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The main objective of my thesis is to find concrete ways for singing teachers to guide
students whose thoughts about their own competence prevent them from achieving
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1 Johdanto

Ajatus opinnaytetyoni aiheesta lahti omasta tarpeestani tutkia itsetuntoani, sen
kehityskaarta ja yhteytta laulamiseen. Opettajana koen aiheen tarkeaksi myos
siksi, ettd voin auttaa oppilaitani kehittdmaan itsetuntoaan laulun opiskelun
mahdollistajana ja helpottajana. Halusin myds tutkia aihetta siksi, koska aloitta-
essani musiikkipedagogi -opinnot, vastaani tuli muutamia lauluoppilaita, joita
heikko itsetunto esti heittaytymasta laulamiseen. Koin samaistumista ja halusin

selvittda, miten voisin auttaa heita ja samalla itseani.

Omalla kohdallani olin tehnyt havainnon, etta laulun opiskelu oli muuttanut ela-
maani vahvasti parempaan suuntaan. Tama suunnan muutos toi mukanaan
vahvan motivaation oppia lisaa ja halun esiintya. En aiemmin ajatellut, etta mi-
nusta olisi esiintymaan, enka siksi erityisemmin haaveillut siitd. En oikeastaan
halunnut itselleni suurta huomiota siksi, etten uskaltanut haaveilla siita. Kasitan
asian niin, etta oikeasti halusin kylla tulla nahdyksi ja kuulluksi omana itsenani,
mutta vahainen itsetuntemukseni ja heikko itsetuntoni estivat minua ilmaise-
masta itseani. Koin ristiriitaa siita, etta halusin toteuttaa itseani vapaasti, tulla
nahdyksi ja hyvaksytyksi, mutta en uskaltanut nakya. Heikko itsetunto nakyi
omalla kohdallani uskaltamattomuutena haaveilla, itseni pienentamisena seka
vertailuna muihin. Havahduin siihen, miten vahvasti ja nimenomaan positiivi-
sesti laulaminen vaikutti itsetuntooni. Siita lahti kayntiin henkinen tyoni, jota jat-
kan edelleen.

Aiemmin ajattelin, etta itsetunto on ihmisen pysyva ominaisuus ja etta omani on
heikohko. Vuosi sitten koin vahvan tietoisen oivalluksen siita, etta voin vaikuttaa
elamaani kokonaisvaltaisesi ajatuksillani, ja etta itsetuntoni voi kehittya parem-

maksi. Omalla kohdallani uskon, etta oivallus syntyi pitkan ajattelutyon, pedago-
giikkaopintojen, intensiivisen psykoterapian ja oman aanen harjoittamisen tulok-

sena. Syvennyn tyossani kasittelemaan juuri laulamisen vaikutusta itsetuntoon.



Opinnaytetyoni koostuu kasitteiden koonnista ja esittelysta, Iahteiden ja omien
ajatuksieni pohjalta. Esittelen tyossani itsetuntoa kasitteena, sen muotoutumi-
seen vaikuttavia tekijoita ja positiivista pedagogiikkaa Iahdeaineiston pohjalta.
Lisaksi esittelen positiivisen pedagogiikan keinoja laulunopetuksessa seka
konkreettisia keinoja laulunopettajille, joita 10ysin haastattelemalla kahta laulun-

opettajaa seka lahdeaineistoista.

Aihe on mielestani tarkea, koska terve itsetunto tukee laulun opiskelijan hyvin-
vointia ja antaa vankan perustan laulajan kehitykselle. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos (THL) jakaa hyvinvoinnin osatekijat kolmeen ulottuvuuteen; terveyteen
(psyykkinen ja fyysinen), materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin
eli elamanlaatuun. Itsetunto hyvinvoinnin osana on terveyskasitteen alla ja tar-
kemmin psyykkista terveytta tukeva minakasityksen osa. Hyvinvointi kokonai-
suutena on henkilon subjektiivinen kokemus omasta voinnistaan. (THL, 2022)
Kasitan, etta hyvinvointi ja terve itsetunto heijastuvat laulajan ilmaisuun ja esiin-
tymiseen ulkoisesti itsevarmana ja maaratietoisena olemuksena, mutta myos

uskalluksena paljastaa itsesta jotain henkilokohtaista laulun kautta.

Ajattelen, etta laulaminen on itseilmaisun keino, joka tarjoaa ihnmiselle kanavan
tulla nakyvaksi. Nahdyksi, arvostetuksi ja hyvaksytyksi tuleminen on ihmisen
psykologinen perustarve (Sahimaa, 2017) ja siksi laulaminen lisaa mielestani
hyvinvointia. Sahimaa tarkastelee pro gradussaan ihmisen psykologisia perus-
tarpeita Decin ja Ryanin (2002) itseohjautuvuusteorian pohjalta, joka jakaa ihmi-
sen psykologiset perustarpeet kolmeen osaan: autonomiaan, kompetenssiin ja
yhteenkuuluvuuteen. Itse kasitan, ettd nakyvaksi tuleminen on hyvaksytyksi tu-
lemista ja osa yhteenkuuluvuuden tarvetta. Terve itsetunto auttaa laulajaa tar-
kastelemaan omaa ilmaisuaan realistisesta ja positiivisesta nakokulmasta.

Omalla kohdallani koen, etta nain juuri on tapahtunut.



2 Tutkimuskysymykset, opinnaytetyon tavoitteet ja
tyomenetelmat

Tyon keskidssa ovat laulaminen ja itsetunto. Seka laulamisesta etta itsetun-
nosta on tehty paljon tutkimuksia, vaitoskirjoja ja opinnaytetdita erilaisista nako-
kulmista (Kiviruusu, 2017; Annala, 2014; Tulamo, 1993).

Laulamisen on todettu vaikuttavan positiivisella tavalla itsetuntoon (Annala,
2014, s. 36). Opinnaytetyossani pohdin, mika on laulunopettajan rooli oppilaan
itsetunnon tukijana. Tavoitteeni on l0ytaa opettajalle keinoja tukea laulunopiske-
lijan itsetuntoa. Lisaksi keskityn paaasiassa mielikuvaharjoitteluun ja henkiseen
kehitykseen. Muita tutkimuskysymyksia ovat: Miten ajattelua itsesta tulee muut-
taa, jotta itsetunto voi kasvaa? Miten se tapahtuu? Millainen ajattelu, tai millai-
set uskomukset tukevat laulunopiskelijan hyvaa itsetuntoa? Miten laulunopettaja

voi tukea laulunopiskelijan itsetuntoa ja ajattelun muutosprosessia?

Opinnaytetyon paatavoite on I10ytaa konkreettisia keinoja laulunopettajille, jotta
he voisivat tukea laulunopiskelijan itsetuntoa parhaalla mahdollisella tavalla.
Tahdon myds syventaa omaa taitoani kohdata oppilaita, joiden laulullista kehi-
tysta hidastaa heikko itsetunto. Ajatuksenani on, etta mita syvallisemmin itse
tutkin ja sisaistan aihetta, sitd paremmin se heijastuu omaan opetukseeni ja it-

setuntooni.

Hankin tietoa aiheesta kirjoitetuista Iahdeaineistosta ja haastattelin kahta laulun-
opettajaa heidan kokemuksistaan opettajan roolissa laulunopiskelijoiden itse-
tunnon tukijana. Selvitan, onko tallaisia hyvaksi havaittuja keinoja ja toiminta-

malleja olemassa ja miten ne toimivat.

2.1 Opinnaytetyon lahdeaineisto

Kasittelen opinnaytetyoni tietopohjana itsetuntoon, laulamiseen, minakasityk-
seen ja positiiviseen pedagogiikkaan liittyvia artikkeleita, vaitoskirjoja, tutkimuk-

sia ja kirjoja. Opinnaytetyon ensimmaisissa luvuissa kasittelen aiheeseen liitty-



via kasitteita Iahteisiin nojaten. Kolmannessa luvussa tarkeimpana lahdeteok-
sena toimivat Liisa Keltikangas-Jarvisen kirja Hyvé itsetunto (1994) ja Olli Kivi-
ruusun 26 vuoden seurantatutkimus, ltsetunnon kehitys nuoruudesta aikuisuu-
teen ja siihen vaikuttavat tekijat (2017) Lisaksi kasittelen positiivista pedagogiik-
kaa ja sen keinoja luvussa viisi. Viittaan positiivisen pedagogiikan kontekstissa
muun muassa Pauliina Auvolan ja Viivi Pentikdisen Kukoistava kasvatus: Posi-
tiivisen pedagogiikan ja laaja-alaisen hyvinvointiopetuksen ké&sikirjaan (2019)
Naissa teoksissa puhutaan yleisella tasolla itsetunnosta ja positiivisen pedago-
giikan keinoista. Olen hyodyntanyt tata yleista tietopohjaa juuri laulunopiskele-

misen nakokulmasta opinnaytetyossani.

Aineistoa aiheesta on tarjolla paljon, mika on hyva asia. Lahdeaineistojen suuri
saatavuus aiheutti haastetta rajata aihetta ja karsia joukosta ei niin tarpeelliset
aineistot. Kaytan myos lahdeaineistoja osittain Harjoituksia -luvun sisaltona.

2.2 Haastattelut

Haastattelin opinnaytetyotani varten kahta laulunopettajaa anonyymisti. Haas-
tattelut toteutettiin teemahaastatteluina Metropolian Zoom-videoviestintapalve-
lussa. Haastattelut sisalsivat keskustelevaa ja vuorovaikutuksellista pohdintaa,
lahtokohtaisesti tarkoituksenani saada haastateltavilta laulunopettajilta aineistoa

opinnaytetyohoni.

Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan mukaan teemahaastattelu on puolistruktu-
roitu haastattelun muoto, joka asettuu strukturoidun ja avoimen haastattelun va-
liin. Se sisaltda haastattelijan ennalta laatimat teemat, joiden mukaan haastat-
telu etenee. Haastattelutilanne on kuitenkin keskusteleva ja vapaampi, kuin tay-
sin strukturoitu haastattelu. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006)

Haastattelun runkona kaytettiin sita varten laadittuja haastattelukysymyksia.

Pohdimme laadittujen kysymysten yhteydessa itsetunnon suhdetta laulamiseen



opettajan nakokulmasta. Lisaksi kerasin myos tietoa konkreettisista harjoituk-
sista, joita haastateltavana olleet laulunopettajat kayttavat omassa opetukses-
saan. Avaan konkreettisia keinoja lisaa Harjoituksia-luvussa.

Haastattelu luvussa kasittelen laulunopettajien vastauksia haastattelukysymyk-
siin ja kysymykset kaydaan lapi jarjestelmallisesti. Molemmat laulunopettajat
painottivat vuorovaikutuksen tarkeytta turvallisen tilan ja luottamuksen luomisen
kannalta. Ensimmainen haastateltava painotti opetuksessaan vahvasti positiivi-
sen pedagogian keinoja ja toinen suoraa ja avointa kommunikaatiota opettajan
taholta.

3 Itsetunto — mita se on?

Tulamon mukaan (1993) itsetunto on moniosainen ja muuttuva osa minakasi-
tysta. Minakasitys on ihmisen tiedostettu nakemys itsesta. Mina kasitteena on
ihmisen persoonallisuuden ydin. Se kasittaa seka tiedostetun, etta tiedostamat-
toman ajattelun itsesta. (Tulamo, 1993, s. 13—14.) Minakasitysta ja minakuvaa
kasitellaan joissakin lahteissa synonyymeina, ja toisissa erilaisina minan nako-

kulmina. Kaytan itse tyossani selkeyden vuoksi termia minakasitys.

Kiviruusun mukaan (2017) itsetunto vastaa kysymykseen olenko hyva, onnistu-
nut, arvokas tai hyvaksyttava. ltsetunto koostuu erilaisista osa-alueista, mutta
yleensa itsetunnolla tarkoitetaan kokonaisvaltaisempaa, itseen kohdistuvaa
asennetta. Itsetuntoa voi maaritella useilla erilaisilla tavoilla. Yksi tapa maarittaa
itsetunnon kasitetta on kuvata sita ideaaliminan ja todellisen minan suhteena.
Jos ideaalimina on lilan kaukana yksilon todellisesta minasta, tai siita, miten yk-
silo itsensa nakee, on itsetunto heikompi. (Kiviruusu, 2017, s. 14.)

Keltikangas-Jarvinen (1994) maarittelee itsetunnon itseluottamukseksi ja it-
sensa arvostamiseksi. Se on persoonallisuuden osa, joka kasittaa itsea realisti-
sesti. Se ei tarkoita yltiopositiivista, eparealistista nakemysta itsesta. Hyva itse-

tunto on totuudenmukainen nakemys itsesta ja siina on enemman positiivista,



kuin negatiivista. Se tunnistaa heikkoudet, mutta ei romutu niista. (Keltikangas-
Jarvinen, 1994, s. 18.)

Keltikangas-Jarvinen (1994) kirjoittaa, etta itsetunto on armollisuutta ja itsensa
hyvaksymista sellaisena kuin on. ltsetunto on myos toisten hyvaksymista. Silloin
kun antaa itselleen luvan olla oma itsensa, antaa saman hyvaksynnan myos
muille. Jos ihminen kompensoi heikkoa itsetuntoaan, han saattaa nayttaytya yli-
mielisena, hyokkaavana tai muita arvostelevana. Heikko itsetunto voi nakya
my0s valttelemisena, itsensa pienentamisena ja itsesta negatiiviseen savyyn
puhumisena, kun taas terveen itsetunnon omaava henkilo ei arvota itseaan vir-
heista kasin ja sietaa pettymyksia. Keltikangas painottaa, etta itsetunto on lo-
pulta ihmisen sisalla oleva tunne, jota ei voi ulkoisen kayttaytymisen perusteella
taysin arvioida. (Keltikangas-Jarvinen, 1994, s. 19-23.)

Kasitan, etta terveeseen ja hyvaan itsetuntoon liittyy myos kokemus minan pys-
tyvyydesta. Albert Banduran teoria minapystyvyydesta on yksi kaytetyimmista
minapystyvyytta maarittelevista tutkimuksista. Bandura maarittelee minapysty-
vyyden kirjassaan Self- Effecacy: The Exercise of Control yksilon subjektii-
viseksi uskomukseksi omasta mahdollisuudestaan paasta haluttuun lopputulok-
seen. (Bandura, 1997, s. 3.) Minapystyvyys on ihmisen sisdinen kokemus
omasta pystyvyydesta ja vaikuttaa vahvasti ihmisen motivaatioon ja sinnikkyy-
teen. Minapystyvyys on yhteydessa muun muassa itsetuntoon, minakasitykseen
ja muihin kognitiivisiin taitoihin. (Bandura, 1997, s. 79.)

3.1 ltsetunnon muotoutuminen

Keltikangas-Jarvinen (1994) kirjoittaa, etta lapsen itsetunto alkaa kehittya jo vau-
vaiassa ja lahtee perusluottamuksesta. Perusluottamus syntyy vanhempien hoi-
vasta. Kun lapsi saa hoivaa, han kokee olevansa tarkea. Lapsen kasvaessa itse-
tuntoon vaikuttavat tekijat lisdantyvat. Niita ovat muun muassa koulu, kaverit, har-
rastukset, vanhempien kasvatuskaytannaot, kulttuuri ja vallitsevat asenteet. Myos
lapsen omat persoonallisuuden piirteet vaikuttavat itsetunnon muotoutumiseen.
(Keltikangas-Jarvinen, 1994, s. 125, s. 162-189.)



ltsetunto kehittyy Kiviruusun 26 (2017) vuoden seurantatutkimuksen mukaan
vahvasti juuri nuoruudessa, kun ihmisen elinkaaressa on eniten psyykkisia, fyy-
sisia ja sosiaalisia muutoksia. Tutkimuksen mukaan itsetunnon katsotaan kehit-
tyvan 30—40-vuotiaaksi asti. Sen jalkeen itsetunto pysyy melko stabiilina. (Kivi-
ruusu, 2017, s. 4.)

Ajattelen itse, ettda ihminen on koko elamansa ajan kehittyva olento, jonka on
milloin tahansa mahdollista vaikuttaa omaan itsetuntoonsa, hyvinvointiinsa ja
elamanlaatuunsa. Ihmisen on kuitenkin oltava tietoinen siita, ettd omaan itse-
tuntoon voi vaikuttaa omien ajatusten kautta ja niitda muuttamalla. Huomion ar-
voista kuitenkin on, etta ajatusty0 ja asenteiden muuttaminen vaatii aikaa. Kasi-
tan niin, etta ajattelutyd on verrattavissa kuntosalitreeniin; kun treenaa saanndl-

lisesti, kehitysta tapahtuu.

3.2 Musiikillinen ja vokaalinen minakasitys

Tulamon (1993) mukaan musiikillinen minakasitys on osa minakasitysta, joka
sivuaa yksilon subjektiivista kasitysta omista musikaalisista piirteistaan, omak-
sumiskyvystaan ja vuorovaikutteisuudestaan musiikissa. Musiikillinen minakasi-
tys kasittaa kaikki musiikkiin liittyvat kokemukset ja minan suhteen musiikkiin.
(Tulamo, 1993, s.51.) Musiikillinen minakasitys onkin siis kokonaisuus, joka ka-
sittaa erilaisia spesifeja musiikillisia minakasityksia, kuten muun muassa vokaa-

lisen minakasityksen.

Annala (2014) kirjoittaa, ettd vokaalinen minakasitys on yksi musiikillisen mina-
kasityksen osista, joka on laulajan suhde omaan laulamiseen. Se vastaa kysy-
mykseen, millainen laulaja mina olen. Vokaalinen minakasitys koostuu kaikista
aiemmista laulamisen kokemuksista ja siihen liittyvasta omasta arvioinnista.
(Annala, 2014, s. 10.)

Lindebergin (2009) mukaan vokaalinen minakasitys syntyy, kun ihminen alkaa
dialogiin itsensa kanssa, eli pohtimaan omaa laulamistaan. Dialogin osapuolina

ovat subjektiivinen ja objektiivinen mina ja dialogin kohteena oma laulaminen.



Vokaalisen minakasityksen kontekstissa laulaja astuu tietoisesti tahan dialogiin,

jossa itse tarkastelee omaa lauluaan. (Lindeberg, 2009, s. 234-235.)

Tulamo (1993) kertoo, etta musiikilliset minakasitykset voivat olla myonteisia tai
kielteisia. (Tulamo, 1993, s.53.) Kielteisen musiikillisen minakasityksen omaava
laulunopiskelija voi kokea olevansa musiikillisesti kelpaamaton. Mydnteisen mu-
siikillisen minakasityksen omaava laulunopiskelija voi kokea itsensa kelpaavana
ja luottaa omiin mahdollisuuksiinsa musiikillisesti. Musiikillisen minakasityksen
myoOnteisyys tai kielteisyys voivat vaikuttaa laulunopiskelijan musiikilliseen toi-
mintaan ratkaisevasti. Ajattelen, etta laulutaidon kehittamisen kannalta olisi hyo-
dyllista, etta laulunopiskelijan musiikillinen minakasitys ja vokaalinen minakasi-

tys olisivat myonteisia.

