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Téssd opinndytetyOssa tutkittiin erityisherkén laulunopettajan ty6hyvinvointia. Tutkimuksen tavoit-
teena oli saada vastaus sithen, mitka tekijét vaikuttavat positiivisesti ja negatiivisesti erityisherkén
laulunopettajan tyohyvinvointiin. Lisdksi selvitettiin, mitd voimavaroja tai haasteita erityisherkkyys
tuo laulunopettajan ty6hon ja miten erityisherkkien laulunopettajien tydhyvinvointia voitaisiin paran-
taa.

Opinndytetyd toteutettiin laadullisena tutkimuksena fenomenologista otetta kdyttden. Tutkimusmene-
telménd kiytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua, jossa haastateltiin kolmea erityisherkkai lau-
lunopettajaa.

Teoriaosuudessa avattiin, mitd tarkoittaa tydhyvinvointi ja erityisherkkyys sekd esimerkkejé siité,
mitéd laulunopettajan ammatti on.

Tutkimustuloksissa selvisi, ettd haastateltavat kokivat positiivisesti vaikuttaviksi tekijoiksi muun mu-
assa itsetuntemuksen, erityisherkkyyden hyviaksymisen itsessdédn, tyon merkityksellisyyden ja mielek-
kyyden, tyon ja vapaa-ajan keskindisen tasapainon, sddnnoéllisten taukojen pitdmisen tyOssd, riittdvan
palautumisen sekd avun ja kannustuksen saamisen tyOyhteisossd. Haastateltavat kokivat negatiiviseksi
tekijéksi toisten ihmisten tunnetilojen jatkuvan aistimisen, koska he tunsivat sen joskus kuormitta-
vana. Haastateltavat kuitenkin mielsivét tunneélyn ja aistiherkkyyden voimavaraksi laulunopettajan
tyossd. Tutkimuksesta kdvi my0s ilmi, ettd erityisherkkien laulunopettajien tyohyvinvointia voitaisiin
parantaa esimerkiksi itsetuntemusta lisddmalld, mahdollisuudella vaikuttaa tyoméardén ja taukoihin,
rauhallisella tilalla oppilaitoksessa ja silld, ettd tyOyhteiso olisi tietoinen erityisherkkyydestd ja ym-
maértdisi sité.
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This thesis studies highly sensitive singing teacher well-being at work. The purpose of this research
was to increase understanding of what factors positively and negatively affect the well-being at work
of a highly sensitive singing teacher, what strengths or weaknesses being highly sensitive brings to
the job and how highly sensitive singing teachers well-being at work could be improved.

This thesis was carried out as a qualitative study using a phenomenological approach. A semi-struc-
tured thematic interview, in which three highly sensitive singing teachers were interviewed, was used
as the research method.

The theory part explained what work well-being and high sensitivity are and provide examples of pro-
fession of a singing teacher.

The research results revealed that the interviewees considered the following as factors positively af-
fecting their well-being at work: self-knowledge, the acceptance of being highly sensitive, the rele-
vance and meaningfulness of their work, the balance between work and free time, taking regular
breaks at work, adequate recovery and receiving help and encouragement in the work community.
The interviewees perceived the constant sensing of other people’s emotional states as a negative fac-
tor and found it a burden sometimes. However, the interviewees considered emotional intelligence
and sensory sensitivity to be an asset in the work of a singing teacher. The research also revealed that
the work well-being of highly sensitive singing teachers could be improved by, for example, increas-
ing self-knowledge, by affecting the workload and breaks, giving a calm space in the educational in-
stitution and by giving the work community an understanding of what it means to be highly sensitive.
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1 JOHDANTO

Tutkimuksen aiheen valitsemiseen vaikutti suurilta osin oma erityisherkkyyteni. Olen huomannut eri-
tyisherkkyyden vaikuttavan omaan ty6hyvinvointiini laulunopettajana, joten siksi pédtin rajata aitheen
erityisherkén laulunopettajan tyohyvinvointiin. Laulunopettajana opinnoissani olen kohdannut usein
tilanteita, joissa olen kokenut erityisherkkyydestd paljon hyotyéd, mutta jossakin méérin ty on tuntunut
kuormittavalta sen sosiaalisuuden, ympériston vaihtelevuuden, dénien ja epdsdidnndllisten aikataulujen
takia. Musiikkipedagogin tydssd olemme my®0s jatkuvasti jollakin tasolla esilla”, ja oma persoona on
sidonnaisena tekemiseen. Useat laulunopettajat toimivat myos keikkamuusikkoina opetuksen ohella.
Laulunopettajan ty6hon voi myds siséltyd yksityisoppilaita omalla ajalla, ja tassé tapauksessa tdytyy
itse madritelld oma tydaikansa. Tyd voi kdytdnndssa olla todella monipuolista, mutta miten erityisherk-
kdna yhdistdd timén kaiken niin, ettei se tunnu liialliselta? Aiheesta on syntynyt keskustelua myos
muiden laulunopettajakollegoiden kanssa, ja olen tullut sithen tulokseen, ettd aiheesta olisi hyvi olla

tutkimustietoa my0s téssd valossa.

Tutkimukseni tavoitteena on selvittdd, mitka tekijét vaikuttavat positiivisesti ja negatiivisesti erityis-
herkén laulunopettajan tyohyvinvointiin ja minkilaisia voimavaroja tai haasteita erityisherkkyys tuo
laulunopettajan tyohon. Pyrin myos selvittdmédn erityisherkdn laulunopettajan ndkdkulmasta katsot-
tuna, miten heidén ty6hyvinvointiansa voitaisiin parantaa. Aihe on mielesténi tirked, koska erityis-
herkkyydesté ei ole tehty aiemmin tutkimusta laulunopettajan tydhyvinvointiin liittyen. Uskon, etti
tutkimukseni tulee toimimaan hyvéni vertaistukena ja tiedonldhteend erityisherkille laulunopettajille ja

aiheesta kiinnostuneille.

Opinndytetyd on laadullinen tutkimus, ja se siséltdd teemahaastatteluita. Haastatteluun osallistui kolme
eritysherkkdd laulunopettajaa. Keskeisid kdyttdmiéni ldhdemateriaaleja tutkimuksessani ovat: Elaine
Aronin (2020) kirja Erityisherkkd ihminen, Suvi Bowellanin (2022) kirja Helpotusta erityisherkin ela-
méén, Harri Virolaisen (2012) kirja Kokonaisvaltainen tyShyvinvointi sekd aiheisiin liittyvit kirjalli-

suus, opinndytetyot, nettisivut ja artikkelit.



2 MITA ON ERITYISHERKKYYS?

Yhdysvaltalainen psykologi Elaine Aron on tutkinut erityisherkkyyttd vuodesta 1991 lihtien. Noin 15—
20 prosenttia thmisisti on erityisherkkid. Kyseessd on hermostonherkkyys, joka on todennékoisesti pe-
rinndllinen. Erityisherkkd ihminen havainnoi ympéristonsé arsykkeitd, joita muut eivit havaitse. Tama
voi koskea esimerkiksi d4nid, nikyjé tai fyysisid aistimuksia, kuten kipua. Kyse ei kuitenkaan ole siité,
ettd erityisherkén aistit olisivat terdvdmpid kuin muilla. Eroavaisuus ndyttda johtuvan aistitiedon perus-
teellisemmasta kasittelysti. Useissa eldimissdkin esiintyy vihemmistond erityisherkkyyttd. Vaikka
piirre ilmeneekin eri tavoilla eldimilld ja ihmisilld, niin yleisesti voidaan sanoa, ettd piirteen omaava
vihemmistd on oppinut selviytymisstrategian. Selviytymisstrategiassa pysdhdytddn varmistamaan,
pohtimaan, tarkkailemaan tai késittelemién havaintoa ennen kuin ryhdytddn toimintaan. (Aron 2020,

13, 23,36-37.)

Kirjailija Suvi Bowellan (2022) kertoo teoksessaan Helpotusta erityisherkén eldmién, ettéd tavallista
herkempi ihminen kiinnittdd huomiota pieniin yksityiskohtiin. Hén havaitsee esimerkiksi ddnenpainot,
kasvoilla nopeasti kdyvit mikroilmeet, eleet ja toisten ihmiset tunnetilat todella tarkasti. Myds jonne-
kin paikkaan saapuessaan herkkd huomaa nopeasti tilassa vallitsevan tunnelman, tuoksut, lampdétilan,
valaistuksen tai jopa akustiikan. (Bowellan 2022, luku ”Lyhyesti erityisherkkyydestd ”.) Erityisherkdn
tarkasta havainnointikyvysté voi olla paljon etua useimmissa tilanteissa. Joskus ympériston drsykkeet
voivat alkaa tuntumaan erityisherkélle hyvin raskailta, mik&li hin on ollut kuorimittavassa ympaéris-
tossa liian kauan. Erityisherkkyys tuo mukanaan myds haasteita, joista suurin on hermoston ylikuor-
mittumisen mahdollisuus. Erityisherkit voivat kokea voimakasta virittyneisyyttd, siind missd sama asia
voisi aiheuttaa muille kohtalaista virittyneisyyttd. Suurimalle osalle ihmisisté jokin asia saattaa aiheut-
taa pddsyn hyvin virittyneeseen tilaan, mutta erityisherkille sama asia saattaa aiheuttaa niin vahvaa vi-

rittyneisyytté, ettd han uupuu. (Aron 2020, 23, 37.)

2.1 Erityisherkissi ihmisissi on eroja

Erityisherkét ovat omia persooniaan, ja herkkyys voi ilmetd monilla eri tavoilla. Samankaltaisuutta
kuitenkin ilmenee esimerkiksi drsykeherkkyydessd, taipumuksessa prosessoida ympéristod syvillisesti

ja kyvyssd huomata ympériston hienovarasia vivahteita. (Bowellan 2022, "tunne itsesi”.) Suurimmalla



osalla ithmisisté on tapana sekoittaa herkkyys ujouteen. Muut ihmiset ovat saattaneet kutsua erityis-
herkkdd ujoksi. Ihmiset eivat valttdméttd ymmarrd, ettd erityisherkilld on taipumusta kokea yliviritty-
neisyyttd liiallisista drsykkeistd. Ylivirittyneisyys voidaan sosiaalisissa tilanteissa usein sekoittaa ujou-
teen, koska se voi ilmetd vetdytymisend ja torjumisena. Joskus erityisherkkd vélttelee vain yliméadraista

virittyneisyyttd. (Aron 107-108.)

Herkistd ihmisisté 16ytyy vetdytyvid ja hiljaisia ihmisid, kuin my0s sosiaalisesti rohkeampia ja puheli-
aampia tapauksia. Suurin osa herkisté, noin 70 prosenttia, on enemmén luontaisesti sisdénpdinkainty-
neitd kuin ulospdinkdéntyneitd. Se ei kuitenkaan tarkoita samaa kuin olla sosiaalisesti kyvyton tai ettei
haluaisi olla ihmisten seurassa. Se tarkoittaa vain, ettd introvertti erityisherkkd pitdé rutiineista, rau-
hasta ja yksinolosta, ja hdn palautuu paremmin itsekseen kuin sosiaalisten tilanteiden keskelld. Ekstro-
vertit erityisherkét hakeutuvat enemmaén toisten ihmisten seuraan, koska he nauttivat ulkopuolisista vi-
rikkeisti ja voivat saada energiaa muiden ihmisten seurasta. Herkkéd voi tietysti olla my0ds ambivertti
eli asettua introvertin ja ekstrovertin vélivaiheille. Ambivertit viihtyvét hyvin itsekseen omien ajatus-
ten parissa, mutta rakastavat myds syvillisiin keskusteluihin uppoutumista toisten ihmisten kanssa.

