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Téssd opinndytetyOssa tutkittiin Estill Voice Training -dénenkéyton mallia ikdihmisten kuorossa. Tut-
kimus oli kvalitatiivinen etnografinen toimintatutkimus, jonka tuloksia tarkasteltiin pdivikirjapohjai-
sen materiaalin lisdksi myds palautekyselyn avulla. Tutkimuskohteena oli Kokkolan evankelinen
kuoro.

Opinndytteen tutkimuskysymyksind olivat: Miten Estill Voice Training -mallin figuurit ja niihin liitty-
vit kdsimerkit voivat olla kehittimassé ddntovayldssi tapahtuvia toimintoja ddnenmuodostuksessa
ikdihmisten kuorossa? Miten ikddntyminen vaikuttaa uuden asian oppimiseen ddnenkdyton hallin-
nassa? Miten uuden oppiminen vaikuttaa kuorolaulun mielekkyyteen? Hypoteesini mukaan ihminen
voi oppia kuorolaulusta uutta ikdéntyessdén. Hypoteesini oli my0s, ettd pidempédn kuorolaulua harras-
taneet hahmottavat ja oppivat uusia asioita nopeammin kuin ne, joiden kuorolaulutausta on lyhyempi.
Oletin my®s, ettd uuden oppiminen lisééd kuorossa laulamisen mielekkyytta.

Kisittelin aihetta ikdihmisten oppimisesta kdsin. Kévin lépi ikdéntymiseen liittyvien fysiologisten
muutosten tuomia psykologisia vaikutuksia elinikdisessd oppimisessa. Peilasin tdta kaikkea myos kuo-
rolaulun terveysvaikutuksiin ja mielekkyyteen molemmista tehtyjen tutkimusten avulla. Estill Voice
Training -mallin figuurien kdsimerkkien vaikutus oppimiseen oli ndhtévilld ensimmaisestd kerrasta
lahtien.
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This thesis focuses on how to use Estill Voice Training Method in an elderly choir. This thesis uses
qualitative ethnographic activity analysis the results of which were examined through diary-based ma-
terial and a final survey from participants. The research was conducted within The Evangelical Choir
in Kokkola.

The research question for this study was: How can the figures and hand signs in Estill Voice Training
Model be used in developing the actions in the vocal tract in an elderly choir? How does aging affect
learning in a choir? Does learning something new increase the perceived meaningfulness of singing in
a choir? My hypothesis was that a person can learn something new about singing in a choir while ag-
ing. My hypothesis also was that the individuals that had been singing in choir longer would learn
new things faster and efficiently than the ones whose choir singing background was shorter. I also as-
sumed that learning something new would increase the perceived meaningfulness of singing in a
choir.

I approached the topic by examining prior studies on learning among the elderly. I covered the psy-
chological effects of the physical changes of aging to the lifelong learning process. I mirrored this to
the health benefits of singing in a choir and the perceived meaningfulness of singing in a choir. The
effect of the hand signals in Estill Voice Training Model was visible already from the first examined
choir meeting examined in the study.
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1 JOHDANTO

Estill Voice Training on yksi tunnetuimmista ja suosituimmista pedagogisista ddnenkéyton malleista
tand pdiviand. Mallista kiinnostuneet laulajat ammattilaisista harrastajiin voivat osallistua koulutuksiin
ympéri maailman. Kaytén tissd opinndytetydssd mallista lyhennettd EVT tai EVT-malli. EVT on kady-

tannonldheinen, laulamisen fysiologiaan keskittyvi danenkdyton malli.

Opinndytteeni aihe ldhti syntyméén omasta mielenkiinnostani EVT-mallia sekd kuoronjohtoa kohtaan
erityisesti kuluneen vuoden aikana. Osallistuin vuonna 2018 Keski-Pohjanmaan Konservatoriolla
Centria-ammattikorkeakoulun laulupéiviassd EVT Introduction -kurssille, josta oma innostus EVT:a
kohtaan alkoi. Oma opettajani Heli Uusiméki on hyddyntényt omaa kokemusta EVT-mallista minua
Centrialla opettaessaan. Osallistuin itse EVT Level 1 & 2 kurssille Kuopiossa toukokuussa 2022 ja
EVT Advanced-kurssille Oulussa tammikuussa 2023. Molemmat kurssit toteutuivat tanskalaisen Es-
till-opettaja Dorte Hyldstrupin johdolla. Kuopiossa mukana oli Estill Master Trainer (EMT) Jaana Tu-
runen ja Oulussa EMT Antti Annola.

Olen johtanut Kokkolan evankelista kuoroa tutkimuksen alkaessa tammikuussa 2023 puolentoista vuo-
den ajan. Halunani on selvittdi, voiko Estill Voice Training mallissa kéytettdvia kasimerkkejd hyddyn-
tad kuoron ddnenmuodostuksen ohjauksessa, erityisesti ikddntyvien kuorolaisten kanssa. Ikdihmisten
ohjausta ja oppimista on Suomessa tutkittu melko vdhin. Térkeilld tutkimuksilla pyritdan kuitenkin li-
sadmadn ymmaérrystd aikuisista ja ikdihmisistd osana yhteiskuntaa oppimisen, hyvinvoinnin ja osalli-
suuden nikokulmista késin. (Heikkild 2021, 196—-197.) Ikdosaaminen on keskeistd, kun 1dhdetdén tyds-
kenteleméddn ikdihmisten kanssa. Ikdosaamisella tarkoitetaan ikddntymisen yhteiskunnallisia, yhteisol-
lisid ja yksilollisid vaikutuksia tarkastelevaa osaamista. Tarvitsemme lisdi tietoa ja lisdd keinoja tukea
ikdihmisten oppimista, silld Suomen viesto ikddntyy kovaa vauhtia. (Jimsen & Kukkonen 2014, 12—

14.)

Halusin kokeilla, auttavatko Estill Voice Trainingin kdsimerkit hahmottamaan ja helpottamaan ikdih-
misten ddnenmuodostusta Kokkolan evankelisessa kuorossa. Tutkimuskysymykseni ovatkin: Miten
Estill Voice Training -mallin figuurit ja niiden kdsimerkit voivat olla kehittiméssd danenmuodostusta
ikdihmisten kuorossa? Miten ikddntyminen vaikuttaa uuden asian oppimiseen ddnenkdyton hallin-
nassa? Miten uuden oppiminen vaikuttaa kuorolaulun mielekkyyteen? Huotilaisen (2019) aivojen nel-

Jjén toimintaperiaatemallin mukaan aivojen muodostettua uusia tapoja erilaiset, pidemmaélle menevit



kognitiot mahdollistuvat (Huotilainen 2019, 14). Haluan selvittdd, voiko EVT:n kdsimerkeilld opettaa
ikddntyneille kuorolaisille esimerkiksi kurkunpédén korkeuden automatisoitumista tai valedénihuulten

levidmistd ddnen kireyksien ehkéisemiseksi ja ddnenvirin kirkastamiseksi. Halusin selvittdd, voivatko
ddntovdyldn toiminnot automatisoitua niin paljon tutkimusjakson aikana EVT:n kuvioiden avulla, ettd
kuorolaisille jd4 enemmén tilaa ja huomiointikykya tulkinnalle ja kuoronjohtajan (itseni) seuraami-

selle.

Kisittelen ikddntymistd sen tuomien fysiologisten muutosten pohjalta. Vanhenemisen fysiologiset
muutokset tuovat muutoksia myds vanhenemisen psykologiaan. Kehossa tapahtuvat muutokset voivat
vaikuttaa muun muassa dlykkyyteen ja luovuuteen seké persoonallisuuteen ja mindkuvaan. Myos
muistisairaudet vaikuttavat ikdihmisten oppimiseen. Elinikdinen oppiminen on avainasemassa ikéih-
misten kohdalla. Késittelen muun muassa Minna Huotilaisen (2019) aivotutkimuksen pohjalta aivojen
ikddntymisté ja oppimista aivojen ikdintyessd sekd hyddynnin uusinta Rantasen, Kokon, Sipilén, Aro-
maan, Viljasen ja Seppésen (2022) Gerontologia (5.painos) teosta ikdéntymisen tuomien psyykkisten
ja fysiologisten muutosten yhteydessd. Vanhenemisen psykologiaa pohdin edelld mainitun lisdksi

Stuart-Hamiltonin ja Toppin (2003) lkddntymisen psykologia -teoksen pohjalta.

Kisittelen luonnollisesti Estill Voice Training mallia Estillin, McDonald Klimekin ja Steinheuerin
(2017) kirjoittaman The Estill Voice Model — Theory and Translation -kirjan sekd kidytannon toteutuk-
sessa omien kurssimateriaalieni pohjalta. Kuorolaulun merkityksellisyyden tematiikkaa késittelen eri-
laisten artikkeleiden, kuten Pentikdinen, Pitkdniemi, Siponkoski, Jansson, Louhivuori ja Johnson
(2021) Beneficial effects of choir singing on cognition and well-being of older adults: Evidence from a
cross-sectional study sekd Johnson, Louhivuori ja Siljander (2017) artikkelin Comparison of well-be-

ing of older adult choir singers and the general population in Finland: A case-control study pohjalta.

Opinndytetydssd nihtavit kuvat ovat opinndytteen tekijan itsensd ottamia. Kuvat on otettu alkuvuonna

2023 opinndytetyOprosessin aikana.



2 IKAIHMISTEN OPPIMINEN

Ihmisen keho muuttuu ja muovautuu vanhetessaan. Seké kehollinen vanheneminen ettd vanhenemisen
myo0td tapahtuvat aivojen muutokset vaikuttavat vdistdmatta ihmisen oppimiseen. Oppiminen on aivo-
jen perustyoti ja sitd tapahtuu joka pdiva. Ikdéntyessa tietyt oppimisen tehtdvit vaikeutuvat. Esimer-
kiksi mihinkddn liittyméattdmien asioiden oppiminen hidastuu ja vaikeutuu idn myd6td, kun taas aiem-
paan tietoon liittyvd oppiminen ei vélttdmaitta heikkene laisinkaan. (Huotilainen 2019, 182-183.) Ta-
mén voi huomata ikdihmisten kanssa kéytdnndssé esimerkiksi siind, kuinka pitka tausta kullakin kuo-
rolaisella on kuorolaulamisesta. Pidempéén kuorossa laulaneet omaksuvat todennikoisesti uusia lau-

luja ja stemmoja nopeammin kuin ne, jotka ovat aloittaneet kuoroharrastuksen myohemmalla ill4.

Musiikki on tarkkaavaisuuden seké toiminnanohjauksen taitojen osalta vaativa harrastus. Esimerkiksi
kuorossa laulaessa jokainen kuorolainen jakaa tarkkaavaisuuttaan oman toiminnan, muiden kuorolais-
ten toiminnan sekd kuoronjohtajan vélilla. Niitd kaikkia kuorossa laulava joutuu seuraamaan riittdvin
tarkasti jatkuvasti huomionsa jakaen. Téllainen toiminta vaatii paljon tarkkaavaisuustaidoilta, mutta

kehittid niitd samanaikaisesti. (Huotilainen 2013, 106—107.)

2.1 Oppiminen ja motivaatio

Motivaatio (lat. movere, liikkkua) on oppimisen taustalla oleva keskeinen tekija. Motivaatiolla tarkoite-
taan niitd asioita, jotka ovat vaikuttimia eli motiiveja tekemillemme asioille. Ihmiselld voi olla moti-
vaatio tietdd, saavuttaa tai kokea asioita. Ryhmii ohjatessa on tiarkedd ymmartia sitd, millaiset tekijét
vaikuttavat motivoitumisen taustalla sekd minkélaisin keinoin motivaation ylldpito ja vahvistaminen
onnistuvat. Motivaatio on aikaansaava voima toiminnalle, toiminnan suunnalle, voimakkuudelle ja
kestolle. Motivaation médaré kertoo siitd, kuinka paljon haluamme jotain saavuttaa, ja motivaation laatu
siitd, kuinka kestévii ja positiivista motivaatio on lyhyelld ja pitkdlld aikavalilld. (Arajérvi & Thesleff

2020, 293-295.)

Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen motivaatio ldhtee sananmukai-
sesti thmisestd itsestddn ja vapaudesta valita se, miten, milloin ja mihin aikaansa ja panostansa kayttaa.
Ulkoinen motivaatio taas syntyy esimerkiksi tehtdvéstd saatavasta palkkiosta, joka alkaa l&hes vaista-

miéttd kontrolloida suorituksen tasoa ja tekniikkaa. (Mustonen 2018.) Ulkoa tulevan motivaation laatua



maédrittelee paljon ohjaajan ja ohjattavan vélinen suhde. Motivaation laadun kannalta on keskeisti, ettd
yksilo voi kokea osallistumisen olevan aidosti itse valittua. Ilmapiiri, jossa korostetaan yrittdmisté, yh-
teistyOtd, ponnistelua ja oman parhaan saavuttamista, on tutkimusten valossa kaikkein suotuisin moti-

vaation syntymisen kannalta suorituskyvyn ja hyvinvoinnin lisddntymisen ohella. (Arajirvi & Thesleff
2020, 294, 297, 314.) Yhteiselld oppimistavoitteella voi olla kuorossa merkittiva vaikutus uuden oppi-

misen halukkuuteen ja néin ollen motivaation synnyssa.

2.2 Vanhenemisen biologia

Vanhenemisesta voidaan kayttdé termid biologinen vanheneminen. Biologisesta idstd puhuttaessa voi-
daan puhua esimerkiksi anatomisesta iistd (luusto, ruumiinrakenne jne.), karpaalisesta idsté (ranne- eli
karpaaliluiden tila) seké fysiologisesta idsté (ruumiin fysiologiset toiminnat). (Stuart-Hamilton &
Toppi 2003, 20.) Keskityn késittelemddn aivojen toimintaa sekd ikdantymisti ja yleisesti biologista

ikddntymisté ja ndiden tuomia muutoksia ikdantyvélle ihmiselle.

2.2.1 Aivojen toimintaperiaatemallit

Aivoilla on Huotilaisen (2019) mukaan neljd toimintaperiaatemallia, jotka ovat muovautuvuusperiaate,
automatisoitumisperiaate, ennakointiperiaate ja sosiaalisuusperiaate. Aivojen muovautuvuudella tar-
koitetaan aivojen kykyd muuntautua oppimaan uutta. Aivojen tilavuus on kallon rakenteen vuoksi ra-
jallinen, eikd uusia aivopoimuja voi kasvaa loputtomiin. Silloin muovautuvuusperiaatteen mukaan ai-
vojen rakenteet muuttuvat uuden, kiinnostavan opittavan asian aktiivisen harjoittamisen myo6té. Joiden-
kin uusien asioiden opettelu voi luoda siirtovaikutuksia muihin toimintoihin. On tutkittu, ettd esimer-
kiksi musiikkiharrastuksen aloittaminen on kohentanut samalla muistia, tarkkaavaisuutta seké erilaisia
havaintotaitoja. Aivot harjaantuvat uusiin asioihin ja tehtdviin harjoittelemalla. (Huotilainen 2019, 15—
17.) Kuorolaulu vaikuttaa siis olevan merkittdvassd osassa muistin kehittimisté ja yllapitdmistd ikdih-

misilld nditd ndkokulmia ajatellen.

Automatisoitumisperiaatteen mukaan opittu toiminta siirtyy aivokuorella sijaitsevasta tietoisesta hal-
linnasta kohti tiedostamatonta ohjausta pikkuaivojen alueelle. Tdma automatisoituminen siéstié tietoi-
sen toiminnan kapasiteettia muuhun toimintaan. Jo opittu tapa sdéstéé aivojen kapasiteettia muuhun

tekemiseen ja uuden oppimiseen. Automatisoituneet hyvét tavat ja tottumukset ovat kehikko, johon



toimintamme automaattisesti tukeutuu. Mitd enemmén tietyssd toiminnassa on ehtinyt muodostua au-
tomatisoituneita taitoja ja osaamista, sitd enemman on kdytettdvissd kognitiivista kapasiteettia tehtdvin
vaativampiin osiin. Esimerkiksi laulajan tiytyy osata laulaa kokonaisia kappaleita ilman, ettd hidn jou-
tuu jatkuvasti miettimién jokaista kurkunpéén liikkkuvaa osaa laulamisen aikana. Osa ndistd motorisista
toiminnoista on automatisoitunut harjoittelun aikana, mikd avaa esitystilanteessa mahdollisuuden tul-
kita musiikkia tekniseen suorittamiseen keskittymisen sijaan. (Huotilainen 2019, 17-19.) Voivatko siis
jotkin ikdihmisten kuoron toiminnot automatisoitua niin, ettd niiden tieltd jaa tilaa muille asioille, ku-

ten kuoronjohtajan seuraamiselle?

Uusimpien tutkimusten valossa aivojen ennakointiperiaatteen mukaan aivot pééttelevit, mallintavat ja
laskevat, mité kohta tapahtuu. Néin ollen aivot suunnittelevat toimintamalleja valmiiksi ennen kuin mi-
tadn edes tapahtuu. Esimerkiksi sateella aivot pédttelevat kuulon kautta jo ennakkoon sitéd, miltd sade
kuulostaa. Puhetta ja toista kieltd opetellessa ennakointi on ddrimmadisen térkeda, silld kuullun ymmaér-
taminen on 1dhes mahdotonta pelkistdéin kuulemaansa analysoimalla. (Huotilainen 2019, 21-25.) Mu-
siikin harrastamiseen harjoitetut aivot alkavat ennakoida musiikkia kuullessaan esimerkiksi kappalei-
den sointuprogressioita, eli musiikin harmonista kulkua soinnusta toiseen, jolloin aivot kykenevit en-
nustamaan myds mahdollisia melodian kulkuja. Kuorolaulussa tistd on hyotya siind, ettd eri ddnialojen
stemmat ovat kuorolaulujen sovituksissa useinkin hyvin samankaltaisia ja ndin ollen aivoille ennustet-

tavia, varsinkin uusia kappaleita opetellessa.

