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Teacher’s Voice — Teachers’ experiences of voice use, voice strain and chan-
ging vocal habits
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This thesis examines the experiences of subject and classroom teachers in ba-
sic education about the stress factors of school teachers’ voice use in different
learning environments and also changing of vocal habits

The study is a case study and an action research and the research methods
were thematic interview, observation, VFI forms and voice training (two ses-
sions). The study includes nine teachers from two comprehensive schools in the
Great Helsinki Area. Eight of the subjects are female and one is male. Three of
the teachers were classroom teachers, five were teachers of skill and art sub-
jects and one was a language teacher who uses singing as a teaching method.
The voice training sessions were held separately at each school so that all the
teachers from the same school participating in the study were present.

Each of the teachers involved in the study had experienced voice strain and
mild voice disorders at some point in their teaching career. Identified voice loa-
ding factors were e.g. the amount of talking, outdoor teaching, the dustiness of
the teaching premises, large and loud teaching groups, the lack of breaks and
the voice strain during leisure activities. Some of the teachers had taken singing
lessons, and they felt that it also helped them to cope with their speaking voice.

At the beginning of the study, the teachers were given three tasks: to drink more
water, to do a light voice warm-up and to observe their own voice use while
teaching. All the teachers monitored their use of voice, and all the teachers inc-
reased drinking water. Warming up the voice was the most difficult to make rou-
tine, but everyone had tried it at least occasionally. Those teachers who had the
most regularly warmed up their voices before teaching noticed a positive effect
on voice control and endurance in a teaching situation. None of the teachers
had received guidance on voice use from the employer, and very little as part of
their studies either.

According to this study, teachers would find the voice training based on vocal
practices to be useful both in terms of knowledge and skills. Teachers' voice use
would be helped by smaller teaching groups, sufficient breaks, cleaner and
acoustically better classrooms.

Key words: voice use, voice load, teaching in school, education
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LYHENTEET JA TERMIT
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Suprasegmentaalinen

Prosodia

Biomedikaalinen
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Sosiokontruktivistinen

Estill Voice Training eli Estill- aanenkayttomenetelma
segmenttien paalla oleva

muut kuin aanteisiin ja aanneyhdistelmiin liittyvat pu-
heen piirteet

akuuttin kivunlievitykseen ja kuntoutukseen liittyva malli
International Classification of Functioning, Disability
and Health on Maailman terveysjarjeston WHO:n toi-
mintakykyluokitus,

aanihairio

aani tulee kokonaan tai osittain nenan kautta ulos
laulun tai kappaleen osio, yleensa muutaman tahdin
mittainen

tehoste, jossa savelkorkeutta vaihdellaan nopeasti pie-
nella alueella joko aanella tai soittimella

Aénihuulten alapuolinen

Aznenkayttoon keskittyva ergonomian alalaji
Aznenkayttédn vaikuttavien lihasten hierontaa
tumma-vaalea, aanenkayttdihanne, jossa lasna on sa-
maan aikaan kirkkaus ja tummuus

hengitykseen ja tukeen keskittyva aanenkayttotekniikka
Laite, jolla tutkitaan kurkunpaata ja aanihuulia
Complete Vocal Technique on danenkayton opetusme-
netelma

Commercial Contemporary Music, ns. Kevyen laulun
laulutyylit

aryepiglottinen sulkijalihas

Semi-Occluded Vocal Tract -harjoitukset eli puoleksi
suljetulla aantavaylalla tehtavat aaniharjoitukset

Motor Learning Classification Framework

Kinesthetic Motor Imagery

Aaniharjoitus, jossa liu'utaan danell4 kieli ulkona

Vocal Fatigue Index on danenvasymista tutkiva kysely

yhteistoiminnallista ja sosiaalista oppimista



1 JOHDANTO

Kaikkina naind opetusvuosina en ole lakannut opiskelijoitteni tavoin ihmettele-
masta, miten vahan erilaisiin puheammatteihin valmistavissa tai yleissivistavas-
sa koulutuksessa harjoitellaan aanta, aanenkayttéa, puhetekniikkaa tai puhetai-
toja kaytannon taitoina. Se on ollut yllatys vuosi toisensa jalkeen.

Nain toteaa draamaopettaja Satu Olkkonen vuonna 2013 valmistuneen vaitos-
kirjansa Adnenkéytén erityisyys pedagogiikan ja taiteellisen toiminnan haastee-
na johdannossa. (Olkkonen 2013, 15.)

Opettajan tyd varsinkin luokkamuotoisessa koulussa tapahtuvassa opetuksessa
vaatii aanelta paljon. Opettajan aanenkaytdon kuormitustekijat tunnetaan varsin
hyvin. Opettajien tyoskentelykulttuuriin kuuluu runsas puhuminen. Opettajien on
todettu puhuvan 20-40 % tydajastaan, kun muissa ammateissa luku on n. 10
%. Musiikinopettajilla ddnessa olon maara on viela tatakin suurempi. Opettajat
joutuvat myods usein puhumaan voimistetulla danella ja riippuen luokkatilassa
tapahtuvasta tyoskentelysta desibelitasot voivat olla 20 dB suurempia meluisan
(kuten taito- ja taideaineiden opetus) ja hiljaisen tydskentelyn valilla. Opetustilo-
jen akustiikalla, pdlyisyydella, sisailmaongelmilla ja lampdtilalla on myods vaiku-
tus opettajien aanenkayttoon puhumattakaan ulkotiloissa tapahtuvasta aanen-
kaytosta. Psyykkisilla tekijoilla, kuten stressilla on myos merkittava rooli aanen

kuormittumisessa. (Rantala et al. 2012, 1.)

Sain itse nuorempana opettajana flunssan jalkitilana aanihairién, jossa aanihuu-
leni eivat menneet taysin kiinni. Tila kesti puolisen vuotta ja vaikeutti suuresti
opettamista sina aikana, eika vahiten saadun laulukiellon vuoksi. Paasin silloin
korva-, nena- ja kurkkutautien erikoislaakarille konsultaatioon tyoterveyden
kautta. Laakari suositteli minulle hyvaa puheterapeuttia. Kavin puheterapeutilla

useamman kerran omakustanteisesti ja ongelma onneksi korjautui.

Terveyshuollon ohjeistuksen mukaan pitkittyneissa, useita viikkoja kestaneissa
aanihairidissa pitda varata vastaanottoaika tarkempaa diagnoosia ja larynkos-

kopiaa eli kurkunpaan tahystysta varten. Puhetyota tekevat, kuten opettajat, tu-
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lisi lahettaa tyoterveyshuoltoon ja mielelldaan erikoislaakarille. Terveyskeskuksen
kautta tulisi saada puheterapiaa aaniongelmissa. (Kleemola & Sala 2013, 1.)
Omieni ja kollegoideni kertomien kokemuksien mukaan tyéterveyden keinot
paakaupunkiseudulla aaniongelmien hoidossa ovat suurelta osin ohjeistuksen
mukaisia ja joskus otetaan lisaksi avuksi apuvalineet, kuten mikrofonit. Puhe- tai
aaniterapiaa ei kuitenkaan oman kokemukseni mukaan tyoterveydessa anneta,

eika ennaltaehkaisevaa aanenhuoltoa opettajille ole tarjolla.

Olen itse tehnyt pitkan opetusuran niin luokanopettajana, kuin musiikin aineen-
opettajanakin Helsingissa ja Vantaalla. Oman aanen jaksaminen ja sen saately
opetustilanteessa on helpottunut omien tietojen ja taitojen karttumisen myota.
Itseani on auttanut aanenkaytossa kymmenien vuosien lauluopinnot seka ke-

vyessa, etta klassisessa laulussa ja Estill Voice Training (EVT) -opinnot.

Kymmenen vuotta sitten menin ensimmaiselle EVT-kurssilleni Lontooseen. Sen
jalkeen olen kaynyt lukuisia kursseja eri Estill- kouluttajilla, mm. Anne-Marie
Speed, Paul Farrington ja Helga Westmark, ja ollut usean vuoden ajan myods

Estill- harjoitusryhmassa Helsingin Kaupunginteatterilla.

EVT-opinnot ovat antaneet itselleni hyvan keinovalikoiman oman aanenkayttoni
saatelyyn ja sen parantamiseen. Mutta yhta lailla olen oppinut danenkaytosta ja
sen mahdollisuuksista lauluopettajiltani, jotka eivat ole Estill- kouluttajia. Vaikka
tahan tutkimukseen liittyvissd koulutuksissa ja annetuissa neuvoissa nakyy
EVT:n vaikutus, eivat annetut ohjeet ja opetustilanteet ole EVT-opetusta. Ha-
luan painottaa tata siitakin syysta, ettda EVT on rekisteroity tuotemerkki ja vain
heidan opettajakoulutuksensa lapikdymat opettajat voivat opettaa virallisia EVT-
kursseja ja silloin myos sisallon tulee olla pelkastaan EVT:n mukaista. Yhdiste-
len tutkimuksen koulutuksissa useista eri lahteista saamiani vaikutteita. Osoitan
kuitenkin Kiitollisuuteni Jo Estillin uraauurtavalle tydlle, joka on ilman muuta vai-
kuttanut minuun seka laulajana ja puhujana etta opettajana ja sita kautta myos

tahan tutkimukseen.

Taman tutkimuksen toiminnalliseen vaiheeseen antoi sysayksen James Clearin
Atomic Habits -niminen kirja. Kirjan punainen lanka on tapojen muuttaminen pa-

remmaksi pienilla paivittaisilla muutoksilla. Inmiset usein lannistuvat, jos tavoit-
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teet ovat liilan suuret ja muutos saattaa jaada jopa kokonaan tekematta. Pienilla
paivittaisilla muutoksilla voisi saada helposti tapojaan muutettua ilman suuria
ponnisteluja ja vaikutukset voivat silti olla ajan saatossa merkittavat. Kirjan mu-
kaan ihminen on myo6s rakennettu niin, etta valiton tyydytys on houkuttelevampi
kuin viikkojen, kuukausien tai vuosien paassa oleva palkinto. Jokainen voinee
tunnistaa tdman itsessaan. James Clear kirjoittaa: Sanotaan vaikka nain, etta
hyvien tapojen hinta maksetaan tdnaan, mutta huonojen tulevaisuudessa.
(Clear 2018, 284.) Toisin sanoen ihmisen pitaa huijata itsensa muuttamaan niita
asioita, jotka eivat tuo valitonta tyydytysta. Kenenkaan tuskin tarvitsee huijata
itsedan ostamaan kaupasta suklaata, mutta esimerkiksi kuntopyoran selkaan

hyppaaminen saattaa vaatia jonkun valittoman palkinnon, jotta sen saa tehtya.

Tama tutkimus pyrkii vastaamaan kahteen kysymykseen: Mitka ovat opettajien
aanenkayttdoa kuormittavat tekijat ja minkalaisilla pienilla muutoksilla paivittaisis-
sa rutiineissa voidaan edistaa seka aanen palautumista, etta sen parempaa

kestamista opetustilanteissa.

Tutkimuksessa kartoitetaan mukana olevien yhdeksan opettajan kokemuksia
heidan aantaan kuormittavista tekijoista ja oman aanenkayttonsa rutiinien muut-
tamisesta. Tutkimus tehtiin kahdessa paakaupunkiseudulla olevassa peruskou-
lussa ja mukana oli seka luokan- etta aineenopettajia, joista kahdeksan oli nai-

sia ja yksi mies.

Opettajien aanenkayttoon liittyvia kuormitustekijoita, kuten aani-elimistoon vai-
kuttavia sairauksia, sisailmaongelmia ja epasopivia tyoskentely-ymparistoja, ei
pystytd aanenkayttokoulutuksella ja paivittaisia rutiineja muuttamalla poista-
maan, mutta nekin on tarkeaa tuoda esiin, jotta niihin voidaan puuttua. Tutki-
muksella halutaan kuitenkin myos selvittaa, pystytaankd ennaltaehkaisevalla
ohjauksella ja pienilla harjoitteilla vaikuttamaan positiivisesti opettajien aanen-

kayttoon ja sen kautta ehka jopa tydssa jaksamiseen.
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2 AANI TYOVALINEENA

2.1 Aani ja kommunikaatio

Ihmisaani on monipuolinen kommunikoinnin valine. Monipuolisen kommuni-
koinnin mahdollistaa meidan kehittyneet aivomme seka kurkunpaan ja kielen
rakenne. Aédnen avulla voi puhua, laulaa, kuiskata, haukotella ja nauraa. (Sund-
berg 1987, 1.)

nenaontelo

pehmea kitalaki

kurkunkansi

kieli

kilpirust o
pirusto aanihuulet

rengasrusto

henkitorvi ruokatorvi

Kuva 1. Adnielimiston rakenne. (Lahde: Pixabay. Suom. Outi R4ttd)

Vauvojen aanenkayttoelimistd on niin hyvin kehittynyt, etta he pystyvat heti syn-
nyttyaan tuottamaan aanta. Vastasyntyneen aanekkaan itkun lisaksi vauva ke-
hittaa pian muitakin aanenkayttotapoja, kuten jokeltelua. Nama ovat laulamisen
esiasteita ja ilmenevat paljon ennen puheen kehittymista. (Chapman 2017, 1-
2.) Kaikkein primitiivisintd aanenkayttdé on silloin, kun on kyse hengissa selvia-
misesta. Vauvat ilmaisevatkin nalkaa ja kipua aanella. Seka nalka- etta kipuit-
kua on vaikeaa jattdd huomiotta. Adni muuttuu jatkuvasti elamamme aikana ja

siihen vaikuttavat kulttuuri, kieli, tavat, ika ja terveydelliset tekijat. Adnella ilmais-
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taan kaikkia perustunteita: pelkoa, vihaa, iloa, surua, hammastysta ja inhoa.

Aanella varoitetaan myds vaaroista ja ilmaistaan sijaintia. (Titze 1994. xvii—xx.)

Aanen tuottaminen on yksi ihmisen monimutkaisimmista ja tarkeimmistéd motori-
sista taidoista. Adnen tuottamiseen tarvitaan noin sadan lihaksen yhteisty6ta ja
valtavaa hermoverkostoa, aivokuorta ja sen alaisia osia seka hengityselimiston
toimintoja. Adnenkayttd vaikeutuu vaativissa olosuhteissa ja emotionaalisesti
epavakaisissa olosuhteissa, koska aanenkayttd on psykofyysinen prosessi, jo-
hon vaikuttavat seka ymparistd ettd yksilolliset tekijat. (Van Puyvelde et al.
2018, 1.)

Aanielimistd koostuu hengityselimistdsta, aanihuulista ja dantévaylasta. Jokai-
sella naistd on oma tehtavansa aanen tuotossa. Hengityselimistdon tehtava on
luoda &anihuulten alapuolelle painetta, joka saa aanihuulet varahtelemaan. Aa-
nihuulet taas saavat varahtelyllaan aikaan primaarisen aanen, kun ilmavirta liik-
kuu niiden lapi. (Sundberg 1987, 9-10.) llman aantévaylan muita osia, kuten
suun ja nenanielun onteloita, tama aanihuulissa syntyva aaniaalto jaisi vain su-
rinaksi. Adni vahvistuu ja muuttuu tunnistettavaksi vasta resonoituaan danté-
vaylassa ja tiloissa kurkussa, kurkunpaassa, suussa ja nenassa. Jokainen nais-
ta tiloissa vaikuttaa aaneen ja kun tila vaihtaa muotoaan, myods ulos tuleva aani
muuttuu. Tama kaikki tuottaa seka jokaisen yksilollisen tunnistettavan aanen,
ettd vokaalit ja konsonantit, joita kdytamme kommunikointiin. (Steinhauer, Mc
Donald Klimek, Estill 2017, 35.) Valtaosa ylavartalosta osallistuu aénen tuottoon
ja siksi aanenkayton opinnoissakin painotetaan koko vartalon kayttoa aanta tuo-
tettaessa. (Titze 1994, 1.)

aanihuulet aanihuulet

¥~ vaajarusto -

aanirako -1 sarvirusto

Kuva 2. Aénihuulet auki ja kiinni. (Lahde: Shutterstock. Suom. Outi Rattd)
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Kommunikaatio on tiedon valittamista ihmiselta toiselle. Se voi tapahtua verbaa-
lisesti, non-verbaalisesti, kirjallisesti tai visuaalisesti. Jokaisessa kommunikaa-
tiotilanteessa on lasna viesti, sen lahettgja ja sen vastaanottaja. Viestintatilanne
on altis hairidille ja vaarinymmarryksille. Viestin ymmarretyksi tulemiseen vaikut-
tavat niin viestin valittdjan kommunikaatiotaidot, tunteet, ymparisto ja kulttuuri-
set seikat. (Ntara 2023, 1.)

Maailmassa puhutaan 7168 kielta (SIL International). Luultavasti luku on viela
tatakin reilusti suurempi, koska kaikkia kielia ei vielakaan tunneta ja joskus mur-
teen ja kielen erottaminen toisistaan on vaikeaa (KOTUS). Aani on kielellisen
kommunikoinnin valine. Suurin osa aanteista ovat soinnillisia eli ne syntyvat aa-
nihuulten varahdellessa. Soinnittomat aanteet, kuten t, k ja soinniton s, lomittu-
vat puheessa niin, ettd kokonaisuus kuullaan soinnillisena aanena. (Titze 1994,
xx.) Kielellisessa kommunikaatiossa on monia paallekkaisia tasoja. Toisaalta se
koostuu aanteista, jotka muodostavat sanoja, mutta niiden paalla on toinen
taso, jota kutsutaan suprasegmentaaliseksi eli segmenttien paalla olevaksi.
Tata kutsutaan toisella nimella prosodiaksi. Prosodia on laaja kasite, joka sisal-
taa niin intonaation, keston kuin danenvoimakkuuden ja niiden akustiset tekijat.
Prosodialla on suuri merkitys kommunikaatiossa ja viestin valittamisessa. On
huomattu, etta jos esimerkiksi luetaan tekstia ilman tietoista tai tiedostamatonta
tarvetta kommunikoida, on kuulijan vaikea ymmartaa kuulemaansa. (Behrman
2023, 370-374.) Toisin sanoen puheessa on aina rytmi ja melodia, jotka koos-
tuvat savelkorkeudesta, aanenvoimakkuudesta ja kestosta, ja nama taas yhdis-
tavat toisiinsa tavut, sanat ja lauseet. Laulettaessa soinnillisten aanteiden,
yleensa nimenomaan vokaalien, merkitys ja pituus korostuvat suhteessa kon-

sonantteihin ja niista tulee taiteellisen ilmaisun valine. (Titze 1994, xx.)

Aani kuvastaa vahvasti persoonallisuuttamme, varsinkin puhuttaessa, ja danes-
td myods tunnistaa puhujan. Ihmisistd muodostetaan ennakkokasityksia pelkan
aanen perusteella. Puheen rytmista ja voimakkuudesta esimerkiksi paatellaan,
kuinka varma puhuja on itsestaan. Esimerkiksi auktoriteetti mielletaan usein ko-
vaaanisena puheena, mutta on myds tilanteita, joissa hiljaa puhuva onkin se,
joka saa huomion. Sosiaalisissa tilanteissa, kun saamme aanemme kuuluviin,

saamme sosiaalista hyvaksyntaa ja ideoitamme esille (Titze 1994. xvii.—xxi.)
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Monille ammattiryhmille, kuten opettajille, myyjille, laulajille, asianajajille, naytte-
lijoille, valmentajille ja puhelinmyyijille, aani on paaasiallinen tyovaline ja sen
menettaminen kaytannodssa tarkoittaa tyon menettamista. Lievempien aanihai-
rididen kanssa saattaa tulla toimeen, mutta usein nekin heikentavat tyosuoritus-
ta merkittavasti. Niillekin, joille aani ei ole paaasiallinen tyoskentelyvaline, hyvin

toimiva aani on tarkea. (Titze 1994. xxi.)

2.2 Biopsykososiaalinen malli ja ICF-toimintakykyluokitus d@anenkayton

nakokulmasta

Biopsykososiaalinen malli on George Engelin 1970-luvulla kehittama toiminta-
malli biomedikaalisen ajattelun rinnalle. Biopsykososiaalisen mallin mukaan
monet biologiset, psykologiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat sairastumisalttiu-
teen ja myds kokemukseen terveydentilasta. Lahestymistavan ytimessa on
asiakaslahtoisyys ja hyva vuorovaikutussuhde. Sitd on alunperin kaytetty ter-
veydenhuollossa ja laaketieteessa, esimerkiksi kivun hoidossa ja mielenterveys-
tydssa. (Wade ja Halligan 2017. 995-996.)

Kasitteellinen problematiikka biopsykososiaalisen mallin luomisessa oli syvaan
juurtuneet fysikalismin, dualismin ja reduktionismin aatteet siind maarin, etta
vain materiaaliset, fyysiset tai kemialliset syyt olivat tosia ja psykologiset ja so-
siaaliset syyt mahdottomia tai kasittamattomia. Senpa vuoksi biopsykososiaalis-
ten syy-seurausketjujen teoretisointi terveyden ja sairauksien suhteen oli tarke-
aa. Haluttiin malli, joka pystyy tunnistamaan psykologiset ja sosiaaliset tekijat
yhta todellisina syina kuin esimerkiksi fysiologiset syyt ja biokemialliset reaktiot.
(Bolton & Gillett 2019. vi.)

George Engelin alkuperainen malli oli tarkoitettu nimenomaan sairaaloihin hoi-
totyéhon. Sairaaloissa tapahtuva hoito on kuitenkin kallista ja siksipa mallia on
kehitetty myohemmin palvelemaan myds ennaltaehkaisevasti. Monissa tervey-
teen liittyvissa ongelmissa ja sairauksissa syyt ja riskit ovat olemassa jo hyvin
varhaisessa vaiheessa ja nama syyt ja riskit on yhdistelma fysiologisia, psyko-
logisia ja sosiaalisia tekijoita. (Bolton & Gillett 2019. 3—4.)
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WHO:n (Maailman terveysjarjestd) ICF-luokitus perustuu biopsykososiaaliseen
malliin. ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health)
kuvaa yksilon toimintakykya tilana, joka koostuu seka terveyteen liittyvien seik-
kojen etta yksilon ja ymparistdtekijoiden yhteisvaikutuksesta. THL:n (Terveyden
ja Hyvinvoinnin laitos) sivuilla toimintakyky maaritellddn seuraavasti: "Toiminta-
kyky tarkoittaa ihmisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya
hanelle itselleen merkityksellisista ja valttamattdomista jokapaivaisen elaman
toiminnoista — tyosta, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsesta ja toi-
sista huolehtimista — siind ymparistossa, jossa han elaa. Ihmisen toimintakyky
on riippuvainen ympariston myonteisista tai kielteisista vaikutuksista. lhmisen
toimintakykya voidaan tukea ja arjessa selviytymista parantaa asuin- ja elinym-
paristoon liittyvilla tekijoilla, muiden ihmisten tuella ja erilaisilla palveluilla.” (THL.
2023)

WHO:n ICF-luokituksessa yhtena alaluokkana on aanen ja puheen toimintaky-
Ky, minka alla on lueteltu sen osatekijoita, kuten aanen tuotto, korkeus, voimak-
kuus, selkeys, fonetiikka yms. Lisaksi on listattu aanen ongelmia, kuten esimer-
kiksi afonia eli adanenmenetys, dysfonia eli aanihairid, kaheys ja nasaalisuus.
(WHO 2017.)

ICF-luokituksessa otetaan huomioon myods toimintakyvyn hairididen sosiaalinen
ulottuvuus, eikd nahda niitd ainoastaan biologian tai fysiologian nakokulmasta.
Terveys on tila, jossa fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat tasa-
painossa, eika ainoastaan sairauden puuttumista. Hairio toimintakyvyssa voi
aiheuttaa rajoitteita ja voi johtaa vammautumiseen. Vammautuminen taas voi
johtaa sosiaalisen toiminnan rajoittamisen kautta invaliditeettiin. Taman vuoksi
myOs aaniterveytta pitda tarkastella useamman osatekijan nakokulmasta. (De
Jong. 2010. 5.) Aanta kaytetdan sekd henkilokohtaisissa ettda ammatillisissa yh-
teyksissa ja fyysisesti, psyykkisesti ja kognitiivisesti kuormittavissa tilanteissa.
Koska aanen tuottomme on yhteydessa sekd autonomiseen hermostoomme,
etta keskushermostoomme, lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu stressin vaiku-
tus aanenkayttoomme. (Van Puyvelde et al. 2018, 1.) Ammattimainen aanen-
kaytto lisaa henkista kuormitusta ja haitalliset psykososiaaliset tekijat, kuten ne-
gatiiviset tunteet ja stressi lisdavat lihasjannitysta ja sita kautta riskia aanihairion

kehittymiseen tai sen jatkumiseen. Monet daniammattilaiset ovat hyvin paamaa-
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ratietoisia ja vaativat itseltdan paljon. My6és nama ominaisuudet saattavat vai-

kuttaa aaniongelmien syntyyn. (de Jong 2019, 1-3.)