(Bowellan 2022, "Herkkyydessd on eroja”.)

2.2 Evas-malli

Aron (2020, 16.) havainnollistaa herkkyyttd EVAS-mallin avulla. Aron laati EVAS-mallin alun perin
apukeinoksi psykoterapeuteille, jotta he pystyisivédt tunnistamaan erityisherkkyyden piirteitd parem-
min. Erityisherkkyydestd on olemassa yksinkertainen ja kokonaisvaltainen kuvaus, joka tuo hyvin
esiin erityisherkkyyden eri puolia. Erityisherkkyyteen liittyy neljd ominaispiirrettd. Piirteitd ovat emo-
tionaalinen reaktiokyky, vivahteiden vaistoaminen, drsykkeiden liiallisuus ja syvéllinen késittely.

Niistd sanoista muodostuu lyhenne "EVAS”.

2.2.1 Emotionaalinen reaktiokyky

E-kirjain on lyhenne sanasta emotionaalinen reaktiokyky: erityisherkdn tunteet ja tuntemukset voivat
olla hyvinkin voimakkaita. Herkilld on myos vahva empatiakyky, joka voidaan havaita kykynd samais-
tua toisten ihmisten tai eldinten tunteisiin. Erityisherkén peilisolujérjestelma auttaa erityisherkkié tun-

temaan paremmin toisten tunteet ja synnyttda heille tunteen auttamisen halusta. (Aron 2020, 16.)



2.2.2 Vivahteiden vaistoaminen

V-kirjain tarkoittaa vivahteiden vaistoamista: erityisherkkd huomaa ympériston pieniékin yksityiskoh-
tia, joita muut eivét nde. Silloin kun herkké ihminen aistii, aivoissa aktivoituu alue, joka vastaa aistie-
don monimutkaisemmasta kisittelysté. Erityisherkille voi olla valtavasti hyotyé siitd, ettd he tiedosta-
vat ympériston vivahteet. Olipa kyse sitten eldmisen ilosta tai siitd, ettd on kykyé suunnitella oma reak-
tio perustuen vihjeisiin, joita muut vélittdvét mielialastaan tai luotettavuudestaan tietdméttidén. (Aron

2020, 18.)

2.2.3 Arsykkeiden liiallisuus

A- kirjain kuvastaa drsykkeiden liiallisuutta. Erityisherkki huomaa ympriston pienidikin yksityiskoh-
tia, minki seurauksena hin havainnoi jatkuvasti ympristdédén. Arsykkeiden mérin ollessa suuri eri-
tyisherkka voi kuormittua ja néin kokea ylivirittyneisyyttd, jonka seurauksena hin kaipaa omaa rauhaa

ja hiljaisuutta. Erityisherkilld on myds taipumus stressaantua helpommin. (Aron 2020, 19.)

2.2.4 Syvillinen kisittely

S-kirjain eli syvéllinen késittely tarkoittaa nimensd mukaan kykyé késitelld asioita syvéllisesti. Erityis-
herkét késittelevit saamaa tietoansa tavallista enemman ja sitovat tietoaan aiempiin kokemuksiin tai
muihin samanlaisiin asioihin. He tekevit niin, vaikkeivat sitd tiedottaisikaan. Erityisherkilld on usein
myo0s hyvi, joskaan ei erehtyméton intuitio. Syvillinen kisittely voi hidastaa paédtoksentekoprosessia

eritysherkkien ihmisten kohdalla. (Aron 2020, 20.)

2.3 Yli- ja alivirittyneisyys

Hermojérjestelmén herkkyys nékyy esimerkiksi stressihormonien (adrenaliini, noradrenaliini ja kor-
tisoli) herkempéni ja voimakkaampana nousuna. Jénnitys, innostuminen ja ldmpétilan tai ympériston

muutoksista johtuvat aistidrsykkeet voivat valittyd koko kehoon. Erityisherkille liika stimulaatio voi



aiheuttaa helposti lyhytaikaisen tai pitkdaikaisen ylivireystilan, joka saattaa kestdd muutamasta tun-
nista useisiin pdiviin. Ylivireystila ja ahdistuneisuushiirid sekoitetaan usein keskenédn, koska oireet ja

tuntemukset ovat hyvin samankaltaisia. Esimerkkejé yliviretilan aiheuttamista oireista ovat mm:

- huimaus,

- sisdinen vapina tai tirind,

- normaalia herkempi mahdollisuus itkuisuudelle tai litkuttumiselle,

- yleinen reaktiivisuus,

- pahoinvointi,

- rytmihdiriot,

- poissaoleva olo, esim. vaikeus ymmaértéa tai tiedostaa mitd sanotaan,

- aivosumu, epérealistinen olo,

- keskittymisvaikeudet, heikentynyt muisti, loputon samojen asioiden murehtiminen,
- unihdiriot, jotka johtuvat ylivireesti tai ylikuormittumisesta,

- sosiaaliset pelot, paniikkikohtaukset tai ahdistuneisuuskohtaukset. (Erityisherkdn

elamadd 2023.)

On mahdollista suojata itseddn my0s liikaa virikkeiltd tai drsykkeilti, ja se on samalla tavalla haitallista
kuin pitkékestoinen ylivire. Eldminen ilman drsykkeiti ja eristiytyen muista ihmisistd voi lisétd herk-
kyyttd ja voi pidemmalld tdhtdimelld aiheuttaa sairauden. Virikkeet ja sosiaaliset kontaktit ovat asioita,
joita jokainen tarvitsee jossakin médrin voidakseen hyvin. Samalla tavalla kuin ylivireystilaan, alivi-

reyteenkin liittyy erilaisia tuntemuksia, joita voivat olla esimerkiksi:

- apatia, vélinpitdméattomyys,

- energiavaje, saamattomuus,

- itkuisuus,

- masennus, toivottomuuden tunne,

- aivosumu, epitodellinen olo,

- keskittymisvaikeudet, heikentynyt muisti,

- loputon ajatusmyllerrys,

- sekaisin oleva vuorokausirytmi,

- ahdistuskohtaukset, paniikkikohtaukset, sosiaaliset pelot, itseinho. (Erityisherkdn
elamdd 2023.)



2.4 Erityisherkka tyoeldiméssi

Tyo6eldmi on monille erityisherkille yksi merkittidvistd huolenaiheista. Stressi, pitkit tyopdivét ja pal-
jon drsykkeiti sisdltdva tydymparisto eivét ole heille ihanteellisia. (Aron 2020, 132.) Usein erityis-
herkki on saattanut kokea jotakin harmillista epdsopivassa tyopaikassa, ja se on vaikuttanut herkén it-
setuntoon ja luottamukseen omaan ammattitaitoon. Erilaiset hdiriotekijat ovat herkélle isompia hii-
riontekijoitd kuin ei-herkélle. Jatkuva taustahily, epdmiellyttdvé akustiikka, sotkuinen ymparisto ja
oman rauhaisan tilan puute lisddvit stressid, ndmi ovat kuitenkin helposti selvitettiavissd. (Bowellan

2022, "Erityisherkka tyOyhteisossd ”.)

My0s ty0- ja organisaatiopsykologi, psykoterapeutti Erja Kemilélle erityisherkkyys on tuttua. Han on
kouluttanut esimiehié piirteen tunnistamiseen. Kemild kertoo Tyoéterveyslaitoksen (2014) artikkelissa,
ettd tydelaméssi selviytymisessd erityisherkdt kohtaavat haasteita ja mahdollisuuksia. Hinen mu-
kaansa jaksaminen ja kuormittuminen on erityisherkkien kohdalla tyeldmin erityisid haasteita.
Herkké ihminen jaksaa tehdd paljon ty6td, venyy ja on erittdin tunnollinen tyontekijé ja kestda haasta-
viakin paineita, mutta herkkyys voi tuoda mukanaan myds voimakasta visymistd. Esimiehen tehtédva
on télldin muistaa ottaa huomioon tdma henkilokohtaisena ominaisuutena, muun muassa tyon mitoitta-
misessa ja suunnittelussa. Jo tyoturvallisuuslaki velvoittaa tdhian. Kemila lisda, ettd herkilld ihmisilla
on hyvin vahva sisdinen ohjautuvuus. Herkédt ihmiset kaipaavat enemmén kannustusta kuin motivoin-

tia. (Tyoterveyslaitos 2014.)



3 LAULUNOPETTAJA AMMATTINA

Musiikkipedagogin tutkinto valmistaa moniin eri tehtaviin opiskelijan suuntautumis-
vaihtoehtojen mukaan. Laulua piddaineenaan opiskelevista musiikkipedagogeista val-
mistuu laulunopettajia eli laulupedagogeja. (Molsd 2017.)

Musiikkipedagogilla tulee olla sekd musiikillisia ettd pedagogisia taitoja. Timi ammatti vaatii laajaa

tietdmystd musiikin eri osa-alueista, kuten laulunopetuksesta, eri instrumenttien soittamisesta tai kuo-
ron johtamisesta. Tydssé tdytyy olla kykeneva siirtdimdin omaa kokemusta oppilaille. Eri-ikdisten op-
pijoiden osaamistasot ja tavoitteet tulee ottaa huomioon. Liséksi musiikkipedagogin ammatissa vaadi-
taan hyviéd vuorovaikutustaitoja. Innostus ja motivaatiokyky katsotaan eduksi. Esiintymiskyky, ilmai-
sutaidot ja luovuus ovat tarpeellisia musiikkipedagogin tydssa. (Tyomarkkinatori 2016.) Musiikkipe-

dagogit voivat opettaa esimerkiksi musiikkikouluissa, musiikkiopistoissa, konservatorioissa ja vapaan
sivistystyOn oppilaitoksissa tai toimia seurakunnissa. Musiikkipedagogin patevyydelld on mahdollista

toimia myds musiikkialan yrittdjand. (Oulun ammattikorkeakoulu 2023.)

Ammattina musiikki voi olla parhaimmillaan palkitsevaa ja motivoivaa, mutta musiikkipedagogeille
musiikki voi muodostua my0s kuluttavaksi osaksi eldmai, mikali he tekevit keikkamuusikon tyota
opetuksen lisdksi. Musiikkipedagogien ty6t ovat pddasiassa iltaisin ja usein myds monissa eri oppilai-
toksissa. Univaje ja pitkdt tydomatkat vievit jaksamista. Tyohon sisdltyy usein melua, pitkid tydmat-
koja, epasddnndllisyyttd sekd fyysisistd kuormittavuutta niin opettaessa kuin esiintyessékin. (Pastuhov

2016.)

