jamk

Katsaus ammatissa toimivien
oopperalaulajien tyon stressitekijoihin
seka stressinhallintakeinoihin

Henri Tikkanen

Opinnaytetyd, AMK

Joulukuu 2024

Kulttuuriala

Musiikkipedagogin koulutusohjelma

°
amk I Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences



°
Jamk Kuvailulehti

Tikkanen, Henri

Katsaus ammatissa toimivien oopperalaulajien tyon stressitekijoihin seka stressinhallintakeinoihin
Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Joulukuu 2024, 36 sivua

Musiikkipedagogin tutkinto-ohjelma. Opinndytetyé AMK.

Julkaisun kieli: suomi

Julkaisulupa avoimessa verkossa: kylla

Tiivistelma

Opinndytety0 kartoitti oopperalaulajien subjektiivista tyoperaisen stressin kokemista ja
stressinhallintakeinoja. Opinndytetyon tutkimustehtaviin lukeutuivat oopperalaulajien tyon ja tyosuhteen
tarkastelu tyotyytyvaisyyden nakokulmasta. Stressinhallintaan liittyvien henkilokohtaisten resurssien ja
tapojen tarkastelu otettiin huomioon tutkittaessa tyoperaisen stressin kokemista.

Toteutustapa oli laadullinen tapaustutkimus. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua
teemahaastattelua. Haastateltavat valittiin oopperalaulajien ammatin kolmen pdaaryhman edustajista:
freelance-laulajista, oopperatalossa kiinnitykselld tydskentelevista solisteista seka oopperatalossa
vakituisesti tyoskentelevista kuorolaulajista.

Haastattelun tuloksista ilmeni haastateltavien herkkyys tunnistaa stressin vaikutukset kehossaan ja
eldamantavoissaan. Suurilta osin haastateltavat tapaukset osoittivat omaavansa monipuoliset ja vahvat
henkilokohtaiset resurssit tyon ja arjen stressin hallintaan. Epaterveellisid elamantapoja havaittiin tulosten
perusteella vain muutamalla haastatelluista ja suurella osalla ndmakin liittyivat stressiin reagointiin.

Tutkimuksen perusteella havaittiin etenkin oopperalaulajien tyosuhteisiin liittyvien ongelmien kaipaavan
lahempaa tarkastelua. Suuri osa tyoperaisesta stressista havaittiin johtuvan tydénantajien suhtautumisesta
laulajiin tyontekijoina, seka teatterin johdon tydaikataulujen ja tyotehtdvien korostuneesta kontrolloinnista.

Avainsanat (asiasanat)

Stressi, stressinhallinta, oopperalaulajat, tyotyytyvaisyys, tyohyvinvointi, tyoviihtyvyys, palautuminen, tyon
kuormittavuus, liikkunta, uni, ravitsemuskayttaytyminen



()
J amk Description

Tikkanen, Henri

A review of occupational stress and stress management strategies of professional opera singers.
Jyvaskyla: JAMK University of Applied Sciences, September 2024, 36 pages

Degree Programme in Music Pedagogy. Bachelor’s thesis.

Permission for open access publication: Yes

Language of publication: Finnish

Abstract

The main purpose of this review was to observe the stress management strategies and occupational stress
experienced by professional opera singers. The research tasks involved observing the labour and the nature

of employment of the opera singer through job satisfaction. Personal resources in stress management were
taken into account in examination of the occupational stress experienced by the participants.

This review was conducted as a qualitative research. Semi-structured interview served as the method of
acquiring the research data. All the participants were selected from the three main employment groups

inside the profession of opera singers: freelance singers, members of an ensemble of soloists in an opera
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1 Johdanto

Tama opinndytetyo on katsaus oopperalaulajien kokemaan tyoperaiseen stressiin seka

stressinhallintakeinoihin. Esiintyminen on ammattina henkisesti kuormittavaa. Vaikka monen
laulajan kohdalla kyse on kutsumusammatista, ei tdma vahenna henkildlle tyostd aiheutuvaa
stressid. Esiintyjan ammatin on laajalti havaittu johtavan epaterveellisiin elamantapoihin sen

selkeadsti korkeampien emotionaalisten ja mentaalisten vaatimusten tahden (Holst ja muut, 2011).

Klassisen musiikin ammattilaisten tyoperaisesta stressista on tehty viimeaikoina yha enemman
tutkimuksia. Vaikka suuri osa tutkimuksista on keskittynyt orkestereiden instrumentalisteihin
(Holst ja muut, 2021; Willis ja muut, 2024; Vervainioti & Alexopoulos, 2015),
tutkimuskirjallisuudesta l6ytyy myos laulajiin keskittyvaa materiaalia (Scech, 2021; Allison, 2021).
Oopperalaulajiin kohdistuvat tutkimukset kasittelevat tyoperaista stressia laajalti suhteessa
persoonallisuuteen ja esiintymisjannitykseen. Lauluinstrumenttia tarkastellessa taytyykin
kiinnittad huomio muusikon psyykeen ja instrumentin toiminnan vuorovaikutukseen, joka tekee
laulajien tyOperaisen stressin tarkastelusta vaistamatta vahintaankin monimutkaista. Useissa

tutkimuksissa peradankuulutetaankin tarvetta ilmion tarkemmalle tutkimiselle.

Opinndytetydssa pyritaan lahestymaan tyoperaista stressia ja sen hallintaa tarkastelemalla
laulajien tydsuhteen laatua ja henkilokohtaisia resursseja. Tyosuhteen laadun tarkastelussa on
keskitytty tutkittavan tyopaikalla kokemaansa arvostukseen, mahdollisuuteen vaikuttaa
tyoprosessin kulkuun ja suhdetta tydnantajaan. Henkilokohtaisia resursseja on tarkasteltu
suhteessa stressinhallintaan. Tarkastelun kohteina ovat olleet tutkittavan eldamantavat,
sosiaalisuus ja itsetunto. Tutkimusmenetelmaksi-tyohon on valittu kvalitatiivinen tutkimus, jossa

aineistonkeruu on toteutettu puolistrukturoituna teemahaastatteluna.

2 Opinnaytetyon lahtokohdat, tietoperusta
2.1 L3ahtokohdat ja tietoperusta

Opinnaytetydssa tehdaan katsaus oopperalaulajien tyoperaisen stressin kokemiseen ja
stressinhallintakeinoihin. Tutkimuskysymysta lahestytdan keskittymalla oopperalaulajien

tydsuhteen laatuun ja henkil6kohtaisiin resursseihin stressinhallinnassa. Tyohon liittyvia



stressitekijoitd maarittaessa on tarkasteltu tutkittavien tyytyvaisyytta tyohonsa, tyon palkkausta,
tyonantajan ja tyontekijan suhdetta seka tyopaikan tydilmapiiria. Stressinhallintaan liittyvia
henkilokohtaisia resursseja tarkasteltaessa on keskitytty tutkittavien liikunta- ja
ruokailutottumuksiin, unen laatuun, maaraan ja unirytmiin, mielenterveytta edistaviin toimiin seka

tyon fyysisesta seka psyykkisesta rasituksesta palautumiseen.

De Calheiros Velozo ja muut (2023) osoittavat tutkimuksessaan, ettad tyoperaisesta stressista
palautumisen pitkittyminen on yhteydessa mielisairauksien kehittymiseen. Tutkimus osoittaa
myo0s, ettd henkildiden, joilla on taipumusta mielisairauksien kehittymiselle kestda pidempaan
palautua stressista. Taman vuoksi on erittdin tarkeaa kaynnistaa stressista palautuminen
viipymatta. (De Calheiros Velozo ja muut, 2023.) Niinpa myos tassa tyossa nakokulmana on

stressitekijoiden tunnistaminen seka palautumisen tehokkuuden tarkastelu.

2.2 Stressin maaritelma

Ihmiset kokevat stressia kukin omalla tavallaan erilaisista asioista johtuen. Mattila (2022) antaa

ladkarilehti Duodecimissa sanalle “stressi” seuraavanlaisen yleismaaritelman:

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja
vaatimuksia, ettd sopeutumiseen kdytettdivissd olevat voimavarat ovat tiukoilla tai

ylittyvit. (Mattila, 2022)

Stressin kokemus itsessdan on psykologinen, mutta suuri osa sen valittomista vaikutuksista
ilmenevat fyysisina. Lyhytkestoinen stressi kuuluu arkeen ja saa ihmisen tekemaan stressaavassa
tilanteessa parhaansa. Tarkeaa onkin stressitilan tunnistaminen ja siitd palautuminen, silla
pitkdkestoisena stressi on terveydelle vaarallista. Pitkittyneen stressin oireisiin lukeutuvat fyysisina
oireina: huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, hikoilu, flunssakierre ja selkdvaivat
seka psyykkisina oireina jannittyneisyys, artymys, aggressio, levottomuus, ahdistuneisuus,
masentuneisuus, muistiongelmat, paatdksenteon vaikeus ja unen hairiot (Mattila 2022). Stressia
aiheuttavia arsykkeita ilmenee kaikilla elaman osa-alueilla. Paasyita stressiin ovat muutokset
ihmisen sosiaalisissa verkostoissa, toimeentulossa ja tyossa. Karasekin (1979) maaritelma lahestyy
tyOperaista stressia energioiden ja niiden purkautumisen nakdkulmasta. Tutkimuksessaan han

osoitti tyon rasittavuus -mallillaan (Job Strain Model), ettd tyontekijan mahdollisuudet tehda



tyohonsa liittyvia paatoksia saatelee stressin (potentiaalisen energian) purkautumista ja
muodonmuutosta toiminnan energiaksi. Jos yksilolla ei ole mahdollisuutta tehda paatoksia ja
ryhtya toimeen, tai jos tdma joutuu luopumaan tarpeistaan tyonsa liittyvan vahaisen
vaikutusmahdollisuuden vuoksi, purkautumaton energia saattaa ilmentya sisdisesti henkisena

rasituksena. (Karasek, 1979.)

