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This thesis examines the effects of voice disorders on the mental well-being and pro-
fessional identity of pop and jazz singers. Due to my personal experience, | consider
this topic highly important. While there is a wealth of research on voice disorders,
studies focusing on their impact on mental health and professional identity are
scarce, even though voice disorders are common among singers. In this thesis, the
term ‘voice disorder’ refers to any abnormality in the voice, including changes in vo-
cal quality and all unusual sensations in the laryngeal area.

| interviewed four professional pop and jazz singers who work widely within the music
field and actively use their voice. | analyzed the data through thematic analysis. The
interviews highlight individual experiences of how voice disorders have affected sing-
ers' career development and well-being. To provide context for the interviews, the
theoretical framework addresses voice disorders, contributing factors, and their pre-
vention.

Based on my data, the effects of voice disorders extend from physical challenges to
mental well-being and the construction of professional identity. The interviews high-
lighted feelings of loneliness and shame, but also becoming stronger by dealing with
voice disorders. It is essential for singers to learn more about vocal health and the
impact of voice disorders to prevent problems and to safeguard the continuity of their
professional career.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni aiheena on erilaisten aanihairididen vaikutus pop/jazz -laulajan
mieleen ja identiteettiin. Aanihairidt ovat ammattilaulajilla yleinen, mutta yha
vaiettu vaiva. Laulajien aanihairioista seka niiden erilaisista vaikutuksista saa-
daan jatkuvasti uutta tutkimustietoa. Esimerkiksi Alli Jarvela (2023) tarkastelee
tydssaan aanihairididen yleisyytta ja niista kaytya keskustelua ammattilaulajien
keskuudessa, mika osaltaan vahvistaa aiheen ajankohtaisuutta ja tutkimuksel-

lista tarvetta. Minusta aiheen tietoisuuden lisdaminen on erittain tarkeaa.

Halusin tutkielmassani keskittya aanihairididen vaikutuksiin laulajan mieleen ja
ammatti-identiteettiin, ja tastd minulla on my6s omakohtaista kokemusta. Ta-
man vuoksi aihe on minulle hyvin Iaheinen ja halusin selvittaa, onko muilla am-
mattilaulajilla ollut samankaltaisia vaikeita kokemuksia. Kollegojen ja ystavien
kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella useilla ammattilaulajilla on ollut jos-
sain vaiheessa elamaansa jonkinlainen aanihairio. Vaikka vaikutukset ovat yksi-
[Ollisia, ne jattavat usein jalkeensa esimerkiksi jannitysta, pelkoa, hapeaa ja

alemmuudentunnetta.

Ty0Ossani kasittelen aanihairididen lisaksi laulajan ammatti-identiteetista. Kun
kyse on aanellaan seka kehollaan tyota tekevista ihmisista, haluan tutkimukseni
kautta lisata ymmarrysta mita tapahtuu, jos nama tai jompikumpi eivat toimi-
kaan. Laulaja tarkein tyvaline on &ani ja keho. Aanen hallinta seka sen ainut-
laatuisuus ovat isossa osassa laulajan identiteettia. Toki laulajan identiteettiin
on paljon vaikuttavia tekijoita kuten koulutus, urapolku, sosiaaliset suhteet, tai-

teelliset valinnat, kulttuuri, esiintyminen ja tietysti kehon toiminta.

TyOssani nousee vahvasti esiin hapea, tuo tunteista ehka raadollisin. Se tekee
kokemukseni mukaan meista helposti itsemme pahimpia vihollisia. Minulla aani-

hairidt aiheuttivat paljon hapeaa. Pidin itseani hyvin huonona enka uskaltanut



laulaa. Tama esti minua tekemasta toita laulajana, koska ajattelin, ettei kukaan
halua tyoskennella kanssani. Vasta ammattikorkeakouluopinnot aloittaessani ja
asiasta puhuessa ymmarsin, etta minulle on jaanyt tasta kokemuksesta valtava
trauma, joka esti minua kayttamasta aantani haluamallani tavalla. Koulutus
seka avoimuus asian suhteen ovat auttaneet minua paljon, mutta hapea nostaa
edelleen paataan, jos tunnen danessani pientakin poikkeavaa normaalista,

mutta tdma vaikutus on ajan mittaan lieventynyt.

Keskeisimpia tutkimuskysymyksia ovat:

1. Mitka ovat vaikuttavat tekijat aanihairididen syntymiseen ja miten niita

voitaisiin ehkaista?

2. Miten aanihairiot vaikuttajat laulajan mieleen ja ammatti-identiteettiin?

3. Mitka keinot auttavat aanihairidista karsivaa laulajaa jatkamaan tyos-

saan?

Haastattelen opinnaytetyossani neljaa pop/jazz -laulajaa, joilla on ollut jonkinlai-
nen aanihairio tai aanihairidita uransa aikana. Jokainen haastateltava tyosken-
telee ammattilaulajana aktiivisesti esiintyen erilaisissa tilaisuuksissa seka osa
toimii my0Os laulunopettajana. Haastateltavakseni ilmoittautui vain naisoletettuja
pop/jazz -laulajia, joten tyoni kasittelee aihetta naisoletetun nakokulmasta. On
hyva huomioida kuitenkin se, ettd miesoletetuilla esimerkiksi hormonitoiminta on
erilaista kuin naisoletetuilla, joka vaikuttaa hyvin paljon laulamiseen. En kasit-

tele aihetta tyossani mieslaulajan nakdkulmasta.

Haastattelujen tavoitteena on selvittaa, kuinka laulajat kokivat aanihairididen
vaikuttavan heidan ammatti-identiteettiinsa, mita aanihairiét mahdollisesti muut-
tivat ja milla tavoin he pystyivat jatkamaan uraansa laulajana. Mielenkiintoista
on myo0s selvittaa, mita eri keinoja laulajilla on aanihairididen ennaltaehkaisyyn



ja niista toipumiseen. Kaytan tyossani termia laulajuus, kuvaamaan laulajan ko-

kemuksellista ulottuvuutta osana laulajan identiteettia.

2 Aainihairiot — Miti ne ovat?

Aanihairiosta puhutaan silloin, kun dani poikkeaa normaalista tavalla, joka hait-
taa henkilon kommunikointia seka elamanlaatua. Kleemolan ja Salan (2013)
mukaan aani ei kesta sita kaytettaessa tai aanen laatu muuttuu sopimattomaksi.
Aznen laadun sopimattomuudella tarkoitetaan sits, kun kuulijoiden huomio ei
kiinnitykdan enaa asiaan, jota halutaan viestia, vaan aanenkayttoon itsessaan.
Aanihairio ei ole vain satunnainen danen vasyminen, vaan jatkuvampi tai tois-
tuva ongelma, joka voi liittya aanen laatuun, voimakkuuteen, kestavyyteen tai
savyyn. Adnenkayttd on tyolaampaa ja tuntuu epamiellyttavalta. Tahan liittyy
usein erilaiset tuntemukset kurkussa, kuten kutina, kipu, palan tunne, kiristava
tunne tai limaisuus. Tyypillisia aanihairioita ovat toiminnalliset ja elimelliset hai-
riot, jotka voivat vaihdella lievista aaniongelmista vakavampiin tiloihin (Kleemola
& Sala, 2013). Artikkelissa A&nihdairibistéa spesifiseen diagnoosiin, danihairiét
jaetaan ryhmiin toiminnalliset eli funktionaaliset aanihairiot, orgaaniset eli elimel-
liset &anihairidt seka neurologiset aanihairiot (Kleemola & Sala, 2013). Naita

termeja kaytan tyossani.
2.1 Toiminnalliset aanihairiot

Kleemolan ja Salan (2013) mukaan toiminnalliset aanihairiot liittyvat liialliseen
aanenkayttéon. Aanen vasyminen on hyvin yleista paljon danta kayttavilla ihmi-
silla. Hyvin yleinen oire on myos aanen kaheytyminen seka aanen laadun poik-
keavuudet ilman elimellista syyta. Naita voi aiheuttaa virheellinen danenkaytto,
stressi, lilallinen aanenkaytto ja kurkunpaan lihaksiston kireys. Psyykkisia teki-
joita voi myos Ioytya naiden taustalta. Toiminnallisessa aanihairiossa kurkun-
paassa ei havaita orgaanisia muutoksia tai muutokset ovat liilan vahapatoisia

selittdmaan aanihairiota (Kleemola & Sala, 2013).



2.2 Elimelliset aanihairiot

Elimellisissa aanihairidissa aanihuulissa on nakdhavainnoin todennettavissa

oleva rakenteellinen muutos, joka tulee esille Salan, Sihvon ja Laineen (2003)
kirjassa. Tama aiheuttaa ongelman aanihuulen limakalvon varahtelyyn ja aani-
raon sulku hairiintyy (Sala, ym., 2003, s. 14). Seuraavaksi muutamia esimerk-

keja elimellisista aanihairioista.

Elimellisia aanihairiéita Salan, Sihvon ja Laineen (2003) mukaan ovat esimer-
kiksi aanihuulipolyypit, jotka nakyvat yksittaisena toispuoleisena muutoksena
aanihuulen reunassa. Se voi syntya lyhytkestoisen, voimakkaan aanellisen rasi-
tuksen, hengitystieinfektion tai allergian seurauksena. Nama vaativat usein leik-
kaushoitoa, mutta pienet polyypit voidaan hoitaa myos aaniterapialla (Sala, ym.,
2003, s.14-15).

Sala, Sihvo ja Laine (2003, s. 14-15) kertovat etta, toinen tyypillinen elimellinen
aanihairio laulajilla on aanihuulikyhmyt. Laukkasen ja Leinon (1999) mukaan
kyhmy on limakalvoon muodostunut paksuuntuma, joka on aluksi pehmea3,
mutta myohemmin kovettuu kansamaiseksi. Ne syntyvat aanihuulten molem-
mille puolille, yleensa keskikohtaan. Kyhmyt syntyvat usein liian runsaan ja voi-
makkaan aanenkayton seurauksena (Laukkanen & Leino, 1999, s. 113). Sihvo
(2007, s. 68-70) mainitsee kirjassaan, etta useimmiten kyhmyt |ahtevat pois aa-

nilevolla sekd puheterapiasta saatavilla aaniharjoitushoidoilla.

Kirjassaan Terve Aani Sihvo (2007) kertoo, etta erilaiset tulehdukset voivat ai-
heuttaa artymysta kurkunpaassa. Naita tulehduksia aiheuttavat muun muassa
hengitystiesairaudet, rasitus, allerginen arsytys tai refluksitauti. Sihvon mukaan
tama tarkoittaa vatsahappojen nousua ylds, jopa kurkunpaan tasolle saakka,
josta tuttu oire monelle on narastys. Tutkijat uskovat, etta jopa yksi kurkunpaa-
han ulottuva happohyokkays, voi aiheuttaa kurkunpaan arsytysta ja aanioireita
(Sihvo, 2007, s. 68).



2.3 Neurologiset aanihairiot

Kleemolan ja Salan (2013) artikkelissa mainitaan muutama neurologinen aani-
hairio. Ensimmainen naista on spasmodinen dysfonia, joka ilmenee kurkunpaan
lihasten kiristymisena puheen aikana. Tama ilmenee kireana ja katkeilevana pu-
hetapana. Seuraavaksi he puhuvat treemorista eli adnen vapinasta, joka ilme-
nee aanen katkeiluna. Tama todetaan kurkunpaan tahystyksessa kannurustojen
rytmisena pakkoliikkeena vokaaliaannon aikana. Vapina voidaan havaita myos
kuuntelemalla pitkan vokaalidannon aikana. Kolmantena Kleemola ja Sala
(2013) puhuvat aanihuulihalvauksista, jollaisia ovat palaavan kurkunpaahermon
halvaus tai ylemman kurkunpaahermon halvaukset. Toimenpiteisiin tallaisissa
tapauksissa vaikuttaa usein se, mitka hermohaarat ovat vaurioituneet ja kuinka
pahasti. Tavallisia oireita ovat 8dnen voimistamisen vaikeus ja &anialan kaven-
tuminen. Taustalla voi olla esimerkiksi kasvain, mutta noin kolmasosa aanihuuli-
halvauksista on seurausta kilpirauhaskirurgiasta (Kleemola & Sala, 2013). Sala,
Sihvo ja Laine (2003) toteavat, ettd myos joidenkin neurologisten sairauksien,
kuten esimerkiksi Parkinsonin taudin ja amyotrofisen lateraaliskleroosin eli her-
morappeumataudin oireena voi olla aanihairio (Sala, ym., 2003, s. 312-313).
Neurologisten sairauksien yhteytta seka vaikutusta aanihairididen syntyyn tutki-
taan edelleen.

