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Esiintyminen on itselleni ja useimmille laulajille suurin syy laulamiseen. Onnistunut esiin-
tymiskokemus on parhaimmillaan sitd, ettd paasee jakamaan itselle merkittadvan elamyk-
sen toisten kanssa. Onnistumisen kriteerit vaihtelevat ihmisten erilaisten taustojen ja odo-
tusten mukaan. Huono esiintymiskokemus voi kuitenkin aiheuttaa niin suuren hapeén, ettei
laulaja halua enaa nousta lavalle.

Opinnaytety6ni tavoitteena on tutkia, millaisia konkreettisia tyékaluja laulunopettajat kayt-
tavat auttaakseen oppilaitaan selviytymaan huonoista esiintymiskokemuksista. Haastatte-
lin tybhdni neljad aiheeseen perehtynyttd laulunopettajaa. Toteutin haastattelut teema-
haastatteluina, ja analysoin tutkimusaineistoni laadullisen sisallénanalyysin avulla. Keski-
tyn tydssani laulunharrastajiin.

Tyobni alkuosassa esittelen huonoon esiintymiskokemukseen johtavia seké siitd seuraavia
iimidita kirjallisuuden avulla. Seuraavissa luvuissa esittelen teemahaastattelun teoriaa ja
laulunopettajien haastattelut. Haastatteluista kavi ilmi, ettd huonojen esiintymiskokemusten
tyéstamisessé olennaista on turvallinen opettaja-oppilassuhde seka hapean ja esiintymis-
jannityksen kasittely. Kokemuksen tyéstaminen edellyttaa oppilaan omaa tahtoa, ja opetta-
jalta karsivallisyytta edeté oppilaan tahdissa pienin, lempein, hellin askelin.

Koen opinnaytetydn aiheeni tarkeaksi, silld suomenkielistd materiaalia huonojen esiinty-
miskokemusten kasittelyyn ei ole ollut. Sain haastateltaviltani konkreettisten tyékalujen
liséksi erilaisia hybdyllisia nakdkulmia opettamiseen ja oppilaiden kohtaamiseen.
Harjoituksista olen koonnut opetusmateriaalipaketin laulunopettajien tyon tueksi.

Avainsanat pop-ja jazzlaulu, esiintyminen, huono esiintymiskokemus, epa-
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Performing is, for me and most singers, the greatest reason for singing itself.

At its best, a successful performance is getting to share a meaningful experience with oth-
er people. However, the criteria for a successful performance vary for one person to an-
other, depending on their backgrounds and expectations. A bad performing experience
can cause such a great feeling of shame that the singer might not want to get on stage
ever again.

The aim of this thesis is to research what kind of concrete tools singing teachers use to
help their students get over bad performing experiences. | interviewed four singing teach-
ers who have all dealt with this subject. | executed the interviews as theme-interviews, and
analyzed the research material using qualitative content analysis. In this thesis | especially
concentrate on amateur singers.

In the first part of my thesis, | will introduce phenomenona that lead up to - and follow - bad
performing experiences. In the following chapters | introduce theory of theme interview and
singing teachers interviews. In my interviews, | discovered that in order to work on experi-
ences of shame and performance anxiety with a student, it's important to have a safe and
trusting relationship between the student and the teacher. Working on this subject first of
all requires that the student wants to do it. It also requires patience on the teacher’s part, in
order progress in the students pace, with small and gentle steps.

| feel this subject is very important, because there hasn't really been any Finnish reading
material on bad performing experiences. In addition to the tools | acquired from my inter-
views, | also got many different viewpoints on teaching and teacher-student relationships.
I've compiled a pack of teaching material from the exercises, for other singing teachers to
use.

Keywords pop & jazz singing, performing, bad performing experience,
failure, shame, performance anxiety
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1 Johdanto

Esiintyminen on itselleni ja monille muille laulajille suurin syy laulamiseen. Muistan ela-
vasti, kuinka konservatorioaikoinani harkitsin muusikonopintojeni lopettamista valtavan
pelon vuoksi. Samalla minussa kyti myds valtava halu esiintyd. Tassa ristitulessani
suureksi avuksi minulle oli ensimmainen laulunopettajani, jota ilokseni sain haastatella
tdhan tyéhdn. Hanen ihmislédheinen ja lammin pedagoginen lahestymistapansa on
varmasti vaikuttanut omaan tapaani opettaa. Tydni tavoite onkin auttaa huonoista esiin-
tymiskokemuksista karsivat mutta esiintymishaluiset laulunharrastajat takaisin lavalle,
seka antaa laulunopettajille konkreettisia tytkaluja oppilaiden huonojen esiintymisko-

kemusten tydstamiseen.

Olen térméannyt huonoihin esiintymiskokemuksiin niin itse laulajana, kuin tydssani lau-
lunopettajana. Koska minulla ei ole ollut tarvittavia tyékaluja huonojen kokemusten kéa-
sittelyyn, olen tuntenut oloni kyseisten oppilaiden kanssa kovin voimattomaksi. Oppilas-
lahtéisend ja empaattisena opettajana en kuitenkaan halunnut jattda pedagogiikkaani
puolitiehen, vaan halusin etsia ratkaisuja oppilaiden auttamiseksi.

1.1 Kirjallisuuskatsaus

Tybni ensimmainen osuus on Kirjallisuuskatsaus. Mainitsen runsaasta l&hdemaarasta
muutamia, jotka mielestani olivat Idhimpana omaa aihettani. Valitsin |ahteikseni aineis-
toa jotka esiintyivat lahdemateriaalina. useissa lukemissani tutkimuksissa. Opinnayte-
téiden lisaksi kaytin lahteina aihepiirin suomenkielista kirjallisuutta, maisterintutkielmia

ja vaitéskirjoja.

Johanna Annala (2014) on maisterintutkielmassaan Jyvaskylan yliopistosta tutkinut
psyyken ja itsetunnon vaikutusta laulamiseen. Ava Nummisen (2005) vaitdskirjassa
kerrotaan puolestaan ns. laulutaidottomiksi itsensd kokevien laululukoista ja niihin aut-
tavista keinoista. Paivi Arjaksen (1994; 2014) kirjallisuus antoi runsaasti tietoa esiinty-

misjannityksen syista ja sen lieventamisesta.



Jenni Taari (2016) on Metropolia Ammattikorkeakoulun opinnaytetydssaan tutkinut
harrastajien esiintymisen opettamista niin oppilaitoksissa kuin yksityisesti. Taarin tyésta
kay ilmi, ettei esiintymistd opeteta laulajille kovinkaan paljoa, vaikka se on useassa
oppilaitoksessa vaatimuksena. Milla Nissisen (2016) opinaytety®é Lahden Ammattikor-
keakoulusta kertoo epavarman oppilaan kohtaamisesta laulutunnilla. Hanen tyéssaan
nousee esiin pedagogisen rakkauden kéasite. Seka Taarin etta Nissisen tyot keskittyvat

nimenomaan harrastajiin.

Laulun ammattiopiskelijoista ja ammattilaisista on tehty tutkimusta enemman. Iris Sees-
jarvi (2013) on Centria Ammattikorkeakoulun opinnaytetyéssaan tutkinut ammattiopis-
kelijoiden laulullista hdpedad. Hanen tydnsa osoittaa, ettd hapeén negatiiviset vaikutuk-
set laulajan kehitykseen saattavat olla suuret, ja ettd hdapea on laulajien keskuudessa
hyvin yleinen ilmié. Veera Niirasen (2012) opinnaytetyé Metropolia Ammattikorkeakou-
lusta késittelee ammattiopiskelijoiden esiintymisen harjoittelua. Niiranen toteaa tyds-
sdan itsetunnon olevan tarkein tekija muusikoiden esiintymisen harjoittelussa. Muusi-
koiden esiintymisjannityksesta ja persoonallisuuden, itsetunnon ja perfektionismin vai-
kutuksesta siihen kertoo puolestaan Jonna Vuoskoski 2007 pro gradussaan Jyvaskylan
yliopistosta. Hanen mukaansa musiikinopetuksessa tulisi kiinnittdd enemman huomiota
opiskelijoiden kannustamiseen ja rohkaisemiseen, sekd onnistumisen kokemusten

tuottamiseen.

Vaikka aiheen ymparilta 16ytyi paljonkin materiaalia, ei suoranaiseen aiheeseeni liitty-
vaa suomenkielista lahdeaineistoa I6ytynyt. Koska laulunopetukseen kuuluu mielestani
olennaisesti myds oppilaan laulajanidentiteetin tukeminen, koin tarkeaksi lahtea tutki-
maan, millaisia keinoja laulunopettajilla on huonojen esiintymiskokemusten kasittelyyn.

1.2  Tydn tavoitteet

Opinnaytety6ni tavoitteena on tutkia, millaisia konkreettisia ty6kaluja laulunopettajat
kayttavat auttaakseen oppilaitaan selviytymaan huonoista esiintymiskokemuksista.
Haastattelin neljaa aiheeseen perehtynytta laulunopettajaa, jotka lahestyivat aihetta
kaikki hyvin eri ndkékulmista. Vaikka tdma toikin omalta osaltaan haastetta tydni raken-
tamiseen, rikastuttavat erilaiset lahestymistavat ty6tani suuresti.