2.2.1 Stressin psykologia

Tyohon, ihmissuhteisiin tai arkeen liittyvat paineet, vaatimukset tai dkilliset hallitsemattomat
muutokset, myonteiset ja kielteiset, laukaisevat ihmisessa stressireaktion. Muutokset arsykkeina
eivat sindnsa itsessaan stressaa, silla arsykkeisiin reagointi riippuu paljolti yksilosta itsestdan,
taman asenteista, ndkdkulmista ja sietokyvysta (Mattila 2022). Myds Willis ja muut (2024)
osoittavat tutkimuksessaan selkeasti, kuinka muusikot yksil6ina kokevat tyohon liittyvat
vaatimukset ja mahdollisuudet persoonan ja maailmankatsomuksen mukaan seka positiivisina
(vaikutusmahdollisuudet, urakehitys, henkilokohtainen kehitys, subjektiiviset ilon kokemukset),
ettd negatiivisina (muusikon omat laatuvaatimukset, aikataulupaineet, fyysiset vaatimukset).
Tahan liittyen Engert, Smallwood ja Singer (2014) osoittivat tutkimuksessaan ajatusprosessien
(itsestddn muotoutuvat ajatukset seka menneeseen/tulevaan keskittyminen) seka niiden laadun
(negatiivisia/positiivisia) vaikuttavan aivojen hypotalamuksen ja aivolisakkeen sekd sympaattisen
hermon aktivoitumiseen. Henkil6illa, jotka keskittyivat enemman tulevaan, havaittiin alhaisempi
lahtotaso kortisolin tuotannossa, sekd nopeampi palautuminen kortisolitasoissa stressivasteen
jalkeen. Menneeseen keskittyvilld henkildilld havaittiin hitaampi palautuminen kortisolin
tuotannossa stressivasteen jalkeen. Negatiivisen ajattelumallin omaavilla henkil6illa kortisolin
tuotanto oli lahtOtasoltaan ja stressivasteessa selvasti korkeampaa. (Engert, Smallwood & Singer,

2014).

Kuten edella todettu, stressin kokemus on ensikdadessa psykologinen. Pentinpuro (2017) kiinnittaa
huomion siihen, kuinka aivot reagoivat muutokseen yksilon ymparistossa, jolloin ne antavat
signaalin keholle tuottaa stressihormoneja. Stressivasteessa aivojen hypotalamuksen aktivoima
sympaattinen hermosto vapauttaa adrenaliinia ja noradrenaliinia, jotka johtavat muun muassa
aineenvaihdunnan muutoksiin ja fyysisen liikkuvuuden lisaantymiseen. Fyysisia oireita ovat

sydamen sykkeen kiihtyminen, sydanlihaksen voimakkaampi supistuminen, pupillien



laajeneminen, keuhkoputkien laajeneminen, ruoansulatuksen hidastuminen seka glukoosin

vapautuminen maksasta lihasten kayttéon. (Pentinpuro 2017.)

2.2.2 Stressin hyodyt

Stressi on mielemme reaktio dkkindisiin positiivisiin ja negatiivisiin muutoksiin
elinymparistéssamme, tydossamme tai ihmissuhteissamme. Vaikka stressi sanaa kdytetaan
kielessamme péaaasiassa ilmaisemaan stressireaktioon liittyvia negatiivisia aspekteja,
stressivasteen pohjimmainen tarkoitus on kuitenkin positiivinen — selviytyminen. Mielen reaktio
muutoksiin valmistaa yksilén toimimaan ja selvidmaan mahdollisista esteista tai haasteista. Usein
stressivaste virittad kehon tilaan, jossa yksilo toimiessaan ylittda tdman itselleen asettamansa
toimintakyvyn rajat. Stressireaktion seurauksena ihminen voi [6ytaa haasteiden edessa itsestaan ja
arvoistaan uusia syvyyksia kohentuneen itsetunnon ja minapystyvyyden muodossa, omien arvojen
ja asenteiden vahvistumisena, seka kokemuksena autonomian ja vaikutusmahdollisuuksien

lisddntymisesta (Willis, Mellick, Neil, Wasley 2024).

2.2.3 Stressin vaarat

Miller ja muut (2009) osoittivat tutkimuksessaan pitkittyneen stressivasteen vaikuttavan
parasympaattiseen hermostoon ja sita kautta kehon immuunijarjestelmaan kroonisen
stressihormonin, kortisolin, kautta. Liiallisina maarina kortisoli toimii hermomyrkkyna
gliaalisoluille, joihin se stressivasteessa vaikuttaa. Tama myrkytysprosessin (eksitotoksisuus) on
osoitettu liittyvan elimiston sytokiinien liialliseen tuotantoon. (Miller ja muut, 2009.) Sytokiinit
ovat solujen keskindisen kommunikaation kannalta tarkea pienten proteiinien joukko, jolla on
kehossa tulehdusreaktiota sdadtelevia ominaisuuksia (Pfizer 2022). Pitkittyneessa stressivasteessa

elimiston immuunijarjestelma siis aktivoituu ilman ilmeista tarvetta.

McEwen (2006) lahestyy stressivastetta kehon homeostaasin (tasapainon) nakoékulmasta. Keho
reagoi lahes mihin tahansa tapahtumaan, muutokseen tai haasteeseen vapauttamalla kemiallisia
valittajaaineita. Tasta esimerkkinad aiemmin mainitut kortisoli ja sytokiinit tai katekolamiinit, jotka
valmistavat kehoa toimintaan mm. sydamen sykkeen nopeuttamisella. Tama jokapaivainen reaktio
kehossa reagoi muutoksiin ja allostaasin (tasapainon saavuttaminen muutoksen kautta) avulla

sailyttaa tasapainon (homeostaasi). McEwen osoitti myos pitkittyneen allostaasin lisdavan
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kehomme allostaattista kuormitusta, joka voi pahimmillaan johtaa allostaattiseen
ylikuormitukseen. Tama voi johtua liiallisesta stressista tai huonosta stressivasteen (allostaasin)

hallinnasta — stressivasteen sammuttaminen silloin kun sita ei tarvita. (McEwen, 2006).

Kuten aiemmin todettu, stressivasteen aktivoitumisesta ovat padasiassa vastuussa aivot.
Yksilolliset erot elaman kokemuksissa ja hahmottamisessa vaikuttavat suuresti stressiin
reagoimiseen. Nain ollen myds pitkittyneen stressin kehossa ja aivoissa aiheuttamat muutokset

voivat suoraan tai kiertoteitse vaikuttaa allostaattisen kuorman ja ylikuormituksen syntyyn.

2.2.4 Klassisen musiikin laulajien tyoperaiset stressitekijat

TyOperaisten stressitekijoiden kirjo vaihtelee my6s eri ammattikuntien valilla. Karkea jako
tekijoista erittelevat ne tyon fyysisiin tai henkisiin vaatimuksiin. Muusikoiden keskuudessa tyon
henkiset vaatimukset ovat suurelta osin universaaleja, mutta kuten ammattikuntien, myos eri

musiikkityylien (genre) ja instrumenttien valilla on eroja.

Laulajien kohdalla instrumentti on erityisen altis mieltd kuormittavien stressioireiden vaikutuksille
keho-mieli-yhteyden vuoksi. Klassisen musiikin laulajien ddnen tuoton moitteeton tekniikka yksi
tarkeimpia edellytyksia alalla menestymiselle. Esiintyjilta odotetaan danen kauneutta,
joustavuutta, voimakkuutta ja kestavyyttd. (Henshaw & Collyer 2022.) Tyon taidollisten
vaatimusten lisdksi stressitekijoina toimivat myds tydsuhteen laatu ja jatkuvuus, tydpaikan
ilmapiiri ja hierarkia, omat vaikutusmahdollisuudet tyoprosessin kulkuun seka yleisesti alalla
vallassa olevat voimasuhteet tyontekijoiden ja tyonantajien valilla (Allison, 2021). Kuten edell
todettiin, laulu instrumenttina on hyvin altis erilaisille vaikutteille, niin fyysisille kuin psyykkisille.
Nain ollen myos stressioireet vaikuttavat suuresti instrumentin suorituskykyyn ja toimintaan,
puolestaan lisdten mahdollisesti laulajan kokemaan stressia johtaen pahimmillaan
stressikierteeseen. Tdiman vuoksi muiden muassa Scech (2021) perdankuuluttaa psyykkisen

valmennuksen tarkeytta alkaen jo laulajien opinnoista ja jatkuen ammatin harjoittamisen ohessa.

Krasnodebska ja muut (2024) osoittivat, kuinka vahvat tunteet aiheuttavat erilaisia reaktioita
autonomisessa hermostossa, taten vaihdellen d4ntévaylan lihasjannityksia. Adntdvaylan lihasten
aktiivisuus vaihtelee erilaisten tunteiden ja niiden vahvuuksien vililla. Vahvoihin tunnereaktioihin

taipuvaisilla yksil6illa aantovaylan lihasten aktiivisuus on suurempaa. Etenkin yksililld, jotka ovat
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taipuvaisia negatiivisiin tunteisiin, stressi johtaa danentuoton aikana kurkunpaan ymparilla
sijaitsevien lihasten virheelliseen aktivoimiseen. Yksil6t, jotka ovat taipuvaisia ja kokevat vahvoja
positiivisia tunteita, osoittivat lisddntynytta aktiivisuutta kurkunpaan alueen lihaksissa levossa ja
danentuoton aikana, seka korkeampaa lihasten rentoutta refleksitoimintojen aikana
(nielaiseminen). Negatiivisiin tunteisiin taipuvaisissa yksildissa havaittiin myos
paankaantajalihaksen aktivoitumista suorituksen aikana. Paankaantajalihaksen aktivoituminen
kertoo lisdahengityslihasten stimuloitumisesta, jonka ei pitaisi tapahtua normaalin danentuoton
yhteydessa (vrt. haastavat aariat jne.) Terveellinen rasitusreaktio dantovaylan lihaksissa on leuan
alla sijaitsevan kieliluun lihasten (Submentalis lihakset) ja kurkunpaata kallistavan lihaksen
(Circothyroid lihas) aktiivisuus ddnta tuottaessa. Lamannuttava stressi ilmeni paankdantajalihaksen

aktivoitumisena suuri-intensiivisessa danentuotossa. (Krasnodebska ja muut, 2024.)