2.4 Ennaltaehkaisy ja hoito

Sala, Sihvo & Laine (2003) toteavat, etta aina emme voi vaikuttaa aanihairioi-
den syntyyn, mutta naitd on mahdollisuus ennaltaehkaista. Ammattilaulajilla, ku-
ten muillakin aanenkayton ammattilaisilla, @anenhuolto eli omasta aanesta huo-
lehtiminen on aarimmaisen tarkeaa aaniergonomian liséksi (Sala, ym., 2003, s.
30). Kleemolan ja Salan artikkelissa mainitaan leikkaus- seka laakehoidon
ohella suositeltavaksi aaniterapiaa, adniergonomista ohjausta, kurkunpaan ma-

nipulaatio- tai hierontahoitoja ja apuvalineitad. Aaniterapialla on todettu olevan
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merkittava vaikutus elamanlaatuun ja oireisiin seka orgaanisissa etta toiminnalli-

sissa aanihairioissa (Kleemola & Sala, 2013).
2.4.1 Aanenhuolto ja 4aniergonomia

Aanenhuolto seka daniergonomia ovat oman tulkintani mukaan toisiaan tukevia.
Molempien tarkoitus on tahdata terveempaan seka taloudellisempaan aanen-
kayttoon. Kasitan aanenhuollon huoltotoimenpiteina, kuten nesteytyksena, ke-
vyina aanenavauksina, pilliin puhalluksilla ja danihuulikontaktin hakemisena,
kun taas aaniergonomian koen enemman laulutekniikkana seka ulkoisiin asioi-
hin liittyvana, kuten esimerkiksi ty0ympariston muokkaamisena aaniergonomia

huomioiden.

Salan, Sihvon ja Laineen (2003) mukaan aanenhuollolla tarkoitetaan toimenpi-
teita, joilla voidaan auttaa aanta voimaan ja toimimaan paremmin. Heidan mu-
kaansa aanenhuolto pitaisi kuulua jokaisen aanenkayton ammattilaisen rutiinei-
hin. Tahan kuuluu harjoitusten lisaksi tietoisuus riskeista ja seka naiden vahen-
tamisesta. Adnenhuoltoon kuuluu danenavaus ja rentoutuminen, hyvan asen-
non hakeminen ja yllapito, keskittyminen hengitykseen seka riittava nesteytys,
joka pitaa aanihuulten limakalvot notkeana ja estaa elimiston kuivumisen (Sala.
ym., 2003, s. 30). MyOhemmin tassa luvussa esittelen muutamia kokeilemiani ja
kaytdssani olevia aanenhuoltomenetelmia ja apuvalineita, jotka ovat yleisia

pop/jazz -laulajien keskuudessa.

Aanihairioita useimmiten aiheuttaa danen liiallinen rasitus. Sihvon (2007) mu-
kaan taman ennaltaehkaisemiseksi sekd myos hoitokeinoksi ensimmainen on
lepo. Vahennetaan rasitusta ja 8dnenkayton maaraa seka laatua, joka ennalta-
ehkaisee aanihairididen syntymista. Jos aani on rasittunut, lepo on avainase-
massa sen hoidossa. Aanilepo ei kuitenkaan tarkoita monen paivan taydellista
hiljaisuutta, vaan aanen saannosteltya kayttoa, eli puhutaan vain valttamattomat
asiat ja tehdaan se hiljaisella seka kevyesti tuotetulla ja tuetulla soivalla aanella
kuiskausta valttaen (Sihvo, 2007, s. 76).
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Sihvon (2007) mukaan ennen normaaliin seka paivittaiseen aanenkayttoon pa-
laamista, on hyva aloittaa asteittainen hyraily seka veden kevyt pulputtelemi-
nen. Ongelmien ilmetessa on hyva kiinnittdd huomiota omaan aanenkayttota-
paan ja tehda siihen tarvittavat muutokset. Ongelmat palaavat, jos tervetta aa-
nenkayttotapaa ei opettele ja pida ylla. Huonot danenkayttotavat jatkuvat ja vai-
vatkin palaavat (Sihvo, 2007, s.76). Resonaattoriputki on 26—28 cm pituinen la-
siputki, johon tuotetaan vokaalidantdéa. On myods olemassa LAX VOX -letku,
jonka idea on samanlainen kuin resonaattoriputkella, mutta letku on hieman pi-
dempi ja se on valmistettu silikonista. Molemmilla saadaan aikaan sama hierova
vaikutus puhallettaessa kuplia veteen. Takapaine helpottaa aanihuulien tyos-

kentelya ja tekee siita turvallisempaa seka parantaa aanihuulien varahtelya.

Sihvon (2007) mukaan terveellinen ja taloudellinen aanenkaytto vaatii seka li-
hasten rentoutta etta aanen virtaamista vapaasti. Hengityksen virtaukseen pys-
tymme vaikuttamaan esimerkiksi oikeanlaisen asennon loytamisella, joka lahtee
tasapainosta (Sihvo, 2007, s. 77). Lihasten rentoutumiseen seka avaamiseen
on minulle suositeltu VoiceMassagea, joka on hierontahoito. Sen tavoitteena on
helpottaa hengityksen, aanentuoton ja purennan alueen lihasten jannitystiloja.
(VoiceMassage yhdistys, Ei pvm.) Toinen suosittu hoitomuoto kehon- ja danen-
huoltoon on VoiceWell -hoito. Tassa hoitomuodossa voidaan keskittya spesifim-
min tiettyihin ongelmakohtiin, tai hoitaa laajemmin hieronnan tavoin. Hoito voi
myo0s keskittya hengityksen alueen tiedostamiseen ja tasapainottamiseen (Voi-
dis, 2022).

Sihvo (2007) havainnollistaa aaniergonomian tarkoittavan toimenpiteita, jotka
tahtaavat hyvaan aanentuottoon, eli puheen seka laulamisen helppouteen, sen
kuulemiseen ja erottamiseen, eli viestinnan onnistumiseen. Tahan kuuluvat siis
my0s tydympariston muutokset, joilla voidaan ehkaista aanen rasittumista
(Sihvo, 2007, s 90). Sala, Sihvo ja Laine (2003) huomauttavat, etta omaa aanta
siis kannattaakin lahtea kehittamaan tyon vaatimuksia kestavaksi jo kouluttautu-

misvaiheessa. Ymmarrys oman aanen synnysta ja siihen vaikuttavista tekijoita,
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omasta aanesta ja ddnentuotosta seka aanenkayttotavoista auttavat ennaltaeh-
kaisemaan aanihairion syntya. Riittava kosteutus on aanihuulien limakalvojen
hyvinvoinnin kannalta tarkeaa. Veden juonti pitaa aanihuulten limakalvot not-
keina, mika helpottaa aanentuottoa ja kosteuttaa aanielimistoa. Jotta vesi ehtii
imeytya elimistoon kunnolla, sitd kannattaa juoda pitkin paivaa (Sala. ym., 2003,
s. 29). Aanihuulia voi veden liséksi kostuttaa vesipiippuinhalaattorilla tai héyry-
hengityksella, johon on suunniteltu esimerkiksi WellO2 -laite. Kosteutuksen li-
saksi WellO2 avaa seka puhdistaa hengitysteita ja vahvistaa keuhkoja
(Wello2.fi, 2025).

Sala, Sihvo ja Laine (2003, s. 19-20) toteavat etta, omasta yleisesta hyvinvoin-
nista huolehtiminen on samalla danesta huolehtimista, koska puhuminen kuten
laulaminenkin on lihastyo6ta ja hyva yleiskunto on aanelle eduksi. Sihvo puhuu
kirjassaan, kuinka liikunta vahvistaa keuhkoja ja sita kautta hapensaantia. Hyva
ryhti seka asento vaikuttavat merkittavasti aanen kuormittumiseen (Sihvo, 2007,
s. 90-93).

2.4.2 Psyykkinen valmennus ja mentaaliharjoittelu

Muutamissa keskusteluissa ammattilaulajien kanssa on esille noussut psyykki-
sen valmennuksen hyodyt ja toisaalta palvelun heikko saatavuus. Arjas (2001)
toteaa kirjassaan, etta psyykkinen valmennus saattaa kuulostaa oudolta ter-
milta, kun puhutaan musiikista. Olemme tottuneet kuulemaan termia urheilun
puolella, josta kasite onkin suoraan lainattu. Psyykkinen valmennus ei siten ole
uusi keksintd, mutta pidan sita hyvin tervetulleena palveluna myos musiikin sa-
ralle, koska se pitaa sisallaan kaiken sellaisen harjoittelun ja itsensa kehittami-
sen, mita muusikko tekee fyysisen harjoittelun lisaksi (Arjas, 2001, s. 37-38).
Lubertin, Nordin-Batesin ja Ginsborgin (2025, s. 737-739) tutkimuksesta sel-
viaa, etta psyykkisen valmennuksen vaikutukset syntyivat paitsi kaytannon tyo-
kalujen kautta, myOs prosessin aikana tapahtuneen yhteisluomisen seka itse-
reflektion kautta.
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Arjaksen mukaan psyykkiseen valmennukseen perinteisesti liitetdan hengitys ja
rentoutus, koska ne ovat luonteeltaan fyysisia perustoimintoja ja niiden hallinta
on monien psyykkisten harjoitusten edellytys. Esimerkiksi keskittymisharjoituk-
set eivat onnistu jannittyneessa kehossa. Arjas (2001) puhuu kirjassaan onnis-
tumisen kierteesta. Kun onnistumme esityksessamme, tama tuo uskoa, etta on-
nistumme seuraavassakin. Nain voi paasta positiiviseen kierteeseen ylospain,
ja parhaimmillaan usko itseen paasee kasvamaan onnistumisien myo6ta. Asia ei
ole tietysti nain yksinkertainen ja epaonnistumiset kuuluvat elamaan, mutta tal-
laiset tilanteet ja voitot vahvistavat omaa osaamista ja itsetuntoa (Arjas, 2001, s.
97-99).

Lubertin, Nordin-Batesin ja Ginsborgin (2025, s. 726—730) tutkimuksen mukaan
yksilollinen valmennus tukee taiteilijoita henkisesti ja parantaa heidan valmiuksi-
aan kohdata erilaiset esiintymistilanteet. Arjas (2001, s. 97-99) esittaa etta hy-
valla ennakkovalmistautumisella nostetaan itsetuntoa kohti suoritusta, vaikkei
tama ole mikaan tae onnistumiselle, saatetaan silla silti saavuttaa parempia tu-
loksia kuin ilman. Myo6s Lubertin, Nordin-Batesin ja Ginsborgin (2025, s. 726—
728) tutkimuksesta kay ilmi kuinka merkittavaa tukea valmennuksesta on esiin-

tymisjannitykseen juuri itsetuntemuksen kohoamisen myota.

2.5 Aénihairiciden vaikutukset

Aanta kaytetadn niin yksityiselamassa kuin monissa ammateissakin, joissain
hyvin runsaastikin. Nain ollen aanihairion vaikutukset nakyvat selkeasti paivittai-
sesséa elamassa, tydssa, vapaa-ajalla ja mielialassa. Aanihairid heikentaa
tyossa suoriutumista, joten tyotehtavia voidaan joutua siirtamaan muille. Joskus
aanihairio voi edellyttaa sairaslomaa, toisinaan pitkaakin, ja aanilepoa. Laula-
jalle tama tarkoittaa tuuraajan hankkimista keikoille, naytoksiin, opetuksiin tai
sitten riskin ottamista ja ehka danensa uhraamista. Tuuraajan hankkiminen taas

tarkoittaa usein tulojenmenetysta, mika voi tuoda ahdistusta.
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Sala, Sihvo ja Laine (2003) puhuvat myds aanihairididen vaikutuksista vapaa-
aikaan. Ne vaikuttavat usein harrastuksiin, jotka pahimmassa tapauksessa tay-
tyy lopettaa, jolloin sosiaaliset kanssakaymiset saattavat vahentya, koska aa-
nentuotto on vaikeutunut ja danen laatuun saatetaan kiinnittaa erityista huo-
miota. Pahimmillaan aanihairid voi aiheuttaa jopa eristaytymista kokonaan. Ylei-
seen terveyteen vaikutusta ei ole, mutta mielenterveyteen aanihairio voi vaikut-
taa huomattavasti. Kun hairion aiheuttamat rajoitukset ovat pitkaaikaisia ja mer-
kittavia, voi niiden vaikutus olla hyvinkin suuri (Sala. ym., 2011, s. 28).