4 Laulajan itsetunto ja ilmaisuun vaikuttavat tekijat

Ennen lauluharrastuksen aloittamista mieleeni ei tullut, etta voisin olla tulevai-
suudessa musiikkialan ammattilainen. Minulla oli vahva uskomus siita, ettd mu-
siikkia olisi pitanyt harrastaa jo lapsuudessa, etta sita olisi voinut myéhemmin
oppia ja ymmartaa. Pystyin kuitenkin murtamaan taman uskomuksen. Usko-
muksen murtumiseen vaikuttavat tekijat olivat aluksi ulkoista kannustusta, joka
lopulta johti siihen, etta aloin itsekin uskoa omiin mahdollisuuksiini ja taitooni.
Tama ei kuitenkaan tapahtunut yhdessa yossa, vaan on monen vuoden ajatus-
tyon ja itsetutkiskelun tulos. Laulun opiskelu on ollut minulle osa itsetutkiskelua
ja matka omaan aaneen, kehoon ja mieleen. Siksi naen laulamisen isona osana

itsetutkiskeluani ja nimenomaan vaylana itseeni tutustumiselle.

Naen omassa elamassani laulamisen vaikutuksen itsetuntoon selkeasti myon-
teisend. Sain ensimmaisen laulutuntini jalkeen valtavan minapystyvyyden koke-
muksen. Minapystyvyys nosti itsetuntoani, kun sain kokemuksen siita, etta lau-
laminen on sen nautittavuuden lisaksi myos kehitettavissa oleva taito. Ja etta
minulla on mahdollisuus kehittaa sita. Aloitin laulun opiskelun harrastuksena ai-

kuisialla, joka vakiintui lopulta ammatikseni.



Meltoranta (2017) kirjoittaa, etta se, onko laulajan itsetunto hyva vai heikko, ei
valttamatta ole ulkoisesti havaittavissa. Hyva valmistautuminen ja tekninen
osaaminen kantavat jo pitkalle. Hyvasta itsetunnosta on silti hyotya laulajalle.
Jokainen kohtaa pettymyksia vaistamatta elamassaan ja hyva itsetunto auttaa
selviytymaan niista paremmin. Hyva itsetunto auttaa laulajaa nakemaan positii-
vista my0s epaonnistumisissa, mutta heikkokaan itsetunto ei esta etenemasta
laulajana. Laulaja, jolla on hyva itsetunto, luottaa itseensa ja arvostaa itseaan
epaonnistumisista huolimatta. (Meltoranta, 2017, s. 3.)

4.1 Keho-mieli-yhteys

Rantala (2012) kirjoittaa, etta laulaminen on hyvin fyysinen tapahtuma, jossa
kaytamme kehoamme aanen tuottamiseksi ja aani varahtelee kehossamme. Se
ei silti ole vain fyysinen, vaan myo6s psykologinen tapahtuma. Psykologiseen
ulottuvuuteen vaikuttavat ajatuksemme ja tunteemme. (Rantala, 2012, s. 13.)
Lauluopettajana ajattelen, etta on hyva tiedostaa fyysisten ominaisuuksien vai-

kutuksen lisaksi se, etta laulajan toimintaan vaikuttaa vahvasti myos mieli.

Mieli kasittaa kaiken ajattelun, muun muassa tietoisuuden ja tunteet. Tunteet
vaikuttavat kehoomme, eika tata tunteisiin liittyvaa kehon reagointia voi estaa,
koska sen aiheuttajana on autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto.
(Svennevig, 2005, s. 20.) Tasta voin tehda paatelman, etta tunteet, kuten muu-
kin ajattelu, vaikuttavat myos aanentuottoon. Kasitan itse, etta vaikka tunteisiin
emme Voi vaikuttaa, voimme niiden tiedostamisen myota vaikuttaa tunnereak-
tion voimakkuuteen tulemalla tietoiseksi omista tunteistamme. Tiedostaminen ja
omien tunnereaktioiden ymmartaminen yleensa pienentaa reaktion voimak-
kuutta. Ajattelen, ettd omien tunteiden tiedostaminen on osa laulajan itsetunte-

muksen kehitysta, joita kutsun mielen harjoittamiseksi.

Oman kokemukseni mukaan joissain tapauksissa laulunopiskelijan voi olla vai-
keaa nahda yhteytta ajattelusta aiheutuvien kokonaisvaltaisten reaktioiden vai-
kutuksesta kehon tasolla. Seuraavalla kuvalla haluan painottaa kehon ja mielen
yhteytta ja sita, ettei niita oikeastaan voida erottaa toisistaan.
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Kuva 1. Kuva havainnollistaa kehon ja mielen yhteytta, seka niiden valitonta vai-
kutusta toisiinsa. Hanna Paavilainen.

Lammi (2021) kertoo Metropolia Ammattikorkeakoulun julkaisussa, etta itsetun-
temus ja kehon seka mielen hahmottaminen ovat laulajalle tarkeita taitoja, silla
ne tukevat laulutaidon ja laulajuuden kehittymista. Lammi kertoo myds psyko-
fyysisen lahestymistavan huomioimisen laulunopetuksessa tuoneen hanen ope-
tukseensa lisda syvyytta. Lauluoppilaalle kehonhahmotusta tukeva opetus voi
antaa keinoja saadella jannityksen tasoa, ymmartaa hermoston ja kehon toimin-
taa. Se myoOs auttaa ymmartamaan omaa kehoa ja mitka metodit toimiva juuri
sille. (Lammi, 2021, s. 24, s. 26.)

Kasitykseni mukaan, itsetuntemus ja kehon seka mielen hahmottaminen ovat
taitoja, joita myos laulutunnilla voidaan harjoittaa. Esimerkiksi keskustelu, opet-
tajan kysymykset, positiivisen pedagogiikan nakokulma ja vahvuusajattelu voi-
vat auttaa oppilasta itsetuntemuksen, kehon ja mielen hahmottamisessa.

4.2 Uskomukset

Lammi (2021) kirjoittaa, etta laulunopiskelijan jatkuvaan kehitykseen kuuluu va-
pautuminen omista haitallisista tottumuksista tai uskomuksista, jotka estavat
laulajaa kayttamasta kehoaan vapaasti. Negatiivisista uskomuksista irti paasta-
minen on valttamatonta, jotta oppiminen on mahdollista. (Lammi, 2021, s. 27.)
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Ajattelen, etta negatiiviset uskomukset omasta aanesta vaikeuttavat laulajan ke-
hittymista. Niita voivat olla esimerkiksi: "En ikina pysty laulamaan tuota korkeaa
nuottia”, "olen huono rytmisesti” tai "aaneni ei kuulosta tuossa rekisterissa hy-
valta”. Ne voivat hidastaa kehitysta, aiheuttaa katastrofiajattelua omasta esiinty-
misesta, motivaatiokatoa ja pahimmillaan lopettaa laulamisen. Esiintymisen ka-
tastrofiajattelu ja ylijannittaminen voivat saada kehon jannittymaan niin, ettei il-
maisu halutulla tavalla ole mahdollista. Talloin lihakset jannittyvat, kun kehon
olisi optimaalista olla rento, mutta laulamisen vaatiman energian puitteissa tar-

peeksi aktiivinen.

5 Positiivinen pedagogiikka osana laulajan hyvinvoin-
tia

Avolan ja Pentikaisen mukaan (2019) positiivinen pedagogiikka on suhteellisen
uusi pedagoginen suuntaus, joka perustuu positiiviseen psykologiaan. Positiivi-
sen psykologia tieteena on saanut alkunsa 2000-luvun taitteessa. Perinteinen
psykologian suuntaus tutkii myds mielenterveytta, mutta eri nakokulmasta. Se
keskittyy mielen varjopuoliin ja sairauksiin. Positiivinen psykologia kehitettiin,
koska haluttiin 10ytaa uusia mahdollisuuksia tukea ihmisten hyvinvointia ja on-
nellisuutta. Positiivinen psykologia tahtaa perinteisen psykologian tutkimien mie-
len ongelmien ennaltaehkaisemiseen. (Avola & Pentikainen, 2019, s. 24-25.)
Tama luku perustuu Avolan ja Pentikaisen (2019) kirjaan ja omiin pohdintoihini.

Positiivinen pedagogiikan tarkoituksena on lisata oppilaiden ja oppimisymparis-
tojen hyvinvointia ja sita kautta kukoistusta. Positiivisen pedagogiikan keskiossa
on havainto, etta hyvinvoinnilla ja toiminnalla on yhteys, ja kaikilla on sita kautta
mahdollisuus menestya. Positiivisessa pedagogiikassa hyvinvointi tulee ennen
oppimista, joka toimii oppimisen mahdollistajana. (Avola & Pentikainen, 2019, s.
30.)

Ihminen nakee helposti elaman kehityskohteet ja negatiiviset puolet. Tama omi-
naisuus onkin auttanut inmislajia selviytymaan. Positiivisella psykologialla ja pe-
dagogiikalla ei tarkoiteta paalle liimattua iloa ja kiitollisuutta, eika sen tarkoitus
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ole kieltdaa elaman epamiellyttavia puolia. Liian pinnallinen perehtyminen positii-
visen pedagogiikan tarkoitukseen voi antaa vaikutelman negatiivisen paikkaami-
sesta positiivisella. Nain ei kuitenkaan ole. Tarkeaa on merkityksellisyys ja hy-
van vahvistaminen. Positiivisten ajatusmallien vahvistaminen tutkitusti kasvattaa
resilienssia (psykologista palautumiskykya, muutoksista selviytymista ja positii-
vista sisaista puhetta), joka litetaan myos terveeseen itsetuntoon. (Avola &
Pentikainen, 2019, s. 35-38.)