Aivojen sosiaalisuusperiaate ohjaa aivotutkimusta miettiméén sité, kuinka kokonaiset ihmisryhmét toi-
mivat yhdessd. Yksittéisid tutkimustuloksia on helpompaa tulkita, kun ne sijoitetaan ihmisryhmén toi-
mintaan vaikuttavaksi ilmidksi. Ryhméssa toimiessa aivojen nopeus on valttiméatonta esimerkiksi il-
meiden ja eleiden tulkinnassa. Sosiaalisuusperiaatteessa ei kysytidkadn yksilon toimintaa, vaan sitd, mi-
ten muutokset aivoissa vaikuttavat ryhmén toimintaan. Sosiaalisuusperiaatteen kohdalla voidaan kysyé
aivojen oppimisen sijaan sitd, miten jokin ryhmé oppii sopeutumaan ympariston vaatimuksiin aivojen
tasolla. (Huotilainen 2019, 23-24.) Kysymys kuuluukin, miten ikdihmisten kuorossa voidaan oppia yh-

dessd toinen toistaan tukien?
2.2.2 Aivojen ikdintyminen
Aivojen tilavuus kasvaa vauvana hurjaa vauhtia, ja kasvua 2-vuotiaasta murrosikéiseen tapahtuu noin

26 %. Aivojen kokonaistilavuus ja harmaa aine lahtee kuitenkin pienentyméén heti murrosidssa. (Huo-

tilainen 2019, 183.) Aivojen kokonaistilavuuden lasku 40 ikdvuoden jilkeen jokaisen vuosikymmenen



aikana on noin 5 %, vauhdin todennikdisesti kiihtyessd vanhemmissa ikdryhmissi (Kulmala, Jdmsen,
Ngandu 2022, 180). Joidenkin tutkimusten mukaan harmaan aineen mairéd ndyttdd vihentyvan otsaloh-
kon alueelta, kun taas toisissa tutkimuksissa viheneminen on samansuuruista muiden aivoalueiden
kanssa. Aivojen valkea aine, joka hoitaa hermosoluyhteyksié aivoalueiden vililld, ei tutkimusten mu-
kaan ndytéd pienentyvin ikddntyessd. Tutkimuksissa on havaittu myds, ettd aivojen terveessa ikdanty-
misessd verenkierto ja aineenvaihdunta eivdt pahemmin muutu. Juuri valkean aivoaineksen tilavuutta
tarkastellessa tarkastellaan oppimiseen liittyvien rakenteiden sdilymistd. Verenkierron ja aineenvaih-

dunnan sdilyminen kertoo siis aivojen kéytostd. (Huotilainen 2019, 183—-184.)

Aivojen tilavuuden lasku johtuu hermosolujen, niiden tuojahaarakkeiden ja synapsien lukumédéirén vi-
henemisestd. Tété tapahtuu useilla aivoalueilla, mutta eniten se vaikuttaisi painottuvan aivojen
etuosiin. Kuvantamistutkimuksissa vanhenemisen tuomat muutokset aivoissa nakyvit laajentuneina
aivokammioina sekd aivojen pinnallisten uurteiden suurenemisena. Aivojen valkean aineen muutokset,
jotka vaikuttavat muisti- ja ajattelutoimintoihin, voivat olla esimerkiksi aivoverisuonten ahtautumista
tai jaykistymistd. Hippokampusta tarkastellessa voidaan tarkastella sen pienentymisté tai surkastu-
mista, jotka ovat esimerkiksi Alzheimerin taudin kriteereji. (Kulmala ym. 2022, 180-181.) Hippokam-
pus eli aivoturso on muistitoimintojen kannalta elintdrked aivojen alue, joka sijaitsee ohimolohkojen
sisdosissa (Terveysportti 2023). Monet aivosairaudet nopeuttavat aivojen vanhenemista. Terveelliset
elintavat voivat tutkimusten mukaan olla joltain osin hidastamassa ikdantymiseen liittyvéd aivojen

koon pienenemisté. (Kulmala ym. 2022, 180-181.)

2.2.3 Kehollisen vanhenemisen tuomat muutokset

Biologinen vanheneminen vaikuttaa aivojen liséksi luustoon, kehon koostumukseen, lihasvoimaan, ni-
veliin, nopeuteen, hengitys- ja verenkiertoelimistoon sekd hormonaalisen toiminnan muutoksiin. Luun
médrd ihmisen kehossa alkaa vdhentyd jo 35—40 vuoden idss4, ja erityisesti naisilla vaihdevuosien
tuoma estrogeenin tuotannon viheneminen lisdd luumassan menetystd. Luun menetys, erityisesti var-
haisessa vaihdevuosi-idssé, lisdd riskid hohkaisten luukohtien, nikamien ja ranteiden, murtumariskille.
Osteoporoosiin eli luukatoon liittyvédt murtumat ovat kasvava kansanterveydellinen ongelma. Esimer-
kiksi ikdihmisen lonkkamurtuma heikentdé eldménlaatua ja toimintakykyd, aiheuttaa kipua seka lisdd
mahdollista pitkdaikaishoidon tarvetta. Murtumien seurauksena luuston ominaisuudet heikkenevit hel-
posti. (Suominen & Suominen 2022, 123—-125.) Luiden muuttuessa hauraammiksi my0s nivelet jaykis-

tyvit ja ovat vdhemman joustavia. Ikddntyminen lisda nivelrikon riskid. Tutkimuksissa on havaittu,



ettd jopa 80 %:lla yli 60 ikdvuotiaista on 16ydoksid nivelrikkoon liittyvistd oireista. Tdmé on omalta

osaltaan heikentdmaissa ikdihmisen liikuntakykyé. (Heinonen 2022, 164.)

Ihmisen keho koostuu rasvasta, proteiineista, vedestd, hiilihydraateista seki luuston mineraaleista.
Vanhetessa ndmé kaikki tekijét vaikuttavat esimerkiksi ihmisen painoon ja pituuteen. Esimerkiksi on
havaittu, ettd naisilla rasvamassa méard pienenee huomattavasti 70 ikdvuoden jilkeen. Rasvaton massa
vihenee myds lihaskudosten, muiden proteiinien ja luiden mineraalien miérén pienentyessd. Lihas-
massan pieneneminen ja lihasvoiman heikentyminen aiheuttavat liikkkumiskyvyn heikkenemistd seka
toimintavajeita. Lihasvoimaharjoittelulla on todettu olevan merkittdva vaikutus ndiden ehkdisemisessa

ikdihmisilla. (Stenholm & Suominen 2022, 133-138.)

Vanheneminen vaikuttaa vdistdméittd myos syddmen ja verenkiertoelimiston toimintaan seké hengitys-
elimistoon. Syddmen maksimaalinen pumppauskyky heikkenee muun muassa syddmen seindmien pak-
suuntumisen sekd pumppausvirtauksen muutosten seurauksena. Verisuoniston kimmoisuus vihenee
verisuonten sisdseindmien paksuuntuessa aiheuttaen verisuonten jaykistymistd. Kaikki syddmen ja ve-
risuoniston vanhenemiseen liittyvét tekijéit aiheuttavat muun muassa verenpaineen kasvua. Keuhkoissa
muutokset alkavat jo 25 ikdvuoden jélkeen. Keuhkorakkuloiden pinta-ala pienenee 70 ik&vuoteen men-
nessd 10-20 %. Keuhkojen ikdédntyessd olennaisinta on kimmoisuuden vihentyminen, miki aiheuttaa
sen, ettd keuhkot eivét endd tyhjene kunnolla ulos hengittdessd. Kaikki ndmaé tekijét ovat kuitenkin yk-
sil6llisid ja sidonnaisia esimerkiksi vanhenevan ihmisen muuhun fyysisen kunnon tilaan. Riittavén ai-
kaisessa eldmdnvaiheessa aloitetulla litkunnalla ja hyvélld yleiskunnolla on valtavan suuri merkitys sy-
dén-, verisuoni- ja keuhkoterveyden edistimisen kannalta vanhuusidssé. (Hautala, Mékikallio, Laukka-

nen 2022, 171-175.)

Hormonitoiminnan muutokset ovat vanhenemiselle tyypillisid. Naisilla hormonitoiminnan muutokset
nédkyvit selkeimmin estrogeenin tuotannon lakkaamisena vaihdevuosien myo6té, kun miehilld testoste-
ronin tuotanto pysyy kohtalaisen muuttumattomana. Ylipaino voi kuitenkin altistaa miehilla testostero-
nituotannon heikkenemiselle. Molemmille sukupuolille tyypilliset ja yleiset hormonaaliset muutokset
tapahtuvat muissakin umpirauhasissa kuin sukurauhasissa. Kilpirauhasen toiminta heikkenee aiheut-
taen kilpirauhasen vajaatoimintaa, kasvuhormonituotanto vihenee ja haiman insuliinituotanto heikke-
nee altistaen niin 2 tyypin diabetekselle. Joissain hormonaalisen sdételyn alaisena toimivissa rasva- ja
hiilihydraattiaineenvaihdunnan toiminnoissa tapahtuu myos selkeitd muutoksia ikdantymisen myata.

(Laakkonen, Aukee & Huhtaniemi 2022, 212, 231.)



2.3 Vanhenemisen psykologia

Vanheneminen on noussut viimeisen sadan vuoden aikana yhteiskunnalliseksi ilmidksi. Vield 1600-
luvulla harva eli yli 65-vuotiaaksi, mutta 1600-luvun jdlkeen ikdéntyvien médrd viestossd on jatkanut
kasvuaan. Naisten eliniinodote on korkeampi kuin miesten, vaikkakin yksilollinen. Vanhenemista voi-
daan katsoa ihmisen viimeiseksi kehitysvaiheeksi, joka on osa jatkuvaa muutosprosessia. Vanhuudelle
ei ole olemassa tarkkaa kynnysikdd, mutta usein sen ajatellaan olevan ikévuosien 60-65 vilissa.
(Stuart-Hamilton & Toppi 2003, 13—19.) Vanhenemisen tuomat fysiologiset muutokset vaikuttavat
véistimattd myds ihmisen psyykkiseen puoleen. Kysymykset dlykkyydesti ja luovuudesta seki ién
tuomista persoonallisuuden ja mindkuvan muutoksista mahdollisten muistisairauksien keskelld vaikut-

tavat oppimiseen vanhemmalla i&ll4.

2.3.1 Kognitiiviset toiminnot

Kognitiivisia toimintoja ovat kaikki tiedon vastaanottoon, késittelyyn ja varastointiin liittyvét prosessit.
Naéitd toimintoja ovat mm. tarkkaavuus, muisti, puheen tuottaminen ja ymmartdminen, paéttelykyky
sekd havaintojen kisittely. Kognitiivinen ikdéntyminen tarkoittaa tiedon késittelyyn liittyvissé ajatus-
toiminnoissa tapahtuvia muutoksia ikédntyessd. Muistisairaudet ovat yksi olennainen tekiji kognitii-

visten kykyjen heikentymisessi ikddntyvilld. (Hénninen & Hallikainen 2022, 281.)

Kognitiiviset toiminnot alkavat heikentyé tyomuistin osalta jo kolmenkymmenen ikédvuoden jdlkeen
(Huotilainen 2019, 185). Tydmuistin heikkeneminen on yhdistetty aivokuoren ohenemiseen (Kulmala
ym. 2022, 180). Miksi vanhemmat ihmiset siis usein valittelevat muistiongelmista, jos syy ei 10ydy ter-
veestd aivojen ikddntymisestd? Osa muistiongelmista selittyy elimelliselld sairaudella, kun taas osa liit-
tyy vanhan tiedon liittdmiseen uuteen tietoon. Mitd enemmén ikdihmiselld on pohjaa uuteen opetelta-
vaan asiaan, sitd helpompaa se on muistaa ja oppia. Oppiminen ja muistaminen on siis ikdihmisilla toi-

sinaan sidonnainen kontekstiin. (Huotilainen 2021, 185-186.)

Ikaantymisestd puhuttaessa kognitiiviset toiminnot voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, joustaviin ja
kiteytyneisiin kognitiivisiin toimintoihin. Joustaviin toimintoihin kuuluvat esimerkiksi uuden oppimi-
nen ja sen varassa tapahtuva péittely, tydmuisti ja prosessoinnin nopeus. Kiteytyneitd toimintoja ovat
esimerkiksi yleistietous ja vakiintuneeseen tietoon perustuva kielellinen pééttely. Joustavien toiminto-

jen on arvioitu olevan luonteeltaan enemmén biologisia, jolloin ikdéntymisen tuomat fysiologiset ja



aivoperdiset muutokset vaikuttavat sithen heikentévisti. Kiteytyneet toiminnot ovat enemmaén kulttuu-
rin luomia, jolloin eldmédn aikana muodostetut, kiteytyneisiin toimintoihin perustuvat kokemukset vai-

kuttavat sdilyvén tai jopa vahvistuvan. (Hanninen ym. 2022, 282-283.)

Niin perinndlliset kuin eldméntapoihin liittyvat tekijdt voivat muovata aivojen ikdantymisen kehitys-
kulkuja. Eldméntapaan liittyvid tekijoitd ovat muun muassa fyysinen kunto, sosiaalinen aktiivisuus,
syddn- ja verisuonisairauksiin seké aineenvaihduntaan liittyvét tekijét, stressi ja sosioekonomiset teki-
jat. Joihinkin néisté tekijoistd voidaan vaikuttaa eldmén aikana niin, ettd se tukee onnistuvan ikéanty-
misen mahdollisuutta. Esimerkiksi litkunnan ja kognitiivisen harrastuneisuuden on havaittu olevan yh-
teydessd pienempédn kognitiivisten toimintojen heikkenemisen riskiin ikddntyessd. Liitkunnan on itses-
sddn havaittu lisddvén kognitiivisten toimintojen kohentumista. Sosiaalinen tuki sosioemotionaalisten
tekijoiden ndkokulmasta stressin vihentdjand on myds yhteydessd aivotoimintojen ylldpitoon. (Hénni-

nen ym. 2022, 283-284.)

2.3.2 Muistisairaudet

Muistisairaudet on kattotermi erilaisille muisti- ja ajattelutoimintoihin vaikuttaville sairauksille. Léhes-
kadn kaikki muistisairaudet eivédt nimensd mukaan kuitenkaan vaikuta ensisijaisesti muistiin, vaan
muutoksia tapahtuu useissa muisti- ja ajattelutoimintojen osa-alueissa. Dementialla tarkoitetaan oireis-
toa, jossa muistiin ja ajatteluun liittyvét toiminnot ovat heikentyneet merkittdvéasti haitaten normaalia
paivittdistd toimintaa. Dementia ei tarkoita vain muistiin liittyvié sairauksia, vaan my0s sen oireisto
voi liittyd muihinkin sairauksiin tai vaikka aivovammoihin. Yli 90-vuotiaista noin 40 %:1la on jokin
muistiin liittyvé sairaus. Vaikka muistisairauksia sairastavien osuus vdestosta lisdéntyy idn myoti, yli
puolet vanhemmistakin henkiloistd eldé kuitenkin ilman minkdinlaista muistisairautta. (Kulmala ym.

2022, 181-182.)

Yleisin muistisairauksista on Alzheimerin tauti. Sen osuus kaikista muistisairauksista on 70 %. Al-
zheimerin tauti aiheuttaa muutoksia muistitoimintojen kannalta olennaisiin ohimolohkojen sisdosiin.
Aivosolujen toiminta hiiriintyy, solujen viliset yhteydet tuhoutuvat ja véhitellen solut kuolevat. Al-
zheimerin tauti kehittyy hitaasti, ja sen ensioireita ovat 1dhimuistin hdiriot sekd uuden oppimisen vai-
keus. Alzheimerin taudin perinndllisyytté tarkastellessa on arvioitu, ettd vain noin 1 % Alzheimer-ta-
pauksista olisi suoraan perinndllisid. Alttius sairastumiselle voi kuitenkin periytyd. Alzheimeriin ei ole

parannuskeinoa, mutta toimintakyvyn heikentymistd voidaan hidastaa hermovilittdjdaineiden toimin-
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taan vaikuttavilla lddkkeilld. Alzheimerin taudin liséksi toinen merkittivistd muistisairauksia aiheutta-
vista tekijoistd ovat verisuoniperdiset muistisairaudet. Téllaista voi aiheuttaa muun muassa aivojen val-
kean aineen pienten verisuonten ahtautuminen. Suurten verisuonten aivoinfarkti tai aivoverenvuoto
kognition kannalta keskeiselld aivoalueella voivat molemmat johtaa kognition heikentymiseen. Veri-
suoniperdisten muistisairauksien taustavaikuttajina ovat samat tekijét, jotka vaarantavat myos syddmen
verisuoniston terveyden: korkea verenpaine, korkea verensokeri, litkunnan véhyys seka tupakointi.
Muita ikddntyessi etenevid muistiin vaikuttavia aivosairauksia ovat muun muassa Parkinsonin tauti,

Lewyn kappale -tauti sekd otsaohimolohkorappeumat. (Kulmala ym. 2022, 182—-184.)