Tutkimuksessaan Prebil ja muut (2020) avaavat etenkin klassisten laulajien ddnenkayttoon liittyvia
riskitekijoita ja ongelmia. Yksi yleisimmista klassisen musiikin ammattilaulajan danenkayttoon
liittyvista ongelmista on refluksi (Laryngoparyngeal reflux tai LPR). Refluksiin vaikuttavat myodhaiset
ty6ajat, iltasydminen ja stressi. Toinen yleinen ongelma, eli raskaasta danenkadyton taakasta
johtuva oire on dadanen kdheys. Riskitekijoita ammattilaisen danenkaytodssa puolestaan ovat huono
danihygienia, hengitysteiden sairaudet (astma, flunssa, tulehdukset) seka allergia. Huonoon
danihygieniaan luetaan erilaiset vahingolliset danenkaytolliset tavat kuten pitkittynyt kovaa

daneen puhuminen, huutaminen seka nopea puhuminen. (Prebil ja muut, 2020.)

2.3 Palautuminen

Palautuminen rasituksesta on hyvinvoinnin kannalta elintarkeaa. Palautumisen osatekijoista
tarkeimpia ovat uni ja lilkkunta. Ruokailutottumuksilla seka muilla elintavoilla on my6s vaikutusta
palautumiseen. Muun muassa Migliaccio (2024) on kasitellyt palautumista urheilijoiden
nakokulmasta. Huippumuusikoiden ty6ta verrataan usein huippu-urheiluun ja vaikka vertailevaa
tutkimusta konsertoinnin ja esiintymisen fyysisesta rasituksesta suhteessa urheilusuoritukseen ei
ole, psyykkiset vaatimukset ja rasitteet ovat urheilijoilla ja muusikoilla |ahes identtiset. Taman
yhtenevaisyyden vuoksi lahestynkin palautumista ja sen osa-alueita paljolti urheilutieteellisten

|ahteiden kautta.
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2.3.1 Uni

Katsauksessaan Migliaccio ja muut (2024) ovat tarkastelleet urheilijoiden ja liikunnallisten
aktiivisten yksildiden unta ja unihygieniaa. Hyvan unihygienian kannalta tarkeimpia huomioitavia
asioita ovat vuorokausirytmi, unirytmi ja ndiden sdaannollisyys. Vuorokausirytmi (sirkadiaanien
rytmi) sddntelee psykologisia, kognitiivisia ja kdyttaytymisemme muutoksia hormonien avulla
valmistaen kehoamme myds lepoon yon ajaksi (Vitaterna ja muut 2021; Adan ja muut, 2012). Tata
rytmia tulisi pyrkid mahdollisuuksien mukaan noudattamaan, vaikka rytmia onkin mahdollista
tarpeen tullen muuttaa aikaistamalla nukkumaanmenoaikaa (Hirshkowitz, 2004). Rytmin
saannollisyys on myds tarkeaa, silla epasaannolliset nukkumaanmenoajat johtavat “sosiaaliseen
jetlagiin”, jolla on todettu olevan yhteyksid krooniseen univelkaan ja unen laadun vaihteluihin

(Fischer & Hilditch 2022).

Biologisen kellon seuraamisen lisaksi unen laatua parantaakseen voi tehda paivan aikana ja illalla
ennen nukkumaanmenoa useita toimenpiteitd. Liikunnallisesti aktiivinen elamantapa parantaa
tutkitusti unen laatua (Zapalac ja muut 2024). Miggliaccio ja muut (2024) nostavat esiin keinoiksi
unen kannalta optimaaliseen mielen ja kehon tilaan paasemiseksi mm. tarpeeksi pimean
nukkumisympariston, teknologian kdyton vahentamisen, mielen ja kehon kierrosten laskemisen

hengitysharjoituksilla ja meditaatiolla sekd kuumat suihkut tai kylvyn.

Valolle altistuminen unen aikana voi lahettaa signaaleja aivoihin, joka vaikuttaa melatoniinin
erittymiseen johtaen unen laadun huononemiseen ja herailyyn. Jopa 3 luxin voimalla loistavat
valonlahteet kuten elektronisten laitteiden merkkivalot, heratyskellojen ja radioiden naytot seka

hatapoistumismerkit voivat hairita unta ja biologista kelloa. (Migliaccio ja muut 2024.)

Kahdeksan tunnin ruutuajan ylittyminen ja ruudun katsominen 30 minuuttia ennen
nukkumaanmenoa voivat jo vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun (Christensen ja muut 2016).
Perinteisten kirjojen lukemisen puolestaan on tutkittu parantavan unen laatua jopa 22%
verrattuna henkildihin, jotka eivat lue ennen nukkumaanmenoa. Lukeminen yhdistettyna
hamaraan valaistukseen ja ruutuajan rajoittamiseen etenkin ennen nukkumaanmenoa takaavat

siis paremman unen laadun. (Finucane ja muut 2021.)
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2.3.2 Liikunnan vaikutus uneen ja palautumiseen

Liikunta ja uni vaikuttavat toisiinsa symbioottisessa suhteessa ja liikunnallisen aktiivisuuden on
todettu vaikuttavan positiivisesti unen laatuun objektiivisesti seka subjektiivisesti (Zapalac ja muut
2024). Kredlow ja muut (2015) osoittavat myos, ettd fyysisen aktiviteetin tehosta (kohtuullisen
rasittavasta rankkaan tai matalatehoinen) riippumatta liikkunnalla on positiivisia vaikutuksia unen
laatuun, kun taas paikallaan pysyva elamantyyli vaikuttaa unen laatuun negatiivisesti. 60 minuutin
kohtuullisen rasittavan tai rankan liikunnan positiivisia vaikutuksia olivat mm. lyhentynyt
nukahtamisviive, syvempi uni, subjektiivisen unen laadun/rauhallisuuden paraneminen seka
nopeampi vireystilan nousu herdaamisen jalkeen. Matalatehoisen liikunnan maaran havaittiin
olevan kytkoksissa matalampaan stressitasoon aamuisin. (Zapalac ja muut 2024.) Matala
stressitaso on myos kytkoksissa useaan unenlaadun paranemista viestivaan tekijaan kuten unen
kokonaisajan lisddantymiseen, NREM-unen (non-rapid eye movement) maaran lisddantymiseen
ensimmaisen kolmen tunnin aikana, pidempaan REM-unen latenssiin sekd parempaan
subjektiiviseen unen laatuun. Kuten aiemmin todettiin, positiivisista vaikutuksistaan huolimatta
lilkunta voi myos vaikuttaa unen laatuun negatiivisesti, jos liikuntasuoritus tapahtuu lilan myéhaan

(2 tuntia) ennen nukkumaanmenoa. (Kredlow ja muut 2015.)

2.3.3 Palautuminen psykofyysisena kokonaisuutena

Peters, McEwen ja Friston (2017) |dhestyvat stressia tutkimuksessaan informaatio-teoreettisesta
ndakokulmasta pelkistden stressin perusolemukseltaan epavarmuudeksi. Pohjimmiltaan biologiset
eliot vastustavat epdjarjestysta ja pyrkivat aina minimoimaan aistitilojensa entropiaa.
Jokapaivaisessa elamdssa se tarkoittaa, ettd tunnemme epavarmuutta kun ennakoimme
tapahtumien lopputulosten olevan jotain muuta kuin mita ennalta olemme arvioineet — ja
ettemme voi valttya yllatyksilta. Kognitiomme vaatii energiaa vahentadkseen epavarmuutta
liittyen tulevaan. Nadin ollen epdavarmoina aikoina aivomme vaativat ylimaaraista energiaa
keholtamme. Jos epdavarmuutta ei voida ratkaista tai vahentaa, keho joutuu pitkittyneeseen
aivoenergia-kriisiin, krooniseen stressitilaan. (Peters, McEwen & Friston, 2017.) Palautumisen
kannalta ensisijaista onkin keskittya ratkaisemaan epavarmuutta aiheuttavat asiat tai ilmiot.
Tarkeda on suunnittelu, ennakointi ja omien toimintatapojen seka tarvittaessa arvojen ja

tavoitteiden realistisuuden tarkastelu.
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Ennaltaehkaisy on tarkedssa osassa stressinhallinnassa ja siitd palautumisessa. Kuten jo todettu,
stressi kumpuaa epavarmuudesta ja sen sietokyvysta. Suunnittelu ja valmistautuminen vievat
teran yllattavilta ja stressaavilta tilanteilta. Yksi valmistautumisen keino, jota voi hyédyntaa myds
tilanteessa on hengittaminen. Mindfulness-harjoitukset kattavat lukuisia keinoja pysayttaa
stressaava ajatusmylly ja ohjata keskittyminen yhteen asiaan, kunnes ajatukset selkidvat. Shuai ja
muut (2020) osoittavat tutkimuksessaan lukuisten muiden (Arch & Craske, 2006; Goldin & Gross,
2010; Keng & Tan, 2018) tavoin lyhyen hengitystenlaskemisharjoituksen lisddvan onnellisuutta,
vahentdvan arsytysta verrattuna kontrolliryhmaéan. Harjoituksia tekeva ryhma koki myos
lievempaa mielialan laskua stressaavan tilanteen aikana ja jalkeen. (Shuai, Bakou, Hardy &

Hogarth, 2020.)

2.3.4 Fysiologinen palautuminen laulutyésta

Ammattilaulajien paivittainen rasitus aanelle — hengityselimistolle ja kurkunpaan lihaksistolle —
vaatii lammittelya, palautumista ja ennen kaikkea rutiinia. Sandage ja Hoch (2018) korostavat
laulun yhteytta urheiluun lihastoimintojen, rasituksen ja palautumisen nakdkulmasta. Kurkunpaan
lihaksisto kehittyy niissa toiminnoissa, joihin niita harjoitetaan. Suunnitelmallisilla harjoitteilla
lihaksistoa voidaan kehittda kestdavyydessa ja voimassa, ndin saavuttaen parhaan mahdollisen
tekniikan mahdollisimman taloudelliseen ja kestavdan danen tuottamiseen. Palautuminen vaatii
lepoa, mutta liiallinen danilepo tai dkillisesti vahentynyt aanenkayton pitkittyminen saattaa
Sandagen ja Hochin mukaan johtaa lihaksiston rutiinilla saavutetun homeostaasin (“kunnon”)
heikkenemiseen. Parasta olisi pitda totaalinen danilepo lyhyena, lammitelld aina kohtuullisesti
ennen aanityota, seka tehda rasituksen jalkeen loppuverryttelyt — kuten urheilijoitakin

ohjeistetaan. (Sandage & Hoch, 2018.)