3.1 Esimerkkeji laulutunneista

Laulutunteja on erilaisia, ja opettajia myds. Laulutunnit auttavat oppimaan, mité laulaessa kehos-
samme tapahtuu. Klassisen- ja rytmilaulunopettaja Leila Saari (2023) antaa verkkosivuillaan hyvén
esimerkin ensimmaéisen laulutunnin rakenteesta: Sisdlto laulutunnilla rakentuu yksilollisesti tutustumis-
tunnista alkaen. Jokaisen laulutunnin pyrkimyksend on kuitenkin laulaa jotain. Alkuun Saari valitsee
muutamia yksinkertaisia 44ni- ja hengitysharjoituksia. Lisdksi saatetaan kokeilla oppilaan dénialaa.
Tunnin lopussa lauletaan jotain oppilaalle tuttua laulua ja liitetdén sithen ddniharjoituksissa kokeiltuja
teemoja. Pop/jazz- laulunopettaja Miia Luoma (2019) kertoo laulutuntiensa sisiltdvén laulujen laula-

misen liséksi laulutekniikan harjoittelua, tekstin kisittelyéd, tulkintaa, improvisointia ja tyylinmukaista



fraseerausta, huomioiden kuitenkin jokaisen oppilaan tarpeet ja toiveet. Sen lisdksi Luoma ohjaa oppi-
laitaan mahdollisimman terveeseen ja tyylinmukaiseen ddnenkdyttoon. Luoma haluaa 16ytia jokaisen
oppilaan d4nen vahvuuden ja ddnenvérin ainulaatuisuuden. Luoma toivookin, ettd hianen laulutunneil-
laan vallitsee avoin ja ldmmin ilmapiiri, missé uskaltaa rohkeasti kokeilla ja heittdytyd uusien opitta-
vien asioiden dérelle. Pakarisen (2008, 21) mukaan opettajalla tdytyy olla hyvé kuulo” ja "hyvit sil-
mét”, jotta pystyy havaitsemaan oppilaasta asioita opettaessaan. Opetustilanteissa pitdd toimia rauhalli-
sesti, antaa tehtiva, kuunnella suoritus, ehdottaa korjausta niin, ettd oppilaalla on mahdollisuus suorit-

taa se, kuunnella, katsoa ja kokea omassa kehossa, miten parannusehdotus toimi.

Laulupedagogit tekevit tyotd omalla kehollaan ja persoonallaan. Ei riitd, ettd olisimme
hyvid pedagogeja vaan meidin tulee olla my0s instrumenttimme asiantuntijoita. (Virta
2021, 2.)

3.2 Ihmiskeho instrumenttina

Laulupedagogi, vokologi, laulaja, 44nenkdyton ja esiintymisen valmentaja Liisi Pettersson (2017) ku-
vaa laulamisen olevan koordinaatiota, johon vaikuttavat niin keho kuin mielikin. Petterssonin mukaan
laulu tulee sisdltdimme, eletyistd tarinoista, kehon kokemuksista, musiikillisesta historiasta ja ajatuk-
sista itsestd ja ympéristosti. Pettersson toteaa, ettd “Laulu tulee sinusta”. Laulu voi sen takia tuntua
vaikealta, vaikka olisikin osaavan valmentajan tai opettajan ohjauksessa. Lukkiutuminen tiettyihin ké-
sityksiin omasta ddnestd ja taidoista voi rajoittaa omaa laulua hyvinkin paljon. (Pettersson 2017.) Lau-
laminen on hyvin fyysinen ilmid, mutta sité tutkiessa ja opettaessa on muistettava, ettd ihminen on
psykofyysinen olento ja kaikki vaikuttaa kaikkeen — mieli ja keho ovat yhtd (Koistinen 2003, 30).
Reetta Molsa (2017) toteaa artikkelissaan “Kuinka ty6llistyéd laulupedagogina?” omien opiskelu- ja
opetuskokemuksien perusteella, ettd syvéllinen empatiakyky ja hyvit vuorovaikutustaidot ovat laulun-
opettajan tidrkeimpid taitoja. Silloin kun ihmiskeho on instrumenttina, laulunopettajan tirkein ominai-
suus on kiinnostus erilaisia ihmisié kohtaan ja tarkkanidkodisyys ihmiskehon ja mielen yhteyttd kohtaan.
On tdrkedd tiedostaa, ettd ihmiset ovat psykofyysisid kokonaisuuksia ja néin ollen henkisen hyvinvoin-
nin ja psyykeen huomioon ottaminen on yhta tirkeé osa laulunopetusta kuin fysiikan. (Molsd 2017.)
Psykofyysisyyden tukeminen on tirked osa opettamista, koska laulaja saa siitd rohkeutta ja luotta-

musta, ja se tekee odottamattoman hienoja kokemuksia mahdolliseksi (Strandman 2015, 71).



4 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointia on tutkittu jo sata vuotta, mutta ajan myoté painopisteet ovat muuttuneet. Alun pe-
rin tutkimus lahti litkkeelle ladketieteellisestd, fysiologisesta stressitutkimuksesta 1920-luvulla. Sil-
loin tutkimuksen kohteena oli yksilo. Silloin uskottiin, ettd stressi syntyy yksilon fysiologisena reak-
fyysinen raskaus. Negatiiviset tuntemukset edelsivét fysiologisia reaktioita, jotka saattoivat johtaa
sairauksien puhkeamiseen. My6hemmin teoriaan astuivat mukaan my0s psykologiset ja kédyttaytymi-
seen vaikuttavat reaktiot. Télld oli tarkoituksena suojella tyontekijdé terveyttd uhkaavilta vaaroilta.

(Manka & Manka 2016, 64.)

Marjo Pennonen (2021) kertoo kirjassaan Itsetuntemuksesta apua tyShyvinvointiin, ettd nykypaivani
tydeldma on haastavaa. Vaaditaan jatkuvaa tehokkuutta ja tulosten saantia. Kiireen tunne ei hellittd ja
médrdajat ldhestyvit. Pennonen toteaa tydeldmén olevan suorituskeskeistd. Ihmiset kasvatetaan tunnol-
lisuuteen, ja he yrittévit kiristyneessi tydaikataulussa tehdd parhaansa ja sinnitelld, vaikka tyon kuor-
mittavat tekijdt ovat ajat sitten ohittaneet oman jaksamisen. Valitettavasti useat ihmiset havahtuvat tyo-
hyvinvoinnista huolehtimiseen vasta kun on pakko, vaikka ennaltaehkiisylld saadaan parhaimmat tu-
lokset. Omaan ty6hyvinvointiin ja elimién pystyy vaikuttamaan, vaikka pienin muutoksin kerrallaan.
Jotta se onnistuisi, tdytyisi pysdhtyid tutustumaan itseensd ja kuuntelemaan sisdisid mielen ja kehon

viestejd siitd, mikd on meille hyvéksi. (Pennonen 2021, ’lukijalle”.)

4.1 Miaritelméi tyohyvinvoinnille

Tydhyvinvointi koostuu tydsté ja sen mielekkyydestd, terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista.
Ty6hyvinvointi paranee esimerkiksi hyvin motivoivan johtamisen, tyoporukan ilmapiirin ja tyonteki-
joiden ammattitaidon ansiosta. Tydterveys vaikuttaa muun muassa siithen, miten tydssd jaksaa. Kun
hyvinvointi paranee, tuottavuus ja sitoutuminen tyohon lisdantyvét ja sairauspoissaolot vahenevit.
Tyo6hyvinvointi on yhteistyoté ja sen edistiminen kuuluu seki tyonantajalle ettd tyontekijoille. (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2023.)
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4.2 Tyohyvinvointi on kokonaisvaltaista

Harri Virolaisen (2012) mukaan tyShyvinvointi on hyvin kokonaisvaltainen ilmio ja pitdd sisélldén
fyysisen, sosiaalisen, henkisen ja psyykkisen hyvinvoinnin. Huomioon otettavaa on, etti jokainen
osa-alue liittyy toisiinsa ja vaikuttavat toinen toisiinsa. Tdma tekeekin ty6hyvinvoinnista kokonai-
suuden, jota ei tulisi tarkastella irrallisesti pelkdstddn yhteen osa-alueeseen keskittyen. Fyysinen ty6-
hyvinvointi pitdd sisélldén tydolosuhteet, tyon fyysisen kuormituksen sekd ergonomian. Fyysisiin
tydolosuhteisiin voi liittyd myos siisteys, lampdtila, melu ja tydvélineet. Sosiaaliseen tydhyvinvoin-
tiin siséltyy mahdollisuus kanssakdymiseen tydyhteison jésenten kanssa. Henkiseen ty6hyvinvointiin
kisitetddn sisdltyvin muun muassa merkityksellisyyden tunne, yhteisollisyyden tunne, tiimityd ja
tunne oman ja tydorganisaation arvomaailman kohtaamisesta. Psyykkinen ty6hyvinvointi pitdé sisél-
ladn esimerkiksi tdiden tuomat paineet, tydilmapiirin ja tyon stressaavuuden. Kaiken tdmén lisaksi
psyykkiseen tyohyvinvointiin liittyy myos emotionaalisuus. Ihmiselle tunteet ja niiden ilmaisu ovat
luonnollisia asioita, ja olisi suositeltavaa, ettd jokaisella olisi tyOpaikalla tunteiden ilmaisuun mah-
dollisuus. IThminen tukahduttaa tunteitaan sisddnpéin, jos hén kokee, ettei hénelld ole mahdollisuutta
ilmaista vapaasti mielipiteitddn ja tuntemuksiaan. Tukahdetut tunteet aiheuttavat tydpahoinvointia ja

ahdistuneisuutta. (Virolainen 2012, 11, 17-26.)

4.3 Palautuminen

Thmisilld on palautumismekanismi, joka palauttaa tydsséd menetetyt voimat. Mekanismin tarkoitus on
palauttaa elimist0 stressitilasta takaisin lepotilaan, jolloin stressin vuoksi kulutetut voimavarat tulevat
takaisin. Hormonitasapainon ja energiavarastojen palautuminen edellyttdd sen, ettd saa riittdvisti lepoa
oisin, viitkonloppuna ja vapaa-ajalla. Uni on erityisesti yksi tirkeimmisti tekijoistd elpymisen kannalta.
Keskimairdisesti ihminen tarvitsee 7-9 tuntia unta palautumiseen. Palautumiseen liittyy kaksi nako-
kulmaa, jotka ovat fysiologinen ja psykologinen. Fysiologinen palaututuminen tarkoittaa, etti elpymi-
nen on onnistunut, kun tyontekijén elimisto on stressin aiheuttaman viridmisen jélkeen palannut nor-
maalitasolle. Psykologisessa palautumisessa taas tyontekijd kokee itse, ettd kykenee taas jatkamaan
tyotadn. Voimavarojen sdilyttdmisteorian mukaan palautumista tapahtuu kolmella tavalla: hankkimalla
uusia voimavaroja, menetettyjen voimavarojen palauttamisella ja uhattujen voimavarojen turvaami-

sella. (Manka & Manka 2016, 227.)
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4.4 Itsetuntemus on tirkeé osa tyohyvinvointia

Itsetuntemus on yksilon omaa ymmaérrystd itsestd. Se on tiedostamista siitd, ettd tietdd kuka on ja
millainen ithminen on. Siihen liittyy kyky havainnoida itseddn sekéd tunnistaa ja tiedostaa omia tuntei-
taan, ajattelua ja kehon tuntemuksia. Myos kyky tunnistaa omia persoonallisuuspiirteitd, huonoja ja
hyvid puoliaan sekd kdyttdytymistottumuksiaan liittyvét itsetuntemukseen. Itsetuntemuksessa on
kyse myds omien vahvuuksien, voimavarojen, heikkouksien, motiivien, tarpeiden, arvojen, toiveiden
ja tavoitteiden ymmartdmisestd ja tiedostamisesta. Itsetuntemus kehittyy kokemusten kautta muun
muassa ihmissuhteissa, eri yhteisdissd saadun palautteen kautta, itsearvioinnin ja omien tuntemusten
yhteistuloksena. Itsetuntemus on jatkuva prosessi, koska ihmiset muuttuvat jatkuvasti. Kokemus,
ajatukset ja tunteet vaativat reflektointia, eli kokemusten aktiivista tarkastelua ja arviointia, koska
kokemukset muokkaavat sitd, miten kokee maailman ja ymmaérrystd siitd, miten ihmiset ovat kehitty-

neet ja muovautuneet. (Pennonen 2021, luku 1.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinndytetyoni on laadullinen tutkimus, jossa kdytédn fenomenologista otetta. Laadullisessa eli kvalita-
titvisessa tutkimuksessa pyritdén tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivi-
sen eli laadullisen tutkimuksen l&htokohtana on todellisen eldmén kuvaaminen, jonka tarkoituksena on
paljastaa ja 16yt tosiasioita ennemmin kuin todistaa olemassa olevia viittdmid. Kvalitatiiviseen tutki-
mukseen sisdltyy my0s ajatus todellisuuden moninaisuudesta. Laadullisiin tutkimuksen elementteihin
myo0s kuuluu, ettd ihmistd kdytetddn tiedon keruun vélineend. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 1997,
161-165.) Yhdeksi tiedonkeruutavaksi valitsin tutkimushaastattelun, jossa haastattelin kolmea laulun-
opettajaa, jotka kokevat olevansa erityisherkkid. Haastattelu koostui tyohyvinvointiin ja erityisherk-

kyyteen liittyvistd haastattelukysymyksista.