Ajattelen, etta hyvinvoinnin ollessa keskiossa positiivisessa pedagogiikassa, on
tasta pedagogiikan suuntauksesta hyotya myds laulunopetuksessa. Positiivinen
pedagogiikka voi tukea laulajan hyvinvointia niin, etta laulaja alkaa kohdentaa
katsettaan hyvaan, jo osattuun. Tama vahvistaa riittdvyyden tunnetta. Liian
usein katseemme on kehityskohdissa, joka voi itsestdan saada mielen nyrjahta-
maan negatiivisen ajatteluun. Tama taas voi aiheuttaa suorituskeskeisyytta,

joka vie toiminnalta merkityksen.

Mielestani positiivinen pedagogiikka tarjoaa oivia tyokaluja myos laulunopetta-
misen tueksi ja ajattelen, etta laulunopetuksessa tarkeiksi positiivisen pedago-
giikan teemoiksi nousevat vahvuusajattelu, laulamisen merkityksellisyys, positii-

viseen itsereflektioon ohjaus, tunnetaidot, lasnaolo ja vuorovaikutus.

Oman kokemukseni mukaan, edellisessa kappaleessa mainitsemiani teemoja
on mahdollista kehittaa itsereflektiolla, esimerkiksi kysymalla itseltdan: Mitka
ovat vahvuuksiani? Mika laulamisessa on minulle tarkeaa ja merkityksellista?
Mitka asiat vaikuttavat toiminnan lopputulokseen laulaessa? Miten ilmaisen it-
seani ja miksi? Ajattelen, etta laulajan ohjaaminen itsereflektioon ja oman toi-
minnan tiedostamiseen on hyva keino reflektoinnin kehittymiseen ja oman inst-

rumentin kehitykseen.

Mielestani vahvuudet ja niiden tunnistaminen ovat laulajan hyvinvoinnin pohja.
Avolan ja Pentikaisen mukaan (2019) vahvuuksien tunnistaminen vahvistaa
myoOnteista ajattelua itsesta, mika lisaa pystyvyyden tunnetta. Vahvuuksien huo-
maaminen ei kuitenkaan poista eikd sen ole tarkoitus poistaa heikkouksia.
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(Avola & Pentikainen, 2019, s.109-110.) Heikkouden eivat siis lamauta laulajaa,
kun han tiedostaa vahvuutensa. Vahvuuksia korostava laulunopetus vaatii sen,
etta opettaja itse tiedostaa omat vahvuutensa ja osaa sanoittaa niita. Nain si-
saistetty vahvuusajattelu tarttuu myos oppilaisiin. Laulunopettajan kannattaa
myO0s aktiivisesti tuoda tietoiseksi ja sanallistaa oppilaan vahvuuksia. Tiedosta-
miseen ohjaaminen auttaa myos opiskelijaa itse I0ytamaan omatoimisesti vah-

vuuksiaan.

Siind vaiheessa, kun itse aloin tunnistaa omia vahvuuksiani laulajana, huoma-
sin, miten suuri vaikutus vahvuuksien tiedostamisella on toimintaan. Huomasin,
etta vahvuuksieni tunnistaminen ei tarkoittanut sita, etta kehityskohtani olisivat
mystisesti kadonneet tai olisin ummistanut silmani niiltd. Vahvuuksien tunnista-
minen auttoi minua kehittymaan laulajana. Koin enemman myonteisia tunteita
omaa itseani, omaa toimintaani ja aantani kohtaan. Voimavaroihini keskittyes-

sani, laulamisen merkityksellisyys ja laulamisen ilo kasvoivat.

Avolan ja Pentikaisen mukaan (2019) merkityksellisyys on tarkeaa kaikessa op-
pimisessa, koska se vahvistaa opiskelumotivaatiota ja sitoutumista opiskeluun.
Laulamisen merkityksellisyyden vahvistaminen pedagogiikan keinona antaa
syyn laulaa. Merkityksellisyys vahvistaa resilienssia ja sisaista motivaatiota.
Merkityksellisyyden kokemus on myos perusta laulajan itsetunnolle ja hyvin-
voinnille. (Avola & Pentikainen, 2019, s. 248-249.)

Koska laulaminen on henkilon subjektiivinen kokemus, on tarkeaa, etta laulajaa
ohjataan itsereflektioon eli itsensa johtamiseen. Avolan ja Pentikaisen mukaan

itsereflektio on opittavissa oleva taito, joka lisaa itsetuntemusta. (Avola & Penti-
kainen, 2019, s. 275.) Kokemukseni mukaan, opettaja voi tehda johtopaatoksia
tuotettavasta aanesta, mutta han ei voi tietaa tarkalleen, milta laulaminen lau-

lunopiskelijasta tuntuu. Lopulta laulunopiskelija on itse oman aanensa ammatti-
lainen. Kukaan muu ei voi taysin tietaa, miten toisen lauluinstrumentti toimii. Ka-

sitankin siksi, etta laulunopettajan on hyva ohjata laulunopiskelijaa itsereflekti-
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oon, jotta opiskelija voi alkaa itse tehda havaintoja omasta laulutaidostaan. Itse-
reflektiota voi opettaa johdattelevasti kysymalla esimerkiksi, millaisia havaintoja
laulunopiskelija teki omasta laulustaan.

Positiivisessa pedagogiikassa on olennaista, etta itsereflektio on realistista, vah-
vuuksiin nojaavaa ja positiivissavytteista. Jotta oppilas oppii rakentavaan ja po-
sitiiviseen itsereflektioon, on opettajan luonnollisesti annettava palautetta sa-
maan tyyliin. Tarkeaa itsereflektiossa on hyvan huomaaminen ja sen vahvista-
minen. Jo osatun huomioiminen opetuksessa tuo itsevarmuutta ja antaa moti-
vaatiota uuden opettelulle. (Avola & Pentikainen, 2019, s. 275, s. 284.) Laulun-
opetuksessa ohjaus pyrkii siihen, etta laulunopiskelija tulee tietoiseksi omista ta-

voistaan toimia eli laulaa.

Oman kokemukseni mukaan, tunteiden kasittely laulutunnilla on hyvin tavallista
ja luonnollista mm. kappaleen tulkinnassa. Laulun tunneilmapiireja voivat ilmen-
taa myos muut musiikilliset ilmiot, kuten harmoniat, rytmit, saestavat elementit
ja melodian motiivit. Uskon, etta omien tunteiden tutkiminen osana laulunopis-
kelua on vienyt itseani kohti parempaa itsetuntemusta ja sita kautta kohti pa-
rempaa itsetuntoa. Tunnetaitojen oppiminen on osaltaan ehkaisevaa mielenter-
veystyota, silla tunnetilojen saatelyn vaikeudet liittyvat usein mielenterveyden
hairidtiloihin. Tunnetaitoja voi opettaa laulutunnilla esimerkiksi ohjaamalla oppi-
lasta kertomaan, mita tunteita jokin laulu laulunopiskelijassa herattaa tai mita
laulaja haluaisi kertoa talla laululla ja kenelle.

6 Haastattelut

Haastattelin kahta laulunopettajaa Zoom -videoviestintapalvelussa. Haastattelut
taltioitiin videolle, jotka litteroin auki tekstiksi. Haastattelin laulunopettajia ano-
nyymisti aiheen herkkyyden vuoksi. Otin molempiin haastateltaviin laulunopetta-
jiin yhteytta joulukuussa 2022, jolloin sovimme alustavasti haastatteluista. Olin
uudelleen yhteydessa haastateltaviin tammikuussa ja haastattelut toteutettiin
helmikuun 2023 alussa. Molemmat haastattelut ovat kestoltaan noin tunnin pi-

tuisia.



15

Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina. Teemahaastattelu on puolistruktu-
roituhaastattelun muoto, joka on valimuoto taysin strukturoidun ja avoimen
haastattelun valilla. Teemahaastattelu rakentuu haastattelijan laatimiin tutkimus-
teemoihin, mutta se etenee vapaammin, kuin esimerkiksi strukturoitu haastat-
telu. Teemahaastattelu ei kuitenkaan ole yhta vapaa kuin avoin haastattelu,
jossa ei rajata aihetta teemoin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006).
Haastatteluissani teemoina toimivat etukateen laaditut haastattelukysymykset,
jotka esittelen tassa luvussa.

Tarkoituksenani oli haastatella laulunopettajakollegoita, koska tutkimukseni koh-
distuu juuri laulunopettajien kayttamien metodien etsimiseen seka opettajan ja
oppilaan valisen vuorovaikutuksen tutkimiseen, liittyen laulamisen itsetuntoa
kasvattavaan vaikutukseen ammattilaulajilla. Juuri nama haastateltavat valikoi-
tuivat aiemmin tekemieni havaintojen perusteella, liittyen heidan opetusmeto-
deihinsa ja opettaja etilkkkaansa. Havaintoni haastattelemieni laulunopettajien
opetuksesta olin tehnyt laulunopetukseen liittyvien internet-sivujen ja -materiaa-
lin perusteella. Toki laulamisen opettamiseen liittyva sensitiivisyys on lasna mo-
nen laulunopettajan opetuksessa. Joten uskon, ettda mahdollisia haastateltavia

olisi I0ytynyt paljon enemmankin.