2.3.3 Alykkyys ja luovuus

Alykkyys voidaan jakaa kahteen lajiin, kiteytyneeseen ja joustavaan ilykkyyteen. Kiteytyneelld dlyk-
kyydelld tarkoitetaan henkilon elinaikana hankkimaa tiedon méaréa, jota voidaan mitata suorilla kysy-
myksilld. Joustava édlykkyys taas mééritelldén kyvyksi ratkaista ongelmia, eikd se nojaa tietoon, kuten
kiteytynyt dlykkyys. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd iin myotd joustava dlykkyys heikkenee, kun
taas kiteytynyt dlykkyys pysyy kohtalaisen samana. Tosin vanhempia ikdihmisia tutkittaessa on ha-
vaittu, ettd kiteytyneen dlykkyyden kohdalla vastausajat ovat olleet huomattavan pitkié. Ikdéntyessi
my0s tarkkaavuus eli kyky kiinnittdd huomiota ja muistaa kohde héiritsevistd drsykkeistd huolimatta

seki kisitteiden muodostaminen, heikkenevit. (Stuart-Hamilton & Toppi 2003, 44-45, 48, 50, 65.)

Luovuutta tarkastellessa on tirkedd miéritelld, mitd luovuus on. Se voidaan mééritelld kyvyksi kehittda
jotain uutta, joka soveltuu tiettyyn tilanteeseen. Luovuutta voidaan mitata esimerkiksi keksimalld jolle-
kin esineelle uusia kayttdtapoja; tiili ei sovellu hyvin nuijanukutukseen, mutta sopiva ja kiytdnnollinen
luova ratkaisu on, ettd tiilen pintaa voi raaputtaa saadakseen siitd punaista varid. Tétd voidaan kuvata
yhdenlaiseksi poikkeavaksi ajatteluksi, minkd on todettu heikkenevén vanhemmalla i4ll4. Aistien ja
fyysisen toiminnan heikkeneminen vaikuttaa vanhetessa nditd toimintoja luovuudessaan tarvitseviin
thmisiin vdistdmattd. Esimerkiksi balettitanssijat tai oopperalaulajat eivit vaistaméttd ole endd par-
haimmillaan vanhemmalla i4ll4. Taiteilijoiden luovuus on yleenséd parhaimmillaan noin 40-vuotiaana,
mutta yleispitevii tistd viitteesti ei voida kuitenkaan tutkimusten valossa tehdi. Alyllisen kehityksen
neljén vaiheen teorian mukaan dlykkyytté ja luovuutta voidaan tarkastella neljinnen vaiheen eli van-
huuden nékdkulmasta seuraavasti: vanhuudessa on uudelleenjirjestelyn aika, jolloin arvioidaan tietoja
ja taitoja vaalimalla niitd, jotka ovat vield arvokkaita ja sysdtdén sivuun ei-toivottu psyykkinen materi-

aali. (Stuart-Hamilton & Toppi 2003, 70-72, 75.)
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2.3.4 Persoonallisuus ja minikuva

Persoonallisuudella tarkoitetaan yksildiden vilisid, suhteellisen pysyvid eroja tunteissa, ajatuksessa ja
kayttaytymisessd. Nditd eroja selittdvit osittain perimé, osittain perimén ja ympériston yhteisvuorovai-
kutus. Persoonallisuuden eroilla on merkitysté eldménvalinnoissa eri eldmin osa-aluille, silld ne vai-
kuttavat tekemiimme valintoihin ja reagointitapaamme sekd kohtaamiimme asioihin. Ndmi valinnat
nédkyvit erityisesti myohemmassé idssé tarkastellessa yksilon terveyttd. Yleisid persoonallisuuden piir-
teitd ovat Kokon ja Kekéldisen (2022) mukaan neuroottisuus, ulospdinsuuntautuneisuus, avoimuus ko-
kemuksille, tunnollisuus sekd ystévillisyys. Kaikilla ndilld piirteilld on omat alapiirteensé. Persoonalli-
suus myotéivaikuttaa sithen, koemmeko asioita myonteisesti vai kielteisesti. Esimerkiksi ulospdinsuun-
tautuneisuuden ja avoimuuden kokemuksille on todettu kytkeytyvin parempaan kognitiiviseen ja fyy-
siseen toimintakykyyn seké sosiaaliseen aktiivisuuteen. Neuroottisuuden kielteinen yhteys terveyteen
taas ndyttidytyy esimerkiksi suurempana riskind jaada tyokyvyttomyyseldkkeelle. Persoonallisuus on
kuitenkin sekd pysyvéa ettd kehittyvad. Esimerkiksi vanhetessa ihmisestd tulee keskiméadardista tyyty-
védisempi ja vidhemman altis stressille, miki viittaa neuroottisuuden vihenemiseen. Muistisairaudet
ovat yksi suuri tekiji persoonallisuuden muutoksille ikddntyessd, ja muistisairauksia voidaan enna-
koida jonkin verran persoonallisuuden muutoksia tarkastellessa. (Kokko & Kekéldinen 2022, 307-310,

312)

Ikdantyminen vaikuttaa myds yksilon mindkuvaan. Mindkuvalla tarkoitetaan yksilon psyykkistd ja fyy-
sistd késitystd itsestddn sellaisena, joksi hén itsensd kokee (havaittu todellinen mind), joksi muut hinet
kokevat (sosiaalinen miné) seki jollainen hén haluaisi olla (ihannemind) (Tieteen termipankki 2023).
Suurimpia mindkuvaan vaikuttavia tekijoitd ovat Stuart-Hamiltonin ja Toppin (2003) mukaan eldkoity-
minen ja leskeksi jddminen. Nédiden liséksi merkittdvid tekijoitd ovat muiden 1dheisten kuolemat, huoli
nuoremmasta sukupolvesta seki taloudelliset ongelmat. Tydstd pois jiédminen voi aiheuttaa tarpeetto-
muuden kokemuksia, mutta samaan aikaan se voi tuntua miellyttavalta kokemukselta. Puolison mene-
tys kohtaa useammin naisia erilaisen elinidn odotteen vuoksi. Menetyksen vaikutukset ovat osittain
riippuvaisia siitd, kuinka odotettua se on ollut. My®s dlykkyyden muutokset voivat olla vaikuttamassa

ikddntyvdn ihmisen mindkuvaan ja siti kautta itsetuntoon. (Stuart-Hamilton & Toppi 2003, 141-143.)
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2.4 Oppia iki kaikki — elinikiinen oppiminen

Oppimisella viitataan useimmiten uusien tietojen ja taitojen omaksumiseen ja sitd voi tapahtua eli-
méssd kaikkialla, niin ohjatussa, muodollisessa opetuksessa kuin epdmuodollisena ilman ulkoista oh-
jausta (Ruoppila & Kallio 2022, 321). Elinikdinen oppiminen on yhden mééritelmén mukaan hallintaa,
joka rohkaisee yksilod ottamaan vastuun omasta oppimisestaan ja nauttimaan jatkuvasta itsensd kehit-
tamisestd. Yksilod houkutellaan tutkimaan itseddn ja 16ytdmaén sisdsyntyinen halu oppia. Oppiminen
itsessddn voi olla prosessi, josta voi kokea vélitontd tyydytystd jo ennen lopputulosta. (Saari 2016, 4.)
Kuorossa laulaminen on yksi, jopa elinikdinen tapa oppia uusia taitoja ja tietoja usein turvallisessa,

kannustavassa ilmapiirissé.

Elinikdinen oppiminen on késitteend kuitenkin saanut kritiikkid siitd, ettd sen varjolla vaaditaan jatku-
vaa uudelleenkouluttautumista yhteiskunnallisen kilpailukyvyn sdilyttdmiseksi (Saari 2016, 10).
Heikki Kinnari toteaa joulukuussa 2022 ilmestyneessé artikkelissaan, ettd elinikdisen oppimisen nykyi-
set ambitiot kohdistuvat tydmarkkinakeskeisyyteen inhimillisen kehittymisen, ympériston tai sivistyk-
sen sijaan. Kinnari toteaa my®os, ettd eldméntaitojen opettelusta on tullut myds osa elinikdisen oppimi-
sen trendid, jolloin kaikkia eldmén osa-alueita pyritdén valjastamaan kapitalismin rattaan alle. (Kinnari
2022, 322-323.) Kinnari (2020) toteaa my®0s, ettd tydeldmin tai muodollisen koulutuksen ulkopuolelle
siirryttdessd elinikdistd oppimista ja sen tuomia mahdollisuuksia ei pidetd yhteiskunnalliselta kannalta
merkittdvand (Kinnari 2020). Tdmé on johtanut Suomessa muun muassa siihen, ettd yhi eneneva digi-
taitojen opettelu ja pdivitys on jaényt joko ikdihmisten itsensi tai kolmannen sektorin harteille (Rasi-
Heikkinen, Korjonen-Kuusipuro, Kérnd, Vuojérvi & Pihlanen 2022, 8-9). Elinikdinen oppiminen on
musiikillisen harrastuneisuuden ja erityisesti kuorossa laulamisen kannalta ihana asia, mutta on tdrkeda

my0s ymmartdd ja huomata sen yhteiskunnallisen késittelyn vaikutuksia.
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3 KUOROSSA LAULAMISEN HYVINVOINTI- JA TERVEYSVAIKUTUKSET

Euroopassa on 37 miljoonaa kuorossa laulavaa ja ikddntyneiden osuus kasvaa jatkuvasti nopeaan tah-
tiin (Pentikdinen, Pitk&niemi, Siponkoski, Jansson, Louhivuori, Johnson ym. 2021, 3). Kuoro on ole-
massa itsedén, taustayhteisoddn sekd kuoronjohtajaansa varten. Kuorolaisten 1dhtokohtainen motivaatio
kuoroon lédhtemiselle on halu laulaa, nauttia ja kehittyad laulussa seka tulla hyviksytyksi ja tuntea kuu-
luvansa joukkoon. Kuoron taustayhteisd miérittda jonkin verran sitd, millaista ohjelmistoa kuoron
kanssa lauletaan. (Saviméki 2017, 12.) Kokkolan evankelisen kuoron laulut miaraytyvit vahvasti taus-
tayhteison mukaan. Kuorossa lauletaan ainoastaan evankelisia hengellisi lauluja, joista suurin osa on

evankelisen litkkeen oman laulukirjan Siionin Kanteleen lauluja eri sovittajien tekemina.

Laulamisen terveysvaikutuksista on tehty paljon hyvii tutkimusta viime vuosina. Musiikin on todettu
olevan tirked ilon, oppimisen, hyvinvoinnin ja aivojen aktivaation ldhde my0s ikddntyessa (Pentikai-
nen ym. 2021, 2). Tutkijatohtori Teppo Sarkdmo totesi jo vuonna 2015 Potilaan Léadkérilehden haastat-
telussa musiikin lukuisten terveysvaikutusten johtuvan luultavammin siitd, ettd musiikki stimuloi ja
muokkaa ldhes kaikkia aivojen osa-alueita (Nykopp, 2015). Ikdéntyvien osallisuus kuorolauluun vé-
hentdd ahdistusta, masennusta ja yksindisyyttd ndin ollen edistien koettua elaménlaatua, fyysista ter-
veyttd, elamédn mielekkyytté ja kasvattaen yleistd aktiivisuutta (Pentikdinen ym. 2021, 3, 10). Vuonna
2013 julkaistussa tutkimuksessa todettiin kuorossa laulavien sykkeen nousevan ja laskevan samanai-

kaisesti (Kulonen 2013).

Laulaessa hidas uloshengitys lisdd veren happipitoisuuttaa laskien samalla elimiston kortisolipitoisuuk-
sia aktivoiden niin ollen parasympaattista hermostoa (Sipinen & Kelloniemi 2020, 220). Parasympaat-
tinen hermosto on toinen autonomisen hermoston pédosa, joka kithdyttdd mm. ruoansulatuselinten toi-
mintaa ja rauhoittaa verenkiertoa (Terveyskirjasto 2023). Lopputuloksena vapautuu mielihyvéhormo-
neja ja stressitaso laskee. Laulamisen harjoittelu parantaa myds ryhtid, verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa. (Sipinen & Kelloniemi 2020, 220.) Erdédn tutkimuksen mukaan kuorossa laulavat ikdihmiset kaa-
tuivat vuoden tarkastelujakson aikana harvemmin kuin ne, joilla ei ollut kuoroharrastusta. Tima voi
selittyd silld, ettd kuorossa lauletaan seisten ja istuen kiinnittden jatkuvasti huomiota hyvéén asentoon,
jolloin aktivoidaan seké alavartalon lihaksia ettd syvid lihaksia. Kuorossa tehdddn yleensd myds fyysi-
sid lammittelyharjoituksia, kuten rentoutusharjoituksia sekd venyttelyitd. Kuoroharrastus voi aktivoida
ja kannustaa ottamaan osaa muihinkin fyysistd hyvinvointia edistéviin harrastuksiin. (Johnson, Louhi-

vuori & Siljander 2017, 189.)
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Itselleen mieluisan musiikin kuuntelu aktivoi aivoja laajalti aivokuoren alueelta, mutta my0s aivojen
syvistd osista. Itselleen miellyttdvan musiikin kuuntelu aktivoi aivojen mesolimbistd jarjestelmid. Me-
solimbinen jarjestelmd koostuu keskiaivoista, tyvitumakkeista, mantelitumakkeesta, hippokampuk-
sesta, otsalohkon alaosasta ja pihtipoimusta. Mesolimbinen jdrjestelma sdételee palkitsevuutta, mieli-
hyvia ja tunteita sekd motivaatiota. Se vaikuttaa myds kehomme tilaan séételemilld hormonitoimintaa,
immuunijérjestelmad sekd autonomista hermostoamme. (Huotilainen 2013, 97-98.) Itselleen mieluisan
musiikin kuuntelun on myos todettu vihentévin yksindisyyden kokemuksia ja lisddvén empatiaa, var-
sinkin silloin, kun sitd kuunnellaan yksin (Schéfer, Saarikallio & Eerola 2020, 10). Tdmén perusteella
voisi olettaa, ettd Evankelisen Kuoron taustayhteison vaikutuksesta tuleva hengellinen laulusisélto it-
sessddn vaikuttaa positiiviseesti hyvinvointiin ja aivojen aktivoitumiseen, silld ndmé laulut ovat tér-

keitd kuorossa laulaville.

Musiikin on todettu muokkaavan aivoja monella tavalla. Tutkijatohtori Aleksi Sihvonen toteaa Teknii-
kan Maailman (2022) haastattelussa, ettd musiikkia harrastavat ikdihmiset suoriutuvat paremmin tark-
kaavuutta, muistia ja kielellisid kykyjd sekd toiminnanohjausta vaativista tehtévistd. Sihvosen mukaan
idkkdiden musiikkiharrastuksilla on yhteyttd my0s pienentyneeseen dementiaan sairastumisen riskiin.
Jo pelkdstd musiikin kuuntelusta on todettu olevan hyotyé esimerkiksi aivoverenkiertohdirididen jél-
keisessd kognitiivisessa ja kielellisessd kuntoutumisessa. (Salonen 2022). Vuonna 2021 julkaistussa
tutkimuksessa todettiin tietyn aikakauden musiikin heréttdvin Alzheimerin tautia sairastavilla potilailla
padsadntoisesti positiivisia muistikuvia omasta eldméstddn verrattuna samalta aikakaudelta tutkimuk-

seen valittuihin kuviin (Baird, Gelding, Brancatisano & Thompson 2020, 10).

Kuorossa laulamisen psykologisia vaikutuksia pohtivan vuonna 2016 julkaistun tutkimuksen mukaan
kuorossa laulavat voivat pitdd omaa kuoroansa psykologisesti merkittdvand ryhmind, joka voi osaltaan
selittdd kuorolaulun positiivisia vaikutuksia. Samassa tutkimuksessa vertailtiin kuorolaulua ryhma-
muotoiseen litkunnan harrastamiseen ja yksin harrastettavaan litkuntaan tai yksinlauluun. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd kuorossa laulavat ja ryhméssa liikkkuvat osoittivat voivansa paremmin kuin ne,

jotka laulavat yksin. (Stewart & Lonsdale 2016, 1242, 1248.)
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4 ESTILL VOICE TRAINING -MALLI

Estill Voice Training on yhdysvaltalaisen laulajan, laulunopettajan ja tutkijan Josephine Estillin
(1921-2010) kehittdma dénenkdyton malli. Jo Estill oli luontainen laulaja, joka alkoi kiinnostua laulun
fysiologiasta alettuaan itse opettaa laulamista. Hin kysyi itseltddn: "How am I doing this?”. Estill oli
luontaisena laulajana ennen kaikkea kiinnostunut siitd, mitd d4ntoviylassé tapahtuu fysiologisena il-
miond. Erilaiset lddketieteelliset kuvantamismenetelmit ja laulun akustiikan tutkimukset synnyttivét
vuosikymmenten tutkimuksen ja mielenkiinnon pohjalta EVT-mallin. (Steinheuer, Klimek & Estill

2017, 2-4, 10-29.)

4.1 EVT:n figuurit

EVT jakaa ddnenmuodostuksen kolmeentoista eri figuuriin (engl. figure) eli kuvioon. Naitd figuureja
yhdistelemilld syntyy EVT:n kuusi dénikvaliteettia (engl. qualities). Jokaiselle figuurille on olemassa
omat kdsimerkkinsé tai kuvansa, joiden avulla niitd toimintoja pyritddn hallitsemaan ja eriyttiméain
muista dénielimiston toiminnoista. Esimerkiksi kielen korkeuden sdétely suun sisélld pyritdédn piti-
méiin erilldin kurkunpdin korkeuden muutoksista. (Steinheuer, ym. 2017, 33-36.) Toisin sanoen, kur-
kunpdd pyritadn pitimiin paikallaan, tai toisen mielikuvan mukaan annetaan sen olla rauhassa siiné,
missi se on silloin, kun kielen korkeus suun sisdlla muuttuu esimerkiksi korkealta matalaksi. Samoin
kielen voi pitdd paikoillaan keskiasennossa samalla, kun muutetaan kurkunpéin korkeutta korkealta

keskelle ja edelleen matalaksi.

