silloin oppilas voi saada kiinni siitd, ettei hinen tarvitse

muuttaa itseddn, vaan kehollista toimintaa.

A kertoo myds jakavansa oppilailleen konkreettisia esimerkkejé siitd, ettd myds kokeneille
taiteilijoille tapahtuu “virheitd”, esimerkiksi unohduksia esiintymistilanteissa. Jakaminen voi
auttaa oppilasta tajuamaan, ettei ole yksin hépedn tai pelkojen kanssa. Myos B nostaa esiin
avoimuuden tidrkeyden: hiped on salainen toiminta, ja se pienenee, kun se tuodaan

paivanvaloon.

4.3.3 Kehollisia tyovdlineitd

Yhtend hépeésensitiivisend tyovilineend B tuo esiin kysymisen. Opettaja voi kysyd, mité
oppilas huomaa kehossaan, ja reagoida vastaukseen hyvéksynnilld, ei problematisoimalla.
Esimerkeiksi B antaa: ”Mitd haluaisit nyt, haluaisitko istua?”, ”Miltd sinusta tuntuu nyt
kehossa?”. B kertoo, etté tilanteessa, jossa oppilas kertoo kokevansa voimakasta hipedd, hdan
keskittyisi tuomaan oppilaan tdhin hetkeen. Hén saattaisi esimerkiksi kysyd “Miten koet, etti
se tunne ilmenee nyt?” tai "Mitd koet, etti se tunne aiheuttaa sinulle fyysisesti (tai esimerkiksi
mitd se aiheuttaa musiikissa, tai yhteistydssdmme)?”” Oppilaalta voi myos kysya: ”Mitd toivot

minulta?” Joskus voi my0s peilata: ”Tunnistan tuon.”

Jos oppilas on tunnistanut jonkin toiveen tai kehon toiminnan, voidaan niiden kanssa
tyoskennelld esimerkiksi isontamalla. Silloin kehotetaan oppilasta vieméén huomattu toiminta
mahdollisimman pitkédlle. Esimerkiksi jos oppilas huomaa, ettd leuka kiristyy, opettaja voi
kehottaa kiristiméén sitd niin paljon kuin vain jaksaa. “Ei-haluttua toimintoa™ siis tehddin
darimmadisesti yli, sen sijaan ettd pyrittiisiin rentoutumaan ja olemaan tekemiitti mitiéin (" Ald

kiristd leukaa”), minkd B huomauttaa olevan erittdin vaikeaa. Toinen B:n mainitsema keino



27

kehollisten jénnitysten kanssa tydskentelyyn, riippumatta mistd ne johtuvat, on antaa

jannittyneelle kehonosalle liiketta.

A:n esiin nostamat tyovélineet ldsndolon ja levollisuuden luomiseen laulutunnilla ovat
kehonskannausharjoitus (esimerkiksi kuvitellaan valo, joka kulkee kehon luisen rakenteen
lapi) ja vuorosierainhengitys. Harjoitteiden tavoitteena A pitdd keholliseen ldsnédoloon

laskeutumista.

A tuo yhtend tyovélineend esiin sen, ettd painottaa oppilaalle kehon tuntemusten aistimiseen
keskittymistd ddnensd kuuntelun sijaan. Hén saattaa esimerkiksi ehdottaa oppilaalle, ettd tima
laittaa kddet korvien eteen, jolloin omaa déntdédn ei pysty kuulemaan normaalina, ja keskittyy

ainoastaan sisdiseen, fyysiseen tuntemukseen.

A:lle yksi tdrked hédpedsensitiivisen opettamisen tyokalu on koskettaminen. Tarkein
koskettamisen tydkalu hénelle on se, ettéd laittaa oman kdden oppilaan lapaluiden viliin, ilman
ettd tekee muuta tai antaa muita verbaalisia ohjeita. A kuvaa usein tunteneensa, miten oppilas
rentoutuu pelkéstd kosketuksesta: kosketus auttaa oppilasta tulemaan tietoiseksi omasta
kehosta ja sen hengittdvyydestd ja toimivuudesta myods alueilla, joita ei tiedosta (kuten
lapaluiden vili). A kertoo kannustavansa pedagogeja pitdimddn kosketusta tydkalupakissaan:
sitd ei kannata viltelld laulunopetuksessa, koska kosketus voi olla tdysin neutraali ja

turvallinen asia, kun koskettaminen on aina kunnioittavaa, tilanteen mukaista ja luvallista.

4.3.4 Laulullisia tyovilineitd

Hipedn kisittelemiseksi A saattaa teettdd &éniharjoituksia, joiden tekstissd on jokin
kielellinen sisdltd. Tastd esimerkiksi hdn antaa ”Mind voin, mind soin, mind saan”. Téallaiset
harjoitukset saavat hinen mukaansa oppilaat usein hymyileméén ja jollain tapaa tavoittavat
alitajunnan. Usein hin teettda tillaisia harjoituksia hyvin laajoina, ikdin kuin antamaan lupaa
ottaa tilaa. Toinen A:n laulamiseen liittyvi harjoite on ldhestyd laulua voimakkaan tunnetilan,
esimerkiksi naurun tai surun kautta, ja siirtyd saumattomasti lauluun tunneilmaisusta.
Téllainen toisen rooliin eldytyminen voi olla vapauttavaa, kun “noloja” asioita ei tee itse vaan

rooli, jota esittdd. A:n mukaan ihminen kuvittelee usein itse omat rajansa ahtaammiksi kuin ne
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ovat, ja rooliin heittdytymailld voi houkutella ja "huijata” oppilasta laajentamaan tapojaan olla

ja loytdmiin omaa potentiaaliaan.