Haastattelukysymykset koskivat opettajan nakokulmaa: Miten opettaja kohtaa
itsetunnoltaan heikon oppilaan ja miten han voi auttaa oppilasta kasvamaan
tayteen potentiaaliinsa? Pilkoin tata ydinkysymysta pienempiin osiin haastatte-
luissa. Haastattelut sujuivat rennossa ja keskustelevassa tunnelmassa kun poh-
dimme yhdessa opettajan vastuuta ja heikon itsetunnon ilmenemisen muotoja
lauluoppilailla ja miten kohdata tallainen laulaja ja auttaa hanta. Valilla keskus-
telu sai uusia suuntia ja harhautui hieman kysymyksista, mutta se oli mielestani
vain iloinen asia, etta aihe synnyttaa keskustelua. Molemmat laulunopettajan

kokivat aiheen tarkeana.
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Haastattelukysymykset olivat seuraavat:

1. Mitka asiat koet tunnilla tarkeaksi, kun kohtaat ihmisen, jonka ajattelu it-
sesta/omasta laulamisesta estaa itseilmaisua?

2. Onko sinulle muodostunut kaytantda tukevia harjoitteita/tapoja, jotka voi-
vat vaikuttaa oppilaaseen itsetuntoa kohottavalla tavalla?

3. Millaisia nama harjoitteet ovat?

4. Millaisia havaintoja olet tehnyt harjoitteiden tehosta?

5. Miten mielestasi olisi hyva tukea laulunopiskelijaa, jonka ajattelu omasta

laulamisesta estaa itseilmaisua?

6.1 Laulun opiskelijan kohtaaminen laulutunnilla

Molemmissa haastatteluissa tarkeana asiana nousi ensimmaisen kysymyksen
kohdalla vuorovaikutus. Vuorovaikutuksen olisi hyva olla armollista, kuuntelevaa
ja lasna olevaa. Vuorovaikutuksen pyrkimys on ymmartaa oppilasta ja miten op-
pilas hahmottaa omaa aantaan ja itsedan sen tuottajana. Opettaja voi konkreet-
tisesti pyrkia keskustelevaan vuorovaikutukseen kysymyksin. Tarkeaa kysymyk-
sien kohdalla on, etta niihin vastaaminen tapahtuu oppilaan ehdoilla ja hanelle
annetaan mahdollisuus kertoa, mita han haluaa. Kysymykseen "mita kuuluu?”
voi esimerkiksi vastata lyhyen neutraalisti tai parhaimmillaan oppilas saa mah-
dollisuuden kertoa, jos jokin asia painaa hanta. lkavien tunteiden sanallistami-
nen voi vahentaa tunteen voimakkuutta. Haastateltava ilmaisi asian seuraa-

vasti:

Ni sen ei tarvii kertoa mika painaa mielta, vaan se kohdataan se ih-
minen niinku joku kaveri, joka tulee vaikka sua moikkaamaan. Se
ensimmainen kohtaamis -tilanne ois semmonen aito ja avoin.

Toinen haastateltava mainitsi turvallisen ilmapiirin luomisen, jotta luottamus
opettajan ja oppilaan valilla voi syntya. Tamakin liittyy vuorovaikutukseen. Opet-
tajan on hyva alkaa rakentaa turvallista ja luotettavaa ilmapiiria ensimmaisesta

kohtaamisesta lahtien. Opettajan ymmartava, positiivinen ja empaattinen ote luo
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luottamusta oppilaan ja opettajan valille. Opettaja ohjaa oppilasta positiiviseen

itsereflektioon. Haastateltava kertoi seuraavasti:

Pitaa kasvattaa ihminen nakemaan niita positiivisia juttuja. Etta sen
on vahan niinku sanottava itsestaan jotakin hyvaa.

Toinen haastateltava painotti vuorovaikutuksen avoimuutta ja kohtaavuutta. On
tarkeaa, etta laulaja kokee tulevansa kuulluksi ja ymmarretyksi. Koska kat-
somme maailmaa subjektiivisesti omasta nakokulmastamme, on opettajan siksi
hyva pyrkia mahdollisimman selkeaan kommunikaatioon. Mikaan ei lopulta ole
itsestaanselvyys, koska kasitamme maailmaa eri tavoilla. Kun puhutaan usko-
muksista, jotka rajoittavat laulajan itseilmaisua, opettajan on hyva normalisoida
oppilaan ajattelua siita, ettd uskomukset omasta aanesta ja itsesta ovat yleisia
ja niitéa on meilla kaikilla. Niita olisikin hyva oppia tiedostamaan ja ymmarta-
maan, jotta ilmaisuun voidaan vaikuttaa positiivisella tavalla. Haastateltava

avasi asiaa nain:

On se nuori tai sitte vanha tai aikuinen se ihminen, niin se kaipaa
sellasta kohtaamista. Ja kuulluksi tulemista ja ymmarrysta. ltseasi-
assa musta tuntuu, etta on paljon yleisempaa, etta ihmisilla on niita
uskomuksia ja ajatuksia, jotka estaa laulamasta vapaasti, ku se,
etta ei ois minkaanlaisia uskomuksia.

Haastatteluissa ilmeni, etta laulajan heikko itsetunto laulutunnilla voi nayttaytya
monella tavalla. Esimerkiksi valttelyna, arkana olemuksena, uskaltamattomuu-
tena kokeilla uutta, kompensoimisena eli yli-itsevarmuutena tai jopa hyokkaa-
vana kaytoksena. Toinen haastateltavista oli kohdannut laulutunnilla my6s
hyokkaavaa kaytosta oppilaan taholta. Han painottaa tallaisessa tilanteessa
sensitiivista, mutta avointa otetta opettajan taholta. Tilanteessa, jossa oppilas
reagoi hyokkaavasti, haastateltava kysyi suoraan oppilaaltaan, herattiko jokin
kasiteltavassa aiheessa hankalia tuntemuksia. Oppilas halusi avata omia aja-
tuksiaan ja tilanne raukesi. Kerran haastateltavan eteen oli tullut tilanne, jossa
oppilas ei ole halunnut keskustella aiheesta, joka heratti vahvan negatiivisen ja



18

hyokkaavan tunteen. Opettaja kaytti tilanteessa hengitysharjoituksen ja mieliku-
vaharjoituksen yhdistelmaa kehon rentoutumiseksi ja ajatusten harhautta-
miseksi. Harjoituksen jalkeen ja tunteen tuoman vahvan reaktion hellitettya op-
pilas pystyi puhumaan aiheesta rakentavasti.

Opettajan tuen lisaksi toinen haastateltava mainitsi vertaistuen tarkeyden.
Omien ajatusten ja jopa epavarmuuksien jakaminen muiden laulunopiskelijoi-
den kanssa voi realisoida laulunopiskelijan suhtautumista omaan aaneensa.
Tarkeaa on tietysti se, ettd myos laulunopiskelijat keskenaan kohtaavat toi-

sensa lempeydella. Haastateltava painotti vertaistuen tarkeytta seuraavasti:

Se vertaistuki on kaikista tarkein itsetunnon ja itsevarmuuden kas-
vattaja, et sa kohtaat samassa tilassa olevia ja kuulet, etta niitaki
jannittaa ja niillaki on epavarmuutta siitda omasta laulamisesta ja
paaset keskustelemaan niista syista toisen ihmisen kanssa, et
minka takia se on epavarma. Sit sa hoksaat et se on sun mielesta
aivan absurdi se syy silla toisella, mut sitte sa voit kertoo myo6s sen
oman syyn ja vaha jopa nauraa sille, etta ei vitsit et onpa hassua.
Mutta tdmmaosia me ihmiset ollaan nakoéjaan.

6.2 Harjoitteet laulunopetuksen tukena

Haastateltavien mainitsemia konkreettisia keinoja mielen esteita kokevien lau-
lunopiskelijoiden auttamiseksi olivat muun muassa hengitysharjoitukset, oman
esiintymisen tutkiminen videolta vahvuuksien kautta, positiivinen kannustami-
nen, laulajan ohjaus oman &anen kuvailuun, sisdisen puheen muuttaminen ne-
gatiivisesta positiiviseen seka ilmeiden ja kehon asentojen tutkiminen peilin ja
kehon tuntemusten kautta.

Haastatteluissa mainittujen hengitysharjoitusten tarkoitus on rentouttaa kehoa.
Laulaja, jonka itsetunto on heikko, saattaa jannittaa sita, onnistuuko vai epaon-
nistuuko. Tama aiheuttaa mielen jannityksen lisaksi myos kehollisia jannityksia,
joita kasiteltiin kehon ja mielen yhteytta kasittelevassa alaluvussa 4.1 aiemmin.
Videolta tai peilista itsensa ja oman toiminnan tarkastelu taas antaa laulunopis-
kelijalle katsojan perspektiivin omaan toimintaan. Koska heikon itsetunnon

omaavan laulunopiskelijan ajatukset omasta aanesta ja laulamisesta ovat
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yleensa negatiivisesti savyttyneita, on opettajan ohjattava laulajaa I6ytamaan vi-
deolta ensin asioita, joissa laulaja kokee onnistuneensa. Silloin kehityskohteita
on helpompi tarkastella tutkivasti, ei lamauttavasti. Jos opettaja huomaa, etta
oppilas alkaa puhua omasta aanestaan negatiiviseen savyyn, opettajan kannat-
taa tarttua siihen heti ja pyrkia antamaan laulajalle ehdotuksia vaihtoehtoisista,
realistisemmista ja positiivisemmista ajattelutavoista. Esimerkkina vaikkapa op-
pilaan mielesta “liilan kova ja terava aani” voisi muuntua "kantavaksi ja voimak-

kaaksi aaneksi.”