Jokaisella on oma attractor state, niin sanottu mukavuusalue, milld korkeudella luontaisesti esimer-
kiksi kurkunpééta pitdd. Téméd mukavuusalue voi olla laulaessa ja puhuessa erilainen. Toinen tirked
EVT:n termi on effort. Effortilla tarkoitetaan sitd, kuinka paljon tydvoimaa, eli lihastyén voimak-
kuutta, kéyttdd missédkin figuurissa tai kvaliteetissa. Kolmas termi on Most Comfortable Vocal Effort
(MCVE), vapaasti suomennettuna kaikkein mukavin dédnityoskentelyn teho. MCVE voidaan sopeuttaa

myos jokaiseen figuuriin ja kvaliteettiin. (Steinheuer ym. 2017, 37-42.)

Esittelen seuraavaksi jokaisen figuurin erikseen siind jarjestyksessd, missé olen kdynyt ne tutkimuk-
sessa kuoron kanssa ldvitse. Valitsin jirjestyksen sen mukaan, minkd koin tutkimusta suunnitellessani

jéarkeviksi ja kuorolaisille helpoimmaksi hahmottaa. Jatin mielestdni haastavammat ja kuoron kannalta
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vihemman tirkeét figuurit kohti loppua. Havainnollistan kdsimerkit kuvien avulla kunkin figuurin yh-

teydessd, selittden niitd tarkemmin auki vain tarpeen vaatiessa.

Jokaisen figuurin tuottamiselle on myds omat mielikuvansa ja harjoituksensa. Késittelen mielikuvia ja
niiden toimivuutta erikseen tutkimustulosten yhteydessd kunkin figuurin kohdalla. Kielen asentojen
osalta jatin tutkimuksesta kokonaan pois compressed-figuurin, sillé sité ei ole opetettu EVT:ssa vuo-

desta 2015 lidhtien.

4.1.1 Ainihuulet ja #znihuulimassa

Adnihuulet ovat monikerroksinen rakennelma kurkunpiin keskelld. Aéni syntyy, kun d4nihuulet vi-
ridhtelevidt ilmanpaineen vaihteluiden seurauksena. EVT:ssa on neljd erilaista 44nihuulimassaa: narina
(slack), paksu (thick), ohut (thin) ja jaykistynyt (stiff). Narinassa (KUVA 1) dénihuulisulku on 16ys4,
jolloin ddnihuulet virdhtelevit toisiaan vasten 10ysdsti. Syntyvéa déntd voi kuvailla sananmukaisesti
narisevaksi. Paksussa dédnihuulimassassa (KUVA 2) ddnihuulet vardhtelevét toisiaan vasten paksusti,
koko massaltaan ja pituudeltaan. Paksu danihuulimassa voi olla puheenomaista ja rintadéinenomaista
erityisesti matalilla &4nentaajuuksilla. Ohuessa dédnihuulimassassa (KUVA 3) ddnihuulet ottavat toi-
siinsa kiinni vain yldreunasta tehden niin massasta ohuemman. Syntyvéssé didnessd on pehmed, selkeé
sdvy. Jaykistyneessd ddnihuulimassassa (KUVA 4) dénihuulten takaosiin kiinnittyvit kannurustot erka-
nevat vain hieman toisistaan jéittden pienen raon ddnihuulten takaosaan kuitenkin niin, ettd d&nihuulet

koskettavat toisiaan myds takaosasta hyvin kevyesti. Ainihuulten etuosa virihtelee ohuen massan kal-

taisesti. Ndin syntyvi ddnensdvy on kevyt, ilmava ja hieman huilunomainen. (Steinheuer ym. 2017,

70-87.)

KUVA 1. Narina KUVA 2 Paksu KUVA 3. Ohut KUVA 4. Jaykistynyt
(slack) dédnihuulimassa (thick) d4nihuulimassa  (thin) d4anihuulimassa (stiff) ddnihuulimassa
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4.1.2 Alukkeet ja lopukkeet (onset/offset)

EVT:n alukkeita ja lopukkeita on kolme, glottaali (glottal), aspiroitu (aspirate) sekd pehmed (smooth).
Aluke tarkoittaa tapaa, jolla dani syttyy soimaan déntovéyldssd. Glottaalissa alukkeessa (KUVA 5) ja
lopukkeessa #énihuulet sulkeutuvat ennen kuin ##ni alkaa/loppuu. Aénihuulisulku aloittaa ja lopettaa
ddnen. Glottaali aluke houkuttelee paksua ddanihuulimassaa. Aspiroidussa alukkeessa ja lopukkeessa
(KUVA 6) ilma virtaa ennen ja jilkeen dénen syttymistd dénihuulissa. Aspiroitu aluke houkuttelee jdy-
kistynytti déinihuulimassaa. Aspiroitu aluke voi olla #killinen tai asteittainen. Akillisessi aspiroidussa
alukkeessa ddnihuulivirdhtely ikddn kuin poksahtaa kiinteimmalle d44nihuulimassalle, muistuttaen néin
jonkin verran glottaalia aluketta, mutta palaten lopukkeena kuitenkin aspirointiin. Asteittainen aspi-
roitu aluke pysyy alusta lopukkeeseen saakka samanlaisena. Pehmeidssé alukkeessa (KUVA 7) ilma-
virta sekd dénihuulimassan liike ja hallinta tapahtuvat yhtdaikaisesti sytyttden ja sammuttaen dénen.
Pehmed aluke houkuttelee luontaisesti ohutta d4dnihuulimassaa varsinkin korkeammilla &énilld. (Stein-

heuer ym. 2017, 46-52.)

KUVA 5. Glottaali KUVA 6. Aspiroitu KUVA 7. Pehmed
(glottal) aluke (aspirate) aluke (smooth) aluke

4.1.3 Valeainihuulet

Valeddnihuulet, toiselta nimeltdén taskuhuulet, sijaitsevat kurkunpédn sisdlld danihuulten ylépuolella.
EVT:n kolme hallintavaihtoehtoa valeddnihuulille ovat keskiasento (mid), puristuminen (constriction)
ja levidminen (retraction). Keskiasennossa (KUVA 8) valeddnihuulet ovat mukavassa, puheenomai-
suudelle tyypillisessd luonnollisessa asennossa, jossa hengittidessd kuuluu pieni d4ni. Puristuneena
(KUVA 9) valedédnihuulet 1dhtevét painumaan keskelle toisiaan vasten. Ilma ei paise liikkkumaan va-
paasti kurkunpién ldpi, jolloin déni alkaa kuulostaa puristeiselta. Levidmisessd (KUVA 10) vale-
ddnihuulet litkkuvat toisistaan poispdin avoimempaan olotilaan. Syntyvié dintd voi kuvailla avoi-

meksi, resonoivaksi, vapaaksi ja kirkkaaksi. Valeddnihuulten levitessé hengittdessé ei kuulu danté juuri
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laisinkaan. Valeddnihuulten levittdminen tekee syntyvisti ddnestd soivamman ja rentouttaa danen tuot-

tamista. (Steinheuer ym. 2017, 60—66.)

KUVA 8. Valedani- KUVA 9. Valedéani- KUVA 10. Valeééni-
huulten keskiasento huulten puristuminen huulten levidminen
(mid) (constriction) (retraction)

4.1.4 Kurkunpiin korkeus

Kurkunpiélld on EVT:ssa kolme korkeutta, matala (low) keskiasento (mid) ja korkea (high). Matalaa
kurkunpéétd (KUVA 11) hyodynnetddn laulaessa matalia d44nid. Matala kurkunpéaé kasvattaa kurkun-
péén sointitilaa ja houkuttelee myds valeddnihuulia levidmain tehden syntyvisti ddnestd mm. entisté
syvemmaén, soivamman ja pydreimmain. Keskiasennossa (KUVA 12) oleva kurkunpdi on neutraalin
rento, normaaliin hengitykseen ja puheenomaisuuteen sopiva kurkunpéén korkeus. Korkea kurkunpii
(KUVA 13) helpottaa korkeampien ddnien laulamista ja tekee dantdvéylistd kapeamman tuoden esiin
kirkkaampaa, korkeamman kuuloista ja hieman ohuempaa sointivérid. Kurkunpién korkeus ei kuiten-

kaan ole sidoksissa laulettavan d4nen korkeuteen. (Steinheuer ym. 2017, 129-133.)

KUVA 11. Kurkun- KUVA 12. Kurkun- KUVA 13. Kurkun-
paa alhaalla (low) péan keskiasento (mid) pdd ylhadlld (high)
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4.1.5 Kieli

Kieli vie suumme sisdlld eniten tilaa ja on jatkuvassa liikkkeessd puhuessamme. Kielen lihaksisto on
monimutkainen, vaikka opimme suurimman osan sen kéytosté jo lapsena opetellessamme puhumaan.
EVT kéyttdi neljdé eri kielen asentoa, joista kdyn lapi tutkimuksessani kolme: keskiasento (mid), kor-
kea (high) ja matala (low). Neljés asento, kompressoitu (compressed) kieli, on harvinainen ja kéytossa
eniten oopperamaailmassa, eika ndin ollen tutkimukseni kannalta oleellinen, joten jdtin sen pois tutki-
muksesta. Tdmén opettaminen on myds lopetettu EVT-kursseilla vuodesta 2015 alkaen. (Steinheuer

ym. 2017, 140-141.)

Kielen asentoa muutetaan kielenkantaa liikuttamalla. Kielen keskiasennossa (KUVA 14) kielenkanta
on keskelld. Syntyvéa d4ni on luonnollinen ja puheenomainen. Korkeassa kielessd (KUVA 15) kielen-
kanta taas nousee kaventaen ndin d4ntoviylda suun sisélld tehden syntyvistd dénestd kirkkaan ja sel-

keédn. Korkeiden ddnten laulaminen voi helpottua nostamalla kielen korkeaksi. Matalassa kielessi

(KUVA 16) kielenkanta laskee ja tekee ddnenvéristd tumman ja syvén. (Steinheuer ym. 2017, 141,
147-149.)

[

KUVA 14. Kieli keski- KUVA 15. Kieli korke- KUVA 16. Kieli mata-
asennossa (mid) assa asennossa (high) lassa asennossa (low)

4.1.6 Kilpirusto

Kilpirusto on kurkunpdin suurin rusto, ja se suojelee seké ddnihuulia ettd hengitysteitd. Kilpirusto si-
jaitsee kurkunpdin etuosassa ja on sormilla tunnusteltavissa ”Aatamin omenana”. Kilpiruston hallin-
nalle on kaksi vaihtoehtoa, vertikaali (vertical) ja kallistus (tilt). Vertikaali kilpirusto (KUVA 17) on
rennossa, pystyssd asennossa. Syntyvéi ddnenvérid voi kuvailla neutraaliksi ja puheenomaiseksi, taval-
liseksi ja suoraksi. Kilpiruston kallistus (KUVA 18) venyttdd danihuulia, jolloin d&nenvéri muuttuu
muun muassa kirkkaammaksi, levedmmaksi ja lampimadmmaksi. Kilpiruston kallistus saa aikaan myds

vibraton syntymisen, eikd vibratoa voi tehdd ilman kilpiruston kallistusta. (Steinheuer ym. 2017, 90—
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91, 95-97.) Vibratolla tarkoitetaan kurkunpdavibratoa, jossa kurkunpai liikkuu yl6s alas aiheuttaen

ndin pienid, nopeita vaihteluita danenkorkeuksissa (Sadolin 2009, 209).

KUVA 17. Vertikaali KUVA 18. Kallistunut
kilpirusto (vertical) kilpirusto (tilt)

4.1.7 Leuka

EVT:ssa leualla on neljd asentoa. Leualla tarkoitetaan nimenomaan leukaluun (engl. mandible) paik-
kaa. Pelkka leuan asento harvemmin kuitenkaan yksin riittdd selittdméén siitd aiheutuvaa danenvarid
tai -sdvyd laulaessa, vaan yleensa siihen liittyy muitakin dantdvayldén kohdistuvia tekijoitd. Kes-
kiasennossa (mid) oleva leuka (KUVA 19) on normaali ja neutraali asento leualle. Tétd asentoa kéyte-
tadn kaikissa EVT:n kvaliteeteissa, silld se on kaikkein toimivin. Muut leuan asennot voivat tuoda jo-
tain muuta tekemiseen laulaessa kvaliteettien ulkopuolella. Taaksepéin (back) asetetussa leuassa
(KUVA 20) alahampaat vedetdédn yldhampaiden taakse ylipurentaan. Takana olevan leuan avulla voi-
daan tuottaa syvempéd ja tummempaa dénenvirid. Edessa (forward) olevassa leuassa (KUVA 21) ala-
etuhampaat viedddn yldetuhampaiden yli. Eteenpdin viety leuka luo ennen kaikkea visuaalisen efektin

tuoden laulun d4nenvériin todella pienen muutoksen. Pudonneessa leuassa (drop) (KUVA 22) leukaa

avataan ja pudotetaan dramaattisesti alas ja taakse. Tdmai leuan asento muuttaa kasvojen ilmetté ja li-

< 4

sdd hieman ddnenvoimakkuutta. (Steinheuer ym. 2017, 170, 174-175.)

KUVA 19. Leuka KUVA 20. Leuka KUVA 21. Leuka KUVA 22. Leuka
keskiasennossa takana edessd pudonneena
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4.1.8 Huulet

Huulten asento vaikuttaa dantdvaylén pituuteen. EVT:n kolme vaihtoehtoa huulten asennolle ovat kes-
kiasento (mid), eteenpéin tyontyneet huulet (protrude) ja levitetyt huulet (spread). Keskiasennossa
(KUVA 22) huulet ovat neutraalit ja rennot, auttaen puheenomaiseen dénentuoton tapaan. Eteenpdin
tyontyneet huulet (KUVA 23) ovat pyoreit ja tyOntyneet pois hampaiden edesti tehden d4nensdvysti

pyOredmman ja tummemman. Levitetyt huulet (KUVA 24) viittaavat leveddan hymyyn vedettyihin huu-

liin, jolloin ddnensdvy kirkastuu ja levida. (Steinheuer ym. 2017, 180-184.)

KUVA 22. Huulet KUVA 23. Eteenpiin KUVA 24. Levitetyt

keskelld (mid) tyontyneet huulet huulet (spread)
(protrude)

4.1.9 AES

AES (engl. aryepiclottic sphincter), aryepiglottinen sulkijalihas (kannurusto-kurkunkansi-sulkijalihas),
vaikuttaa didntovayldn kaventumiseen. Nimensd mukaisesti AES liikuttaa kurkunkantta kohti kannurus-
toja kaventaen ndin déntoviyldd dramaattisesti. Avoin AES (KUVA 25) on rento, jolloin kurkunkan-
nen ja kannurustojen vilinen tila on laaja. Aénenviri on vapaa, luonnollinen ja avoin. Aiemmin kisi-
telty kilpiruston kallistaminen voi kasvattaa AES:n avoimuutta lisiten entisestddn ddnensdvyn tum-
muutta. Kaventunut AES (KUVA 26) kaventaa kurkunkannen ja kannurustojen vilisté tilaa tehden &a-
nensédvysti kirkkaamman ja kovemman, jopa pistdvén tiukan sekd nasaalin kuuloisen. AES:n kapea
asento on kuitenkin hyvé erottaa seuraavaksi késitteleméni kitapurjeen asennosta nasaalin 44nensdvyn

tuottamisessa. (Steinheuer ym. 2017, 116-117, 120-121.)
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KUVA 25. AES avoin KUVA 26. AES kapea
(wide) (narrow)
4.1.10 Kitapurje (pehmei kitalaki)

Kitapurje, eli pehmed kitalaki (engl. velum), sijaitsee suun ja nenédn takaosissa. Se on jatkumoa yldetu-
hampaiden takaa alkavalle kovalle kitalaelle. Matalassa kitapurjeessa (KUVA 27) kitapurje on alhaalla
ja koskettaa kielenkantaa n- tai ng -ddnteissi. [lma kulkee pelkéstidén nenédn kautta, jolloin kitapurjeen
ja kielenkannan takana oleva nendportti on kokonaan auki ja ddnensidvy on nasaali. Havainnekuvissa
késien viliin jddva tila kuvaa nenédportin avoimuutta/sulkemista. Keskiasennossa kitapurje (KUVA 28)
nousee irti kielenkannasta kuitenkin niin, ettd ilma péadsee kulkemaan sekd nenén ettd suun kautta. Ne-
néportti jid ndin ollen puolittain auki, jolloin ddnensdvy on puoliksi nasaali ja puoliksi oraali. Tdmé on
tyypillinen kitapurjeen asento monissa paljon nasaaleja dénteité sisdltdvissé kielissd. Kitapurjeen ol-
lessa korkealla (KUVA 29) nendportti sulkeutuu ja ilma kulkee oraalisti kokonaan vain suun kautta.
Adnensivy on avoin ja selked, ei yhtiin nasaali. Edelld mainittua AES:a voidaan kiytti4 seki oraalisti
ettd nasaalisti, jolloin d&nen nasaalisuus johtuu joko AES:n kaventamisesta ja/tai kitapurjeen asen-

nosta. (Steinheuer ym. 2017, 156-158, 162-163.)