Opettajat ovat aaniammattilaisten joukossa kaikista haavoittuvaisimpia aanihai-
ridille. Adniongelmien vaikutus on suoraan kytkoksissé siihen, kuinka yksild
reagoi kognitiivisesti, psykologisesti ja behavioristisesti olosuhteisiin, jotka vaa-
tivat mukautumista ja selviytymista. Selviytyminen vaikuttaa henkiseen, sosiaa-
liseen ja kognitiiviseen hyvinvointiin. Opettajan tyon vaatimukset edellyttavat
korkean tason aanenkayttotaitoja, jotta pystytdan mukautumaan tarvittavaan
kommunikaatioon. (van Wijck-Warnaar et al. 2010 1-2.) A&niongelmat voivat
olla haitallisia opettajan uralle. Siksi on tarkeaa perehtya myods opettajien selviy-
tymismekanismeihin suhteessa aanenkayton ja aaniongelmien biopsykososiaa-

lisiin olosuhteisiin. (van Wijck-Warnaar et al. 2010, 2.)

2.3 Aanen kuormittuminen ja diniergonomia

Aani on altis erilaisille hairidille. Aani rasittuu, kun sitd kaytetdan esimerkiksi
akustiikaltaan sopimattomassa tilassa, melussa tai ulkona. (Sala 2003 8-9.)
Aznen elastisuuteen ja sitkeyteen vaikuttaa monet muutkin seikat, kuten riittava
nesteytys, infektiot, vammat, myrkylliset kemikaalit ja lampdtila. Riittavalla ve-
den juonnilla on todettu olevan merkittdva vaikutus &anen hyvinvointiin. Aani-
huulten varahtelyn nopeus ja kesto paranee, kun aanihuulet ovat riittavan kos-
teutetut. (Titze 1994, 105-106.)

Aznen kuormittumisen merkkeja kehonkielessd ovat jatkuva huulten kostutta-
minen, yritykset rentouttaa lihaksia kasvoissa, niskassa ja hartioissa, hikoilu,
asennon korjailu ja lisdantyneet valihengitykset. Myods kurkun selvittely ja jatku-
va nieleminen kuuluvat oireisiin. Auditiivisesti voidaan kuulla kaheytta ja inten-
siivisyyden ja voiman katoamista etenkin aanenkaytdon aarialueilla. Laulajilla
aanen vasymisen huomaa siina, ettei laulaja kykene kannattelemaan pitkia
fraaseja, soinnin katoamisessa ja vibraaton epatasaisuudessa. (Titze 1994,
322-323.) Rajoitteet aanenkaytdssa voivat johtua kurkunpaan lihasten vasymi-
sesta, erilaisista kurkunpaan vammoista, lisaantyneesta hankauksesta aanihuu-
lissa, mika voi johtua lilan vahaisesta nesteytyksesta, verenkierron vahenemi-

sesta kurkunpaassa esimerkiksi lampdtilavaihteluiden vuoksi tai subglottaalisen
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eli danihuulten alaisen paineen vahenemisesta, mika taas johtuu hengityslihas-
ten vasymisesta. (Titze 1994, 323, 326.)

Mitd enemman aanta kaytetaan, sita visaammin ja taloudellisemmin sita pitaa
kayttaa; riskit vaurioittaa aanta ovat suurimmat hengitystieinfektion jalkeen huo-
limatta aanenkayttajan teknisista taidoista. Lisaksi esimerkiksi alkoholin kaytto,
tupakan poltto ja lilan kuiva huoneilma lisdavat aanielimiston kuormitusta.
(Sundberg, 1987, 185.) Adnen kuormittumista voidaan yrittda ehkaista lammitte-
lemalla aani ennen kayttoa, valttamalla turhaa puhumista ja rauhoittamalla pu-
hetta. On tarkeaa myds pitaa riittavasti taukoja, juoda tarpeeksi vetta, huolehtia
riittdvasta unesta, valttaa myohaisia aterioita ja pitda lepopaivia. (Sala 2003,
45.)

Aanihairié on aanielimiston toimintakyvyn heikkenemisesta johtuva tila. Se voi
johtua kurkunpaan sairaudesta, lihasperaisista tai hermostollisista tai toiminnal-
lisesta syysta, psyykkisista tekijoista tai joskus taysin tuntemattomasta syysta.
Aanihairiosta kaytetdan usein termia dysfonia. (Kleemola & Sala 2013, 1.) Sen
syntyyn vaikuttavat lisaksi aanenkayttoymparisto, yksilon elamantavat, kuinka
hyvin aanta osataan kayttaa, runsasta aanenkayttoa edellyttavat harrastukset,

persoonallisuus ja yleinen terveydentila. (Sala 2003, 18.)

Azniergonomia on ergonomian alalaji. Adniergonomialla selvitetadan danenkayt-
téon vaikuttavia tekijoita, kuten ympariston olosuhteita ja tilanteita, seka henki-
I6n yksilollisia aanenkayttotapoja ja terveystekijoita. Tarkoitus on ehkaista aani-
hairididen syntya ja yllapitaa yksilon toimintakykya. Tarvittaessa korjataan tyo-
ergonomisia ja tiloihin liittyvia ongelmia, seka hoidetaan aaniongelmia yksilota-
solla. (Sala 2003, 10-11.) Aéniergonomia on tyénantajan vastuulla ja sit3 pitaisi
kehittaa yhdessa tyontekijan, esihenkildiden ja tyoterveyden kanssa. Tarvittaes-
sa voidaan tehda tyopaikkaselvitys, jossa tyoterveyden edustajat arvioivat tyos-
kentelytilat myds aaniergonomian nakokulmasta. Myods tyosuojeluvaltuutetulta

saa apua tyoskentelyolosuhteiden arviointiin. (TTK/Vertanen-Greis 2023.)

Opetustilaa arvioidessa tulisi kiinnittdd huomiota tilan malliin ja kokoon. Muita
tarkeita arvioinnin kohteita ovat tilan akustiikka, tilan huonekalut ja muu sisus-

tus, opetusryhman koko ja opetustilanne ja arkkitehtonisten ratkaisujen merki-
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tys. Valitettavasti harvat oppimisymparistot rakennetaan ja suunnitellaan nyky-
aan puhumiselle sopiva akustiikka huomioon ottaen. (Furu 2017, 105-107,
110.) Opetustiloissa pdly, sumutteet, kuivuus, kosteus ja lampdtilavaihtelut voi-
vat aiheuttaa aanen kuormittumista. Akustisesti huonot tilat ja taustamelu lisaa-
vat myos opettajilla tarvetta voimistaa aantaan ja jatkuvan voimistetun aanen-
kaytdn seurauksena myds puheen ymmarrettavyys karsii. (de Jong 2019, 1-3.)
Aéniergonomiassa ja opetuksen suunnittelussa on tarkeda myds ottaa huo-
mioon psykososiaaliset tekijat. Hyvassa psyko-sosiaalisessa oppimisymparis-
téssa on hyvaa rehellista kommunikaatiota, luottamusta, huumoria ja yhteisolli-
syytta. Naiden puuttuminen lisda stressia, mika taas vaikuttaa aaneen. (Furu
2017, 105-107,110.)

2.4 Opettaja ja aani

Opettajat ovat suurin daniammattilaisten ryhma Suomessa. Opetushallituksen
Tilastokeskukselta tilaamaan raporttiin vastasi perusopetuksesta, toiselta as-
teelta, vapaan sivistystydon oppilaitoksista ja taiteen perusopetuksessa tydsken-
televista 65 652 vastaajaa (94,15%) (Saari, J. & Attila, H. 2019, 7). Yliopistoissa
oli Sivitan mukaan vuonna 2020 tdissa 32 000, joista opetus- tai tutkimustyota
tekevia kaksi kolmasosaa kokonaismaarasta ja harjoittelukouluissa yli 800 opet-
tajaa (Hietala H. 2021). Tassa joukossa on mukana myos sivutoimiset tuntiopet-
tajat. Ammattikorkeakouluissa tyoskenteli vuoden 2019 tilastojen mukaan 4957
opettajaa (Repo, P. 2020). Varhaiskasvatuksessa opettajien maara oli vuonna
2021 17 300 (Ruskoaho 2022). Puhutaan siis laskentatavasta rippumatta rei-

lusti yli 100 000 aaniammattilaisen joukosta.

Opetussuunnitelmiin perustuen vaikuttaa silta, ettd opettajaopinnoissa aanen-
kayttoa opetetaan tai on opetettu niukasti. Varhaiskasvatuksen opettajien ja
luokanopettajien koulutukseen kuuluu kaikille yhteinen musiikin opetusjakso,
joka on yliopistosta riippuen 4-6 opintopisteen laajuinen. Helsingin yliopiston
lastentarhanopettajien ja luokanopettajien koulutuksessa aanenkayttokoulutusta
on vanhemman yliopistolehtorin Ari Poutiaisen mukaan. Terveen aanenkayton
ymmartaminen ja sen opettaminen oli mainittu erikseen Turun yliopiston Rau-
man yksikdn (Turun yliopisto, luokanopettajan koulutusohjelma, musiikin opin-

not ROKL0852), Oulun yliopiston (Oulun yliopisto, luokanopettajan koulutusoh-
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jelma, 406066A Taide- ja taitokasvatus 3) Jyvaskylan yliopiston luokanopettajan
kandidaatin koulutusohjelman opetussuunnitelmassa (Jyvaskylan yliopisto
2023-2024 luokanopettajan koulutusohjelma POMM 1073) musiikin opinnoissa.
[t&-Suomen yliopiston kurssitarjonnassa on vapaavalinnaisissa opinnoissa aa-
nenkayton perusteet 5 op (Itd-suomen yliopisto, luokanopettajan koulutusohjel-
ma, vapaaval.opinnot, FSOOCF97 Adnenkaytén perusteet).

Vaikka opettajilla on keskimaarin vahemman sairauspoissaoloja kuin esimerkik-
si toimistotyontekijoilla, merkittava osa tyopoissaoloista ja tyokyvyn heikkenemi-
sesté johtuu daneen liittyvistd ongelmista. Adnen kayttdon liittyvat hairidt myods

aiheuttavat yksilotasolla pitkia poissaolojaksoja. (Vertanen-Greis 2021, 62—-63.)

| SOSIAALINEN
/ TOIMINTAKYKY

imL'-'l

Kuva 3: Opettajan tyon aaniolosuhteet vaativat optimaalista toimintakykya.
(Freepik.com/Outi Ratto)

Aznen kuormittuminen runsaan puhumisen seurauksena on merkittava tekija
opettajien &anihairididen synnyn taustalla. Aaniterveyteen vaikuttavat &ani-
kuorma, fyysiset ja psykoemotionaaliset tekijat, ymparistotekijat ja persoonalli-
suus. Adnen kuormittuminen on suurin riskitekija daniongelmien synnyssa. Aa-
niongelmia ei usein tunnisteta tai tunnusteta ajoissa, ja opettajille saattaa kehit-
tya krooninen aanihairid, mika saattaa johtaa jopa tydkyvyn menettamiseen. (de
Jong 2019, 1-3.)
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2.5 Aiempia tutkimuksia opettajien aanenkaytosta

Opettajien aanenkaytosta on tehty viime vuosina muutamia tutkimuksia Suo-
messa. Irma llomaki vaitteli vuonna 2008 Tampereen yliopistossa aiheesta
Opettajien &éneen liittyva tybhyvinvointi ja &énikoulutuksen vaikutukset. Aéni-
koulutuksen maaran ja aanioireiden esiintyvyyden yhteyksista huomattiin tutki-
muksessa se, ettd vasta pitkdkestoinen &aanikoulutus vahensi aanioireiden
esiintyvyytta. Lyhyt koulutus lisasi tietoisuutta oman aanen voinnista, mika si-

nansa voi myos edistaa aanen suojelua. (llomaki 2008, 78.)

Kirsti Leppanen teki vuonna 2011 vaitoskirjatutkimuksen, jossa tutkittiin danen-
kayttdluennon, aaniharjoitusten ja manuaalisen Voice massage -kasittelyn vai-
kutusta opettajien aanenkayttodn. Tutkimukseen osallistujat kavivat foniatrin
tutkimuksissa ja tayttivat kyselylomakkeen. Sen jalkeen osallistujille pidettiin
aanihygienialuento. Ensimmainen ryhma kuunteli vain luennon. Toinen ryhma
sai luennon lisdksi manuaalista kasittelya ja ohjausta (Voice massage). Kolmas
ryhma sai aanenkayton ohjausta. Osallistujien aaninaytteita kerattiin seka en-
nen etta jalkeen tutkimuksen. Positiivisia vaikutuksia raportoitiin tutkittavilla
kaikkien tukitoimien jalkeen, mutta merkitsevasti enemman aaniharjoitusten ja
hieronnan jalkeen kuin pelkalle luennolle osallistuneilla. (Leppanen 2011, 52—
55, 92-93.)

Foniatri Ahmed Geneidin vaitdskirjatutkimuksessa Assessment Of Voice Among
Emerging High Risk Population Groups: With special emphasis on kindergarten
teachers, children with laryngeal reconstruction and workers exposed to organic
dust vuodelta 2013 tutkimuskohteena tutkimuksen neljannessa osassa oli las-
tentarhanopettajien aanenkaytto. Tutkimus on tehty Helsingin yliopistossa. Tut-
kimukseen osallistui 119 lastentarhanopettajaa ja heita tutkittin seka kyselylo-
makkeen ettd kurkunpaan tahystystutkimuksen avulla. Tutkimusryhmasta 11
%:lla oli nahtavissa muutoksia aanihuulissa tutkimusjakson lopussa. Meteli to-
dettiin pahimmaksi rasitustekijaksi opettajien aanenkaytolle ja metelin vahenta-
minen paivakodeissa olisi tehokkain keino vahentaa opettajien aanirasitusta.
(Geneid 2013, 10-11, 46-47.)
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Hanna Vertanen-Greisin vuoden 2021 vaitdskirjatutkimus Voice Disorders,
Stress and Indoor Environmental Quality: A Cross-Sectional Study of Finnish
Teachers Turun yliopistossa tutki opettajien aanihairididen yleisyytta tyohon liit-
tyvaan stressin ja sisdympariston puutteiden vuoksi ja niiden yhteisvaikutusta
tyokykyyn. Tutkimuksen tuloksissa todettiin aanihairioita 54 % vastaajista. Vas-
taajat tyoskentelivat perusopetuksessa. Tutkimuksen mukaan naisopettajat kar-
sivat daniongelmista miehia enemman. Yleisimmat oireet olivat danen vasymi-
nen ja kurkun selvittely rykimalla. Stressi vaikutti lisdantyneina aaniongelmina ja

stressilla oli suurin vaikutus tydkykyyn. (Vertanen-Greis 2021 74-75.)

Viveka Lyberg-Ahlander, Roland Rydell, Anders Léfqvist, David Pelegrin-Garcia
ja Jonas Brunskog taas tutkivat ruotsalaisia opettajia kolmivaiheisessa tutki-
muksessa Teachers’ voice use in teaching environment. Aspects on speakers’
comfort, joka julkaistiin 2015. Tutkimuksessa | vaiheessa lahetettiin kysely, jo-
hon vastasi 487 opettajaa 22 ruotsalaisesta koulusta. Kyselyihin vastattiin yh-
teisissa opettajankokouksissa. Tutkimuksen toisessa vaiheessa tutkittavat jaet-
tiin kahteen ryhmaan. Toisessa ryhmassa oli terveet aanenkayttajat ja toisessa
sellaiset, joilla oli ongelmia aanen kanssa. Kolmannessa vaiheessa tutkittiin
luokkatilan vaikutusta aanenkayttoon. Tassakin vaiheessa tutkittavana oli terve
ja aaniongelmista karsiva tutkimusjoukko, kummassakin 14 opettajaa. Tutki-
mustuloksista selvisi, etta aaniongelmista karsivat opettajat reagoivat tilojen
akustisiin haasteisiin voimakkaammin, kuin terveet verrokit. (Lybeck-Ahlander et
al 2015, 3091-3093.)
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3 AANI KOULUTETTAVANA

3.1 Adnenkiyton pedagogiikka muutoksessa

Jokainen ihminen on pohjimmiltaan laulaja. Ihmiset laulavat spontaanisti yhdes-
sa esimerkiksi jalkapallo-otteluissa ja uskonnollisissa tilaisuuksissa. Viela 50
vuotta sitten ihmiset lauloivat nykyistd enemman jopa tydpaikoillaan. (Chapman,
2017, 2.) Aani instrumenttina on valittdmasti kaytettavissa. Se sijaitsee meissa
itsessamme ja saa impulssinsa ihmisen persoonan henkisista ja hengellisista
puolista. Sen kyky toimia kommunikaation valineena on perusta, jolle sivilisaatio
on rakennettu. Adnen toimiminen kommunikaation vélineend on vaistamatta
johtanut laulamiseen. Kun lauludanen mahdollisuudet tulivat selvemmiksi, oival-
luksia uusista aanenkayton vaatimista tekniikoista alettiin kehittdaa ja jakaa
eteenpain. Ihmiset kaikkina aikoina ja kaikissa kulttuureissa ovat kehittaneet

toimivia danenkayttotekniikoita. (Sataloff 2017, 11.)

Bel canto eli kaannettyna kaunis laulu on lansimainen laajalle levinnyt laulutek-
ninen opetusmenetelma, jonka alle on mahtunut monenlaisia laulupedagogisia
suuntauksia, eika sen tarkasta maaritelmasta olla paasty yksimielisyyteen. Bel
canto -traditio liittyy jo oopperan syntyyn 1500-1600-luvun taitteessa ja sen
vaatimaan virtuoosimaiseen laulutekniikkaan. Bel canto termina otettiin kuiten-
kin laajemmin kayttoon vasta 1800-luvun lopulla, kun haluttiin tehda pesaero
Wagnerin oopperoiden laulutyyliin. Monesti bel canto yhdistetaankin 1800-luvun
italialaiseen laulu- ja oopperatraditioon. (Stark 1999, xvii—xviii.) Bel canto on ol-
lut vaikea maariteltava ja bel canton nimissa onkin opetettu usein eri variaatioin.
Kaytdssa ovat olleet laajalti lansimaisessa taidemusiikissa varsinkin primaarisen
aanen tuottamiseen liittyvat termit, kuten chiaroscuro eli kirkas-tumma, joka tar-
koittaa kirkkaan aanen (squillo) yhdistamista tummaan sointivariin (scuro), ap-
pogio, joka kasittda laulamiseen liittyvan kokonaisuuden eli seka tukeen etta

resonanssiin liittyvat seikat, vibrato ja aanirekisterit. (Hoch 2018, 3.)

Euroopassa oli 1800-luvulla vallalla italialainen laulukoulu. Sen merkittavim-
maksi kehittgjiksi luetaan laulaja Manuel Garcia nuorempi, joka jatkoi isansa
Manuel Garcia vanhemman aloittamaa laulukouluperinnettad ja etenkin kehitti

laulamisen teoriaa. Han jaotteli silloisen tietdmyksen mukaan aanenkayton rin-
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tadaneen, paa-aaneen ja falsettiin. Hanen teoksensa Mémoires sur la voix hu-
maine esiteltiin Pariisin akatemiassa 1841. Hanen jatkunut kiinnostuksensa aa-
nen fysiologiaa kohtaan sai hanet kehittdmaan ensimmaisen alkeellisen laryn-
koskoopin 1854 ja han oli myds ensimmainen, joka naki sen avulla danihuulet
toiminnassa. (Sataloff 2017, 14—15.) Manuel Garcia nuorempi lisasi ihmisaanen
anatomista ymmarrysta ja siirsi nain aanenkayton tietamyksen 1900-luvulle.
Hanen tutkimuksellaan on kauaskantoinen merkitys laulamisen ja danenkayton
opetukselle, eika vahiten hanen kehittdamansa larynkoskoopin vuoksi. (Hoch
2018, 5.)

Jos viela muutama vuosikymmen sitten aanenkaytdn ohjaus perustui rajalliseen
ymmarrykseen siita, kuinka aani toimii, on viimeisen vuosikymmenten aikana
laulunopetus muuttunut merkittavasti, kun tieteen, Iaaketieteen, terapian ja mui-
den alojen tietamys aanesta on lisaantynyt ja on ollut mahdollista kehittda uu-
denlaista metodologiaa, jonka avulla pystytaan opettamaan sita, mitd aiemmin
mestarit pystyivat opettamaan vain lahjakkaimmille. (Chapman 2017, xviii.)
1960-luvun lopulla laulunopetuksessa alkoi uusi faktapohjainen vaihe, kun
vuonna 1967 julkaistiin kaksi merkittavaa laulupedagogista teosta: Ralph Ap-
pelmanin The Science of Vocal Pedagogy ja William Vennardin Singing: The
Mechanism and the Technic. Laulupedagogiikka koki isoja mullistuksia Yhdys-
valloissa naiden kirjojen myo6ta ja laulun opetus oppilaitoksissa uudistui. Fakta-
pohjaisen laulupedagogiikan aikakaudella ihmisaanta on tutkittu valtavasti eri
menetelmin ja monia merkittavia teoksia on syntynyt adnenkaytén opetuksen
tueksi, kuten mm. Johan Sundbergin The Science of the Singing Voice vuodelta
1987. Sundberg aloitti 8anen tutkimisen jo 1970-luvulla. (Hoch 2018, 7-8.) Vii-
me vuosikymmenien aikana on kehitetty myds monia rekisteroityja aanipedago-
gisia suuntauksia, kuten esimerkiksi amerikkalaisen Jo Estillin 1970-luvulla al-
kaneen tutkimustyonsa pohjalta kehittama Estill Voice Training® eli EVT, joka
tarjoaa mallin terveeseen aanenkayttoon kaikissa laulutyyleissa ja genreissa,
myOs puhedanen suhteen. Menetelma on kaytossa useilla puhe- ja aanitera-
peuteilla tydnsa tukena (estillvoice.com.). Vastaavanlaisia suuntauksia on myoés
tanskalaisen Cathrine Sadolinin kehittama Complete Vocal Technique® eli CVT,
joka on myds paljon tutkittu aanenkayttomenetelma ja se kattaa myos kaikki

genret ja laulutyylit. (completevocal.institute.)
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Klassisen laulupedagogisen tradition rinnalle alkoi 1960-luvulla kehittyd myods
rytmimusiikin vaatimuksia paremmin palvelevia laulupedagogisia suuntauksia.
Niita alettiin 1980-luvun alussa kutsua Jean Lovetrin lanseeramalla termilla
CCM eli Commercial Contemporary Music. CCM kattaa kaikki ei-klassiset laulu-
tyylit ja niita halutaan opettaa tyylinmukaisesti. Lukuisia eri CCM:n tarpeisiin
vastaavia laulupedagogisia suuntauksia on sittemmin kehitetty kuten mm. edel-
|& mainitut EVT (Estill Voice Training) ja CVT (Complete Vocal Technique) seka
The Somatic Voicework (LoVetri-metodi). Kaikilla nailla suuntauksilla on yhteista
se, ettd ne haluavat opettaa myds eri CCM-tyylien autenttista laulutapaa. (De
Villiers & Gilmer 2023, 2.)

Klassisella laulupedagogiikalla on ollut suhteessa CCM-tyyleihin etuna syste-
maattinen ja yhtenevainen pedagoginen ymmarrys klassisen laulun tyylillisista
vaatimuksista. CCM-genrejen lauluteknisia eroavaisuuksia ei ole tarkasti yhtei-
sesti maaritelty ja termisto ja nakemykset ovat vaihdelleet paljon. Vaikka kaikille
laulajille hengitys, fonetiikka, resonanssi ja artikulaatio ovat tarkeita, naiden tek-
nisten elementtien merkitys vaihtelee eri genreissa, eika sita ole CCM-pedago-
giikassa viela tarpeeksi tuotu esiin. Ehka tastakaan syysta CCM-tyylien opetus
ei ole nauttinut samanlaista arvostusta laulupedagogipiireissa, kuin klassinen
laulunopetus, mutta tilanne on jo muuttunut. CCM kaikkine genreineen on kui-
tenkin niin suosittua ja internetin vaikutuksen myo6ta levinnyt niin laajalle, etta
tarve naidenkin laulutyylien systemaattiselle opettamiselle on ilmeinen. (Bartlett
& Naismith 2020, 1-3.)

3.1.2 Estill-aanenkayttomenetelma

Estill-aanenkayttomenetelman luonut Jo Estill aloitti vuosina 1972-1979 omat
tutkimuksensa osana kurkunpaansyovan tutkimusryhmaa. Han oppi tutkimus-
ryhman vetajalta, 1aakari Coltonilta, kuinka pystyisi mittamaan luotettavasti ha-
vaintojaan musiikillisista ja aanellisista ilmioista. Tutkimusperiodin aikana tutkit-
tiin joka vuosi uutta aanen kvaliteettia. Periodin lopussa Jo Estill piti mm. 8
luennon sarjan Juilliard symposiumissa aiheenaan Care of the Professional
Voice (ammattiaanenkayttajan aanenhuolto). Havaintoja ja 16ydoksia esiteltiin
tutkimusryhman julkaisemassa kirjassa sen luvussa Elements of Voice Quality:

Perceptual, Acoustic and Physiologic Aspects (Aénikvaliteettien osatekijat: ais-
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tittavat, akustiset ja fysiologiset tekijat). Tassa luvussa esiteltiin nelja danikvali-
teettia: Speech, sob, twang ja ooppera. Myohemmin kvaliteetteihin lisattiin viela
falsetti ja belttaus. (Steinhauer, McDonald Klimek, Estill 2017, 10-13.)