Luvussa kaksi kasittelen laulajien esiintymista, ja huonoon esiintymiskokemukseen
liittyvia ilmi6ita tekemani kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Kolmannessa luvussa esitte-
len kayttdmani tutkimusmenetelman eli teemahaastattelun periaatteita. Neljannessa
kappaleessa raportoin haastattelut erikseen sekd nostan keskusteluun muutamia tee-
moja jotka liittyvat olennaisesti oppilaiden huonojen esiintymiskokemusten kasittelyyn.

Liitteeseen olen koonnut haastateltujen laulunopettajien tarjoamia harjoituksia oppilai-
den auttamiseksi.

2 Esiintyminen

Esiintyminen on laaja ké&site. Tassa tydssa tarkoitan silla laulunharrastajan etukateen
valmistelemaa kappaletta, jonka hdn menee laulamaan yleisén eteen. Samoin esiinty-
misen maarittelee Jenni Taari (2016) pop- & jazzlaulun harrastajien esiintymisen opet-
tamista tutkivassa opinnaytetyéssaan. (Taari 2016, 4.)

Esiintymisen kannalta laulu on instrumenteista herkin. Annala (2014) kertoo aanen
olevan haastava instrumentti sen psykofyysisen ulottuvuuden vuoksi. Siind missa kita-
ristin instrumentti on kitara, laulajan instrumentti on han itse. "Laulaessaan laulaja an-
taa kuulijalle palan itsestdan ja sisimmastaan, oli kuulijoita yleis6ssa sitten yksi tai sata.
Tunteet, elamantilanteet ja ajatukset kuuluvat laulajan danessa. Laulajan taytyy luottaa
omaan aaneensa, vartaloonsa ja ennen kaikkea itseensa voidakseen kayttaa instru-
menttiaan oikealla ja terveelld tavalla seka kyetdkseen heittdytya tulkintaan.” (Annala
2014, 1))

Filosofian tohtori Paivi Arjas on tehnyt esiintymisjannitykseen ja esiintymisvalmennuk-
seen liittyvda tutkimusta ja pioneerity6td vuosien ajan ja tydskentelee Sibelius-
Akatemiassa esiintymis- ja oppimisvalmennuksen lehtorina. Arjas (2014) korostaa ole-
van tarkedd ymmartaa esiintymistaito taitona. Kyse ei ole ominaisuudesta, vaan taitoja
on mahdollista seka oppia ettd opettaa. (Arjas 2014, 8.) Kuten missa tahansa lajissa,
myds esiintymistaitoa voi oppia padmaaratietoisella harjoittelulla ja oikeilla tyékaluilla.



2.1 Onnistuminen vai epdonnistuminen?

Onnistunut esiintymiskokemus on parhaimmillaan sita, ettd padsee jakamaan itselle
merkittdvan elamyksen toisten kanssa. Onnistumisen kriteerit ovat eri ihmisilla erilaiset
jokaisen omista taustoista ja odotuksista johtuen. Toisille voi riittda itsensa ylittdminen
ja uskaltaminen, kun toinen taas masentuu yhdestd unohdetusta sanasta. Arjaksen
(1997) mukaan moni esiintyja kokee onnistuvansa vasta kun kaikki esityksessa osuu
kohdalleen. Hanen mielestaan olisikin téarkeda miettia realistisesti, mikd on onnistunut
lopputulos omaan taitotasoon peilattuna. (Arjas 1997, 109.) Koska ihmiset pitavat esiin-
tymista eri lailla tarkedna, ovat myds esiintymisesta koettavat paineet myés yksilélliset.

Arjaksen (1997) mielesta olisi hyddyllista pohtia parasta esiintymiskokemusta, ja miksi
sen koki olevan paras. Nain paastaan kiinni hyvaan kokemukseen johtaneisiin tekijoi-
hin. Samalla tavalla voi analysoida my6és huonoimman kokemuksen. (Arjas 1997, 35).
Mydskin Niirasen (2012) mukaan muusikot usein miettivat vain huonoja esiintymisko-
kemuksia. Niihin kiinni jd&dminen vain ruokkii epauskoa omia taitoja kohtaan. Hyvien
kokemusten miettiminen ja analysointi lisdéd esiintyjan itsevarmuutta ja uskoa omiin
taitoihinsa. (Niiranen 2012, 39.)

Numminen (2005) korostaa epdonnistumisen tarkeyttd osana prosessia. Niihin ei kos-
kaan tulisi suhtautua kasvojen menetyksena, vaan oleellisina askeleina uuden oppimi-
sessa. Numminen pitdd niitd jopa valttdmattdmina edistymisen kannalta. (Numminen
2005, 248.) Esimerkiksi oppilas joka on aiemmin esiintymisess& unohtanut vaikka sa-
nat kesken kappaleen, oppii kuinka tilanteesta luovitaan eteenpdin. Mokia tapahtuu
kaikille, ja olenkin kuullut ettd ammattilaisuuden mittari on se, miten niistd mennaén
eteenpdin. Harrastajakin voi oppia naita tarkeitd taitoja ja kehittya esiintyjana. Arjaksen
(2014) helminauhavertaus tuo esiin samaa asiaa. Esiintymisia mahtuu ns. kokemusten
helminauhaan monia erilaisia; tavallisia, kirkkaan kauniita ja jopa muutamia mustia
helmid, ja kaikki niistd ovat yhta arvokkaita. (Arjas 2014, 151-152)

Joissain tilanteissa esiintyminen ja lavalle meno saattaa olla liian kova pala esiintyjalle.
Arjas (2014) kertoo syyna voivan olla esim. negatiivinen kritiikki edeltavasta esiintymi-
sestd, tai niin stressaava kohta elaméassa ettei oppilas pysty esiintymaéan. Téllaiseen
tilanteeseen on suhtauduttava tarvittavalla vakavuudella ja oppilasta kunnioittaen. Ar-
jaksen mukaan tuolloin on syyta ottaa askel taaksepain etenemisessa ja panostaa op-
pilaan esiintyjakuvan uudelleenrakentamiseen. (Arjas 2014, 152.)



2.2 ltsetunto ja mingpystyvyys

Min&pystyvyysteorian (self efficacy) teorian kehittdjan Albert Banduran (1994) mukaan
mindpystyvyys tarkoittaa uskomuksia omista kyvyista suorittaa tietty tehtava. Talla on
vaikutus siihen kuinka ihminen suhtautuu tehtavaan, miten han tuntee, ajattelee, moti-
voi itsedan tai ajattelee siitd. (Bandura 1994, 2, Suom. M. Paavilainen) Korkean mina-
pystyvyyden omaavat suhtautuvat vaikeisiin tehtaviin ennemmin haasteina, kun taas
matalan mindpystyvyyden omaavat pitavat niitd enemman uhkina. Onnistumisen ko-

kemusten voisikin kuvitella vahvistavan mindpystyvyyden tunnetta, ja painvastoin.

Liisa Keltinkangas-Jarvisen mukaan itsetuntoa on se, kuinka paljon hyvia ominaisuuk-
sia itsessdan nékee. Se on itsensa nakemistd realistisesti, heikkouksineen ja vahvuuk-
sineen, mutta vahvuuksia korostaen. Hyvan itsetunnon omaava ihminen osaa arvostaa
itsensd lisédksi myds muita, ja nakee jokaisen ainutlaatuisena yksiléna. (Keltinkangas-
Jarvinen 1994, 9-10)

Johanna Annala pitdd hyvaa itsetuntoa laulamisen perustana. "ltsetunto maérittad vo-
kaalisen mindkuvan rinnalla suuresti sitd, mihin laulaja ryhtyy ja mitd han uskaltaa lau-
lajana tehda.” (Annala 2014, 11.) Jos laulajan itsetunto on huono, voi hanen olla 1aht6-
kohtaisesti vaikeampi esiintyd, saati sitten selviytyd huonosta esiintymiskokemuksesta.

2.3 Musiikillinen minakasitys

Tulkitsemme kukin musiikkia my6és musiikillisen mindkasityksemme eli mindkuvamme
kautta. "Mindkuvat ohjaavat toimintaamme vaikuttaen siihen, kuinka tulkitsemme men-
neisyyttdmme, ymmarramme kehollisuutemme, kuinka toimimme toisten ihmisten
kanssa ja kuinka suunnittelemme tulevaisuuttamme. Mindkuviemme kautta tulkitsem-
me maailmaa ja annamme merkityksia kokemallemme. ” (Lindeberg 2005, 17.) Linde-
bergin mukaan vokaalinen mindkuva on vastaus kysymykseen, millainen laulaja olen.
Vokaalinen mindkuva on muokkautuu jatkuvasti karttuvien laulukokemusten myéta,
usein monipuolistuen ja rikastuen. (Lindeberg 2005, 48.)