KUVA 27. Kitapurje =~ KUVA 28. Kitapurje KUVA 29. Kitapurje
matala (low) keskiasennossa (mid))  korkea (high)
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4.1.11 Rengasrusto

Rengasrusto (engl. cricoid cartilage) on kurkunpéén alin rusto. Rengasrusto, toiselta nimeltdin sormus-
rusto, sijaitsee kilpiruston alapuolella ja niiden viliin jai pieni rako. Rengasrusto lepdd rengasmaisena
suoraan henkitorven ylidpuolella. Rengasrusto on vertikaalissa eli pystysséd asennossa (KUVA 30) hil-
jaisessa hengityksessi ja suurimmassa osassa dfinentuotantoa, jota teemme. Afinensivy on luonnolli-
nen. Kallistunut rengasrusto (KUVA 31) taas kiéntyy nimensd mukaisesti eteenpéin (joidenkin kési-
tysten mukaan alaspéin) saaden aikaan syvemmin, kovemman ja beltatun danen (késitelldén luvussa
4.2.). Toinen selitys rengasruston kallistuksen aiheuttamalle d4nensdvylle on se, ettd kallistuva rusto
olisikin taaksepdin kallistuva kilpirusto, joka saa aikaan saman efektin. EVT:ssa kuitenkin ajatellaan,
ettd rengasrusto kidntyy eteenpdin, ja kilpirusto pysyy vertikaalissa asennossa. Rengasruston kallistus
lyhentdd dénihuulia ja nédin ollen paksuntaa dénihuulimassaa mahdollistaen tuhdimman, kovemman &4-

nen tuottamisen. (Steinheuer ym. 2017, 104—105, 109-110.)

v '}

|

KUVA 30.Vertikaali eli KUVA 31. Kallistunut
pystyasennossa oleva rengasrusto (tilt)
rengasrusto (vertical)

4.1.12 Piin ja niskan ankkurointi

Péidn ja niskan ankkuroinnissa (engl. head-neck anchor) kallonpohja, leuka ja niskan nikamat aktivoi-
tuvat. Rennossa pdi- niska ankkurissa (KUV A 32) niskan ja pdén asento on rento ja ne lepdéavit luon-
nollisessa tilassa. Pdi- ja niska ankkurin ankkuroinnissa pehmein kitalaen ylédpuoliset lihakset, niskan
ja kaulan sivujen lihakset, kuten pdénkiertdjélihakset, sekd kallonpohjan lihakset aktivoituvat. Kési-
merkissd (KUVA 33) nyrkkid kdannetién sisdkautta noin neljinnesympyrén verran havainnollistamaan
aktivaatiota. Pda- ja niska ankkurointi vakauttaa danté ja saa danenvoimakkuuden nousemaan hieman.
Pai- ja niska ankkurointia kdytetddn vakauttamaan ja tukemaan figuuria. Se on myds osa joidenkin

EVT:n kvaliteettien reseptid. (Steinheuer ym. 2017, 188—-193.)
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y

A
KUVA 32. Pdén ja niskan KUVA 33. Pién ja niskan
ankkurointi rento (relax) ankkuri ankkuroitu (anchor)

4.1.13 Torson ankkurointi

Torso kattaa selkdpuolen lihakset ja luuston rakenteen, lantion, rintakehédn seki hartiat. EVT:ssa torson
eli kehon ankkuroinnissa on kaksi vaihtoehtoa, rento ja ankkuroitu. Rennossa eli ankkuroimattomassa
tilassa (KUVA 34) torso ja asento on mukavasti pysty. Torsoa ympérdivdssé lihaksistossa on minimaa-
linen aktivaatio. Rentoa torsoa kéytetddn kevyessd, puheenomaisessa ddnenmuodostuksessa. Torsoa
ankkuroitaessa (KUVA 35) rintakehd nousee, hartiat laskevat, lavat menevét kevyehkosti yhteen ja
alaselkd aktivoituu. Asentoa voisi kuvata Supermiehen seisoma-asennoksi. Rintakehén ja seldn lihak-
set tasapainottavat sekd vakauttavat selkdrangan ja rintakehédn, jolloin ddni vakaantuu ja voimistuu.
Aktivoituvia lihaksia ovat iso rintalihas (pectoralis major), leveit selkélihakset (latissimus dorsi) sekd
nelikulmainen lannelihas (quadratus lumborum). Késimerkissd (KUVA 35) aktivaatio saavutetaan
niin, ettd vedetddn kyyndrpdatd alaspdin ja kohti kylked kuvitellen, ettd puristatetaan appelsiineja kai-
nalossa. Samalla hartioita lasketaan hieman alaspdin. Torson ankkurointi vakauttaa danté ja 4anenvoi-
makkuus kasvaa. Torson ankkurointi on valttiméton suurempaa dénenvoimakkuutta vaativissa dénen-

tuotannon tavoissa. (Steinheuer ym. 2017, 199-201, 207-209.)

)

v

KUVA 34. Torson ank-  KUVA 35. Torso
kurointi rento (relax) ankkuroitu (anchor).
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4.2 EVT:n kvaliteetit

EVT:n figuureista muodostuu kuusi dénikvaliteettia (qualities). Eri figuurit yhdessd muodostavat jo-
kaisen kvaliteetin reseptin. Kvaliteetit ovat puhe (speech), falsetto, nyyhkytys (sob), oraali ja nasaali
twang, ooppera sekd belttaus (belting). On tirkedd muistaa, ettd EVT:n falsetolla tarkoitetaan tiettya

kvaliteettia, ei klassiseen musiikkiin viittaavaa d4nialaa.

Puhe-kvaliteetissa kdytetddn glottaalia aluketta, valedanihuulet ovat keskiasennossa, ddnihuulimassa on
paksu ja kurkunpéa on keskelld. Kieli on keskiasennossa ja nenédportti on korkea. Syntyvé danenviri on
nimensd mukaisesti puheenomainen. Puhe-kvaliteettia kdytetddn paljon nykypop-musiikissa. (Stein-

heuer ym. 2017, 214.) Suomalaisista laulajista hyvd esimerkki on Samuli Putro.

Falsetossa aluke on aspiroitu, danihuulimassa jaykka, kurkunpai keskelld, kieli keskiasennossa ja kita-
purje korkealla. Syntyvé déni on ilmava, ja tdiméntyyppistd sointia kuulee usein poikakuoroissa. (Stein-

heuer ym. 2017, 215.)

Nyyhkytyksessd aluke on pehmed, valedanihuulet ovat levinneet, d&anihuulimassa on ohut, kieli on kor-
kealla, kitapurje on korkealla ja seké péa- niska ankkuri, ettd torsoankkuri ankkuroituna. Nyyhkytysté
kaytetddn esimerkiksi kehtolaulujen (lullaby) laulamisessa tai yleisesti ottaen klassisessa ddnenmuo-

dostuksessa. (Steinheuer ym. 2017, 216.)

Twang voi olla nasaali tai oraali, riippuen kitapurjeen asennosta. Twangissa aluke on pehmei, vale-
ddnihuulet levinneet, ddnihuulimassa on ohut, kilpirusto kallistunut, AES kaventunut, kurkunpéa kor-
kea, kieli korkea sekd nendportti oraalissa twangissa korkea ja nasaalissa twangissa keskiasennossa.

Tallaista ddnenvarid kuulee esimerkiksi osassa country-musiikkia. (Steinheuer ym. 2017, 217.)

Oopperassa aluke on pehmed, valedéinihuulet levinneet, 4dnihuulimassa voi olla ohut tai jaykistynyt,
kilpirusto kallistunut, AES kaventunut, kurkunpdi matala, kieli korkea, kitapurje korkea ja molemmat
ankkurit ankkuroituina. Syntyvéa ddntd kiytetddn nimensi mukaisesti oopperatyyppisessi laulussa.

(Steinheuer ym. 2017, 281.)

Belttauksessa aluke on joko glottaali tai pehmed, valedénihuulet ovat levinneet, ddnihuulimassa on

paksu, rengasrusto on kallistunut, AES on kaventunut, kurkunpéé on korkea, kieli on korkea, kitapurje
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on korkea ja molemmat ankkurit ovat ankkuroituina. Belttausta kédytetddn amerikkalaisessa musikaali-

maailmassa, kansanmusiikissa sekd pop-musiikissa. (Steinheuer ym. 2017, 2019.)

Téssa tutkimuksessa keskityin ldhtokohtaisesti pelkkiin EVT:n kdsimerkkeihin. Ennakkohypoteesina
pohdin kuitenkin, tuleeko tutkimuksessa eteen tilanne, jossa olisi hyvé kdyda sob-kvaliteetin resepti
lapi. Sob eli nyyhkytys kvaliteettina sopii paljolti Kokkolan evankelisen kuoron ohjelmistoon aktiivi-

sesti kdytettdvani ddnikvaliteettina.
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S TUTKIMUSASETELMA

Tutkimus toteutettiin monimenetelmaisesti laadullisena etnografisena toimintatutkimuksena, jonka
paitteeksi tein palautekyselyn kuorolaisten omista kokemuksista. Valitsin nimé tutkimusmetodit siksi,
ettd tutkin tutkimuksen keskelld omaa toimintaani ja sen suhdetta kuorolaisten oppimiseen. Jotta tulok-
set eivdt jdisi vain oman kokemukseni varaan koin, ettd tutkimusjakson péaétteeksi on tirkedd kysya pa-
lautetta ja kokemuksia kuorolaisilta itseltdén tulosten vahvistamiseksi. Tieteellinen tutkimuksella saa-
tava tieto on hyvéksyttyjen kriteerien mukaan perusteltua, objektiivista ja kommunikoivaa (Pehkonen,
Lindblom-Ylidnne, Paavilainen & Ronkainen 2013, 11). Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus itses-
sadn pyrkii luonteessaan kohti kokonaisvaltaista tiedonhankintaa tutkimuskohteen luonnollisissa, to-
dellisissa tilanteissa (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 164—165). Valitsin useamman eri tutkimus-
metodin osaksi tutkimuskokonaisuuttani, jotta voisin saada mahdollisimman perusteltua tietoa tutki-

muskohteestani.

5.1 Etnografisen ja toimintatutkimuksen periaatteita

Etnografisen tutkimuksen pédéperiaatteeseen kuuluu tutkijan kenttdkokemus. Siind korostuvat my0s ha-
vainnoin ja seurannan tirkeys. (Hirsjarvi ym. 2009, 92-93.) Etnografinen tutkimus pyrkii ymmaérta-
méén ja kuvaamaan tutkimuskohdettaan kokonaisvaltaisesti. Tutkija havainnoi tutkimuskohdettaan
fyysisen ldsndolon ja konkreettisten vuorovaikutustilanteiden kautta. (Jyviskylin yliopisto 2023.) Et-
nografisen ndkdkulman kautta pystyin liittdmédan omat kokemukseni tutkittavasta kohteesta tutkimus-
tuloksiini. Etnografia mahdollisti sen, ettd pystyin havainnoimaan ja muuttamaan omaa toimintaani

suhteessa tutkittavaan kohteeseen.

Etnografia vaati vierelleen toiminnallisen puolen tutkimuksessani. Toimintatutkimus pyrkii tutkimaan
ja muuttamaan kohteensa vallitsevia kiytdntdjd. Padtekijéd on, ettd tutkittavat otetaan itse tutkimukseen
aktiivisina tekijoind mukaan. (Kuula 2006.) Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus pyrkii ldhes aina
kohti merkityksia tutkimuksessa. Tutkimuskohteen havainnointi ja loppukysely ovat olennaisimmat
tutkimukseni aineistonkeruumuodot. Havainnoinnissa tdrkeintd on havainnoinnin kohteiden maaritté-

minen (Pehkonen ym. 2013, 81, 115). Téssd tutkimuksessa havainnoin eniten kuorolaisten toimintaa ja
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oppimista EVT:n késimerkkien omaksumisessa. Tallensin tutkimustuloksia paivékirjamuotoisesti jo-
kaisen tutkimuskerran jilkeen itselleni. Kirjasin ylos omia havaintoja ja pohdintoja myds tutkimusker-

tojen vilissi. Kirjasin ylos myos kuorolaisten suoraa palautetta tutkimuskerroilta.

5.2 Palautetta ja tulosten vahvistamista kyselytutkimuksen periaatteilla

Kyselymuotoisissa tutkimuksissa kédytetdén aina etukdteen laadittua kyselylomaketta, jonka kysymyk-
set ovat kaikille vastaajille samassa muodossa. Kyselytutkimukset voivat olla strukturoituja, jolloin ne
siséltavit tdysin valmiit vastausvaihtoehdot, tai avoimia tutkimuksia, joihin vastaaja piésee vastaa-
maan omin sanoin. (Pehkonen ym. 2013, 113-114.) Koin tdrkeéksi, ettd kuorolaiset padsivit itse vas-
taamaan kysymyksiin tutkimukseni hyddyllisyydesté lyhyen kyselylomakkeen kautta (LIITE 1). Ky-
sely perustui jokaisen figuurin laittamisesta asteikolle ei lainkaan hyotyd, vdhin hyotyé, en osaa sanoa,
melko paljon hyotyd ja paljon hyotyad seka itse hyddyllisimmaéksi kokemien figuurien médarittimiseen.
Kysyin my0s kuorolaulun mielekkyyden lisdéintymiseen liittyvid kysymyksid valmiilla vastausvaihto-
ehdoilla.

5.3 Oppimiskisitykset suhteessa tutkimukseen

Opettajan oma oppimiskédsitys muodostuu yleensi omista kokemuksista ohjattavana tai koulutettavana
olemisesta. Jokaisen oma oppimiskisitys muodostuu harvoin vain yhdesti teoriasta, vaan eri oppimis-
késitysten piirteitd yhdistelldén toisiinsa. Télloin jokaiselle muodostuu oma, yksilollinen oppimiskési-
tys, jonka pohjalta aletaan opettajana toimia. (Hdtonen ja Rytkonen 2008, 24.) Oma oppimiskésityk-
seni on sekoitus behaviorismia, konstruktivistista ja autenttista oppimiskasitystd, joista behavioristinen

ja konstruktivistinen kisitys olivat avainasemassa tutkimuksessani.

Behavioristisessa oppimiskasityksessi tieto siirtyy samanlaisena opettajalta oppilaalle. Opettajan rooli
on asettaa selkeitd, mitattavissa olevia tavoitteita, joita voidaan jakaa my0s osatavoitteisiin. Oppiminen
tapahtuu behavioristisessa ajattelussa sitten, kun toivotusta reaktiosta tulee pysyvé toimintamalli. (H&-
tonen ja Rytkonen 2008, 25-26.) Laulunopetuksessa behavioristisesta tavasta ajatella on hydtyé silloin,
kun yritetddn opettaa jotakin teknisté asiaa tai vaikkapa hyvii lauluasentoa. ”Tee nédin” -toiminnan ko-
rostaminen voi olla avainasemassa juuri tdiménkaltaisten asioiden oppimisessa (Penttinen 2020). Oman

esimerkin kautta ndyttiminen on yksi tapa ohjata oppilasta toivottuun lopputulokseen. Esimerkki ja
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matkiminen ovat kuitenkin olennainen osa opettamista sellaisissa asioissa, joiden oppiminen sitd yk-
sinkertaisesti vaatii. Tdssd tutkimuksessa matkiminen ja opettajan ddniesimerkin kuunteleminen olivat

avainasemassa kadsimerkkien ohella figuurien oppimisen kannalta.

Konstruktivistisessa oppimiskédsityksessi tieto on oppijan itsensé rakentamaa. Kun oppilas oppii uutta,
hén rakentaa tietoa yhdistelemalld uutta jo vanhaan opittuun. Behavioristi ajattelee tiedon siirtyvén op-
pimisprosessissa sellaisenaan, konstruktivisti taas ottaa huomioon oppilaan aikaisemmat nikemykset ja
tulkinnat oppimistuloksessa. Oppiminen on ndin ollen aktiivista ja oppilaan oman toiminnan tulosta.
Oppiminen on sidoksissa oppimistilanteeseen ja sosiaalinen vuorovaikutus on oppimisessa keskeisté.
(Hétonen ja Rytkonen 2008, 27, 29.) Konstruktivistinen oppimiskasitys korostaa oppilaan omaa reflek-
tointia ja itsearviointia, jolloin oppilas itse on merkittdvé osa arviointiprosessia (Penttinen 2020). Tut-
kimukseni aikana kysyin joka kerralla kuorolaisten omia havaintoja asioista ja ohjasin heiti kohti itse-
ohjautuvuutta ja oman toiminnan havainnointia laulutilanteissa. Olen sitd mieltd, ettd oppilas oppii
useimmat opetettavista asioista parhaiten silloin, kun hén pystyy yhdistiméain uutta tietoa jo vanhaan
ja opittuun tietoon tai taitoihin. Tdllainen konstruktivismi oli avainasemassa tutkimuksen toteutuksessa

ja sen tuloksia tarkastellessa.

5.4 Kokkolan evankelinen kuoro tutkimuskohteena

Kokkolan evankelinen kuoro on toiminut jo 63 vuotta. Kuoro toimii Suomen Luterilaisen Evanke-
liumiyhdistyksen SLEY:n ja Evankelisen Lihetysyhdistys ELY:n alla. Kuoro harjoittelee kerran vii-
kossa 1,5 tuntia. Esiintymisid on noin kerran kuukaudessa jumalanpalveluksissa sekd muissa tilaisuuk-
sissa, kuten seuroissa. Evankelisessa kuorossa lauletaan enimméikseen evankelisen litkkeen oman lau-
lukirjan Siionin Kanteleen lauluja ja niisté tehtyjd sovituksia, jotka ovat suurimmalta osin klassisem-
paan ddnenmuodostukseen nojaavia teoksia. Esiintymisid on niin Kokkolassa kuin muualla Keski-Poh-

janmaan maakunnassa.