A tuo esiin my0s keholliset, liikettd hyddyntdvit harjoitukset laulamisen yhteydessd. Ne
voivat vapauttaa, jos oppilaan pelkkddn ddneen keskittyminen aiheuttaa kahlitsevaa hipeda.
Kun oppilaan saa keskittymddn liikkeeseen laulutapahtuman aikana, hdn ankkuroituu hetkeen
ja saattaa unohtaa olevansa laulamassa. Tétd kautta voi syntyd onnistumisen kokemuksia,

joita opettaja voi sitten tuoda esiin ja rakentaa oppilaan itseluottamusta.

4.4. Opettajan rooli hdpedn kisittelyssa

B korostaa laulunopettajan valtaa: laulunopettaja-oppilas -valtasuhde on usein hédpedd
herattdva, eikd se valttimattd riipu opettajan toiminnasta. “Jos oppilaalla on hépedd, niin
laulunopettaja tulee heréttdméédn sen,” B kuvailee. Pelkistdén tuntitilanne voi olla hépedd ja
itsekritiikkid oppilaassa laukaiseva. Opettajalla on B:n mukaan iso rooli oppilaan hépedn
kohtaamisessa ja késittelyssd, halusi opettaja sitd tai ei. Siksi opettajan tulisi olla tarkkana,
miten kdyttdytyy asian suhteen. Se, ettd jakaa omasta hédpedkokemuksestaan oppilaalle
lyhyesti, voi olla oppilaalle vapauttavaa: hinelle voi olla tirkedd kuulla, ettd kokenut

ammattilainenkin kokee hépeaa.

Omaa tyOskentelyddn sanallistamalla voi vaikuttaa siithen, ettei pahenna oppilaan
mahdollisesti kokemaan hipedd. B kuvaa titd pedagogiseksi kartaksi: jotta olisi mahdollista
olla oppilaan kanssa samalla kartalla, voi kertoa hénelle miten itse toimii. Tdméa korostaa

myos yhteistyotd oppilaan kanssa.

B sanallistaa omaa tyotapaansa ndin: ”Voi joko etsid sitd, mika ei toimi tai sitd, mikd toimii.
Molemmat voivat johtaa tekniselld tasolla edistymiseen ja oppimiseen.” Hidn kertoo
edustavansa tyOtapaa, jossa haetaan oppilaan kanssa sitd, mikd hdnen tekemisessddn jo toimii,
ja koetetaan laajentaa sitd. Téllaisen tyoskentelyfilosofian esille ottaminen ja sanallistaminen
oppilaille voi olla tirkedd, ja se voi toimia myds peilind sithen, miten he itse toimivat
opiskelijoina. B kertoo painottavansa oppilailleen sitd, ettd opettaja on oppilasta varten eikd

toisinpdin. Avoimeen, sanallistavaan kommunikaatioon liittyy myds hinelld ajatus siité, ettd
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pedagogiikassa ei ole manipulatiivisuutta, jota B kuvailee ilmauksilla salajuoni tai peitetyt

ajatukset.

A:n mukaan opettaja voi aiheuttaa oppilaassa hédpedd, jos oppilas aistii tyytymattomyyttd
opettajan sanoista tai kehonkielestd. A:n mukaan on tirkedd, ettei nosta epdonnistumisia
etualalle (esimerkkind A kdyttdd lausahdusta ”Ehké se ensi kerralla menee”.) Sen sijaan myos
A:n mielestd tulisi keskittyd sithen, mikd tekemisessd on hyvdd ja mikd onnistui. A
muistuttaa, ettd ihminen kylld itse huomaa, jos ei onnistu, ja siksi on tarpeetonta korostaa siti
tapahtumahetkelld. My6hemmin asiaan voi mahdollisesti palata ja etsid toisenlaisen

toiminnan mahdollisuuksia.

A tuo esiin ndkokulman, ettd laulamisella voi myds hoitaa hipedd, silla hipeille vastakkaiset
tavat toimia kuten auki oleminen ja vapaus ovat niitd asioita, mitd laulutunneilla muutenkin
etsitddn. A uskoo, ettd hipeddn voi laulutunnilla vaikuttaa kumpaakin kautta, sekd fyysisestd
ettd mentaalisesta suunnasta kisin. Kun tekee fyysisesti pdinvastoin kuin mihin hiped ohjaa ja
uskaltaa esimerkiksi avata kddet ja hartiat, vaikutus yltdd mieleen asti. Toisaalta taas mielen
tasolla hdpedén liittyvien ajatusten ldpikdyminen ja itselle kannustavasti puhuminen (A antaa
esimerkeiksi lauseet ’Riitén sellaisena kuin olen”, ”’Minulla on lupa olla mind”) taas vaikuttaa

kehoon vapauttavasti.