Tulamon mukaan myénteisen musiikillisen mindkasityksen omaava yksilé kokee itsen-

sa hyvaksytyksi, kelpaavaksi, ja luottaa omiin mahdollisuuksiinsa erilaisissa musiikillis-



ta vuorovaikutusta sisaltavissa tilanteissa. Kielteisen musiikillisen mindkuvan omaava
taas ei pida itsedan kelpaavana tai hyvaksyttavana eika usko mahdollisuuksiinsa mu-
siikin oppimisessa. (Tulamo 1993, 53). Maalaisjarjella voisikin paatella, ettd mydntei-
nen musiikillinen minakasitys on kaiken oppimisen lahtékohta jota ilman yksild ei valt-
tamatta edes hakeudu musiikin pariin pelatessaan kuitenkin epaonnistuvansa. Nissinen
(2016) pitda negatiivista musiikillista minakasitysta yhtena suurena epavarmuuden ai-
heuttajana. Hanen mukaansa negatiivisen musiikillisen minakasityksen omaava oppilas
kokee itsensa musiikin parissa riittdmattdmaksi ja vahéattelee omaa musikaalisuuttaan
ja musiikillista osaamistaan. Tallainen oppilas ei my®dskaan valttamattd usko omiin
mahdollisuuksiinsa oppia musiikkia. (Nissinen 2016, 3.) Kielteinen musiikillinen mina-
kasitys voi olla jopa syyna siihen, miksi oppilas kokee epaonnistuvansa esiintyessaan.
Jos itseltddn ei odotakaan muuta kuin huonoa suoritusta, on mahdotonta mielesténi
kokea onnistumista.

2.4  Esiintymisjannitys

Esiintymisjannityksesta on viime aikoina tehty valtavan paljon tutkimusta, opinnaytetdi-
ta ja vaitdskirjoja. Esiintymisjannitys on ilmid, jolta kokeneetkaan laulajat harvoin paa-
sevat pakoon. Muistan taannoisen haastattelun, jossa Vesa-Matti Loiri kertoi vuosi-

kymmenien esiintymisten jalkeen yha oksentavansa ennen lavalle nousemista.

Arjaksen (1997) mukaan kehitysopillisten teorioiden kannattajat uskovat esiintymisjan-
nityksen taustalla olevan primitiivisen “taistele tai pakene”-mekanismin. Vaikkei esiin-
tymistilanteeseen liittyisi uhkaa, keho saattaa fyysisesti reagoida siihen kuin kuoleman-
vaaraan. Koska jannitysoireet valmistavat maksimaaliseen suoritukseen, olisi Arjaksen
mielestd parempi puhua valmiustilasta. (Arjas 1997, 16-17.) Arjas (2014) huomauttaa
myds, ettéd termi jannittdminen saa negatiivisemman kaiun kuin esim. valmiustila tai
vireytyminen. (Arjas 2014, (24-15)

Laukkasen ja Leinon (1999) mukaan esiintymisjannitys on esiintymistilanteisiin ja nii-
den ennakointiin liittyva tila, joka voidaan kokea hyvin eri tavoin. Miellyttdvana kiihty-
myksena se vireyttdad ennen suoritusta, mutta epamiellyttdvana ja ahdistavana se saat-
taa aiheuttaa ikavia fyysisia oireita kuten hengityksen tihentyminen, pulssin nousemi-
nen, hikoilu, ym. Se voi pahimmillaan muodostua jopa pelkotilaksi, josta aiheutuu esiin-



tymistilanteeseen liittyvan epaonnistumisen ja mahdollisen hapeédn ennakointia. Esiin-
tymispelon taustalla on usein aiempia huonoja kokemuksia sek@ huono itsetunto.
(Laukkanen & Leino 1999, 120) Laukkanen ja Leino (1999) toteavat myds, etta janni-
tysoireisiin kiinnitetty huomio saattaa pahentaa niitd. Parempi olisi keskittya taysin ka-
silla olevaan tehtédvaan, esimerkiksi laulusuoritukseen. Oireet mydskaan harvoin naky-
vat ulospéin yhtd voimakkaasti kuin jannittéja ne kokee. Laukkasen ja Leinon mielesta
esiintymisjannityksen lieventdmiseen hyva keino on itsensa totuttaminen; kun esiinty-

misia on enemman, kynnys niihin alenee varmasti. (Laukkanen & Leino 1999, 120-121)

3 Tutkimusmenetelma

3.1 Teemahaastattelu

Tyon aiheen paatettyani parhaaksi tiedonkeruumenetelmaksi valikoitui haastattelu sen
luontevuuden ja ihmislaheisyyden vuoksi. Paadyin kayttdmaan tyéssani puolistrukturoi-
tua teemahaastattelua eli kohdennettua haastattelua. Hirsjarven ja Hurmeen (2004)
mukaan teemahaastattelu perustuu oletukselle, ettd kaikkia yksildn kokemuksia, aja-
tuksia, uskomuksia ja tunteita voidaan tutkia talla menetelmalld. (Hirsjarvi & Hurme,
2004, 48). Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan teemahaastattelu ete-
nee keskustelunomaisesti, kohdentuen haastattelijan ennalta maarittelemiin teemoihin.
Tama tutkimusmuoto vaatii haastattelijalta huolellista aihepiiriin perehtymista. Myo6s
haastateltaviksi on syyté valita sellaisia ihmisid, joilla on tarjota informaatiota kéasitelta-
vissa olevaan aiheeseen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006). Hirsjarven ja
Hurmeen (2004) mukaan puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikille
samat, mutta jarjestys saattaa vaihdella. Haastateltavat saavat vastata kysymyksiin
omin sanoin. (Hirsjarvi & Hurme, 2004, 47). Kaytin kaikilla haastateltavilla samaa ky-
symyslomaketta. (Liite 1)



3.2 Haastattelun laatiminen ja toteutus

Keskustelin haastateltavien valinnasta opinndytetydni ohjaajien kanssa. Yhden heista
olin valinnut jo ennakkoon omien haneen tybhdnsa perustuvien kokemusteni perusteel-
la. Loput haastateltavat etsin Facebookin laulunopettajien Voice Teachers United-
ryhm@sté seuraavalla ilmoituksella:

"Moikka kaikki! Mid oon tekemédsséd opinndytetydtd tuolta Metropoliasta
aiheesta joka on ldhelld omaa sydéantani, ja joka on useasti tullut vastaan
opetuksessa; Milld konkreettisilla tybtavoilla laulunopettaja voi auttaa lau-
lunharrastajaa kéasittelemddn huonoja esiintymiskokemuksia/pddsemaan
niistd yli? Oon etsimdssd haastateltavia, ja mydskin ylipdétdan kysele-
mdsséa josko jollain teista olisi paloa/perehtymistd aiheeseen. Jos teilld
olisi halua jakaa omia tyétapojanne/ajatuksianne aiheeseen liittyen, olisin
todella kiitollinen. Miuhun saa ottaa yhteyttd yv:lld, meilitse mee-

ri.paavilainen@gmail.com, tai kommentoida tdhén alle. lloa péiviinne! ”

Muutama opettaja ilmoitti halukkuutensa haastatteluun. Kyseiset opettajat vaikuttivat
silta, ettd heilld olisi kokemusta huonoja esiintymiskokemuksia omaavista oppilaista,
seka perehtyneisyytta asiaan. Otin heihin yhteytta viestitse Facebookin kautta, ja kaikki
suostuivat ilokseni haastatteluun. Kavin haastattelemassa laulunopettajia heidan eh-
dottamissaan paikoissa, ja aanitin haastattelut matkapuhelimeni sanelimella. Haastat-
telujen lisaksi Christa Renwall vastasi minulle myds séhkdpostitse. Demian Seesjérvel-
ta pyysin haastattelun liséksi tarkennusta vastaukseen Facebook-viestilla.

Pohdin tutkimuskysymyksia tutkimani kirjallisuuden, ohjaajani neuvojen ja omien in-
tressieni pohjalta. Rakensin haastattelun kolmen p&ateeman ympérille jotka olivat huo-
non esiintymiskokemuksen vaikutukset oppilaaseen, konkreettiset tybkalut oppilaan
auttamiseksi, ja kokemusten késittelyn vaikutukset oppilaaseen.

3.3 Aineiston analysointi

Tekemani haastattelut olivat kovin erilaisia ja ne toivat esiin erilaisia ndkdkulmia. Ta-
man vuoksi koin tarkeaksi esitella haastattelujen tulokset seka erikseen, ettd teemoitel-



len. Litteroin haastattelut ensin sanasta sanaan, ja sen jalkeen siistin tekstista toistot ja

mutinat pois.

Kéaytin aineistoni analysointiin siséllénanalyysia. Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan
(2006) mukaan sisallénanalyysissa aineistoa tarkastellaan eritellen, yhtalaisyyksia ja
eroja etsien ja tiivistden. Tutkimuskohteena olevat aineistot voivat olla valmiiksi teksti-
muotoisia kuten Kirjat ja paivakirjat tai tekstimuotoon muutettuja kuten haastattelut,
keskustelut ja puheet. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006)

4 Tulokset

4.1 Pauliina Uusivirran haastattelu

Pauliina Uusivirta on kahdenkymmenenviiden vuoden tydékokemuksen omaava pop-
jazzlaulupedagogi, joka opettaa laulunharrastajia Lahden musiikkiopistossa ja Lahden
konservatoriossa. Han oli myés ensimmainen popjazzlaulunopettajani ensimmaisena

vuotenani Kymen konservatoriossa 2009-2010.