3 Tarkoitus ja tutkimustehtavat

Tutkimus pyrki avaamaan oopperalaulajien subjektiivisia tydperdisen stressin kokemista seka
tekemaan katsausta heidan stressinhallintakeinoistaan. Tutkimustehtaviin lukeutuvat
oopperalaulajien tydn tarkastelua sen kuormittavuuden seka kuormitus- ja stressitekijoiden
nakdkulmasta. Myds tutkittavien stressinhallintaan liittyvien henkilékohtaisten resurssien ja

tapojen tarkastelu otetaan huomioon tutkittaessa tyoperaisen stressin kokemista.



15

Tama opinndytetyo ei ole kehitystoimintaa, silla se ei suoranaisesti koeta vaikuttaa tai testata
toimintaa edelld maaritetyn hypoteesin tai teorian kautta. Opinndytetydn luonne on kartoittava ja

sen on tarkoitus antaa tietoperustaa tulevaa kehitystyota varten.

4 Toteutus
4.1 Opinnaytetyon eettisyys

Tutkijalla ei ole todettu esteellisyytta tdman opinndytetydn toteuttamiseen. Opinnaytetyon
aiheeseen on perehdytt ja tyon toteuttamiseen vaadittavia resursseja on arvioitu tyon
edellyttamalla vakavuudella. Ty6 on toteutettu tutkimuseettisten ohjeistuksien mukaan. Tyon
luonteen vuoksi tydta varten ei ole tarvinnut hakea tutkimuslupaa. Haastateltavien osallistuminen
tutkimukseen on ollut vapaaehtoista ja heitd on informoitu tutkimusaineistoa koskevista
tietosuojakdytanteista lahettamalla heille tutkimukseen liittyva tietosuojaseloste kirjallisena
etukateen. Tyon tekija ja tutkimukseen osallistuneet henkil6t ymmartavat taman opinnadytetyon
olevan julkinen asiakirja ja hyvaksyvat tietosuojaselosteessa mainittujen tietojen julkaisemisen

tdman opinndytetyon julkaisun yhteydessa.

4.2 Menetelmait

Opinnaytetyo on toteutettu laadullisena tutkimuksena, koska tutkittava ilmi6 vaatii
mahdollisimman syvda ymmarrysta kohderyhman edustajien kokemuksista suhteessa tutkittavaan
ilmiéon. Laadullinen tutkimus on saanut paljon vaikutteita muun muassa fenomenologiasta ja
hermeneutiikasta. Puusa ja Juuti (2020) kuvaavat fenomenologiaa ilmi6ihin liittyvien kokemusten
tutkimisena. Fenomenologiassa halutaan selvittda, kuinka ihmiset kokevat ilmi6t, joiden sisalld he
eldvat. (Puusa & Juuti, 2020.) Fenomenologiset menetelmat palvelevat siis parhaiten tata
tutkimusta, auttaen maarittamaan keinot sen toteuttamiseen seka tarkentamaan tutkimuksen
pdadamaaraa. Laadullisen tutkimuksen tdmanhetkiseen valtavirtaan kuuluvat hermeneuttiset
ndakemykset puolestaan antavat pohjan opinndytetyon ja tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen
luomiselle seka tutkimuskysymyksen asettelulle. Tassakin opinnaytetydssa on nojauduttu
aineiston hankinnassa ja tulkinnassa alan perinteisiin. (Puusa & Juuti 2020). Tiedon — aiemman ja
uuden —vuoropuhelu tutkimusta toteuttaessa on mahdollistanut tarvittavan syventymisen
tutkittavaan ilmioon. Nain on saavutettu tuore perspektiivi tutkittavaan ilmioon, ja saavutettu

mahdollisesti jatkotutkimuksen kannalta hyodyllisia nakdkulmia ilmiéon liittyviin ongelmiin.
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Tarve ymmartaa paremmin tutkittavaan ilmioon liittyvia subjektiivisia kokemuksia on ohjannut
tutkimusstrategian valintaa etnografian suuntaan (Puusa & Juuti 2020). Tata kautta tutkimuksessa
on paaddytty kdayttdamaan tapaustutkimusmenetelmaa. Vilkka ja muut (2018) korostavat
tapaustutkimuksessa tapauksien valinnassa kaytannollisyyden tai teoreettisuuden kannalta
perusteltavissa olevia valintoja. Valinnan tulee olla relevantti tavoiteltavan tiedon kanssa. Viitaten
aiempiin teoksiin (Eriksson & Koistinen 2014, 26-27; Eskola & Suoranta 1998, 65) he listaavat
useamman mahdollisuuden tutkimuskohteen valinnalle. Nadista omaa tutkimustani ajatellen
osuvimpia ovat a) mahdollisimman tyypillinen tapaus (yleistettavyys) ja c) ainutkertainen,
poikkeuksellinen tai opettava (opitaan tuntemaan ilmion yleisia piirteitd). (Vilkka, Saarela & Eskola,

2018, 161-163.)

Muusikon tyo on lukuisista yhtaldisyyksista ja yleistettavyyksistaan huolimatta kuitenkin aina
yksilollista ja riippuu paljolti yksilén omasta kunnianhimosta, mieltymyksista ja resursseista. Taman
vuoksi opinnaytetydon menetelmat ja aineistoanalyysi seuraa idiograafista subjektiivisesti koetun
todellisuuden kuvailua, mutta pyrkii nomoteettiseen yleisesti patevien lainalaisuuksien

tuottamiseen, joka mahdollistaa tieteellisen selittamisen (Tieteen termipankki 2015).

4.3 Kohderyhma ja kohderyhman valinnan perustelu

Tutkimuksen kohderyhmana olivat oopperalaulajat. Tutkimuskirjallisuudesta |0ytyy laajasti tietoa
urheilijoiden tydn — urheilusuoritusten — psykologisista ja fyysisista vaatimuksista ja urheilijoiden
kokemasta stressista, sen vaikutuksista suorituksiin ja urheilijoiden saamasta psyykkisesta
valmennuksesta. Tata nykya on vastaavanlaisia tutkimuksia tehty myos muusikoiden osalta ja
psyykkisen valmennuksen tarpeet on tunnistettu myos muusikoiden keskuudessa. Tutkimuksellani
haluan kartoittaa tyon luomien psyykkisten vaatimusten ilmenemista stressin ja sen hallitsemisen
kautta. Kohderyhmaksi valikoitui ooperalaulajat, silla tutkimuskirjallisuudessa muusikoiden
stressia on paljolti kasitelty instrumentalistien kautta. Laulajien osalta kirjallisuus painottuu joko
nayttelijoihin, musiikkiteatterilaulajiin tai populaarimusiikin esiintyjiin. Kuitenkin oopperalaulajat
ovat lauluinstrumentin harjoittajien keskuudessa verrattavissa huippu-urheilijoihin, silla klassisen
musiikin genre asettaa instrumentin hallinnalle ja siihen liittyvalle fysiikalle adrimmaisen haastavia
vaatimuksia. Siind missa urheilijoiden verkostoihin kuuluvat arkipdivaisena osana urheilupsykologit
ja psyykkinen valmennus, ei naita aspekteja muusikoiden, etenkdan oopperalaulajien,

koulutuksessa ja ammatinharjoittamisessa viela olla otettu riittavalla tavalla huomioon.



17

Tutkimuksen tapaukset on valittu edustamaan kolmea ammatillista paaryhmaa oopperalaulajien
ammattikunnan sisdlta. Tapauksien padryhmien valiset erot tydsuhteen laadussa ja
henkilokohtaisissa resursseissa antavat monipuolisen perspektiivin opinndytetyon
tutkimuskysymyksen tarkasteluun, kuitenkin myos yhdistaen nama perspektiivit yleistettavaksi

kohderyhman alle.

4.4 Aineiston keruu ja menetelmat

Aineiston keruu toteutettiin puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Haastatteluja varten luotiin
lista haastattelukysymyksista, joiden koettiin olevan merkityksellisia tutkimuskysymyksen
tarkastelua varten. Teoriapohjaan nojaten kysymykset jaettiin teemoihin. Ndiden teemojen sisélla
kysymysten relevanttiutta tarkasteltiin uudelleen suhteessa tutkimuskysymykseen. Ndin saatiin
tulokseksi tarkennettu kysymyspatteristo, josta oli karsittu pois tutkimuskysymyksen kannalta

epdolennainen tutkittavaan ilmioon liittyva tieto.

Haastattelut toteutettiin seka kasvotusten etta tietotekniikkaa hyddyntdaen etatapaamisina.
Haastattelun tuloksia keréattiin sekd daninauhalle ett3 tutkijan omiin muistiinpanoihin. Adninauhat
litteroitiin, jonka jalkeen litteroinnit kaytiin 1dpi uudelleen kirjaamalla vastaukset
analyysitaulukkoon. Samalla vastaukset tiivistettiin muotoon, jossa tutkimuskysymyksen kannalta
olennainen tieto oli helposti luettavissa. Tasta tiedosta poimittiin analyysia varten alaluokkia, joita
tarkastelemalla voitiin luoda tutkittavaa ilmiota koskevia ylaluokkia. Ylaluokkien kautta pyrittiin
selittamaan tutkimuskysymyksen kannalta tarkeita ilmi6ita ja |6ytaa yhteyksia tutkittavan ilmion ja

tietoperustaan sisaltyvien aiempien tutkimusten valilla.