Jo Estill jatkoi tutkimuksia aina kuolemaansa asti vuoteen 2010. 1990-luvulla
han loi Estill-aanenkayttomenetelman, jossa on 13 aanikuviota ja 6 aanikvali-
teettia. Nama aanenkayton periaatteet ja harjoitteet kehitettin 1965-1991 vali-
sena aikana. Jo Estillin missio oli saada maailma laulamaan. (Steinhauer, Mc-
Donald Klimek, Estill 2017, 4-5.)

Jokaisella meilla on omassa danessamme oletusasetukset, jotka olemme kehit-
taneet elamamme aikana. Estill-aanenkayttomenetelmassa naista puhutaan
termilla attractor state eli danen mukavuusalue. Tunnistamalla oman muka-
vuusalueensa voidaan auttaa tuomaan tietoisuuteen omat tottumuksemme ja
sen, kuinka harjoittelemme. Tama auttaa meita kehittymaan aanenkayttomme
asiantuntijoiksi. (Steinhauer, McDonald Klimek, Estill 2017, 37.)

Estill-aanenkayttomenetelman perusta on 13 aanikuviota, joilla eriytetaan erilai-
sia kurkunpaan toimintoja. Harjoitettavat alueet ovat:

Aanihuulialukkeet ja lopukkeet

Taskuhuulet

Aanihuulimassan variaatiot

Kilpiruston kallistus

Rengasruston kallistus

AES eli aryepiglottisen sulkijalihaksen toiminta

Kurkunpaan korkeus

© N o g bk~ w N

Pehmea kitalaki

9. Kieli

10. Leuka

11. Huulet

12. Paan ja niskan lihakset

13. Vartalon lihakset

Monesti lisaksi yhtena harjoitteena on Estill-sireeni, jossa ang-aanteella liu'u-
taan ylos ja alas vahintdan 1,5 oktaavin alalla (lisatietoa saat luvusta 3.3.
SOVT-harjoitukset). (Steinhauer, McDonald Klimek, Estill 2017, 37.)



25

Aanikvaliteetit ja niiden osa-alueet EVT:ss3 ovat:

1

. Speech eli puheaani, jota kuulee puheessa ja esimerkiksi folk-, pop- tai jazz-

musiikissa. Siina kurkunpaa on keskiasennossa, AES (aryepiglottic sphincter)
eli aryepiglottinen sulkijalihas on leveana, paksu aanihuulimassa (kuitenkin

suhteessa savelkorkeuteen) ja keskiasennossa olevat taskuhuulet

. Falsetti on vuotava aanikvaliteetti, jota kaytetaan esimerkiksi a cappella -lau-

luyhtyeissa laulettaessa pehmeasti ja korkealta, vanhassa musiikissa ym.
Falsetissa aanihuulet ovat keskiasennossa, AES on levea, aanihuulisulku ei
ole taydellinen eli aanihuulet ovat hieman auki ja taskuhuulet ovat keskiasen-
nossa. Falsetti ei tdssa yhteydessa tarkoita samaa, kuin aanen ylarekisterista

puhuttaessa.

.Sob on tumma aanikvaliteetti, joka muistuttaa itkua. Sitd kaytetdan esimer-

kiksi klassisessa laulussa hiljaa laulettaessa tai bluesissa. Sobissa kurkunpaa

on alhaalla, AES on levealla, aanihuulet ovat ohuet ja taskuhuulet levitetyt.

. Twang on kirkas aanikvaliteetti, jota kaytetdan mm. kantrimusiikissa. Twan-

gissa kurkunpaa on ylhaalla, kapea AES, ohuehkot aanihuulet ja levitetyt tas-

kuhuulet.

. Oopperakvaliteettia kuulee esimerkiksi oopperassa ja kirkkomusiikissa. Sii-

na kurkunpaa on alhaalla, AES on levealla, aanihuulimassan paksuus vaihte-

lee ja taskuhuulet levitetyt.

. Belttausta kaytetaan mm. musikaaleissa ja gospel-musiikissa silloin, kun ha-

lutaan laulaa voimakkaalla aanella tai dramaattisesti. Belttauksessa kurkun-

paa on ylhaalla, kapea AES, paksut aanihuulet ja levitetyt taskuhuulet.

(Fleischer et al. 2022, vol 13.)

Estill Voice Training jakaa aanenkaytdn taidon osa-alueet seuraavasti: Ensim-

mainen osa-alue on taidot (Craft), joka tarkoittaa fyysista, aaniteknista harjoitte-

lua. Toinen osa-alue on taiteilijuus (Artistry) eli halutun tyylilajin hallinta, estetiik-

ka ja musiikilliset seikat. Kolmas osa-alue on esiintymisen taika (Performance

magic) eli esiintymisen metafyysinen ulottuvuus, lavakarisma ja kontakti yleison

kanssa. Naiden kolmen osa-alueen hallinta takaa halutun lopputuloksen oli

kyse sitten laulamisesta, puhumisesta, nayttelemisesta yms. (Steinhauer, Mc-
Donald Klimek, Estill 2017, 27.)
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Estill-daanenkayttomenetelma eli Estill Voice Training® eli EVT® on rekisterdity
tuotemerkki ja Estill Voice International, INC. hallinnoi Jo Estillin perintda ja kou-
luttaa EVT® -kouluttajia. Yritys on naisten johtama ja omistama. (https://estill-

voice.com/company)

3.2 Motorinen oppiminen danenkayton opetuksessa

Oppimista on pidetty suhteellisen pysyvan taidon kehittdamisena ja tapojen
muuttamisena. Usein on jaanyt kuitenkin tarkemmin maarittelematta, mika on
se tapa, jota muutetaan. Kun uutta taitoa opetellaan luodaan se tapa, jolla har-
joittelua jatketaan. Vanhojen tapojen muuttamisessa taas rikotaan jo opittuja ta-
poja. (Mornell 2010, 47.) Taitojen hankkimisteoria (Skill Acquisition Theory) on
ollut suosittu tutkimuskohde pitkaan useilla psykologian ja kasvatus tieteiden
tieteenaloilla. Taitojen hankkimisteorian perusvaite on, ettd monenlaisten taito-
jen oppiminen voidaan perustaa joukolla yhteisia periaatteita, jotka patevat min-

ka tahansa taidon oppimiseen. (DeKeyser 2015, 94.)

Taidon oppimisessa on kolme vaihetta. Ensimmaisessa vaiheessa on omaksut-
tava tarvittavat tiedot opittavasta asiasta ja seuraavassa vaiheessa opittu sovel-
letaan kaytantoon. Tama vaihe vaatii myds paljon harjoittelua ja toistoja, ennen
kuin paastaan kolmanteen vaiheeseen, joka on taidon automatisoituminen. Op-
piminen kahdessa ensimmaisessa vaiheessa voi olla nopeaa, mutta taidon au-
tomatisoituminen on pitkd prosessi. Automatisoitumiseen vaikuttaa myds se,
kuinka hyvin menetelmallinen vaihe on onnistunut. (DeKeyser 2015, 94-98.)
Minka tahansa merkittavan kognitiivisen taidon harjoittamiseen alkeellisellekin
tasolle menee vahintdan 100 tuntia. Esimerkiksi opiskelijat, jotka harjoittelevat
ohjelmointia, saavuttavat sadassa tunnissa vain perustason. Yleensa taidon
harjoittaminen korkealle tasolle vaatii tuhansien tuntien tyon. Kyky menestyk-
sekkaasti suoriutua uusissa tilanteissa on ihmisen kognitiivisen oppimisen tun-
nusmerkki. Esimerkiksi kielten oppimisessa kykya tuottaa uutta yhdistelemalla
aiemmin opittua, on pidetty oppimisen kannalta merkittdvana taitona. (Anderson
1982, 369, 391.)

Motorista oppimista on tutkittu paljon liikuntatieteessa, mutta motorista oppimis-

ta on yhta lailla laulaminen tai soittimen soittaminen. Motorinen oppiminen sisal-
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taa useita harjoitteluun ja aiempaan kokemukseen liittyvia sisaisia prosesseja,
jotka aikaansaavat muutoksia motorisissa taidoissa. Pysyvan muutoksen saa-
vuttaminen edellyttaa pitkakestoista saanndllista harjoittelua. Motorista oppimis-
ta tapahtuu seka tietoisesti etta tiedostamattomasti. Tiedostamatonta oppimista
tapahtuu jatkuvasti paivittaisissa toimissamme. Aikuisilla uusien motoristen toi-
mintojen oppimiseen vaikuttaa lapsuudessa opitut motoriset taidot ja niiden
my6ta kehittynyt hermojarjestelma. Aikuisilla motorinen oppiminen tarkoittaakin

hermoratojen uudelleen jarjestamista. (Kauranen 2011, 293.)

Motorisen oppimisen varhaisessa vaiheessa tavoiteltua uutta liikerataa opitaan
toistoilla. Uuden toiminnon tarkkuutta tdsmennetaan korjaamalla vaaria liikera-
toja, tarkkailemalla tarkoituksenmukaisia ja tahattomia suoritustapoja ja muo-
dostamalla tarkoituksenmukaiset kaskyt aivoille uuden asian oppimiseen (Na-
kano & Kodama 2017, 118.) Taysin uuden asian oppiminen on helpompaa, kuin
vaarasta tavasta poisoppiminen. Sen vuoksi uuden asian opettelu heti oikealla
tavalla on tarkeaa, joskin vaarin opitustakin voi oppia pois kovalla tyolla. (Mor-
nell 2010, 47.)

Joskus tutkijat puhuvat niin sanotusta palauttavasta harjoittelusta, jolla jo opittu
taito palautetaan muistin ja toistetaan. Palauttava harjoittelu on monesti musii-
killisten taitojen perusharjoittelumetodi. Palauttavassa harjoittelussa oppija pys-
tyy hyédyntamaan aiemmin oppimaansa. Liian vaativan uuden informaation an-
taminen oppimistilanteessa rikkoo palauttavan harjoittelun prosessin ja estaa

uuden oppimisen halutulla tavalla. (Mornell 2010, 52-53.)

Motorisessa oppimisessa on tavallista palautteen suuri osuus (augmented
feedback). Oppijan omien tuntemusten lisdksi saadaan palautetta ohjaajalta.
Motorisessa oppimisessa ulkoa tuleva palaute koostuu seka tuloksiin etta suori-
tukseen liittyvista tiedosta. Palaute ei kuitenkaan valttamatta aina ole pelkas-
taan oppimista edistavaa, vaan saattaa myos vaikeuttaa oppimisprosessia. Pal-
jon kaytetty valiton palaute oppimisprosessin keskella saattaa jopa heikentaa
oppimistuloksia. Hyodyllisempaa onkin se, etta oppija itse arvioi ennen suoritus-

ta ja sen jalkeen tavotteitaan ja omaa prosessiaan (Mornell 2010, 59-62.)
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Motorinen oppiminen jaetaan ns. esioppimisen ja varsinaisen oppimisen vai-
heeseen. Esioppimisvaiheessa varmistetaan, etta oppija on motivoitunut taidon
harjoitteluun, hanella on riittavat kyvyt sen suorittamiseen ja han ymmartaa teh-
tavan oikein. Madill, Mcllliwaine, Russell, Hodges ja McCabe kavivat Iapi moto-
risen oppimisen Kirjallisuutta ja loivat motorisen oppimisen luokittelun viiteke-
hyksen (Motor Learning Classification Framework eli MLCF). Tassa viitekehyk-
sessa listataan niitd osa-aluieita, jotka vaikuttavat tietyn taidon oppimiseen eri-
tyisesti esiopetteluvaiheessa. Viisi osa-aluetta ovat: (a) motivaatio, (b) mallinta-
minen, (c) verbaalinen informaatio, (d) palaute, ja (e) fyysiset yritykset. Viisitois-
ta alakategoriaa, kuten esimerkiksi tavoitteen asettelu ja aistien kautta oppimi-
nen, vaikuttivat myos motorisen taidon hankintaan. (Crocco, McCabe, Madlill,
2020, 567-581.) Motoriset taidot usein muistetaan ja palautetaan mieleen taitoa
vaativassa ymparistdssa ja siella tapahtuvassa toiminnassa. Motorista oppimis-
ta vahvistaakin harjoittelu siina ymparistdossa, missa niita kaytetaankin. Motori-
set taidot nimittain koodautuvat muistiin kontekstisidonnaisesti ja myos palautu-
vat mieleen, kun taas ollaan taitoja vaativassa ymparistossa ja toiminnassa.
(Kauranen 2011 , 292.)

Myos aanenkaytdossa motorinen oppiminen tapahtuu aina kolmessa vaiheessa.
Ensiksi uusi taito hankitaan ja opitaan. Sitten se sailytetdan ja pidetaan ylla el
opitaan. Viimeiseksi sita pystytaan muuntamaan uuteen tilanteeseen sopivaksi.
On tarkeaa, etta oppilas pystyy itsenaisesti havainnoimaan aanenkayttdéaan ja
korjaamaan omia virheitaan. Opettaja voi edistaa tata prosessia varmistamalla,
etta oppilas on ymmartanyt opeteltavan asian oikein, kyselemalla, mita oppilas
kuulee ja tuntee harjoitteen aikana ja vahentamalla annettua palautetta, mika
lisda oppilaan omaa palautetta itselleen. Parhaimmillaan oppilaista tulee itsensa
opettajia, jotka itsenaisesti pystyvat kehittamaan omaa aantaan opettajan oh-

jauksessa saatujen taitojen avulla. (Crocco, Meyer, 2021, 694.)

Kinesthetic Motor Imagery (KMI) on tarkea tekninen apuvaline, jonka avulla voi-
daan hankkia ja hioa motorisia taitoja. KMI tarkoittaa motorisen taidon harjoitte-
lua ilman, ettd se tehdaan taydella voimalla tai intensiteetilla. Kyseessa ei kui-
tenkaan ole mielikuvaharjoittelu, vaan taidon suorittamiseen tarvittavia lihaksia
treenataan tietoisesti, muttei taydella voimalla. KMI on ollut laajalti kaytdssa

ammattiurheilussa. (Ridderinkhof & Brass 2015, 1.) Estill Voice Training kayttaa
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KMI-tyyppista harjoittelua eli ns. hiljaista harjoittelua danenkaytdn eri osa-aluei-
den harjoittelussa. Lisaksi Estill- aanikuvioiden (figures) opetuksessa kaytetaan
kasisignaaleja, joilla havainnollistetaan haluttua aanikuviota ja pyritadn nain

vahvistamaan sen oikeaoppista tekemista. (Ryan 2023, 1.)

Australiassa tehdyn klassisten laulajien motorisen oppimisen tutkimuksen tulok-
sissa todettiin, ettd motivaatio on perustavanlaatuinen pohja uuden taidon saa-
misessa ja opiskelijoiden osallisuuden rohkaisemisessa oppitunneilla. Motivaa-
tio vaikuttaa kaytokseen, oppimiseen, tekemiseen ja liittyy vahvasti sosiaalis-
kognitiivisiin muuttujiin, kuten tehokkuuteen, tavoitteellisuuteen ja tunteisiin. Ur-
heilukirjallisuudessa ja sosiaalipsykologiassa motivaatiota pidetaan emotionaa-
lisena voimana, joka kasvaa tai vahenee saadun palautteen ja/tai rangaistuksen
my6ta. (Crocco, McCabe, Madill, 2020, 567-581.)

Laulunopetus on ollut perinteisesti hyvin opettajajohtoista. Asetelma tuntuu jar-
keenkayvalta, mutta saattaa aiheuttaa myos ongelmia. Opettajajohtoisessa op-
pimisessa saattaa syntya vaaranlaisia voimasuhteita, mika vahentaa oppijan
itsenaisyytta omasta oppimisesta ja lisda riippuvuutta opettajasta. Viimeisimmat
tutkimukset osoittavat, etta laulunopettaja kayttaa oppitunnista enemman aikaa
puhumiseen ja tiedon jakamiseen, kuin oppilas laulamiseen. Samankaltaisia
tuloksia on havaittu muidenkin instrumenttien opetuksessa. Parhaissakaan olo-
suhteissa oppilaan on vaikea kehittaa taiteellista itsenaisyytta ja ammatillista
itseohjautuvuutta perinteisin opetusmenetelmin. Motorinen oppiminen edistaa
oppilaan itsenaisyytta ja joustavaa lahestymistapaa seka oppimiseen, etta opet-
tamiseen. (Crocco, Meyer, 2021, 693—694.)

3.3 SOVT-harjoitukset

SOVT-harjoitukset eli englanniksi semi-occluded vocal tract exercises ovat ol-
leet danenkayton tutkimuksen kohteena viimeiset pari vuosikymmenta ja kay-
tossa varsinkin terapiapuolella terapeuttisessa ja kuntouttavassa kaytossa.
Termi tarkoittaa puoliksi suljetulla dantdvaylalla tehtavia harjoitteita. Terapiakay-
tosta ne ovat levinneet laulunopetukseen ja muuhun aanenkaytonohjaukseen.
Laulunopetuksessa kaytetaan paljon soivia nasaalisia konsonantteja, kuten [m],

[n] ja [n] ja harjoitteita, kuten raspberry (harjoite, jossa kieli ulkona suusta liu’'u-
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taan aanella sitd samalla tarisyttaen, kuten pieni lapsi tekisi auton aanta) ja
huulitaryt, joissa taas huulet tarisevat parinan vuoksi ja aanen vastus kasvaa.
Laulunopetuksessa harjoitteiden tarkoitus on saada aikaan varahtelya kasvojen
kudoksissa, jotta laulaja pystyy ldytamaan niiden avulla sellaisen aantévaylan
muodon, joka auttaa paremmin resonoivan aanen tuottamiseen. (Maxfield et al.
2014, 1.)

SOVT-harjoitukset auttavat balansoimaan ilmanpainetta aantovaylassa ja aani-
huulissa. Jos aanihuulten alapuolinen paine on liilan suuri suhteessa suuontelon
paineeseen, aanihuulet joutuvat koville. SOVT-harjoitteet auttavat |oytamaan
sopivan balanssin aanihuulten yla- ja alapuolisen paineen valille. Niiden yhtena
etuna on myos lihastydn tehostuminen kurkunpaassa. SOVT-harjoitusten on
myOs havaittu madaltavan kurkunpaata. Vaikka matalalla kurkunpaalla puhumi-
nen tai laulaminen ei ole itseisarvo, on huomattu hyoétyja siina, ettd kurkunpaan
pystyy tarvittaessa laskemaan alemmaksi terveellisella tavalla. Nain pystytaan
vapauttamaan kurkunpaata ylospain vetavat lihakset ja varmistetaan kurkun-
paan liikkuvuus ja saadaan mahdollisuus varioida aanenvaria. SOVT-harjoitte-
lun avulla pystytaan saamaan myos paremmin resonoiva ja kuuluvampi aani.
(Hijleh & Pinto 2021, 334-336.)

SOVT-harjoitusten pohjalta on kehitetty myos apuvalineita. Puoliksi suljetulla
aantovaylalla on perinteisesti harjoiteltu puheterapeuttien kayttaman resonaat-
toriputken avulla. Resonaattoriputki on lasinen putki, joka on 26-28 cm pitka ja
halkaisijaltaan 0,9 cm. Resonaattoriputkea voi kayttaa niin, ettd sen toinen paa
on ilmassa tai vedessa 2—15 cm pinnan alla. Kun aantovaylaa nain ahtauttaa ja
pidentaa, lisdantyy ilmavirtausvastus ja vedessa se luonnollisesti muuttuu suu-
remmaksi. Resonaattoriputken vaikutusta aanihuulten varahtelyyn on tutkittu
esimerkiksi Tampereen yliopiston tutkimuksessa 2015. Tutkimuksessa tutkittiin
resonaattoriputken kayttda seitsemalla terveelld naispuhujalla. Aanihuulten kon-
taktiaika piteni ja kontakti parani seka ilmaan etta veteen tehdyilla putkiharjoit-
teilla, mutta vastuksen lisaantyessa vedessa aantovayla kapeni entisestaan.
Putken kayton vaikutukset olivat sitd paremmat, mitd kokeneempi kayttaja ol
kyseessa, mutta vesivastuksella kokemattomammatkin kayttajat saivat parem-
man tehon harjoitteisiin. (Peltokoski et al. 2015, 145, 157.)
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Samankaltaisesti kaytetdan myds lax vox -letkua. Lax Vox on joustava silikoni-
letku, joka on halkaisijaltaan my6s n. 1cm:n ja pituudeltaan n. 35 cm. Lax Voxia
kaytetaan yleensa vedessa aluksi 1-2 cm syvyydessa ja kayton jatkuessa sy-

vyyttd voi lisatd 4—7 cmiiin. (https://www.laxvox.com/technique) Vuonna 2017

tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin 3 viikkon Lax Vox -harjoittelun vaikutuksia opet-
tajilla. Vaikutuksia huomattiin jakson jalkeen mm. opettajien aanenvoimakkuu-
dessa, aanen kannattelukyvyssa ja oman aanenkayton tarkkailussa ja arvioin-
nissa. (Mailander, Fuhre & Barsties 2017, 1.)


https://www.laxvox.com/technique
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Metodologiset lahtokohdat

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullisessa eli kvalitatiivises-
sa tutkimuksessa kuvataan todellista elamaa mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritaan |6ytamaan ja paljastamaan tosi-
asioita, eika todentaa jo tiedossa olevia vaittamia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaa-
ra 1997, 161.) Laadullisessa analyysissa ei tutkita tilastollisia todennakoisyyk-
sia, koska kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusjoukko on pienempi, eika ti-
lastollinen lahestymistapa ole tarkoituksenmukainen. Laadullinen analyysi koos-
tuu havaintojen pelkistamisesta ja arvoituksen ratkaisemisesta. Aineistoa tar-
kasteltaessa kiinnitetddn huomiota vain siihen, mika on teoreettisen viitekehyk-
sen ja kysymyksen asettelun kannalta merkittavaa. (Alasuutari 2011, luku 2 4—
7.)

Laadullisella tutkimuksella pystytdan tutkimaan monisyisempia kokonaisuuksia,
kuin kokeellisilla tutkimuksilla, jossa koeolosuhteita kontrolloidaan. Laadullinen
tutkimusote mahdollistaa paasemisen yhteisojen sisalle ja saamaan tietoa, jota
ei pystyisi ulkopuolelta saamaan. Tutkimuksen filosofiselta katsantokannalta on
otettava huomioon se, etta ihmisten kaytokseen, tunteisiin ja toimintaan vaikut-
taa vahvasti ymparisto ja olosuhteet, joissa he ovat. Liiallinen objektiivisuus voi
antaa vaaria johtopaatelmia ja tutkijan pitdéa ymmartaa tutkittavien maailmaa ja

mita he yrittavat siina saavuttaa. (Gillham 2000, 9-11.)

Tutkimuksen strategiana ja laadullisen tutkimuksen tyyppina tassa tutkimukses-
sa on tapaustutkimus, joka tayttdaa myoOs toimintatutkimuksen kriteereita. Ta-
paustutkimus usein sisaltaa lukuisia tutkimusmenetelmia. Tapaustutkimus onkin
enemman kuin metodi, eika tutkimusstrategia, ja sen sisalla voidaan kayttaa eri-
laisia aineistoja tai menetelmia. Yhdysvaltalaisen tutkija Robert E. Staken mu-
kaan on tarkeaa kysya tapaustutkimusta tehtaessa, mita voimme oppia tapauk-
sesta. (Laine et al 2007, 9-10.)

Perinteinen tapaustutkimus on tutkimusstrategia, jonka kohteena on tapahtu-

man kulku tai ilmid, usein yksild, yhteiso tai organisaatio. Siita tehdaan perus-
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teellinen kuvaus. Tapaus pyritaan yleistamaan niin, etta se palvelee laajempaa
kiinnostusta ja on sovellettavissa laajemmin. (Rostila 2019, 282.) Perinteinen
tapaustutkimus ja toimintatutkimus eroavat siina, miten aineisto kerataan ja tut-
kimus jarjestetdan. Sovinnaisessa tapaustutkimuksessa tutkija ei osallistu tutkit-
tavien toimintaan aktiivisesti, kun taas toimintatutkimuksessa tutkija osallistuu
toimintaan ja havainnointiin seka arvioi tapahtumia aktiivisesti. Toiminnallisen
tapaustutkimuksen tutkimusvaihe on intensiivinen. Sen aikana on vaikeaa |0y-
taa aikaa aineiston analysoimiseen ja kirjoittamiseen. Toimintatutkimusta teh-
taessa on jatkuvasti pohdittava sita, kuinka paljon tutkimuksen kulkuun vaikut-
taa omilla toimillaan ja tata pohdintaa on syyta tehda tutkimuksen kuluessa jat-
kuvasti seka yksin, ettd yhdessa osallistujien kanssa. (Laine et al 2007, 245—
252.)