"Mun mielest tavallaan se ensimmainen vaatimus mulle itselleni opettajana on se
et ma pidan ihmisistd. Et en ma voi, jos en ma pysty ndkemaan sité toista ihana-
na ja arvokkaana ja tutustumisen arvosena, ni ei mulla oo sille paljon opettajana
annettavaa.”

Pauliina kertoo kokevansa vuorovaikutuksen oppilaan kanssa olevan erdénlainen uni-
versaali lahja, jossa han itse saa yhta paljon kuin antaa. Tydssdan harrastajien kanssa
han auttaa oppilaita rakentamaan musiikillista mindkuvaansa alusta alkaen ja rohkai-

see laulajia uskaltamaan.

"Ne oppilaat jokainen on oma ihana kiemurainen persoonansa, jossa on se oma
aani ja se oma uskallus ja sielu ja semmonen. Ja se ajatus siita ettd, et padasee
yhdessa sen toisen kanssa ettimaén et mites me saatais sen aani sielta niiku so-
pukoista vahan paremmin ulos niin etta se toistais vahan paremmin sen mita siel-
1& sisalla soi, ja miten me saadaan sille yhessa uskallusta niin paljon ettd se us-
kaltaa antaa sen &anensa tulla sieltd koska siitdhan se on kauheen usein kiinni.”
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Pauliina mainitsee yrittdvansa olla avoin oppilaille omista huonoista esiintymiskoke-
muksistaan. Han pitaa tarkeana, ettd laulunopettaja voisi olla oppilaalle kokemuksen
kasittelyssé rinnallakulkija mieluummin kuin jyrkk& auktoriteetti.

Pauliina mainitsee tapaavansa tyéssaan huonoista esiintymiskokemuksista kérsivia
oppilaita suhteellisen usein, jopa puolen vuoden vélein. Han kertoo huomanneensa

kokemusten aiheuttaneen oppilaille hapeéaa ja lukkoon menemista.

"Ja sit, koska ihminen on kiemurainen otus, nii havettdd, ja havettaa se ettd ha-
vettda.”

Hapeé kasautuu Pauliinan mukaan ns. kerros kerroksen péaélle, ja se saa oppilaan valt-
teleméaan esiintymistd. Osa oppilaista kieltdytyy suoraan, osa saattaa perua esiintymi-
sen viime hetkella flunssan varjolla. Vaikka opettaja nakisi tilanteen Iapi, hdnen mieles-
tdan opettajan ei ole syytd kyseenalaistaa oppilaan kertomaa. Oppilaan on saatava
sailyttdd kasvonsa, jos han ei ole viela valmis esiintymaan uudelleen. Koska kyse on
harrastustoiminnasta, ei ole syyta vaatia oppilaalta liian suurta rohkeutta liian aikaisin.

Pauliina k&yttaa oppilaidensa kanssa useita keinoja auttaakseen laulajat takaisin laval-
le. Kahdenkeskisilla laulutunneilla saatetaan keskustelun lisdksi analysoida esiintymis-
ta aikajanan tekemiselld. Vertaistukea Pauliina hyddyntaa opetuksessaan luokkatunti-
en eli ryhmatuntien muodossa. Tuolloin oppilaat voivat jakaa kokemuksiaan ja harjoitel-
la esiintymista hyvaksyvassa ymparistdssa. Pauliina kertoo kayttavansa ovelasti myds
myds pianonsoiton tahallista mokailua keinona rentouttaa oppilasta. Nain oppilas saa
kokemuksen myds laulunopettajan inhimillisyydesta.

Huonojen esiintymiskokemusten kasittelyn seuraukset ovat olleet Pauliinan mukaan
yksiléllisia. Useimmiten kokemuksen késittely ja purkaminen on saanut aikaan sen, etta
kokemus on muuttunut haaleammaksi muistoksi menneisyydessa jolle uskaltaa ehka

vahan nauraakin.

"Et se on tavallaan, se mdykky, kun on saanu purettuu sitd semmosta ha-
peén ja nolouden ja kasvojenmenettamisen sellasta suojamuuria siita, ni
se pikkuhiljaa pienenee ja sulaa semmoseks késiteltdvan

kokoseks.”

Pauliinan mielesta on ihanaa, etta jotkut oppilaat haluavat rohkeasti ottaa harkaa sar-

vista ja esittdd aiemmin epaonnistuneen kappaleen uudelleen.
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Joillain oppilailla huonon kokemuksen kasittely on johtanut syviin mietteisiin ja isom-
paankin prosessiin. Usein huonon esiintymiskokemuksen kasittelyn alta saattaa paljas-
tua enemmankin esilld olemisen ja epaonnistumisen pelkoa. Pauliina pitda tarkeana,
ettd opettaja tunnistaa, milloin ollaan h&nen osaamisalueensa ulkopuolella ja osaa

suositella lisdapua mielenterveydellisiin pulmiin.

Pauliina kertoo uskovansa, ettd useimmilla laulajilla on esiintymisen halu olemassa,
vaikka siihen liittyisikin negatiivisia tunteita. Oppilaalle ei saa tulla prosessissa hoputet-
tu olo, ja asian kasittelemisen halu pitda lahted oppilaasta itsestdan. Tarkeinta Paulii-
nan mielestd on lahestya lempeésti ja monesta eri kulmasta, kiireettdmasti, “pienin,

lempein, hellin askelin”.

"Mitd vanhemmaks ja mitd kauemmin ma opetan, sité lempeempi must

tulee. Varovaisempi. Koska se aika ja se ettd mitdan ei tehda vakisin ni se avaa
tavallaan sen mahollisuuden sille ettd se et oppilas saa omilla ehdoilla, mie-
luummin niin péin et se hoputtaa mua ja sillon se paasee sen yli.”

4.2 Christa Renwallin haastattelu

Christa Renwall on esiintyva taiteilija, artistivalmentaja, esiintymisvalmentaja ja uraval-
mentaja. Muusikoksi han on valmistunut Pop & Jazz konservatoriolta vuonna 2000.
Christa valmentaa seka harrastajia ettd ammattilaulajia. Christa kertoo térmanneensa
tyéssaan useisiin laulajiin, joiden ongelmana on huono itsetunto ja negatiivinen kasitys
itsestddn. Huomatessaan tydkalujen loppuvan tallaisten laulajien kohdalla, Christa jat-
kokouluttautui LFC Life Coachiksi 2015. Han valmentaa laulajia mentaalivalmennuksen
pohjalta ja on myds kehittdnyt Core Sound-metodin.

Christan mukaan ajatukset ovat valintoja, joihin voi vaikuttaa. lhminen voi itse paattaa,

millaisia ajatuksia valitsee.

"Jos sa valitset ajatuksen ettd "ma en osaa laulaa tota 4anta", tai "ma en pysty
laulaa noin korkeeta &anta" niin mitd sun kehossa silloin tapahtuu? Sa meet luk-
koon, sé alat jannittdmaan, et voi tuottaa sitd 4anté rennosti ja optimaalisesti.”

Christan tarkeimpia perustydkaluja on kognitiivinen kolmio (kuvio 1). Sen mukaan aja-

tukset laukaisevat kehossa tunnereaktion ja tunteet vaikuttavat suoraan toimintaan.
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Nain ollen valitsemamme ajatukset vaikuttavat suoraan siihen millaista toimintamme on

ja millainen lopputulema on.

Christa kertoo ihmisella olevan paivassa noin 60 000-65 000 ajatusta, joista valtaosa,
noin 85 prosenttia on samoja. Nain ollen vallalla olevat ajatukset usein maarittavat
mink&lainen tunnetila ihmiselld on. Tunnetila puolestaan m&éarittdd millaista toimintaa

ihminen harrastaa. Kuviosta voi huomata ettd kognitiivinen kolmio toimii kumpaankin

suuntaan.
ajatus
toiminta tunne

Kuvio 1. Kognitiivinen kolmio.

Ajatuksiin vaikuttavat my6s erilaiset uskomukset. Christa kertoo uskomuksen olevan
toteamus tai ajatus, jota ihminen pitéda totena huolimatta siitd onko asia niin. Jokaisella
ihmisella on oma uskomusjarjestelmansd, ja uskomukset voivat rajoittaa elamaa pal-
jonkin. Jos oppilaalla on uskomus itsestdan epaonnistuneena esiintyjana, han tuntee
itsensd epaonnistuneeksi ja huonoksi. Taméa puolestaan voi saada hanet toimimaan

niin etta epaonnistuu.

Christa kertoo huonojen esiintymiskokemusten aiheuttaneen valmennettaville mielen
sekad kehon jannittymistd. Taman myo6ta rennosta danentuotosta tulee todella haasta-
vaa. Joillekin valmennettaville esiintymisesta on tullut stressaava kokemus, joka aiheut-
taa erilaisia tunteita: paniikkia, hdpe&a, ahdistusta, riittamattdmyyden tunnetta ja syylli-
syytta. Negatiiviset tunteet vaikuttavat siis toimintaan negatiivisesti.

Christan mukaan on térkeaa kohdata valmennettava kunnioittavasti ja kuunnellen. Han
sanoo valmentajan tarkeimman tydkalun olevan kysymykset. Valmentajan tulisi viimei-
seen asti valttda valmiiden ajatusten tarjoamista, jotta valmennettava saa itse oivaltaa.