5.1 Fenomenologinen lihestymistapa

Fenomenologisessa tutkimusstrategiassa korostetaan kokemusta, aistihavaintoja ja niihin liittyvad ym-
mérryksen muodostumista tutkimuskohteesta. Fenomenologisessa tutkimusstrategiassa painotetaan tut-
kijaan itseensd ja tutkijan omiin kokemuksiin ja ymmarryksen muodostumisen tarkkailuun. Naitd hyo-
dyntamaélld pyrkimyksend on 10ytdd tutkimuskohteen keskeinen olemus. Fenomenologisessa tutkimus-
strategiassa voidaan my0s painottua tarkastelemaan muiden ihmisten kokemuksia ja ymmarryksen
muodostumista heidédn kokemustensa kautta. (Jyviskylin yliopisto 2015.) Kéytdnndssd fenomenologia
tutkii ”ilmiditd”, milld tavoin ja kuinka ihmiset kokevat asioita. Fenomenologiassa asioita tarkastel-
laan subjektiivisesti. (Smith 2013.) Fenomenologinen ote sopii opinnéytety6lleni, koska tutkin asioita

subjektiivisesti omien ja haastateltavien kokemuksiin perustuen.

5.2 Tutkimushaastattelu

Olen kerdnnyt aineistoa tutkimushaastattelun avulla. Haastattelu on aineistonkeruumenetelmai, jossa
tutkija osallistuu aineiston tuottamiseen vuorovaikutteisesti. Haastattelutyyppeja on erilaisia: haastat-
telu voi olla esimerkiksi strukturoimaton eli avoin haastattelu, puolistrukturoitu haastattelu tai struktu-

roitu eli lomakehaastattelu. (Jyvaskyldn yliopisto 2021.) Haastattelussa tutkijan tehtédvina on vélittda
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kuva haastateltavan ajatuksista, kokemuksista, tunteista ja késityksistd. Tutkija voi ldhestyd haastatte-
lutilannetta epdsuorasti tai suorasti. Hyvédné esimerkkind on piirustusten tulkitseminen, joka on epdsuo-
raa, kun taas yleisempi ja suorempi tapa on esittdd kysymyksid ihmiselle hinen uskomuksistaan, koke-

muksistaan ja arvostuksistaan. (Hirsijdrvi & Hurme 2000, 41.)

Kéytédn tutkimusmenetelméni puolistrukturoitua teemahaastattelua. Teemahaastattelua voi kuvailla
keskustelunomaiseksi tilanteeksi, jossa kiydaan lapi teemoja, jotka ovat ennalta suunniteltuja. Puhu-
misjdrjestys on vapaa, eikd jokaisen haastateltavan kanssa puhuta valttdmatta kaikista asioista samassa
mittakaavassa. Teemahaastatteluun sisdltyvd vastaamisen vapaus antaa oikeuden haastateltavien pu-
heelle. Teemahaastattelu on sopiva muoto haastattelulle muun muassa silloin, kun halutaan tietoa va-
hemmain tietoisuudessa olevista ilmidisti ja asioista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Puo-
listrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat kaikkien haastateltavien kanssa samanlaisia, mutta
vastaukset eivit ole sidoksissa tiettyihin vastausvaihtoehtoihin, vaan haastateltavalla on vapaus vastata

omin sanoin. (Hirsijérvi & Hurme 2000, 47.)

Haastattelussa halusin selvittad, mitka tekijat vaikuttavat positiivisesti ja negatiivisesti erityisherkén
laulunopettajan tyohyvinvointiin, mitd voimavaroja tai haasteita erityisherkkyys tuo laulunopettajan

tyohon ja miten erityisherkkien laulunopettajien ty6hyvinvointia voitaisiin parantaa.
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6 HAASTATTELU

Haastattelin helmi-maaliskuun 2023 aikana kolmea erityisherkkad laulunopettajaa. Lahestyin heitd
tammikuussa 2023 viestill, jossa kerroin tutkimukseni aiheen ja mité tutkimuksessani haluan selvit-
tad. Kahden haastateltavan kanssa olin jo aikaisemmin keskustellut erityisherkkyydestd, joten tiesin
kysya heitd haastatteluun. Kolmannen haastateltavista 10ysin, kun kyselin muilta laulunopettajilta,
mabhtaisivatko he tietdd laulunopettajia, jotka kokevat olevansa erityisherkkid. Aiheen sensitiivisyyden
takia halusin pitda haastattelun jokaisen kanssa kasvokkain. Aiheen sensitiivisyys myds vaikutti siihen,
ettd halusin pitdd haastateltavat anonyymeind, jotta keskusteluista saataisiin mahdollisimman avoimia
jarentoja. Jokaisen haastateltavan kanssa kévin ldpi, miten haastattelu toteutetaan. Avasin myds hie-
man haastattelussa kiyttdméédni sanastoa, kuten mité tarkoittaa yli- ja alivirittyneisyys ja aistidrsykkeet.
Halusin myds korostaa, ettd kysymyksiin voi vastata tdysin, miten itse on kokenut asiat, ja painotin
myos, ettei ole oikeaa tai vadraa vastausta. Kerroin myos omasta erityisherkkyydesténi ja avasin hie-
man taustaani. Niilld keinoilla haastattelusta saatiin rento ja avoin kohtaaminen jokaisen haastatelta-

van kanssa. Haastattelun vastaukset perustuvat tdysin haastateltavien kokemuksiin.

Haastattelukysymyksiéd suunnitellessa pohdin omakohtaista kokemustani siitd, miten erityisherkkyys
on vaikuttanut tyohyvinvointiini laulunopettajana. Tahdoin selvittdd haastateltavilta, olivatko he koke-

neet samanlaisia tuntemuksia. Haastattelukysymyksid olivat:

Mikaé on télld hetkelld tyonkuvasi laulunopettajana?

Teetkd jotain muuta ty6td laulunopettajan tyon ohella? Esim. keikkailetko?

Mitd hyvi tyohyvinvointi on sinulle? Mitka tekijat sitd yllapitavat?

Mill4 tavoin tunnistat itsessési erityisherkkyyden? Miten se ilmenee sinussa?
Mitké erityisherkkyyden piirteet koet hyddyksi laulunopettajan tydssd? Enté haitat?
Koetko, ettd tulet ymmarretyksi ty0ssdsi, mikéli kerrot olevasi erityisherkka?
Oletko kokenut ylivirittyneisyyttd? Miten tunnistat sen? Enti alivirittyneisyys?

Miten rauhoitat mielesi, mikali nditd syntyy?

A S R S

Miké saa sinut palautumaan tyostdsi?

[S—
=]

. Miten erityisherkkien laulunopettajien ty6hyvinvointia voitaisiin sinun mielestési paran-

taa?
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7 TULOKSET

Téssd luvussa kdyn tuloksia lépi aihepiireittdin, jotta tulokset olisivat mahdollisimman selkeitd. Olen
jattanyt joitakin kohtia vastauksista pois, kuitenkaan muuttamatta asian merkitysti. Kaikkia kysymyk-
sid ei haastattelutilanteessa kédyty tdysin samassa jérjestyksessd, ja kaksi kysymysta jétin pois tésti osi-

osta.

7.1 Tyonkuva laulunopettajana

Avasin keskustelun kysymalld haastateltavilta timénhetkistd tyonkuvaa laulunopettajana. Kysyin
myos, tekevitko he jotain muuta tyotd laulunopettajantyon lisdksi, esimerkiksi toimivatko he keikka-
muusikkoina. Jatin heiddn suorat vastauksensa tastd kysymyksestd pois, koska se olisi voinut paljastaa
heidin henkil6llisyytensé. Jokainen laulunopettaja kévi keikoilla joskus, harvakseltaan tai hyvin vi-
hén. A ja B tyoskentelevit tédlla hetkelld laulunopettajina opistoissa ja toimivat samalla yrittdjina.
Haastateltava A kokee, ettd hin pitdd siitd, kun tyoskentely on aika véhéisté, koska silloin hén ehtii pa-
lautua tarpeeksi. Haasteltava C tydskentelee rytmilaulun lehtorina, ja hinen tydkuvansa on hyvinkin

monipuolinen. Lisdksi hin johtaa kuoroa.

7.2 Tyohyvinvointi

Keskustelimme siitd, mitd hyva tyohyvinvointi on ja mitkd tekijét sitd ylldpitdvat. Kehotin haastatelta-
via vastaamaan mahdollisimman paljon omien kokemustensa pohjalta. Haastateltava A painottaa pa-
lautumisen térkeyttd. Hin myos pitda siité, ettd hinen tyonsi on tdlld hetkelld hyvin itsendistd, eikd
varsinaista tyoyhteisdd ole ympdirilld. Haastateltava B kokee, ettd tydhyvinvointiin vaikuttavat valta-
vasti kaikki asiat, muun muassa ympéristd, kollegat, vapaa-ajan ja tydmairén keskindinen balanssi, op-
pilaat, sekd oma henkinen ja fyysinen jaksaminen. B pohtii yrittdjyyttd ja sen hyvié puolia. Hén toteaa,
ettd silloin pystyy itse vaikuttamaan esimerkiksi tydymparistoon. Myos C kuvaa tydhyvinvointia hyvin

kokonaisvaltaisena. Hidnen mielestédn tyohyvinvointi on sitd, ettd tydolosuhteet ovat kunnossa.

Se on varmaan sitd, ettd tuntee itsensd ja omat tarpeensa ja ettd osaa huolehtia jatku-
vasta palautumisesta, mitd se ikind onkaan. Mulle selvdsti se on liikkuminen, ihan ka-
kista tdrkein irtiotto tdstd hyrrdstd. Oon miettiny paljon viime aikoina tyéyhteisod, mi-
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nullahan sitd ei varsinaisesti ole. Tuo opisto homma on hyvin yksindistd, mut se koke-
mus mikd mulla on tyéyhteisoistd, niin md nautin siitd yksindisyydestd, koska tyéyhtei-
sossd pitdis kumminki pystyd pitdmdcdn rajat ja kuitenki olla joustava ja mun mielestd se
on tosi vaikeaa. Mulle sopii tdd yksindisyys hyvin. (Haastateltava A.)

Tyohyvinvointi merkitsee mulle sitd, ettd ensinndkin se tyénmdcdrd verrattuna siihen va-
paa-aikaan on balanssissa, ettd jaksaa. Sithenhdn vaikuttaa ihan valtavasti kaikki asiat,
esimerkiksi minkdlainen luokkahuone, minkdlainen ympdristé on, ilmanlaatu, kaikki
tdmmaoset asiat, minkdlaisia kollegoja on, minkdlainen rehtori on. Yrittdjind ndd on
tietty sellasia asioita, ettd kun "mind olen kaikki”, niin se helpottaa tietyissd asioissa,
mutta siind tulee tietty se, ettd tdytyy ite hoitaa kaikkea. Siind sit pystyy tietty ihan eri
tavalla vaikuttamaan siihen ympdristéon. Tietty jollain tasolla ne oppilaatkin vaikutta-
vat. Mulla on kivoja oppilaita, et niiden kanssa on kiva tehd toitd. Itelle ehkd se henki-
nen ja fyysinen jaksaminen on se kaiken a ja o. Varsinkin henkinen jaksaminen on se,
jonka md heti huomaan, ettd jos se ei oo kohdallaan, nii se ndkyy siind tyossd ja tyon-
laadussa. - - (Haastateltava B.)