Toimintatutkimusta tehdessa suunnittelu, toiminta, havainnointi, toiminnan tar-
kastelu ja toiminnan muuttaminen vuorottelevat. Toimintatutkimuksen keskeinen
piirre on pyrkimys reflektiiviseen ajatteluun ja sen avulla toiminnan parantami-
seen. Toimintatutkimuksessa tutkijasta tulee osa toimintaa ja tutkimuskohteena
olevista henkilOista taas tulee omaa tyotaan tutkivia henkiloita. Tama edellyttaa
seka tutkijan etta tutkittavan kykya reflektoida toimintaansa. (Puusa & Juuti
2020 luku 17.) Toimintatutkimuksessa pyritdan saada saavutettu hyva tieto ja
uudet kaytanteet leviamaan. Toimintatutkimusta arvioidaan usein filosifisten to-
tuusteorioiden kautta. Hannu L. T. Heikkinen ja Rauno Huttunen jakavat toimin-
tatutkimuksen validointioperiaatteet seuraavasti: historiallisen jatkuvuuden peri-
aate, reflektisyys, dialektisuus, toimivuus, havahduttavuus ja adekvaattisuus.
Naita periaatteita on myos kommentoitu ja kritisoitu lukuisissa toimintatutkimuk-
sen julkaisuissa. (Heikkinen & Kaukko, 2023, 151-154.)

Tutkimuksen filosofinen tausta on fenomenologis-hermeneuttinen. Fenomeno-
logiassa ajatellaan ihmisten olevan vuorovaikutuksessa ymparistdonsa kanssa ja
kokemukset koostuvat merkityksista ja naiden analyysi on keskeista tutkimuk-
sessa. Hermeneutiikassa yleensa ei pyrita yksittaistapauksen pohjalta teke-
maan yleisia johtopaatoksia, vaan esitellaan yksittaistapausten ainutlaatuisuut-
ta. (Laine 2018, 1-8.) Hermeneuttisen tutkimustavan mukaan oletetaan, etta
ihminen tulkitsee kokemuksiaan yha uudelleen, eika sita tarvitse yrittaa tutkijan

toimesta estaa. (Perttula& Latomaa, 2015, 142.) Tassa tutkimuksessa herme-
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neutiikan tyyppind on objektiivinen hermeneutiikka, jossa pyritdan tapausten
yleistettavyyteen ilman tukeutumista tilastolliseen analyysiin, mutta ei myoskaan
rajata perinteisen hermeneutiikan tapaan tulkintaa vain yksittaistapauksiin. Tut-
kimuksessa pyritddn ymmartamaan seka yksittaisten tapausten tasolla etta laa-
jemmin sosiaalisesti ja yhdistetdan sekd ymmartava etta selittava tapa tutkia.
Tapaustutkimuksessa tutkimuskysymys maarittaa tutkittavan tapauksen ja tut-
kimusaineiston valinnan, myods objektiivisessa hermeneutiikassa. (Rostila 2019,
282.) Fenomenologis-hermeneuttista tutkimusmetodia muokataan aina jokaisen
tutkimuksen mukaan, eika siita voi tehda yleispatevia maaritelmia etukateen,

silla metodia tarkennetaan tutkimuksen edetessa (Laine 2018, 1-8.)

4.2 Aineiston hankintamenetelmat

4.2.1 Puolistrukturoitu teemahaastattelu

Tutkimuksen aikana opettajia haastateltiin kaksi kertaa. Seka alku-, etta loppu-
haastattelu olivat tyypiltdan puolistrukturoituja haastatteluja eli teemahaastatte-
luja. Teemahaastatteluissa edetaan tiettyjen keskeisten etukateen valittujen
teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa. Teemahaastatte-
lussa etuna on se, ettd voidaan esittaa tarkentavia kysymyksia haastateltavien
vastausten perusteella. Teemahaastattelun toteutukset vaihtelevat aina avoimis-
ta haastatteluista strukturoituihin haastatteluihin. Etukateen valitut teemat pe-
rustuvat tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen. (Tuomi & Sarajarvi, 2017,
65.)

Haastattelut tehtiin Zoomin valityksella ja ne tallennettiin tutkijan kayttda varten.
Haastattelut yhta alkuhaastattelua lukuun ottamatta tehtiin videoyhteydella. Yh-
dessa alkuhaastattelussa teknisten ongelmien vuoksi saatiin tallennettua vain
audio. Haastattelujen kestot vaihtelivat 20-60 minuutin valilla. Loppuhaastatte-
lut olivat lyhyempia, kuin alkuhaastattelut, koska kaikki taustatieto oli jo keratty
tutkimuksen alussa ja loppuhaastattelussa keskityttiin toiminnan arviointiin yh-

dessa tutkittavien kanssa.
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4.2.2 VFI-lomake

VFI (Vocal Fatigue Index) eli adnenvasymisindeksi on validoitu ja luotettava tes-
ti, jolla voidaan erottaa terveaaniset ja aanihairidiset henkildét. Suomalaisen vali-
doidun version ovat tehneet Eliina Kankare, Leena Rantala ja Anne-Maria
Laukkanen vuonna 2023. (Kankare et al. 2023, 1-6.) Suomalaista VFI -lomake
taytettiin tutkimuksen alkupuolella, seka uudelleen tutkimusjakson lopussa an-
tamaan mahdollista lisatietoa tutkittavien kokemuksista. Alkuperainen englan-
ninkielinen versio vuodelta 2015 on laajalti kaytossa aanenkayttoa tutkivien pa-

rissa. (Nanjundeswaran et al. 2015, 433.)

4.2.3 Havainnointi

Havainnointia kaytettiin tutkimuksessa toissijaisena aineistona. Havainnointi oli
osallista havainnointia. Silloin kun tutkija on itse osa tutkimaansa ilmiéta, puhu-

taan osallisesta havainnoinnista (Puusa& Juuti 2020, luku 8).

Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija toimii aktiivisesti vuorovaikutuksessa tut-
kittaviensa kanssa. Mita toimintatutkimuksellisempi tutkimuksen nakokulma on,
sitd suurempaa ja tarkoituksenmukaisempaa on tutkijan aktiivinen vaikuttami-
nen. (Tuomi & Sarajarvi 2019, 71.)

Havainnointitilanteita, joissa tutkittavia tarkkailtin omassa tydssaan, ei taltioitu,
koska lasna oli alaikaisia oppilaita, vaan niista tehtiin ainoastaan muistiinpanoja

ja keskusteltiin tutkittavan kanssa oppitunnin jalkeen ja loppuhaastattelussa.

Opettajilla oli koko tutkimuksen ajan avoin keskusteluyhteys tutkijaan ja he |a-
hettivat tietoa kokemuksistaan ja kysymyksia myos mm. WhatsAppin kautta.
WhatsAppia kaytettiin myds tutkimuksen vaiheista informoimiseen sahkoépostin

lisaksi.

4.2.4 Aidnenkéyton ohjaus

Aznenkayttékoulutustilanteiden tarkoitus oli lisata tietoa 4anenkaytosta ja tuoda

uusia kokemuksia ja nakdkulmia tutkimuksessa mukana olevien opettajien aa-
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nenkayttoon. Kuten Kirsti Leppanen oman vaitdskirjatutkimuksensa tuloksissa
totesi, positiivisia vaikutuksia raportoitiin merkitsevasti enemman aaniharjoitus-
ten ja hieronnan jalkeen verrattuna pelkan luennon kuulleisiin. (Leppanen 2011,
52-55, 92-93.)

Tarkoitus oli vahvistaa prosessia, joka tutkimuksessa oli kaynnistetty suhteessa
tutkittavien omaan aaneen, ja tarjota keinoja oman aanenkaytén tapojen muut-
tamiseen ja monipuolistamiseen. Koska kummallakin koululla opetus tapahtui
ryhmassa, jossa olivat mukana kaikki tutkittavat, oli opettajilla myos mahdolli-
suus saada vertaistukea muilta ryhman jasenilta opetustilanteissa ja tutkimuk-

sen aikana.

4.3 Tutkimuksen vaiheet

Vk36 Vk37 Vk38 Vk39 Vk40 Vk41 Vk42 Vk43

Haas-  Adnen- Adnen- Yhteyden Aidnen- Aidnen- Syys- Haas-
tattelut, kayttdo- kaytto- pitoa kaytto- kaytto- loma tattelut,
VFI- koulutus koulutus tutkitta-  koulutus koulutus VFI-
kysely- 1B, oppi- 1A, vien 2B 2A, kysely-
lomake tuntien oppi- kanssa. haas- lomake

seuraa- tuntien tattelut

minen  seuraa-

minen

Kuva 4. Aineiston keruun aikajana syksylla 2023

Tutkimus kaynnistyi kevaalla 2023 helmi-toukokuussa tutkittavien opettajien
rekrytoinnilla ja tutkimuslupien hakemisella. Mukaan pyydettiin opettajia neljasta
eri koulusta. Tutkimus suoritettiin lopulta kahdessa paakaupunkiseudulla ole-
vassa peruskoulussa. Koulussa A opetetaan vuosiluokkia 1.-9. ja koulu B on

alakoulu ja siella opetetaan ainoastaan luokanopetusryhmia.

Tutkittavat valittiin kolmen kriteerin perusteella: Heilla olivat kokeneet aanensa
rasittuvan tai katkeilevan opetustilanteissa, he opettivat taito- ja taideaineita tai
kayttivat laulamista opetuksessaan. Kaikilla tutkimukseen mukaan valituista

tayttyi ainakin kaksi kriteeria kolmesta.
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Koulusta A oli tutkittavana aineenopettajia. Opettajia oli yhteensa 5. Yhta kiel-
tenopettajaa lukuunottamatta kaikki opettivat taito- ja taideaineita. Koulun A
opettajat tutkija pyysi mukaan henkilokohtaisesti. Kieltenopettaja valikoitui mu-
kaan tutkimukseen sen vuoksi, ettda han kaytti laulamista opetuksessaan. Kou-
lun A opettajilta kunnalta anotussa tutkimusluvassa edellytettiin suostumuslo-
maketta (Liite 1.). Opettajat allekirjoittivat tai antoivat muuten kirjallisen suostu-

muksensa lomakkeeseen.

Koulussa B tutkimukseen lupautui sahkopostiyhteydenoton perusteella ensin
yksi opettaja, joka kokosi koulultaan 4 henkildn ryhman mukaan tutkimukseen
tutkijan ohjeiden mukaan. Tutkimusryhmassa oli 3 luokanopettajaa, joista kaikki
opettivat useampaa taito- ja taideainetta ja kaikki myds oman luokkansa musiik-
kia ja yksi tuntiopettaja, joka opetti liikuntaa ja kasityota. Tutkija kavi tarkasti lapi
tutkimuksen vaiheet tutkittavien kanssa sahkopostitse tai keskustellen ennen
opettajien lupautumista tutkimukseen ja vastasi opettajia askarruttaviin kysy-
myksiin. Koulun B opettajien osalta virallista suostumuslomaketta ei tutkimuslu-
vassa vaadittu ja suostumus tutkittavilta saatiin epamuodollisemmin sahkopos-

tikirjeenvaihdossa.

Tutkimuksen aineiston keruu alkoi syyskuussa 2023 viikolla 36 tutkittavien alku-
haastatteluilla (Liite 2.). Haastattelut tehtiin Zoom-sovelluksessa etayhteydella.
Haastatteluissa kartoitettiin tutkittavien taustaa ja aanenkayttdon vaikuttavia
kuormitustekijoita kuten opettajien tydnkuvaa (opetettavat aineet, tuntimaarat,
opetustilat yms.) ja aanenkayttokokemuksia tyossa. Alkuhaastattelussa kartoi-
tettiin myos aanenkayttdoa tukevia tapoja ja harrastuksia, joita tutkittavilla oli, ku-
ten lauluharrastusta, liikuntatottumuksia ja muita arkielaman hyvia kaytanteita.
Lisaksi kartoitettiin tutkittavien aani-identiteettida ja kokemuksia erilaisista aa-
nenkayttotilanteista. Haastattelu oli tyypiltadn puolistrukturoitu haastattelu eli
teemahaastattelu, joissa haastattelu eteni yksildllisesti ja keskustellen, mutta

kaikilta saatiin vastaukset samoihin kysymyksiin ja aihealueisiin.

Alkuhaastattelun lopuksi tutkittavia ohjattiin tekemaan muutamia pienia muutok-
sia paivittaisiin rutiineihinsa ja pitamaan kirjaa havainnoistaan tutkimuksen ai-
kana. Tutkittavat saivat kolme tehtavaa:

1. Lisata veden juomista tydpaivan aikana.
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2. Lammitella ja jaahdytellda aanta ennen ja jalkeen tyopaivan kevyilla glissan-
doilla ang- aanteella, m-aanteella tai jollain vokaalilla.

3. Tarkkailla aanenkayttoaan tyossa ja raportoida tutkijalle huomioita tutkimuk-
sen aikana. Raportointi tapahtui WhatsApp -viestein, sahkdpostilla, aanen-

kayttokoulutustilanteissa ja ennen kaikkea loppuhaastattelussa.

Haastattelun jalkeen tutkittavat saivat taytettavaksi VFI-lomakkeen sahkdisessa
muodossa (lite 3.). Lomake ohjasi tutkittavat pohtimaan oman aanensa vasy-

mista eri tilanteissa.

Seuraavalla viikolla (vk 37) suoritettiin havainnointi opetustilanteessa yhta opet-
tajaa lukuunottamatta. Hanen tuntiaan seurattiin vasta seuraavalla viikolla kou-
lun A aanikoulutuksen yhteydessa. Kaikkia tutkittavia seurattiin oikeassa ope-
tustilanteessa ja tutkija kirjoitti ylos havaintojaan opettajien aanenkaytosta ope-
tuksessa, luokkatilan siisteydesta, opetustilanteen meluisuudesta yms. Tilantei-
ta ei taltioitu, koska paikalla oli oppilaita. Havainnoinnin jalkeen keskusteltiin ly-

hyesti opettajien kanssa kokemuksista.

Koululla B pidettiin samalla viikolla jo 1. adnenkayttdokoulutus. Koulun A osalta
tilaisuus oli viikolla 38 aikataulullisista syistd. Adnenkayttékoulutus kesti kum-
massakin koulussa n. tunnin. Ensimmaisessa koulutuksessa oli koululta A pai-
kalla kaikki muut paitsi likunnanopettaja, joka oli sairaana. Koululta B oli paikal-

la kaikki opettajat.

Ensimmaisen koulutuksen sisalto oli seuraava:

1. Alkulammittely. Alkulammittelyssa kaytiin ensin lapi niska-hartiaseudun ja
keskivartalon lihaksia lammittelemalla ja venyttelemalld. Seuraavaksi tehtiin
leuan avauksia, joissa tarkkailtiin leuan liikkkuvuutta ja hierottiin kevyesti kielen
kantaa leuan alta ja myos kurkunpaan sivuilla olevia lihaksia. Tehtiin myos
kieljumppa, jossa pyoriteltiin kieltd hampaiden edessa hampaiden ja huulten
valissa, lahtien ylhaalta keskelta, ensin toiseen ja sitten toiseen suuntaan 8-
4-2—-1-1 kertaa.

2. Adnenkiyton fysiologiaa. Kaytiin Iapi kurkunpdan rakenne ja &anihuulten
toiminta. Kokeiltin omia aanihuulia naputtelemalla niita yhteen. Erilaisia aa-

nenkayton mahdollisuuksia havainnollistettin mm. Estill-danenkayttdémene-
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telman kayttamalla voima—lahde—suodatin -mallilla, jossa aanen lahde on aa-
nihuulet, voima hengitys ja vartalon lihakset ja suodatin aantovayla kokonai-
suudessaan. ldeana on se, etta kaikkia naitd muuttamalla saadaan muodos-
tettua erilaisia puhe- ja laulutyyleja.

3. Aaniharjoitteet. Aanta lammiteltin ensin muutamilla SOVT-harjoitteilla glis-
sandoilla eli liukuen &anialan 13pi. Adnenkayton erilaisia vaihtoehtoja harjoi-
teltiin seka aanettémilla harjoituksilla, ettéd d4aneen. Aanettdémien (KMI) harjoi-
tusten tarkoitus on kokeilla kurkunpaan, aantovaylan ja tukilihaksiston eri
asetuksia ilman aanta, jolloin ei rasiteta aanihuulia tarpeettomasti. Samalla
taitoa harjoitellaan ennen kuin sitd kokeillaan &éneen. Aaniharjoitteissa ko-
keiltiin kurkunpaan eri korkeutta, kilpiruston kallistusta (cry/sob), paksua ja
ohutta aanihuulimassaa, erilaisia aanihuulisulkuja, kurkunkannen kuristajali-
haksen vaikutusta daneen (twang) ja huutamista (belttaus). Seuraavaksi ko-

keiltiin edella mainittuja esimerkkilauseen avulla (kts. Kuva 5).

Kuva 5. Esimerkki ensimmaisen aanenkayttokoulutuksen harjoitteista (lahde:

tutkijan oma opetusmateriaali)

Toinen aanenkayttokoulutus oli koulussa B viikolla 40 ja koululla A viikolla 41.
Koulutuksessa kerrattiin edellisella kerralla tehtyja harjoitteita ja tehtiin vastaa-
vanlainen alkulammittely. Koululta A olivat paikalla kaikki, joskin kuvataideopet-
taja etayhteydella, koska han oli sairaana. Koululla B luokanopettaja 2 ei paas-
syt jalkimmaiseen koulutuskertaan sairastumisen vuoksi ja luokanopettaja 3 jou-
tui lahtemaan koulutuksen loppupuolella hoitamaan sairasta lastaan ja hanelta

jai osa laulukokeiluista tekematta.
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Uutena sisaltdona oli:

1. Tutustuminen erilaisiin puhujiin ja laulajiin esimerkkien avulla ja niiden
analysointi. Puhujaesimerkeissa oli niin poliitikkoja, nayttelijéita, kuin ns. ta-
vallisia aanenkayttajia. Laulajaesimerkit olivat erilaisista musiikkityyleista ja
aanenkayttotavoista. Kaytetyt lauluesimerkit olivat That's Life/Frank Sinatra
(speech), Before He Cheats/Carrie Underwood (twang), La donna € mobile
Giuseppe Verdin oopperasta Rigoletto/Luciano Pavarotti (ooppera) ja Defying
gravity musikaalista Wicked/ Kerry Ellis (belttaus).

2. Aédniharjoitteita puhumisen ja laulamisen avulla. Testattin Paljon onnea
vaan- laulun avulla erilaisia danenkayttotyyleja (kuva 6). Apuna kaytettiin mie-
likuvia. Lisaksi kaytiin rynman haluamia lauluesimerkkeja tutkijan tarjoamista
vaihtoehdoista ja haettiin niissa kappaleeseen sopivaa laulutyylia tai Estill-
termein aanikvaliteettia.

3. Adnenhuolto. Lopuksi keskusteltiin &anenhuollon keinoista ja apuvalineista.
Tutkijan esiin nostamat asiat olivat: Aanilevon tarkeys, riittdva nesteytys, a-
nen harjoittaminen ja itsetuntemus, tyéolosuhteiden ongelmien esiin nostami-
nen esihenkilon kanssa ja tarvittaessa erilaisten apuvalineiden kaytto. Tutus-

tuttin aanenhuollon apuvalineista mm. resonaattoriputkeen, LaxVox -put-

keen, WellO2 -laitteeseen ja vesipiippuun.

Kuva 6. Esimerkki toisella koulutuskerralla kaytetysta lauluharjoituksesta.

Loppuhaastattelua ennen tutkittavat tayttivat toistamiseen VFI-lomakkeen (liite
4.). Lomakkeen alussa kysyttiin myos, kuinka usein tutkittavat olivat muistaneet

tehda tutkimuksen alussa ja koulutuksissa annettuja harjoitteita.
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Loppuhaastatteluista (lite 5.) tehtiin ennen syyslomaa kaksi koulussa B. Loput

haastattelut tehtiin viikolla 43 syysloman jalkeen. Loppuhaastattelussa tutkitta-

vat analysoivat tutkimusvaiheita ja kokemuksiaan niista, omia havaintojaan aa-

nenkaytostaan, seka muuttuneita danenkayttétapojaan.

4.4 Opettajien esittely

Koulusta A mukana oli viisi aineenopettajaa. Koulu A on yhtenainen peruskoulu,

jossa on opetusta vuosiluokille 1-9. Koulusta B mukana oli kolme luokanopetta-

jaa ja yksi tuntiopettaja. Koulussa B on alakoulu. Kummatkin koulut sijaitsevat

paakaupunkiseudulla.

Opettaja Koulu Opetusaineet Ika ja sukupuoli  AK-Koulutus/ Adnenkaytto-
ty6nantaja koulutus vapaa-
ajalla

Kuvataideopetta- = A Kuvataide 58, nainen Ei Ei

ja

Kotitalousopetta- A Kotitalous 49, nainen Ei Aiempi laulu- ja

ja soittoharrastus.

Kéynyt laulutun-
neilla aikuisena.

Liikunnan ja A Liikunta, Ter- 41, nainen Ei Ei, mutta harras-

terveystiedon veystieto tanut musiikkia

opettaja lapsena

Késitybopettaja A Késityd, pehmeat 56, nainen Ei Ei, mutta harras-
materiaalit tanut musiikkia

lapsena

Kieltenopettaja A Englanti, espan- | 45, nainen Ei Harrastanut
ja, kayttaa laulua musiikkia lapse-
opetusmetodina na. Laulaa kuo-

rossa.

Luokanopettaja1 B Musiikki, kuva- 52, nainen Ei Harrastanut
taide, liikunta, musiikkia lapse-
kasityo ja aka- na. Kaynyt aikui-
teemiset aineet sena laulutun-

neilla. Laulaa
kuorossa.

Luokanopettaja?2 B Musiikki, kuva- 58, nainen Ei Ei
taide, liikkunta,

Luokanopettaja3 B Musiikki, kuva- 39, nainen Ei Harrastanut
taide, kasityo ja musiikkia lapse-
akateemiset na. Kaynyt aikui-
aineet sena laulutun-

neilla. Laulaa
bandissa.

Liikunnan ja B Liikunta ja kéasi- 31, mies Ei Ei

kasitydn opettaja

tyd, kovat mate-
riaalit

Taulukko 1: Opettajien esittely
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4.4.1 Kuvataideopettaja

Koulussa A tydskenteleva kuvataideopettaja on 58-vuotias nainen. Han on
tydskennellyt opettajana 23 vuotta ja tyoskennellyt viidessa eri koulussa. Nykyi-
sessa koulussaan han on tydskennellyt 17 vuotta. Han on opiskellut ensin vaa-
tesuunnittelijaksi ja sen jalkeen Taideteollisessa korkeakoulussa kuvataideopet-

tajaksi.

Talla hetkella hanella on 22 opetustuntia viikossa ja paaasiassa 7.—9.-luokkalai-
sille. Joitakin tunteja on myods 5.—6. luokille ja erityisopetusryhmille. Pisin ope-
tuspaiva on 6 oppituntia. Opetusryhmien koko vaihtelee 20 kummankin puolen.

Kaikki opetus tapahtuu samassa luokkatilassa.

Han ei harrasta vapaa-ajalla mitaan aanta kuormittavaa. Han ei ole opiskellut
laulua tai aanenkayttoa kuvataideopettajaopintojen pienta lausuntakurssiaan
lukuunottamatta. Hanen kasityksensa omista kyvyistaan laulajana on muotou-
tunut koulun laulukokeiden myo6ta negatiiviseksi, mutta han sanoi kuitenkin lau-

lavansa mielellaan yksin olleessaan kotona ja autossa, muttei julkisesti.

Tydnantajan taholta han ei ole saanut danenkayton koulutusta.

4.4.2 Kotitalousopettaja

Koulussa A tydskenteleva kotitalousopettaja on 49-vuotias nainen. Han on tyos-
kennellyt opettajana vuodesta 2005 alkaen ja tyoskennellyt 3 eri koulussa, seka
opettanut myos yliopistolla. Nykyisessa koulussaan han on tydskennellyt 4 1/2
vuotta. Hanellda on kotitalousopettajan koulutuksen lisaksi toisen oppiaineen

tohtorin tutkinto.

Talla hetkella hanella on 24 opetustuntia, joista kotitaloutta on 14 tuntia. Kotita-
loudessa suurin mahdollinen ryhmakoko on 16 oppilasta. Han opettaa 5.-9.
luokkia ja myo6s erityisryhmia. Pisin opetuspaiva on 8 oppituntia. Kaikki kotita-

lousopetus tapahtuu samassa luokkatilassa.
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Vapaa-ajalla han harrastaa paaasiassa kamppailulajeja, eika koe danensa rasit-

tuvan vapaa-ajalla.

Musiikkiharrastus on ollut aktiivista jo lapsuudessa ja han on aikuisiallakin otta-
nut laulutunteja osittain juuri parantamaan myods puheaanen kestavyytta ope-
tustydssa. Opintojensa aikana tai tydnantajan taholta han ei ole saanut aanen-

kaytdn ohjausta.

4.4.3 Liikunnan ja terveystiedon opettaja

Koulussa A tyoskenteleva liikunnan ja terveystiedon opettaja on 41-vuotias nai-
nen. Han on tyoskennellyt opettajana vuodesta 2006 ja nykyisessa koulussaan
vuodesta 2008. Hanella on liikunnanopettajan ja terveystiedon opettajan koulu-

tus.