A nostaa esiin, ettd silmien auki pitiminen tai katsekontakti opettajan kanssa saattaa olla
tunnilla haastavaa sellaiselle oppilaalle, joka kokee, ettei halua olla ndkyvilld. A saattaa
kysyé: ”Saanko katsoa sinua?” Turvallisuudentunnetta tyostetddn tekemadlld, ja oppilaan usko
tilanteen turvallisuuteen kasvaa vidhitellen. A painottaa oppilailleen sité, ettei heidin tarvitse
kuulostaa hyvilta tai olla ”valmiita”, ja ettei opettajan takia tarvitse suorittaa vaan pdinvastoin
hén on kiitollinen, ettd oppilas suostuu kokeilemaan hdnen ehdotuksiaan. Esiintymistd on A:n
mukaan myos tdrkedd harjoitella, silldi kahdenkeskinen laulutuntitilanne ei véalttimatta
valmista yleison edessd olemisen aiheuttamaan hdpeddn. Esiintymistd harjoittelemalla saa

kokemuksia siitd, ettd yleiso hyviksyy, mika taas vahvistaa oppilaan esiintyjyytta.

A:n mielestd ei ole opettajan toiminnan kannalta eroa, epdileekd hén itse oppilaan kokevan
hépedd, vai kertooko oppilas hédpedstd ddneen. A:n mukaan opettajan ei pidd tehda tulkintoja
oppilaan tunteista, eikd ainakaan sanoa niitd déneen, esimerkiksi ”’Sinua varmaan havettda”.

Jos oppilas ei itse tuo asiaa esille, ei opettajankaan tule tehdd niin. Sen sijaan esimerkiksi
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oppilaan voimakkaan itsekriittiseen puheeseen (esimerkiksi Tamé kuulostaa niin kamalalta”)
voi tarttua. Samankaltaisesti B kertoo, ettei juurikaan kysy oppilailta miksi he toimivat tietylla
lailla: vaikka oppilaalle voi olla vapauttavaa ja kiinnostavaa pohtia toiminnan syitd, sen
kysyminen ei ole B:n mielestd opettajan asia. Jos oppilas itse ottaa tunteiden taustalla olevia
asioita esiin, hidn kuuntelee arvioimatta ja kertoo oppilaalle kuulevansa mitd hin sanoo,
esimerkiksi toteamalla “Tuo kuulostaa tosi rankalta”. Oppilas on B:n mukaan tunnilla

tutkimassa asioita, ei korjaamassa itseddn, ja siksi on tdrkedd, ettei opettaja problematisoi.

B kokee, ettd pedagogina hinen tehtdvinsd on toimia niin, ettd oppilaat voivat tyostda erilaisia
tunteita kuten hiapeés, ja halutessaan jakaa niitd hinen kanssaan. Opettajan tehtdva on hinen
mielestdén tyoskennelld tavalla, joka luo oppilaalle tilaa késitelld. Sen sijaan opettajan tehtidva
ei ole kuvitella hidpedd oppilaan toiminnan taustalle ja ruveta kyseleméén siitd, oli oma
aavistus oikeassa tai ei. B:n mielestd on tirkedé painottaa oppilaille, ettd kaikesta hdpedsti ei
tarvitse péésti eroon: olennaista on tiedostaa omat toimintatavat ilman syyllistimisti, ja saada

tyokaluja siihen, etteivdt hdpedtoiminnot pilaa esiintymista.

Opettajan hipedsensitiivisyys on B:n mielestd pitkalti kiinni siitd, miten tima on itse tydstanyt
omaa hdpeddnsd. Kun on kisitellyt nditd asioita itse ja on sensitiivinen omalle hdpeilleen ja
sille mitd se aiheuttaa, voi olla parempana tyOparina sille, joka kohtaa saman tunteen eri

kohdassa matkaansa.

A kuvaa, ettd hinen hépeinsietokykynsd on kasvanut keho-mieli -menetelmien opiskelun ja
muun ihmisend kasvun myotd. Endd hidn ei koe, ettd hédped siirtyisi oppilaasta itseen
(esimerkiksi, ettd hdntd alkaisi nolottaa oppilaan puolesta kun tétd itkettdd), vaan hén voi vain
olla. A sanoittaa oppilaalle, ettd on ok ilmaista hépeédd tunnilla ja ettd hdn on otettu siitd, ettd
oppilas kokee hénet turvallisena. A painottaa sen tirkeyttd, ettei yritd “korjata tilannetta” ja
pyri ohjaamaan oppilasta nopeasti pois epdmiellyttdvin tunteen kokemisesta (”Noniin,

mennéddnpis nyt eteenpdin’), koska itselld on epamukava olo toisen tunteesta.

Tunteiden on tirkedd antaa olla sallittuja laulutunnilla. A kertoo reagoivansa oppilaan
tunnekuohuihin kuten itkemiseen tilanteen ja oppilassuhteen mukaan. Joskus halaaminen ja
fyysisen turvan luominen voi olla hyvé asia. Joskus voidaan myos lopettaa laulutuntitilanne
sen sijaan, ettd pusketaan eteenpdin, voi esimerkiksi ehdottaa, ettd istutaan alas ja jutellaan. A

kiteyttdd, ettd opettajan tavoite tdllaisissa tilanteissa on, ettei oppilas ldhde tunnilta
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tunnekuohun vallassa. Jos pystyy olemaan ldsnd oppilaan kanssa, tunne usein laukeaa ja voi

olla, ettd laulamisen pariin pystytddn samalla tunnilla vield palaamaan.