Nerriere, Vercambre, Gilbert ja Kovess-Masféty (2009) havaitsivat tutkimukses-
saan, etta aanihairioilla oli merkittavia vaikutuksia opettajien psyykkiseen hyvin-
vointiin. Adnihairididen kanssa eldminen lisdsi masennuksen ja ahdistuneisuu-
den riskia opettajilla, erityisesti naisilla. Aanihairiét voivat heikentaa itsetuntoa ja
ammatillista roolia, silla aani on keskeinen valine opettajan ja laulajan tyossa.
Laulajien ja opettajien kaltaisilla ammattilaisilla aanihairiot voivat aiheuttaa
huolta oman tyokyvyn menettamisesta, mika voi johtaa masennukseen ja ahdis-
tuneisuuteen. Aanihairididen vaikutus emotionaalisiin ja psykologisiin ongelmiin,
kuten krooniseen vasymykseen ja stressiin seka osaksi tata kautta itsensa tun-
teminen epapatevaksi ammatissaan, voivat vaikuttaa suoraan tyomotivaation

laskuun ja elamanlaatuun (Nerriére ym., 2009).

3 Laulajan identiteetti ja mieli

Tammisen mukaan (2010) identiteetti tarkoittaa yksilon kasitysta omasta itses-
taan. Se muodostuu monista eri osatekijoista, kuten persoonallisuudesta, kult-
tuurista, arvoista, ihmissuhteista, sukupuolesta ja elamantilanteesta. Identiteetti
kehittyy jatkuvasti koko elamamme ajan. Erityisen merkittavia elamanvaiheita
identiteetin kehityksen kannalta ovat nuoruus ja varhaisaikuisuus. Tutkija Erik
H. Eriksonin (1968) psykososiaalisen kehityksen teorian mukaan identiteetin

muodostaminen on nuoruusian keskeisin kehitystehtava. On ratkaistava identi-
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teetin ja roolien hajaannuksen valinen kriisi, jotta voi saavuttaa vahvan ja yhte-
naisen identiteetin. Tahan liittyy myos ammatti-identiteetin rakentuminen. Tam-
minen (2010) tuo esiin, etta ammatti-identiteetti kehittyy paitsi yksilon sisaisen
prosessin kautta, myos vuorovaikutuksesta ympariston, kuten esimerkiksi kou-
lutuksen, ty6elaman ja yhteison odotusten kanssa. Ammatti-identiteetti maarit-
taa suhdettamme tyohon ja rooliamme tyoelamassa, ja kehittyy nain elamanku-

lun myéta (Tamminen, 2010).

3.1 Laulajan ammatti-identiteetti

Laulajan ammatti-identiteetti tarkoittaa laulajan kasitysta omasta itsestaan ja
roolistaan laulajana seka suhteestaan laulajan ammattiin. Tamminen (2010)
kertoo, koska identiteetti on jatkuvasti muotoutuva ja kontekstisidonnainen pro-
sessi, meidan ammatillinen-identiteettimme kehittyy omien henkilokohtaisten
kokemusten, ammatillisen koulutuksen, tydympariston, sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen ja itsereflektion kautta (Tamminen, 2010). Tutkimuksessaan laulunopet-
tajien ammatti-identiteetin kokemuksista ja vaikutuksista Forbes, Goopy ja
Krause (2024) toteavatkin, etta laulunopettajien ammatti-identiteetti rakentuu
vahvasti musiikillisten kokemusten ymparille. Joten voidaan siis paatella, etta
tama sama patee ammattilaulajilla. Peltomaa (2002) toteaakin, etta usein laula-
jan ammatissa identiteetti rakentuu vahvasti aanen ainutlaatuisuuden ja sen
kaytttaidon sekd oman kehon ympérille. Aani seké kehon hallinta ovat keskei-
sessa osassa laulajan ammatti-identiteettia (Peltomaa ym., 2002).

Forbes, Goopy ja Krause (2024) avaavat tutkimuksessaan, kuinka musiikin am-
mattilaiset kokevat musiikin elaman mittaisena osana identiteettia, joka ei rajoitu
tyohon, vaan lapaisee minuuden syvemmin. Osaltaan tama johtuu siita, etta
musiikillinen ammatti-identiteetti rakentuu vahvasti omien henkilokohtaisten ko-
kemusten ja musiikin emotionaalisen merkityksen ymparille (Forbes, ym.,
2024). Scheinin (2005) mukaan edella mainittujen kokemusten ja merkitysten

lisaksi ammattilaulajan identiteettia muovaavat myos laajemmat kulttuuriset ja
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ympariston odotukset siita, mita pidetaan "oikeana” ja "hyvana” laulajana
(Schein, 2005, s. 311).

Ammattilaulajat kokevat esiintymistilanteet osaksi prosessia, jossa heidan am-
matti-identiteettinsa kehittyy, ilmenee Forbesin, Goopyn ja Krausen (2024) artik-
kelista. Nama tilaisuudet tarjoavat mahdollisuuksia kehittaa seka testata omia
kykyja ja vahvistaa itseluottamusta (Forbes, ym., 2024). Arjas (2014, s. 28) ku-
vailee kirjassaan, kuinka osalle esiintyminen on hyvaksymisen hakemista ja
moni vie ihmisarvonsa lavalle arvioitavaksi, koska esiintyjalla on suuri halu on-
nistua. Peltomaa (2002) sivuaa asiaa niin, ettd oman kokemuksen lisaksi esiin-
tymisessa tarkeana osana on vuorovaikutus yleison kanssa. Yleison mielipiteet
ovat iso vaikuttava tekija laulajan identiteettikuvaan. Laulaja asettaa keulaku-
vana itsensa alttiiksi muiden ihmisten arvostelulle ja kommentoinnille, niin aa-

nensa kuin ulkonakodnsa suhteen (Peltomaa ym., 2002).

Forbesin, Goopyn ja Krausen (2024) mukaan esiintymistilanteessa laulajat voi-
vat kokea olevansa enemman yhteydessa omaan taiteelliseen olemukseensa ja
osaavansa ilmentaa musiikkia autenttisella tavalla. Tama kokemus on tarkea
osa laulajan identiteettia, joka muodostuu suhteessa itseensa ja yleisoon. Esiin-
tyminen ei ole vain tekninen taito, vaan myos henkilokohtainen kokemus, joka
vaikuttaa voimakkaasti siihen, miten laulajat kokevat itsensa ammattilaisina ja

osana ammatillista yhteisoa (Forbes, ym., 2024).
3.2 Mieli ja mielenterveys

Block, Block & Peters (2014) kertovat mielen kehittavan luonnollisia ajatuksia,
seka myonteisia etta kielteisiakin. "Mieli” sanan synonyymeja ovat "tajunta” ja
"psyyke” (Block, Block & Peters, 2014, s. 24-25). Aulankoski (2019, s. 22) viit-
taa kirjassaan sanalla mieli psyykkisen todellisuuden eli ajatusten, muistojen,
tunteiden, arvostelmien, kuvitelmien, tietojen, tavoitteiden, asenteiden seka mui-

den mielteiden kokonaisuuteen.
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Aulankosken (2019) mukaan hahmotamme mieltamme erojen avulla. Keskei-
nen erottelu on keho: mieli on jotakin mita keho ei ole. Vaikka erottelu selventaa
meille mielen ja kehon toisistaan eroavia todellistumisen muotoja, voi jako olla
kuitenkin myos haitaksi, silla tarkkaa rajaa psyykkisen ja fyysisen valilla ei ole
(Aulankoski, 2019, s. 22). Siira ja Saarinen (2021) kuvaavat asiaa niin, etta esi-
merkiksi psyykkisiksi mielletyt tunteet voidaan kokea kehossa samoin kuin hen-
kinen stressi voi tuntua fyysisena kipuna. Nukkuminen on yhta lailla ruumiillista
lepoa kuin unessa tapahtuvaa psyykkista tyota (Siira & Saarinen, 2021, s. 61—
64).

3.2.1 Stressi

Block, Block & Peters (2014) puhuvat kirjassaan, etta stressi heikentaa unen
laatua, vahingoittaa terveytta seka estaa meita huolehtimasta itsestamme ja
velvollisuuksistamme. Nykyaikana arki on useimmilla tydikaisilla ihmisilla kii-
reista. Pelkkia ajatuksia "minun pitaisi” saattaa paivassa tulla useaan kertaan.
Naitd muodostavat eri fyysiset, sosiaaliset ja psyykkiset vaatimukset, joita ase-
tamme itsellemme ja jotka kuormittavat meita liilkaa. Stressi on mielen ja kehon
tapa kertoa siita, etta jokin stressitekija on kuluttanut henkiset ja ruumiilliset voi-
mavaramme loppuun. Paitsi etta stressi huonontaa elamanlaatuamme, se myos
estaa kohtaamasta uusia tilanteita keho rentona ja mieli avoimena (Block, ym.,
2014, s. 11-12).

3.2.2 Naiseus ja hormonit

Vasko-Kujala ja Mustajoki (2023) kertovat kuinka hormonaalinen kierto vaikut-
taa vahvasti naisen mieleen. Hormonit ovat pienia kemiallisia viestinvalittgjia,
jotka toimivat osana kehon kommunikaatiojarjestelmaa. Hormonit vaikuttavat
valtavaan maaraan asioita, esimerkiksi tuntemuksiin, nalkaan, lihasten voimaan
ja energisyyteen. Niilld on vaikutusta myds mielen tasolla, muun muassa keskit-
tymiskykyyn, asioiden yhdistelyyn seka tunteisiin (Vasko-Kujala, Mustajoki,
2023, s. 78).
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Pajusen (2018) artikkelissa kerrotaan miten hormonitasojen muutokset, esimer-
kiksi estrogeenin vahentyminen aiheuttavat limakalvojen muutoksia ja turvo-
tusta, joka laskee aanenkorkeutta. Myos raskauden vaikutuksia naisen aanen
korkeuteen on alettu tutkia. Ensimmaisissa tutkimuksissa madaltumista on huo-

mattu, mutta tarkkoja syita tdhan ei ole viela saatu (Pajunen, 2018).

3.2.3 Tunteet ja niiden tulkinta

Aulankoski (2019) havainnollistaa miten tunteet ovat tarkeassa roolissa elamas-
samme. Ne varittavat vaihtuvia tietoisuuden tiloja. Tyyni mielenrauhakin on tun-
netila. Tunteet vaikuttavat tapaan, jolla sisainen ja ulkoinen maailma havaitaan.
Erilaiset tunteet kuten rakkaus, herkistavat meita havaitsemaan myonteista, kun
taas viha kielteista ja ahdistuneena saatamme kadottaa suhteemme maail-
maan. Sen lisaksi, etta tunteet tuovat varia elamaan, ne motivoivat toimimaan,
esimerkiksi viha puolustautumaan, pelko auttaa valttamaan vaaroja ja ilo lisaa-

maan hyvinvointia omaan elamaan (Aulankoski, 2019, s. 33-34).

Tunteiden ilmaiseminen esimerkiksi naurun ja itkun avulla on darimmaisen te-
hokas rentoutumisen keino, kertovat Aalto ja Parviainen (1990). Laulaessamme
tata voimme ehdottomasti hyodyntaa. Jos keho ei meinaa rentoutua, kehon
ajattelemisen voi jattaa sikseen ja keskittya sen sijaan tunteeseen (Aalto & Par-
viainen, 1990, s. 16). Kunnon naurut ja hauskat hetket seka hulluttelu kesken
tyopaivan bandin jasenten tai muiden kollegojen kanssa rentouttavat ja helpot-
tavat merkittavasti paineita. Itku taas on elvyttavaa, koska se on surun tai vai-
keuden kohtaamista, sen elamista ja poispurkamista (Aalto & Parviainen, 1990,
s. 16).