Haastateltavat rekrytoitiin tutkijan ammattiverkostoa hyddyntden. Rekrytoinnissa pyrittiin
madollisimman hyvin ottamaan huomioon riittavan monipuolinen otanta kansainvalisyyden,
ikdjakauman seka tyosuhteen laadun kannalta. Vaikka tutkimuskysymyksen kannalta sukupuolten
tasapuolinen edustus ei ollut olennaista, pyrittiin tahan silti kiinnittdmaan rekrytointeja
suorittaessa huomiota. Rekrytointi- ja haastatteluvaihe oli suhteessa tutkimuksen
kokonaisaikatauluun erittdin kompakti. Teoriapohjan ja kysymyspatteriston laatimisen jalkeen
haastattelurekrytoinnin suunnittelu, itse rekrytointi ja haastattelujen toteuttaminen ajoittuivat

kaikki kahden viikon ajalle marraskuun 2024 puolenvalin paikkeille.
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4.5 Aineiston analyysi ja luotettavuus

Kuten Hirsjarvi ja Hurme (2000, 191-192) toteavat, kvalitatiivisen tutkimuksen aineistoanalyysin
rakennevalidiudella tarkastellaan kasitteiden osuvuutta suhteessa tutkittavaan ilmiéon.
Tutkimuksen aineistossa ilmenevat, ilmioita kuvaavat kasitteet ovat tutkimuskysymyksen ja
teoriapohjan kannalta mielestani osuvasti valittuja ja rakennevalidiuden kannalta tarpeeksi
yksiselitteisesti maariteltyja. Vaikka tutkimusaihe sisaltdaakin paljon subjektiivisesti poikkeavia
kasitteita ja kokemuksia, tutkimusaineisto osoittaa, etta tasta huolimatta kasitteilla on enemman

intersubjektiivisia yhtymakohtia kuin eroavaisuuksia.

Yhteiskunta- ja kdyttdytymistieteiden tutkija Idhtee yleensd liikkeelle kolmenlaisesta
eri kéisitteitd koskevasta tiedosta: arkikokemuksistaan, jotka saattavat olla yhteisid
tutkittavien ja muiden tutkijoiden kanssa; muiden tutkijoiden mddritelmistd;

tutkittavien mddritelmistd. (Hirsjérvi & Hurme 2000, 191-192.)

Myds tassa tutkimuksessa on ldhdetty muodostamaan kasitteistoa edellda mainitulla tavalla.
Painopiste kasitteiden maarittamiselld on ollut selkedsti tutkijan omissa arkikokemuksissa seka
teoriapohjaan tukeutuvissa muiden tutkijoiden maaritelmissa. Haastattelujen aikana kasitteet ovat
tarkentuneet ja muuttaneet muotoaan haastateltavien omien maaritelmien kautta, jotka eivat
kuitenkaan suuresti poikenneet tutkijan ennalta maaritelmista kasitteista. Hirsjarven ja Hurmeen
kuvio (kuvio 1) havainnollistaa ndiden kolmen kasitemaaritelman vuorovaikutusta tutkimukseen

valmistauduttaessa ja sen aikana.
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Tutkijan madritelmat

Arkikokemukset Arkikokemukset

Muiden tutkijoiden maaritelmat Tutkittavien maaritelmat

Kuvio 1, tutkijan muunnelma alkuperdisesta kuviosta havainnollistamaan kasitteiston

madaritelmien vuorovaikutusta tutkimusprosessissa. (Hirsjarvi & Hurme 2000)

Tutkimuksen sisdistd validiutta tarkasteltaessa ei olla Idhdetty etsimaan kausaalisuhteita ilmididen
ja tutkimushaastattelun valilld. Haastateltavien kayttaytymisen kontekstius kuitenkin myonnetaan
ja aineistoa analysoidessa on riittavissa maarin otettu huomioon haastattelutilanteen vaikutus
vastauksiin. Niin ollen mydsk&dan tutkimuksen ulkoista validiutta ei olla |ahdetty todistamaan, vaan
tutkittava ilmio ja sen kasitteet ovat pitkalti riippuvaisia tutkittavan yksilon persoonasta,

maailmankatsomuksesta ja henkilohistoriallisista seka kulttuurisista tekijoista.

Kuten Hirsjarvi & Hurme (2000) toteavat, tutkimuksen luotettavuus (relaabelius) nojaa siihen, etta
tutkimus pyrkii mahdollisimman hyvin paljastamaan tutkittavien kasityksia ja ajatusmaailmaa
liittyen tutkittavaan ilmiéon. Tassa tutkimuksessa, kuten kvalitatiivisessa haastattelututkimuksessa
taytyy, on myos otettu huomioon tutkijan vaikutus haastattelijoihin, seka tunnistetaan ja
tunnustetaan, etta tutkimustulokset ovat tutkijan tulkintoja haastateltavien vastausten pohjalta.
Tama toteutuu tassa tutkimuksessa siina, etta haastateltavat on valittu saman ammattiryhman
edustajista, jotka tyoskentelevat ammatin sisalla eri luonteisissa tyouhteissa. Tutkijan tulkintojen

ja tulosten validiuden tueksi haastateltavien antamia vastauksia verrattiin toisiinsa.
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4.6 VYleistettavyys

Taman tutkimuksen tulosten yleistettavyys nojaa perusteelliseen tutkimuskysymyksen kuvaukseen
seka kasitteiden tarkkaan maarittelyyn. Kuten Eskola & Suoranta (1998) tuovat esille, tutkimuksen
tulosten vertailu mahdollistaa niiden laajentamisen hyddyntamisen seka siirrettavyyden

hyédynnettavaksi jatkotutkimuksessa.

5 Tulokset
5.1 Tyotyytyvaisyys
5.1.1 Palkkaus

Analyysi haastattelujen aineistosta osoitti, etta vaikka vakituinen ty6 luokin taloudellista
turvallisuutta, ei vakituisena solistina tyoskentelevan laulajan palkkaa koettu yhdessakaan
tapauksessa riittavaksi. Tama johtui paddosin siita, ettei palkasta pystynyt kerryttdamaan saastoja,
mutta myos siita, ettei palkkaa koettu yhdessa tapauksessa riittavaksi suhteessa tydtehtavien
subjektiiviseen vaativuuteen ja niiden aiheuttamiin paineisiin. Toisaalta kuorolaulajan vakituinen
tyo koettiin palkkaukseltaan paljon tyydyttavammaksi, silla palkka koettiin riittavaksi sadstdjen
kerryttamiseksi. Freelance solistien ja kiinnityksella laulavien solistien tehtavat havaittiin vastaavan
toisiaan vaativuustasoltaan, mutta palkkaus koettiin freelance-laulajien keskuudessa tyotehtavien
vaativuus huomioon ottaen paremmaksi. Haastatelvata 2 oli myos kokenut eparehellisyytta ja

epaselvyytta tydnantajan puolelta liittyen palkkaukseen:

— after the, the singers representative found a flaw that was happening and they
went and spoke to the HR the personnel and they told them that this is wrong and
you are basically cheating in some way just duping us off our money and they have to
compensate. —— (Haastateltava 2)

Freelancerina toisaalta parempi palkka kontrastoituu toiden jatkuvuuden epavarmuuden ja
toimeentulohuolien kanssa.
5.1.2 Tyotehtavat ja tyépaikan ilmapiiri

Solistit, kiinnityksella ja freelancerina, kokivat tyonsa itsessaan tyydyttavaksi ja innostavaksi. Tahan

vaikuttivat positiivisesti vapaus tehda itsendisia paatoksia tyon luovaan prosessiin liittyen,
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tydssdoppimisen ja urakehityksen mahdollisuudet, tydsuhteen vakaus seka yhdessa tapauksessa
tyonantajalta saatu arvostus tyontekijana. Negatiivisesti tyon tyydyttavyyteen vaikuttivat
tyonantajalta saadun arvostuksen kokemisen puute, olemattomat mahdollisuudet vaikuttaa
tyGaikatauluihin ja ty6tehtavien valintaan seka tyonantajan tyotehtavien jakamisesta koettu
epdoikeudenmukaisuus. Kuorolaulajat puolestaan kokivat tyonsa vakituisen luonteen
tyydyttavana. Itse tyota ei koettu tyydyttavan luovuuden tarpeita. Negatiivisesti tyon
tyydyttavyyteen kuorolaulajilla vaikuttivat myds olemattomat mahdollisuudet vaikuttaa itsenaisilla
paatoksilla tyon luovaan prosessiin seka olemattomat mahdollisuudet vaikuttaa tyoaikatauluihin.

Positiivisesti tyon tyydyttavyyteen vaikutti tydssaoppimisen mahdollisuus ja tydn paineettomuus.

Tyontantajan suhde tyontekijoihin koettiin neljdssa viidesta tapauksesta huonoksi. Negatiivisesti
tyontekijoiden kuvaan tydnantajan suhtautumisesta heihin vaikutti tydnantajan etdisyys ja
epadystavallisyys, tydnantajan kontrolloiva toimintatapa seka yhdessa tapauksessa tydnantajan
epdpatevyys. Yhdessa tapauksessa viidesta tydnantaja koettiin ystavalliseksi, laheiseksi ja reiluksi.
Tyopaikan ilmapiiriin positiivisesti vaikuttavana tekijana koettiin kaikissa tapauksissa hyvat laheiset
kollegat. Tyoilmapiiriin negatiivisesti vaikuttivat edelld mainittujen tyénantajan ja tyontekijéiden

valisten ongelmien lisdksi yhdessa tapauksessa viidesta tydpaikan hierarkisuus.

5.1.3 Tydaikataulut ja tyon kuormittavuus

Seka kiinnitetyt solistit, etta kuorolaulajat kokivat tydnantajalahtdisten tyoaikataulujen
vaikuttavan muuhun elamaansa negatiivisesti. Teatterityon aikataulut sijoittuvat niin paivatasolla
kuin paljolti my0s viikko- kuukausi- ja vuositasolla ajankohtiin, jolloin muu yhteiskunta viettaa
vapaa-aikaansa. Tama vaikuttaa negatiivisesti laulajien mahdollisuuteen elda tyon ulkopuolista
elamaa. Tyota tehdadan teatterikauden aikana etenkin kuorossa lahes taukoamatta,
lukuunottamatta ajoittaisia vapaapaivia. Tahan liittyy usein myds tyon perdssa muuttaminen
vieraalle paikkakunnalle tai jopa vieraaseen maahan. Haastateltava 3 arvioi kokeneensa lahes koko

tyouransa ajan lievad masennusta, koska on joutunut olemaan erossa ldheisistdaan:

—the other thing that's hard to, what makes it difficult is | don't really have a social,
since | moved [away from my home country], | haven't had much of a social life
outside of work.—— And there's the low level depression of being lonely. ——
(Haastateltava 3)
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Oman haasteensa tydaikatauluihin tuo etenkin solisteilla aikataulujen nopeat muutokset. Elamaa
on haasteellista suunnitella pitkiad jaksoja eteenpdin, kun seuraavan tyopaivan tarkka aikataulu
tulee vasta edellisena iltapdivana. Freelance-laulajat eivat koe tydn ulkopuolisen elaman
suunnittelua yhta haastavaksi, silla vapaa-aikaa saattaa olla kauden aikana useampi pidempi jakso.
Toisaalta freelance laulajat kokivat olevansa enemman tai vihemman tyodtarjoustensa armoilla

kalenterisuunnittelussaan.