4.5 Hapeidn tyostdmisen vaikutukset oppilaan laulamiseen

B kuvailee hdpedn tyostimisen vaikutuksen laulamiseen olevan keventdvd. Hdped ohjaa
toimintaa tydstimisen seurauksena vdhemmén, ja hidpedn tunne ja tunteen vaikutukset

keveneviit.

A:n mukaan hipedn tyostiminen nékyy oppilaassa kehollisena muutoksena: oppilas uskaltaa
kannatella kehoaan, tulla enemmin esiin ja jopa ikdin kuin pitenee. Hépedn késittely
vaikuttaa A:n mukaan niin, ettd kaikki kehossa toimii orgaanisemmin. Tdmén seurauksena
hengitys syvenee ja dénen sointi pyoristyy ja sen ulottuvuudet kasvavat. A kuvailee voivansa
ndhdé ja tuntea, ettd oppilas todella nauttii laulamisesta. Tuntitilanteessa hdpedn kisittely
nidkyy A:n mukaan oppimisen nopeutumisena. Oppilas on usein innostunut ja haluaa selvittda

asioita ja tutkia laulamistaan itse.

Hipedstd vapautumisen voi ndhdd myos suorittamispakon vidhenemisend, ja tilalle tulee
sisdistd motivaatiota ja tutkivaa otetta tydskentelyyn laulamisen parissa. Téllainen oppilas
uskaltaa my0s usein olla esiintyessddn enemmin kontaktissa yleisoon eikd pelkdd olla
katseiden alla. Oppilaan esiintyjdpersoona kasvaa ja kehittyy positiivisessa kierteessd, kun
uskallus ottaa kontaktia yleisoon antaa takaisin innostusta ja vastaanottavaa palautetta, mika

taas rauhoittaa esiintyjii ja lisdd uskallusta.

4.6 Muuta esiin noussutta

B nostaa aiheen tdrkeyden esiin myds laulajien koulutuksen kannalta laajemmin. Hadnen
mukaansa moni pedagogi oikeuttaa oppilaiden huonoa kohtelua silld, ettd on itsekin tullut
nuorena huonosti kohdelluksi mutta on menestynyt. Hinen mukaansa oppilaita hipdistddn jo
opinnoissa silld perusteella, ettd “ndin ammattikentilldkin teille puhutaan”. B huomauttaa
ammattikentdn olevan myos jokainen opettaja. Jos oppilas saa opinnoissaan tukea hédpdisyn
sijaan, pysyy hédn toimintakykyisend kohdatessaan mahdollisesti tydeldmaédssd epdasiallista

kéytostd, sen sijaan ettd ottaisi sen henkilokohtaisesti.
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

5.1 Tutkimustulokset

Haastattelujen pohjalta voi vetdd johtopddtoksen, ettd laulunopettaja voi omalla toiminnallaan
vaikuttaa sekd oppilaan kokeman hépeédn kisittelyyn ettd osittain myds hdpedn syntymiseen
laulutunneilla. Haastatteluissa nousi esiin, ettd laulutuntitilanne ja opettaja-oppilas -valtasuhde
on mahdollisesti hdpedd herdttdvd joka tapauksessa, eli aina opettaja ei voi estdd hidpedn
syntyd, vaikka toimisi kuinka sensitiivisesti. On kuitenkin monenlaisia keinoja, joilla opettaja

voi pyrkid olemaan voimistamatta oppilaan mahdollisesti kokemaa hipeéa.

Toinen haastateltavista toi esiin, ettd laulutunneilla voidaan vaikuttaa hdpedn tunteeseen seka
kehollisesta ettd mentaalisesta suunnasta kdsin. Hidpedn kutistavaa ja piilottavaa tunnetta
’vastoin toimiminen” fyysisesti voi vaikuttaa henkisesti, ja toisaalta esimerkiksi kannustava
puhe voi vaikuttaa kehoon vapauttavasti. Tdméd on linjassa Kujalan (2020) nidkemyksen
kanssa siitd, ettd tunteisiin voi vaikuttaa juuri kehoon vaikuttamisen kautta. Hiapeédn kisittely
ei ole vain ajatustyotd, vaan sitd tulisi tehdd kokemuksellisella, kehollisella tasolla (Kujala

2020, 14-15, 66.)

Opettajan omaan toimintaan liittyen haastatteluissa nousi esiin myds opettajan omien
tunnetaitojen merkitys hépedsensitiivisyydelle. Jos on itse kdsitellyt omaa hépedn tunnettaan,
voi paremmin olla oppilaan tukena ja antaa timén tunteille turvallisen tilan tulla esille. Samaa
mieltd on Kkirjallisuuskatsauksessa myos Saraste (2006, 182—183): laulunopettajan omat
kisittelemattomaét tunteet saattavat tulla oppilaan tunteiden kohtaamisen tielle, ja se voi johtaa

tunteiden ja myos dénen pidittelyyn oppilaassa.