Perehtyneisyytensa vuoksi Christalla on tarjota monia tyékaluja huonojen esiintymisko-
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kemusten kasittelyyn. Konkreettisten harjoitusten avulla laulajalla on mahdollisuus op-
pia mielen ja kehon yhteyden merkitys. Christan korostama positiivinen mindset el
mielentila on kaiken a ja 0. Christan mukaan positiivisia ajatuksia valitsemalla on mah-
dollista saada jannitysenergia kdannettya innostumisen puolelle lamaannuttavan taiste-

le-pakene-reaktion sijasta.

"Jos sua jannittdd niin se jannitys on tunne. Mutta sun pitdd oppia myds ym-
martamaan ettd mika laukaisee sen tunteen, eli millasen ajatuksen sa valitset sil-
loin kun sun kehossa syntyy se jannitys tai paniikki.”

Christa tydskentelee nykydan enimmakseen ammattilaisten parissa. Han kokee kuiten-
kin, ettd samat harjoitteet sopivat myds harrastajille. Ainoana erona han pitaa sita, ettei

harrastajan tarvitse valttamatta esiintya, mutta ammattilaisella sita valintaa ei ole.

"Ne on ne samantyyppiset traumat ja uskomusjarjestelmét jotka meihin on ra-
kennettu. Kaikilla on omat estot ja uskomukset jotka vaikuttaa siihen sun tekemi-
seen. Ei silla ole vélita ettd ootko s& harrastelija vai ammattilainen. lhan kaikilla
on tasmalleen yht& vahvoja tai syvid haavoja tai traumoja.”

Christa kertoo kokemuksen kasittelylla olevan monia hyétyja. Valmennettava oppii, etta
ajatukset ovat omia valintoja, ja etta niilla on tunteiden kautta vaikutus toimintaan. Esi-
merkiksi Totuudenhorjuttamistydkalun (liite 2) avulla voi oppia, kuinka suuri voima sa-
noilla on. Taté kautta laulaja oppii ohjelmoimaan itsedén uudelleen ja valitsemaan itsel-

leen positiivisempia ajatuksia sekd saamaan aikaan positiivisempia lopputuloksia.

4.3 lIris ja Demian Seesjarven haastattelu

Iris Seesjarvi on klassinen laulaja, laulupedagogi ja psykofyysinen hengityskouluohjaa-
ja. Han on valmistunut laulupedagogiksi vuonna 2014 Centria AMK:sta Kokkolasta ja
musiikin maisteriksi Viron Musiikki- ja Teatteriakatemiasta 2017. Han on perehtynyt
laulun ammattiopiskelijoiden laululliseen hdpeaan opinnaytetydssaan "Hapea laululli-
sen ilmaisun esteend - Laulunopiskelijoiden kokemuksia laulullisesta hapeasta”.

Demian Seesjarvi on musiikkipedagogiksi (Yamk) valmistunut holistinen aanitutkija,
laulaja ja KehoAani-opettaja. Lisdksi han on sertifioitu TRE eli Trauma and Tension
Releasing Exercises-ohjaaja. Han on tutkinut transmiesten dadnenmuutosta psykofyysi-
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sestd nakdkulmasta ja opettanut lisaksi ihmisid, jotka karsivat danellisestd hapeasta ja
itseilmaisullisista lukoista. Han on myds kehittdnyt Autenttinen A&ni&Keho-
menetelman. Koska Seesjarvilld vaikutti olevan samankaltainen 1&hestymistapa oppi-
laiden huonojen esiintymiskokemusten kasittelyyn, paatin tehda heille yhteishaastatte-

lun.

Demian ja Iris kertoivat kiinnostuksensa huonoista esiintymiskokemuksista karsivien
oppilaiden auttamiseen pohjaavan vahvasti omiin aiempiin kokemuksiinsa. Iris on tutki-
nut hapeéan tunteen vaikutusta laulamiseen ammattiopiskelijoiden osalta. Tutkimukses-
sa ilmeni, ettd hapedlla saattaa olla suurikin vaikutus laulajan ammatillisessa kehityk-
sessa. Hapea voi ilmetd kahlitsevana, ylikriittisend suhtautumisena omaa laulamista
kohtaan, ja siihen liittyy vahva pessimismi, Iriksen mukaan jopa itsesabotaasi.

"Vahanniinku ampuis ittedan jalkaan ja yrittda juosta maratonia.”

Haped aiheuttaa oppilaissa usein voimakkaita reaktioita taistele-pakene-jahmety-
refleksin my6ta. lhmisesta riippuen huomio kiinnittyy eri asioihin. Iris kertoo oppilaan
saattavan ruveta pienentdmaan itsedan statuksellisesti, mik&d voi vaikuttaa kehoon
esimerkiksi ryhdin kasaan painumisena ja hengityksen pinnallistumisena. Yleistd on

myds halu "vajota maan alle” ja kurkun kuristuminen.

Demian on erikoistunut &anellisesti lukkiutuneiden ja &anellisista traumoista karsivien
oppilaiden auttamiseen, ja han kertookin huonon esiintymiskokemuksen aiheuttavan
lukkiintumista. Osalle oppilaista kokemus on saattanut olla jopa traumaattinen. Mita
herkempi ihminen on, ja mitd tarkedmpana han esiintymista pitaa tai mitd enemman
paineita tilanteeseen liittyy, sitd voimakkaammaksi hdpean tunne kehittyy ja kehollis-
tuu. Haastavia esiintymistilanteita voivat olla esimerkiksi tutkinto tai koelaulu.

Seesjarvet pitavat kumpikin tarkeana, ettd huonoja esiintymiskokemuksia késitellessa
ihminen on otettava huomioon kokonaisvaltaisesti. Koska kehoa ja mielté ei voi erottaa
toisistaan, voi psykofyysinen I&dhestymistapa tarjota ratkaisuja. Demian kuvailee tyds-
kentelyaan psykofyysiseksi aanikeho-tyéskentelyksi, jossa on terapeuttisia elementteja.

"Se tapa milld ma I&dhestyn niinku niitd oppilaita, niin se on jo parantavaa.”

Han tarkoittaa psykofyysisilla harjoitteilla liiketta, kosketusta, &anta ja tarinda. Demian
on valmistunut TRE-, eli tarindterapiaohjaaja. TRE tarkoittaa neurogeenistad tarinaa,
joka syntyy sympaattisen hermoston aktivoitumisesta esim. lahelta piti-tilanteessa tai
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muun jannityksen seurauksena. Tatd on havaittu kaikilla nisékkailla. Tarina on yksi
tapa purkaa kehosta jannitysta, stressia ja traumoja, joten se voi olla hyvinkin vahva
kokemus. Tamén vuoksi TRE:t& on syyté lahted kokeilemaan vain ammattilaisohjaajan
kanssa. Demian muistuttaa kuitenkin, ettd vaikka hanen tyéskentelynsa voi olla oppi-
laalle terapeuttista, ei laulunopettaja voi ottaa terapeutin roolia.

Demian ja Iris korostavat opettajan ja oppilaan vélisen vuorovaikutuksen tarkeytta.

"Se on hirveen tarkee, et jos on joku epdonnistunu kokemus, et opettaja ois tar-
peeks turvallinen et opettajalle ylipdatdan pystyy sanomaan ja sanoittamaan sita
tunnetta.”

Turvallinen ilmapiiri on tarked lahtékohta huonojen esiintymiskokemusten kasittelylle.
Jos oppilas uskaltaa rentoutua, uskaltaa han helpommin myds heittéaytya. Nain kehitys-
ta tapahtuu helpommin. Iriksen mukaan oppilaan taytyy saada tulla kuulluksi ja néh-
dyksi myétatuntoisesti ja empaattisesti.

Tybskennellessdan hapeéasta karsivien ja dénellisesti lukkiutuneiden oppilaiden kanssa
opettajan taytyy toimia hyvin tietoisesti. Demianin mukaan opettajan on hyva olla kay-
nyt I&pi omaa tunneprosessia, jotta han pystyy tunnistamaan tunteita oppilaassa. Opet-
tajan tulee ymmartaa, kuinka suuri voima sanoilla on. Hyvassa mielessa rohkaisuksi
tarkoitettu "alas nyt” tekee oppilaan kokemuksen nakyméattémaksi enemmin kuin roh-
kaisee. Opettaja voi my0s tarjota vertaistukea kertomalla omista kokemuksistaan ja
tehda talléin myds oman haavoittuvuutensa nakyvaksi.

Keskustelu on yksi tarkeimpia tyévalineitéd oppilaan myoétatuntoisen kohtaamisen lisék-
si. Tarkeinta on antaa oppilaalle tilaa itse sanoittaa tilannetta ilman, etta opettaja lahtee
sy6ttdmaan jotain valmista. Opettajan on hyddyllista tehdd oma haavoittuvuutensakin
nakyvéksi, koska omista huonoista kokemuksista kertominen voi tuoda oppilaalle toi-
voa siita, ettd kaikesta selviaa ja kaikentasoisille laulajille sattuu virheita. Oppilaalta voi
keskustellessa kysya, oliko huonoksi mielletyssd kokemuksessa jotain hyvaa tai mika
onnistui. Oppilasta voi pyytaa erittelemaan mika meni huonosti ja pettyivatkd omat vai
toisten odotukset. Demianin ja Iriksen mielestd on my6s hyva selvittdd onko huono
kokemus tullut itse esityksesta vai siitd saadusta palautteesta. Joskus hyvakin koke-

mus voi menna pilalle tékerén palautteen vuoksi.