Siira ja Saarinen (2021) puhuvat kirjassaan tunteiden, ajatusten ja lihasten yh-

teydesta. Lihakset ja niiden toiminta antavat meille tuntuman omasta kehosta ja
tunteet seka ajatukset vaikuttavat lihaksiin, esimerkiksi pelko jaykistaa lihaksia.
(Siira & Saarinen, 2021, s. 61-64). Voidaan siis paatella, etta vakevat tunteet

vaikuttavat myos instrumenttimme.



19

3.2.4 Laulajan hapea

Hapea on yksi vaikeimmista tunteista, joka voi saada meidat olemaan julmia it-
seamme kohtaan. Seesjarvi (2024) kuvailee hapeaa monimuotoisena tunteena,
joka voi juurtua syvasti laulajan ammatilliseen identiteettiin ja vaikuttaa taman
hyvinvointiin (Seesjarvi, 2024, s. 1). Myllyviidan (2021) mukaan hapea liittyy
usein itseen, asioihin, joita teemme, omistamme ja haluamme. Hapea syntyy
vertailusta muihin ihmisiin tai siita, ettei tulla nahdyksi sellaisena kuin haluai-
simme. Hapeaa tunteva kokee alemmuutta, arvottomuutta, riittamattomyyden

tunnetta ja ulkopuolisuutta suhteessa muihin (Myllyviita, 2021, s. 21).

Myllyviidan (2021) mukaan hapea voidaan jakaa kahteen luokkaan: ulkoiseen ja
sisdiseen hapeaan. Ulkoisesta hapeasta karsiva keskittyy siihen, miten muut
hanet nakevat ja millaisia tunteita han muissa ihmisissa herattaa (Myllyviita,
2021, s. 21). Monet ammattilaulajat ovat kokeneet hapaisya muiden ihmisten ta-
holta Seesjarvi (2024) kertoo. Naita voivat olla esimerkiksi kollegat, opettajat tai
yleiso. Tallaiset hapaisykokemukset voivat heikentaa turvallisuuden ja arvostuk-
sen kokemusta ammatillisessa ymparistossa. Seesjarven (2024) mukaan laula-
jilla hapea voi liittya myos kehoon seka ulkonakdon, milla on erityinen merkitys
esiintyville taiteilijoille, keiden identiteetti rakentuu osittain kehon kautta tapahtu-
van ilmaisun varaan (Seesjarvi, 2024, s. 7-9). Sisaisesta hapeasta karsiva taas
arvioi itseaan ja toimintaansa riittamattomaksi, virheelliseksi tai pahaksi Myllyvii-
dan (2024) mukaan. Sisainen hapea on automaattista ja yleistynytta, eika se
tarvitse sosiaalista ymparistoa aktivoituakseen (Myllyviita, 2021, s. 21). Laula-
jalla hapea voi kohdistua suoraan omaan aaneen, erityisesti silloin, jos aani ei
vastaa odotuksia tai vaatimuksia, mika voi Seesjarven (2024, s. 7-9) mukaan ai-
heuttaa epavarmuutta ja estyneisyytta tyoskentely- ja esiintymistilanteissa. On
myos mahdollista, ettd nama sisaisen ja ulkoisen hapean muodot yhdistyvat,
jota Myllyviita (2021, s. 21) kiteyttaa nain: hapeaa tunteva henkild saattaa kokea

ympariston ja koko maailman kaantyvan hanta vastaan.
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Julkusen (2021) mukaan hapeaan liittyy usein halu eristaytya, paeta ja piiloutua
sosiaalisilta tilanteilta. Pitkittyessaan tama kuormittava tila voi uhata mielenter-
veytta, koska hapean tunne liittyy stressihormonien eritykseen. Julkunen (2021)
korostaa, etta on tarkeda ymmartaa, miten hapean tunnetta voidaan saadella,
erityisesti silloin, kun ihmisella on taipumus kokea hapeaa usein (Julkunen
2021).

4 Haastattelut

Tassa opinnaytetyossa tutkimusmenetelmana kaytin puolistrukturoitua teema-
haastattelua. Aanihairidista seka niiden fyysisista vaikutuksista I6ytyy paljonkin
artikkeleita, kirjoja ja tutkimustietoa, mutta psyykkisista vaikutuksista hyvin va-
han. Taman vuoksi halusin selvittaa milla tavoin ne vaikuttavat juuri mie-
leemme, ja laulajana halusin kohdentaa kysymyksen myos ammatti-identiteet-
tiin. Pohtiessani eri tutkimusmenetelmatapoja, tulin siihen tulokseen, etta haas-
tattelut antaisivat minulle laajemmin tietoa, miten pop/jazz ammattilaulajat ovat

kokeneet aanihairididen vaikutukset omaan mieleen ja ammatti-identiteettiin.

4.1 Haastattelujen valmistelu

Haastateltavikseni valitsin nelja laulun ja -danenkayton ammattilaista, joilla on
omakohtaista kokemusta aanihairidista ja niiden vaikutuksista laulajuuteen.
Haastateltavat l10ytyivat Facebookin Singers United ja Voice Teachers United
ryhmista, joihin laitoin oman tilini kautta julkaisun, jossa etsin haastateltavia
opinnaytetyohoni. Aihe heratti kiinnostusta ammattilaulajien keskuudessa. Yh-

teydenottoja sain 15.

Koska aiheeni liittyy vahvasti ihmisen omaan kokemukseen, oli haastattelujen
tekeminen minulle selkea valinta tutkimusaineiston keraamiseksi. Hyvarinen,
ym (2021) kertovan haastattelujen olevan yleinen tapa tuottaa tutkimusaineis-

toja. Kysymalla saadaan tietoa toisten ihmisten toiminnasta, kokemuksista ja
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kasityksista (Hyvarinen, ym., 2021). Valmistelin kysymykset haastatteluihin niin,
etta minun on mahdollista haastattelun aikana tarkentaa joitain kohtia ja nain
saada lisaa tietoa seka aineistoa tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi. Nain
my0s kavi. Haastattelutilanteessa pyrin pitamaan puheenvuoroni minimissaan
ja antaa haastateltaville aikaa vastata rauhassa kysymykseen. Huomasin, etta
tarkentamalla kysymyksia ja pitamalla haastattelu keskustelupohjaisena, sain
laajempia vastauksia ja erilaisia nakokulmia aiheeseen liittyen. Tietoarkiston si-
vuilla olevan Kirsi Juhilan tekstin perusteella laadullisessa tutkimuksessa nain
on mahdollista toimia ja talldin saadaan tutkimusta laajennettua ja elavoitettya
(Juhila, 2021).

Haastattelun ensimmaisena teemana toimi aanihairiot, niiden tutkiminen ja to-
dentaminen seka hoitotoimenpiteet. Toisena teemana haastatteluissa kasiteltiin
aanihairididen vaikutusta mieleen ja ammatti-identiteettiin. Taman teeman alla
tarkastelimme haastateltavan laulajuutta ja sen kokemista, millaisia tunteita aa-
nihairid heratti, milla tavoin aanihairion jattamat mahdolliset pelot ja muut vai-
keat tunteet vaikuttivat laulajan tyoskentelyyn ja mieleen, ja estiko tama teke-
masta asioita. Kolmas teema oli aanihairiosta toipuminen ja eteenpain menemi-
nen, eli millaisen muutoksen toipumisprosessi sai itsessa aikaan, miten laulaja

talla hetkella toimii ja mitka asiat auttoivat jatkamaan laulamista.

Haastattelujen kesto vaihteli 50 minuutista 70 minuuttiin. Suurimman osan
kanssa juttua olisi riittanyt pidemmaksikin aikaa. Osa haastatteluista toteutettiin
zoomin yhteydella ja osa oli livena erikseen sovitussa paikassa, kuten kahvi-
lassa tai koulussa. Aanitin haastattelut tietokoneellani sekéa puhelimellani, jotka
tallensivat ne suoraan pilvipalveluun. Pilvipalvelusta siirsin tiedostot viela koulun
tietoturvalliselle asemalle ja poistin tiedostot pilvipalvelusta. Kuten Aku Kallio
(2021) mainitsee tietoarkiston tekstissaan, laadullinen tutkimus on usein puhetta
ja vuorovaikutusta, kuten tassakin tapauksessa. Litterointivaihneessa puhe pure-

taan kirjoitettuun muotoon, mika on keskeinen osa laadullisen tutkimuksen ai-
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neiston haltuunottoa ja analysointia (Kallio, 2021). Ruusuvuori, ym., (2010) pu-
huvat kirjassaan analysoinnissa luokittelun tarkeydesta ja kuinka se selkeyttaa
meille aineiston sisaltda. Voimme luokitella aineistoa esimerkiksi teemoittain,
joka helpottaa meille asioiden jasentymista ja hiomista (Ruusuvuori, Nikander &
Hyvarinen, 2010, s. 18-24). Omalla kohdallani haastatteluvaihe oli tutkimukseni
mielenkiintoisimpia osioita, joten puheen litterointi tekstiksi ja sen analysointi
teemoittain selkeytti minulle paljon haastattelun sisaltja. Minulla oli ajatus
haastattelujen teemoista jo ennen haastatteluja, mutta teemoja nousi lisaa ja ne
tarkentuivat haastatteluissa. Tein itselleni teemoista otsikot, joiden alle otin ot-
teita haastatteluista, naita otsikoita olivat muun muassa aanihairiét ja diagno-
sointi, ammatti-identiteetin kokeminen, mielen vaikutukset, hapea ja muutokset.

Opinnaytetyon valmistuttua poistin tallenteet seka litteroidut tekstit.

Lahetin haastateltaville informaatio- ja suostumuslomakkeet ennen haastatte-
lua. Lomakkeet ovat liitteina tassa opinnaytetydssa, informaatiolomake liite 1 ja
suostumuslomake liite 2. Kun kaikki haastateltavat olivat allekirjoittaneet lomak-
keet, aloitin haastattelut. Kerroin haastateltaville tutkimuksen tavoitteista seka
menetelmista. Tasmensin myos, etta haastattelumateriaalia kasitellaan luotta-
muksellisesti, eika sita luovuteta ulkopuolisille tai kayteta muuhun kuin luvattuun
tarkoitukseen. Kaikki haastateltavat kirjoittivat vapaaehtoisen suostumuksen.
Haastattelut toteutin herkan aiheen vuoksi anonyymina, joten haastatteluissa
saadut tiedot on jarjesteltava niin, ettda anonymiteetti sailyy. Seuraavassa lu-
vussa olen nimennyt haastateltavat "haastateltava 1, haastateltava 2” ja niin
edelleen, jotta haastateltavia ei voida tunnistaa. Kirjallisessa asussa kaytan luki-

jaystavallisesti lyhenteitd H1, H2 ja niin edelleen.

4.2 \Vastaukset

Ensimmaiseksi haastattelussa halusin selvittada, milla tavoin, kuinka paljon ja
millaisissa toimintaymparistdissa haastateltavat kayttavat ja ovat kayttaneet
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aantansa. Kaikki haastateltavista totesivat aanenkaytossa olevan vaihtelua,

mutta keskimaarin aanenkayton maara oli paivittain suurta.

H3: No, mina olen ihan persoonaltani, hyvin puhelias ja elavainen
ja tarinankerronta on hyvin dramaattista ja aanella paljon ilmaisen,
mutta sitten mina olen lauluopettaja ja yrittaja. Mina opetan nelja
paivaa viikossa, niin kuin kahdeksan tuntia vahintaan. Etta tuota,
niin kuin opena paljon. Sitten mina olen suunnitellut oma viikko niin
silleen, ettd minulla on perjantai, ettd on muita toita tai keikkoja. Se
on aina niin kuin maanantaista torstaihin opehommia ja sitten per-
jantaisin toimistokautta mita omia passion-asioita, niin kuin omia
treeneja. Plus sitten tietenkin ihan vaan fiilistelyt ja lauleskelut, etta
varmaan sakin laulajana tiedat, etta helposti sita laulaa vahan niin
kuin koko ajan. Aaniparka on kylla kovassa kaytsséa, koko rahan
edesta. Etta paljon tulee tunteja.

Kuten H3 myods haastateltavat 2 ja 4 tyoskentelevat laulupedagogeina, ja hei-
dan opetuspaivilleen saattoi kertya aanenkayttoa jopa yli kymmenen tuntia. H1
tyoskentelee talla hetkella kokopaivaisena ammattilaulajana. Han kertoo kaytta-
vansa aanta myos monia tunteja paivassa, mutta raskaampi adnenkaytto sijoit-

tuu usein loppuviikkoon ja viikonlopun esiintymisiin.