Se on sitd, ettd tyéolosuhteet ovat kunnossa, mitkd mulla on ihan kohtuullisesti tdilld het-
kelld. Sitten semmonen yleinen tydilmapiiri siind tyoyhteisossd, ettd se on hyvd ja ettd
saa kannustusta ja tukea ja ettd saa apua pyydettdessd, ku tdd on muuten aika yksindi-
nen tyo muuten. Tietysti myos, ettd osaa jdrjestdd sen tyon silld lailla, ettd jaksaa. Yks
merkittdvd minkd vield lisddn on. - - ettd laittaa oikeesti lukujdrjestykseen ensim-
mdiseksi lounaat ja paussit, koska nuorempana md tein ihan putkeen. (Haastateltava C.)

7.3 Erityisherkkyys

Erityisherkkyyteen liittyvissa keskustelussa ldhdin eteneméén siten, ettd kysyin, milld tavoin haastatel-
tavat tunnistavat itsessddn erityisherkkyyden ja miten se heissé ilmenee. A kertoo tuntevansa erityis-
herkkyyden kehollisesti ja hermostollisesti. Hin kertoo kokevansa jatkuvaa ylivireystilaa, eli on val-
miina reagoimaan tai olemaan valpas. Erityisherkkyyden piirteet ovat aiheuttanut hdnelle negatiivisia
tuntemuksia, mutta nykyédan hin on oppinut nikeméén piirteen positiivisemmassa valossa. Hén osaa
kuunnella kehon viesteji siitd, milloin hén tarvitsee lepoa, eikd vertaa sithen, paljonko joku toinen ih-

minen jaksaa.

Md oon vasta kuluvan kahden vuoden aikana ehkd ruvennut pikkasen saamaan kiinni
tdstd piirteestd, ja nykyddn md tunnistan sen ehkd ennen kaikkea kehollisesti tai her-
mostollisesti. Musta tuntuu, ettd mulla on semmonen jatkuva ylivireystila, ja ettd on
koko ajan valmiina reagoimaan tai olemaan valpas. Se on kai jollakin tasolla semmo-
nen turvattomuuskin ja se liittyy siihen, ettd kokee tunteet ja aistidrsykkeet tosi voimak-
kaasti. (Haastateltava A.)

Md luulen, ettd ku mulla on ollu oikeestaan niin kauan ku md muistan jonkinlainen ko-
kemus sellasesta outoudesta, tai niinku md oisin kauheen kummallinen, tai md en ois
oikeenlainen, tai oisin jotenki erilainen ku kaikki muut, mikd toki ei oo totta, mut md
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luulen et se on liittyny siihen erityisherkkyyteen. Mun on ollu niin vaikee hyvdiksyd sitd,
ettd millanen md oon. Oon vaan yrittiny kamppailla sitd vastaan ja se on vihdn kédn-
tyny sellaseksi itseen kohdistuvaksi vihaksi jopa. Nyt tilld hetkelld, ku md tunnistan tdn
mun kehoni, ettd mulla on tdlldnen keho, joka aistii asioita. Mun tietoisuus ei oo pelkds-
tddn sitd, ettd md analysoin kaikkee, nii md oon kylld oppinu tykkddn itestdni tdmdn
herkkyyteni kanssakin. Hyviksymddn sen, kunnioittamaan niitd kropan viestejd siitd,
ettd nyt on liikaa ja suomaan itselleni lepoa rauhaa, yksindisyyttd, hiljaisuutta ja luopu-
maan sellasesta vertailusta, ettd minkd verran joku muu jaksaa. Ei mulla oo endd nii
tarpeellista miettid sitd mitd aikaisemmin. (Haastateltava A.)

Haastateltava B mieltdi erityisherkkyyden vahvasti osaksi itseddn, ja hin kokee vaikeaksi eritelld sité.
Hinen herkkyytensd ilmenee esimerkiksi siind, ettd hin kokee sosiaalisten tilanteiden vievin energiaa
ja niiden jilkeen hén tarvitsee omaa rauhaa. B kokee, ettéd jatkuva aistiminen vésyttdd. Han aistii tois-
ten ithmisten tunteita, ja toisinaan ne my0s voivat tarttua hineen itseensé. B kuvailee, ettd hanestd tun-

tuu, kuin olisi koko ajan “tuntosarvet” padssa.

Md koen erityisherkkyyden niin osana mua, ettd md en silleen ehkd ees erittele sitd, tai
se on hankalaa. - - Yksi asia ainakin mikd tulee mieleen, niin md nautin kavereiden
kanssa olemisesta, mutta sosiaaliset tilanteet vie multa energiaa. Yksinolo on mulle tdr-
kedd. - - (Haastateltava B.)

Jos md tuun johonki huoneeseen, niin md tiidn tdysin mikd tilanne on, vaikkei kukaan
0o sanonu yhtddn mitddn. Koko ajan on tuntosarvet aistimassa, se on tosi vasyttavdd
vdlilld ja varmasti liittyy sit siihen, ettd tarvii sitd yksinoloa ja nollausta, ettei tarvi koko
aikaa tunnustella. Lisdksi muiden ihmisten tunteet, et vaikka itelld olis hyvd pdivd ja jos
md meen johonki tilanteeseen missd mun kaveria ahdistaa nii md olen myos sen jdlkeen
loppupdivin ahdistunut, veddn sen tunteen itselleni. - - Opetuspdivien jdlkeen, kun on
Jjoutunut kuuntelemaan tosi tarkasti, niin sen jdilkeen useasti kaipaa hiljaisuutta. - -
(Haastateltava B.)

Haastateltava C on aina ajatellut olevansa herkka ja tunteellinen, mutta lddkérin diagnoosi herkésta
hermostosta auttoi ymmaértaiméan herkkyyttd paremmin. Hanen herkkyytensd ilmenee muun muassa
nopeana kuormittumisena. C kokee kuormittaviksi tekijoiksi esimerkiksi konfliktitilanteet, 44net, ih-

miskontaktit sekd tyoméirin kasaantumisen. Myos C puhuu “tuntosarvista”.

Mulle se tuli esille sillai, ettd ku mulle on sanottu, ettd md oon niin tunteellinen ja itken
helposti. Md oon aina aatellu, ettd mdd oon niinku tunteellinen ihminen, mut oikeestaan
vasta sitten kun tuli lddkdrin diagnoosi siitd, ettd mun hermosto on tosi herkkd, nii se
autto tajuamaan. - - Sitte nopee kuormittuminen, md esimerkiksi kuormitun erittdin pal-
jon siitd, jos on vihdnkddn konfliktitilannetta tai erimielisyyttd, se ahistus kuormittaa
eniten. Sitten sellanen tyomddrdn kasaantuminen ja kun hallinnan tunne hévidd. - - Sit
mydés kuormittaa semmonen ddni ja ihmiskontaktit, vaikka piddnkin ihmisistd, koska
mulla on ne supertuntosarvet. (Haastateltava C.)
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Seuraavaksi keskustelimme siitd mitké erityisherkkyyden piirteet haastateltavat ovat kokeneet hyo-
dyksi laulunopettajan tydssd. Halusin myds selvittdé erityisherkkyyden haitat. Jokainen haastateltava
kokee erityisherkkyyden hyddyksi laulunopettajan tydssd esimerkiksi aistiherkkyyden ja tunneélyk-
kyyden takia. Jokaisella heistd on kyky aistia muiden ithmisten tunnetiloja, ja he mieltévit sen tekevin
laulunopettajan tyosti helpompaa. He kuitenkin kokevat, ettd jatkuva aistiminen ja toisten ihmisten
tunnetilojen “imeminen” voi myds vésyttdd ja kuormittaa. C ja B lisdsivét keskusteluun audiokines-
teettisyyden, jonka he herkén hermoston takia kokevat vahvana piirteend. Audiokinesteettinen kyky
tarkoittaa sitd, ettd kuulemisen liséksi d4nen voi tuntea omassa kehossaan. Kyvyn omaava henkil6 ky-
kenee havaitsemaan, missé osassa kehoa dénen tuottaminen tuntuu toisella ihmiselld. (Ceesay 2022, 4,

[Valtasaari 2012, 7]; [Eerola 2008].)

A mieltdd itsensd tunneédlykkéédksi ihmiseksi. Hin kertoo, ettd herkkyys auttaa tekeméén hanté oikeita
ratkaisuja erilaisten ihmisten kanssa. A kuvailee, ettd jos herkkyyden pystyy hyvidksyméén ja kohtaa-
maan itsessd, sen pystyy hyviksymadn ja kohtaamaan my6s muissa. Joskus héntd kuitenkin drsyttaa

jatkuva aistiminen, ja hdn haluaisi vetdd ’haarniskan” péélle suojaamaan.

Md pidin ittedni aika sellasena tunnedlykkddnd ihmisend, ettd kun sen herkkyyden pys-
tyy hyviksymddn ja kohtaamaan itsessd, niin sen pystyy kohtaamaan ja hyviksymddn
myés muissa. Jotenki ku md oon tajunnu kuinka kehollista se on ja kuinka kehollisia me
kaikki ollaan, niin jotenki md luulen ettd se herkkyys auttaa mua tekemdiin oikeita rat-
kaisuja erilaisten ihmisten kanssa ja md saan siitd suunnatonta mielihyvdd, jos joku tosi
pelokas ja tosi lukkiutunut ihminen pddstdd vapaan ddnen sielld tunnilla ja jos md jopa
saan sen houkuteltua esiintymddn ja ylipddtddn pystyn vilittdmddn semmosta hyvdiksy-
vdd ilmapiirid niin se on tosi siistid, ja md luulen et se on sen herkkyyden ansiota. Toi-
saalta sitten kolikolla on kddntopuolensa. Joskus mua drsyttdd se, ettd aistii asioita, md
haluaisin vetdd jonkun haarniskan pddlleni, etten mdd imuroi itteeni sitd ilmapiirid
mikd on ja mitd muut ihmiset tuo siihen tilaan kun ne saapuu. (Haastateltava A.)

B kokee olevansa parempi opettaja erityisherkkyyden takia. Hén mieltdd aistimisen rikkautena. Myos
B tunnistaa oppilaidensa tunnetiloja ja pystyy sen perusteella rakentamaan tunteja. B kertoo, ettd hanen

audiokinesteettisyytensd kehittyi vahvaksi hyvin nopeasti.

Varsinkin noiden teini-ikdisten kanssa, jos sd kysyt siltd mitd kuuluu ja miten on pdivd
tai viikko menny ja vaikka ne sanoo, ettd ihan hyvdd ja ihan ok, ja jos se on vihdn silld
tavalla, ettei uskalla kaikille sitd taakkaansa purkaa, nii vaikka se teini sanoiski, ettd
ihan hyvdd, nii md tiidn ja tunnen sen ettei oo. - - (Haastateltava B.)