Han opettaa talla hetkella 24 opetustuntia viikossa ja naista tunneista liikuntaa
on vahan terveystietoa enemman. Opetusryhmien koot ovat 15-35 oppilasta.
Liilkuntaa han opettaa seka ulkona, etta liikkuntasalissa ja terveystieto taas on
luokkaopetusta. Pisin opetuspaiva on 7 oppituntia. Han kertoi puhuvansa sel-

keasti enemman terveystiedon opetuksessa, kuin liikuntatunneilla.

Vapaa-ajalla hanella on useita liikkunnallisia harrastuksia kuten mm. jaakiekko.
Jaahalliharjoitusten han sanoo joskus vaikuttavan aaneen osittain lampdtila-
vaihteluiden vuoksi, muttei muuten koe, etta aanensa rasittuisi erityisemmin va-

paa-ajalla.

Han on harrastanut musiikkia jo lapsuudessa ja soittanut mm. harmonikkaa.
Opiskeluaikana han on laulanut jonkin aikaa kuorossa ja on aina tykannyt lau-

lamisesta. Han laulaa omaksi ilokseen autossa, kotona ja kavereiden kanssa.

Han ei ole saanut opinnoissaan, eika tydnantajalta minkaanlaista aanenkaytto-

koulutusta.
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4.4.4 Kasityon opettaja

Koulussa A tyoskenteleva kasityon tekstiilitydon oppimaaran opettaja on 56-vuo-
tias nainen. Han on tydskennellyt opettajana vuodesta 1998 ja koko ajan nykyi-

sessa koulussaan. Hanella on tekstiilityon opettajan koulutus.

Han opettaa talla hetkella 16 opetustuntia viikossa ja on osittaisella virkavapaal-
la. Opetusryhmien koko on kasitydssa enintaan 16 oppilasta. Han opettaa talla
hetkella 5.— 7. luokkia. Pisin opetuspaiva on 7 oppituntia. Opetus tapahtuu aina

samassa tilassa.

Han ei harrasta vapaa-ajalla mitaan aanta selkeasti rasittavaa.

Hanelld on positiivinen kuva omasta aanestaan ja han on myos harrastanut
musiikkia lapsuudessa. Han on soittanut pianoa useita vuosia ja laulanut aina
mielellaan. Han on esiintynyt varsinkin alaluokkalaisena paljon ja laulanut silloin

koulun kuorossa.

Han ei muista saaneensa minkaanlaista aanenkayton ohjausta opinnoissaan tai

tydnantajan taholta.

4.4.5 Kielten opettaja

Koulussa A tyOskenteleva kielten opettaja on 45-vuotias nainen. Han on tyos-
kennellyt opettajana yhteensa 17 vuotta ja nykyisessa koulussaan vuodesta

2010. Hanen opetuskielensa ovat englanti ja espanja.

Han opettaa talla hetkella 17 tuntia viikossa, englantia 9 ja espanjaa 8 tuntia, ja
on osittaisella virkavapaalla ja tekee nelipaivaista viikkoa. Opetusryhmien koko
on 10-20 oppilasta ja han opettaa 5.—9.luokkalaisia. Pisin opetuspaiva on 6 op-
pituntia. Opetustiloja on kolme. Han kayttaa viikoittain laulamista opetuksen

osana.
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Han harrastaa vapaa-ajalla alttosaksofonin soittoa orkesterissa ja kay kerran
kuukaudessa kuoroharjoituksissa. Han ei koe vapaa-ajan harrastusten erityises-

ti rasittavan aantaan.

Han on opiskellut koko lapsuutensa musiikkia ja on soittanut saksofonin lisaksi
mm. pianoa. Han lauloi kuorossa koko peruskoulun ajan ja on myds aina laula-

nut paljon perheensa ja sukulaistensa kanssa.

Han ei muista saaneensa minkaanlaista aanenkayton koulutusta opinnoissaan

tai tydnantajaltaan.

4.4.6 Luokanopettaja 1

Koulussa B tydskenteleva luokanopettaja 1 on 52-vuotias nainen. Han on toimi-
nut luokanopettaja vuodesta 1999 ja opettanut lahes koko ajan nykyisessa kou-

lussaan. Hanella on luokanopettajan koulutus.

Han opettaa tutkimuksen aikaan neljatta luokkaa ja oman luokkansa lisaksi
myo6s muita neljasluokkalaisia. Oman luokan koko on 22 oppilasta. Han opettaa
viikossa 25 tuntia ja paivien pituus keskimaarin on 5-6 tuntia. Han opettaa aka-
teemisten aineiden lisaksi musiikkia, kuvataidetta, kasitoita ja liikkuntaa. Liikun-
nan opetus on ulkona tai liikuntasalissa. Opetusta on liikunnan tuntien lisaksi

ulkona myos aina perjantaisin 2—3 tuntia. Muu opetus tapahtuu luokkatiloissa.

Han laulaa vapaa-ajalla kuorossa, joka harjoittelee kerran viikossa 2,5 tunnin
ajan. Lisaksi voi olla esiintymisia. Kuoroharjoituksissa ja konserteissa han huo-

maa aanensa rasittuvan ja kaheytyvan.

Han on harrastanut musiikkia myds lapsuudessa ja soittanut esimerkiksi viulua
ja osallistunut koulun orkesteriin ja kuoroon. Han on aikuisialla kaynyt useam-

man vuoden tydovaenopistossa laulukursseilla.

Luokanopettajaopinnoissa aanenkayttdopetusta on lahinna ollut musiikin opin-
noissa ja niissa on keskitytty laulamiseen. Tydnantajan taholta han ei ole saanut

aanenkayttokoulutusta.
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4.4.7 Luokanopettaja 2

Koulussa B tyoskenteleva luokanopettaja 2 on 58-vuotias nainen. Han on toimi-
nut luokanopettajana 25 vuotta ja lahes koko ajan nykyisessa koulussaan. Han

on koulutukseltaan luokanopettaja.

Han opettaa talla hetkellda kolmatta luokkaa ja akateemisten aineiden lisaksi
kaikkia taito- ja taideaineita eli kasityota, kuvataidetta, liikkuntaa ja musiikkia.
Musiikin tunneilla hanen tyoparinaan oli toinen opettaja, joka oli paavastuussa
opetuksesta. Oppilaita hanen luokallaan on 26. Opetustunteja viikossa on 26 ja
paivien pituus on keskimaarin 5—6 tuntia. Opetus tapahtuu liikuntatunteja lukuu-
nottamatta paaosin luokkatiloissa. Liikuntatunnit ovat ulkona tai salissa. Lahes

viikottain saatetaan opiskella ulkona muillakin oppitunneilla.

Vapaa-ajalla han ei harrasta mitaan aanta kuormittavaa.

Han pitaa laulamisesta yhdessa muiden kanssa, muttei ole halunnut laulaa yk-
sin sitten negatiivisten kouluaikojen laulukoekokemusten. Han laulaa vapaa-
ajalla kuitenkin mielellaan esimerkiksi lastenlapsilleen ja luokkansa musiikintun-

neilla yhdessa muiden kanssa.

Han ei muista saaneensa aanenkayttokoulutusta opinnoissaan tai tyonantajan

taholta.

4.4.8 Luokanopettaja 3

Koulussa B tyoskenteleva luokanopettaja 3 on 39-vuotias nainen. Han on opet-
tanut 14 vuotta ja nykyisessa koulussaan 5 vuotta. Han on koulutukseltaan

ruotsin kielen aineenopettaja, mutta on toiminut Iahinna luokanopettajana .

Hanen opetusryhmansa oli 1. luokka, jossa oppilaita oli 24. Opetustunteja vii-
kossa oli 26 ja paivien pituus on keskimaarin 5—6 tuntia. Taito- ja taideaineista
han opettaa itse musiikkia, kuvataidetta ja kasityota. Opetus tapahtuu paaosin

luokkatilassa.
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Han laulaa vapaa-ajallaan bandissa, joka harjoittelee kerran viikossa. Muuten-

kin han laulaa vapaa-ajallaan paivittain 1ahinna autossa kotimatkalla.

Han lauloi jo lapsena kuoroissa ja harrasti myos teatteria. Aikuisialla han on ot-
tanut vuoden ajan laulutunteja. Solistina han on uskaltautunut esiintymaan vas-

ta aikuisena.

Han ei muista saaneensa aanenkayttokoulutusta opinnoissaan tai tyonantajal-

taan.

4.4.9 Liikunnan ja kasityon opettaja

Liikunnan ja kasityon opettaja on 31-vuotias mies. Han on opettanut tuntiopetta-
jana muutaman vuoden nykyisessa koulussaan. Lisdksi han on tehnyt paljon
sijaisuuksia eri kouluissa. Han on koulutukseltaan liikkuntaneuvoja ja on tehnyt

myo0s valmentajatutkintoja.

Hanella on opetustunteja 13, joista liikuntaa 8, kasityon teknisen tyon oppimaa-
raa 4 ja englantia 1. Opetusta on kolmena paivana viikossa. Opetusryhmissa on
15-30 oppilasta luokka-asteilta 2.—5. Opetus tapahtuu luokkatiloissa, liikuntasa-
lissa tai ulkona. Lisdksi han valmentaa jalkapalloa ainakin 15 tuntia viikossa.

Pisimman paivan aikana han opettaa ja valmentaa jopa 10 tuntia.

Vapaa-ajalla han kdy pelaamassa jalkapalloa ja liikkuu paljon. Adnenkayttoa
rasittaa varsinkin liikunnan opetus, valmentaminen ja omat jalkapalloharjoituk-

set. Varsinkin syksyt ovat raskaita ja danikuormaa tulee paljon.

Han ei ole opiskellut aanenkayttoa, mutta muistaa saaneensa positiivista palau-
tetta laulamisestaan ennen murrosikaa. Murrosian jalkeen han ei ole kokenut
laulun enaa sujuvan. Han ei laula muuten, kuin joskus harvoin vapaa-ajalla ka-

vereiden kanssa.

Aznenkayton koulutusta han ei ole varsinaisesti saanut joitain yksittaisia neuvo-

ja lukuunottamatta liikuntaneuvojan koulutuksessa.
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4.5 Aineiston analyysi

Tutkimuksessa oli haastattelut seka tutkimuksen alussa syyskuun alussa, etta
sen lopussa lokakuun lopussa. Aluksi haastatteluaineisto litteroitiin kayttamalla
apuna Microsoft Wordin automaattista litterointia, minka jalkeen litteroinnit tar-
kistettiin haastattelutallenteiden avulla. Alkuhaastattelujen raakamateriaalin si-
vumaara oli 164 sivua ja loppuhaastatteluiden 100. Jotta aineiston kasittelemi-
nen oli helpompaa, koostettiin yhteen tiedostoon haastattelun teemojen alle
kaikkien vastaajien vastaukset seka alku-, etta loppuhaastatteluista, jotta aineis-
ton kasittely helpottui ja tutkimuksen kannalta olennainen informaatio oli hel-

pommin |0ydettavissa. Koosteen sivumaara oli enaa 34 sivua.

Paaasiallisesti analysoitava aineisto on haastatteluista, koska esimerkiksi tun-
tien seuraamisesta ja opettajien tutkimuksen aikana lahettamistd kokemuksista
ja kysymyksista keskusteltiin loppuhaastattelun yhteydessa. Jonkin verran Ili-
sainformaatiota saatiin tutkimuksen alussa ja lopussa taytetyista VFI-lomakkeis-

ta.

Aineiston analyysia tehtiin teoriaohjaavan analyysiin nojautuen. Teoriaohjaavaa
sisallébnanalyysia tehdaan aineiston ehdoilla kuten aineistolahtdistakin sisallo-
nanalyysia. Se eroaa siina aineistolahtoisesta analyysista, miten abstrahoinnis-
sa aineisto liitetdan teoreettisiin kasitteisiin. (Tuomi & Sarajarvi 2019, 81,90,
98.)

Aineistolahtoisen analyysin prosessi voidaan jaotella redusointiin eli pelkistami-
seen, klusterointiin eli ryhmittelyyn ja abstrahointiin eli kasitteiden luomiseen.
Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa kasitteet muodostetaan aineiston perus-
teella, kun taas teoriaohjaavassa analyysissa ne tuodaan teoreettisesta viiteke-
hyksesta. Tama tarkoittaa siis sita, etta aineiston ylaluokat tuodaan valmiina,
mutta aineiston alaluokat luodaan aineistolahtdisesti. Teoriaohjaavassa analyy-
sista on siis tunnistettavissa aikaisemman tiedon vaikutus, mutta siina ei testata
teoriaa, vaan pikemminkin yritetdan |6ytaa uusia tapoja lahestya asiaa. (Tuomi
& Sarajarvi 2019, 81,90, 98.)
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Aineistoa analysoitiin biopsykososiaalisesta nakdkulmasta. DedJong analysoi
artikkelissaan An Intfroduction to the Teacher’s Voice in a Biopsychosocial
Perspective opettajien aanenkayttéa WHO:n toimintakykyluokituksen (ICF eli
International Classification of Functioning, Disability and Health) valossa.
WHO:n luokituksessa on psykofyysisten tekijoiden lisaksi huomioitu vahvasti
sosiaalisen ympariston ja vuorovaikutuksen vaikutus toimintakykyyn. Dedongin
mukaan aanen terveyteen vaikuttavat aanikuorma, fyysiset ja psykoemotionaa-
liset tekijat, ymparistotekijat ja persoonallisuus. Adnikuorma on suurin riskitekijat

aaniongelmien synnyssa (dedong 2019, 1-2.)

Haastatteluaineiston analyysi jakaantui WHO:n toimintakykyluokituksen mukai-
sesti karkeasti kolmeen ylaluokkaan, jotka olivat psyykkinen, fyysinen ja sosiaa-
linen toimintakyky ja niihin vaikuttavat seikat. Aineistosta analysoitiin erikseen
alku- ja loppuhaastattelussa ilmenneet seikat. Aineistosta tehtiin useita taulukoi-
ta, jotta opettajien vastaukset saatiin teemoiteltua kaytetyn teoreettisen viiteke-
hyksen mukaisesti. Prosessin pohjalta muotoutui tassa osiossa esitellyt kaksi

taulukkoa, joissa on esitelty 16ydetyt alaluokat.

Ensimmaisessa taulukossa on esimerkki siita, miten tutkimuksessa on analysoi-
tu opettajan tyon kuormitustekijoita aanenkayton nakdkulmasta ja siina koros-
tuivat ne kuormitustekijat, jotka eivat ole kokonaan tai ollenkaan yksilon ratkais-
tavissa. Toisessa taulukossa on analysoitu opettajien kokemuksia tutkimuksen
lopussa ja analyysissa korostui yksilon oman toiminnan merkitys toimintakyvyl-
leen. Analyysi painottui loppuhaastattelussa saatuihin vastauksiin, kun tutkitta-
vat olivat tutkimusjakson aikana muuttaneet tapojaan ja keskittyneet oman toi-

mintansa ja ymparistdonsa havainnointiin.
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Ylaluokka Esimerkit alkuperaisista ilmauksista Pelkistetty ilmaus Alaluokka
FYVSINEN s O sharianaseat palon A g, | Maarélinen gani-  TYOSKENTELY-
TOIMINTAKYKY sa, jossa jonkun verran kaikuu ja liikutaan ja kuorma YMPARISTO
tehd&an, niin taalla on sellainen yleisddnentaso .
on jo olemassa. Se vaatii omalta danelté kuiten- Aéni ei kesta vaativis- "
kin paljon.” Kuvataideopettaja sa olosuhteissa tai YKSILOLLISET
”Ma& huomaan etta liikkatunneilla mulla ei meinaa kovaa anenkayttoa OMINAISUUDET
u ii unnei u i mei
aani kestad. Jos ma joudun jos mé joudun pu- . . JA VALINNAT
humaan tosi kovaa niin mulla ei &ani meinaa Aédnenvoimakkuus
riittda.” Luokanopettaja 1 opetuksessa AANENKAYTON
"Valmentamista tulee syksyisin ulkona ainakin 15 | yigilglliset terveys- VAATIMUKSET
tuntia J_z_i I||kuntatL_JnteJa se 8.” Liikunnan ja tekni- seikat ja kuormituste-
sen ty6n opettaja Kijat
"Liikuntasalissa aiheuttaa ongelmia, kun toisen .
ryhmén porukka on toisella puolella salia, niin Aéniergonomia
silloin niista vékisinkin aiheutuu aanta ja sitten
joutuu tavallaan myds puhumaan sen toisen Opetustiloi Slvi
ryhmén &anen yli.” petustiiojen polyl-
Liikunnan ja terveystiedon opettaja syys
"lima ei vaihdu varsinkin alkusyksyst&, kun on Opetustilanteessa
viela 1dmmin ulkona. Kyllahan luokissa on nain, tyéskentelysté tuleva
jos niin kun satut vahingossa tiputtaa jotain lat- teli
tialle nostat lattialta, niin kylldhan se on aina aika metell
likainen se lattia.” Kielten opettaja
PSYYKKINEN k\éisﬁ.rﬂf) :2 ]S;:Zi:(il\t‘:slﬁtgi j‘i;h(;t;akf;?ga';y Stressaavat tilan- | STRESSI
TOIMINTAKYKY huonosti, niin kurkku on tiukana. ” Kotitalouso- teet Ja olosuhteet o
pettaja AANI-IDENTI-
Késitys omasta
"No onhan muutostoiveita varmasti aika paljon- ééne;/té TEETTI
kin, mutta se on ehka sitten taas sellaisia mihin ei
valttdmatté niin paljon itse voi vaikuttaa. Esimer-
kiksi noi ryhmakoot vaikkapa ja sitten ne tilat Rajalliset mahdolli- KOKEMUS VAI-
::;séfnp::;tﬁz?atunte]a. Liikunnan ja terveys- suudet vaikuttaa KUTUSMAH-
tybolosuhteisiin DOLLISUUKSIS-
”Kun sitd on omaa aéanténséa kuunnellut nauhoi- TA
e e i arretasala . Visilliset kuomi-
Kanopettaja 2 tustekijat OMA TOIMINTA
SOSIAALINEN 1 vt Jos oftyéraunaa tle i ma naytan. | |50 /21 8ének-  KOMMUNIKAA-
TOIMINTAKYKY pienta merkkia, etta sitten saisin sen aanen hil- kaat oppllasryhmat TIO
jentyméaan, mutta kyllahan sita valilla sitten tun-
tuu, ettad joutuu korottaa sitd omaa aantakin.” 52 n e
Jatkuva &anessé AANIKUORMA

Luokanopettaja 2

"Kylld ma oon koko ajan neuvomassa eli puhun
jatkuvasti. Ja sekin on muuttunut, koska ennen
saattoi olla sellaisia hetkié ja tunteja, etté pystyy
vaikka siivoamaan varastoa silld aikaa, kun oli
omatoimisia oppilaita.” Kasitydopettaja

”Osa ryhmisté on sen verran pienia, etta ei siella
varsinaisesti tarvitse puhua kovaa. 5.-6. ryhmissa
kylla joutuu k&yttdmaan sita 4anté, koska ne on
niin aénekkaita jo valmiiksi.” Kielten opettaja

olo

Puhuminen korote-
tulla 4anenvoimak-
kuudella

Taukojen puute

Taulukko 2: Opettajien kokemuksia tyon kuormittavuudesta

PALAUTUMISEN
PUUTE
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YLA- Esimerkit alkuperaisista ilmauksista Pelkistetty ilmaus Alaluokka
LUOKKA
FYYSINEN ?ﬁ;hu?manﬂutﬁt}é kylla se éér?.i.‘ lﬁun §En onulirpkmi- Aénen Iémmitelyn HARJOITTELU-
TOIMINTA- ellyt, niin se kestda paremmin paivan aikana.” Liikun- . . _
YKy nan ja terveystiedon opettaja vaikutus toiminta RUTIINIT
N o Kykyyn
No kylld mé luulen ettd se ettd ylipa&nsa just kiinnittda UUSIEN RUTII-
huomiota siihen omaan &anenkayttdon ja sitten sitéa . . )
kautta yrittd8 helpottaa sita. ” Luokanopettaja 2 Tietoisuuden li- NIEN LUOMINEN
"Opin sen, ettéd &4nen avaus voi olla semmoinen kevyt Saantymlnen
ja se kannattaa tehdé joka aamu. Sitten t44 vedenjuon- TIETOISUUDEN
nin merkitys.” Kotitalousopettaja Saanndllinen har-  LISAANTYMINEN
”Itse asiassa mulla ei ole ollut &4neen huoltoon liittyvia joittelu
kfciyténteité oikeastaa_n ai_kaisenj_min, mutta mé\_.oon nyt |TSESTA HUO-
hieronut mun kaulaa ja sitten mé& huomaan etta mun on o .
helppo tehda sitd ihmehymistelya kun mé kokkaan Kaytante|den luo- LEHTIMINEN
esimerkiksi.” Kuvataideopettaja minen
"Kylléhan siis unikin vaikuttaa &&neen. Elikka kylla méa
nukkumiseen oon kiinnittanyt huomiota. ” Lilkunnan ja | Vledenjuonnin ja
terveystiedon opettaja unen merkitys
PSYYKKINEN o warmaan semvmonen hyia @ytamne on, et sten - Luottamus omiin  ITSELUOTTA-
Lg:ilelNTA_ la aanella, niin’kyllé maé tiedan, mill4 tavalla ma saan kykyihin MUS JA -AR-
kantavan a&nen.” Kielten opettaja VOSTUS
”Oon yrittényt olla myds esimerkiksi mieleltani rennom- Mielenhallintakei-
pi. Huomasin, etta sitten se &anikin oli rennompi.” not MIELEN HALLIN-
Kotitalousopettaja
Halousopetial TA
Varmaan vield enemmaén ehka osaa arvostaa 8anta. Itsearvostus ja -tie-
Ettd ymmartaa tosiaan vahan paremmin ja arvostaa . B
vahan enemman vield sitd d&nenkaytt64.” Liikunnan ja toisuus oman aa VERTAISTUKI JA
teknisen tydn opettaja nen suhteen JAKAMINEN
”Mé luulen etté on tosi paljon opettajia, joilla on ongel- . . gt
mia, mutta ne ei tuo niita julki valttamatta. Tai ei hah- Vertaistuki ryhmatl'
mota, ettd se voi olla pienesta sun &anessa kiinni se lanteissa
mika tekee paivasta hankalaa.” Kotitalousopettaja
"Ei ne ryhmétilanteet ole mitenkaan ollut kiusallisia. Jakamisen téirkeys
Tavallaan tietényt, etté kaikilla muilla on ihan samat
samat jutut, kuin mulla.” Liikunnan ja terveystiedon
opettaja
SOSIAALL- st s ot Kinitas nomiots i ssoiin i, Adnenkayton sédtely | AANENKAYTON
?E}L\IYLC;IMIN_ nen paélle puhuminen. Ja tietoisesti ma pidan aénen OpetUStllantE|Ssa SAATELYN TAI-
voimakkuuden semmoisena aika hiljaisena.” Luokan- TO OPETUSTI-
opettaja 1 Oppilasryhmien rau- LANTEISSA
”Luokkatilanteessa en harrasta sité péalle huutamista holltta.mlnen mUId?n
tai 44nen korottamista, vaan odotan sitten mieluummin, = Keinojen avulla kuin
aanen ! pdotan SEer mis, g LUOTTAMUS
ettd oppilaat rauhoittuu. Sellainen ilmapiiri, ettad pystyy aanta korottamalla
puhumaan ihan rauhassa. ” Luokanopettaja 3 OMAAN AUK-
RS rankavtan i TORITEETTIIN
”Hyvia kaytanteita on esimerkiks, ettd oon aika hyvin Aanenkayto_n jakSO—
jaksottanut d4nta esimerkiksi. ” Liikunnan ja teknisen | tus opetustilanteessa
tyon opettaja AVOIN KESKUS-
) i B ) Ainenkaytostd kes- | TELUILMAPIIRI
"Musta ne (ryhmatapaamiset) oli ihan hauskoja, mutta K | .
siihenkin varmaan tietysti vaikuttaa todennakdisesti se, .USte eminen opetus- .
etté kun oli tuttuja kollegoita siina. ” Kuvataideopetta- | tilanteessa YHDESSA TE-
ia ) KEMINEN JA
Joskus kun oma &éni krikkasi, niin tuli joskus oppilai-  Tutun ryhmén kanssa | \yERTAISTUKI
denkinlkanssa puhlftltla, etta saattaa tulla murrosidssa harjoitteiden kokei-
samanlaisia a&nia kelle vaan, etté sen voi jopa déneen ipae f .
sanoi, ettd nyt kavi néin. » Késitybopettaja L:J;;:ri';:‘gtx/?r';‘;n RYHMANHAL-
LINTATAIDOT

”Sita on miettinyt ettd mitd mun on tarve sanoa ja onko
se informoimista ja onko mun tarve sielld huutaa kan-
nustushuutoja vai voitko sen sanoa sitten aina sen
toiminnan jalkeen.” Liikunnan ja terv.tiedonopettaja

ty6skentelyssa

Taulukko 3: Opettajien kokemukset tutkimusjakson jalkeen
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4.5.1 VFl-lomakkeet ja niiden tuoma lisainformaatio

Tutkimuksessa ensimmaisen haastattelun jalkeen ja loppuhaastattelua ennen
tutkittavat tayttivat VFI-lomakkeen. Niitéd analysoitiin vertailemalla alku- ja loppu-
lomakkeiden vastauksia. VFI-lomakkeet toivat mielenkiintoista lisdinformaatiota

ja taydensivat haastatteluissa saatuja vastauksia.