Haastattelujen pohjalta médrittelen hipedsensitiivisen laulunopettamisen olevan pedagoginen
asenne ja joukko toimintatapoja, joissa tiedostetaan hipeédn haitalliset vaikutukset ja pyritdan

omalla toiminnalla olemaan aiheuttamatta hipeédé sekd mahdollistamaan hdpedn kisittely.

Hépedsensitiivisessd opettamisessa keskeistd on oppilaan hyviksyminen sellaisena kuin hédn

on ja pidittdytyminen oppilaan maédrittelemisestd. Hyvédksyntd tuodaan esiin omassa
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kommunikaatiossa, joka on avointa ja mydtdtuntoista. Hyviksyvyyden korostaminen on
linjassa sen kanssa, mitd tutkimustieto kertoo hipedn sosiaalisuudesta: hipeédn taustalla on
pelko hyldtyksi tulemisesta ja riittdmattomyydestd. Hyvéksytyksi tuleminen, joukkoon
kuuluminen on ihmisen perustarve. (Kujala 2020, 5-11.) Tamin pohjalta ajattelen, ettd kun
oppilas kokee voivansa olla laulutunneilla hyviksytty omana itsendén ja kaikkine tunteineen,
synnyttdd se turvan kokemuksen, mikd taas edesauttaa oppimista ja taiteilijuuden

kehittymista.

5.1.1 Hapedsensitiivisid toimintamalleja opettajalle

Jaottelin haastatteluista nousseet toimintamallit asenteisiin, tyStapoihin ja opetustykaluihin.

Haastatteluissa nousi esiin erilaisia asenteita, jotka vaikuttavat hdpedsensitiivisen toiminnan
taustalla. Molemmat haastateltavat toivat esiin samankaltaiset asenteet. Opettajan ei tule tehda
tulkintoja oppilaan tunteista tai kyselld oppilaan tunteiden tai toiminnan syitd. Haastattelujen
perusteella ajattelen, ettd opettaja voi olla samaan aikaan herkkd hipedn mahdollisuudelle, ja
pyrkid silti olemaan tulkitsematta oppilaan toimintaa. Sensitiivisyys ei siis ole sitd, ettd
“tuntosarvet pystyssd” aistii (kuvittelemiaan) toisen tunnetiloja, vaan péinvastoin tiedostaa ja
pyrkii tekeméddn omat tulkinnat itselleen nédkyviksi, mikd mahdollistaa toisen aidon

kohtaamisen.

Keskeinen esiinnoussut asenne on my0s se, ettd oppilasta ei tarvitse korjata, eikd hipeda tai
oppilaan persoonaa ratkaista. Ratkaisemisen sijaan voidaan pyrkid oppilaan tiedostamisen
lisddntymiseen sekd tyOstdd laulamisen ongelmakohtia etsimilld toisenlaisia toimimisen
tapoja. Tdma ajattelu heijastuu myos keskeisiin haastatteluista nousseisiin tydtapoihin, jotka
liittyvdt enimmidkseen kommunikaatioon. Hépedsensitiivinen kommunikaatio on avointa ja
omaa ty0skentelytapaa sanoittavaa. Opettaja ei nosta puheessaan epdonnistumisia etualalle,
vaan keskittyy sithen, mikd on hyvédi. Fokus on uusien toimintatapojen etsimisessd ja
toiminnan tiedostamisessa korjaamisen sijaan. Virheisiin keskittymisen sijaan opettajan tulisi
keskittyd siithen, mikd on jo oppilaan tekemisessd toimivaa ja pyrkid laajentamaan siti.
Kommunikaatiossa tidrkedd on myds muistuttaa sekd omalla toiminnalla ettd verbaalisesti

oppilaalle sitd, ettd hin kelpaa sellaisenaan eiké tunneilla tarvitse suorittaa opettajaa varten.
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Hipedn kasittelyssé tdrkeimmat keinot ovat hyvidksyntd ja myotitunto (ks. luku 2.2.3). Téhin

liittyvid tydtapoja tuli haastatteluissa esille seuraavia:

mydtituntoinen puhe

oppilaan itsekriittiseen puhetapaan tarttuminen

oppilaan suorituksen ja hénen itsensé vilisen eron esiintuominen puheessa
esiintymisté harjoittelemalla hyviksynnan kokemusten vahvistaminen

tunteiden ja niiden ndyttdmisen (esimerkiksi itkun) salliminen ja turvan luominen
tilanteeseen sopivin keinoin

tilan luominen sille, jos oppilas haluaa kisitelld tunteitaan laulutunnilla

Spesifejd hdpedsensitiivisen opettamisen tydkaluja tuli esiin useita. Kirjallisuuden perusteella