Kuorolaisten tdménhetkinen keski-ikd on noin 72 vuotta, ja aktiivisia jdsenid on 18. Osa kuorossa lau-
lavista on vield tyoeldmaissd, suurin osa on eldkkeelld. Vanhimmat laulajat ovat yli 80-vuotiaita. En
erittele tarkkoja ikid vanhimpien ja nuorimpien vélilld identiteetin suojan sdilymiseksi. Suurin osa kuo-
rolaisista on laulanut kuorossa jo kymmenié vuosia, ja noin viidennes on harrastanut kuorolaulua muu-
taman vuoden ajan. Kuorolaisista 14 osallistui tutkimukseen. Vain yhdelld tutkimukseen osallistuneista

oli diagnosoitu oppimiseen vaikuttava tekija.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuskertoja ehti kertyé tarkastelujakson aikana yhdeksédn. EVT:n figuurit oli jaettu kahdeksalle eri
kerralle, joista jokaisen aluksi kerrattiin edellistd ja viimeiselld kerralla kaikkia. Tutkin jokaisella ker-
ralla kuvioiden hyddyllisyyttd laulettavissa lauluissa. Tutkimusjakso sisdlsi yhden nelituntisen kuoro-
pdivan, jolloin ehdittiin kerrata jo lépi kdytyjd figuureja enemmén. Kévin jokaisella kerralla lépi aa-
nielimiston fysiologista rakennetta sekd EVT:n figuureja kuvien ja PowerPoint-esityksen avulla, jotta

kuorolaisilla olisi parempi kisitys opetettavien asioiden sijoittamisesta déntovayladn.

Kaévin jokaisen figuurin l&pi oman esimerkin kautta. Laitoin kuorolaiset ensin kuuntelemaan, milla ta-
valla ddnenviri ja -sdvy muuttuvat kutakin figuuria tehdessi, ja toistamaan tekeméni peréssi kisimerk-
kien kanssa. Otimme tutkimuksen puolessa vilissd mukaan yhden melodiapétkén, jonka kautta tarkas-
teltimme kaikkia figuureja ja niiden tuomia muutoksia ddnensdvyyn ja-vériin. Tein kuorolaisille koos-
temonisteet kuvineen jokaisesta figuurista. Pyrin my0s sitomaan figuureja laulettaviin lauluihin kéy-
tannon sovellutusten vuoksi. Tarkastelen tutkimustuloksia omien havaintojeni seké kuorolaisilta saa-
dun palautekyselyn tulosten kautta jokaisen figuurin kohdalla. Palautekyselyyn (LIITE 1) vastasivat
kaikki tutkimukseen osallistuneet kuorolaiset. Palauutteen mukaan kaikkein hyddyllisimpina kuvioina
koettiin pdén ja niskan ankkurointi (60 %), torson ankkurointi (47 %), danihuulimassa (40 %) ja kielen

asento (40 %) (KUVIO 1).

EVT:n hyodyllisimmit figuurit kyselyn perusteella (%)
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KUVIO 1. EVT:n hy6dyllisimmit figuurit kyselyn perustella
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6.1 Asinihuulimassa, alukkeet ja lopukkeet

Ensimmaiselld tutkimuskerralla perehdytin kuorolaiset EVT:n ddnihuulimassan seké alukkeiden ja lo-
pukkeiden maailmaan. Kuorolaiset osoittivat mielenkiintoa lépikédytédvii asiaa kohtaan my6s anatomi-
sesta ndkokulmasta, ei vain siitd, etti saavat itse kokeilla ddnellddn asioita uudesta nikokulmasta. En-
simmaéinen kerta aiheutti hieman himmennysti uuden asian direlld. Moni kysyikin kesken opetuksen

tarkennuksia ja varmistuksia ldpi kdytévistd aiheesta.

Narinan, paksun, ohuen ja jiykistyneen danihuulimassan hahmottamisella on omat mielikuvansa. Kay-
tin narinassa laiskaa teinid, paksussa puheenomaisuutta o-ou-lausahduksen kautta, ohuessa massassa
ajatusta kevyestd ja hiljaisesta dénestd ng-ddnteen kautta i-vokaalia kohti, seké jaykistyneessd pulloon
puhaltamista i-dédnteelld ja huhuilevan p6llon matkimista. Vaikutti kuitenkin siltd, ettd kdsimerkkien
yhdistdminen tehtdvédan asiaan alkoi hahmottua jo ensimmaiselld kerralla, ja esimerkiksi EVT:n jod-
laus (jdykistyneen ja paksun massan nopea vaihtelu) auttoi vahvistamaan eri ddnihuulimassojen eroja
keskendén. Erityisesti kuoron laulupdivéssé tutkimusjakson puolessa vélissd ddnihuulimassa ja aluk-
keet vaikuttivat teroittuvan kuorolaisille uudella tavalla, kun otin mukaan tutusta laulusta melodiapét-

kén, johon ndité figuureja harjoiteltiin.

Kyselyn tulosten mukaan 53 % tutkimukseen osallistuneista koki d44nihuulimassan hahmottamisesta
olevan melko paljon hydtya, 33 % ei osannut sanoa ja 14 % koki siitd olleen melko vihén tai ei lain-
kaan hy6ty4. Adnihuulimassan suhde ei kulkenut kiisi kéidessi alukkeiden hahmottamiseen ja hyddylli-
syyteen, silld kukaan ei kuitenkaan kokenut alukkeita hyddyttomind. Kolmasosa koki alukkeista ole-
van melko vdhédn hyotyd, 40 % oli sitd mieltd, ettd alukkeista oli melko paljon hyotyé ja 13 % paljon
hyotyé. Kuitenkin kyselyn kohdassa, jossa sai valita itsed eniten hyddytténeitd kuvioita kaikista EVT:n

kolmestatoista kuviosta, 40 % oli valinnut danihuulimassan ja 27 % alukkeet hyddyllisiksi itselleen.

6.2 Kurkunpéiin korkeus

Kurkunpiin korkeuden hahmottaminen vaikutti aluksi melko helpolta asialta kuorolaisille. Kdsimerkki
vaikutti selkeéltd. Lauloimme tétd opetellessa Jaakko Kultaa erilaisilla kurkunpéén korkeuksilla, jol-
loin kurkunpiin korkeuden vaihtelun tuomat danenvirin muutokset tulivat selkeiksi. Pyrin vieméin
kurkunpéén korkeutta myds lauluja kohti, ja kuorolaiset saivat miettid itse, milld korkeudella kurkun-

paéta pitdvit. Osalle syntyi kokemus siitd, ettd laulut tuntuvat ”matalammilta”. Yhdessa todettiin, ettd
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kyse voi olla vain siitd, ettd kurkunpaé alkaakin pysyé verrattain matalalla tai keskelld suhteessa laulet-
tavan sdvelen korkeuteen. Havainnollistin titd vield lisda silld, ettd lauloin yhtd d&dnenkorkeutta ja muu-
tin vain kurkunpdan korkeutta. Matala kurkunpdi saa soundin leveneméén ja tuntumaan siltd, kuin &a-

nenkorkeuskin olisi matalampi, vaikkei se sitd olekaan.

Puolet tutkimukseen osallistuneista kuorolaisista oli sitd mielti, ettd kurkunpain korkeuden hahmotta-
misesta oli melko paljon hyotyd. Vain 7 % koki sen hyddyttoméksi ja kolmannes koki siitd olevan vain

véihin hyotya.

6.3 Valeidanihuulet

Valeddnihuulten hallintaa kerrattiin tutkimuksen alkupuolelta loppuun saakka. Mielikuvana vale-
ddnihuulten levidmiselle kuorolaisille toimi paremmin nyyhkytyksen ja itkun tunne. Hiljainen nauru ei
saanut samaa tunnetta ja kokemusta levidmisestd aikaan. Lauluja laulettaessa dédnenvéri muuttui sel-
visti, kun ohjasin ja kehotin kesken laulujen itkun tunteeseen. Kuorolaiset vaikuttivat huomaavan ky-
syttdessd timin muutoksen itsekin. Pyrin pitiméan valedanihuulten levittdmisen mukana koko tutki-
musjakson ajan, ja muistutin itkun tunteesta jokaisella harjoituskerralla. Vaikutti siltd, ettd kuorolaiset
hyo6tyivit tastd ja huomasivat, ettd valedénihuulten levittiminen auttaa danen kireyksien helpotta-

miseksi.

Kyselyn tulokset osoittivat, ettd yli puolet (60 %) koki valedanihuulten hahmottamisesta olevan melko
paljon tai paljon hyotyéd. Viidennes ei osannut sanoa ja toinen viidennes koki siitd olevan melko vahén

tai ei lainkaan hyotya.

6.4 Kielen asento

Kielen asento vaikutti olevan yksi helpommin hahmotettavista, mutta haastavammin toteutettavista fi-
guureista. Korkeampi kieli auttoi selvésti pitkin tutkimusjaksoa ddnentuottamista kaikilla danenkor-
keuksilla. Teetin tutkimusjakson jélkipuoliskolla lauluihin liitettdvid suoria harjoituksia, joissa laulet-
tiin pelkédlld j-konsonantilla asioita. J nostaa kielenkantaa ja déntoviylan muotoa muokaten helpottaa

erilaisten ddnten tuottamista sekd matalilla ettd korkeilla 44nenkorkeuksilla. Valeddanihuulten levittami-
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nen auttoi erityisesti matalien dénien laulamista kielen korkean asennon kokeilun ja pohtimisen yhtey-
dessd. Kielen asennosta puhuttaessa kiinnitettiin huomiota myos siihen, ettd korkealla kielelld on ten-
denssi nostaa kurkunpiité ja matalalla kielelld laskea sitd. Pyrin ohjaamaan kuorolaisia kohti eriytté-
mistd niin, ettd kurkunpéé saisi pysyd melko keskelld siitd huolimatta, ettd kieli nousee korkeaan asen-

toon.

Kyselyn mukaan kielen asennon hyddyllisyydessé oli jonkin verran hajontaa. 40 % koki kielen asen-
non hahmottamisesta olevan melko paljon hyotyi, kun taas 26 % koki, ettei siitd ole lainkaan hyotya

tai melko vdhédn hyotyd. Lahes neljdsosa ei osannut sanoa, onko kielen asennosta hydtyé vai ei.

6.5 Kilpiruston kallistus

Kilpiruston kallistus on yksi haastavimmista déntoviyldn toimintojen hahmottamisen kohteista.
Myonsin tété lapi kdydesséni, ettd kilpiruston kallistus on ollut itselleni yksi haastavimmista danto-
véylidn toiminnoista hahmottaa ja kuulla omalla kohdalla. Mielikuvana kdytin uikuttavaa koiraa, joka
voi olla joko iloinen tai surullinen koira. Kuorolaiset vaikuttivat kuulevan d4niesimerkisti sen, miten
kilpiruston kallistus muuttaa danenvérid. Sitd, 10ysiko jokainen tdméin varmasti, oli ldhes mahdotonta
tutkijana havainnoida suoraan. Kilpiruston kallistus kuitenkin synnyttdd vibraton, jonka ldhes jokainen
tutkittava vaikutti saavan soimaan omassa ddnessién ldhes vaivatta. Kilpiruston kallistus tuntui 16yty-
vén melko hyvin valedanihuulten levittdmisen kautta, silld mielikuvat nidihin molempiin olivat saman-
kaltaiset. Kehotin tdtd asiaa opetellessa kuorolaisia seuraamaan omia ilmeitdni ja eleitéini lauluja laula-

essa, mutta en saanut vastauksia, oliko siitd hyotyé.

Kyselystd kévi ilmi, ettd yli puolet koki kilpiruston kallistamisen hyddyttomina tai siitd olevan vain
vdhin hyotyd. Kolmasosa el osannut sanoa, kun taas vain 14 % koki siitd olevan melko paljon tai pal-

jon hyotya.

6.6 Leuka ja huulet

Leuan ja huulten asentojen ldpi kdyminen oli perusluonteeltaan lisdkuriositeetti Evankelisessa kuo-

rossa kéytdntoon soveltuvien figuurien kokonaisuudessa. Totesimme kuorolaisten kanssa yhdessa, ettd

leuan tai huulten asennon miettimisestd on hyotya silloin, kun tuntuu, etti jokin &&nenmuodostuksessa
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el toimi; onko leuka liian edessa tai takana, teenko huulilla liikaa tai liian vahdn. EVT:n estetiikassa
huulet ja leuka ovat aina keskiasennossa, ja ndin on my9s evankelisen kuoron dédnenkéyton estetii-
kassa. Matalien ddnten kohdalla kuitenkin kokeilimme leuan laittamista hieman eteenpdin, misté todet-

tiin ehka olevan apua matalien dénten tuottamisen helpottamisessa.

Kyselyn perusteella leuan asennosta koettiin suurimmalta osin olevan melko vdhén hyotyé tai vastaajat
eivdt osanneet sanoa mielipidettéén siitd. Kolmannes oli kuitenkin sitd mielti, ettd leuan hahmottami-
sesta oli melko paljon hy6tyd. Huulten asennon kohdalla hajonta oli suurempaa, kolmannes koki siitd
olevan melko vdhén hyotyd, toinen kolmannes ei osannut sanoa ja viimeinen kolmannes koki siité ole-

van melko paljon tai paljon hyotya.

6.7 AES

AES:n kaventaminen ja twangisen dénensévyn l0ytdminen vaikutti kuorolaisille helpohkolta, kuten
olin etukéteen ajatellutkin. Pienen lapsen lélléttely ja ilkeén noidan nauru olivat hyvid mielikuvia
AES:n kaventamisessa. Totesimme kuorolaisten kanssa yhdessd, ettd AES: kaventaminen ei véltté-
mittd ole hyodyllinen ja tarpeellinen Evankelisen kuoron danenmuodostuksessa. Kuorolaiset kuitenkin
kokeilivat lisdtd AES:aa aladdniin, mikd voimisti ja helpotti haastavaksikin koettua aladénten sointia

jonkin verran.

Kyselyn perusteella yli puolet ei osannut sanoa, onko kuvio hyddyllinen. 27 % koki AES:n hahmotta-
misesta olevan melko vihdn hyotya ja 20 % melko paljon hyotyd. Kukaan vastanneista ei kuitenkaan

valinnut tdtd myohemmaéssa kysymyksessd, jossa piti valita itselleen hyodyllisimmit kuviot.

6.8 Kitapurje

Kitapurjeen liikkeiden hahmottamiseksi teetin kuorolaisilla giign gaagn googn -harjoituksen, jossa
nditéd tavuja toistettiin hieman eri danenkorkeuksilta. Kyseiset dénteet liikuttavat kitapurjetta matalalta
korkealle ja korkealta matalalle. Nendsta kiinni ottaminen kunkin kitapurjeen korkeuden hahmottami-

sen kohdalla auttoi niiden oppimista. Kun kitapurje on matala, déni tulee vain nenén kautta, jolloin
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sointi lakkaa kokonaan nenésté kiinni otettaessa. Keskiasennossa nendsti kiinni ottaminen muuttaa 44-
nensdvyn heiluvaksi. Kun kitapurje on korkea, d4ni ja ilmavirta kulkee vain suun kautta, jolloin ne-

néstd kiinni ottaminen ei vaikuta ddnensdvyyn.

Kisimerkkien yhdistiminen toivottuun ddneen tuntui kuitenkin haastavalta, mutta timénkin toiminnon
kohdalla todettiin, ettei valttamaéttd ole kuoron ddnenmuodostuksen kannalta kovin olennainen muutoin
kuin silloin, jos mietityttdd, meneekd déni ja ilmavirta nasaalisti nendén, kun kuorossa tavoiteltu sointi

on oraali.

Kyselyyn vastanneista 33 % oli sitd mieltd, ettd kitapurjeesta oli melko vdhdn hyotyi. Toiset 33 % ei

osannut sanoa, 27 % koki siitd olevan paljon hyotya ja 7 % koki sen hyodyttoméksi.

6.9 Ankkuroinnit

Ankkuroinnit vaikuttivat kuorolaisille kdéinteentekevilti asialta. Ankkuroinneista oli darimmaéisen pal-
jon hyotyé niitd opetellessa. Lihtokohtaisena mielikuvana kuorolaiset saivat kuvitella ndkevinsi ka-
dun toisella puolella tutun ihmisen, jolle olisivat huudahtamassa hei. Tdllainen huudahdukseen valmis-
tautuminen aktivoi EVT:n molemmat ankkurit sekd viimeisend ldpi kdydyn rengasruston kallistuksen.
Ankkurointeja oli my0s helppoa vieda suoraan laulettaviin lauluihin ja niissi ddnen vakauttamiseen ja
tukemiseen. Kdytimme ankkurointeja opetellessa EVT:n effort-ajatusta, eli millaista lihasten tydtehoa
on tarpeellista kdyttdd. Muistutin, ettd asteikon ollessa 1-10 tarpeellista voi olla kdyttid vain numeroa
4. Pohdimme yhdessd my0s siti, ettd jokaiselle numero 4 voi olla erilainen effortin numero, sillé koke-

mukset ovat yksilollisia.