VFI-lomakkeiden vastaukset olivat joiltain osin positiivisempia lopussa taytetys-
sa lomakkeessa, kuin alkulomakkeessa. Esimerkiksi kokemus aanilevon merki-

tyksesta oli positiivisempi loppulomakkeen vastauksissa.

Mielenkiintoista oli se, etta osassa loppulomakkeen vastauksissa opettajat vas-
taisivat kokevansa enemman esimerkiksi aanen kaheytymista. Yksi syy tahan
voi olla sekin, etta opettajat oli ohjeistettu tarkkailemaan aanenkayttéaan ja he
olivat tietoisempia siita, miten aani opetustydssa jaksaa. Lisaksi tutkimusjakso
alkoi, kun koulua oli kayty vain kolme viikkoa ja loppui lokakuun lopussa, mika

saattoi myds osaltaan vaikuttaa opettajien vastauksiin

2. Alla on joitain oireita, joita tavallisesti liittyy aaniongelmiin. Merkitse rasti taulukon
vaittamiin aina sen vaihtoehdon kohdalle (0-4), joka kuvaa sitd, mten usein koet
kyseista oiretta.

Asteikko: 0—ei koskaan, 1—ei juuri koskaan, 2—joskus, 3—melkein aina, 4—aina

1. Minun ei tee mieli puhua, kun olen 1. Minun ei tee puhua, kun olen --
Kayttanyt aantani jonkin aikaa. kayttanyt aantani jonkin aikaa.

& Ranentvasyy kun puhan palon -- 2. Aaneni vasyy, kun puhun paljon. --
3. Minusta tuntuy, etta joudun 3. Minusta tuntuu, etta joudun _-
ponnistelemaan puhuessani. ponnistelemaan puhuessani.

6. Rajoitan yleensa puhumistani, kun olen 6. Rajoitan yleensa puhumistani, kun olen

kayttanyt dantani jonkin aikaa. Kayttanyt aantani jonkin aikaa.

7. Valtan sosiaalisia tilanteita, joissa tiedan s ilanteita, an

bz

an, kun olen kyttanyt sité jonki
anenkéyton jalkeen daneni _I
.
12. Miny ua kaulalla, kun ipua kaul
13. Minulla on illalla kipua kurkussa, kun _.
olen puhunut paivan aikana. @na.
14. Aanenkaytto tuottaa kipua, kun puhun _I 14. Aanenkaytto tuottaa kipua, kun puhun
paljon. paljon.
16. Kaulallani on epamiellyttava tunne, kun 16. Kaulallani on epémiellyttava tunne, kun
Kaytan 3antani Kaytan 3
17. Asneni tuntuu paremmalta levon -- 17. Asneni tuntuu paremmalta levon
jalkeen jalkeen
18. Aanentuoton tyolays vahenee lyhyen -- 18. Aanentuoton tydlays vahenee lyhyen
levon myot3. levon mybts.
19. Kaheys vahenee, kun annan asneni -- 19. Kaheys vahenee, kun annan aaneni
levata levata.

E o 0%

100%

100% 100%

Kuva 7: VFI-lomakkeiden alkutilanne (vasen) ja lopputilanne (oikea).

0= punainen, 1= oranssi, 3= harmaa, 4= vaaleansininen, 5= tummansininen
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Yksi opettajista sanoi haastattelussa vastanneensa vaittdamaan: 'Adnenkayton
tyolays vahenee lyhyen levon jalkeen’ 'ei koskaan’, koska ei kokenut, etta aa-
nenkaytto olisi milloinkaan tyolasta. VFI-lomake on hyva ja toimiva valine aanen
vasymisen arvioinnissa, mutta sen avulla saatuja tuloksia on selvasti syyta ar-

vioida kriittisesti.

4.6 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Suomen perustuslain16 § turvaa tieteellisen vapauden, mutta vapautta tulee
kayttaa vastuullisesti. Ihmisia tutkittaessa on otettava eettiset kysymykset huo-
mioon tutkijan ja tutkittavan kohtaamisessa. Tutkijan tulee toteuttaa tutkimuk-
sensa niin, ettei tutkimuksesta aiheudu tutkittaville inmisille tai yhteisoille merkit-

tavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)

Tutkimusetiikkaa ohjaa joukko vuosikymmenten saatossa muotoutuneita peri-
aatteita ja saantoja, jotka patevat kaikkeen ihmisten kanssa tehtavaan tutki-
mukseen. Tutkimuseettiset saadokset ovat julkilausuttuja sosiaalisia normeja,
jotka kuvaavat tieteen yleisia periaatteita. Lisaksi toimintatutkimusta tehtaessa
olisi hyva kyeta pohtimaan omaa tyotaan suhteessa seka yleisiin periaatteisiin,
ettd tutkimuksen aikana luotuun yhteisymmarrykseen toiminnan luonteesta.
(Heikkinen & Kaukko, 2023, 93.)

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston ARENE:n opinnaytetdiden eettisissa
suosituksissa kehoitetaan erityisesti huomioimaan opinnaytetdiden tietojen tie-
toturvallinen kasittely, tutkittavien tietoon perustuva suostumus ja anonymiteetin
ja pseudonymiteetin turvaaminen tutkimuksen kaikessa aineistossa ja kaikissa
julkaisuissa. Opinnaytetyo on julkinen asiakirja ja sen vuoksi em. asiat ovat eri-
tyisen tarkeita. Tutkimuksen hyvan tieteellisen kaytannon noudattaminen on
ennen kaikkea tutkijan itsensa vastuulla ja esimerkiksi opinnaytetyon tausta-ai-
neistona kaytetyt kirjat, artikkelit ja tutkimukset tulee aina selkeasti mainita seka
tekstissa, etta lahdeluettelossa hyvan tutkimustavan ja lain mukaisesti. (Arene
ry 2020, 7-8,12.)

Tietoon perustuvan suostumus osallistua tutkimukseen on ihmiseen kohdistu-

van tutkimuksen keskeinen eettinen periaate (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
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2019). Tassa tutkimuksessa on avoimesti kerrottu tutkimuksen luonteesta ja si-
sallosta ennen tutkittavien suostumista tutkimukseen. Jokainen tutkittava on an-
tanut kirjallisen suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta suostumuslomak-
keella (lite 1.) tai sdhkopostitse ja kaikille on kerrottu, ettd mukana olo on va-
paaehtoista. Tata ennen mukana olevien kuntien taholta oli varmistettu tutki-

muksen eettisyys tutkimuslupaprosessin osana.

Tassa tutkimuksessa taataan tutkittavien anonymiteetti salaamalla heidan hen-
kilollisyytensa ja tyopaikkansa, mutta tutkimuksen luonteen vuoksi kussakin
koulussa tydskentelevat tietavat muut tutkimukseen osallistuvat tydyhteisdnsa
jasenet yhteisten opetustilanteiden vuoksi. Tutkimuksessa ei tasmenneta, missa
kunnissa tutkittavien opettajien koulut ovat ja tutkimuksen kannalta epaolennai-
sia tai tutkittavien anonymiteettia loukkaavia tietoja ei ole sisallytetty tutkimuk-

seen.

Koska kyseessa on toiminnallinen tapaustutkimus, on tutkittavien henkilollisyys
myoOs tutkijan tiedossa. Kaikki tutkimukseen liittyva raakamateriaali, kuten esi-

merkiksi haastattelutallenteet havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Tutkimusasetelmaa suunniteltaessa on eettisena paamaarana ollut sen julki-
tuominen, miten opettajat kokevat tyoskentelyolosuhteensa aanenkayton nako-
kulmasta ja ennen kaikkea se, minkalaisilla asioilla voidaan lisata opettajien

tydhyvinvointia.
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5 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

5.1 Opettajien aanenkayttoa kuormittavat tekijat

Tassa osiossa kasitellaén opettajien aanenkayttda kuormittavia tekijoita luok-
kamuotoisessa opetuksessa. Kaikki opettajat kertoivat hyvin samansuuntaisia
kokemuksia asioista, jotka vaikuttavat kuormittavasti aanenkayttoon opetus-

tydssa. Kuormitustekijoita kasitellaan tassa osiossa neljan paateeman kautta.

5.1.1 Tyoskentely-ymparisto

Perusopetuksen opettajat joutuvat kokemaan melun tyossa aiheuttamaa kuor-
mitusta kuulolle ja muulle hyvinvoinnille. Melu aiheuttaa psykologista stressia,
joka voi vaikuttaa terveyteen ja tydssa jaksamiseen. (Lavikainen 2022,
1.) Tybskentelytilat ja -paikat ja niiden kunto ovat asioita, joihin opettajilla on
melko vahan vaikutusmahdollisuuksia. Tama korostui myos opettajien vastauk-
sissa. Tutkimusjoukkoon valittiin luokanopetuksen lisdksi padosin taito- ja taide-
aineiden opettajia. Myos tutkimuksessa mukana olevat luokanopettajat opettivat

kaikkia tai lahes kaikkia vuosiluokilla 1.—6. opetettavia taito- ja taideaineita.

Liikunta on yksi melutasoltaan ja opetustiloiltaan vaativimmista oppiaineista.
Melualtistumista lisaa monet tekijat, kuten huono akustiikka, oppilasryhmien
kasvaneet koot, opetettavat lajit ja valineista tuleva meteli ja myds esimerkiksi
erotuomarinpillin kayttd. (Lavikainen 2022, 1.) Liikuntaa opettavat kertoivat ko-
kemuksistaan varsinkin ulkona tyoskentelysta. Liikuntaa opettavat joutuvat
tydskentelemaan ulkona ja isoissa liikuntasaleissa ja -halleissa, mika jo sinansa
tuo haasteita aanenkayttoon ja vaatii kovaa puhumista ja huutamista. Lisaksi
saaolosuhteiden, ympariston melun ja ilmanlaadun (katupdly, siitepolyt yms.)
koettiin vaikuttavat aanenkayttédn. Koulussa B liikunnan ja teknisen tyon opet-
tajan liikkunnan tunneilla koulun kentan yli lensi lentokoneita, mika lisasi ulkotilan
melua entisestaan. Koulun A liikkunnanopettaja taas toi esille ulkotilojen vaati-
vuuden lisaksi liikuntasalitilanteet, joissa tila on jaettu kahdelle ryhmalle ja jou-

tuu puhumaan toisen ryhman metelin yli.
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Musiikin opetuksessa tai laulamisen kayttamisessa opetuksen osana aanenkay-
tolta vaaditaan taidollisesti eniten, koska opettajat joutuvat vaihtamaan monen-
laisten aanenkayttotapojen valilla oppitunnin aikana. Tutkimukseen osallistuneet
opettajat pohtivatkin laulamisen problematiikkaa vastauksissaan. Tutkimukses-
sa mukana olevista opettajista musiikkia opetti 2 ja yksi luokanopettaja toimi ns.
kakkosopettajana. Laulua opetuksessaan kaytti myos kielten opettaja. Tutki-
muksessa ei ollut mukana musiikin aineenopettajia. Enemman laulua harrasta-
neet huomaisivat aanen rasittuvan pitkissa bandi- tai kuoroharjoituksissa, mutta
laulua opetuksessaan kayttavat eivat erityisesti maininneet oppitunneillaan lau-
lamisen rasittavan aantaan. Laulamisen ongelmat ja sen aiheuttama rasitus tu-
livat ilmi kuitenkin useassa haastattelussa niillakin, jotka eivat sitd opetukses-
saan kayttaneet. Valtasaari toteaakin, etta musiikin opettaminen on vaativaa ja
siihen nahden luokanopettajien koulutusohjelmissa tarjotaan hyvin vahan koulu-
tusta opettajan aanen kehittamiseen ja muiden musiikkiin liittyen taitojen opette-
luun. Nykyisin luokanopettajan koulutukseen ei enaa juurikaan sisally puhe- ja
lauludanen koulutusta. Musiikin aineenopettajan koulutuksessa aanenkayton

opetusta on laulamisen osalta. (Valtasaari 2017, 1.)

Kuvataiteessa ja kasityon opetuksessa opettajien vastausten mukaan aaneen
vaikuttavat polyisyys esimerkiksi kankaista, kipsista, puusta yms tuleva poly,
erilaiset kemikaalit, tyoskentelysta tuleva meteli ja jatkuva puhuminen. Kotita-
lousopettajan mukaan lisaksi aaneen vaikuttavat kuumuus ja voimakkaat tuok-
sut. Kuiva huoneilma, sen polyisyys tai muut epapuhtaudet saattavat aiheuttaa
limakalvoarsytysta ja sita kautta vaikuttaa myos aanenkayttoon (llomaki 2008,
26).

Meilla on uusi koulurakennus nyt suunnitteilla, niin kylla ma oon kirjannut
sinne, ettd pdlynpoistojarjestelma, koska se pdlyn maara vaikuttaa jopa
keuhkoihin asti. Kyllahan se olisi tarkeaa olla fyysinen tydymparistd kunnossa.
Késityoopettaja

Pdlyisyys ja luokkatilojen likaisuus nousivat esille 1ahes kaikkien opettajien vas-
tauksissa kummassakin koulussa. Erityisesti koulussa A luokkatilojen siivouksen
taso oli opettajien mielesta riittamatonta ja polya ja likaa oli paljon lattioilla ja
muilla pinnoilla. Koulussa B luokkatiloihin oli asennettu kokolattiamatot, mika

jakoi opettajien mielipiteita. Toisaalta matot koettiin hyvaksi akustisesti, mutta
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niiden puhtaana pito mietitytti. Koulussa B oli myds kaksi erillistd rakennusta,
joissa matot olivat eri materiaalia ja koulun siistijat olivat sanoneet, etta sivura-
kennuksen maton materiaali oli selvasti helpompi pitaa puhtaana, kuin paara-

kennuksen.

5.1.2 Opetustilanne danenkayton nakokulmasta

On ihan jatkuvaa puhumista ja neuvomista yksildllisesti seka ryhmassa, niin
kyllda m& huomannut, etta se on aika lailla kuormittavaa.
Kasitybopettaja

Tutkimuksessa mukana olevat opettajat opettivat vilkkossa 20-30 tuntia. Liikun-
nan ja teknisen tyon opettaja koulussa B opetti vain 12 tuntia viikossa, mutta

valmensi lisaksi jalkapalloa paaasiassa ulkotiloissa 15 tuntia viikossa.

Opetusryhmien koko vaihteli reilusta 10 oppilaasta (aineenopetuksessa oleva
erityisluokan tunti) yli 30 oppilaaseen. Valtaosalla tunneista opettajilla oli yli 20
oppilasta pois lukien kasityon ja kotitalouden opetuksen tunnit lakisaateisen 16

oppilaan ylarajan vuoksi.

Pitkaan opettaneet kokivat, etta opetusryhmat olivat tulleet levottomimmiksi ver-
rattuna heid&n uransa alkupuolen ryhmiin. Aanta joutuu korottamaan herkem-
min saadakseen oppilaiden huomion. Myos oppilaiden oma-aloitteisuus on va-
hentynyt ja useampi opettaja oli kiinnittanyt huomiota siihen, etta taukoja puhu-
miseen ei opetuksessa tule juuri ollenkaan nykyaan, koska oppilaat tarvitsevat
jatkuvaa ohjeistusta luokanopetuksen lisaksi myos aineenopetuksen tunneilla.
Aznen kuormittuminen onkin de Jongin mukaan merkittava tekija opettajien aa-
nihairididen synnyn taustalla. Aanikuorma vaikuttaa déniterveyteen ja on suuri

riskitekija aaniongelmien synnyssa. (de Jong 2019, 1-3.)

Varsinkin luokanopettajien tunneilla opetusryhmat olivat viela aineenopetuksen-
ryhmiakin suurempia, mika jo sinallaan lisaa taustametelia opetustilanteeseen.
Seuratessani opettajien tunteja kiinnitin tdhan huomiota ja opettajien omissa
havainnoissa asia tuli myds ilmi, kuten myos erilaisten opetustilojen tuomat vaa-

timukset aanenkaytolle. Opetustilanteessa useista tydvaiheista tulee paljon
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aanta ja opettajan on usein puhuttava metelin yli. Tanskalaisen opetustilantei-
den melutasoa tutkivan tutkimuksen mukaan keskimaarainen melutaso opetus-
tilanteissa oli 72dB ja esimerkiksi liikunnan opetuksessa se nousi 6.6 dB:a.
Opetustilanteen melutasolla oli merkittava yhteys aanen rasittumiseen. Pienikin
desibelimaaran nousu vaikutti heti aanen kuormittumiseen ja jatkuva aanialtis-
tus lisasi seka aanen kuormittumista, etta kognitiivista uupumista. (Kristiansen
et al. 2014, 1.) Australialaisessa tutkimuksessa taas vertailtiin 107:a musiikin- ja
matematiikanopettajaa. Siina kartoitettiin opettajan tyohon liittyvia stressitekijoi-
ta suhteessa naiden aineiden opettajien kokemaan stressiin ja tyduupumuk-
seen. Tulosten mukaan musiikinopettajat olivat merkittavasti stressaantuneem-
pia ja uupuneempia kuin matematiikan opettajat. Yksi merkittava tekija oli tyos-
sa koettu melu. (Hodge et al. 1994, 65-66.)

Tutkimukseen liittyvassa oppituntien havainnoinnissa huomio kiinnittyi myos sii-
hen, etta opettajat ovat hyvin pienen hetken opetustunnista hiljaa, joutuvat pu-
humaan lahes koko ajan vahvistetulla aanella ja vaintamaan aanenkayttotapo-
jaan jatkuvasti oppitunnin aikana. Valilla riitti hiljainen aanenkaytto, kun opettaja
neuvoi yksittaista oppilasta ja valilla taas tarvittiin vahvistettua aanenkayttoa,
kun puhuttiin koko ryhmalle. Valilla opettajat joutuivat huutamaan ja valilla lau-
lamaan. Tama vaatii aanelta paljon. Useimmat naisopettajista olivat huoman-
neet satunnaisesti tai useammin aanenkayton vaikeutta opetustilanteessa myos
tavallisissa luokkatiloissa. Rantala toteaakin, etta pitkat puhejaksot aiheuttavat
kuormitusta erityisen paljon naisten aanihuulille, silld heidan aanihuulensa va-
rahtelevat puolet nopeammin ja matalaaanisemmilla miehilla luku voi olla vain
puolet siita vastaavana aikana. Tama ylimaarainen tyo on syy siihen, etta naisil-

le tulee rasituksesta tyypillisemmin aanihuulikyhmyt. (Rantala 2000, 39—40.)

Kaikki opettajista olivat kokeneet aanen vasymista, kaheytymista, katkeilua tai
muuta aanentuoton vaikeutta jossain vaiheessa opettajan tyotaan. Vaikka
useammat heista eivat kokeneet suuria tai pitkakestoisia vaikeuksia aanenkayt-
tonsa kanssa ja kokivat aanen palautuvan hyvin tai melko hyvin, ovat aanen-
kaytdn vaatimukset ja ennen kaikkea aanikuorma niin suuria, etta he kokivat
niiden vaistamatta vaikuttavat valilla 8anen kvaliteettiin ja sen kayton helppou-

teen.
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5.1.3 Suhde omaan aaneen

Tutkimuksessa mukana olevista opettajista kuudella oli soitto- ja laulutaustaa ja
kolmella ei. Tama nakyi jonkin verran tutkimuksen aikana ja myds aanenkaytto-
koulutustilanteissa ja rohkeudessa lahtea kokeilemaan erilaisia aanenkayttota-
poja. Laulua harrastaneet ja laulamisesta kiinnostuneet myds halusivat paasta

kokeilemaan erilaisia laulutyyleja.

Kylla ma niin kun suuni saan auki, enkd ma huomaa aanta silla tavalla varoa,
mutta se rajautuu siihen, etta laulamaan en ryhdy kylla julkisesti, mutta autossa
rallattelen.

Kuvataideopettaja

Osalla opettajista oli huonoja kokemuksia jo lapsuudesta koulujen laulukokeis-
ta, minka vuoksi heille laulaminen ainakin julkisesti oli jaanyt kokonaan. Silti he-
kin lauloivat saanndllisesti tai ainakin satunnaisesti yndessa muiden kanssa tai
yksin kotona tai autossa, mika kertoo siita, kuinka laulaminen on ihmiselle luon-
tainen tapa kayttaa aantaan. Vaitoskirjatutkija Minja Koskela analysoi YLE:n ar-
tikkelissa vastaajien laulukoekokemuksia ja vastauksista tuli ilmi esimerkiksi jo
yhden negatiivisen kommentin vaikutus henkilon musiikki-identeettiin ja laula-
mishalukkuuteen. Laulukoetilanteet oli myos koettu epareiluina. Koskela kom-
mentoikin: "Laulaminen on niin hirvean henkildkohtaista. Sen arvioiminen voi

tuntua minuuden arvioimiselta.” (Mattila 2020.)

Pitaa kuitenkin painottaa, etta koska taman tutkimuksen tutkimusjoukko koostui
nimenomaan opettajista, olivat he kaikki jo lIahtétasoltaan taitavia ja ilmaisuvoi-
maisia aanenkayttjia, joilla oli selkeat ja kantavat puheaanet opetustilanteessa.
Kenellekdan puhuminen ryhman edessa ei luonnollisestikaan ollut hankalaa.
Kaikki myos lahtivat melko rohkeasti kokeilemaan erilaisia aanenkayttotapoja

huolimatta erilaisista taustoista.

Kokemus itsesta aanenkayttajana, seka puhujana, etta laulajana, korostui jon-
kin verran siind, miten opettajat kokivat omat mahdollisuutensa muuttaa ja ke-
hittaa aanenkayttéaan. Paljon laulaneet omaksuivat asiat hieman nopeammin ja

osaisivat hyddyntaa oppimaansa nopeammin kaytanndssa. Aiemmat positiiviset
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kokemukset vahvistivat kasitystd omista kyvyistddn muuttaa asioita ja ottaa
uusia asioita kayttoon. Andersonin mukaan kyky menestyksekkaasti suoriutua
uusissa tilanteissa on kykya tuottaa uutta yhdistelemalla aiemmin opittuun.
Tama on luonnollisesti sitd helpompaa, mita laajempi kokemus on jo ennestaan

opeteltavasta aiheesta. (Anderson 1982, 391.)

5.1.4 Henkilokohtaiset syyt ja valinnat

Tutkimuksessa kaytiin lapi myos opettajien fyysiseen toimintakykyyn liittyvia
asioita, kuten terveyshistoriaa, tapoja ja harrastuksia. Luokanopettajat 1 ja 3
harrastivat laulua vapaa-ajalla, toinen kuorossa ja toinen bandin solistina. Kum-
pikin kokivat aanensa rasittuvat valilla kuoro- tai bandiharjoituksissa. Laulutun-
neilla olivat kayneet kotitalousopettaja ja luokanopettajat 1 ja 3 jossain vaihees-
sa elamaansa ja ne koettiin danenkayttda vahvistaviksi. Kuoroissa oli laulanut

yli puolet opettajista.

Liikunnan ja teknisen tyon opettaja tydskenteli opetustydn lisaksi myods jalkapal-
lovalmentajana n. 15 tuntia viikossa ja lisaksi pelasi itse, jolloin myds joutui
kayttamaan aantaan paljon ja aanikuorma oli viikkotasolla suuri. Koulun A lii-
kunnan ja terveystiedon opettaja oli joskus huomannut omien jaahallitreenien
vaikuttavan aaneen ja han veikkasi syyksi lampdtilavaihteluita hallin ja ulkoil-
man valilla. Jotkut sanoivat iltaharrastuksen tilan olevan pdlyinen tai kokivat har-
rastustilat muuten ongelmallisiksi aanenkaytdon kannalta. Muuten opettajilla ei
ollut vapaa-ajalla aanta rasittavia harrastuksia. Rantalan mukaan myos polyiset
ja kovaa aanenkayttda vaativat harrastukset vaikuttavat aaniammattilaisen aa-
neen. Aanioireisilla opettajilla on todettu olevan enemman runsasta danenkéayt-

td6a vaativia harrastuksia. (Rantala 2000, 38.)

Osalla opettajista oli astmaa ja allergioita, jollakin refluksia ja yksi sanoi kaytta-
vansa CPAP-laitetta, jonka sanoi kuivattavan suuta. Naillakin kaikilla voi olla
vaikutusta aanielimistédn. Lechienin mukaan myos refluksi, erityisesti kurkun-
paan refluksi, vaikuttaa suoraan kurkunpaahan ja aaneen ja sen oireet voimat
olla pitkakestoisia tai satunnaisia. Refluksi aiheuttaa mm. kaheytta, aanen kat-
keilemista, aanentuoton vaikeutta ja aanen vasymista. (Lechien et al. 2024, 1.)