Koska taistele-pakene-jahmety-reaktio syntyy jannittavéassa tilanteessa, avainasemas-
sa on siihen suhtautuminen. P&ivi Arjas on puhunut vireytymisestd, joka onkin termina
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positiivisempi nakdkulma; keho virittaytyy eli valmistautuu parhaaseen mahdolliseen
suoritukseen. Iris mainitsee P&ivi Arjaksen helminauhavertauksen olevan hyva konk-
reettinen esimerkki siita, ettd esiintymisid on monenlaisia. Aina esiintymiset eivat mene
yhta hyvin, vaan helminauhaan mahtuu niin kauniin kirkkaita, sameita kuin mustiakin
helmia. Minna Martin, jonka hengityskouluohjaajakoulutuksen Iris on kaynyt, on lansee-
rannut ajatuksen “saa jannittad”. Seesjarvet pitavat Martinin filosofiaa tarkedna suoma-
laisille, silla jannitys voi olla yhta luonnollista kuin hengittdminen. Demian kehittaa talla
hetkella dani-kehomenetelmaa opettajien pedagogiikan tueksi.

Demianin mukaan ammattilaisten ja harrastajien opettamisessa on muutamia merkitta-
via eroja. Harrastelijalta ei valttamatta I10ydy syvempaa tietamysta siitd, mita kaikkea
laulamiseen liittyy. Alottelijoille pelkkad laulaminen toisten kuullen voi olla hyvin jannitta-
vaa. Ammattilaisilla laulajanidentiteetti on usein kasvanut jo niin tarkeaksi osaksi mina-

kuvaa, ettei sité voi enda erottaa muusta persoonasta.

4.4 Haastattelusta esiin nousseita teemoja

Laulunopettajien haastatteluista nousi esiin kolme selkedd teemaa; oppilaan ja opetta-
jan valinen vuorovaikutus, hdpeéd seka esiintymisjannitys. Hapean ja esiintymisjanni-
tyksen kasittelemiseen l6ytyi opettajilta kdytdnnén harjoituksia, jotka I0ytyvat koosta-
mastani materiaalipaketista (lite 2). Vaikka olen jaotellut harjoitukset hapean ja esiin-
tymisjannityksen kasittelyyn erikseen, voidaan osaa harjoituksista kayttdd molempiin
teemoihin sekd my6s muiden negatiivisten tunteiden kasittelyyn.

Oppilaan ja opettajan vuorovaikutus

Kaikki laulunopettajat pitivat opettaja-oppilassuhteen turvallisuutta ja laulutunnin luot-
tamuksellista ilmapiirid ensiarvoisen tarkedna. Oppilaan tulee tulla kuulluksi myétatun-
toisesti, ja antaa sanoittaa tuntemuksiaan itse. ilman ettd opettaja lahtee sy6ttamaan
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valmiita vastauksia. Haastateltujen opettajien enemmistén mielesta opettajan tarkeim-
pia tybkaluja ovat kysymykset. Oppilaan taytyy saada itse oivaltaa.

Laulutunnilla voidaan yhdessa tutkia, kuinka oppilas saisi rohkeutta uskaltaakseen ren-
toutua, heittaytya ja sitéd kautta oppia uutta. Opettaja onkin tdssa suhteessa enemman-
kin rinnallakulkija kuin auktoriteetti. Opetuksessa on hyva keskittyd enemman positiivi-
seen, kuin negatiiviseen; pelkdava oppilas usein tietdd jo mitéa laulussa on korjattavaa,
mutta yleens& harvoin huomaa positiivisia asioita.

Opettajan on hyva oppia olemaan empaattinen ilman omaa tunnereaktiota, eli kohtaa-
maan oppilas avoimesti mutta lahtemattd itse tunteeseen mukaan. Téhan auttaa syva-
hengitys ja tietoisuus omasta kehosta.

Vaikka laulutunnilla tapahtuva opetus voi olla terapeuttista, ei haastateltujen enemmis-
tébn mukaan ole asiaankuuluvaa I&htead terapoimaan oppilasta. Laulunopettaja voi en-
nemminkin tarjota kuuntelevan korvan, ja tarvittaessa lempeasti ohjata oppilaan am-

mattiavun piiriin.

Hapea

Huonoon esiintymiskokemukseen liittyy hyvin usein hdpe&a. Christa kertoo hapean
olevan suomalaisille tyypillinen tunne, joka tulee usein esille valmennettavien kanssa.
Se voi aiheuttaa usein myds fyysisia reaktioita. mm. kasaan painumista, kurkun kuris-
tamista ja hengityksen pinnallistumista. Hapea saattaa jadda kehoon, ja lukkiuttaa ih-
mista.

Pauliinan mukaan ihminen on "kiemurainen otus”; "havettaa, ja lisdksi havettaa se etta
havettdd.” Haped vaikuttaa laulajan toimintaan, ja sen kokemista uudelleen halutaan
usein valttaa tavalla tai toisella. Osa my6ntaa suoraan esiintymispelkonsa, toiset saat-
tavat harjoitella matineaan, mutta viime hetkella perua flunssan varjolla. Kaikkien haas-
tateltavien mielesta tarkeda antaa oppilaan séilyttdd kasvonsa. Jos oppilaalta vaadi-
taan liilan suurta rohkeutta liian aikaisin, ei se palvele tarkoitustaan.
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Hapean syntyyn ja voimakkuuteen vaikuttaa myds ihmisen oma suhtautuminen. Tay-
dellisyytta tavoittelevat, perfektionistiset oppilaat asettavat usein liian korkeat standardit

esityksenséa onnistumiselle

Hapeaa ja riittamattémyydentunnetta voi lahted tydstdmaan tiedostamisen kautta, ja
niitd kohtaan voi oppia tuntemaan jopa myétatuntoa. Ymmarrys siitd, ettd on riittava
sellaisenaan, saattaa auttaa lieventdmaén hapeén tunnetta. Perfektionistisille oppilaille
on hyva puhua itsemyétatunnosta ja armollisuudesta. Myds erilaiset psykofyysiset voi-
vat auttaa huonon esiintymiskokemuksen tydstamisessd. Yksi Demianin ty6évalineista
on jo aiemmin mainittu TRE. eli tarinaterapia.

Esiintymisjannitys

Kaikki jannittavat, joten olennaista on siihen suhtautuminen, kuinka saada negatiivinen
jannitysenergia kdannettya positiivisen innostumisen puolelle. Paniikki tuo mukanaan
lamauttavan taistele tai pakene -reaktion, jossa mm. hengitys pinnallistuu ja keho jan-
nittyy aarimmilleen. Positiivisen mindsetin eli mielentilan kautta naité ajatuksia voi lah-

ted tyostamaan.

Jannittamisen salliminen on kaikkien haastateltujen opettajien mielesta tarkeda. "Ala
turhaan jannitd”-rohkaisulauseen voisikin kddntdd muotoon ”saa jannittda!” Jannittami-
seen kannattaa haastateltavien mukaan kannustaa suhtautumaan luonnollisena osana
esiintymista. Vertaistuki on yksi parhaista tavoista kéasitelld huonoja esiintymiskoke-
muksia. Monissa musiikkioppilaitoksessa onkin kaytdéssa ns. luokkatunnit, jotka ovat
ryhm&opetusta. Ryhméssa saatavat kokemukset siitd, ettd kaikki jannittavat ja etta
yleisé on lahtdkohtaisesti aina esiintyjan puolella, ovat arvokkaita huonoista esiintymis-
kokemuksista ylipadsemiseen.
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5 Pohdinta

Tydni tarkein tavoite oli tutkia millaisia konkreettisia tydkaluja laulunopettajat kayttavat
auttaakseen oppilaitaan selviytymaan huonoista esiintymiskokemuksista. Lopputulok-
sena syntyi myds opetusmateriaalipaketti laulunopettajien tyén tueksi. Kirjoitin harjoi-
tukset selkeésti auki helppolukuiseksi listaksi, jollaisesta mielellani itsekin etsisin harjoi-
tuksia. Olen tdhdn mennessa jo paassyt soveltamaan harjoituksista muutamia etenkin
yksildoppilaiden kanssa. Aion ottaa vertaistukea hydédyntavia ryhmaharjoituksia kayt-

t66n ohjaamassani tydvaenopiston lauluryhmassa.

Paadyin valitsemaan tutkimusmenetelméksi haastattelun, silla se on itselleni tydskente-
lytapana mieluisa. Koin myds, etté 16ydan parhaiten aineistoa haastattelemalla aihee-
seen perehtyneitd laulunopettajia. Opinnaytetydnohjaajani olivat samaa mielta, ja suo-
sittelivat teemahaastattelun tekemista. Haastatteleminen oli siis tutkimusmenetelmaksi
oikea valinta, ja samaa mieltd olen yha. Hankaluuksiltakaan ei loppujen lopuksi valtyta.
Koska teemahaastattelulle ei ilmeisesti ole olemassa yhta selkedd runkoa, koin sen
muodostamisen itselleni vaikeaksi. Ohjaajani olivat onneksi tukenani koko prosessin

ajan.