Kéytin pdén ja niskan ankkuroinnin tukena mielikuvina muun muassa himmaéstyksen tunnetta ja ome-
nan haukkauksen kokemusta. Ndma molemmat aktivoivat sekd kaulan ettd niskan lihaksia ja nostivat
pehmedad kitalakea. Kuorolaiset kokeilivat myds painaa kevyesti kddelld otsaa (kaulan lihasten aktivaa-
tio) ja takaraivoa (niskan ja kallonpohjan aktivaatio). Kuorolaiset saivat itse havainnoida aktivoinnin
paikkoja ennen kuin kerroin, mitd harjoituksella haetaan. Annoin usean eri déniesimerkin eteen, joiden
aikana osan oli haastavaa kuulla d4nessi tapahtunutta muutosta, osalle se oli taas helpompaa. Itse ko-
keillessaan kuorolaiset kuitenkin vaikuttivat siltd, ettd ymmarsivédt pddn ja niskan ankkuroinnin vaiku-

tuksen ddneen.
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Torson ankkurointi vaikutti luontevalta jatkeelta paén ja kaulan aktivoinnille. Mielikuvina olivat seiso-
minen aktiivisessa Supermies-asennossa sekd appelsiinien puristaminen kainalossa niin, etteivéit ne
kuitenkaan rikkoudu. Kuorolaiset 10ysivit oikeat aktivaation paikat hartioista, lavoista, rintalihaksista
sekd alaseldn lihaksista. Lauluihin ankkurointeja vietéessi ja erityisesti molempien ankkureiden kokei-
lusta oli todella paljon hy6tyé laulettavissa lauluissa, joissa oli pitkid loppufraaseja. Varsinkin fraasien
loppuja vahvistettiin ankkurointien avulla, ja kuorolaiset huomasivat selkedé helpotusta laulamises-
saan. Monet totesivat kuitenkin, ettd ankkuroinnit ovat fyysisesti rankkoja. Kehotin ja muistutin mietti-
méén jatkuvasti omaa effort- eli lihasten ja kuvion tydtehon numeroa asteikolla yhdestd kymmeneen,

ettei tulisi tehtyd tarpeettomasti liikkaa lihastyotd dénen vakauttamiseksi.

Kyselyn perusteella ankkuroinnit koettiin selvésti hyodyllisimpéna kuviona. 60 % vastasi niskan ja
hartian ankkuroinnista olevan melko paljon hyotyéd ja 13 % erittdin paljon hyotyd. Viidesosa ei osannut
sanoa ja 7 % koki siitd olevan melko vdhén hyotyé. Torson ankkuroinnista 60 % oli sitd mielti, ettd
kuviosta on melko paljon hydtyé, 33 % ei osannut sanoa ja 7 % koki siitd olevan paljon hyotyd. Ank-
kuroinnit olivat AES:n, alukkeiden ja rengasruston lisdksi figuureja, joita kukaan ei kokenut tdysin
hyodyttomiksi. Kyselyn loppupdissa olevassa kysymyksessid valitessa itselleen eniten hyodyllisid ku-

vioita ankkuroinnit nousivat 60 %:1la ohi muiden kuvioiden.

6.10 Rengasrusto

Kavin ldpi rengasruston yhdessd ankkurointien kanssa, silld niille 10ytyy helpohkot, yhtenevét mieliku-
vat huudahduksesta kadun toiselle puolelle. Valitsin rengasruston 14pi kdymisen samaan paikkaan
myos siksi, ettd sen tuottamalla &dnenvérilld ei ole niin paljon merkitystd kuoron dantdvéylin toiminto-
jen sekd toivotun ddnenvérin ja -soinnin kannalta. Mielikuva kadun toiselle puolelle huudahtamisesta
oli hyvé tapa 16ytdd oikeanlaista ddnenkdyton tapaa, joka viesti rengasruston liikkeestd. Kuorolaiset
huomasivat huudahdukseen valmistautuessaan liikettd kurkunpddssd, mutta tutkijana oli l&hes mahdo-
tonta havainnoida sité, tapahtuiko liike juuri rengasrustossa. Totesin, ettd tdimi huudahtelutyyppinen

kuvio ei ole Evankelisessa kuorossa olennainen dénenkéyton tapa.

Kyselystd kévi ilmi, ettd kukaan ei kokenut rengasruston kallistusta hyddyttoméané. Puolet vastanneista
ei kuitenkaan osannut sanoa sen hyddyllisyydestd mitddn. Kolmannes oli sitd mieltd, ettd kuvioista oli

melko vdhin hy6tyd ja 20 % koki sen melko paljon tai paljon hyddyllisena.
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6.11 Muita havaintoja tutkimuksesta

Kuorolaisilta kysyttéessé saatu sekd kyselylomakkeen kautta saatu palaute vahvisti sité, ettd kuorolai-
set kokivat laulujen keskelld kdsimerkeilld eri figuureista muistuttamisen hyoddyllisend. Vaikutti silté,
ettd jatkuvan kertaamisen my6td Evankelisen kuoron kannalta olennaisimmat EVT:n d&dnenmuodostuk-
sen palikat alkoivat hahmottua ja painua hyvin muistiin. Erityisesti korkean kielen yhdistdminen vale-
ddnihuulten levidmiseen oli monelle tirked ja auttava déntdviylan toiminto siitd huolimatta, ettd nel-
jénnes tutkimukseen osallistuneista koki kielen asennon joko hyddyttoména tai siitd olevan vain vihén
hyotyd. Kesken tutkimusta havainnoin kuitenkin, ettd sellaisenaan kdsimerkeisté ei valttaimattd ole
hy6tyd, vaan suurin hydty on eri ddntovaylén toimintojen hahmottamisessa ylipddnsd. Taémén hahmot-
tamisen ja uuden oppimisen kautta kuorolaulun mielekkyys ja merkityksellisyys kasvaa, vaikkei itse

kdsimerkeisté niin paljon hy6tyé olisikaan.

6.11.1 Eniten oppimista hyodyttineet asiat

Omat havaintoni tutkijana olivat, ettd kuorolaiset oppivat kaikkein parhaiten konkreettisten déniesi-
merkkien kautta. Kun selkeddn déniesimerkkiin ja asiasta luotuun mielikuvaan yhdistettiin kasimerkki,
oppiminen vaikutti olevan tehokkainta. Kuvioiden yhdistiminen lauluihin vaikutti my6s toimivan.
Moni vaikutti kokevan PowerPoint-esityksestd anatomisia kuvia sekd kadsimerkkien kuvia katselles-

saan ne hyodyllisina.

Palautekyselyssd vaihtoehtoina eniten oppimista auttaneisiin asioihin olivat kdsimerkit, &aniesimer-
kit/kuulokuva, d4niesimerkit ja kdsimerkit yhdessd, anatomiset kuvat, 44ntovédylan anatomiseen pikku-
tarkkuuteen tutustuminen, kuvioiden kokeileminen yhdessé, laulujen keskelld kuvioiden kokeilu, kési-
merkkien kuvat seké kuvioiden kokeileminen yksin (KUVIO 2). 73 % tutkimukseen osallistuneista
koki, ettd kdsimerkit ja ddniesimerkit yhdessd auttoivat oppimista parhaiten. Lahes puolet koki, ettd
kuvioiden kokeileminen yhdessé kuorona edisti myds oppimista. 33 % oli sitd mieltd, ettd laulujen kes-
kelld kuvioiden kokeilu olivat hyddyllisid oppimisen kannalta. Kukaan ei kuitenkaan kokenut kési-
merkkien kokeilemista yksin kuoron ulkopuolella hyddyllisend oppimisen kannalta, ja vain 13 % koki
kdsimerkeistd saamansa kuvat koostemonisteiden muodossa hyddyllisind. Kisimerkeistd itsessddn ko-
ettiin kuitenkin olevan paljon hyotyé, 47 % valitsi sen niiden asioiden joukkoon, jotka auttoivat eniten

oppimista. 27 % koki anatomiset kuvat hyddyllisind oman oppimisensa kannalta.
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KUVIO 2. Eniten oppimista hyddyttineet asiat
6.11.2 Kuorossa laulamisen mielekkyys ja yhteisollisyyden kokemukset

Tutkimusjakson ajan vaikutti silté, ettd laulamisen mielekkyys olisi kasvanut suurimmalla osalla kuo-
rolaisista. Kaikki vastanneista olivat sitd mieltd, ettd uuden oppiminen lisdsi ylipdénsé laulamisen seké
kuorossa laulamisen mielekkyyttd. 7 % oli sitd mieltd, ettd uuden oppiminen lisési mielekkyyttd melko
védhin ja 46 % sitd mieltd, ettd laulamisen mielekkyys lisdédntyi niin yleisluontoisesti kuin kuorossakin
jonkin verran. 47 % koki uuden oppimisen lisdévin kuorossa laulamisen mielekkyyttd melko paljon tai

todella paljon.

Kuorolaisista 46 % oli sitd mielt4, ettd uuden oppiminen lisési yhteisollisyyden kokemuksia kuorossa
melko paljon. Vajaa kolmannes koki yhteisollisyyden lisdéintyneen uuden oppimisen my6té jonkin ver-

ran ja 20 % koki sen lisddntyneen melko vihén tai ei laisinkaan.
6.11.3 Laulamiseen ja kuorolauluun motivoituminen uuden oppimisessa
Tutkijana havaintoni pitkin tutkimusjaksoa oli, ettd uuden oppiminen lisdd laulamiseen ja kuorolauluun

motivoitumista jonkin verran. Suora palaute, toiveet koostemonisteista ja mielenkiinto asiaa kohtaan

olivat niitd tekijoitd, jotka loivat timén kuvan. 60 % kokikin, ettd uuden oppiminen lisdsi motivaatiota
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kuorossa laulamista kohtaan jonkin verran. Kuorolaisista 33 % koki uuden oppimisen lisddvan moti-
vaatiota melko paljon ja vain 7 % koki motivaation lisdéintyneen melko vdhén. Kukaan ei siis kokenut
uuden oppimista motivaation lisdéntymisen kannalta hyodyttomaksi. Motivoitumisestaan huolimatta
kaksi kolmasosaa kuorolaisista vastasi, ettei ole kdyttinyt lainkaan EVT:n kuvioita hyddyksi muualla
kuin kuorossa laulaessaan. Yksi kolmasosa vastasi kdyttdneensd kuvioita melko véhin kuoron ulko-

puolisessa laulamisessa.
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7 POHDINTAA TUTKIMUKSESTA

EVT:n figuurien kdyttamisen tutkiminen ikdihmisten kanssa oli l&htokohtaisesti ddrimmaéisen mielen-
kiintoista. Kaiken kaikkiaan omat havaintoni ja kuorolaisten suora ja palautelomakkeiden kautta saatu
palaute tukivat hypoteesiani siité, ettd EVT:n kuviot ja kdsimerkit helpottavat dantovayldssi tapahtu-
vien asioiden hahmottamista. Kuorolaiset kokivat uuden oppimisen hyddyllisend ja tarpeellisena 44-

nenmuodostuksen kannalta.

Lahtokohtaisesti isoin haaste oli se, ettd jokainen harjoituskerta kesti vain 90 minuuttia. Olin huolis-
sani siitd, ehdinkd tissd ajassa yleisten asioiden ja laulujen laulamisen lisdksi kdydd EVT:n figuurit
tarpeeksi huolellisesti 14pi. Ensimmdisen tutkimuskerran suora palaute vahvisti myds hypoteesini ker-
tauksen tarpeellisuudesta, silld iso osa oli huolissaan siitd, miten ldpi kdytyja figuureja muistaa vield
seuraavalla kerralla. Aloitin heti toisesta kerrasta sen, ettd kertasin edellisid asioita pedagogisesta ndko-
kulmasta kuorolaisilta kysellen, en suoria vastauksia antaen. Koin, ettd oppiminen vahvistui kertaami-
sen menetelmalld, vaikka uusien asioiden oppiminen ja niiden muistaminen myShemmillé kerroilla

osoittautuikin tutkimuksen aikana haastavaksi.

7.1 Tutkimuksen pitevyys, luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen l&htokohdat ja suunnittelu olivat hyvin toteutettuja. Laajaa teoriataustaa vasten suunnit-
telu yhdistettynd omaan ja kirjalliseen tietoon EVT:sta loivat vankan pohjan tutkimuksen tekemiselle.
Tutkimuksen aikana tarkkailin itsedni jatkuvasti ja muutin omia toimintatapojani paremmin kuorolai-
sille sopivaksi. On kuitenkin haastavaa tiysin arvioida sitd, miten paljon toiminnanmuutoksilla oli vai-
kutusta oppimiseen. Omaa toimintaani muuttamalla oli kuitenkin joitain selkeitd vaikutuksia, esimer-
kiksi mielikuvien kéyttd uuden kokeilussa ennen fysiologiaan perehtymista auttoi selvisti hahmotta-

maan ndin ldpi kdytyjd d4ntoviyldn toimintoja paremmin.

Yksi suurimmista tutkimuksen patevyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavista tekijoisté oli rajallinen
aika. Puolentoista tunnin harjoituskerrat olivat selkedsti liian lyhyt aika kahden kuukauden tutkimuspe-

riodilla siihen, ettd EVT:n figuureja olisi mahdollista oppia ilman jatkuvaa kertailua. Ikdihmisten oppi-
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miskdyrdn havainnointi oli myds haastavaa, vaikka vaikuttikin siltd, ettd nuoremmat oppivat nopeam-
min kuin jo ikd&ntyneemmat tutkimukseen osallistujat. 90 minuuttia figuurien opetteluun ja kuoron oh-

jelmiston harjoitteluun oli liian vdhan yhdelle harjoituskerralle.

Oli myds haastavaa havainnoida sité, onko kdsimerkeistd hyotya vai ei. Etnografisen tutkimusotteen
periaatteissa korostuu tutkijan havainnoinnin ja seurannan tirkeys (Hirsjérvi ym. 2009, 92-93). Etno-
grafisessa tutkimusotteessa tutkijan subjektiivisuus jéttdd paljon tulkinnanvaraa timén omille koke-
muksille, eikd kaikki subjektiivisuuteen perustuva tieto voi olla luotettavaa. Toimintatutkimuksellisena
osuutena tapahtunut dantovayldssi tapahtuvien toimintojen mittaaminen ja havainnointi ryhmaéssé on
hyvin haastavaa, minkd vuoksi koin loppukyselyn tekemisen ddrimmaisen tirkednd. Kysely vahvisti
omia hypoteesejani, mutta myos antoi uusia ndkokulmia kuorolaisten oppimisesta. Ylléttdvaa oli esi-
merkiksi se, ettd noin puolet koki kilpiruston kallistamisen hyddyttoména tai siitd olevan vain vihdn
hy6tyd, kun oma havaintoni oli, ettéd se olisi voinut olla enemmaénkin hyodyllistd. Tdma oli yllattavaa
siksi, ettd ldhes jokainen vaikutti tekevin kilpiruston kallistusta luonnostaan sen aiheuttaman vibraton
selkedn kuulumisen vuoksi. Tutkimukseen osallistuneet eivit vélttdméttd hahmottaneet kyseisti ku-
viota kdsimerkkeineen dantovayldssd ja syntyvdssd kuulokuvassa, mikd on voinut johtaa timénkaltai-
seen kokemukseen heidén omasta toiminnastaan ja kuvion hyddyllisyydesti, vaikka sitd todellisuu-

dessa tapahtuikin jatkuvasti.

Tutkimus toteutui niin eettisesti kuin se voi kokemuksellisuuteen perustuvissa tutkimuksissa toteutua.
Tutkimukseen osallistuneiden identifiointi on ldhes mahdotonta, enkd missidan tutkimuksen vaiheessa

korostanut yksildiden toimintaa nostamalla ketéén esille toisten joukosta.

7.2 Tutkimuksen hyodyllisyys

Tutkimus hyddyllisyys nékyy eniten tarkasteltaessa kuorolaulun mielekkyyden kokemusten lisdédnty-
misen tuomia terveysvaikutuksia sekd ikdihmisten ddnenkdyton hallinnan oppimista. Tutkimuksen
hyodyllisyydestd kertoi se, ettd osa tutkittavista kertoi miettineensd myds kuoron ulkopuolella laulaes-
saan sitd, miten he dantddn kayttavat. Y1lattdvaa oli kuitenkin se, ettd loppukyselyyn vastatessaan suu-
rin osa ei kuitenkaan kertonut kiyttdvénsa tai kiinnittivansd huomioita EVT:n kuvioihin omassa laula-
misessaan kuoron ulkopuolella. Yksi tavoitteistani oli se, ettd tirkeimmat ja eniten dénenkéyttod hel-

pottavat figuurit padtyisivit kuorolaisilla kdyttoon myds muualla kuin kuorossa laulaessa. Tama ei tut-
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kimuksen aikana toteutunut kuin kolmasosalla kuorolaisista. Tarkedd oli silti se, ettd ddnenmuodostuk-
sen palikat alkoivat hahmottua kuoroharjoituksissa ja kuoron yhteissointi parani selkeisti tutkimusjak-
son aikana. Saaren (2016) toteaman elinikéiselle oppimiselle tyypillinen halu oppia ja tarkastella jatku-
vasti uutta oli ndhtdvissi tutkimuksen aikana. Se ndkyi siind, ettd suurimmalle osalle kuorolaisista vai-
kutti syntyvan halu tutkia omaa lauluinstrumenttiaan ja heissé alkoi ndyttdytyd yhé kasvava sisdsyntyi-

nen halu oppia omasta instrumentistaan uutta.