Toinen haastateltava kertoi esimerkin, jossa ohjasi oppilasta tarkastelemaan ke-
honkieltaan esiintymistallenteelta. Oppilas kuvasi nayttavansa hyokkaavalta ja
valmiilta mottaamaan jotakuta. Haastateltava paatteli, etta oppilaan epavar-
muus nakyy puolustusmekanismina esiintymistilanteessa. Katsoessaan ja ana-
lysoidessaan itse esiintymistaan videolta, oppilas tekee oivalluksia omasta ta-
vastaan esiintya. Oppilaan itse tekemat havainnot ja oivallukset omasta esiinty-
misesta auttavat hanta ymmartamaan itseaan paremmin ja muokkaamaan toi-

mintaansa asetetun tavoitteen vaatimaan suuntaan.

Ensimmaisen haastateltavan opettajuudessa nakyvat voimakkaasti positiivisen
pedagogiikan keinot. Haastattelussa han painotti vahvuuksien 16ytamista ja on-
nistumisten huomaamista. Olisi tarkeaa, etta palaute lahtee aina siita, mika on-
nistui, jotta on helpompi vastaanottaa rankentavaa palautetta. Han kiteyttaakin

asian seuraavasti:

Positiivinen rohkaiseminen ja kannustus, se on kylla ihan jotenki
tydbmme ytimessa.

Ensimmainen haastateltavista mainitsee konkreettisena positiiviseen pedago-
giikkaan nojaavana rentoutuskeinona esimerkiksi kasvojen ja kaulan lihaksien
hieronnan yhdistettyna lempeiden ja itsea kohottavien asioiden ajatteluun tai
aaneen lausumiseen. Kohottavia asioita voivat olla esimerkiksi; olen riittava,
olen arvokas, osaan taman asian hyvin, tasta asiasta pidan omassa aanessani

ym.
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Toinen haastateltavista kertoo, etta ilmeiden ja kehon asentojen tutkiminen ja
tunnustelu peilia apuna kayttaen on myos yksi konkreettinen keino lisata tietoi-
suutta kehon, ilmeiden ja tunteiden vaikutuksesta aaneen. Laulaminen on tun-
teiden ilmaisua. Joskus tunteen ilmaiseminen toisille voi jannittaa tai jopa pelot-
taa. Pelko tunteen ilmaisemisesta ja toisten arvostelun kohteena olosta voi ai-
heuttaa kehollista suojautumista, eli lihasjannityksia. Lihasjannityksia voi helpot-
taa hengitysharjoituksilla ja toinen opettaja kayttaakin niita tydssaan paljon itse-
luottamuksen puutteesta syntyvien kehollisten jannitysten purkamiseen. Hengi-
tysharjoitukseen voi lisata eri elementteja (aanta, mielikuvia, liikketta), jolloin se
saa uusia ulottuvuuksia ja virittaa aisteja monipuolisesti. Opettajan mukaan se
toimii nain parhaiten rentouttavana ja siten itsevarmuutta lisdavana harjoituk-

sena.

Haastatellut opettajat kokivat tarkeana muuttaa negatiiviset ajatukset ja usko-
mukset positiivisempaan suuntaan, ja ennen kaikkea niiden muuttaminen realis-
tiseksi. Siihen liittyy ohjaus oman aanen kuvailuun ja omien vahvuuksien [0yta-
miseen. Negatiiviset ajatukset omasta danesta opitaan muuttamaan positiivi-
siksi, kun ymmarretaan, etta jokaisella aanella on tarkoituksensa. Toinen opet-
taja antoi esimerkin oppilaasta, joka kokeili fwang-soundista aanta ensimmaista
kertaa. Twang-soundi tarkoittaa sita, etta aantaessa kurkunkansi kallistuu taak-
sepain ja kannurustot [ahentyvat toisiaan. Tama aanivaylan kavennus tekee aa-
nesta teravan kuuloisen. Twang-soundinen aani heratti oppilaassa vahvan ne-
gatiivisen fyysisen reaktion. Opettaja ja oppilas keskustelivat &anen kvaliteetista
ja millaisia tunteita se laulajassa herattaa. Opettaja ohjasi oppilasta suhtautu-
maan aanen eri laatuihin neutraalisti, silla ajatuksella, etta jokaisella aanella on
tarkoituksensa ja negatiiviset mielikuvat pyrittiin muuttamaan realistisiksi. Esi-
merkiksi ruma ja terava aani voisi olla vahva ja kantava. Tallaisen vahvan, tera-
van ja lapituntevan twang-soundisen aanen tarkoitus on kuulua. Kuuluvaa aanta
tarvitaan, kun esimerkiksi varoitetaan toista lahestyvasta vaarasta. Kun taas hil-
jaisen ja huokoisen aanen tarkoitus on olla miellyttava, siksi se sopii esimerkiksi

kehtolauluun. Haastateltava tiivistaa asian seuraavasti:

Pointtinahan on se, ettd me hoksataan, et se aani on kaytannon
syista meilla olemassa. Niinku kaikki saundit.
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6.3 Havaintoja harjoitteiden tehosta

Harjoitteiden tehosta tehtiin havaintoja, etta etenkin pidemmassa ja intensiivi-
semmassa opetussuhteessa olleiden oppilaiden itsetunnon koettiin nousseen.
Silloin kehitysta on luonnollisesti helpoin arvioida, koska opettaja ja oppilas op-
pivat tuntemaan toisensa ja luomaan syvemman ja luottamuksellisemman suh-
teen. He myos kayttavat yhdessa laulun tutkimiseen enemman aikaa. Haasta-
teltavat kokivat taman havainnon my6s oman tyon kannalta suuresti motivoi-
vana asiana. Havainnot harjoitteiden tehoista nakyvat muun muassa rohkeam-
pana ilmaisuna, positiivisena palautteena oppilaalta opettajalle ja esiintymisjan-
nityksen hallintana.

Selvana merkkina harjoitteiden tehokkuudesta koettiin myos tavoitteiden saa-
vuttaminen. Haastateltavat kertovat, etta opettajan on tarkeaa ohjata oppilasta
itsereflektion kautta Ioytamaan itselle sopivat tavoitteet ja sanoittamaan ne. Niita
kohti on myos harjoiteltava ja itsetuntotyoskentely laulutunneilla vaikuttaisi pa-
rantavan mahdollisuuksia saavuttaa asetettuja tavoitteita. Tavoitteita voivat olla
esimerkiksi jokin tekninen osaaminen, heittaytyminen, jonkin musiikillisen ilmion
sisdistaminen, laulun tulkinta, oman laulamisen katsominen videolta, esiintymi-
nen yms. Se voi olla mita vain lauluun, esiintymiseen ja musiikin hahmotukseen

liittyvaa, missa oppilas haluaa kehittya.

6.4 Laulun opiskelijan tukeminen laulutunnilla

Ensimmaisen haastateltava sanoi, etta kaikki, mita opettaja tekee, liittyy tahan.
Kaikki lahtee ydinajatuksesta, etta jokainen ihminen, ja tassa tapauksessa lau-
lunopiskelija, on arvokas. Opettajan on tarkeaa pohtia, miten ihmisen kohtaa yli-
paataan. Asenteet ja ajatukset vaikuttavat kayttaytymiseemme ja olemuk-
seemme. Tama edellyttaa opettajalta hyvia tunne- ja itsereflektiotaitoja. Haasta-

teltava muotoilee asian seuraavasti:

Ei se aina oo siis helppo juttu, jos vaikka ite jonku oppilaan kanssa
kokee, etta ei tiakkod ihan matsaa tai et joku on tosi raskas tyyppi
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itelle, ni eihdn se oo helppoo sit olla sillee et "Jee ihanaa, tervetu-
loa.”

Toinen haastateltava ajatteli kysymysta esimerkkitilanteen kautta, jossa oppi-
laan on vaikea tuottaa tiettya aanta, koska ei itse usko pystyvansa tuottamaan
sitd. Haastateltava painotti avointa kommunikaatiota ja 8dnen muodostuksen
selittdmista fysiologian kautta. Adnentuoton fysiologisen ymmartamisen kautta
laulajan voi olla helpompi ajatella danta soittimena. Fysiologiasta puhuminen
antaa keinoja hallita aanta ja voi vieda ajatusta pois "omasta osaamattomuu-
desta” tai siita, etta epaonnistuminen olisi oma syy. Avoin kommunikaatio auttaa

ymmartamaan laulajan ajattelun vaikutusta hanen aanentuottoonsa.

6.5 Opettajan hyvinvointi

Taman opinnaytetyon keskiossa on laulajan itsetunnon vahvistaminen, ja se
edellyttaa opettajalta hyvia vuorovaikutus- ja itsereflektiotaitoja. Jatkuva itse-
reflektio ja ihmisten kohtaaminen voivat kuitenkin uuvuttaa ja vaikuttaa negatiivi-
sesti opettajan jaksamiseen. Siksi opettajan on tarkeaa kiinnittaa huomiota
omaan jaksamiseen ja esimerkiksi siihen, kuinka paljon jaksaa opettaa. Kukaan
muu ei voi maarittaa sita, mita toinen jaksaa. Opettajan jaksamisen kulmakivi on
levon ja tyon tasapaino. Vaikka tyo on innostavaa ja se voi vieda mukanaan, tu-

lisi oman terveyden tulla kuitenkin aina ensin.

Ensimmainen haastateltavista kertoi, ettd hanelle tarkedaad oman jaksamisen
kannalta on pitaa huolta omista rajoista. Han tarkoittaa talla, etta han on koke-
muksen kautta oppinut, kuinka montaa oppilasta jaksaa esimerkiksi opettaa pai-
vassa. Haastateltava painotti myos taukojen merkitysta seka tasapainoa tyon ja

vapaa-ajanvalilla.