H1: No ehka se vaihtelee nimenomaan, etta onko arki vai viikon-
loppu. Onko keikkoja vai ei ole keikkoja. Juttelen aika paljon ysta-
vien kanssa. Se vaan on sellaista, etta laitan paljon viestia, juttelen
ylipaansa, mutta on se arkena tosi paljon vahemman siltikin. Sitten
taas viikonloppuun, kun menee keikoille, joissa aanenkayttd on
my0s paljon voimakkaampaa, ja se tuplaantuu jopa, kun sitten on
myOs keikat siihen paalle, sen puhumisen paalle viela, niin se on
aika isokin itse asiassa se muutos.

Muutkin haastateltavat esiintyvat suhteellisen aktiivisesti. H2 kertoo esiintyvansa
kevyemmissa kokoonpanoissa jazzin ja oman musiikin merkeissa. Myos H3 ker-
too esiintymisten pitavan sisalladn omaa musiikkia, tai tarkkaan valittuja esiinty-

misia tribuuttityyliin.
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Jokainen haastateltava kertoi heilla olleen aanihuulikyhmyt, mita kasittelen lu-
vussa 2.2 "Elimelliset aanihairiot”. H4 tarkentaa, ettda myohemmin hanen kyh-
mynsa diagnosoitiin polyypiksi. Jokainen haastateltava oli kaynyt 1aakarilla tai
foniatrilla, osa kummallakin, jossa aanihairio diagnosoitiin. Kaikki haastateltavat
kertoivat, etta heille suositeltiin hoidoksi aanilepoa. Vastaajista H4 kertoi hoi-
tonsa olleen taytta aanilepoa, eli hiljaisuutta kolmen viikon ajan. H2 kertoi saa-
neensa ohjeet keventaa aanenkayttoa muutamiksi paiviksi, mutta taytta hiljai-

suutta ei vaadittu.

H2: No mun mielesta mulle niin kuin sanottiin siella, tai se laakari
sanoi, etta sun ei valttamatta tarvitse pitaa semmoista kokonaista
aanilepoa. Mutta pidin kuitenkin sellaisen niin kuin kokonaisen vii-
kon, kun se sattui olemaan just sopivasti lomaviikon alla, muistan
sen. Niin sitten ma sain pidettya yhden kokonaisen viikon tayttaa
aanilepoa, mutta mun mielesta mulle ei niin kuin sanottu, etta se on
se valttamattomyys valttamatta. Etta tarkeampaa olisi jotenkin se
tavallaan, etta saisi tarkasteltua sitd kokonaiskuormaa ja jotenkin
sitd omaa elamaa sen suhteen.

H1 kertoo, etta hanella todettiin kyhmyt, mutta jai epaselvaksi miksi, koska aani-
huulissa nakyi vain turvotusta. Aktiivisesti esiintyva laulaja H1 kertoi kokevansa

turvotusta, limakalvojen kuivuutta seka toistuvaa aanen kaheytymista.

Polyypit vaativat useimmiten suurempia toimenpiteita kuten leikkauksen, niin
kuin H4:n tapauksessa. H4 kertoo polyypin syntyneen sairaus-kipukierteen seu-
rauksena. Tama diagnosoitiin foniatrilla ensin kyhmyksi, mutta myohemmin po-
lyypiksi korva, -nena- ja kurkkutautien erikoislaakarilla. Leikkauksen teki naihin

erikoistunut kirurgi.

Hoitoon liittyen kaikkia haastateltavia yhdisti kaynnit puheterapeutilla aaniterapi-
assa. Jokainen haastateltava koki taman hyvana ja vahvistavana asiana.
H1: Vaikka on aanenkayton ammattilainen, sita usein unohtaa, etta

puhuminenkin on danenkayttoa ja vaikuttaa yhta lailla instrument-
tiin.
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Tama on osuva muistutus siita, etta taloudelliseen ja tuettuun puheentuottami-

seen sopii kiinnittda huomiota joka paiva.

Ajattelen, etta opinnaytetyoni herkin ja intiimein aihe on laulajan identiteetti ja
kuinka aanihairiot vaikuttavat meidan mieleemme. Millaisia lukkoja tai muita on-
gelmia ne voivat nostattaa. Kysyessani identiteetista kaikki haastateltavat koki-
vat laulajuuden vahvasti osana minuuttaan. Eli laulajuus ei ole vain tyo, vaan

oma identiteetti ja ammatti-identiteetti ovat sulautuneet yhteen.

H3: Ma koen ehdottomasti, ettd se on hyvin vahvasti sidoksissa sii-
hen, kuka mina olen. Ja jos mietin koko mun elamaa, niin kaikki
mun elaman ratkaisut on mennyt se laulu edella. Se on ollut alusta
asti mulle selvaa, ettd ma haluan laululla leipani tehda. Se maarit-
taa aika paljon omaa identiteettia. Etta se ei ole ihan sama kuin olisi
vaikka sahkomies, niin vahan eri meininki. Mutta viela mun mielesta
jotenkin laulajilla ehkd enemman, koska se instrumentti olet sina.
Se on sun keho. Sita ei voi jattaa telineeseen oottamaan.

Useampi haastateltavista kertoo tehneensa valintoja elamassaan laulaminen
edella. Se on ohjannut elaman suuntia ja antanut nain myos mahdollisuuksia
tyollistya. Osalla siihen yhdistyy vahvasti myos taiteilijan identiteetti. H1 kuvasi

asiaa nain.

H1: Kun laulajuus ei ole enaa pelkastaan ammatti. Se on valtaosa
itseani, se olen mina. Jos laulajuuteni vietaisiin minulta, olisi se sa-
mankaltainen asia kuin esimerkiksi jos menettaisi raajansa. Joutuisi
rakentamaan itsensa uudelleen, niin henkisesti kuin fyysisesti. [...]
Sita on tavallaan kasvattanut identiteetin kaytanndssa laulamisen
ymparille.

Aiemmin tekstissani kasittelin laulajuuden herkkaa ja intiimia luonnetta luvussa
3.1 "Ammatti-identiteetti”. Laulajina jaamme ison osan itsestamme aanemme
kautta. Jos aani sitten ei toimi, voi se saada aikaan paljon erilaisia ongelmia.
Etenkin mieleen seka itsetuntoon silla on suuri vaikutus. Haastatteluissa tama

tuli voimakkaasti esille, kuten H2 tdman toteaa.

H2: Oli hapeaa. Ja oli just sellaista, no se hapea on varmaan ihan
hyva sana siihen tammoiseen yleiseen mahmaseen ahdistukseen,
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minka siita tuli. En ollut ajatellut aikaisemmin, etta naita aanihairi-
Oita voisi tulla jotenkin silleen nuorille ihmisille. Mika sekin on ihan
absurdi ajatus nykyaan. Koska totta kai aanihairioita voi tulla kai-
kenikaisille ihmisille, jotka aanta paljon kayttaa ja muutenkin. Mutta
etta jotenkin kylla minua havetti se tosi paljon, etta mina olen tam-
moisessa jamassa, kun opiskelen ammattimuusikoksi. Ja jotenkin
sellaista. Ja ehka se pelko.

Jokaisella haastateltavalla oli kokemus siita, etta aanihairid vaikutti vahvasti itse-
tuntoon. Hapean tunne nousi tunteista isoimpana esille. Hapea on yksi vaikeim-
mista tunteista sietaa. Haastatteluissa tama tuli ilmi osaamattomuuden, arvotto-

muuden seka tuomitsevuuden kokemuksina.

H1: Mina ehka olen kokenut sellaista, no tietysti se ottaa aika paljon
itsetunnon paalle. Niin kuin laulajana. Eikd mina pysty? Miksi aani
ei kesta? Onko minulla huono tekniikka? Silla on aika paljon ollut
negatiivisia vaikutuksia itseani kohtaan. Nimenomaan ehka eniten
henkisella puolella tietysti. Ja ehka sellainen hapea on lahella sil-
loin, kun se aani ei toimikaan. Tai se, etta aijaa, no onko sinulla
taas tama? -tyyppisia tulee joskus. Niin kuin sinulla on aika kahea
aani muutenkin. Kommentteja ja semmoista. Se on nimenomaan
siihen laulajuuteen.

Yhdella haastateltavista hapea oli vain hetkellinen tunne aanihairion todentami-
sen jalkeen, mutta muilla haastateltavilla se kulki pidempaan matkassa ja yhdella

vahvasti viela tanakin paivana.

Kaksi haastateltavistani puhuivat pakonomaisesta aanen ja instrumentin tark-
kailusta. Suurin osa henkisista seka fyysisista resursseista menivat naiden tun-
nusteluun ja tarkkailuun. Pakonomaisuuden takana oli pelko aanen toimivuuden
menettamisesta, joka yhden haastateltavan kertoman mukaan toi hanelle ma-
sennuksen oireita. Pakonomaisuus aiheutti myos kuristavaa ahdistuneisuutta

seka stressia.

H3: Se oli jatkuvaa oman itsensa sabotoimista, mika tuntuu ihan
jarjettomailta.
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Keskustelimme eraan haastateltavan kanssa myos kehon ja mielen yhteydesta
seka sen erityispiirteista naisen kehossa, joista aiemmin kerroin luvussa 3.2.2.

"Naiseus ja hormonit”.

H4: On hyva huomioida oma hormonikierto tai ainakin muistaa sen
olemassaolo, se kun kuitenkin vaikuttaa mieleemme todella voi-
makkaasti ja myos kehollisesti instrumenttimme.

Naislaulajina unohdamme herkasti hormonaalisten kiertojen vaihtelun ja niiden
vaikutuksen kehoon seka mieleen. Taman omakohtainen ymmartaminen voi
mahdollistua omaa kiertoa seurailemalla. Kaikki haastateltavat kertoivat keho-

mieliyhteytensa vahvistuneen aanihairididen myota.

Kaksi haastateltavaa mainitsivat pelon tdiden loppumisesta.

H3: Ma jannitin just, etta kun tokalla kiekalla silloin oli just aloittanut
tassa uudessa bandissa, etta no niin, ehka ne pistaa mut pihalle,
kun mun aani on niin epaluotettava, etta talla keikkatahdilla ei pys-
tyta niin kuin yllapitamaan, etta ne pistdaa mut vaihtoon. Se oli niin
kuin se pelko. Se kuitenkin oli iso osa mun tuloi silloin niin kuin
opintojen aikana ja kesaisin, etta niin kuin pelotti se, etta mut vaih-
detaan.

H1 mukaan pelkoon liittyi tunne, etta pettaa muun bandin, koska ei voi suoriutua
toistaan niin hyvin, kuin haluaisi.
H1: [...] jos se aani ei vain kesta, niin tuntuu, etta siina pettaa myos
sen koko porukan. Vaikka jossain keikoilla tai silla tavalla, etta ei
pysty antaa itsestaan sita parasta. Ja tuntuu, etta silloin ei pysty

myoOskaan se koko porukka antaa parasta. Etta ehka se on se isoin
kompastuskivi siihen.

Jokaiselle haastateltavalle oli tarkeaa hoitaa tyonsa hyvin, joten aanihairio lisasi
stressia seka ennen esiintymista tunnetta, etta on tulossa kipeaksi kuten H4:n
tapauksessa.

H4: Kun nama aanioireet liittyivat siihen, etta olin kipea, tunsin aina

keikoille mentaessa, etta olen tulossa kipeaksi. Se oli sellaista
oman itsensa sabotoimista.



28

Tahan liittyen eras haastateltavista koki yksinaisyyden tunnetta siita, ettei tyos-
kentely-ymparistossaan ole tarjolla ymmarrysta naiden vaikeuksien kanssa.
Vaikka empatiaa ja ymmarrysta jonkin verran inmisilta tuli, koki han silti ole-

vansa asian kanssa yksin ja jaavansa vaille vertaistukea.

H3: Ei ollut niin kuin mink&anlaista vertaistukea, ei muka ollut ke-
taan, kelle olisi ikina kaynyt nain.

Nailla tunteilla, ajatuksilla ja vaikeilla kokemuksilla on ollut haastateltavien mu-
kaan myds paljon vaikutusta yksityiselamaan. Epaonnistumisen tunne aiheutti
stressia seka saattoi vetaa mieltd masennuksen oireita kohti. Jatkuva hapea aa-
nen toimimattomuudesta vaikutti ystavyyssuhteisiin, kertoo yksi haastatelta-

vista.