Se aistiminen on ehottomasti rikkaus. Se helpottaa, ja koen ettd olen parempi opettaja
sen takia. Sekddn ei oo pelkdstddn instrumentti tai tekninen puoli, vaan ku me ite ollaan
se instrumentti, nii siihen liittyy myos kaikki muut asiat esim. tunnetilat. Md aattelen,
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ettd laulaminen on askelta syvempdd kuin instrumentin soittaminen, yhtddn siis vihek-
symdttd, se on sellainen osa itestd mitd antaa ulos mitd instrumentilla ei pysty teke-
mdcdn. Koen myos, ettd mun audiokinesteettisyys kehitty tosi vahvaksi tosi nopeasti.
(Haastateltava B.)

Aistimisella on samalla sitten kddntopuoli, ettd kylld md huomaan, ettd kun ollu vaikka
useemman oppilaan kanssa sellanen tunti, jossa tosi paljon kdyddcdn sellasia asioita mi-
hin md kdytdn mun taitojani, nii kylld md olen aivan puhki sen jdilkee, se tyo kuluttaa sit
kans tosi paljon. (Haastateltava B.)

Myos C ajattelee, etté erityisherkkyydestd on ehdottomasti hy6tyéd laulunopettajan tydssé, koska lau-
lunopettajan tyd on ensisijaisesti vuorovaikutusta. Hén pystyy “tuntosarviensa” avulla tunnistamaan
milld ”jalalla” ollaan litkenteessd ja katsomaan sen mukaan oppilaan tarpeet. Myds C kertoo olevansa
herkké audiokinesteettisyydelle ja kokee sen tydssd eduksi. Haitoiksi myos C kokee sen, etté toisten

tunteet tarttuvat helposti.

Ehdottomasti ajattelen, ettd siitd on hyotyd tdssd tydssd, koska laulunopettajan tyo on
ensisijaisesti vuorovaikutusta. Tuntosarvista on siis se hyvikin puoli, ettd on helpompi
aistia, ettd milld "jalalla” ollaan liikenteessd ja mitkd on ne tarpeet tdinddn. Mulla
mydés herkkdhermosto aiheuttaa sen, ettd myos se audiokinesteettisyys on myos hyvin
herkkdd ja sen oon hyvin saanu valjastettua tyossd eduksi. Mun mielestd on hyvd myos
tdssd kovassa maailmassa, ettd uskaltaa olla semmonen tunteellinen ja ettd se on ihan
fine eikd yhtddn vihempiarvoista. (Haastateltava C.)

Haitat ovat tietenki se, ettd imee myds niitten muiden ihmisten tunteet ja sit kun niitd on
useampi pdivdssd, nii siind on monenlaisia tunteita. Ei siihen tarvi kun yhen ihmisen
huonon pdivdn, nii sit on ite myos aivan puhki. (Haastateltava C.)

Keskustelimme my®ds siitd, saavatko haastateltavat ty0ssddn ymmaérrystd, mikéli he ovat kertoneet ole-
vansa erityisherkkid. Haastateltava A ei ole kéyttinyt juuri erityisherkkyys-termié, mutta on oppi-
laidensa kanssa puhunut erityisherkkyydestd ilmiond. Hén kokee, ettei olisi pystynyt kertomaan eri-
tyisherkkyydestddn aikaisemmassa tyOpaikassa. Hénesti tuntui silloin, ettei hédn ja herkkyys sopineet
sinne. Haastateltava B ei ole kertonut, koska ei ole vield tullut sellaista tilannetta vastaan. Hén toteaa,
ettd voisi kertoa erityisherkkyydesti, jos hanelle tulisi pitkdaikainen tydsuhde. Haastateltava C taas to-
teaa, ettd on kertonut erityisherkkyydestdin hyvinkin jérjestelméllisesti tydpaikallaan. C kokee, ettd on

tullut vaihtelevasti ymmarretyksi herkkyytensd kanssa.

Md en varmaan oo juurikaan puhunu juuri silld sanalla, mutta kylld md oon oppilaiden
kanssa ylipddtddn puhunu ndistd ilmioistd ja siitd, ettd kokee vahvasti. Kun md mietin

mun aikaisempaa tyétdni konservatoriolla, nii silloin tuntui, ettd mind ja mun herkkyys
ei sovittu sithen millddn tavalla. En md tunnistanu sitd sillon oikein itekkddn, ja vaikka
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olisin tunnistanukkin, nii md koin, etten olisi voinut puhua siitd. Enkd niinku jotenki ko-
kenu ettd oisin tullu ndkyvdiksi sen herkkyyteni kanssa, vaan oli koko ajan semmonen
olo ettd pitdis ndytelld jotenki kovempaa ja ettd pdrjdd. (Haastateltava A.)

En oo kertonut, ei oo tullu sellasta tilannetta, ettd olisin kokenut sen tarpeelliseksi. En
md hdped sitd tai ettd ei se oo semmonen asia, josta ois mulle vaikeaa puhua. Kylld md
aattelen sillee, ettd jos mulle tulis vaikka joku pitkdaikainen tyosuhde, just vaikka jos-
sain konservatoriolla, niin kyl md varmaan kertoisin, koska sitten se vois olla sellanen
ettd thmiset vois ottaa joitain asioita huomioon. (Haastateltava B.)

Md oon siis oikein jdrjestelmdllisesti tuonut sitd esille. Koen, ettd tuun vaihtelevasti ym-
mdrretyksi. Ehkd siihen vaikuttaa se, ettd on sinut sen asian kanssa. Md oon huoman-
nut, ettd osaan olla siitd ylpee enkd héped sitd. Aiemmin ku ei tienny mistd ndd johtuu,
nii on ollu vihdn hankala. (Haastateltava C.)

Haastattelussa kévi ilmi, ettd kaikki haastateltavat olivat kokeneet erityisherkkyyteen liittyvai yli- tai
alivirittyneisyytté jollakin tasolla. Kerroin heille muistutuksena, mité oireita yli- ja alivirittyneisyyteen
liittyy. Aluksi keskustelimme ylivireydesti. Haastateltava A kertoo, ettd ylivirittyneisyys aiheuttaa ha-
nelle muun muassa unettomuutta, rytmihiri6ité ja ahdistuneisuutta. Han kertoo, ettd joskus yliviritty-
neisyys voi olla suorastaan euforinen tunne. Nykyéédn A tuntee sen ennen kaikkea rintakehédssdin, ja
hin kokee, ettei se ole vilttaimatti edes rytmihiirid. Haastateltava B on kokenut 1dhes kaikkia oireita,
muttei ole osannut liittda sitd ylivirittyneisyyteen. Haastateltava C kertoo kokevansa oireita nykyéan

vihemmén. Hén on oppinut eldiméan niiden kanssa ja osaa tasapainottaa niité.

Joo! Ehdottomasti voimakkain ja merkittdvin asia mitd ylivirittyneisyys saa mulle ai-
kaan on unettomuus. Emotiot saa aikaan sellasta et se menee ahdistuksen puolelle, ja
rytmihdiriot kuuluvat sithen. Mut sit sellanen toisenlainen ylivirittyneisyys, joskus se on
suorastaan euforinen tunne. Varsinki sillon opiskeluaikoina, ku oli kaikkia projekteja ja
tunsi ittensd tdrkeksi ja sinkoili sinne tdnne ja oli koko ajan kiire, nii se oli jotenki outo
tila, mut toisaalta se oli tosi ihanaa, ja ku sillon ei vield oikeen tienny nii jotenki kuvit-
teli, ettd md voin jatkaa tdtd ihan loputtomiin mennd niinku pddton kana, mutta niinhdn
se ei ole. Nykyddn md tunnen sen ennen kaikkea rintakehdssd, siind on joku tuntemus,
en osaa selittdd. Se ei vilttis oo ees rytmihdirio, ja sit ku sen huomaa, nii se ajattelu
ldhtee, mut toisaalta voi olla niinkin, ettd se mieli lihtee vihdn omille teillensd ja se saa
aikaan sen, ettd se keho ja hermosto reagoi. (Haastateltava A.)

Olen kokenut esim. unettomuutta, rytmihdirioitd, ahdistuneisuutta, aivosumua. Oireita
on, mut en oo kattonut siitd ndkokulmasta et voiko olla just jotain ylivirittyneisyyttd.
Ehkd se on myés omalla kohalla, ettei oikeen tiid mistd kaikesta ees oikein ylivirittyy.
Ldéhestulkoon kaikki oireet oon kokenut mitd luettelit. (Haastateltava B.).

Nykyddn vihemmdn, kun olen oppinut eldmddn sen kanssa ja osaan tasapainoittaa, mut
kylld sillon aikaisemmassa eldmdssd ehottomasti. Onneks mun hermosto on niin herkkd,
ettd ku mulla alkaa pienikin pddnsdrky nii md tiidn ettd ylivirittyneisyys alkaa iskeen,
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tai se voi olla myos ilmetd lihassdrkynd kropassa, sillon md tiidn ettd nyt pitdd hidas-
taa. (Haastateltava C.)

Seuraavaksi keskustelimme alivirittyneisyydestd. Haastateltava A tunnistaa alivirittyneisyyden itses-
sddn ja on paljon eldnyt "heilurina” yli- ja alivirittyneisyyden vélilld. Haastateltava B kertoo, ettd on
kokenut alivirittyneisyyttd, mutta ei ole kokenut niin montaa oiretta kuin ylivirittyneisyydessé. B ker-
too, ettd aikaisemmissa opinnoissaan hén on kokenut alivirittyneisyyttd enemmain, se on ilmennyt esi-
merkiksi halulla sulkeutua yksindisyyteen. Haasteltava C kertoo myos, ettd kaikkia oireita on kylla

kokenut, mutta ei oikein tunnista alivirittyneisyytté tilana hdnen aktiivisen luonteensa takia.

Tunnistan ja olen paljon eldinyt sillee, ettd on niinku heiluri noiden kahden ddritilan vd-
lilld. Kuormittaa ittedinsd, menee semmosessa ylivireysputkessa tarpeeks kauan, nii sit-
ten sille tulee vaan se stoppi ja ei pysty tehdd yhtddn mitddn, ei halua ndhdd ketddn, ha-
luais vaan sulkeutua johonkin pyéreddn pehmoiseen huoneeseen pimeddn. Alivireyden
tunnistan siitd, ettd ajatusmaailma muuttuu tosi kyyniseksi ja md alan lihtokohtasesti
odottamaan muista ihmisistd jotain pahinta ja jotain sellasta, ettd md en voi mennd jon-
nekkin koska joku sanoo mulle kumminki niin ja niin, ja alan kdymdcdn tulevaisuuden
keskuteluja mielessdni. (Haastateltava A.)

Kylld, ei ollu ehkd niin monta oiretta kuin ylivirittyneisyydessd, mutta oli yhtymdkohtia.
Ennen kylld varsinkin entisissd opinnoissani koen, ettd mulla on ollu tosi paljon tom-
mosta. Et on ollu sellasii, ettd kaverit on ollu sillee, ettd ldhetddn jonnekki, mut md oon
sulkenu itteni kdmppddn, md en haluu ndhd ketddn enkd puhua kenenkddn kaa, md lai-
tan puhelimen kiinni, on ollu tdysi eristiytyminen. Kaupassa kdyminenkin oli ahistavaa,
vaikka md en ees tuntenu niitd muita ihmisid, mut md halusin olla ihan yksin. Nyt viimi-
sen neljdn vuoden aikana en niinkddn ehkd oo kokenut. Et on varmasti totakin, mut md
luulen, ettd se ylivirittyneisyys on vihdn tyypillisempdd mulle. (Haastateltava B.)

Kaikkia oireita oon kylld kokenut, mut, mdd oon aina ollu jotenki aktiivinen aina luon-
nostaan, et md en oikeen tunnista tommosta alivirittyneisyyttd. Oireet kylld tunnistan,
mutten ehkd tunnista alivirittyneisyys tilaa. (Haastateltava C.)