Toinen haastateltava kertoi, etta opettajan on tarkeaa olla yrittamatta liikkaa ja
ymmartaa olevansa itsekin keskenerainen. Opettajan on hyva myos pitaa huolta
omista tunteistaan ja varoa yliempaattisuutta. Yliempaattisuudella han tarkoit-
taa, etta opettaja menee liiaksi mukaan oppilaansa tunnemaailmaan. Oli tunne

sitten negatiivinen tai positiivinen, liika samaistuminen voi kuormittaa opettajaa.
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Ensimmainen haastateltava painottaa, etta opettajana on tarkeaa olla empaatti-
nen, ymmartaa ja kuulla toista, mutta myos turvata oma jaksaminen, ettei reagoi

turhan voimakkaasti oppilaan tunteisiin.

7 Harjoituksia

Luvun harjoitukset olen kerannyt haastatteluista seka opinnaytetyon lahdeai-
neistosta. Olen jakanut harjoitukset kehoa rentouttaviin harjoituksiin ja ajatuksia

positiivisempaan suuntaan muuttaviin mielikuvaharjoitteisiin.

7.1 Kehollisia rentoutusmenetelmia
7.1.1 Kehon jannitystiloja poistava ja aisteja virittdva hengitysharjoitus

Tama harjoitus on peraisin haastattelusta ja se perustuu tietoisen hengityksen
rentouttavaan vaikutukseen ja erilaisten aistien virittdmisen on tarkoitus auttaa
hahmottamaan aanta, kehoa ja mieltd seka niiden yhteytta. Harjoituksella voi

my0s harhauttaa opiskelijan negatiivisilta ajatuksilta.

Hengita syvaan nenan kautta, mutta rennosti. Uloshengitys tapahtuu suun
kautta ja siihen lisataan jokin aani, esimerkiksi mika tahansa vokaali (a, e, i, o, u
yms.), jotta &ani on tasainen, uloshengityksen mittainen. Liitd uloshengitykseen
ja aaneen jokin rauhoittava mielikuva, esimerkiksi tiimalasin alaspain valuvasta
hiekka, veden virtausta ym. Lisataan liike, esimerkiksi kasi/kadet nousee si-
saanhengityksella ja laskee uloshengityksella. Tata toistetaan rauhallisesti ja
yritetaan keskittya mielikuvaan.

7.1.2 Progressiivinen rentoutusmenetelma

Tama harjoitus on peraisin haastattelusta ja sen tarkoitus on kehon ja lihaksis-
ton hahmottaminen seka lihasten tietoinen rentoutus. Joskus kehon hahmotta-
minen tai sen jannitystilojen paikantaminen voi olla vaikeaa. Tama harjoitus aut-

taa havainnollistamaan, milta tuntuu, kun lihas on jannittynyt ja milta tuntuu, kun
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se on rentoutunut. Tata harjoitusta voi kayttaa minka tahansa lihaksen tai lihas-

ryhman kanssa.

Purista kadet nyrkkiin, levita jannitys kasivarsiin koko pituudelta ja rentoutetaan.
Jannittaessa lihaksia kiinnita huomiota siihen, etta hengitys virtaa mahdollisim-
man vapaasti. Lihasten aktivoitumisen ja rentoutumisen on tarkoitus tapahtua
nopeasti, tama vie ylimaaraista jannitysta kehon lihaksista. Huomion arvoista on

myO0s muistaa rentouttaa lihakset jannitysten valilla.

7.2 Mielikuvaharjoituksia

7.2.1 Positiivisen laulajakuvan vahvistaminen

Tama harjoitus on kirjasta Nuotin vierelld — rautalankaa laulamisesta. (Sipinen,
Kelloniemi, 2020, s. 244) Sen tarkoitus on vahvistaa positiivista ja hyvaksyvaa
ajattelua itsesta laulajana.

Tahankin harjoitukseen liitetdan hengitys, silla se on erittain tehokas kehollinen
rentoutumiskeino. Keskitytaan siihen, etta hengitys kulkee vapaasti ja rauhalli-
sesti ja ulos. Tassa harjoituksessa hengitetaan suun kautta. Liitetdan sisaan-

hengitykseen sana "Mina” ja uloshengitykselle esimerkiksi lauseenjatko "osaan
laulaa” tai "olen kehittyva laulaja” tai jokin muu positiivisesti itsea tukeva lause.

7.2.2 Sisaisen puheen muuttaminen positiiviseksi ja kannustavaksi

Tama harjoitus on kirjasta Nuotin vierelld — rautalankaa laulamisesta. (Sipinen,
Kelloniemi, 2020, s. 244) Harjoituksessa kirjoitetaan itselle jokin kannustava ja
myonteinen iskulause esimerkiksi nuotin kulmaan tai minne tahansa, mista sen
nakee usein ja helposti. Olen kayttanyt itse samaa harjoitetta omassa elamas-
sani myods muunkinlaisen sisdisen puheen muuttamiseen ja positiivisen vahvis-
tamiseen. Laulajaidentiteettia vahvistaessa myoOnteinen lause voisi olla esimer-
kiksi "olen hyva esiintyja” tai olen hyva tulkitsija” tai oikeastaan ihan mika ta-

hansa, mika kertoo laulajalle omasta vahvuudesta positiivisessa hengessa.
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7.2.3 Ahdistavan esiintymiskokemuksen poisherkistaminen

Tama harjoite on kirjasta Psyykkinen vahvuus — mielen taitojen harjoituskirja.

(Liukkonen, 2017, s. 96) Olen muokannut sita aiheeseen sopivaksi.

Laita silmat kiinni ja ajattele olevasi rauhallisessa paikassa, jossa sinun on hyva
olla. Hengita sisaan ja ulos muutaman kerran, rauhallisesti ja pitkaan. Kuvittele
mielessasi esiintymiskokemus, joka saa sinut tuntemaan itsesi huonoksi ja tai-
dottomaksi. Kuvittele kokemuksen nakyvan kaukana, mutta mahdollisimman yk-
sityiskohtaisena. Katsot itseasi tilanteessa kolmannesta perspektiivista. Hengita
taas muutaman kerran syvaan ja vahvista kehon rentoutta seka turvallisuuden
tunnetta. Tuo ajatus kokemuksesta lahemmas itseasi ja hengita uudestaan.
Katso itseasi ja kerro, mita tunnet, kun katsot tata esiintyjaa. Mita hyvaa ha-

nessa naet. Missa han onnistui. Paata harjoitus onnistumisen tunteeseen.

7.2.4 ltseluottamuksen vahvistaminen

Tama harjoite on kirjasta Psyykkinen vahvuus — mielen taitojen harjoituskirja.

(Liukkonen, 2017, s. 96) Olen muokannut sita aiheeseen sopivaksi.

Kirjoita itsellesi omaan elamaan sopiva myonteinen teksti. Rentouta itsesi hen-
gittamalla rauhallisesti sisaan ja ulos hetken aikaa. Lue teksti rauhassa. Harjoi-
tuksen tarkoitus on muokata sisaista puhetta positivisempaan ja kannustavam-
paan suuntaan. Lue teksti usein, esimerkiksi kerran paivassa tai muutaman ker-
ran viikossa, samalla rentoutuen. Tekstin usein lukeminen juurruttaa tekstin si-
saltamia positiivisia ja vahvistavia ajatuksia omaan ajatteluun. Laulajan itseluot-

tamusta vahvistava teksti voisi olla vaikkapa tallainen:

"Péivé péivélta tulen paremmaksi laulajaksi, voin fyysisesti paremmin ja tunnen
itseni kokonaisvaltaisesti hyvinvoivaksi. Tulen innokkaammaksi ja uteliaam-
maksi ja keskittymiskykyni on huipussaan. Kaikki mihin ryhdyn kiinnostaa minua

enemmaén. Kiinnitdn enemman huomiota siihen, missé onnistuin.
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Péivéa péivélta tulen enemmén sinuiksi oman &éneni kanssa. Aiemmat pelkoni
muuttuvat haasteiksi ja epéluulot itsevarmuudeksi. Mieleni muuttuu selkeém-
méksi, positiivisemmaksi, tyynemmaksi ja rauhallisemmaksi. Pystyn ilmaise-

maan itseédni helpommin ja tuomaan itseni ndkyvéksi haluamallani tavalla.

Koska néin tulee tapahtumaan, koen joka péivé lisdantyvaéa itsevarmuutta. Huo-
maan, ettd olen luottavaisempi oman &éneni ja omaksumiskykyni suhteen. Tu-
len pystymé&én kaikkeen, johon minun tuleekin pysty&. Tunnen, kuinka seison
omilla jaloillani ja &&neni virtaa helpon tuntuisesti, koska luotan itseeni, ky-
kyihini, ajatuksiini ja arvostan omaa &énténi. Olen tasapainoisempi ja osaan
Suhtautua &&neeni rakentavalla tavalla. Néen selkeé&sti, kuinka tulen oppimaan

uusia asioita.”

8 Pohdinta

Tyoni tarkein tavoite oli tutkia laulamisen vaikutusta itsetuntoon sita positiivisesti
tukevana tekijana ja l0ytaa konkreettisia keinoja laulunopettajille tukea oppilai-
taan ja kasvattaa heidan itsetuntoaan. Koen, etta tyolle asettamani tavoitteet
ovat toteutuneet ja olen aihetta tutkiessani paassyt oppimaan uutta opettami-
sesta ja oppilaiden kohtaamisesta. Lisaksi olen tutkinut syvemmin oman itsetun-
toni suhdetta aaneeni, joka on vaikuttanut positiivisella tavalla omaan laulajuu-
teeni. Etsiessani keinoja laulunopettajille, oma itsetuntoni on saanut positiivista
vahvistusta ja keinoja kehittya. Uskon, etta oman itsetuntoni kehittdminen on

myO0s tarkea voimavara auttaessani oppilaitani Idytamaan omaa laulajuuttaan.