Suurempi tutkimuksen hyddyllisyydesté kertova tekija oli kuorolaulun merkityksellisyyden ja yhteisol-
lisyyden kokemusten lisddntyminen. Noin puolet tutkimukseen osallistuneista koki kuorolaulun mie-
lekkyyden seké yhteisdllisyyden lisdéntyneen tutkimusjakson aikana. Tdma ndkyi muun muassa kuo-
rolaisten aktiivisempana osallistumisena kuoroharjoituksiin. Jonkinlaista uuden oppimisen ulkoisen
motivaation muuttumista sisdiseksi oli havaittavissa juuri tissa osallistumisessa sekd kuorolaisten yha
kasvavassa positiivisemmassa asenteessa ja jatkuvasti lampenevéssi ilmapiirisséd tutkimusjakson ai-
kana. Arajirven ja Thesleffin (2020) mukaan motivaation laadun kannalta on keskeisti, ettd ilmapiiri,
jossa korostetaan yrittdmisté, yhteistyotd, ponnistelua ja oman parhaan saavuttamista, ovat kaikkein
suotuisimpia motivaation syntymisen kannalta suorituskyvyn ja hyvinvoinnin lisdéntymisen ohella
(Arajéarvi & Thesleff 2020, 314). Haluan ajatella, ettd Evankelisessa kuorossa juuri yhteinen tavoite,
yhdessi tekeminen, yhdessd kuvioiden kokeilu ja toisten kannustaminen olivat tekeméssd uuden oppi-

misesta jokaisen kuorolaisen oman motivoitumisen kautta mielekkddmpéaa.

7.3 Ikdihmisten oppimisen nikokulmia tutkimuksen toteutuksessa

Tutkimuksen lépi oli selkedsti havaittavissa, ettd ikdéintymisen tuomat oppimiseen liittyvét haasteet
vaikuttivat EVT:n figuurien oppimiseen ja muistamiseen. Vaikka tarkkoja oppimiseen vaikuttavia teki-
JOitd on néilla kaytetyilld tutkimusmetodeilla ja mittareilla mahdotonta mééritelld, on silti ikdihmisten
oppimista kisittelevin teorian valossa todettava, ettd idn tuomat muutokset toivat omat haasteensa tut-
kimuksessa oppimiseen. Jatkuva kertaaminen ja konstruktivistinen jo opitun paille rakentaminen ko-
rostui omassa toiminnassani, jolloin oppimistuloksia vaikutti syntyvén tehokkaammin. Keskittymisen
haasteet ja fyysisen jaksamisen heikkeneminen olivat my0ds néhtdvissa tutkimusjakson aikana muun
muassa siind, ettd kuvioiden opetteluun ei jaksettu keskittyd noin 15 minuuttia kauempaa ja kuorolai-
silla on myds luonnollinen tarve saada istua harjoitusten aikana ja laulujen vileissa usein. Tdhdn syynd

voi olla muun muassa luonnollinen ikd&ntymisen tuoma lihasmassan ja lihasvoiman heikentyminen



43

(Stenholm & Suominen, 2022 133—-138). Toisaalta kuorossa hengitykseen liittyvien harjoitteiden teke-

minen vaikutti vahvistavan kuorolaisten fyysistd kestavyyttd laulujen laulamisessa.

Minulle syntyi omien havaintojeni ja saadun palautteen pohjalta vahvahko kokemus siité, ettd ensim-
madisind ldpi kdydyt asiat opittiin parhaiten, jolloin opetettavien asioiden jérjestys oli oikea; tarkeimmat
ja juuri tdmén kuoron ddnenmuodostuksen kannalta oleellisimmat asiat ensin. Ankkurointeja olisi tér-
keytensd vuoksi voinut ottaa kokeiluun jo aikaisemmassa vaiheessa, mutta vaikutti silté, ettd ne opittiin
hyvin myds tutkimuksen loppuvaiheessa. Vaikka uuden oppiminen koettiin haastavana ja vanhojen
asioiden muistaminen vaikeana, oppimista tapahtui. Lépi kdytavien figuurien jarjestyksen valinnassa ja
asioiden kertaamisessa vaikutti oppimistulosten kannalta toteutuvan Huotilaisen aivojen toimintaperi-
aatemallien ndkdkulmasta automatisoitumisperiaate ja sosiaalisuusperiaate (Huotilainen 2019). Jotkin
toiminnot ehtivit kahden kuukauden tutkimusjakson aikana ehki jo jonkin verran automatisoitua, jol-
loin jéi tilaa laulujen tulkinnalliselle puolelle ja ehké jopa kuoronjohtajan seuraamiselle. Sosiaalisuus-
periaatteen mukaan ryhmaéssé voidaan oppia jotain asioita ehkd paremmin, ja tutkijana koin, ettd ryh-
mén yhteinen tavoite ja toinen toiselleen antama tuki oli avainasemassa uusien asioiden oppimisessa.
Tadmaénkaltainen yhteinen tavoite on voinut johtaa siihen, ettd tutkimuksen puolen vilin jdlkeen oli en-
simmadinen kerta, kun kaikki kuorolaiset olivat timan vuoden puolella paikalla harjoituksissa. Jonkin-
laista kuoron sisdistd motivaation kasvua oli siis tapahtunut, vaikka suoraa syy-seuraussuhdetta tutki-
mukseen liittyen ei sen suhteen voikaan vetdd. Palautekyselyn mukaan motivaatio kuorolaulua kohtaan
kuitenkin kasvoi kohtalaisen merkittévasti, mikd nékyi jo aiemmin toteamassani kuoron yleisen ilma-

piirin muuttumisessa positiivisempaan suuntaan tutkimusjakson aikana.

Tutkimuksen keskelld herési kysymys siitd, toimivatko juuri kdsimerkit asioiden havainnollistajina vai
eivit. Riittddko pelkka tieto siitd, ettd esimerkiksi kieltd voi pitdd kolmessa asennossa, vaikkei kési-
merkkejd kiyttdisikdidn? Kuorolaisille vaikutti olevan koko tutkimuksen ajan haastavaa muistaa, mika
kasimerkki liittyy mihinkin figuuriin. Osa koki selvésti haastavana oppia uutta ja muistaa samalla van-
haa. Tama vahvisti omia késityksii siitd, ettd uuden oppiminen yhdistimalld sitd vanhaan jo opittuun
olisi ollut tarkedd ja tdtd olisi tullut vahvistaa. Kuorossa haastavaa tésté tekee se, ettd kuorolaisilla on
eri laulutaustat ja on haastavaa yksitellen huomioida sitd, miten uusi sidotaan vanhaan mahdollisim-
man tehokkaasti, jotta jokainen voisi oppia mahdollisimman paljon. Figuureja opettaessa pyrin siihen,
ettd saisin yhdisteltyd niitd toisiinsa, jotta niiden kayttd helpottuisi ja voisi jossain vaiheessa edes jol-

lain tasolla automatisoitua.



44

Ik@dntymisen tuoma oppimisen heikentyminen vaikuttaa yksilon mindkuvaan. Joissain kohdissa tutki-
musta tdma nékyi siind, ettd kuorolaiset vaikuttivat kokevan jopa mahdottomana oppia uusia asioita.
Mindkuvan muutoksissa tima nédkyi selvisti siind, ettd usko omaan uuden oppimiseen vaikutti olevan
koetuksella uusia kuvioita opetellessa ja niitd kerratessa. Stuart-Hamiltonin ja Toppin (2003) joustavan
dlykkyyden periaatteita miettiessé ongelmanratkaisutaidot ja oman itsen havainnointi saattoivat olla
tassd tutkimuksessa haastavia. Kuorolaisten tarkkaavuus tutkimuksen aikana oli myos kohtalaisen ly-
hytkestoista, mikd on luonnollista ik&éntyville ja oli yksi mahdollinen tekijd oppimisen haasteissa.
Vaikka asiat koettiin mielenkiintoisina, inspiroivina ja omaa tekemistd motivoivina, joissain kohdissa
16ytyi my0s epduskon reuna omaan tekemiseen ja uuden oppimisen mahdollisuuksiin. Pedagogina suu-
rin haaste néissd kohdissa on se, milld keinoilla kannustetaan ja valetaan uskoa kuorolaisten omaan te-
kemiseen. Stewartin ja Lonsdalen (2016) tutkimuksessa todettiin, ettd kuorossa laulavat voivat pitda
omaa kuoroansa psykologisesti merkittdvind ryhméni. Tdma on nidkynyt Kokkolan evankelisessa kuo-
rossa selkeind yhteisollisyyden kokemuksina erityisesti laulettavien laulujen dérelld. Uskon, ettd suuri
tekijd tdmén kuoron kanssa omaan tekemiseen liittyvén epiuskon seléttdjénd ja uuden oppimisen mah-

dollistajana on laulettavien laulujen hengellisen sisdllon tuoma voimaannuttava vaikutus.

7.4 Mini tutkijana ja oma ammatillinen kasvu

Tutkimuksen tekeminen oli minulle mielekésté ja mielenkiintoista. Teoriataustan kartoittaminen ja vie-
minen kdytdntdon osoittautui kuitenkin melko haastavaksi, mutta oma motivaatio ja kiinnostus aihet-
tani kohtaan kantoivat jatkuvasti eteenpéin. Olen tutkijana ja opettajana melko perinpohjainen varsin-

kin itsedni kiinnostavissa ja innostavissa asioissa, ja se sai nikyéd tutkimuksen toteutuksessa.

Minulla on tendenssi puhua paljon opettaessani. Pyrin tutkimuksen varrella kiinnittimééan puhumiseen
ja suoraan muistiinpanoissa pysymiseen enemmin huomioita, jotta en lihtisi ronsyileméén ja ettei in-
formaatiota tulisi kerralla liitkaa. Vaikka useamman esimerkin ja ldhestymistavan kautta voin opetta-
jana paremmin antaa vaihtoehtoja erilaisille tavoille oppia, tdytyy eri tapojen médri pitda silti kohtuul-

lisena. Tama oli ddrimmdiisen opettavaista ammatillisen kasvun ndkdkulmasta laulunopettajana.

Huomasin vasta toisen tutkimuskerran jélkeen, ettd olin toteuttanut sen kerran suunnitelman alkuperii-
sestd poiketen. Valeddnihuulten levittdminen ja kurkunpédédn korkeuden hallinta olisi ollut syytd kdyda

erillisilld kerroilla ldpi, kuten olin alun perin suunnitellut. Omassa huolimattomuudessani laitoin nima
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samalle kerralle, mutta se ei valttaimattd vaikuttanut oppimistuloksiin pelkéstién negatiivisesti. Jatkuva

asioiden kertaaminen ja ndidenkin figuurien kertaaminen tuotti oppimistuloksia.

Iso haaste tutkimuksessa oli se, etten kokenut ehtiviani havainnoida riittdvasti kuorolaisten tekemista
erillisind kuorolaisina. Huomasin vélilld unohtavani kysy4, jdiko jotain epéselviksi tai miltd tekeminen
tuntui, onnistuiko jokin omalla kohdalla vai ei. Tdméankin vuoksi loppukyselyn teettdminen oli darim-
maéisen tirkedd tarkempien tutkimustulosten saamiseksi. Loppukyselyn pohjalta voin myds paremmin
jatkaa EVT:n figuurien kédyttdmistd kuorossa tutkimusjakson jalkeenkin enemmaén heitéd palvelevalla

tavalla.

7.5 Jatkotutkimusaiheet

Ikdihmisten oppimista tulisi tutkia enemmén, silld se on kichtova maailma ja ikddntyvén vieston méaéra
Suomessa kasvaa kovaa vauhtia. Vaikka kuorolaulua on tutkittu monista eri lahtdkohdista useampaan
otteeseen, ikddntyvid kuoroja olisi hyva tutkia erilaisista ndkdkulmista yha spesifimmin aiheeseen su-
keltaen. Yksi tutkimusndkdkulma ik&ihmisten oppimiseen kuorossa voisi olla jonkinlainen vertaileva
tutkimus siitd, miten esimerkiksi 60-, 70- ja 80-vuotiaat oppivat toisiinsa verrattuna ja miten oppimi-

nen muuttuu ndiden ikdryhmien viélilla.

Toinen itsedni kiinnostava tutkimusaihe olisi kuorolaulun mielekkyyden ja hyvinvointivaikutusten ver-
tailu sekulaarin ja hengellistd musiikkia laulavan kuoron vililld, jolloin tutkimuskysymys voisi 1dhto-
kohtaisesti olla se, onko kuorolaulun mielekkyydessa eroja laulettavaan aineistoon verraten. Tamén-
kaltaisessa tutkimuksessa tulisi méaritelld hyvin tarkkaan mittarit, joilla nditd asioita mitataan, ja sa-
malla joudutaan pohtimaan, onko sellaisia mittareita olemassa, joilla voidaan kyseiseen kysymykseen

vastata.
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LITE 1/1

CCNTrIQ

ammattikorkeakoulu
Estill Voice Training aanenkayton ohjauksessa ikaihmisten
kuorossa - loppukysely

| | Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

PALAUTEKYSELY REETA HYNNISEN CENTRIA AMK:N OPINNAYTETYOTUTKIMUKSESTA

1. Kuorolaulutaustasi? *
O 1-5 vuotta

O 6-10 vuotta

O 11-15 vuotta

O 16 vuotta tai enemman

.....

I:l Ei ole
|:| Kognitiivinen hairio
D Muistisairaus (dementia, Alzheimer yms.)

|:| Muu, mika?

FIGUURIEN ELI KUVIEN OPPIMINEN

Vastaa, minka verran koit mistakin kuviosta ja sen kasimerkeista olevan hyotya laulaessasi kuorossa.

3. Aanihuulimassa (paksu, ohut, jaykistynyt) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hyétys

O €en 0Ssaa sanoa

O melko paljon hyotya
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QO paljon hyétya

4. Alukkeet ja lopukkeet (narina, glottaali, aspiroitu, pehmea) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vihan hyétya

O €n 0Saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

5. Valeaanihuulet (puristunut, keskiasento, levittaminen) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vihan hyétya

O €n 0Saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

6. Kurkunpaan korkeus (matala, keskiasento, korkea) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hystya

O €n 0Saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

7. Kielen asento (matala, keskiasento, korkea) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hystya

O €n 0Saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya



8. Kilpirusto (vertikaali eli pysty, kallistunut) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vihan hyétyd

O €N 0saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

9. Leuka (keskella, edessa, takana, pudonneena) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hybtyd

O €n 0Saa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

10. Huulet *

O ei lainkaan hyotya
(O melko vahin hyétyd
O en osaa sanoa

O melko paljon hyotya
O paljon hyotya

11. AES (aryepiglottinen sulkijalihas eli "twangeri", laaja tai kaventunut) *

O ei lainkaan hyotya
(O melko vahin hyétya
O €n o0saa sanoa

O melko paljon hyotya
O paljon hyotya

12. Kitapurje (korkea, keskella, matala) *

(O ei lainkaan hystya
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(O melko vahin hybtyd
O en osaa sanoa
(O melko paljon hydtya
O paljon hyotya

13. Niska-hartia ankkurointi *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hybtyd

O en osaa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

14. Torso (keho) ankkurointi *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hyétys

O en osaa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

15. Rengasrusto (vertikaali, kallistunut) *
O ei lainkaan hyotya

(O melko vahin hyétya

O en osaa sanoa

O melko paljon hyotya

O paljon hyotya

KUVIOIDEN HYODYLLISYYS

16. Mista kuviosta/kuvioista koit olevan sinulle eniten hyotya? Voit valita
useamman. *



L Asnihuulimassa

[ ] Alukkeet ja lopukkeet
I:l Kurkunpaan korkeus
D Valedanihuulet

[ ] ielen asento

[ ] Kilpiruston kallistus

D Leuka
D Huulet
[] AEs

|:I Kitapurje

I:I Paan ja niskan ankkurointi
|:| Torso (keho) ankkurointi

D Rengasrusto

17. Valitse ne asiat, jotka auttoivat eniten oppimistasi.
I:‘ Kasimerkit

|:| Aaniesimerkit / kuulokuva

D Aaniesimerkki ja kasimerkit yhdessa

D Anatomiset kuvat (PowerPoint)

|:| Aantovaylan anatomiseen pikkutarkkuuteen tutustuminen

|:| Kuvioiden kokeileminen yhdessa

|:| Laulujen keskella kuvioiden kokeilu

I:l Kasimerkkien kuvat

I:l Kuvioiden kokeileminen yksin

KUOROLAULUN MIELEKKYYS SUHTEESSA OPPIMISEEN

Uuden oppimisen vaikutukset kuorossa viihtymiseen ja kuorolaulun mielekkyyteen

18. Lisasiko uuden oppiminen sinulle yleisesti laulamisen mielekkyytta? *

O Ei lainkaan
O Melko vahan
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U Jonkin verran

O Melko paljon
(O Todella paljon

19. Lisasiko uuden oppiminen kuorossa laulamisen mielekkyytta? *

O Ei lainkaan
(O Melko vihahn
O Jonkin verran
O Melko paljon
(O Todella paljon

20. Lisasiko uuden oppiminen yhteisollisyyden kokemuksia kuorossa? *

O Ei lainkaan
(O Melko vahahn
O Jonkin verran

O Melko paljon
O Todella paljon

21. Lisasiko uuden oppiminen motivaatiotasi kuorossa laulamista kohtaan? *

O Ei lainkaan
(O Melko vihihn
O Jonkin verran
O Melko paljon
O Todella paljon

22. Oletko kayttanyt EVT:n kuvioita myos muualla kuin kuorossa laulaessasi?
*

O Ei lainkaan

(O Melko vihahn

O Jonkin verran
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U Melko paljon
(O Todella paljon

KIITOS VASTAUKSISTASI!

Voit nyt sulkea selaimen, nahdaan harjoituksissa!