(ks. kappale 2.2.1) tieddimme, ettd hiped aiheuttaa kehossa stressireaktion, joka héiritsee

laulamista ja oppimista. Monet haastattelujen tyokaluista olivatkin kehon toimintaan

vaikuttavia. Téllaisia oli muun muassa:

lasndoloharjoitteiden teettiminen

o kehoskannausharjoite

o vuorosierainhengitys
laulajan huomion ohjaaminen kehollisiin tuntemuksiin (kuuntelun sijaan) laulaessa
huomatun kehollisen toiminnon suurentaminen dérimmilleen
jénnittyneen kehonosan liikuttaminen laulaessa, ylipdénsa litkkuminen laulaessa
koskettaminen

o esimerkiksi opettajan kdsi oppilaan lapaluiden viliin

Laulullisia tyokaluja olivat:

daniharjoitukset, joissa on positiivinen kielellinen siséltd

heittdytymisen harjoitteleminen erilaisten tunnetilojen avulla ddniharjoituksissa
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5.1.2 Hdpedn kdsittelyn merkitys laulukontekstissa

Molemmat haastateltavat pitivdt hdpedn kasittelyn vaikutusta laulamiselle huomattavina.
Kisittelyn seurauksena hidped ohjaa laulajan toimintaa vidhemmén ja tunteen intensiteetti
kevenee. A kuvasi konkreettisia muutoksia oppilaan kehossa ja dénessd, esimerkiksi
kehollinen laajeneminen, hengityksen syveneminen ja soinnin pyoristyminen. Hipedn
kisittelylld on vaikutuksia my0s toimintaan laulajana: oppiminen nopeutuu ja laulamisesta
nauttiminen lisddntyy, suorittaminen vdhenee ja sisdinen motivaatio lisddntyy. Tdmé on
minusta linjassa Nathansonin hipedn kompassi -mallin kanssa (Kujala 2020, 24-58), seké sen
kanssa mitd tieddmme hédpedn aiheuttaman stressireaktion vaikutuksesta hermostoon

(Myllyviita 2020, 45-46).

5.2 Hépeidsensitiivisen laulunopetuksen huoneentaulu

Olen koonnut tdhdn ‘“huoneentauluun” ndiden haastatteluiden ja kirjallisuuskatsauksen
perusteella mielesténi tarkeimmaét asiat, joita hidpedsensitiivisessd laulunopetuksessa tulisi

ottaa huomioon.

1. Osoita sanoissasi ja teoissasi, ettd oppilas kelpaa sinulle kokonaisena omana itsendan.
Hyviéksyntda ei tarvitse ansaita osaamisella tai millddn muullakaan.

2. Luo turvallista ilmapiirid avoimella kommunikaatiolla ja myotatuntoisella puheella.

3. Salli kaikkien tunteiden olla ldasnd tunnilla. Tunteita ei tarvitse korjata, mutta niiden
vaikutusta laulamiseen voidaan tydstia.

4. Ald méidrittele oppilasta dlidki koskaan puutu oppilaan persoonaan.

5. Tiedosta taipumus tehdd tulkintoja toisesta ihmisestd. Pyri olemaan tekemétta
tulkintoja oppilaan tunteista tai toiminnan taustalla vaikuttavista syista.

6. Ohjeita antaessa keskity spesifeihin toimintoihin.

7. Kun opetat uusia taitoja, keskity sithen, mikd oppilaalta jo onnistuu ja pyri
laajentamaan sité.

8. Pyri pois hyvd-huono (...ruma-kaunis jne.) -jaottelusta puheessasi ja keskity

ennemmin tarkoituksenmukaisiin toimintoihin.
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9. Keholliset ja ilmaisulliset harjoitteet voivat vapauttaa hipedn aiheuttamia jannityksid
ja lukkoja laulajassa.

10. Harjoittele omien tunteidesi tunnistamista ja kisittelya.

5.3 Hépeisensitiivinen opetus ei ole terapiaa

Laulunopettaja ei ole (ellei hénelld ole siithen toista koulutusta) mielenterveyden
ammattilainen. Opettajan onkin tirkedd pitdd omista ja oppilaan rajoista kiinni, ja tunnistaa
mitkd asiat kuuluvat oman ammattitaidon ja laulunopetustilanteen piiriin. Oman &énen,
tunteiden, kehollisuuden ja ilmaisun alueella liikuttaessa ollaan kuitenkin aina tekemisissé
herkkien psykofyysisten mekanismien kanssa, ja oppilaat tuovat myds laulutunneille

mukanaan koko henkilShistoriansa, mielenterveytensi ja yksilolliset ominaisuutensa.

Oppilaan psykofyysisen ulottuvuuden ja tunne-eldmin huomiointi opetuksessa on eri asia
kuin terapeuttinen tyoskentely. Mielestdni ndiden ndkdkulmien huomioon ottaminen kuuluu
opettajan ammattitaitoon ja on osa turvallisen oppimisympériston luomista. Raja
terapeuttisuuteen voi joskus olla hiilyvd, mutta miirittelen sen niin, ettd terapeuttinen
tyoskentely pyrkii hoitamaan ja usein myos selvittdmédn oireiden juurisyitd. Sen sijaan
tunteiden ja psykofyysisyyden huomioiminen, tilan antaminen ja laulamisen kontekstissa
oppilaan toimintaa tukevien tyokalujen kiyttd on mielestdni sensitiivistd opettamista, ei
hoitamista. Oppilaan tunteiden ja kokemusten huomioimisen voi tehdd lauluun ja
oppimisprosessiin fokusoituen, oppilaan itsetuntemuksen matkassa rinnalla kulkien ja tukien

(Lammi 2021, 27).