Kolmessa tapauksessa viidesta tydnantajan maarittelemat aikataulut ja tydénantajan tarjoama tuki
koettiin riittavaksi tyotehtaviin valmistautumisen kannalta. Kahdessa tapauksessessa viidesta
aikataulut koettiin liian kiireisiksi suhteessa tyotehtdavien maaraan. Tahan liittyi myos yhdessa
tapauksessa tyotehtavien teettamista tyontekijalla, joka ei danityyppinsa vuoksi olisi soveltunut

tyotehtaviin.

Tyon fyysinen kuormittavuus oli asteikolla mitattuna kiinnitetyilld solisteilla vaihdellen 1-10/ 10
keskiarvon olevan 6 / 10 (Haastatteluasteikko 1) riippuen tapauksittain tyoperiodin
kiireellisyydesta ja tyotehtavien haasteellisuudesta. Kolmella neljasta solistitapauksesta
tyGaikataulut eivat ajoittain sallineet riittdvaa palautumista. Freelance-solistilla tyén
kuormittavuus oli asteikolla 5 / 10, koska feelancerin kauteen mahtui ajoittain myos pidempia
lepohetkia. Kuorolaisten tyon fyysinen kuormittavuus vaihteli tapauksittain 4 — 7 / 10 ja oli
keskiarvoltaan 6 / 10. Tyo arvioitiin haastavuudeltaan helpommaksi kuin solisteilla, mutta
kuorolaiset totesivat tyotuntiensa maaran olevan paljon enemman kuin solisteilla. Psyykkinen
kuormittavuus oli puolestaan kiinnitetyilla solisteilla ja freelancereilla Iahes samaa luokkaa 6 — 9 /
10 keskiarvolla 7,5/10 tyon haastavuuden vuoksi. Erona kiinnitettyihin solisteihin freelancerit
kokivat enemman paineita tyon laadusta, koska silla oli heiddn tapauksessaan suorempi yhteys
tyon jatkuvuuteen. Kolme neljasta kiinnityksella toimivasta solistista koki myos paineita oman
tyonsa laadun riittdvyydesta seka stressia tyon laadun tarkkailusta. Kuorolaisten tyon psyykkinen
kuormittavuus oli tapauskohtaisesti vaihdellen 2 — 3 / 10 keskiarvolla 3 / 10 tyon

paineettomuuden ja subjektiivisen helppouden sekd ryhman tuoman turvan vuoksi.
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5.2 Henkilokohtaiset resurssit stressinhallinnassa

5.2.1 Liikunta ja palautuminen

Kolme viidesta tapauksesta liikkui enemman tai vdihemman saannollisesti. Eniten tutkittavat
harrastivat voimaharjoittelua ja kehonhuoltoa. Osa yhdisti padasiassa kestavyysharjoittelun ja
kehonhuollon. Vain yksi tapaus viidesta ei harrastanut saannoéllista lilkkuntaa lainkaan. Liikunnalla
on vastausten perusteella suora yhteys riittdvaan palautumiseen, vaikka lilkkunnan ja unen laadun
valilla ei ndiden haastattelujen perusteella havaittu olevan korrelointia. Tapaukset, jotka
harrastivat saanndllisesti tai melko sadanndllisesti liikuntaa kokivat kokonaisuudessaan
palautuvansa myds riittavasti, vaikka joidenkin kohdalla unen laatu on arvioitu vaihtelevaksi ja
unirytmi epasaannolliseksi. Kavely ja saanndllinen ulkona liikkuminen oli tarkea osa palautumista
kolmella viidesta tapauksesta. Iltaisin kierrosten laskemiseksi kaksi tapausta viidesta kertoi

kdvelevansa kotimatkan tai pidemman osan kotimatkaa kuin normaalisti.

Haastattelujen perusteella kolme viidesta hyodynsivat paivaunia palautumisessaan tyopaivan
aikana. Kahdella kolmesta paivaunet paikkasivat ajoittain huonoja y6unia, kun taas yhdella naista
kahdesta liian pitkat paivdaunet saattoivat myds vaikuttaa negatiivisesti youniin. Tapauksista kaikki
yhtd lukuunottamatta hajoittivat kehonhuoltoa joogan, pilateksen tai venyttelyn muodossa. Vain
yksi tapauksista listasi kuumat kylvyt tai suihkut palautumiskeinoksi tyopaivan jalkeen. Alkoholi ei
ollut palautumiskeinona kuin yhdella tapauksista, ja vain tdma tapaus arvioi myo6s palautumisensa

olevan riittamatonta.

5.2.2 Ruokailutottumukset ja uni

Ruokailutottumukset olivat ravinnon puolesta kaikilla tapauksista terveelliset. Ruoka osoittautui
myos palauttavaksi tekijaksi niin fyysisesta kuin psyykkisesta nakokulmasta. Kolme viidesta
haastateltavasta reagoi stressiin syomalla. Samat kolme tapausta ovat elamansa kokeneet myds
vaikeuksia ruokailutottumusten kanssa. Yksi viidesta tapauksesta toteaa hyvan ruoan auttavan
hanta palautumaan, muttei koe varsinaisesti reagoivansa stressiin sydomalla. Stressiin reagoivat
tapaukset arvioivat myos ruokailutottumustensa olevan ravinnon puolesta aika-ajoin

epaterveelliset. Haastateltava 1 kuvasi kehonsa reagoivan stressiin vaatimalla sokeria:
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— stressi ndkyy siind, md oon silleen, ah, sokeria tai jotain, md tarvitse jonkilaista
tasotusta johonkin, se jotenkin rahoittaa en tiid,mutta, joo, ruokailuihin se vaikuttaa
—— (Haastateltava 1

Kaikki tapauksista painottivat epdasaannollisten ja iltapainoitteisten tydaikojen vaikeuttavan hyvan
ruokailurytmin yllapitoa. Epasaannollinen ja iltapainoitteinen sydéminen oli ongelmana kolmella

viidesta tapauksesta.

Kaksi viidesta tapauksesta ilmoitti unirytminsa olevan saannéllinen. Samat tapaukset kokivat unen
maaran ja laadun riittavaksi. Vaikka kolme viidesta tapauksesta kertoivat unirytminsa olevan
epasaanndllinen, kaksi ndista kolmesta tapauksesta ilmoittivat unen laadun kuitenkin olevan
vaihtelevaa tai ei kommentoinut unen laadun riittavyytta. Kun nama samat kaksi tapausta
ilmoittivat myo6s harrastavansa saanndllisesti monipuolista lilkuntaa, voidaan arvioiden todeta,
etta liikunta tukee positiivisesti unen laatua epasaanndllisesta unirytmista huolimatta. Yhdella

viidesta tapauksesta kumppanin ldsndolo vaikutti positiivisesti unirytmin yllapitamiseen.

Unen laatuun negatiivisesti vaikuttavia tekijoita olivat kahdella tapauksista pitkittynyt ruutuaika
pdivan aikana tai ennen nukkumaanmenoa, kolmella tapauksista iltapainoitteinen syéminen seka
lisaksi yhdelld ndista kolmesta alkoholin nauttiminen iltaisin. Positiivisesti unen laatuun vaikuttivat
kahdella tapauksista lukeminen iltaisin ennen nukkumaanmenoa seka kahdella tapauksista

iltatoiden jalkeinen lyhyt kavely ulkoilmassa.

5.2.3 Sosiaalisuus ja henkinen hyvinvointi

Kaikki tapauksista olivat yhteyksissa laheisiinsa padsaantoisesti etdayhteyksien kautta. Kaikki heista
kokivat saavansa tukea laheisiltdan ja suurin osa heista tunnisti myds yhteyden ja tuen tarkeyden
mielenterveytensa kannalta. Haastateltava 2 pohti laajan ja vahvan sosiaalisen tukiverkostonsa

tarkeytta seuraavanlaisesti:

— Like, | have a very good support system in that sense I'm blessed — —So | feel like |
have a blessing of a lot of older people who help me and support me, and take care of
me, and push me. So it's, | think it's, that keeps me sane very well —— (Haastateltata

2)
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Nelja viidesta tapauksista puhuu eldamansa vaikeistakin asioista laheistensa kanssa. Kolme naista
neljasta ei hyddynna tai ei ole aiemmin hyddyntanyt mielenterveyden ammattilaisten palveluita.
Yksi edelld mainituista neljasta saa tyonantajan puolesta laulajille suunnattua henkista
valmennusta osana tutkimusta. Vain yksi viidesta tapauksista reagoi stressiin vetaytymalla
sosiaalisista tilanteista. Tama sama tapaus kertoo stressin vaikuttavan myos mielialan vaihteluihin,

muttei koe stressida ongelmaksi.

Henkisen hyvinvointia parantavia omahoidollisia keinoja olivat sosiaalisuuden lisdaksi meditaatio
kolmella viidesta tapauksesta, mindfulness-harjoitukset kahdella viidesta tapauksesta seka
yksittaistapauksilla itsetutkiskelun ja itsemydtatunnon harjoittaminen. Tyon ulkopuolisten
harrastusten ja elaman tarkeys henkisen hyvinvoinnin kannalta nousi esiin kaikilla tapauksista.
Vain yksi tapauksista mainitsi konkreettisesti tyon ulkopuoliset harrastukset hyvinvointiaan

parantavana asiana.