H4: Koska en uskaltanut kayttaa aantani kunnolla, vaikutti tama
isosti sosiaalisiin valintoihini. En uskaltanut lahtea ystavieni kanssa
ravintoloihin tai kahviloihin, koska tunsin, etta aaneni ei olisi kanta-
nut melun yli.

Vaikka kokemukset aanihairion kanssa ovat olleet jokaiselle haastateltavalle
raskaita ja erittain pitkiltd tuntuvia ajanjaksoja, kertoivat heista jokainen, etta
loppujen lopuksi tama oli hyvin opettavainen kokemus monellakin tapaa.

H2: Joo, koska jotenkin silleen, en tieda onko tarkeampaa asiaa
kuin tavallaan ammattilaulajalle tai ylipaataan aanen kanssa tyos-
kentelevalle se, etta tietaa, tuntee oman aanensa jotenkin lapikotai-
sin. Ja kylla tuommoinen kokemus myoskin on tosi keskeinen mi-
nun mielestani siina. En tarkoita, etta kaikkien pitaisi kohdata joku
aanihairid, mutta kylla jotenkin silleen se, etta tajuaa oman aanen
rajat ja mihin se pystyy ja mihin se ei pysty, niin on minun mieles-
tani tosi keskeista.

Suurimpana esille nousi kuorman vahentaminen ja levon tarkeys, armollisuus it-
sea ja omaa instrumenttia kohtaan seka kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen. Jokaisella heista on my0s talla hetkella tapoja huolehtia oman mielen

hyvinvoinnista ja sita kautta jaksamisesta paremmin kuin ennen aanihairiota.



29

Haastattelussa kysyin haastateltavilta, miten he ovat aanihairion tai aanihairioi-
den jalkeen pystyneet jatkamaan laulamista, mita he muuttivat esimerkiksi lau-
lutekniikassaan ja millaisiin asioihin ylipaansa he alkoivat kiinnittaa huomiota.
Muutoksia jokaisella oli tapahtunut paljon aanihairioita edeltavaan aikaan nah-
den. Eniten esille nousseet asiat olivat panostaminen aanenhuoltoon, aanen-

kayton saatelyyn, rentouden Ioytamiseen seka muutokset aanitekniikkaan.

H2: Kylla mina muutin aika paljonkin asioita. Mina esimerkiksi muu-
tin kaiken, mita mina tiesin tuesta ja hengittamisesta. Lahdettiin sen
aikaisen opettajan kanssa ihan alusta katsomaan sellaiset taysin
peruskeholliset asiat. Ja korjaamaan sellaisia, mita varmaan moni
laulaja tuntee. Ja tunnistaa sellaisia vuosikausien aikana kertyneita
jotain jumeja, jotka jotenkin vaikuttaa vaikka siihen, etta kuinka ren-
tona pystyy pitamaan omaa kehoa. Ja mina esimerkiksi l0ysin jo-
tenkin tosi sellaisen keskeisen ongelman minun omasta lauluteknii-
kasta sen aanihairion avulla. Etta mina olen jotenkin tosi sellainen
kova vatsajannittgja. Etta mina jannitan tosi paljon vatsalihaksia
laulaessa tai jannitin silloin. Etta se on aiheuttanut puristeisuutta sii-
hen aaneen.

Aznenhuollollisista asioista puhuttaessa kaikki puhuivat kosteuttamisen tarkey-
desta, levosta seka lammittelysta.

H3: Nenakannu ja sitten my0ds lisaksi, kun on pitkia ajoja esimer-
kiksi kosteuttavat nenasumutteet, eli ihan merisuolasumutteet, ne
on mulle ihan life saver. Ja just esimerkiksi, jos on ollut laivakeik-
koja, niin ma just kannutan aivan joka valissa ja suhutan joka va-
lissa. Mutta sitten tallainen arkena. Ma oikeastaan en tee ihan hir-
veasti sen nendkannutuksen lisaksi. Ma juon aika paljon vetta. Ma
teen tosi paljon kielen lammittelyja. Se on mulle osoittautunut tosi
avuliaaksi. Ja pilliharjoittelua. Ne on Iahinna ne, mita ma nykyaan
teen paivittain.

Haastattelussa mainittiin seuraavat aanen omahoitoon liittyvat apuvalineet,

joista jokaisella haastateltavalla oli ainakin yksi naista aktiivisesti kaytossa,

mutta suurimmalla osalla useampi:

. WellO2
o resonaattoriputki

. diffuusori
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° nenakannu
. kosteuttavat nenasumutteet
. suolasuihke

o suolapiippu

Haastateltavista kaksi mainitsivat myos VoiceMassagen seka VoiceWell-hoidot,
jotka ovat auttaneet heita rentoutumaan fyysisesti. Naiden lisaksi haastatelta-

villa oli my6s muita keinoja rentoutumiseen, joiden tarkoituksena on paastaa irti
laulamisesta ja musiikista. Naita keinoja ovat esimerkiksi avanto- tai kylmauinti,

hieronta, tanssi tai kirjan lukeminen.

Laulutekniikan muutoksia jokaisella haastateltavalla tuli aanihairion jalkeen.

H1: Ma koen, etta tan aikana, ehka viimeisen pari vuoden aikana,
niin mulla on itseasiassa yllattavan paljonkin muuttanut jotenkin lau-
lutekniikkaani. Ja ei pelkastaan silleen, etta se ois tullut jotenkin
koulun kautta tai muuta kautta, mutta ma koen, etta on niin paljon
oman instrumenttinsakaan tekemisissa kuitenkin. Ja sen tavallaan
tuntee niin ihanan ja raadollisen hyvin. Niin tietda, miten se toimii.
Ma koen, etta ma oon myads jollain tavalla tiedostomattomasti muut-
tanut sitd mulle paremmaksi. Etta mulla on tavallaan sailyttanyt ne
asiat, mita siella on aina ollut. Ja ettda ma oon aika vahvaaaninen.
Ja etta se on aika ominainen juttu itselle. Mutta my0ds, etta sita oon
ehka oppinut tekemaan vahan easymmin. Ma oon kokenut, etta
kylla se on pitanyt muuttaa, jotta ma pystyn tekemaan toita tan ver-
ran, mita nyt tekee esimerkiksi, sen aanen kanssa. Mutta sitten
taas mennaan vahan, etta kuinka paljon siella kayttaa aikaa pelkas-
taan siihen, etta oppii sen. Miten se sun oma instrumentti toimii. Ja
miten sa saat valtettya ne mahdolliset hairiot. Miten saa valtettya
sen, etta ei puske niin paljon, etta nyt tda mun aani lahtee. Miten
sen huomaa, etta nyt ollaan rajoilla. Etta mita teet? Sun on pakko
muuttaa jotain. Niin musta tuntuu, ettd myos keikat on opettanut sii-
hen.

Keskeisena aanenhuollollisena keinona korostui aanenpaineen vahentaminen
ja osalla myo6s aanen kiinteyttaminen. Osa lahti harjoittelemaan naita itsenai-
sesti ja osa harjaannutti taloudellisempaa laulutekniikkaansa tybelamassaan,
esimerkiksi esiintymisten kautta. Myos ymmarrys oman aanen rajoista kehittyi
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tassa prosessissa ja haastateltavat kertovat, etta on tullut tietoisemmaksi esi-
merkiksi savellajeista, kappaleiden haastavuuksista, millaiset esiintymiset
omalle aanelle sopivat ja kuinka nailla valinnoilla voi itse vaikuttaa @anenkayton

maaraan ja tapoihin.

H2: Ja kylla mina olen oppinut, ettd minun aani on esimerkiksi va-
han ehka herkempi kuin toisilla jossain yhteyksissa. Ja se on esi-
merkiksi se syy, miksi mina olen todennut, etta mina en esimerkiksi
pysty tekemaan esimerkiksi bilemuusikon toita mitenkaan aktiivi-
sesti, koska minun aani ei jotenkin kesta. Ja se on myos sellaista,
ettd mina kategorisesti kieltaydyn kaikista neljan setin keikoista esi-
merkiksi. Ja tallaisesta, ettd mina opin siina tosi paljon omasta aa-
nestani, ettd mita mina pystyn tekemaan. Ja ei siihen koskaan liitty-
nyt mitaan sellaista ikavaa fiilista. On nyt varmaan joskus ollut sel-
lainen, ettd miksi mina en pysty tekemaan jotain olo, mutta en
tieda. Kaikilla on omanlaisensa aani, ja minun mielestani sellainen
ammattimainen aanenkayttaja tunnistaa oman aanen rajat ja osaa
vetaa rajoja sen mukaan.

Haastattelujen lopuksi haastateltavilla oli mahdollisuus sanoa vapaasti aihee-
seen liittyen vinkkeja muille samojen asioiden kanssa kamppaileville tai mita
vaan. Tassa kiteyttavassa kysymyksessa nousi esille monen toive siita, ettei aa-
nihairiosta tarvitsisi tuntea hapeaa.

H1: Toivoisin, etta tallaiset tyot lisaavat tietoisuutta asiasta, eika tar-
vitsisi miettia, uskaltaako sanoa naita asioita aaneen. Kukaan ei ole
taydellinen. Eika voi tehda koko ajan samalla tavalla, kun laulaisit
aina kuin ig -videoissa.

H2: Mutta haluan korostaa vaan sita l1ahinna, etta mulle kyhmyt on
ollut tosi positiivinen kokemus kokonaisuudessaan. Ja tehnyt tosi
hyvaa. Se on tehnyt mun mielestd musta paremman laulajan ja pa-
remman lauluopettajan ja jotenkin muutenkin paremman ihmisen.
Jotenkin, etta ma en halua yhtaan tuoda sellaista pelottelevaa fii-
lista jotenkin liittyen aanihairidihin. Ma oon aina halunnut puhua
tasta tosi avoimesti kaikille. Ja jotenkin, ettda ma en halua olla osa
semmoista kulttuuria, missa sitten jotenkin tarvisi haveta tallaisia
asioita.

H3: AI? ajattele, etta eihan mulle voi tulla aanihairiota, tai kayda
noin. Aanihuulet ja koko instrumentti on herkka ja sille voi tapahtua
mita vaan. Se voi olla herkka, ei kannata paattaa, milla tavalla se
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toimii. Laakariin menon ei pitaisi olla niin vaikeaa, eika sita pida jat-
taa.

H4: [...] sina et oo maailman ensimmainen ihminen, kelle on nain
kaynyt. Ja etta on ihmisia, jotka ymmartaa sen, etta mita on tapah-
tunu ja etta miten siitd paasee eteenpain. Ja niinku, etta sinun ei
tarvi osatakaan naita kaikkia juttuja. Eika tarvii tietaa, etta tama on
elaman oppimisen matka. Loputtomasti voi aina oppia uutta. Ha-
keudu jonkun tyypin luokse, joka ymmartaa siita asiasta. Kay laaka-
rissa. Ja sitten sen myota, etta ala ainakaan leiki, etta sita ongel-
maa ei 00. Se ei tarkoita sita, etta koska on ongelma, niin oot joten-
kin huono. Vaan se, etta kaikilla meilla on jotain ongelmia. Toiset ei
osaa tuottaa voimakasta aanta. Toiset ei osaa laulaa matalalta.
Kaikilla on joku juttu. Jos aanihuulikyhmyt muodostuvat, niin se on
ongelma, joka juontaa jostain. Se ei oo mikaan hapea.

4.3 Haastattelujen tulokset

Tutkimuksessani haluan saada vastauksen tutkimuskysymyksiini, joista ensim-
mainen oli se, mitka ovat vaikuttavat tekijat aanihairididen syntymiseen ja miten
niita voisi ennaltaehkaista. Kaikki haastateltavat mainitsivat, ettd aanihairion tul-
lessa he kayttivat aantaan monia tunteja paivassa ja myos hyvin voimakkaasti.
Paivissa ei ollut juurikaan taukoja aanelle ja laulamista seka sen tekniikan ja
esiintymisiin liittyvan ohjelmiston harjoittelua kaytettiin useita tunteja paivassa.
Tekstin aikaisemmassa luvussa 2. "Aanihairiét — Mitd ne ovat?” kasittelinkin lii-
allisen aanenkayton ja rasituksen yhteytta aanihairion syntyyn. Toisena tausta-
tekijana ilmeni sairastelu. Tata ei tietenkaan voi aina estaa, mutta aanenkayt-
toon sopii kiinnittaa erityista huomiota, mikali havaitsee omassa voinnissa sai-
rastelun merkkeja. Haastatteluissa ilmeni, etta aanihairion aikaan haastateltavat
silti kayttivat aantaan, vaikka tunsivat etteivat olleet taysin kunnossa. Osa kaytti
aantaan siihen pisteeseen saakka, etta aani valiaikaisesti havisi kokonaan.