5.4 Lopuksi

Tutkimukseni suppean aineiston vuoksi tulokset ovat vain yksi vildhdys aiheesta, eivit
suinkaan koko kuva. Uskon silti tulosten voivan olla merkityksellisid laulupedagogeille ja
pedagogiikan opiskelijoille, joille toivon tdmdn tutkimuksen tuovan uusia ndkokulmia ja
tyokaluja. Toivon tutkimukseni vahvistavan ajatusta siitd, ettd sensitiivinen opetustapa on
pedagoginen arvovalinta ja opittavissa oleva tydtapa, eikd jokin ominaisuus, joka joillain

opettajilla “vain on” ja toisilla ei. Vaikka tissd ty0ssé tutkin sensitiivistd otetta opettamiseen
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juuri hédpedn tunteen kautta, liittyvdt monet tutkimuksessa esiin tulleet asiat mielesténi
yleisesti tunnesensitiiviseen opettamiseen. Kirjallisuuskatsauksen valossa uskon, ettd
tunnesensitiivinen pedagogiikka parantaa sekd amatoori- ettd ammattilaulunopiskelijoiden

oppimistuloksia ja hyvinvointia.

Psykofyysinen aihe kuten hédped on haastava aihe laulupedagogiselle tutkimukselle.
Tunnistan, ettd elimme erddnlaisessa “self help”- ja terapiakulttuurissa, jossa psykologiset
ilmidt kuten tunteet ja traumat ovat paljon esilld ja niistd puhutaan mediassa vililli myds
harhaanjohtavasti ja yleistden. Tidssd tutkimuksessa haastatelluilla opettajilla ei ole
mielenterveyden alan koulutusta niin kuin ei minullakaan tyon kirjoittajana, vaan olemme
muusikkoja ja pedagogeja. Nimenomaan opettajien haastatteleminen ja tdmén
haastatteluaineiston peilaus yleistajuiseen tutkimustietoon aiheesta oli kuitenkin mielestdni
tarpeellista tuottaakseni juuri laulupedagogista tietoa. Tdméd kompetenssiasia on kuitenkin
lukijan hyvd ottaa huomioon tutkimustuloksia pohtiessaan, ja juuri oman kompetenssin

rajojen hahmottuminen on minusta yksi tirked nikokulma hipeésensitiivisessd opettamisessa.

Aihetta tutkiessani minulle tuli koko ajan selvemmaksi se, miksi hidpedd ja muita vaikeita
tunteita kohti on hyvé katsoa niin taiteilijana kuin pedagogina, vaikka katse tekisi usein mieli
kddntdd miellyttdvimpiin, positiivisempiin asioihin. Mietin monta kertaa kirjoittaessani, ettd
eikd olisi mukavampaa kiyttdd energiaa pohtimalla esimerkiksi, miten esiintymiseen ja
laulamiseen saisi enemman iloa, virtausta, mielihyvad tai avoimuutta. Kuitenkin paistikseen
tallaisiin positiivisiin kokemuksiin on tirkedd ymmartdd, mikd niiden syntymistd voi haitata.
Lukemani tutkimustieto vaikutti yksimieliseltd siitd, ettemme voi sulkea puolta
emotionaalisesta ulottuvuudestamme pois, ja hyvédksyd ja kisitelld vain positiivisiksi
luokittelemiamme tunteita. Talloin koko emotionaalisen kokemisen skaalamme on uhattuna,
my6s ne "halutut”, positiivisina ndhdyt tunteet. Ylipddnsd tdmin tutkimuksen myotd olen
alkanut kyseenalaistaa, kuinka mielekistd tunteiden jako hyviin ja huonoihin, positiivisiin ja
negatiivisiin on. Taiteen maailmassa, jos missd, toivoisi olevan tilaa koko inhimilliselle tunne-

ja kokemuskirjolle.

Tutkimuksen aihe avaa monenlaisia mahdollisuuksia jatkotutkimukselle. Sitd mukaa kun olen

tutustunut hipeddn ja sen kokonaisvaltaisiin vaikutuksiin, on minussa herdnnyt uusia
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kysymyksid laulajien kokemaan hdpeddn liittyen. Millaisia vaikutuksia hdpedlld on paitsi
lauluilmaisuun, my6s laulajan ammatilliseen mindkuvaan, ammatilliseen yhteistyohén ja
verkostoitumiseen? Tama ja aiemmat aiheesta tehdyt tutkimukset ovat olleet varsin
yksilokeskeisid, ja olisi tirkedd suunnata katse myos laajempiin rakenteisiin. Mika klassisen

laulun kulttuurissa ja rakenteissa on sellaista, mika luo tai ruokkii hdapedd?