Rantala toteaa vaitdskirjatutkimuksessaan, etta aanielimistdé on hyvin herkka
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muutoksille. Hengityselimistdoon vaikuttavat monet sairaudet, kuten esimerkiksi
astma, allergiat ja uniapnea seka erilaiset ladkkeet kuten diureetit ja tulehduski-
pulaakkeet. Tupakointi, runsas alkoholin kaytto, runsas kahvin juonti ja riittama-
ton nesteiden saanti ovat kaikki danenkayton riskitekijoita. Tutkimusnayttd on
naiden osalta ollut valilla puutteellista, mutta kofeiinin kuivattava vaikutus, tupa-
kan aiheuttama yska ja alkoholin limakalvoja vaurioittava vaikutus ovat tiedos-
sa. (Rantala 2000, 40.)

Kahvia useimmat tutkimukseen osallistuvista opettajista joivat kohtuullisesti tai
ei ollenkaan, pari opettajaa vahan runsaammin. Niin kuin edelld on mainittu,
kahvin vaikutus aaneen on kiistanalainen, mutta kofeiinin kuivattava vaikutus on
tiedossa. Yksi tutkimustehtava oli lisata vedenjuontia. Sen positiiviset vaikutuk-
set huomattiin, kun kahvin ohella juotiin runsaammin vetta. Tutkittavista opetta-

jista yksi tupakoi.

Suurin osa opettajista sanoi karsivansa varsinkin niska-hartiaseudun lihasju-
meista ja osa kavikin saanndllisesti hierojalla. Ainostaan koulun A liikunnan ja
terveystiedonopettaja ja kotitalousopettaja, joka harrasti itamaista kamppailula-
jia, kokivat hartiaseutunsa olevan kunnossa, vaikka liikuntaa harrastivat useim-

mat opettajat saannollisesti.

Joo on siis koko aika ihan hirveasti (lihasjumeja). Kayn hierojalla ja se on ihan
pelastaja.
Kielten opettaja

Yksilolliset kuormitustekijat voivat kuulostaa tavanomaisilta ja normaaliin ela-
maan kuuluvilta asioilta, mita ne ovatkin. Niilla voi kuitenkin olla paljonkin vaiku-
tusta fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn ja sen kautta aanen hyvinvointiin,

kun puhutaan monipuolista ja runsasta aanenkayttoa vaativasta opetustyosta.
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5.2 Opettajien kokemukset tutkimusjakson jalkeen

5.2.1 Fyysinen toimintakyky — muutokset ja havainnot

Ma sitouduin niiden harjoituksien tekemiseen paivittain. Ma oon lisdannyt veden
juontia aiemmasta ja sitten ma oon tehnyt aina autossa tyomatkalla ehka 5 mi-
nuuttia kestavan adnenavauksen. Oon huomannut etta kylla se aani kestaa pa-
remmin paivan aikana, kun sen on lammitellyt.

Liikunnan ja terveystiedon opettaja

Opettajilla oli koko tutkimusjakson aikana tehtavana lisatad veden juomista ja
lammitella aanta esimerkiksi erilaisilla SOVT-harjoitteilla kuten esimerkiksi Estill-
sireenilla eli ang-aanteella tehtavilla liv'uilla tai muilla soivilla nasaaleilla konso-
nanteilla. Kaikki olivat tehneet harjoitteita ainakin epasaannollisesti ja osa ol
tehnyt niitd paivittain. Hljlehin ja Pinton mukaan SOVT-harjoitteet tukevat aa-
nenkayttda ja vahvistavat aanta ja tehostavat lihasty6ta ja auttavat balansoi-
maan aanihuuliin kohdistuvaa painetta. (Hijleh & Pinto 2021, 334-336.)

Vedenjuonnin lisdaminen oli ollut selvasti helpompi ottaa mukaan paivittaisiin
rutiineihin, kuin aaniharjoitteet. Joidenkin oli kuitenkin hankala ottaa sita ope-
tuksen aikana tapahtuvaksi rutiiniksi. Vedenjuonnin vaikutuksista oli myos opet-
tajilla positiivisia havaintoja, varsinkin, jos se oli aiemmin ollut heilld vahaisem-
paa. Tarvittava nesteytys onkin aanihuulten toiminnan kannata ratkaisevassa
roolissa Titzen mukaan. Adnihuulia suojaa limakerros ja jos se kuivuu, danihuu-
let eivat pysty varahtelemaan optimaalisesti ja ne myds altistuvat vaurioille. Ku-
doksen pitdminen hyvin nesteytettyna auttaa aanihuulten liikkkuvuutta. Se onnis-
tuu juomalla tarpeeksi, huolehtimalla tilan ilman kosteudesta ja valttamalla kui-

vattavia nautintoaineita. (Titze 1994, 105.)

Opin sen, ettd danen avaus voi olla semmoinen kevyt ja se kannattaa tehda
joka aamu. Sitten taa vedenjuonnin merkitys.
Kotitalousopettaja

SOVT-aaniharjoituksia ja danenkayttokoulutuksissa tulleita adnenhuoltoon liitty-
via muita harjoitteita jokainen opettaja kertoi tehneensa jossain vaiheessa tut-

kimusta. Saanndllisemman aamuisen aanenlammittelyrutiinin oli onnistunut
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luomaan muutama opettaja ja he havaitsivat myds selkeimmat positiiviset vaiku-
tukset aanen toimintakyvyssa tyopaivan aikana. Seka aanenkayttokoulutustilan-
teissa, etta epasaannodllisemmin harjoitteita tehneilla oli myds positiivisia koke-

muksia danen lammittelyn hyddyista.

Oli kiva huomata, ettad kun teki ne alkuharjoitteet ja venyttelyt ja jutut
kunnolla, niin miten helposti se aani sitten tulikin sielta.
Luokanopettaja 3

Aznen kuormittumista voidaankin yrittdd ehkaista lammittelemalld aani ennen
kayttoa, valttamalla turhaa puhumista ja rauhoittamalla puhetta. Riittavat tauot
ja esimerkiksi riittdva uni vaikuttavat aaneen. (Sala 2003, 45.) Opettajat olivatkin
tehneet havaintoja tutkimusjakson aikana esimerkiksi unen merkityksesta aa-
nen hyvinvointiin ja kiinnittaneet riittdvaan nukkumiseen tarkempaa huomiota.
Samoin daanenkayttékoulutuksessa lapikaydyt niska-hartiaseudun liikkeet, kau-
lan hieronta ja kielen pyorittely olivat olleet kaytossa jakson aikana ja niista ol

huomattu olevan apua varsinkin palautumiseen.

5.2.2 Psyykkinen toimintakyky — muutokset ja havainnot

Oon yrittanyt olla my6s esimerkiksi mieleltani rennompi. Huomasin, etta sitten
se aanikin oli rennompi.
Kotitalousopettaja

Opettajien haastatteluissa stressaantuminen tuli ilmi enimmakseen valillisten
seikkojen kautta. Opettajat kertoivat suurista ja danekkaista opetusryhmista,
tydymparistoon liittyvista stressitekijoista ja taukojen puutteesta. Tarkeimman
tyovalineen ongelmat heijastuvat vaajaamatta myos psyykkiseen ja sosiaali-
seen hyvinvointiin. Opettajien mukaan isot opetusryhmat ja levoton oppilasai-
nes aiheuttavat stressia. Tama kay ilmi myods Hanna Vertanen-Greisin tutkimuk-
sessa, jonka mukaan stressi on yksi adnenkayton merkittavimmista riskitekijois-

ta ja suurin syy aanihairididen syntyyn (Vertanen-Greis, 2021, 71).

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston raportissa tyoperaisen stressin
riskitekijdista mainitaan niin fyysinen kuin psyko-sosiaalinen ymparisto ja opet-

tajien ty6ta koskevia raportissa mainittuja seikkoja ovat esimerkiksi melu, hairin-
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ta, fyysisten olosuhteiden puutteet tai ongelmat. EU-direktiivin 89/391 mukaan
tyonantajan velvollisuus on pyrkia ehkaisemaan tyoperaista stressia, kartoittaa
tyoperaista stressia lisaavat tekijat alaistensa tyossa ja ryhtya riittaviin toimenpi-
teisiin haittojen ehkaisyksi. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto
2002.)

Aaneen liittyvia stressitekijoita tuli tutkimuksessa ilmi useita. Opettajia mietitytti-
vat runsas puhuminen, aanenkantokyky varsinkin ulko-opetuksessa, aanenkay-

ton vaikeutumiseen liittyvat seikat ja vapaa-ajalla laulamiseen liittyvat vaikeudet.

Useampikin opettajista sai jonkun hengitystieinfektion tutkimusaikana ja niista
toipuminen ja tutkimukseen liittyvien harjoitteiden ja koulutusten suorittaminen
toivat lisdpaineita, vaikkakin aivan turhaan. Koska kyseessa oli "oikeassa ela-
massa” tehtava toimintatutkimus, ei tutkimusasetelmassa pyrittykaan laborato-
rio-olosuhteiden kaltaiseen taydellisyyteen. Loppuhaastatteluissa aiheesta kay-
dyt keskustelut paljastivat opettajien ammattikuntaan liittyvan vahvan tunnolli-
suuden eetoksen silloinkin, kun varsin hyvasta syysta ei ole jotain voinut tehda
optimaalisella tavalla. Negatiiviset tunteet ja stressi lisdavat de Jongin mukaan
lihasjannitysta ja sita kautta riskia aanihairion kehittymiseen tai sen jatkumi-
seen. Vaativuus itsed kohtaan saattaa vaikuttaa aaniongelmien syntyyn ja myos
siihen, ettei ongelmia ratkaista riittdvan varhaisessa vaiheessa. (de Jong 2019,
1-3.)

Vastauksista paljastui myos paivittaisten rutiinien muuttamisen vaikeus. Opetta-
jien tyopaivat olivat hektisia, opetustilanteet intensiivisia ja taukoja oli vahan.
Lisaksi oma elama ja vapaa-aika toivat omat koukeronsa tyokiireen keskelle. Oli
merkittavaa, etta silti kaikilla muutosprosessi oli kaynnistynyt jo muutaman vii-
kon tutkimusjakson aikana. Kukaan ei ollut ollut tekematta mitaan muutoksia
rutiineihinsa ja kaikki olivat havainnoineet tydolosuhteitaan ja omaa aanenkayt-
téaan tutkimuksen aikana ja tehneet niista oivalluksia. DeKeyserin mukaan op-
pimisprosessin kaksi ensimmaista vaihetta ovat uuden tiedon omaksuminen ja
sen soveltaminen. Kahdessa ensimmaisessa vaiheessa oppiminen voi olla no-
peaa, mutta taidon automatisoituminen onkin pitka prosessi. (DeKeyser 2015,
94-98.)
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Opettajat ovat itsenaisia tyontekijoita, luovia ongelmanratkaisijoita ja kaikesta
opetustilanteessa yksin vastuussa. Rivien valista oli haastatteluista luettavissa
se, etta opettajat saattavat sinnitella esim. aaneenkin liittyvien ongelmien kans-
sa ja pyrkia ratkaisemaan ne itse, eika valttamatta osatakaan odottaa, etta asi-
aan voisi saada ulkopuolista apua. Toisaalta opettajat kylla myds kokivat, etta
pystyvat saatelemaan omaa aanenkayttoaan opetuksessa ja luottivat omiin tai-
toihinsa. Itsearvostus nakyi myds havainnoissa oman aanen tarkeydesta ja sen

osa-alueen tarkeyden kunnioittamisessa.

Varmaan viela enemman osaa arvostaa aanta. Etta ymmartaa tosiaan vahan
paremmin ja arvostaa vahan enemman vield omaa aanenkayttoa.
Liikunnan ja teknisen tyén opettaja

Myo6s ryhmatilanteet koettiin padosin positiivisiksi ja vertaistuki hyodylliseksi.
Varsinkin ryhmatilanteessa opettajat kokivat positiivisena sen, etta kuulivat mui-
den esimerkkeja ja nakivat, etteivat olleet yksin jonkun vaativamman aanen-
kayttétavan opettelussa. Monet kuitenkin pitivat tarkeana sita, etta opetustilan-

teessa oltiin tutun ja turvallisen ryhman kanssa.

Kaikkien opettajien mielesta aanenkayttokoulutus hyodyttaisi opettajia muuten-

kKin ja varsinkin tekemiseen painottuvaa koulutusta peraankuulutettiin.

Ma luulen etta on tosi paljon niita, joilla on (3dnen kanssa) ongelmia, mutta ne
ei tuo niita julki valttamatta. Tai ei hahmota, etta se voi olla pienesta kiinni sun
aanessa se, mika tekee paivasta hankalaa.

Kotitalousopettaja

5.2.3 Sosiaalinen toimintakyky — muutokset ja havainnot

Luokkatilanteessa en harrasta paalle huutamista tai &anen korottamista, vaan
odotan sitten mieluummin, ettd oppilaat rauhoittuu. Sellainen ilmapiiri, etté pys-
tyy puhumaan ihan rauhassa.

Luokanopettaja 3

Opetusryhmien koko ja aanekkyys vaihtelivat tutkimuksessa mukana olevilla
opettajilla paljon. Luokanopetuksessa opettajat tyoskentelivat paaosin saman

ryhman kanssa, mutta luokanopetuksessa ryhmat olivat suuria. Varsinkin luo-
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kanopettajat painottivat oman toimintakulttuurinsa opettamisen tarkeytta omalle
ryhmalleen ja sen vaikutusta positiivisesti omaan opetustyohon. Aineenopettajil-
la taas ryhmat vaihtuvat tiuhaan ja ryhmaan vaikuttamiseen on vahemman ai-
kaa, mutta ryhnmakoon merkitys opetustilanteen sujumiselle vastauksissa koros-
tui. Rantalan tutkimuksen mukaan opettajien tyoskentelykulttuuriin kuuluu run-
sas ja aanekas puhuminen ja sosiaalinen vuorovaikutus ja opettajat puhuvat
ainakin 20-40% tybajastaan, kun muissa ammateissa luku on n. 10%. Musiikin-

opettajilla maara on viela tatakin suurempi. (Rantala et al. 2012, 1.)

Just se etta kiinnittdd huomiota niihin asioihin mitka rasittaa (d4anta) ja yrittaa
vahentaa niita, kuten paalle puhumista. Ja tietoisesti ma pidan danen voimak-
kuuden semmoisena aika hiljaisena.

Luokanopettaja 1

Opetettavat aineet ja opetusryhman osaamistaso vaikuttivat aanenkayttoon.
Taito- ja taideaineissa oli tarve jatkuvalle puhumiselle. Liikunnassa ja musiikissa
opettaja johtaa usein opetustilannetta runsaasti puhumalla tai huutamalla ja
musiikissa myds laulamalla ja taas kuvataiteessa, kasitdissa ja kotitaloudessa
oppilaita neuvotaan jatkuvasti yksilOllisesti tai yhteisesti. Luokanopetuksessa
nain tapahtui taito- ja taideaineiden lisaksi myOs akateemisten aineiden oppi-
tunneilla oppilaiden ikatason vuoksi. Salan mukaan aanen kuormittumista voi-
daan yrittaa estaa valttamalla turhaa puhumista ja rauhoittamalla puhetta ja pi-
tamalla riittavia taukoja. (Sala 2003, 45.)

Tutkimukseen osallistuvat opettajat tekivat tutkimuksen aikana havaintoja
omasta vuorovaikutuksestaan oppitunneilla ja tulivat tietoisemmiksi hyvista kay-
tanteista, joita heilla jo oli ja tdsmensivat niitd. Opettajat olivat sdadelleet omaa

aanenkayttdéaan jo aiemminkin ja tekivat sita tietoisemmin tutkimuksen aikana.

Sitd oon miettinyt, ettd mitd mun on tarve sanoa ja onko se informoimista ja etta
onko mun tarve sielld huutaa kannustushuutoja vai etta voiko sen sanoa vaikka
sitten aina sen toiminnan jalkeen.

Liikunnan ja terveystiedon opettaja

Aanenkayton rytmittamisella voi olla iso merkitys jaksamisen kannalta varsinkin

pitkind opetuspaivinad. Adnenkayton saatelyn helppouteen vaikuttivat opetusai-
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neet, ryhmat ja myds opettajien temperamentti. Jotkut opettajista olivat ottaneet
aanenkayttoon liittyvat ongelmat puheeksi myos oppilaiden kanssa, mika on
omiaan lisaamaan avointa vuorovaikutusta ryhmassa ja sita kautta tekemaan
aanenkaytosta rennompaa. Opetuksen suunnittelussa onkin tarkeaa Furun mu-
kaan myos ottaa huomioon psykososiaaliset tekijat. Hyvassa oppimisymparis-
tdssa kommunikaatio toimii ja se edistaa sosiaalista hyvinvointia ja toimintaky-
kya. (Furu 2017, 105-107,110.)

Joskus kun oma aani krakkasi, niin tuli joskus oppilaidenkin kanssa puhetta,
etta saattaa tulla murrosiassa samanlaisia aania kelle vaan, etta sen voi jopa
aaneen sanoi, ettad nyt kavi nain.

Kasitybopettaja

Tutkittavat opettajat kummassakin koulussa tiesivat tutkimuksessa mukana ole-
vat oman koulun opettajat ja ryhméaopetustilanteissa he toimivat ryhmassé. Aa-
nenkayttokoulutus ryhmassa koettiin hyvana, varsinkin, kun ryhma oli tuttu ja
tarpeeksi pieni. Tosin jollekin vuorotellen tehtavat aanikokeilut olivat olleet va-
han ahdistavia ja joku opettajista koki, etta hyotyisi yksiloopetuksesta viela
enemman, kuin ryhmaopetuksesta. Ryhmaopetuksessa koettiin kuitenkin hy-
vaksi mahdollisuus kuulla muiden tekevan samoja harjoitteita ja ylipdataan yh-
dessa tekeminen ja asian jakaminen toisten kanssa. Vertaisryhmamentorointi
voisikin toimia opettajien aanenkayton tukena. Vertaisryhmamentorointia (engl.
Peer Group Mentoring) on paljon tutkittu niin Suomessa, kuin ulkomaillakin ja se
on koettu hyodylliseksi ja tarkedksi tavaksi huolehtia opettajien ammatillisesta
kasvusta ja tyossa jaksamisesta. Vertaisrynmamentorointiin kuuluu tiedon ja-
kaminen ja keskustelu sosiokonstruktivistisessa hengessa. Varsinkin opettajan
uraansa aloittelevat opettajat ovat kokeneet opintojen valmistavan melko riitta-
mattomasti heita tyoelaman vaativuuteen, mutta vertaisryhmamentoroinnista
hyotyvat kylla kaikki opettajat tydvuosien maarasta riippumatta. (Geeraerts et al.
2014, 2-3.)

No mun mielesta oli ihan mukavaa (ryhmatilanteissa) ja se oli kiva, etta se oli
semmoinen sopivan kokoinen se ryhma ja sitten tietysti kaikki on tuttuja. Kylla
siitd saa varmaan jollain tavalla enemman kuin se, etta olisi yksin siina. Ja sit-
ten se, etta siella kaikki tekee, niin ei tule semmoista painetta.

Kielten opettaja
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Koulussa A opettajat olivat satunnaisesti keskustelleet tutkimuksesta ja leikki-
neet erilaisilla aanenkayttotyyleilla. Koulussa B opettajat eivat olleet ehtineet
juurikaan keskustelemaan tutkimuksesta yhdessa sessioiden ulkopuolella. Heis-
ta osa oli kylla puhuneet asiasta muiden kollegoidensa kanssa. Luokanopettaja
3 kertoi oman tiiminsa opettajien pyytaneen jakamaan vinkkeja heillekin aanen-
kayttoon liittyen. Kaikki opettajat olivat puhuneet tutkimuksessa mukana olosta

ja tehdyista asioista jonkun kanssa, esimerkiksi ystavan tai perheenjasenen.

Jonkun verran joo, mutta muiden tutkimuksessa olevien kanssa hyvin vahan.
Oonkohan ma N.N:n (Luokanopettaja 3) kanssa jonkun lauseen vaihtanut. Sit-
ten muuten kylla varmaan muille ihmisille kanssa, mutta ei en nyt mitenkaan
pitkia keskusteluja.

Liikunnan ja teknisen tyén opettaja

Jotkut opettajista olisivat kaivanneet viela suurempaa sosiaalisuutta tutkimuk-
sen aikana esimerkiksi ryhmapainetta tehda harjoitteita tai lisaa muistutuksia
tutkijalta. MyOs yhteistyota opettajien valilla tutkimuksen aikana olisi voinut osan

mielesta olla enemmankin ja se olisi voinut viela tehostaa omaa tekemista.

Kaikki opettajat olivat yhta mielta siita, etta opettajat hyotyisivat tydnantajan jar-
jestamasta aanenkayttokoulutuksesta ja sen pitaisi nimenomaan olla dadnenkay-

tonohjausta sisaltavaa ja tekemiseen painottuvaa.

Kylla ainakin omasta mielestani palvelisi parhaiten tarkoitustaan, etta koulutuk-
sessa olisi harjoitteita ja ne neuvottaisiin opettajille riittdvan hyvin. Huoltavaa ja
ennaltaehkaisevaa. Varsinkin uusille opettajille. On aika laaja ongelma, etta aa-
nen kaytdén kanssa on ongelmia, ja nain pystyisi riittdvan ajoissa valttya vai-
keammilta ongelmilta.

Liikunnan ja terveystiedon opettaja

Ehdottomasti olen sita mielta, etta opettajat hyotyisivat aanenkayttokoulutuk-
sesta. Oikeastaan just se, etta siita tulee se tietoisuus, koska sita ei tavallaan
itse valttamatta aina edes huomaa, ettd on ongelmia omassa danenkaytossa.
Kuvataideopettaja
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5.3 Opettajien vaikutusmahdollisuudet ty6ssaan

Kun tutkimukseen osallistuvilta opettajilta kysyttiin heidan toiveitaan tyoolosuh-
teisiinsa, vastaus oli Iahes yksiselitteisesti sama: pienemmat ryhmakoot. Opet-
tajien vastauksissa pienempi ryhmakoko auttaisi niin 8anenkayttéa, kuin muuta-
kin tyossajaksamista. Suuret ryhmat yhdistettyna muuhun kasvaneeseen tyo-
maaran soivat myds opettajilta tauot paivista. Tamakin tuli ilmi opettajien vas-
tauksista. Mahdollisuus riittaviin taukoihin vaikuttaa suoraan myds aanen hyvin-
vointiin. Muita usein esiin nousseita teemoja oli terveet, siistit ja akustiikaltaan

hyvat tilat.

No kylldahan pienet oppilasryhman koot vaikuttaisi myds siihen ddnenkayttéon.
Luokanopettaja 3

No ma haluaisin vihemman oppilaita luokkaan, koska se helpottaa monella ta-
valla myds sita danenkayttda ja kaikkea muutakin tydmaaraa.
Luokanopettaja 2

Ehka se, etta on riittdvasti niitd taukoja, ettet koko ajan kiredna kiida paikasta
toiseen. Pienemmat ryhmakoot.
Kotitalousopettaja

Toivoisin semmoista ihanaa hirsirakenteisesta koulua.

Luokanopettaja 1

Jos pitaisi vaihda raakasti sanoa, niin ei yhtaan sellaista meluisaa ymparistoa,
ettd paasisi sellaisessa aika hiljaisessa tilassa tydskentelemaan, niin olisihan se
paljon helpompaa danen kannalta.

Liikunnan ja teknisen tyén opettaja

Toivoisi etta olisi huomioitu fyysisessa ymparistossa tallaiset akustiikka-asiat
kunnolla.
Kuvataideopettaja

Seuraavalla sivulla olevaan taulukkoon on viela koottu tassa tutkimuksessa
esiin tulleita asioita ja teemoja. Ne on jaoteltu sen mukaan, mihin opettajat eivat

juurikaan itse voi vaikuttaa ja niihin asioihin, joihin voivat.
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Opettajat eivat voi vaikut-
taa tai voivat vaikuttaa ra-
jallisesti
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Opettajat voivat itse vaikut-
taa

Fyysinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky

Opetustilat, opetustunnit,
paivarytmi ja ryhmakoot

Tilojen akustiikka, turvalli-
suus, siisteys ja terveys

Oma perima

Liian isot ja vaativat opetus-
ryhmét

Tyon hektisyys ja muut stres-
sitekijat

Muut yllattavét stressitekijat

Liian isot ja vaativat opetus-
ryhmat

Taukojen puute

Tilojen jarjestely (jonkin ver-
ran)

Lyhennetty tydaika tai tyojar-
jestystoiveet (rajallisesti)

Tydn rytmittdminen ja danile-
pohetket

Aanen kouluttaminen ja sen
lAmmittely ennen opetusta

Fyysisesta terveydesta huo-
lehtiminen

Oma mielen hallinta

Oman péivarytmin jarjestami-
nen palautumista tukevaksi

Kouluttautuminen

Avun pyytaminen

Aanessa olon rytmittaminen
oppitunneilla

Ryhmén hallintataidot

Vertaistuki kollegoiden kans-
sa

Taulukko 4: Opettajien vaikutusmahdollisuudet omaan dadnenkayttddnsa
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6 POHDINTA

Oon huomannut, ettd 4anta kayttda ihmeen paljon kuitenkin, etta sita ei ole aja-
tellutkaan, kuinka paljon sita kuitenkin joutuu kayttamaan. Vaikka on totta kai
tiennyt, ettd on puhetyodlainen, mutta onhan sita ihan koko ajan danessa.
Luokanopettaja 2

Opetusty0 kouluissa on intensiivista ja usein kuluttavaa. Tyoskentelyolosuhteet
eivat ole aina optimaaliset, eivatka opetustilat akustiikaltaan parhaita mahdolli-
sia aanenkayttoon. Monet aanenkaytdon ongelmatilanteet opettajat joutuvat rat-

kaisemaan itse ja keksimaan toimivat tavat kayttaa aantaan.