Aanihairidn ennaltaehkaisysta puhuttaessa paallimmaisena haastatteluissa
nousi esille tuli levon merkitys. Kaikki haastateltavat ovat aanihairididen jalkeen
kiinnittaneet huomiota aanenkayton maaraan, unen maaraan ja sen laatuun.

Tata nykya haastateltavat jarjestavat itselleen kokonaisia palautumispaivia ja
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tauottavia &anenkayttoa paivien sisalla. Opinnaytetyoni luvussa 2.1.4. "Aénen-
huolto ja daniergonomia” tarkastelin levon tarkeytta ja uusien tapojen opettele-
misen merkitysta aanihairion ennaltaehkaisyssa. Voimme huomata, etta haasta-
teltavat ovat ottaneet tutkimustiedonkin valossa oivia keinoja ja apuvalineitakin
kayttoonsa valttaakseen aanihairion uusiutumisen ja pitaakseen aanestaan hy-

vaa huolta.

Toinen tutkimuskysymykseni on, miten aanihairiot ovat vaikuttaneet mieleen ja
ammatti-identiteettiin. Tama oli itselleni mielenkiintoisin kysymys. Kuten aiem-
min mainitsin, itsellani on omakohtaista kokemusta aanihairididen vaikutuksesta
mieleen seka ammatti-identiteettiin. Kyseessa on intiimi, vaikea ja aiemmin pu-
humaton aihe, ja toisinaan taman kysymyksen aarella haastatteluissa myds her-
kistyttiin.

Jokainen haastateltava kertoi tunteneensa paljon hapeaa, kun aanihairio diag-
nosoitiin. Vaikka kaikki haastateltavista olivat nyt sita mielta, ettd kokemus oli
loppujen lopuksi hyva ja opettavainen, tata ei luonnollisesti ollut mahdollista ko-
kea siina hetkessa. Hapea aanihairiosta aiheutti yhdelle haastateltavalle ma-
sennuksen oireita. Kolme haastateltavista kertoi aanihairion myos vaikuttaneen
sosiaalisiin suhteisiin ja pelkoon niiden loppumisesta. Tama puolestaan aiheutti
surua ja osassa vihaa ja eristaytymista. Adnen tarkkailusta ja tunnustelusta
saattoi tulla pakkomielle, josta pois opetteleminen on vienyt vuosia. Verratta-
essa haastateltavien vastauksia tietoperustaan, 16ydan paljon yhtalaisyyksia

siitd mita hapea on, miten se koetaan ja millaisia vaikutuksia silla on ihmisiin.

Ammatti-identiteetista puhuttaessa kaikki haastateltavat kuvailivat, miten laula-
juus on lujasti osa minakuvaa. Eras haastateltava kuvaili tahan liittyvan vahvasti
myas taiteilijuuden. Moni haastateltava totesi, etta laulajuus on intohimoa ja ela-
mista seka tunteiden jakamista ja valittamista oman kehon kautta, joka tekee
instrumentista hyvin intiimin ja henkilokohtaisen. Nain ollen omat tekemisemme,

onnistumisemme, epaonnistumisemme seka muiden ihmisten mielipiteet tai
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kommentit vaikuttavat kaikki ammatti-identiteettimme. Haastateltavat kertoivat
aanihairion muokanneen konkreettisesti muun muassa heidan aanitekniik-
kaansa, tiettyja harjoittelurutiinejaan, seka sisaista kokemusta ammatti-identi-
teetistaan ja millaisina laulajina he itsensa kokevat. Aanihairion l1apikayminen on
lisaksi kasvattanut ammattitaitoa ja ymmarrysta siita, mika on omalle instrumen-

tille parasta ja millaisia asioita tulee valttaa sailyttaakseen laulajuuden hyvana.

Kolmas tutkimuskysymykseni on, mitka keinot auttavat aanihairidista karsivaa
laulajaa jatkamaan tyossaan. Kaikki haasteltavat mainitsivat intohimon ensim-
maisena. Toisena nousi myos pakko, koska muuta vaihtoehtoa ei ollut, kun lau-
laminen on ainoa mita haluaa tehda ja aanihairioon asti kaikki valinnat on tehty
laulaminen edella. Toisaalta uuden oppiminen ja uudelleen tutustuminen omaan
instrumenttiin sai my0Os ajatuksia eteenpain ja uusiin haasteisiin seka vahvan

halun onnistua ja menestya.

Sain vastauksia tutkimuskysymyksiini mika vahvisti minulle sita, etta aihetta voi
tutkia lisaa ja laajemmin. Jo haastateltavia etsiessani moni yhteydenottaja kertoi
lyhyesti kokemuksestaan aanihairion kanssa. Nakisin aiheen tutkimiselle olevan
kysyntaa ja tama opinnaytetyo on vain pintaraapaisu merkittavaan aiheeseen.
Tutkimuksen jatkaminen ja jakaminen toisi aihetta enemman nakyviin, mika par-
haimmillaan voisi luoda tilaa avoimelle keskustelulle, ja samalla vahvistaa ja
rohkaista laulajia seka varsinkin heita, jotka ovat miltei jattaneet uransa laula-

jana aanihairion myota.

5 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa aanihairididen vaikutuksia ammattilaulajan
mieleen ja ammatti-identiteettiin. Olen hammastynyt siita, kuinka vahan nain tar-
keasta ja kuitenkin niin yleisesta asiasta puhutaan, mutta aihetta tutkitaan koko

ajan lisaa.
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Oman kokemukseni myota halusin tutkia aanihairididen vaikutusta mieleen ja
laulajan ammatti-identiteettiin. Koen, ettd naista vaikutuksista on puhuttu viela
vahemman kuin aanihairidista yleensakin. Tutkimukseni on herattanyt laulajissa
kiinnostusta, mika innostaa minua jatkotutkimuksen kehittamiselle. Tassa
tyossa keskityin yleisimpiin aanihairioihin kuten aanihuulikyhmyihin ja polyyppei-
hin seka muihin aanioireisiin, mutta tutkimuksen edetessa kiinnostukseni on he-
rannyt myos harvinaisempien aanihairididen, kuten aanihuulihalvausten ja mui-

den aiemmin mainitsemieni neuroperaisten aanihairididen tutkimiseen.

Jain pohtimaan aanihairion termia. Olisinko termin valinnalla voinut vaikuttaa
tutkimukseni tuloksiin, kayttamalla esimerkiksi termia aanioire aanihairion si-
jaan. Sain vaikutelman, etta haastateltavien ymmarrys kayttamani termin sisal-
I6sta oli yhtalainen. Haastattelujen aikana tutkijan ja tutkimukseen osallistujan

valista yhteisymmarrysta kasitteen maaritelmasta pystyi varmistamaan.

Opinnaytetyon aihe oli itselleni henkildkohtainen ja mielenkiintoinen. Huomasin
uppoutuvani aiheeseen luonnostaan nimenomaan henkildkohtaisen kokemuk-
seni kautta. Tama heijastui myos vuorovaikutukseen haastattelutilanteissa,
missa itsellani oli vertaiskokemus haastateltavieni kanssa. Tutkijana pyrin sii-
hen, etten aiheen omakohtaisuudella vaikuta tutkimuksen tuloksiin, esimerkiksi
jakamalla omaa kokemuksestani liikaa haastateltavien kanssa. Vaikka ky-
seessa olikin tutkimus, missa ideaalitilanteessa tutkija tavoittelisi taydellista klii-
nista etaisyytta itse tutkimusaiheeseen, nain henkilokohtaisesti merkittavassa
aiheessa koin sen haastavaksi. Arvioisin tasta huolimatta onnistuneeni jossain

maarin tutkimustulosten objektiivisessa tarkastelussa.

Huomasin jo tutkimukseni suunnitteluvaiheessa, mihin myos aihealueen rajaa-
minen sisaltyy, etta etenkin mielen ja identiteetin kasitteleminen opinnaytetyon
laajuisessa tutkimuksessa on hyvin haastavaa. Naista aiheista 10ytyy kirjalli-
suutta hyllykaupalla, mutta nimenomaan laulajan identiteettiin liittyvaa kirjalli-



36

suutta oli vaikeaa l0ytaa. Tama kenties kertoo siita, kuinka suuri tarve muusik-
kouden seka laulajuuden tieteelliselle ymmarrykselle onkaan. Ehka osallistun

taman tiedon kartuttamiseen ennen pitkaa.

Olin vaikuttunut siita, miten haastateltavat tiedostamattaan osallistuivat tutki-
mukseni aihealueiden laajentamiseen. Tasta esimerkkina opinnaytetyoni kohta,
missa kasittelen naisen hormonaalisen kierron vaikutusta laulajuuteen ja aa-
neen. Oli havahduttavaa huomata, miten suuri vaikutus naislaulajalle hormo-
naalinen kierto onkaan. Itsekin naislaulajana olen kiitollinen haastateltavilleni il-

miselvan asian muistuttamisesta.

Aihealueesta kehon ja mielen yhteys vaikutti olevan haastattelujen kautta haas-
teellista Iahestya. Materiaalia juuri tahan aiheeseen nousi yllattdvan vahan. Kat-
son keho—mieli-yhteyden olevan tutkimuksessa kaytetyista kasitteista kenties
abstraktein ja nimenomaan subjektiivisen kokemuksen kautta yksilollisesti ym-
marrettavissa. Kasitteen yhdessa avaaminen haastateltavien kanssa olisi ken-
ties tuonut tarkemmin jasenneltavissa olevaa aineistoa tutkimustani varten. On
ainakin selvaa, miten jokainen haastateltava toi omalla tapaa esiin, miten her-
kistyminen kehon ja mielen viesteille seka naiden tulkitseminen huolenpidon tar-
peena edesauttoi avun hakemista. Kédanteentekevaa toipumisprosessin kan-

nalta oli arvostava suhtautuminen naihin kehon ja mielen tarpeisiin.

Haastatteluja lapi kaydessani huomasin pohtivani aanihairion ilmaantumista
eraanlaisena rajapyykkina laulajan ammattiuralla; on aika ennen aanihairiota ja
sen jalkeen, eika asiat enaa ole samalla tavalla kuin ennen vanhaan. Tulkitsen
haastateltavien kertomasta, ettda taman uuden ajan voi nahda positiivisessa va-
lossa. Aanihairién herattamien vaikeiden tunteiden kasittelemisen my6té on toi-
pumisprosessin kaynnistamiseksi kaannettava katse sisdanpain, ja taman
kautta tulee mahdolliseksi paasta kosketuksiin muun muassa oman vahvuuden,
herkkyyden ja itsearvostuksen kanssa. Nuo vaikeat kokemukset jattivat selvasti

jalkeensa noyryytta seka kunnioitusta omaa instrumenttia kohtaan. Oli myos
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ihana huomata, kuinka jokaisella haastateltavalla oli vahvistunut arvostus omaa
aantaan kohtaan ja kuinka talla hetkella he tekevat enemman valintoja kuunnel-
len omaa aantaan ja kehoaan. Nama naisoletetut laulajat onnistuivat nakemaan
itsensa voimakkaampana miteltyaan aanihairion kanssa, sen sijaan etta vaikeu-
det olisivat jattaneet jalkeensa ylivarovaisen suhtautumisen omaan laulajuu-

teen.

Kuten haastateltavatkin kiteyttivat omaa ajatteluaan liittyen aanihairioihin il-
miona ylipaataan, haluan itsekin korostaa sita, ettei naiden vaikeuksien kanssa
kuulu jaada yksin. Vertaistuki on omiaan hapean tunteen vastalaakkeena, ja
kanssalaulajien tukeen ja kannustukseen avun hakemiseksi on hyva luottaa.
Apua voi lahted hakemaan terveysaseman ja foniatrin kautta, keskustelut kolle-
gojen kanssa tai erilaisissa sosiaalisen median keskustelu ryhmissa auttavat

I0ytamaan oikeanlaiselle avuntarjoajalle.