Halusin my®ds selvittdd, miten haastateltavat rauhoittavat mieltdéin, mikéli yli- tai alivirittyneisyytta
syntyy. Kaikki heisté kertovat, ettd jonkinlainen luova toiminta, ulkoilu, luonto tai urheilu auttavat vi-
reystilojen rauhoittamisessa. A kertoo, ettd liikkuminen, luova toiminta ja oman kehon tiedostaminen
on hénelle tirkedd. Haastateltava B kertoo, ettd rauhallinen tekeminen, lenkkeily, puutarhaty6t, jooga
ja ylipaétdan maadoittuminen auttaa helpottamaan ylivireystilan oireita. C kokee, ettd on saanut apua
vastamelukuulokkeista, jos kotona ei esimerkiksi ole ollut mahdollisuutta hiljaisuudessa olemiseen.
My®ds luonto, kutominen ja rauhoittuminen “omassa maailmassa” ovat hénelle tirkeitd keinoja mielen

rauhoittamiseen.
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Liikkuminen on mulle ehdottomasti tdrkedd, ettd md tunnistan oman kehoni ja rajani.
Tunnistan ettei kaikki mun tietoisuuteni tarvi olla sen poukkoilevan mielen varassa,
vaan ettd tddlldkin on ihan sikana viisautta, ja ettd tditd kaikkea mun pitdis ennen kaik-
kea kuunnella. Energiahoito on toinen minkd oon kokenu ittelleni tosi hyvdiksi. Pelkds-
tddn seki, ettd on itsensd kanssa yksin rauhassa ja laittaa kditensd omalle keholle ikddn
kuin merkiksi siitd, ettd mind olen tdssd nyt, nii aika usein md saan sen mielenkin hilje-
nemddn silld hieman. Sitten luova toiminta, vaikka siind ei ois mitddn tiettyd pddmdd-
rdad. “Lotraa” vaikka sormivdreilld tai ihan vaan ilosta, niin seki on yks voimallinen
keino. (Haastateltava A.)

Se riippuu vihdn vuodenajasta, siis jos mulla on siind hetkessd semmonen olo, ettd joku
meditaatio ei toimi, siind kohtaa ei voi pakottaa itteddn olemaan paikallaan, mut se ettd
se tekeminen ois rauhallista. Et sais sitd tdrindd purettua ja et se ois jotain, joka tois
alaspdin sitd piikkid. Yks esimerkiksi on et koiran kanssa lihtee lenkille, jos on kevdit-
kesd, nii puutarhatyot on aivan parasta. Jos haluu jotain kehollisempaa, nii jooga on
vks hyvd. Samoin kdvelyssd tulee se rytmi, mikd pikkuhiljaa jopa puuduttaa mielen.
Ehkd se maadottuminen on se juttu, et usein, ku on ylivirittynyt, niin tuntuu niinku siltd,

ettd on vdhdn irrallaan kehostakin, ihan ku ei oikeen sais otetta mistddn. (Haastateltava
B.)

Hengittdminen. Vastamelukuulokkeet on ollu ihan parhaat. Md oon tehny nii, ku kotona
ei 00 hiljasta muuten, nii mdd vaan ilmoitan, ettd laitan vihdksi aikaa kuulokkeet pdd-
hdin, ja laitan toki sinne jonkun kirjan ja kuuntelen sitd, tai sit esimerkiksi kutominen on
kans yks keino. Rauhoitun omassa maailmassa tai sit joskus on pakko lihted kdvele-
mddn. Luonto on tdrkedd. Jos tulee kriisi, nii sitten mun pitid mennd tuijottamaan "ho-
risonttia”. Tai sit kattoo jotaki sarjoja, se on niinku sellanen totaali nollaus mulle, ettd
md vaan uppoan johonki toiseen maailman. (Haastateltava C.)

Keskustelimme my0s tydstd palautumisesta. Haastattelun yhteydessé kuitenkin huomasin, ettd haasta-

teltavien keinot yli- ja alivireystilan rauhoittamisessa olivat melko samanlaisia kuin tydstd palautumi-

seen liittyvit keinot. Halusin kuitenkin vield kysyé haastateltavien keinoista palautua tyostéén, koska

se on tirked osa tydhyvinvointia. A oli jo edellisissé vastauksissa puhunut samoista asioista, joten hin

kokosi sanomansa asiat lyhyesti. Haastateltava B koki myos, ettd oli edellisissd vastauksissa sanonut

suurimman osan. Haastateltava C lisdé, ettd han on kdytdnnon eldmédssd huomannut tyon vastapainon

tarkeyden.

Liikunta, luovuus, ulkoilu. (Haastateltava A.)

Ei mulle tuu hirveesti lisdttdvdid, mut ihan vaan sohvalla makaaminen. Sellasta rentou-
tumista ja sellasta, mitd muut saattaa aatella jotenkin et onpa tuo laiska, nii ei se 0o
sitd vaikka tietysti vililld on, mut kyl se on vaa sitd et pitdd vaa kerdtd varastot tdyteen
et pddsee eteenpdin. (Haastateltava B.)

Kylld md oon ihan kdytinnon eldmdssd huomannu siis sen, ettd se tyénvastapaino, oli
se sitten than mikd tahansa. Md oon sanonu sullekki aikasemmin sitd, ettd kylld se mun
burnout herkkyys oli huomattavasti suurempaa ennen perhettd, ja sitten ku meni kotia,
vaikka oli koiraki nii kukaa ei vikisin irrottanu sua omista ajatuksista. Nyt ku sielld on
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se toinen maailma, mikd on tavallaan stressaava sindnsd myoskin, niinku erityisherkdn

kannalta, mut se kylld ihan totaalisesti irrottaa. Siind on valtava ero pitdd tyo tyond ja
sitten koti kotina. (Haastateltava C.)

Viimeisend halusin selvittdé, miten haastateltavien mielestd erityisherkkien laulunopettajien tyohyvin-
vointia voitaisiin parantaa. Haastateltava A:n mielestd tyohyvinvoinnin parantaminen léhtee ensisijai-
sesti jokaisesta erityisherkéstd laulunopettajasta itsestddn. A kuitenkin liséd, ettd tydyhteiso saisi olla

valveutunut erityisherkkyyden suhteen.

Se varmaan ldihtee ensisijaisesti jokaisesta erityisherkdstd lauluopesta itsestddn. Se ettd
ymmdrtdd itsednsd. Ymmdrtdd hermoston viestejd, jos ne sanoo, ettd lepdd nyt hyvd ih-
minen. Itsetuntemuksen myétd tulee kyky vetdd rajat ja suunnitella niin paljon kuin
mahdollista sitd pdivirytmid niinko sellaiseksi itelle sopivaksi, jotta ei tuu sitd tilan-
netta, ettd mennddn sinne alivireyteen ja ollaan ihan toimintakyvyttomid, vaan ettd se
pystysi soljumaan siind keskivaiheilla pddsddntoisesti. Jos aattelee tyéyhteisod ja esi-
miestyotd, nii kylld johtoasemassa olevat ihmiset saisivat olla valveutuneita tdmmdsten
asioiden suhteen. Tdd on niin inhimillistd, ku kaikilla on herkkyyttd, ja se on hassua, jos
Jjoku kokee tarvetta kieltdd tin asian olemassaolon. Kaikissa on herkkyyttd ja se pitdd
huomioida. - - (Haastateltava A.)

Haastateltava B kertoo, ettd oppilaitoksessa tydskennellessé voisi olla enemmaén vapautta aikataulutuk-
sen suhteen. B pohtii myos, ettd olisi hyvé, jos oppilaitoksessa olisi jokin paikka, mihin pystyisi mene-
méén rentoutumaan ja olemaan yksin, vaikka puoleksi tunniksi. B toteaa, ettd tyopaikassa voitaisiin

jérjestdd infotilaisuus erityisherkkyydesté.

Jos ajatellaan kouluja ja vaikka konservatorioita, nii ettd ois ehkd eri tavalla sitd va-
pautta, silld opettajalla itsellddn, just vaikka esimerkiksi aikataulutuksen kanssa. Ois
mahdollisuus aikatauluttaa se viikko niin ku opettaja kokee parhaaksi. Varmaan myés
sit jos ois esimerkiksi virassa, nii voisin kuvitella ettd tyotunnit ois aika paljon per
viikko, niinku mulle. Kylld md tarviin sitd vapaa-aikaa aika paljon. Tai sit ihan vaan
ettd ois joku paikka sielld oppilaitoksessa mihin voi mennd rentoutuun ja oleen yksin
vaikka puoleksi tunniksi. -- Rauhallinen paikka, johon vois laittaa, ettd tdd on nyt va-
rattu, ettd se tauko ei oo opettajien huone. Sit koko "lafkalle” jdrjestettdvd infotilaisuus
erityisherkkyydestd, sielld vois olla muutama muukin, joka yhtdkkid tajuaa kuuluvansa
Jjoukkoon. Yleisesti ku tietoutta lisdd nii se lisdd kaikkea hyvdd. (Haastateltava B.)

My6s C pohtii, etté olisi hyvi, jos olisi vapaus mééritelld tydmaira, niin kuin hinelld esimerkiksi talla
hetkelld on. Hén kokee kiitollisuutta siitd, ettd hintd ymmarretdin siind, ettei hin jaksa tehdi taytta

tydaikaa. C painottaa my0s taukojen tiarkeytta.
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Se on hyvd kysymys, no siis tota, ettd ois se vapaus jotenki mddritelld se tyomddrd,
niinku mulla esimerkiksi tdlld hetkelld on ja siitd md oon tosi kiitollinen, et mua ymmdr-
retddn siind, et md en yksinkertaisesti vaan jaksa tehdd tdyttd tyoaikaa. Se on musta se
ensimmdinen. Tietenki se oman tyén ohjaaminen, se vaatis sen tietoisuuden ja asian
tunnistamisen, jos sd pystyisit viemddn sen oman tyén ohjaamiseen, silld lailla, ettd jdr-
Jjestelis sen oman tyon, koska laulunopettajana on jotenkin periaatteessa omassa kd-
dessd se tyoajan jdrjestely pitkdlle. Pystyis jdrjestdmddn niin, ettd sielld on niitd paus-
seja, ja yrittdis hakea itelle semmosen optimaalisen tyorytmin pausseineen. Jdrjestdis
konkreettisesti aikaa. Jos ideaali tilanteessa, nii md aattelin ite, ettd mitd pitds vield,
ettd sais tdn tyo/perhe asiat tasapainoon, nii mun pitds varmaa tehd niin, ettd tyopdivin
Jjdlkeen hiipisin hetkeksi makkariin ja paan ne luurit pddhddn ja sanon, ettd tuun vasta
puolentunnin jdlkeen. - - Mun esimies ndkee erilaisuuden ja on hyvdksynyt sen ja antaa
mulle silld lailla tyokaluja niin paljon ku md tarvin. - - Tdd on kuitenki kutsumusam-
matti enimmdkseen aina. Kaikista tdrkein on, ettd ite tunnistaa ne asiat. Tunnistat ja hy-

vdksyt ja jdrjestid oman eldmdn, ettd jaksaa, ja ettd se pysyy omana etuna eikd tuu
haittaa siitd. (Haastateltava C.)
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8 POHDINTA

Opinndytetyoni tavoitteena oli selvittdd, mitka tekijat vaikuttavat negatiivisesti ja positiivisesti erityis-
herkén laulunopettajan tyohyvinvointiin ja minkélaisia voimavaroja tai haasteita erityisherkkyys tuo
laulunopettajan tyohon. Halusin my®0s selvittdd erityisherkén laulunopettajan nikokulmasta kasin, mi-
ten heidén tyShyvinvointiansa voitaisiin parantaa. Aiheen tutkiminen oli mielesténi tirkedd, koska eri-
tyisherkédn laulunopettajan tychyvinvoinnista ei ollut tehty aiemmin tutkimusta. Tutkimuksessa haas-

tattelin kolmea erityisherkkéa laulunopettajaa.