5.2.4 Stressin ilmeneminen

Stressi ilmeni yksilollisesti vaihtelevilla tavoilla tutkimuksen tapauksissa. Kuitenkin kolmella
viidesta se vaikutti ruokailutottumuksiin. Yhdella tapauksella viidesta stressi ilmeni kipuina ja
tulehdustiloina kehossa. Vain yhdelld tapauksella viidesta stressi vaikutti suoraan youniin yollisen
bruksismin (hampaiden narskuttelun) muodossa. Muuten youniin kohdistuvat vaikutukset tulevat

epasuorasti iltapainoitteisesta tai muuten stressiin liittyvasta epaterveellisesta syomisesta.

6 Pohdintaa
Tyon stressitekijat ja tyosuhteiden laatujen erot

Suurin osa tutkimukseen osallistuneista oopperalaulajista olivat uransa alkuvaiheessa ja edustivat
uutta laulajien sukupolvea. Vaikka opintojen rakenne ja siirtyminen opinnoista ammattiin
sukupolvien valilla nayttaytyykin taman tutkimuksen valossa yha samanlaiselta, nuoren
sukupolven kohdalla lopullinen lapimurto etenkin solistin ammattiin on tapahtunut korostuneesti
enemman kilpailumenestyksen kautta. Paljolti uravalintoja ovat ohjailleet kaikilla tapauksista
tydmahdollisuudet, eli toisinsanoen musiikkikentan tyonantajat. Tydmahdollisuudet ja tyon
jatkuvuus koettiin etenkin freelance-laulajien keskuudessa yhtena suurista stressin aiheista.

Kuorolaulajien keskuudessa ei tydsuhteen vakituisen luonteen vuoksi koettu stressia tyon
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jatkuvuudesta, mutta toisaalta itse tyon luonne ei tayttanyt laulajien luovuuden tarpeita, joka

saattoi esiintya tyohon kohdistuneena turhautumisena (Willis ja muut, 2024).

Kuten taman opinnadytetyon tietoperustassakin osoitettiin, klassisen musiikin tyontekjoiden —
tassa tapauksessa ooperalaulajien — keskuudessa on viimeaikoina alettu nostamaan esiin
musiikkialan infrastruktuurin voimasuhteiden aiheuttamaa painetta ja hyvaksikayttoa.
Tyonantajan eparehellisyys, epdselvyys, taman suhtautuminen tyontekijoihin ja tdman
tyontekijoille osoittaman arvostuksen puute koettiin yhdeksi tyotyytyvaisyytta alentavaksi ja
stressia aiheuttavaksi tekijaksi (Willis ja muut, 2024). Vaikka tyénantajan tekema tyon laadun
tarkkailu kuuluukin olennaisen osana oopperalaulaja arkeen, epaystavallinen tapa, jolla tydnantaja

kohtaa tyontekijansa asettaa talle turhia lisdpaineita.

Tyo6ajat koettiin tyon ulkopuolista elamaa rajoittavaksi sekd oopperataloon kiinnitettyjen solistien
kuin kuorolaulajien keskuudessa. Freelance-laulajilla tydmahdollisuuksien epasaannollisyys
mahdollisti pidemmat vapaa-ajan jaksot oopperakauden aikana, jolloin naille saattoi tarjoutua
mahdollisuus ndhda laheisidan. Paaasiassa tyon ulkopuolinen elama koettiin poikkeuksetta lahes
mahdottomaksi, joka my0s rajoitti laulajien sosiaalisen verkoston kattamaan vain heidan [ahimpia

kollegojaan.

Palkkaus ja taloudellinen toimeentulo on yksi suuri stressin aihe etenkin solistien keskuudessa.
Freelance-laulajilla paineet oman tyon laadun suorasta suhteesta tyon jatkuvuuteen ja tata kautta
myos toimeentuloon aiheutti paaasiallisen psyykkisen kuormituksen laulajan tyosta. (Allison, 2021;
Scech, 2021). Kiinnitetyilla solisteilla huoli toimeentulosta ei ollut yhta korostunutta vaikka tyén
laatuvaatimukset olivatkin verrattavissa freelancer-laulajiin. Kiinnitettyjen solistien keskuudessa
esiin nousi tyytymattomyys palkkaukseen, silld vakaista tuloista huolimatta ei solistin palkasta
koettu jaavan elamisen jalkeen kateen tarpeeksi sadstojen kerryttamista varten. Kuorolaulajat

olivat tassa suhteessa kaikista tyytyvaisimpia palkkaukseensa.

Henkilokohtaiset resurssit stressinhallinnassa ja niiden hyédyntdminen

Kaikkien haastateltujen kohdalla yhteys ldheisiin toteutui padasiallisesti etdayhteyksia hyodyntden.
Sosiaaliset suhteet rajoittuivat muutenkin yhta haastateltavaa lukuunottamatta lahimpiin

kollegoihin. Usean haastateltavan kohdalla hyvat sosiaaliset tukiverkostot tunnistettiin tarkedksi
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osaksi henkista hyvinvointia ja mielenterveyden yllapitamista. Tietoperustassakin nousi esiin
samat sosiaalisen tuen positiiviset vaikutukset stressinhallintaan ja mielenterveyteen (McEwen,
2006). Perheesta ja tyon ulkopuolisista laheisista erossa oleminen koettiin kuluttavaksi ja stressia
aiheuttavaksi etenkin henkil6illd, jotka ovat muuttaneet tyon perdssa toiseen maahan. Vaikka vain
kaksi viidesta haastatellusta on aiemmin hyodyntanyt tai hyodyntad saannollisesti
mielenterveyden ammattilaisten tarjoamia palveluja, lIdhes kaikki haastatelluista korostivat
asioista puhumista tarkedana osana mielenterveytensa yllapitamista-Muita keinoja parantaa tai
yllapitda henkista hyvinvointia olivat meditaatio; tyon ulkopuoliset harrastukset sekd erilaiset
mindfulness-harjoitukset. Tama tulos nousi selvasti esiin myo6s useissa tutkimuksissa. (Migliaccio ja

muut, 2024; Shuai ja muut, 2020; Keng & Tan, 2018; Golding & Gross 2010).

Lilkuntaa saannollisesti tai melko saanndllisesti harrasti nelja viidesta haastatellusta.
Lilkkuntamuotoja olivat monipuolisesti tapauskohtaisesti lihas- ja kestavyyskuntoa kehittava
liilkunta seka erilaiset kehonhuollolliset harrastukset ja toimet kuten jooga, pilates, venyttely ja
hieronta. Yleisesti haastateltujen keskuudessa fyysisestda kunnosta huolehtiminen yhdistettiin
my0s parempaan henkiseen hyvinvointiin ja parantuneeseen unen laatuun. (Migliaccio ja muut,

2024).

Unirytmi oli sdannollista vain kahdella viidesta haastatellusta, mutta koettu unen laatu ja
palauttava uni koettiin riittavaksi neljalla viidesta haastatellusta. Unta hairitsevina tekijoina nousi
selkeimpina esiin epasaanndllinen iltapainoitteinen tyo kaikilla haastatelluista, kahdella liiallinen
ruutuaika paivan aikana tai juuri ennen nukkumaanmenoa (Christensen ja muut, 2016) seka
yhdella haastatelluista alkoholin kdytto rentoutumiseen tydpaivan jalkeen. Yhtena uneen
vaikuttavana negatiivisena tekijana havaittiin kolmella haastateltavista epdasadannollinen seka
iltapainoitteinen sydéminen tyodaikataulujen vuoksi. Kuten useissa tutkimuksissakin osoitettiin
(McEwen, 2006), sydminen oli yleinen tapa reagoida stressiin — kolmella viidesta haastatellusta
stressi johti epaterveelliseen sydbmiseen. Positiivisesti palautumiseen vaikuttavina
rentoutumiskeinoina osa haastateltavista hyédynsi lukemista (Finucane ja muut, 2021), kuumia
kylpyja tai suihkuja (Migliaccio ja muut, 2024) seka palauttavaa liilkuntaa iltatéiden jalkeen kavelyn

muodossa.



28

Kokonaisuudessaan taman opinndytetyon tulosten pohjalta voidaan arvioida, etta
oopperalaulajien keskuudessa ollaan herkkia havainnoimaan stressin aiheuttamia ilmioita arjessa
ja kayttaytymisessa. Henkilokohtaiset resurssit stressinhallintaan ovat monipuoliset ja useimmissa
tapauksista riittavat, ja niitd osataan arvioida kriittisesti seka kayttaa oikein. Laulajien
urheilupsykologiseen valmennukseen verrattavan henkisen valmennuksen tarve on havaittu
tutkimuskirjallisuudessa. Tdma samainen tarve on tunnistettu kentalla myds taman opinndytetyodn
tulosten perusteella. Suurin kehitystarve on taman tyon tulosten tulkinnan perusteella kuitenkin
klassisen musiikin alan infrastruktuurissa seka tyontekijan ja tydnantajan hierarkisissa
voimasuhteissa. Tyon kaytanteita tulisi pyrkia muttamaan suuntaan, jossa valmiiksi
kilpailuluonteisella alalla tydontekijoiden hyvaksikayttamisen sijaan henkildresurssien
hyodyntamisesta tehtaisiin inhimillisempaa, tyohyvinvointiin kiinnitettaisiin enemman huomiota,

ndin kenties myds pidentden tyontekjoiden tyoduria.
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Liitteet

Liite 1. Opinndytetyon haastattelukysymykset

1. Taustaa
1. Milloin aloitti musiikkiopintosi ja mika innoitti sinut alalle?
2. Millainen haastateltavan polku oli opinnoista tydelamaan? Mitka tekijat vaikuttivat
uravalintoihisi?