Jain myos pohtimaan psyykkisen valmennuksen seka esiintymisvalmennuksen
tarpeellisuutta musiikkialalla ja alan opinnoissa. Mielestani musiikki ja urheilu
ovat tietylla tapaa hyvin verrattavissa toisiinsa. Molemmissa on todella iso tyo-
maara takana tavoitteisiin paasemisessa ja molempia tehdaan samalla pala-
valla intohimolla ja pieteetilla. Luvussa 2.4.2. "Psyykkinen valmennus ja men-
taaliharjoittelu” kerron psyykkisesta valmennuksesta ja miten jokapaivaista tama
on urheilumaailmassa. Pohdin, miksi tamankaltaista henkista valmennusta ei
ole musiikkialalla ja alan opinnoissa, koska musiikin tekeminen seka opiskelu
on kuitenkin hyvin intiimia ja henkilokohtaista. Mielestani taman kaltainen val-
mennus seka esiintymisvalmennus ja mentaaliharjoittelu olisi alalla kaivattua,
viitaten otsikkooni. Henkinen puoli jaa usein teknisten asioiden ja harjoitusten
varjoon. Taman kaltainen valmennus voisi tukea seka musiikin opiskelijoiden
seka muiden alalla toimivien itseluottamusta, hyvinvointia ja ammatillista kehi-

tysta.
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Liite 1

Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

1. Millaisia keikkoja teet talla hetkella tai olet tehnyt?

2. Paljonko kaytat aantasi paivassa, milla tavoin ja minkalaisissa

toimintaymparistoissa?

3. Karsitko talla hetkella tai oletko joskus karsinyt aanihairiosta ja

millainen aanihairio sinulla on tai on ollut?

4. Hankitko ammattiapua aanihairion diagnosoimiseksi? Jos han-

kit niin millaista? Miten aanihairiota mahdollisesti hoidettiin?

5. Millaisena koet laulajan ammatti-identiteettisi? Koetko laulajuu-

tesi olevan kiintea osa minakuvaasi vai koetko sen erillisena?

6. Miten koit aanihairion vaikuttavan laulajuuteesi ja ammatti-

identiteettiisi?

7. Milla tavoin kykenit jatkamaan laulamista aanihairion jalkeen?

Miten aanihairio vaikutti tydskentelyysi parannuttuasi?



42

Liite 1

8. Kun pystyit jatkamaan laulamista, muutitko harjoittelussasi jo-
tain, muutitko laulutekniikkaasi tai lisasitkd esimerkiksi mielen-
harjoitteita? Millaisiin asioihin aloit kiinnittdaa huomiota laulami-

sessasi aanihairion jalkeen? vai aloitko?

9. Joskus aanihairiot herattavat laulajassa vaikeita tunteita kuten
hapeaa, koskiko tama sinua? Haluisitko kertoa lisaa naista tun-
temuksista. Lisasikd aanihairidista johtuva mahdollinen hapea

muita ongelmia henkisesti ja fyysisesti?

10. Aznihairiéstd toipuminen on henkildkohtainen prosessi,
joka voi vieda aikaa. Oletko vahvistanut tai koetko etta tama ko-

kemus on vaikuttanut kehomieliyhteyteesi jollain tapaa?

11. Milla tavalla huolehdit mielestasi talla hetkella?

12. Milla tavoilla huolehdit danestasi talla hetkella, ettei koke-
masi aanihairio / aanihairiot uusiudu ja jos uusiutuvat, millaisia

keinoja kaytat apuna aanesi suojelemiseksi?

13. Jos sinulla on huomenna tai vaikka illalla keikka ja kur-
kussa tuntuu kaheytta seka lievaa kipua, millaista ensiapua kay-
tat, etta voit vetaa keikan? Ja milla tavoin teet toita mielesi

kanssa, etta uskallat/pystyt/voit vetaa keikan?

Vinkit aanihairion kanssa kamppailevalle. Avoin sana.
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Liite 2. Tutkittavan informointilomake

/7//M etrOpO I ia Tiedote tutkimuksesta

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Opinnéytetyd: Aanihairididen vaikutukset ammattilaulajana toimivan mieleen ja ammatti-identiteettiin.
Ida Halonen

Pyynt6 osallistua tutkimukseen
Teita pyydetadan mukaan tutkimukseen, jonka tarkoitus on selvittdad miten aanihairiot vaikuttavat
tai ovat vaikuttaneet tyohdsi ammattilaulajana ja eritoten, miten ne ovat vaikuttaneet ammatti-
identiteettiisi. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siind. Perehdyttydnne tahan
tiedotteeseen teille jarjestetaan mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen
teiltd pyydetaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei vaikuta oikeuksiinne tai
kohteluunne muusikkona/laulajana.
Voitte myos keskeyttda tutkimuksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte
tutkimuksen tai peruutatte suostumuksen, teista keskeyttamiseen ja suostumuksen
peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on saada lisda tietoa danihairididen vaikutuksista laulajan
tyOhon, tyossa jatkamiseen sekd ammatti-identiteettiin. Tarkoituksena on myos selvittaa milla
tavoilla danihairioista karsiva/karsinyt laulaja on pystynyt jatkamaan ammatissaan ja mitd se on
ehka vaatinut. Tutkimuksella haluan tuoda danihairididen pitkaaikaisiakin vaikutuksia tietoon.

Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus on Metropolia Ammattikorkeakoulun ammattikorkeakoulututkinnon (AMK)
opinndytetyo.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Haastattelu toteutetaan joko ldhitapaamisena tai zoom-kokouksessa, maaliskuussa yhteisen ajan
|6ydyttya. Haastattelu kestda noin 60min. Pyrin pitamaan haastattelun tiiviina.
Tutkimus toteutetaan siten, ettd minulla on valmiit kysymykset, jotka kysyn haastattelussa ja
ndiden pohjalta voimme keskustella aiheesta syvallisemmin. Haastattelun jalkeen litteroin
vastaukset tekstiksi. Halutessanne teilld on mahdollisuus ndhda teksti sen valmiiksi saatuani.

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

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimus julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa.

Tutkimuksen paattyminen

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 www.metropolia.fi
Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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Myds tutkimuksen suorittaja voi keskeyttdd tutkimuksen Metropolia Ammattikorkeakoulun
hyvaksymasta syysta.

Lisatiedot
Pyyddmme teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia tutkijalle/tutkimuksesta
vastaavalle henkildlle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Opinnaytetyotekijd

Nimi: Ida Halonen

puh. D

sahkopost: QD

Tutkimuksesta vastaava opinndytetyon ohjaaja
Nimi: Johanna Talasniemi

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Puh. D

sahkopost QD
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Tutkimuksen tietosuojaseloste: Henkilotietojen kasittely tutkimuksessa

Tassa tutkimuksessa kasitelldan teitd koskevia henkilotietoja voimassa olevan
tietosuojalainsaadannon (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva kansallinen
lainsdddantsd) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkilétietojen kasittelyyn liittyvat asiat.

Tutkimuksen rekisterinpitdja:

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Rekisterinpitdjalld tarkoitetaan tahoa, joka madrittelee henkilotietojen kasittelyn tarkoitukset ja
keinot.

Voitte kysya lisdtietoja henkilotietojenne kdsittelysta rekisteripitdjan yhteyshenkilolta
Rekisterinpitdjan yhteyshenkilon nimi: Ida Halonen
Organisaatio: Metropolia Ammattikorkeakoulu

Puh. QEED
sahkoposti: QUG

Tutkimuksessa teistd kerdtdan seuraavia henkildtietoja:
Nimi seka sahkdpostiosoite.
Tassd tutkimuksessa kerdan haastattelupuhetta, jonka litteroin tekstiksi.

Teilld ei ole sopimukseen tai lakisddteiseen tehtdvddn perustuvaa velvollisuutta toimittaa
henkildtietoja vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Tutkimuksessa kerdtdan henkilotietojanne myds seuraavista ldhteista
Tutkimuksessa ei keratd henkilgtietojanne muista lahteista.

Henkil6tietojenne suojausperiaatteet

Tyovidlineina kdytdan Metropolian tietoturvallista Zoom-yhteytta seka tallennan aineiston
Metropolian tietoturvalliselle henkilokohtaiselle verkkolevyasemalle. Aineisto pysyy anonyymina ja
on suojattu kdyttajatunnuksella + salasanalla.

Henkilotietojenne kasittelyn tarkoitus
Henkildtietojenne kasittelyn tarkoitus on selvittdd miten da@nihdiriét vaikuttavat tai ovat
vaikuttaneet tychosi ammattilaulajana.

Henkil6tietojenne kasittelyperuste
Antamanne suostumus

Tutkimuksen kestoaika (henkilétietojenne kasittelyaika)
Opinnaytetyd valmistuu huhtikuussa 2025

Mita henkilotiedoillenne tapahtuu tutkimuksen paatyttya?
Kun opinndytety6 on julkaistu, henkilotietoja sisaltava aineisto tuhotaan Metropolia

Ammattikorkeakoulun hyvaksymalla tavalla.

Rekisterdityna teilld on oikeus
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Koska henkilotietojanne késitellaan tassa tutkimuksessa, niin olette rekisterdity tutkimuksen aikana
muodostuvassa henkilorekisterissd. Rekisteroityna teilla on oikeus:

* saada informaatiota henkilotietojen kasittelysta

» tarkastaa itsednne koskevat tiedot

+ oikaista tietojanne

* poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen)

* peruuttaa antamanne henkilotietojen kdsittelya koskeva suostumus

* rajoittaa tietojenne kasittelya

» rekisterinpitdjan ilmoitusvelvollisuus henkilGtietojen oikaisusta, poistosta tai kasittelyn
rajoittamisesta

* siirtdd tietonne jarjestelmastd toiseen

« sallia automaattinen paatoksenteko nimenomaisella suostumuksellanne

s tehdd valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, ettd henkilotietojanne on
kasitelty tietosuojalainsdgddannon vastaisesti

Jos henkilotietojen kasittely tutkimuksessa ei edellyta rekisterdidyn tunnistamista ilman lisatietoja
eika rekisterinpitdja pysty tunnistamaan rekisterditya, niin oikeutta tietojen tarkastamiseen,
oikaisuun, poistoon, kasittelyn rajoittamiseen, ilmoitusvelvollisuuteen ja siirtamiseen ei sovelleta.

Tutkimuksessa kerattyja henkilotietoja ei kdyteta profilointiin tai automaattiseen
paatoksentekoon

HenkilGtietojen kdsittely aineistoa analysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia raportoitaessa
Teista kerdttya tietoa ja tutkimusaineistoa kasitellaan luottamuksellisesti lainsdadannén
edellyttamalla tavalla. Teidan henkilollisyytenne pysyy tydssa taysin anonyymina. Haastattelu
tallenteet kasittelen itse, luodessani niissa tekstin. Ne sailytan kayttajatunnuksen + salasanan
takana, luotettavalla alustalla.

Tutkimusaineistoa sailytetadn Metropolia Ammattikorkeakoulun hyvaksymalla tavalla
opinnaytetyon valmistumiseen asti, minka jalkeen aineisto tuhotaan Metropolia
Ammattikorkeakoulun hyvaksymadlla tavalla.



47
Liite 3

Liite 3. Suostumuslomake

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen nimi: Asnihéirididen vaikutukset ammattilaulajana toimivan mieleen ja ammatti identiteettiin.
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, opinndytetyd. Ida Halonen, (D

G Chjaaja: lohanna Talasniemi,

Minua on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on jonka tarkoitus
on selvittad miten ddnihairiot vaikuttavat tai ovat vaikuttaneet tyéhosi ammattilaulajana.

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta,
sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liittyvistd hyddyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittdd kysymyksi ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin

kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilotietojen kerad@misesta, kasittelystd ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvadn tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.
Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmaérrén, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa tdman suostumukseni koska tahansa
syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siitd, ettd mikéli keskeytdn tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerdttyjd tietoja ja ndytteitd voidaan kayttad osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tihadn tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkildtietojen kasittelyperusteena on suostumus, vahvistan allekirjoituksellani
suostumukseni myds henkilitietojeni kdsittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni
tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperdinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus sekd kopio tutkimustiedotteesta liitteineen jadvat tutkijan
arkistoon. Tutkimustiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.