Toivon, ettd tdmd tyd toimii hépedsensitiivisen opetustavan sanoittajana ja tuo sen
tietoisemmaksi osaksi opettamista sekd niille, joille timén tyon ajatukset tuntuvat itsestdin
selviltd, ettd niille, jotka eivdt aiemmin ole pohtineet sensitiivisyyttd osana opetustaan. Nama
ajatukset eivit ole ehkd uusia, mutta toivon tdssd kirjallisessa ty0ssd kootun teoreettisen
taustan sekd haastattelututkimuksessa esiin tulleiden ajatusten ja tyokalujen auttavan
opettajanty0ssd  sekd  tekemddn  sensitiivistd  tyOskentelyprosessia  nidkyvdmmaéksi.
Tarkoituksena ei ole tehdd laulun opettamisesta varovaista, sellaista, jossa joutuu jatkuvasti
pelkddmédn sanovansa jotain védrin. Pdinvastoin tarkoitus on kasvattaa opettajan
itseluottamusta sensitiivisyyteen pyrkivissd toimintatavoissaan tuomalla asiaa ndkyvammaksi
ja antamalla my0s joitain konkreettisia tyOkaluja. Opettaja on pedagogisesta vastuustaan
huolimatta ihminen niin kuin muutkin, ja tekee tdssakin asiassa aika ajoin virheitd. On tirkeda
ndissd hetkissd ulottaa myotitunto myds itseen, ja korjata tilanne parhaansa mukaan.

Jokaisessa vuorovaikutustilanteessa on uusi mahdollisuus toimia toisin.

Uskon itse vakaasti sithen, ettd jos luomme kollektiivisesti sensitiivisempad
laulunopetuskulttuuria, voi paitsi yksittdisten laulajien laulaminen muuttua vapaammaksi,
myoOs yleisesti ithmisten suhtautuminen laulamiseen ja itseilmaisuun vapautua. Laulaminen
kuuluu kaikille, ei vain niille, joilla on jokin tietty kokemus- tai taitotaso. Miten paljon
enemman tissd maassa laulettaisiin, jos omaan déneen ja laulamiseen ei liittyisi hdpedd? Tata
kohti toivoisin voivamme laulupedagogeina tyoskennelld tehden parhaamme mukaan ainakin
laulunopetustilanteista sellaiset, jossa oppilas saa olla dénensd, kehonsa ja persoonansa kanssa

tdysin oma itsensd, turvallisessa ja hyviksyvassd vuorovaikutuksessa.
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LIITE

Haastatteluissa kevaélla 2022 kiytetty teemarunko:

TEEMA 1: TAUSTA
e Kerro lyhyesti taustasi laulupedagogina.
o Kauanko olet opettanut?
o  Millainen on (lyhyesti) laulupedagoginen historiasi
o itselle tdrkedt tapahtumat
o pedagogit (myos muut kuin laulu)
e Pedagoginen ldhestymistapa: Mitd olet poiminut itsellesi, mikd on sinulle

tarkeda

TEEMA 2: HAPEA JA HAPEASENSITIIVISYYS
e Miten ymmarrdt késitteen hiped?
o Mitd se mielestdsi tarkoittaa?
o Minkdlaista hdped on kokemuksesi mukaan lauluoppilaissa? Mistd huomaat,
ettd oppilas kokee hdpedid?
o ajatteletko ettdi se on hdpedd, vai kdytdtko jotain muuta termid
e Miten hdpedn tunteet ndyttdytyvit opetustilanteissa kokemuksesi mukaan?
o Miten hdped kokemuksesi mukaan vaikuttaa oppilaan lauluilmaisuun ja -
tapahtumaan?
o Opettajana?
o itse laulajana? Onko sinulla omia kokemuksia hdpedsti opinto- tai
urapolkusi  aikana? (Ei  tarvi vastata, jos tuntuu liian
henkilokohtaiselta)

e Miten ymmarrat kdsitteen hdpedsensitiivinen opettaminen?

TEEMA 3: HAPEASENSITIIVISEN OPETTAMISEN TOIMINTAMALLIT JA
TYOKALUT
e Miten voit toimia opettajana niin, ettet pahenna opiskelijan hipedd tai aiheuta sité

hinessa?
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e Miki on opettajan rooli oppilaan hdpeén kasittelyssi?
e Miten opettajan tulisi reagoida tunnilla esiin nousevaan oppilaan hdpeddn?
e Miten opettaja voi auttaa hdpedn kohtaamisessa ja kdsittelyssd?
e Millaisia konkreettisia tyotapoja olet kédyttinyt tai harjoituksia olet teettinyt tai
haluaisit tehdé oppilaan kanssa laulutunnilla tilanteessa, jossa
1. tulkitset hinesséd hdpeédn vaikutuksia mutta hdpeéé ei ole ilmaistu sanallisesti
2. oppilas ilmaisee sanallisesti kokevansa hdpeda
e  Ovatko ndmd harjoitukset itsekehittimicsi vai onko jokin ldhde?

o Verbaalisia, mielikuvia, fyysisid, matkimiseen perustuvia, muuta?

TEEMA 4: HAPEAN KOHTAAMISEN JA KASITTELYN VAIKUTUKSET
e Miten hdpedn kohtaaminen ja késittely vaikuttavat kokemuksesi mukaan oppilaan
e kehoon
¢ laulutapahtumaan?
e Miten hdpedn kohtaaminen ja kisittely vaikuttavat kokemuksesi mukaan oppilaan
ilmaisuun?

e Mihin muuhun oppilaassa olet havainnut hdpeén tyostdmisen vaikuttavan?

TEEMA 5: MITA MUUTA

e Mitd muuta haluaisit jutella timén asian tiimoilta?