2. Tyétilanne ja tulevaisuuden nakymat
1. Kuinka kauan haastateltava on tydskennellyt nykyisessa ammatissa? Enta tyopaikassa?
2. Kokeeko haastateltava tyotilanteensa tyydyttavaksi? Jos ei, miksi? (freelance, ensemble, kuoro)
3. Miten hallitset tyoaikataulujasi, ja koetko sen riittavaksi tyotehtaviisi valmistautumisen
kannalta?
4. Miten tydaikataulut vaikuttavat kalenterisuunnitteluusi? (positiivisesti/negatiivisesti/ei
vaikutusta)
Miten kuormittavana haastateltava kokee tyon fyysisesti / psyykkisesti (asteikolla 1-10)?
Koetko taloudellisen tilanteesi vakaaksi nykyisen tyotilanteesi ansiosta?
Kokeeko haastateltava paineita tyonsa laadun riittavyydesta?
Millaisena haastateltava kokee tydilmapiirin tyopaikallaan? Miksi? (3-5 asiaa)

© N oW

3. Fyysinen hyvinvointi
1. Liikkuuko haastateltava saanndllisesti? (2-3 kertaa viikossa) Miten?
e kestadvyyskunto
e lihasvoima
e kehonhuolto
2. Nukkuuko haastateltava sadnnollisesti ja saako tdma tarpeeksi unta? (keskimaarin 7 tuntia
yOssa)
3. Millaiset elamantavat, kuten ruokailutottumukset, paihteiden kaytto ja lepo vaikuttavat
haastateltavan eldamantapoihin negatiivisesti tai positiivisesti?

4. Henkinen hyvinvointi

1. Miten pidat yhteytta laheisiisi? Koetko saavasi heilta tukea?

2. Kokeeko haastateltava stressia tyossaan tai arjessaan? Miten tama ilmenee?

3. Miten pidéat huolta henkisesta hyvinvoinnistasi?
(Stressinhallinta, ajatusmallit, itsetutkiskelu, arjenhallinta, hengitysharjoitukset,
mielikuvaharjoitukset)

4. Hyodyntaako haastateltava tai onko tdma aiemmin hyodyntanyt mielenterveyden
ammattilaisten palveluja (psykologi, psykoterapeutti, kuraattori, opintopsykologi)?

5. Palautuminen
1. Miten huolehdit fyysisesta ja henkisestad palautumisestasi tyopdaivan jalkeen?
2. Miten tyon kuormituksesta palautumisesi onnistuu?
3. Millaisia kehonhuoltomenetelmia kdytat? (jooga, meditaatio, venyttely, taiji)
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Liite 2. Thesis interview questions

Background
1. When did you start your music studies and what brought you into singing?
2. How was your transition from studies to work life? What factors affected your career choises?

2. Worklife

1. How long have you been working in your current profession? How about your current work place?

2. Do you feel satisfied about your current state of employment? If not, why?

3. How do you handle your work schedule? Do you feel it is sufficient in preparing to your work
assignments?

4. How do work schedules affect your calendar planning? Why? (positively, negatively, no affect)

5. How great do you experience workload to be physically / mentally (on a scale from 1 to 10, one
being very little and 10 being too much)
Are you satisfied in your financial situation in regard to your work?

7. Do you feel pressure about the quality of your work?
8. What is the working conditions and atmosphere like in your current workplace? Why? 3 to 5 things

3. Physical well-being
1. Do you excercise regularly (2-3 times a week)
e endurance training
e strength training
e body care

2. Isyour sleep rythm regular and do you feel you get enough sleep? (average being 7 hours a night)
3. Which of your life habits affect your wellbeing? (positive and negative things about nutrition, use of
intoxicants, rest)

4. Mental well-being
1. How do you keep contact to your family and loved ones? Do you feel supported by them?

2. Do you experience stress at work or in everyday life? How does this manifest itself?

3. How do you take care of your mental wellbeing? Where have you acquired these techniques?
(stressmanagement, thought exercises, introspection, management of everyday, breathing
exercises, visualization exercises)

4. Do you use or have you used mental health services provided by professionals before?

5. Recovery from work
1. How do you take care of physical and mental recovery after your work day?
2. How do you feel you succeed in recovering? (sufficient, average, unsufficient)
3. What kind of exercices do you have for taking care of recovery from physical strain?
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Liite 3. Esimerkki opinndytetyon tietosuojaselosteesta

Tietosuojaselosteen laatimispaiva: 18.11.2024

1. Rekisterinpitaja

Rekisterin pitdja, puhelinnumero, sdhkdposti

2. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava tietosuoja@jamk.fi
3. Yhteyshenkilo rekisteria koskevissa asioissa (opinnaytetyon ohjaaja)
Opinndytetyon ohjaajan yhteystiedot

4. Rekisterin nimi, luonne ja tutkimuksen kestoaika

Opinndytetyon nimi: Katsaus ammatissa toimivien oopperalaulajien tyon stressitekijoihin seka
stressinhallintakeinoihin.

Rekisterin nimi: Opinnaytety6 Katsaus ammatissa toimivien oopperalaulajien tyon stressitekijéihin
sekd stressinhallintakeinoihin:in liittyva henkilotietorekisteri

Tutkimuksen suorittaja: Henri Tikkanen
Tutkimuksen luonne: Kertatutkimus

Tutkimuksen kestoaika: Aineiston keruu 18.11.-25.11.2024, opinnaytetyon valmistuminen viim.
12/2024

Henkilotietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen:

[ HenkilGtietoja sisaltava tutkimusaineisto havitetdan

5. Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus ja oikeusperuste
Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus on opinnaytetyotutkimus.

OpinnaytetyOssa selvitetdan seuraavia asioita: haastateltavien terveystottumukset (uni, lepo,
ruokailu, paihteiden kaytto, sosiaalisuus ja mielenterveyspalvelut)

Opinndytetyon tavoitteena on kartoittaa oopperalaulajien kokemaa tyoperaista stressia ja
stressinhallintakeinoja

Opinnaytetyohon liittyva henkilotietojen kasittely perustuu EU:n yleiseen tietosuoja-asetukseen
(2016/679, artikla 6), Ammattikorkeakoululakiin (932/2014), Valtioneuvoston asetukseen
ammattikorkeakouluista (1129/2014), opiskelijoiden oikeutettuun etuun suorittaa opintojaan seka
rekisterdidyn suostumukseen. Rekisterilla mahdollistetaan opetuksen tavoitteisiin paasy.

6. Mita henkilotietoja tutkimusaineisto sisaltaa?
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Tutkittavan suostumuksesta kdy ilmi seuraavat henkil6tiedot: ikd, sukupuoli, tydsuhteen laatu ja
tyotehtavat.

Tutkimusaineistossa kerataan seuraavia henkilétietoja ja tunnisteita: ikd, sukupuoli, tydsuhteen
laatu ja tyotehtavat seka terveystottumukset (uni, lepo, ruokailu, paihteiden kadytto, sosiaalisuus ja
mahdollinen mielenterveyspalveluiden hyddyntaminen).

7. Mista lahteista henkilotietoja kerataan?
Henkil6tietoja kerdtaan tutkimukseen seuraavista lahteista:
Suoraan tutkimukseen osallistuvilta haastattelulla.

Tutkittavalla ei ole velvollisuutta toimittaa tarvittavia henkil6tietoja, osallistuminen on
vapaaehtoista

8. Tietojen siirto tai luovuttaminen tutkimusryhman ulkopuolelle
[ Tietoja ei siirreta tai luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle.

[ Tietoja siirretdan ja luovutetaan tutkimusryhman ulkopuolelle. Mikali kdytetdan ulkopuolista
litterointipalvelua, laaditaan tietosuojasopimus ja ohjeistetaan henkil6tietojen kasittely. Muita
ulkopuolisia tahoja ei kayteta eika tietoja siirreta tai luovuteta opinnaytetyon tekijan lisdksi
kenellekdan muulle.

9. Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle
[ Tietoja ei siirretd EU:n tai ETA:n ulkopuolelle

[ Tietoja siirretaan EU:n tai ETA:n ulkopuolelle

10. Automatisoitu paatoksenteko

Automatisoidulla paatoksenteolla tarkoitetaan henkilon tiettyjen ominaisuuksien arviointiin
tarkoitettua paatosta, joka tehdaan ainoastaan automaattisen tietojenkasittelyn avulla ja josta
aiheutuu rekisterdidylle (=henkild, jonka henkilotietoja kerataan, sailytetdan tai kasitellaan)
oikeudellisia vaikutuksia tai joka muuten vaikuttaa haneen merkittavalla tavalla. Esimerkkeja
automatisoidusta paatdksenteosta ovat mm. luottokelpoisuuspaatokset ja profilointi.
Rekisteroidylla on oikeus olla joutumatta automatisoidun paatéksenteon kohteeksi.

Tieteellisessa tutkimuksessa ja opinndytetydssa henkildtietojen kasittelya ei kdyteta osallistujia
koskevaan paatoksentekoon.

11. Henkil6tietojen suojauksen periaatteet
Tietojarjestelmissa kasiteltdvat tiedot on suojattu seuraavasti:
O kayttajatunnuksella O salasanalla L kayton rekisteroinnilla

[ kulunvalvonnalla (fyysinen tila)
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O muulla tavoin, miten:

Tiedot ovat [ julkisia [ salassapidettavia (Laki viranomaisen toiminnan julkisuudesta 621/1999, §
24)

Pseudonymisointi ja anonymisointi:

Tutkimusaineistot anonymisoidaan tai pseudonymisoidaan aina, kun se on mahdollista.
Tutkimustulokset julkaistaan siind muodossa, ettei yksittainen henkilo ole yleisesti
tunnistettavissa.

Tassa tutkimuksessa aineisto anonymisoidaan aineiston perustamisvaiheessa (kaikki tunnistetiedot
poistetaan taydellisesti, jotta paluuta tunnisteelliseen tietoon ei ole eikd aineistoon voida yhdistaa
uusia tietoja)

12. Rekisteroidyn oikeudet

Rekisteroidylla (=henkil®, jonka henkildtietoja kerdtaan, sailytetdan tai kasitelldan) on oikeus saada
tarkistaa itsedan koskevat tiedot, oikeus vaatia virheellisen tiedon oikaisua, oikeus kieltaa
antamiensa tietojen kayttd suoramarkkinointi- tms. tarkoitukseen seka muutoinkin turvautua
tietosuojalainsaadanndssa turvattuihin oikeuksiinsa.

Rekisteroidylld on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, mikali henkiltietojen kasittely
perustuu suostumukseen.

Rekisteroidylld on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisteroity
katsoo, etta hanta koskevien henkil6tietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa
tietosuojalainsaadantoa.

Yhteyshenkil6 tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on tdssa tietosuojaselosteessa ilmoitettu
opinnaytetyota ohjaava opettaja.