Aiheen valitsemiseen vaikutti oma erityisherkkyyteni. Olen lapsesta asti ollut hyvin herkka ja kokenut
siitd joskus hipedd sekd ulkopuolisuuden tunnetta. Vasta muutama vuosi sitten 16ysin erityisherkkyy-
desté kertovan artikkelin ja tajusin olevani erityisherkka. Silloin tuntui, ettd palaset loksahtivat kohdal-
leen. Tunnistettuani oman erityisherkkyyteni ajatus omasta outoudesta katosi ja ymmadrsin itsedni pa-
remmin. Muiden erityisherkkien laulunopettajien kanssa keskusteleminen vahvisti ajatustani siité, ettd
haluan tehdi aiheeseen liittyvén opinndytetyon. Koin hyvin mielenkiintoisena ldhted tutkimaan aihetta
ja kuulla asiassa muita erityisherkkié laulunopettajia. Ndin jédlkikdteen olisin muotoillut joitakin haas-
tattelun kysymyksid eri tavoilla selkeyttddkseni vastauksia, mutta olen kuitenkin tyytyvéinen saatuihin
tuloksiin. Tutkimuksen aihetta pohtiessa huomasin, etté erityisherkkyys on vield hieman piilossa oleva
aihe. Havaitsin siihen liittyvin ennakkoluuloja. Ennakkoluulojen takia pohdin, uskallanko edes 1dhted

tekemaéin aiheesta tukimusta.

Haastattelussa kévi ilmi, etté erityisherkkyys oli vaikuttanut kaikkien haastateltavien tyShyvinvointiin
niin positiivisesti kuin negatiivisestikin. Positiivisena tekijdnd nousi esiin muun muassa se, ettd jokai-
nen haastateltava hyviksyi erityisherkkyytensd, ja se auttoi heitd tunnistamaan paremmin omat tar-
peensa hyvin tydhyvinvoinnin ylldpitoon. Haastateltava A mielsi, ettd jos herkkyyden hyvéksyy itses-
sddn, sen voi hyviksyd myos muissa. Aron (2020) kertoo kirjassaan, etti erityisherkdt hyotyvit nelita-
hoisesta ldhestymistavasta, joista yksi on itsetuntemus. Aron kertoo, ettd erityisherkkien ihmisten téy-
tyy ymmartid lapikotaisin, mitd erityisherkkyys tarkoittaa, miten se sopii yhteen muiden piirteiden
kanssa ja miten yhteiskunnan kielteiset asenteet ovat vaikuttaneet heihin. Aron jatkaa, ettd erityisherk-
kien ihmisten pitdé liséksi tunnistaa oma herkka kehonsa hyvin. Kehoa ei saisi sivuuttaa, vaikka se vai-
kuttaisi heikolta tai yhteistyohaluttomalta. (Aron 2020, 26.) Olen huomannut, ettd kun hyvaksyy it-

sensd kaikkine piirteineen sellaisena kuin on, niin on paljon helpompaa olla itsedén kohtaan armolli-
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sempi. Silloin ei endd vertaa itseddn samalla tavalla muihin ihmisiin, ja on kykyd ymmaértaa se, ettd jo-
kainen meistd on ainutlaatuinen yksilo ja jokaisella meistd on erilainen hermosto. Mielesténi tyoelé-
méssdkin on tarkedd tiedostaa mité tarvitsee siithen, ettd tydssd olisi lahtokohtaisesti hyvé olla, ja etté
rohkenisi olemaan oma itsensé. Olisi hienoa, jos jokainen herkkd ihminen uskaltaisi tuoda omaa herk-

kyyttddn ilmi myos muille tydyhteisossa.

Toisena positiivisena tekijdnd esiin nousi tyon merkityksellisyys ja mielekkyys. Ne ovat mielesténi tar-
keitd, jos ei tairkeimpid, hyvén ty6hyvinvoinnin rakentajia. Vaikutti silté, ettd haastateltavat kokivat
tyonsd merkityksellisend ja mielekkdéni. C totesi, ettd yleensd laulunopettajan ty6 on aina kutsumus-
ammatti. Aron (2020, 132) toteaa, ettd kunhan ihminen ymmaértda todellisen kutsumuksensa, oma in-
tuitio alkaa ratkaista nimenomaisia ammatillisia ongelmia. Koen itsekin, ettd musiikkiala ja laulun-
opettaminen on kutsumusammattini. Olen kuitenkin havainnut, ettd kutsumusammatissa oleminen ai-
heuttaa joskus sen, ettd on vélilld vaikeaa asettaa rajoja omaa jaksamista ajatellen, ja lopuksi se voi
kostautua kuormittumisena. Kokemuksen myoti olen véhitellen oppinut tiedostamaan, kuinka paljon

palautumista kehoni tarvitsee.

Muina positiivisesti vaikuttavina tekijoind ilmeni tyon ja vapaa-ajan keskindinen tasapaino, sdédnnollis-
ten taukojen pitdminen tydssd, riittdvéd palautuminen sekd avun ja kannustuksen saaminen tydyhtei-
sOssd. Negatiivisena tekijdnd ilmeni kuormittuminen. Haastateltavat kokivat toisten ihmisten tunnetilo-
jen jatkuvan aistimisen joskus kuormittavan heitd. He painottivat riittdvén levon ja palautumisen tir-
keyttd osana hyvén ty6hyvinvoinnin ylldpitoa. Toisaalta kuormittumisesta huolimatta haastateltavat
kuitenkin mielsivét aistiherkkyyden ja tunneédlyn voimavaroikseen laulunopettajantydssa. Tietokirjai-
lija Anu Kuistiala (2021) kertoo, ettd tunnedly on kykyé tunnistaa tunteiden merkitysti ja kayttdd hyo-
dyksi nditd tietoja ongelmanratkaisussa. Kuistiala jatkaa, ettd tunnedlykés henkild tuntee itsensd, hallit-
see tunteensa, tulee muiden ihmisten kanssa toimeen, sietdd paineita, on empaattinen ja omaa hyvét
yhteisotyotaidot. Mielesténi tunnedlykkyys on yksi tdrkeimmistd asioista laulunopettajan tyossd, koska

se on ensisijaisesti vuorovaikutusta.

Haasteltavat kertoivat, ettd oppilaiden tunnetilojen aistiminen on helpottanut laulunopettajan tyotd. A
kertoi, ettd herkkyys auttaa hintd tekeméddn oikeita ratkaisuja erilaisten ihmisten kanssa. C totesi, ettd
hén pystyy “tuntosarviensa” avulla aistimaan, milld ”jalalla” tunnilla ollaan liitkenteessé ja sen perus-
teella katsomaan oppilaan tarpeet. B ja C mielsivit, ettd herkdn hermostonsa takia heilld on myds
herkka audiokinesteettisyys, jota he ovat saaneet hyddynnettyé laulunopettajan tydhon. Koen itsekin

olevani audiokinesteettinen, ja oli mielenkiintoista kuulla, ettd muutkin erityisherkit laulunopettajat
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kokivat audiokinesteettisyyden vahvana piirteend ja liittivit sen nimenomaan my®ds erityisherkkyyteen.
Kerroin jo tuloksissa, mitd audiokinesteettisyys on, mutta tissa kertaus: Audiokinesteettinen kyky tar-
koittaa sité, ettd kuulemisen lisdksi ddnen voi tuntea omassa kehossaan. Kyvyn omaava henkild kyke-
nee havaitsemaan, missi osassa kehoa dénen tuottaminen tuntuu toisella ihmiselld. (Ceesay 2022, 4,

[Valtasaari 2012, 7]; [Eerola 2008].)

Tuloksissa myds ilmeni, ettd haastateltavat olivat kokeneet yli- ja alivirittyneisyyttd. Halusin ottaa ai-
heen keskustelun alle, koska oireet voivat tuoda haasteita erityisherkdn laulunopettajan tydhon. Myos
omakohtainen kokemus yli-ja alivirittyneisyydestd herétti mielenkiintoni keskustelemaan aiheesta. Sel-
visi, ettd jokainen heisté oli kokenut jonkin tasoista yli- ja alivirittyneisyyttd. Haastateltava A kertoi,
ettd ylivirittyneisyys oli aiheuttanut hinelle esimerkiksi unettomuutta, rytmihiirioité ja ahdistunei-
suutta. Myds B oli kokenut lahes kaikkia oireita. C kertoi kokevansa oireita nykyddn vahemman, koska
oli oppinut eldmédn niiden kanssa ja 16ytdméén tasapainoa. Uskallan vdittdd yli- alivirittyneisyyden
yhdeksi haasteeksi erityisherkille laulunopettajalle heiddn ty0ssdnsé. Toisaalta haastateltaviltani 10ytyi
hyvié keinoja eri vireystilojen rauhoittamiseen. Néitd samoja keinoja he kdyttivit myos palautumi-
sessa. Niihin lukeutui muun muassa liikunta, luonto, vastamelukuulokkeet ja luova toiminta (muu kuin
musiikki). Loppujen lopuksi koin, ettéd virittyneisyys oli hieman toissijainen asia tutkimuksessani. Vi-
rittyneisyys on niin laaja asia, etté se tarvitsee mielestdni oman tutkimuksensa. Hyvé tutkimusaihe

voisi olla esimerkiksi ”Erityisherkén laulunopettajan yli- ja alivirittyneisyys .

Lopuksi kysyin haastateltavilta, miten heidédn mielestddn erityisherkkien laulunopettajien tychyvin-
vointia voitaisiin parantaa. A totesi, ettd tydhyvinvoinnin parantaminen ldhtee ensisijaisesti jokaisesta
itsestddn. Hian mieltdd, ettd itsetuntemuksen myoti tulee kykya asettaa rajoja ja suunnitella oma piiva-
rytminsé sopivaksi. B mielsi, ettd oppilaitoksessa voisi olla enemmén vapautta aikataulutuksen suh-
teen. B my0s pohti, ettd olisi hyvé, jos oppilaitoksessa olisi jokin rauhaisia paikka, johon voisi menné
rentoutumaan hetkeksi. C totesi, ettd olisi hyvd, jos olisi mahdollisuus mééritelld oma tydméériansa
niin, etté olisi tarpeeksi taukoja. Hin my0s pohti, ettd olisi hyvi, jos ty0 ja vapaa-aika olisi mahdollista
saada keskenddn tasapainoon. Tuloksissa myos ilmeni, ettd tyGyhteison valveutuminen erityisherkkyy-
destd voisi parantaa ty6hyvinvointia. B mainitsi hyvéné esimerkkin, ettd jonkinlainen tydpaikan info-

tilaisuus erityisherkkyydesti voisi lisédté tietoisuutta ja ymmarrystd tyoyhteisossa.

Olen onnellinen, ettd uskalsin loppujen lopuksi valita juuri tdmén aiheen, koska se antoi minulla ver-

taistukea ja hyvié ohjeita. Toivon, ettd tutkimukseni toimii hyvéni tiedonldhteend myds muille erityis-
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herkille laulunopettajille ja aiheesta kiinnostuneille. Mielestédni olisi tarkeda, ettd tydpaikoilla liséttai-
siin tietoutta erityisherkkyydestd. Herkkyydessé ei ole mitddn vééra ja sitd pitdéd uskaltaa tuoda enem-

mén julki.
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