OAJ:n eli Opettajien ammattijarjeston artikkelissa Tyokuormitus (oaj.fi) todetaan
opettajien kuormittuvan enemman kuin monessa muussa ammatissa. Artikkelis-
sa on pitka lista mahdollisia kuormitustekijoita, mutta aanenkayttoa ja sen on-
gelmia ei ollut siind mainittu. Tama kertoo siita, etta vaikka opettajien danen-
kayttda on jonkin verran tutkittukin, on se edelleen Iahes huomiotta jatetty alue
opettajan ammattitaidossa ja tydhyvinvoinnissa. Se on erikoista siksi, etta puhu-
taan varsin perustavanlaatuisesta taidosta ja tyovalineesta opettajan tydssa.
Jatkuva aanessa olo vaativissa olosuhteissa on kuluttavaa saati viela ilman tar-

vittavia taitoja ja keinovalikoimaa.

Opettajat ovat hyvia ongelmanratkaisijoita ja pystyvat yleensa pitamaan useita
palloja iimassa samaan aikaan. Opettajan tydnkuva on kuitenkin muuttunut vii-
meisen viidentoista vuoden aikana paljon, eika pelkastaan parempaan suun-
taan. Tamankin tutkimuksen opettajat kertoivat haastatteluissa suurista ja kova-
aanisista opetusryhmista, kiireesta, taukojen puutteesta, melusta, oppilaiden
osaamistason laskusta ja huonoista fyysisista oppimisymparistoista. Taman
paivan maailmassa opettajat joutuvat taistelemaan TikTokien ja muiden sovel-
lusten koukuttamien lasten ja nuorten huomiosta ja opetustehtava ei ainakaan
ole muuttunut niiden myota helpommaksi. Laskeva osaamistaso vaatii myos
opettajien aaneltd enemman, kun opetusta ja ohjausta joudutaan oppitunneilla
antamaan enemman. Olisi siis erityisen tarkeaa huolehtia opettajien hyvinvoin-
nista kaikilla osa-alueilla, my6s aanen osalta. Se on valttamatonta, jotta saam-

me pidettya opettajat kouluissa.


http://oaj.fi
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Tutkimuksessa oli mukana taito- ja taideaineita opettavia ja musiikkia opetuk-
sessaan kayttavia opettajia. Taito- ja taideaineissa on suurempi taustamelu ope-
tusryhmasta huolimatta, kuin muissa oppiaineissa. Matematiikan opettajalla voi
toki olla suuri ja danekas ryhma, joka vaatii aanelta paljon, mutta perusopetuk-
sessa se sama ryhma tulee valitunnin jalkeen esimerkiksi kuvataideopettajan
tunnille, jolloin ryhman aanekkyyden lisaksi monet kuvataiteen tekniikat ja luok-
katilassa liikkuminen tuottavat lisaa aanta. Taito- ja taideaineissa opettajan on
hankalampi valita hiljaisempia tyotapoja, kuin monien akateemisten aineiden
opettajien. Musiikissa ja kasityon kovien materiaalien oppimaaran tunneilla
taustamelu ylittdd monesti suositusrajat ja siksipa ainakin Helsingin kaupunki
tarjoaa naiden aineiden opettajille kuulosuojaimet. Musiikin opettaja pystyy sen-
taan kayttamaan luokasta todennakoisesti I10ytyvaa aanentoistoa ja puhumaan
valilla mikrofoniin, mutta kasitydn kovien materiaalien opettajan aani joutuukin
sitten melussa kovemmalle. Onneksi sentaan edes kuuloaistista on huolehdittu

paremmin.

Kummankin kasityon seka kotitalouden opetusryhmat ovat maksimissaan 16
oppilasta turvallisuussyista. Liikunnan, musiikin ja kuvataiteen opetuksessa ei
ryhmakokoja ole rajoitettu, vaikka se kylla voisi olla niissakin paikallaan ja aut-
taisi naiden aineiden opettajien aanen jaksamista merkittavasti seka aineen-
etta luokanopetuksessa. Ylipaataan pienemmat opetusryhmat oppiaineesta
huolimatta perusopetuksessa auttaisivat opettajien aanta jaksamaan paremmin
oli sitten kyse luokanopettajasta tai aineenopettajasta, mutta erityisesti siita aa-
nenkayton nakokulmasta mita todennakoisimmin hyotyisivat luokanopettajat ja

taito- ja taideaineiden opettajat.

Azni on opettajalle myds paljon enemman kuin tydvaline. Aani on vahvasti osa
identiteettidamme ja ongelmat adnenkaytdssa vaikuttavat koko mindkuvaamme
ja henkiseen hyvinvointiimme. Aani on auditiivinen sormenjélki, josta tunnistaa,
kuka on aanessa, varsinkin, kun kyse on jostain laheisesta inmisesta. Jos ei ole
toimivaa aanta, kommunikaatio vaikeutuu. Sen ovat varmasti huomanneet kaik-

ki, joilla on joskus ollut kurkunpaan tulehdus tai muuten aani poissa.

Opettajien koulutuksessa aanenkayton opetusta on niukasti tai ei ollenkaan.

Vaikka on tarkeaa, etta aanenkayttdoa opiskellaan jo opintojen yhteydessa, niin
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se saattaa osittain menna silloin hukkaan. Opiskelijalla ei valttamatta ole viela
kasitysta opintojensa aikana, mita opetustyo luokkamuotoisessa opetuksessa
oikeasti danelta vaatii. Siksi olisi hyddyllisempaa, etta tydnantajaa velvoitettaisi

jarjestamaan ennaltaehkaisevaa aanenkayttokoulutusta opettajille.

Tassa tutkimuksessa opettajia pyydettiin tekemaan pari pienta paivittaista muu-
tosta aanenkaytossaan. Yksi liittyi adnen lammittelyyn, toinen vedenjuonnin li-
saamiseen ja kolmas oman aanenkayton tarkkailuun. Naista helpoin oli opetta-
jilla viimeinen ja vaikein ensimmainen. Adnen tarkkailussa saa palautetta lahes
saman tien, kun taas aanen lammittely tuntuu aluksi tyolaalta ja sen hyodyt ei-
vat ole valittomasti huomattavissa. Vaikka tutkimuksessa opettajia ohjeistettiin
tekemaan lammittelya vahan (pari minuuttia) esimerkiksi arkisten askareiden
ohessa, sellainen oli ymmarrettavasti vaikeampaa ujuttaa paivittaisiin rutiineihin,
varsinkin jos se on itselle vierasta. Positiivinen yllatys olikin se, etta kaikki kui-
tenkin olivat aanen lammittelyynkin tarttuneet enemman tai vahemman saanndl-
lisesti. Tutkimukseen liittyvissa koulutustilanteissa aanen kayttoon yritettiin saa-
da leikkisyytta, mika toivottavasti auttoi jatkamaan aanella leikkimista myos ar-
jessa. Saanndllisemmin aantaan ennen oppitunteja lammitelleet huomaisivat
puhedanensa kestavan paremmin oppitunneilla ja sen hallinta oli parempaa.
Tahan riitti hyvin jo kevyt SOV T-tyyppinen harjoittelu muutaman minuutin ajan.
Luultavasti lammittelyharjoituksen hyoty on seka fyysisen kehon herattelyssa,
etta tietoisuuden lisaantymisessa. Kun on antanut tarkeimmalle tyovalineelleen
eli aanelle hetken huomiota ennen tyorupeamaa, saattaa toimia sen kaytossa ja

saatelyssa oppituntien aikana tietoisemmin.

Vedenjuonti oli selvasti helpompi ottaa paivittaiseksi rutiiniksi. Sydomme ja
juomme kuitenkin useita kertoja paivassa ja on helpompi muistaa juoda vettakin
siina ohessa. Siitd saa nopeamman positiivisen palautteen myos aanen toimin-
taan varsinkin, jos on aiemmin tottunut juomaan liian vahan. Vedenjuonnin li-
saaminen onkin helpoin yksittainen toimenpide aanen paremman kestokyvyn

yllapitamiseksi.

Tyonantajalla on velvollisuus huolehtia turvallisista tyoolosuhteista ja siita, ettei
opettajien aani kuormitu liikaa. Minimivaatimus olisi huolehtia siita, etta tilat ovat

akustiikaltaan riittavan hyvia ja siisteja. On monia keinoja parantaa tilojen akus-
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tiikkaa myds jalkikateen. Tyonantajan tulisi pystya myos rajaamaan opetusryh-
mien kokoa varsinkin, jos oppilaiden ikataso, oppiaine tai muut ryhmaan liittyvat
kuormitustekijat muodostuvat lilan suuriksi ja lisaavat ryhman levottomuutta ja
taustamelua opetustilassa. Tydnantajan tulisi my0s tarjota opettajille aadnenkay-
ton ja -huollon ohjausta. Nain opettajat osaisivat myos itse hyvissa ajoin puuttua

alkaviin aanenkayton ongelmiin.

Opettajat joutuvat olemaan jatkuvasti tydssaan sosiaalisia, mutta aikaa keskus-
tella toisten aikuisten kanssa on vahan. Vertaisryhmamentorointi voisi toimia
kouluissa myds aanenkayttdon liittyvien asioiden, ongelmien tai ratkaisujen, ja-
kamisessa. Opettajia velvoitetaan nykykoulussa istumaan monenlaisissa pala-
vereissa ja kokouksissa, sellaisissakin, jotka voisi hyvin hoitaa sahkopostiviestil-
la. Ehkapa yhteissuunnitteluaikaa voisi kayttaa selvasti nykyista enemman opet-
tajien tyéhyvinvointia tukeviin tapaamisiin ja VESO-paivia esimerkiksi adnen hy-

vinvointia ja jaksamista tukeviin koulutuksiin.

Tamankin tutkimuksen opettajista suurin osa oli harjoittanut aantaan myos va-
paa-ajalla kuoroissa ja laulutunneilla. Oma aktiivisuus adnenkaytdéssa on myos
tarkeaa, mutta mita vahemman tietoa on, sita hankalampi on omaa aanenkayt-
toaan kehittaa. Ei se tietenkdan mahdotonta ole silloinkaan. Yksilodllisia rasitus-
tekijoita pystyy minimoimaan, veden juontia pystyy lisdamaan ja omaa aanen-
kayttoaan voi tarkkailla ja rytmittda opetustilanteessa. SOVT-tyyppisilla harjoi-
tuksilla aanta voi turvallisesti lammittella kokemattomampikin. Erilaisia apuvali-
neita, kuten resonaattoriputkea tai Lax Vox- letkua, voi kayttaa siina apuna. Oh-

jeita l10ytyy nykyaan asiaan kuin asiaan myos hakukoneella etsimalla.

Opettajat ovat suurin daniammattilaisten ryhma ja he tekevat aanellaan valta-
van tarkeaa tyota. Autetaan heita siina takaamalla heille hyvat tydskentelyolo-
suhteet ja tietoa ja ohjausta, jotta kenenkaan opettajan ei tarvitsisi karsia aa-

niongelmien takia.

”Ja sitten kyllé tédssé tutkimuksessa mukanaolo on ylipdéténsd semmoista tie-
toisuutta lisdnnyt siité, ettd kuinka tarkea véline meille opettajille on téa dani.”
Liikunnan ja terveystiedon opettaja
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LITTEET

LITE 1. Suostumuslomake (koulu 1)

OPETTAJA AANESSA- tutkimus ***** peruskoulussa

Osallistun Tampereen ammattikorkeakoulun YAMK-tutkimukseen ’Opettaja danessé’
syksylla 2023.

Tutkimuksen tekee MuM Outi R&ttd. Tutkimus suoritetaan syys-lokakuussa.

Olen tietoinen, etta tutkimuksen osioita videoidaan tutkimustarkoituksiin. Videot tai
audiotallenteet ovat vain tutkijan kayttéon, eikd niita esiteta tai julkaista missdan ja ne

havitetadn tutkimuksen valmistuttua.

Tietojani kasitellaan tutkimuksessa anonyymisti ja tutkittavia kouluja tai kuntia ei tule
ilmi tutkimuksessa. Tutkimuksessa mainitaan, etta koulut ovat paakaupunkiseudulta.

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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LIITE 2. Alkuhaastattelurunko

1(2)
Haastattelu I: Kysymyksia ja aiheita
TAUSTATIEDOT
Taustatietoja varten ika ja sukupuoli (myos vfi-lomakkeesta)
Kuinka kauan olet toiminut opettajana? Kuinka monessa koulussa?
Kuinka monta tuntia opetat viikossa?

Kuinka monta oppituntia sinulla on paivassa keskimaarin?

a kW N2

Mita luokkia ja oppiaineita opetat/olet opettanut?

KOKEMUKSIA AANENKAYTOSTA TYOSSA

6. Kuvaile aanenkayttoasi oppitunneilla

7. Puhutko paljon ja nopeasti?

8. Kuinka usein arvioisit, etta joudut korottamaan aantasi tunneilla?

9. Joudutko korottamaan aantasi myos valitunneilla, ruokalassa yms.?

10. Kéheytyykd aanesi tydpaivan jalkeen?

11. Lahteek6 aanesi koskaan oppitunneilla?

12. Tuntuuko puhuminen tai laulaminen ty6laalta?

13.Palautuuko &anesi hyvin tyépaivan jalkeen?

14.Puhutko jatkuvasti kovalla aanella?

15. Joudutko yskimaan tai selvittelemaan kurkkua opettaessasi?

16. Kaytatko aantasi epaergonomisissa asennoissa?

17.Oletko joutunut olemaan poissa toista aaneen liittyvista syista?

18.0Onko sinulla haasteita saada aanesi kantamaan opetustilanteessa?

TYOOLOSUHTEET

19. Tyoskenteletkd ulkona? Kuinka monta tuntia viikossa?

20. Tydskenteletké isoissa tiloissa, kuten liikuntasali? Kuinka monta tuntia vii-
kossa?

21.Kuinka isoja ryhmia opetat?

22.0nko tiedossa mitaan nykyisiin tai entisiin opetustiloihisi liittyvia ongelmia,
kuten ilmanvaihdon ongelmat, kosteus, polyisyys yms.?

23. Opetatko useamman tunnin viikossa oppiaineita, joissa kaytetdan kemikaa-
leja ja joista tulee polya, kuten kemia, kotitalous, kuvataide tai kasity6t?

24. Opetatko musiikkia tai laulatko muuten oppitunneilla? Kuinka monella tunnil-

la viikossa?
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KOKEMUS OMASTA AANESTA/AANI-IDENTITEETTI

25.Minkalainen aani-identeetti sinulla on?

MUUT AANENKAYTTOA KUORMITTAVAT TEKIJAT

26.0nko sinulla danielimistoa rasittavia sairauksia tai ladkityksia? Esim. Astma,
refluksi tai allergiat.

27.0nko sinulla niska-hartiaseudun lihasjumeja?

28.0nko sinulla koskaan tutkittu aanihuulia? Onko niissa todettu mitadan poik-
keavaa?

29. Tupakoitko?

30. Onko sinulla lemmikkielaimia?

31.Juotko paljon kahvia tai muita kofeiinipitoisia juomia tyépaivan aikana?

32.Joudutko vapaa-ajallasi oleskelemaan tiloissa, joissa on sisailmaongelma?

33.Harrastatko jotain tyopaivien jalkeen, joka vaatii sinulta runsasta aa-
nenkayttoa tai oleilua esim. polyisissa tiloissa?

AIEMMAT AANENKAYTTOOPINNOT

34.0Oletko opiskellut aanenkayttéa esim. laulamista?

35.Minkalaista ohjausta olet saanut danenkayttoon opinnoissasi, tyoela-
massa tai muualla ja mista?

36.Mihin daanenkayttoon liittyviin asioihin toivoisit saavasi apua?



LIITE 3. Kyselylomake (alussa) Microsoft Forms.

VFI-lomake (alku)

VFI (Vocal Fatigue Index) eli d& dsymisindeksi on validoitu testi, jolla selvitetiin ddnen visymista.

Alkuperainen englanninkielinen versio: *Chayadevie Nanjundeswaran, tBarbara H. Jacobson, #Jackie Gartner-Schmidt,and
+5,k,( #Katherine Verdolini Abbott, *Johnson City and yNashville, Tennessee, and zxk{#Pittsburgh, Pennsylvania (2015)
Suomalainen validoitu versio: Eliina Kankare, Leena Rantala, Anne-Maria Laukkanen (2023)

* Pakollinen

1. Tutkimushenkild (kirjoitan nimikirjaimet ainoastaan, ei koko nimea) *

88

1(2)
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2(2)

2. Alla on joitain oireita, joita tavallisesti liittyy aaniongelmiin. Merkitse rasti taulukon vaittamiin
aina sen vaihtoehdon kohdalle (0-4), joka kuvaa sita, mten usein koet kyseista oiretta.
Asteikko: 0—ei koskaan, 1—ei juuri koskaan, 2—joskus, 3—melkein aina, 4—aina *

1. Minun ei tee mieli puhua,
kun olen kayttanyt dantani
jonkin aikaa.

2. Aaneni vasyy, kun puhun
paljon.

3. Minusta tuntuu, etta joudun
ponnistelemaan puhuessani.

4. Aaneni kaheytyy, kun
kaytan sita.

5. Adnenkayttd tuntuu
vaivalloiselta.

6. Rajoitan yleensa
puhumistani, kun olen
kayttanyt adntani jonkin aikaa.

O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
c O O O O O
O O O O O O

7. Valtan sosiaalisia tilanteita,
joissa tiedan joutuvani
puhumaan enemman.

O
O
O
O
O

8. Minusta tuntuu, etten voi

jutella perheeni kanssa O O O O O

tyopaivan jalkeen.

9. Jo lyhyen danenkayton

jalkeen ddnentuottoni on O O O O O

tyolasts.

10. Minun on vaikea saada

adantani kuulumaan, kun olen O O O O O

kayttanyt sita jonkin aikaa.

11. Jo lyhyen aanenkayton

jalkeen ddneni tuntuu O O O O O

heikolta.

12. Minulla on illalla kipua
kaulalla, kun olen puhunut
paivan aikana.

O
O
O
O
O

13. Minulla on illalla kipua
kurkussa, kun olen puhunut
paivan aikana.

14. Aanenkiyttd tuottaa
kipua, kun puhun paljon.

15. Kurkkuuni sattuu, kun
kaytdn aantani.

16. Kaulallani on
epdmiellyttava tunne, kun
kaytdn aantani.

17. Aaneni tuntuu paremmaita
levon jalkeen

18. Aanentuoton tyoldys
vahenee lyhyen levon myota.

o o o O O O O
o o o O O O O
o o o o O O O
o o 0o O O O O
o o o o O O O

19. Kaheys vahenee, kun
annan aaneni levata.
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LIITE 4. Kyselylomake (tutkimuksen lopussa) Microsoft Forms.
1(2)

VFl-lomake (loppu)

VFI (Vocal Fatigue Index) eli 3 dsymisindeksi on validoitu testi, jolla selvitetiin d3nen visymista.

Alkuperainen englanninkielinen versio: *Chayadevie Nanjundeswaran, tBarbara H. Jacobson, #Jackie Gartner-Schmidt,and
5k [ #Katherine Verdolini Abbott, *Johnson City and yNashville, Tennessee, and zxk{#Pittsburgh, Pennsylvania (2015)
Suomalainen validoitu versio: Eliina Kankare, Leena Rantala, Anne-Maria Laukkanen (2023)

* Pakollinen

1. Tutkimushenkild (kirjoitan nimikirjaimet) *

2. Kuinka usein olet muistanut tehda tutkimuksen aikana annettuja harjoitteita ja noudattaa
ohjeita (esim. veden juonti)? *

O psiviteain
O viikottain
O satunnaisesti

O en ollenkaan

3. Tahan voit tdsmentaa ja tarkentaa edellista vastaustasi!
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4. Alla on joitain oireita, joita tavallisesti liittyy aaniongelmiin. Merkitse rasti taulukon vaittamiin
aina sen vaihtoehdon kohdalle (0-4), joka kuvaa sitd, mten usein koet kyseista oiretta.
Asteikko: 0—ei koskaan, 1—ei juuri koskaan, 2—joskus, 3—melkein aina, 4—aina *

1. Minun ei tee mieli puhua,
kun olen kayttanyt dantani
jonkin aikaa.

2. Aaneni vasyy, kun puhun
paljon.

3. Minusta tuntuu, etta joudun

P P

4. Aaneni kaheytyy, kun
kaytan sita.

5. Aanenkayttd tuntuu
vaivalloiselta.

6. Rajoitan yleensa
puhumistani, kun olen
kayttanyt adntani jonkin aikaa.

o O O O O O
o O O O O O
O O O O O O
o O O O O O
O O O O O O

7. Valtan sosiaalisia tilanteita,
joissa tiedan joutuvani
puhumaan enemman.

O
O
O
@)
O

8. Minusta tuntuu, etten voi

jutella perheeni kanssa O O O O O

tyopaivan jalkeen.

9. Jo lyhyen danenkayton

jalkeen adnentuottoni on O O O @) O

tyolasts.

10. Minun on vaikea saada

dantani kuulumaan, kun olen O O O O O

kayttanyt sita jonkin aikaa.

11.Jo lyhyen aanenkayton

jalkeen daneni tuntuu O O O O O

heikolta.

12. Minulla on illalla kipua
kaulalla, kun olen puhunut
paivan aikana.

O
O
O
O
O

13. Minulla on illalla kipua
kurkussa, kun olen puhunut
paivan aikana.

14. Aanenkayttd tuottaa
kipua, kun puhun paljon.

15. Kurkkuuni sattuu, kun
kaytan aantani.

16. Kaulallani on
epamiellyttava tunne, kun
kaytan aantani.

17. Aaneni tuntuu paremmalta
levon jalkeen

18. Aanentuoton tydlays
vdhenee lyhyen levon myota.

19. Kaheys vahenee, kun
annan aaneni levata.

o o 0o O o O O
o o 0O O O O O
o o o o o o O
o o 0O O O O O
o o o O o o O
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LIITE 5. Loppuhaastattelurunko

Haastattelu Il (tutkimuksen lopussa)

HAVAINNOT OMASTA AANESTA TUTKIMUKSEN AIKANA

37.Mita havaintoja olet tehnyt &anenkaytostasi tutkimuksen aikana, seka tyos-
sa, etta vapaa-ajalla?

38. Mitka asiat ovat edistaneet tai vaikeuttaneet aanenkayttdasi jakson aikana?

39.0nko tutkimuksessa mukana olo muuttanut suhtautumistasi aanenkayttoon
tai lisdnnyt tietoa siitd? Mita uutta olet mahdollisesti oppinut?

KOKEMUS ANNETTUJEN HARJOITTEIDEN TEKEMISESTA

40.Millaisina koit annetut harjoitteet ja ohjauksen?

41.Milta aanella leikkiminen on tuntunut?

42.0letko muuttanut kasitystasi omasta aanestasi tutkimuksen aikana?

43.Oletko muuttanut aanenkayttoon liittyvia rutiinejasi tutkimuksen aikana?
Onko sinulla ollut jo valmiiksi hyvia kaytanteita, joista olet tullut tietoisem-
maksi?

44.Huomasitko tehtyjen harjoitteiden ja muutosten hyddyttaneen aanenkayttoa-
si oppitunneilla? Milla tavalla? Minkalaisia muutoksia olet tehnyt aanenkayt-
to0si?

RYHMA JA TUKI TUTKIMUKSEN AIKANA

45. Miten koit ryhmatilanteet tutkimuksen osana?

46.Oletko tehnyt harjoitteita tai keskustellut adnenkaytosta yhdessa muiden tut-
kimuksessa mukana olevien kanssa? Tai jonkun ulkopuolisen kanssa?

HAVAINNOT OMISTA TYOOLOISTA AANENKAYTON KANNALTA JA KEHI-

TYSEHDOTUKSET

47.0letko tehnyt havaintoja tyoolosuhteistasi tutkimuksen aikana?

48.Mitka asiat koit itsellesi tutkimuksen aikana hyodyllisimmiksi?

49. Hyotyisivatko opettajat aanenkayttokoulutuksesta ja jos niin minkalaista
koulutusta toivoisit jatkossa saavasi aanenkayton tiimoilta, jos saisit valita?

50. Millaisia muutoksia tyooloihisi toivoisit, jos saisit asiaan vaikuttaa?
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