Konkreettiset keinot laulunopettajien avuksi olivat yksi isoin osa tyon tarkoitusta.
Halusin koostaa laulunopettajille seka laulunopettajaksi opiskeleville selkeita
keinoja, joita kayttaa opetuksessa. Aloin itse pohtia tata kysymysta, miten voisin
auttaa oppilaitani, joita matala itsetunto estaa heittaytymasta lauluun ja onnistu-
masta heidan haluamallaan tavalla. Aiemmin kohdatessani heikon itsetunnon
omaavia laulajia koin, etta keinoni eivat olleet riittavia heita auttamaan. Nyt

koen, etta olen saanut tyosta paljon ajattelemisen aihetta ja uusia nakokulmia.
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Koen, ettd minulla on paremmat mahdollisuudet auttaa oppilaitani. Yksi keskei-
simmista asioista on sen ymmartaminen, etta olen itsekin keskenerainen. On
hyva, etta oppilaani nakevat sen. Olen silti opettaja ja ammattilainen. Kesken-
eraisyyden hyvaksyminen ei vie ammattilaisuutta pois.

Teemahaastattelut olivat antoisia ja haastattelemani opettajat olivat molemmat
sita mielta, etta aihe on tarkea ja siina on paljon pohdittavaa. Teemahaastattelu
toimi aiheeseen nahden hyvin, silla ennalta laaditut kysymykset tekivat helposti
polveilevasta keskustelusta strukturoidumman. Luulen, etta avoin haastattelu
olisi ollut vaikeampi my0s ajoittaa tietyn mittaiseksi, silla kysymyksia olisi tullut
lennossa lisaa. Toki uusia kysymyksia pulpahteli mieleeni haastatteluja tutkies-
sani jalkeenpain.

Tyoni eteni pitkalti suunnitellusti, joskin aluksi minulla oli tarkoitus sisallyttaa tyo-
hon myos dokumentointia omasta harjoittelustani. Kevaan edetessa kuitenkin
jouduin jattamaan harjoituspaivakirjan ja paatin keskittya tiedon keruuseen tee-
mahaastatteluiden ja lahdeaineiston turvin. Mielestani niiden anti onkin ollut var-

sin riittavaa.

Opinnaytetyon kirjoittaminen on ollut matka omaan opettajuuteen seka itsetun-
tooni ja laulamiseen. Olen kayttanyt tekemiani harjoitteita myos oman harjoitte-
luni tukena. Harjoitteet ovat vaikuttaneet omaan harjoitteluuni positiivisesti, silla
sisdinen puheeni on muuttunut. Tahan ovat vaikuttaneet positiivisen pedagogii-
kan keinot ja vahvuusajattelu. Siksi ajattelen, ettei positiivista ja vahvuuksia pai-
nottavaa pedagogiikkaa voi painottaa liikaa. Itse koen, etta juuri armollisuus ja
hyvan léytaminen omasta tekemisesta ovat tehostaneet oppimista ja tehneet

siitd mielekkdampaa ja motivoivampaa.
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Liitteet

° Suostumus tutkimukseen osallistumisesta
ﬂ’/ Metropolia

Tutkimuksen nimi: Laulajan itsetunnon tukeminen opettajan nakékulmasta
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, Tutkija: Hanna Paavilainen
Opinndytetyénohjaaja: Annu Tuovila.

Minua on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on I6ytaa
keinoja tukea laulajan itsetuntoa laulunopettajan nakokulmasta.

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta,
sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liittyvista hyodyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin
kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilGtietojen keraamisesta, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvaan tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin peruuttaa tdiman suostumukseni koska tahansa
syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteita voidaan kayttaa osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahadn tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkil6tietojen kdsittelyperusteena on suostumus, vahvistan allekirjoituksellani

suostumukseni my6s henkilGtietojeni kdsittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni
tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperainen allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka kopio tutkimustiedotteesta liitteineen jaavat tutkijan
arkistoon. Tutkimustiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 www.metropolia.fi
Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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° Tiedote tutkimuksest
(7" Metropolia oo e

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Laulajan itsetunto opettajan ndakékulmasta

Pyynto osallistua tutkimukseen
Teita pyydetadan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan laulajan itsetuntoa ja sen kehittamista
laulunopettajan nakokulmasta. Olemme arvioineet, etta sovellutte tutkimukseen, koska
opetuksenne nojaa mielestani hyvin positiiviseen itsetunnon tukemiseen- Tama tiedote kuvaa
tutkimusta ja teidan osuuttanne siind. Perehdyttydanne tahan tiedotteeseen teille jarjestetdan
mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen teiltd pyydetdan suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista-
Voitte myos keskeyttda tutkimuksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte
tutkimuksen tai peruutatte suostumuksen, teistd keskeyttdmiseen ja suostumuksen
peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kdyttaa osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on I6ytaa keinoja tukea laulajan itsetuntoa laulunopettajan
nakokulmasta.

Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus on osa Metropolian opinnaytety6tédni (Musiikkipedagogi AMK). Ty kasittdaa anonyymit
haastattelut, kirjallisuutta ja omaa pohdintaa aiheesta. Tutkimuksen toteutan mina Metropolian
opiskelijana ja olen vastuussa siita.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkimus toteutetaan haastatteluna Metropolian ZOOM-palvelussa. Haastattelu kestda n. 1h.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitaan. Osallistumisesta ei mydskaan makseta erillista
korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimuksen sisdltava opinnaytetyo julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa sen valmistuttua.

Tutkimuksen paattyminen
Myos tutkimuksen suorittaja voi keskeyttaa tutkimuksen Metropolia Ammattikorkeakoulun
hyvaksymastad syysta.

Lisdtiedot
Pyydamme teit4 tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvid kysymyksia tutkijalle/tutkimuksesta
vastaavalle henkildlle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 www.metropolia.fi

Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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Tutkija [ opinndyletyotekija
Nimi: Hanna Paavilainen

Tutkimuksesta vastaa / opinndytetydn ohjaaja
Titteli: MuT, Lehtori

Nimi: Annu Tuovila

Metropalia Ammattikorkeakoulu Qy / yksikkd
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Tutkimuksen tietosuojaseloste: Henkilétietojen kasittely tutkimuksessa
Tassa tutkimuksessa kasitelladn teita koskevia henkildtietoja voimassa olevan
tietosuojalains3adanndn (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva kansallinen
lainsdadanto) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkildtietojen kasittelyyn liittyvat asiat.

Tutkimuksen rekisterinpitaja
Tassa tutkimuksessa henkilotietojen rekisterinpitidja on opinnaytetyon tekijd ja Metropolia
Ammattikorkeakoulu.

Voitte kysya lisatietoja henkildtietojenne kasittelysta rekisteripitajan yhteyshenkilolta
Rekisterinpitajan yhteyshenkilon nimi: Hanna Paavilainen
Organisaatio: Metropolia

Tutkimuksessa teistd kerdtdan seuraavia henkilétietoja

Nimi, sahkopostioseite, tallennettu haastatteluaineisto (video-tallenne).

Teilld ei ole sopimukseen tai lakisditeiseen tehtivaan perustuvaa velvollisuutta toimittaa
henkildtietoja vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Henkildtietojenne suojausperiaatteet

Haastattelun totetuttamiseen kaytetain Metropolian ZOOM:ia, joka on Metropolian hyviaksyma
haastattelun tapa. Metropolian ZOOM:issa tehdyt haastattelut tallennetaan tietoturvallisesti
Metropolian henkilokohtaiselle Z-verkkolevyasemalle, johon tarvitaan kayttajatunnus ja salasana.

Henkilétietojenne kisittelyn tarkoitus
Henkilotietojenne kasittelyn tarkoitus on tutkia itsetunnon ja laulamisen valista suhdetta opettajan
nakokulmasta,

Henkilétietojenne kasittelyperuste
Kasittelyperusteena on antamanne suostumus.

Tutkimuksen kestoaika (henkilGtietojenne kasittelyaika)
1.2.-31.5.2023

Mitd henkildtiedoillenne tapahtuu tutkimuksen padatyttya?
Tutkimuksessa kerdtty tieto tuhotaan Metropolia Ammattikorkeakoulun edellyttamalla tavalla, kun
opinnaytetyd on valmis.

Rekisteroityna teilla on oikeus
Koska henkilotietojanne kasitelldan tassa tutkimuksessa, niin olette rekisterdity tutkimuksen aikana
muodostuvassa henkilorekisterissa. Rekisteroityna teilla on oikeus:

+ saada informaatiota henkilotietojen kasittelysta

« tarkastaa itsednne koskevat tiedot

* oikaista tietojanne

* poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen)
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* peruuttaa antamanne henkilGtietojen kasittelya koskeva suostumus

* rajoittaa tietojenne kasittelya

« rekisterinpitidjan ilmoitusvelvollisuus henkilGtietojen oikaisusta, poistosta tai kasittelyn
rajoittamisesta

« siirtad tietonne jarjestelmasta toiseen

+ sallia automaattinen pastoksenteko nimenomaisella suostumuksellanne

« tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, ettd henkildtietojanne on
kisitelty tietosuojalainsdadannon vastaisesti

Voitte kayttaa oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitdjaan.
Henkilotietojen kisittely aineistoa analysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia raportoitaessa
Teista kerdtlys tietoa ja tutkimusaineistoa kasitelldan luottamuksellisesti lainsaadiannon

edellyttimailla tavalla. Aineisto analysoidaan ja tulokset raportoidaan anonyymisti, jolloin
yksittdinen henkilo ei ole tunnistettavissa.
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