Omiin vahvuuksiini opettajana kuuluu ihmisten kanssa toimiminen ja vuorovaikutus.
Taman vuoksi haastateltavien etsinta, kohtaaminen ja yhteydenpito heidan kanssaan
oli helppoa. Etsin haastateltavia Facebookin laulunopettajille suunnatusta Voice
Teachers United-ryhmasta. Haastatteluun ilmoittautuivat halukkaiksi vain Christa Ren-
wall, sekd Iris ja Demian Seesjarvi. Pauliina Uusivirtaan otin itse suoraan yhteyttd, silla
olin ollut hdnen oppilaanaan useita vuosia sitten. Jalkeenpdain ajateltuna olisin voinut
hoitaa haastateltavien etsinnan lahestymalla laulunopettajia henkildkohtaisesti. Vasta-
uksien vahyydestd voinee myds paatella, ette oppilaideni huonojen esiintymiskoke-
muksiin perehtyneita oppilaita olekaan niin paljon kuin kuvittelin.

Haastattelujen my6ta selvisi, ettd haastateltavat 1ahestyvat aihetta kovin eri nédkdkul-
mista. Tama oli samalla tyéni suuri rikkaus ettéd haaste. Haastattelun toteuttamista hel-
pottivat selkeat kysymykset, jotka lahetin kahdelle ensimmaiselle haastateltavalle etu-
kateen. Seka Pauliina ettéd Christa ehtivat siis valmistautua haastatteluun. Viimeisille
haastateltaville kysymykset jaivat lahettamatta, mika nakyi haastattelun kuluessa. Sain
kuitenkin heiltdkin vastaukset kysymyksiini. Tein viimeisen haastattelun yhteishaastat-
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teluna Iris ja Demian Seesjarvelle. Tarkastutin valmiit haastattelut kaikilla haastatelluilla
ja tein pienia korjauksia tekstiin heidan toiveidensa mukaan.

Haastattelun sujuvuutta vaikeutti oma kokemattomuuteni haastattelijana, mikd nakyi
selkeimmin ajankaytésséani. Varsinkin Christan kohdalla haastattelu venyi jopa puoli-
toistatuntiseksi ja eksyi valilla aiheesta sivuraiteille. Christalla on LFC Life Coach-
koulutuksensa myo6ta valtavasti tietoa mentaalivalmennuksesta, ja innostuin itsekin
juttelemaan aiheen vieresta. Olisin voinut ohjata kaikkia haastatteluja jamakammalla
otteella. Uskon ettd haastatteluista nousseet tulokset palvelevat tarkoituksenmukaisesti
laulunopettajien ammattikenttad, vaikka haastattelutaidoistani puutteita I6ytyikin.

Koen etta tyéni on tarked, ja ettd koostamani materiaalipaketti palvelee laulunopettajia
yli genrerajojen. Vaikka rajasinkin tyoni laulunharrastajiin, uskon osan harjoituksista
soveltuvan hyvin myés ammattilaulajille. Toivon, ettd muidenkin instrumenttien osaajat

voivat saada tydsténi inspiraatiota omaan tydskentelyynsa.

Tutkin tyéssani laulunharrastajien huonojen esiintymiskokemusten kasittelyd. Rajaus
harrastajiin ei aivan taydellisesti onnistunut, silld osa haastateltavista tydskentelee
enimmakseen ammattilaisten kanssa. Vaikka tyéni on mielestani onnistunut, jai se kui-
tenkin pintaraapaisuksi laajasta aiheesta. Tarkoitukseni oli myés tutkia, kuinka huono-
jen esiintymiskokemusten tutkiminen on vaikuttanut oppilaisiin, mutta keskittyessani
tyékaluihin tdma osa-alue jai tyéssani vaillinaiseksi. Jatkossa olisi mielenkiintoista tut-
kia kdytannén kautta, millainen vaikutus huonojen esiintymiskokemusten kasittelylla on
oppilaisiin.

Huomasin olevani joissain asioissa eri mieltd kuin haastateltavani. Esimerkiksi se, etta
opettajan tulisi pystya olemaan empaattinen ilman omaa tunnereaktiota tuntuu itselleni
hieman vieraalta ajatukselta. Tehdessani pedagogisiin opintoihini liittyvaa esitelmaa
opinnaytetyoni aiheesta yksi kuuntelijoista kertoi opettajan tunteiden nayttdmisesta
opetustilanteessa olevan myds painvastaista tutkimusta. Aion perehtya asiaan jatkossa
tarkemmin. Opettajan oman tunneprosessin tarkeydesta olen samaa mieltd haastatel-
tavien kanssa. Huomasin tydn edetessd huomasin itsellani olevan ristiriitainen suhde
hapedan ja muihin negatiivisiin tunteisiin. Opetusmateriaalipakettiin kirjoittamani harjoit-
teet ovat siis hyédyksi my@s itselleni ja muutamia niista olen jo kayttanytkin.
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Olen saanut opinnaytetydni tekemisesta suuntaa ja vahvistusta sille, millainen pedago-
gi olen. Opintojeni aikana olen saanut positiivista palautetta kyvystani kohdata ihmisia
empaattisesti ja lampimasti. Talla tielld haluan jatkaa. Olen oppinut, etta laulunopetta-
jan on hyva oppia olemaan armollinen myds itselleen. LAhden opettelemaan myds tata

suhtautumistapaa Pauliinan filosofialla; "pienin, lempein, hellin askelin”.
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Haastattelukysymykset

1. Kerro hieman itsestasi ja tydstasi laulunharrastajien opettajana.

2. Onko oppilaillasi ollut huonoja esiintymiskokemuksia? Miten ne ovat vaikuttaneet

laulajiin?

3. Millaisia konkreettisia tydtapoja olet kayttanyt huonojen esiintymiskokemusten kasit-

telyyn auttaaksesi oppilasta selviamaan niista?

4. Mika on mielestasi tarkeinta téllaisen oppilaan kohtaamisessa?

5. Millaisia seurauksia kokemuksen kasittelylléa on ollut?

6. Jaiko kysymyksista mielestasi puuttumaan jotain olennaista, haluaisitko lisata jotain?
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Harjoituksia oppilaan huonon esiintymiskokemuksen kasittelyyn

Harjoituksia hdpean késittelyyn

Harj. 1. Keskustelu

Keskustelu on yksi tarkeimpia tyévalineitéd oppilaan myoétatuntoisen kohtaamisen lisék-
si. Tarkeinta siind on antaa oppilaalle tilaa itse sanoittaa tilannetta ilman, etta opettaja
lahtee sy6ttdmaan jotain valmista. Opettajan on hyddyllistéd tehdda oma haavoittuvuu-
tensakin nakyvéaksi, omista huonoista kokemuksista kertominen voi tuoda oppilaalle
toivoa siita, ettd kaikesta selvidd ja kaikentasoisille laulajille sattuu mokia. Oppilaalta
voi keskustellessa kysya, oliko huonoksi mielletyssa kokemuksessa jotain hyvaa, mika
onnistui? Ja oppilaasta riippuen voi pyytaa erittelem&an mik& meni huonosti. Olivatko
kyseessa omat vai muiden odotukset jotka tuntuivat petetyiltd? On myés hyva selvittda
onko huono kokemus tullut itse esityksesta, vai siitd saadusta palautteesta. Joskus
hyvakin kokemus voi menna pilalle tékerdn palautteen vuoksi. Harjoitus tehdaén oppi-
tunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harj.2. Kokemuksen tunnistaminen ja tutkiminen (Christa Renwall)

Opettaja voi rohkeasti kysya miltd mikakin asia oppilaasta tuntuu, ja pyytaa oppilasta
esim. kuvailemaan miltd huono kokemus tunnetasolla tuntuu. Opettaja voi kayttaa apu-
na kysymyspatteristoa ja tunnelistoja. Mieli-kehoyhteys: Millaisia tunteita heraa, milta
tunne tuntuu fyysisesti kehossa, onko silla muoto, vari, liike. ym. Kuinka epamiellyttava
tunne on asteikolla 1-10? Milloin tunsit kyseista tunnetta ensimmaista kertaa?

Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harj.3. Aikajana (Pauliina Uusivirta)

Oppilas ja opettaja tekevat yhdessa paperille aikajanan (mité tapahtui ennen esitysta,
sen jalkeen, huomenna, viikon, kuukauden, vuoden 10 vuoden paasta) Mittasuhteiden
antaminen kokemukselle, oivallus ettei kyseinen kokemus valttaméatta vaikuta elaméaan
niin radikaalisti kun on luullut. Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan
kanssa.
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Harj. 4. Kognitiivinen kolmio (Christa Renwall)

Tarkeaa on saada oppilas oivaltamaan, ettd ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja etta aja-
tukset ovat valintoja. Kognitiivisen kolmion avulla voi havainnollistaa, kuinka ajatus,
tunne, toiminta, miten vaikuttavat toisiinsa (oivallus ettd ajatukset valitaan itse). Harjoi-

tus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harj. 5 Totuudenhorjuttamistyékalu (Christa Renwall)

Totuudenhorjuttamistydkalu, jolla horjutetaan ajatuksen tai uskomuksen toden-
mukaisuutta. Esim.” Min& olen huono esiintyja.” Lausetta toistetaan aaneen, ja tunnus-
tellaan millaisia tunteita se herattdad sekd miltd tunne kehossa tuntuu. Oppilas arvioi
tunteen epamiellyttavyyden asteikolla 1-10. Totuutta horjuttaakseen oppilas liséda lau-
seeseen sanoja, esim. joissain tilanteissa, silloin talléin, aina valilla, joinain paivina,
joskus, minusta vain tuntuu, mina vain ajattelen, mina luulen, mina kuvittelen. ym.
Lauseesta voi tulla esim. seuraavanlainen “Joinain paivind minusta tuntuu etté olen
huono esiintyja.” Samalla tavalla kuin edellistéd, oppilas toistaa tatakin &aneen, ja arvioi
tunteen herattdmaa reaktiota niin mielessa kuin kehossakin seka arvioi tunteen epa-
miellyttdvyyden asteikolla 1-10. Yleensa tunteen voimakkuus laskee, ja aiheuttaa ke-
hossakin erilaisen tuntuman. Tunteita kohtaan voi myds tuntea myétatuntoa, hyvaksya
ne. Lauseena voi sanoa aaneen "mina hyvaksyn taman hapeén, mind tunnen em-

patiaa sitd kohtaan. Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harj. 6 Ankkurit (Christa Renwall)

Lattialle laitetaan vierekkain kolme paperia, yksi symboloi huonoa esiintyjad, toinen
neutraalia, ja kolmas huippuesiintyjaa. Oppilas menee vuorotellen sei-somaan kunkin
paperin paalle, ja kertoa miltd minkakin ankkurin kohdalla tuntuu.

Huono esiintyja: Muistuta mieleen miltd epaonnistuminen tuntuu

Neutraali esiintyja: Pyyda valmennettavaa keksim&an kysymys jonka vastaukseen han
suhtautuu neutraalisti tai valinpitdmattdémasti. Esim. Kuinka monta hammasta krokotiilil-
la on? Kuinka monta ihmistd mahtuu yhteen metrovaunuun?

Huippuesiintyja: Pyyda valmennettavaa muistelemaan hetkea jolloin on tuntenut ILOA,
innostumista, onnistumista, ylpeytta, rentoutta ja mielihyvaa ja tuntemaan se kehossa
voimakkaasti ennen ankkuriin astumista. Positiivisen tunteen voi ankkuroida johonkin

kohtaan kehoa, vaikka oikeaan kyynarpadhan, sitd koskettamalla voi paasta takaisin
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tunteeseen tarvittaessa. Harjoitus toimii parhaiten tunnevahvojen ja hyvin ehollisten
ihmisten kanssa. Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harjoituksia esiintymisjannityksen lieventamiseksi

Harj.7.Ryhmakeskustelu (Pauliina Uusivirta)

Esiintymisjannityksesta keskustelu ryhméan kanssa ja laulajuuden pohtiminen ryhmas-
sd. Laulaja saa itse pohtia, millainen on laulajana, ja mitka asiat tekevat hénesta sellai-
sen kuin han on. Toteutusmuoto on vapaa, voi piirtdd, maalata, kirjoittaa...ym. Harjoi-
tus tehdaan ryhmassa yhdessa vertaisoppijoiden ja opettajan kanssa.

Harj. 8 Esillaolon harjoittelu ryhméssa (Pauliina Uusivirta)

Luokka asetellaan esiintymistilaksi, on katsomo ja lava. Jokainen ryhmaldinen menee
vuorollaan yleisén eli vertaistensa eteen, aluksi vai olemaan. Ollessaan muiden edes-
sd, oppilas saa sanallistaa, miltd jannitys tuntuu. Kun oppilas on valmis, saa hén esit-
tda valmistamansa laulun opettajan séestyksella. Esityksen jéalkeen opettaja, ja yleisd
antavat positiivista palautetta. Oppilas saa kokemuksen myés siitd, miltéd tuntuu olla
yleisdssa ja oivalluksen ettd yleisd on aina esiintyjan puolella.

Harj. 9 Aani-improvisaatio ryhmassa (Paulina Uusivirta)

Aani-improvisaatio (joko vapaata tai fillailuja popkappaleen kertosédkeen véleihin vuoro-
tellen) Tama on lempea tapa opetella esilletulemista ja oman tilan ottamista. Mik&an ei
ole ennaltamaariteltya tai pakollista, oppilas saa itse valita, ottaako Kiinni impulssista
vai vetaytyykd, muita kuunnellessa korvat avautuvat sille, miten erilaisia &&nentuottota-
poja on olemassa. Harjoitus tehddan ryhméassa yhdessa vertaisoppijoiden ja opettajan

kanssa.

Harj.10 Kevennetylla vastuulla esiintyminen (Pauliina Uusivirta)

Jos esiintyminen soolona on on huonon esiintymiskokemuksen jélkeen liian jannitta-
vaa, voi avuksi pyytaad esimerkiksi duettoparin. Nain oppilas paésee esiintymaan, mutta
tilannetta voi helpottaa duettokaverin lasnéolo.
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Harj. 11 Esiintyminen laulutunnilla (Pauliina Uusivirta)

Esiintymisen kynnysté voi keventaa, pyytamalla oppilasta tuomaan laulutunnille kaverin
katsomaan, tai pyytamalla esittdmaan harjoittelemansa laulun seuraavana laulutunti-
vuorossa olevalle laulajalle. Harjoitus tehdaan oppitunnilla opettajan ja esityksen kuun-

telijan lasnaollessa.

Harj. 12 Kupla (Christa Renwall)

Jotta lavakammoinen oppilas saa rohkeutta astua sille uudestaan, oppilaan on hyva
tulla tietoiseksi omasta voimastaan. Oppilasta voi pyytaa rakentamaan itselleen henki-
sesti oman kuplan, jonka sisalla toimii vahvasti omasta voimastaan, omasta ytimestaan
kasin. Lavalla ollessaan oppilas voi kuvitella oman kuplansa lisaksi toisen kuplan, jonka
sisalle kuvittelee koko yleisdn. Harjoitus tehdadan oppitunnilla kahdestaan oppilaan
kanssa.

Harj. 13 Tuoli (Christa Renwall)

Kun oppilas ei ole viela varma esiintyisikd, ja punnitsee vaihtoehtoja, tuoli-harjoitus on
tdssa kohtaa hyva auttamaan paatéksenteossa. Opettaja laittaa vierekkain kaksi tuolia,
joista toinen symboloi sitd, ettd ei mene esiintymaan. Opettaja voi pyytda oppilasta
istumaan tuolille, ja pyytdd hantd kuvailemaan, milta tuolissa istuminen tuntuu. Mita
tunteita herda kehossa, kun et mene esiintymaan? Toinen tuoli kuvaa esiintymista, sita
ettd menee. Samalla lailla keskitytddn mitd tunteita esiintymaan meneminen herattaa.”

Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.

Harj. 14 Polku (Christa Renwall)

Harjoituksessa oppilas laittaa lattialle kaksi paperia, lahtétilanteen ja tavoitteen hyvalta
tuntuvan etéisyyden paahan. Oppilas aloittaa lahtétilanteesta, ja sanallistaa jokaisen
askeleen kohti tavoitetta. Nain oppilas itse kirkastaa mielessaan, mitd konkreettisia
asioita tavoitteen eteen on tehtdva. Tasséd kohtaa auttaa myds kysymys "mita teet
enemman ja mita teet vahemman?” Opettajan tehtédva on antaa oppilaan oivaltaa itse,
mit& han tarvitsee tavoitteensa saavuttamiseksi. Harjoitus tehdaan oppitunnilla kahdes-
taan oppilaan kanssa.

Harj. 15 Harhautuskeinot (Christa Renwall)
Harhautuskeinoissa pyritdan harhauttamaan paata turhilta ajatuksilta. Harjoitus teh-
daéan oppitunnilla kahdestaan oppilaan kanssa.
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Emotionaalisessa harhauttamisessa keskitytdan tunteisiin, usein raaka teksti-analyysi
ja minielokuva-tydkalu auttavat niihin kiinnipddsemiseen. Minielokuva—-ty6kalussa laula-
ja kuvittelee kappaleen elokuvaksi silmiensa eteen tarinoineen, henkiléhahmoineen,

miljéineen... ym.

Fyysinen harhauttamisen voi tehda liikkeen avulla. Kun oppilas keskittyy vaikka yksin-
kertaiseen askelsarjaan laulaessaan ei korkean nuotin pelko enda mahdu enaa ajatuk-

siin.

Ajatuksellisessa harhauttamisessa yksi ty6kaluista on ns. "karaoke-prompteri”. Oppilas
kuvittelee eteensd karaokenauhan teksteineen ja tekstin etenemaan kappaleen mu-
kaan, ehka jopa karaokepallon hyppimaan tekstin paalle.



