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This thesis studies the over and under excitement of a highly sensitive singing teacher. The research
studies high sensitivity focusing on the aspect of excitement. The purpose of this research was to rec-
ognize the signs of over and under excitement and to find ways to achieve a suitable level of excite-
ment. The research also studies the effect of high sensitivity and excitement on a singing teacher’s
daily life.

This thesis was carried out as a qualitative literary review using a phenomenological approach.

The theory part explained what high sensitivity and excitement are and provided the job description
of a singing teacher.

The research results revealed a highly sensitive person’s higher tendency to over and under excite-
ment compared to a less sensitive person. The importance of acknowledging high sensitivity became
evident. Finding a balanced daily life as a highly sensitive singing teacher stood out from the litera-
ture. The research results discovered various ways to regulate the nervous system.
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1 JOHDANTO

Téssi tutkimuksessa tutustutaan erityisherkkyyteen keskittymalla erityisesti vireyden aspektiin ja etsi-
tadn tapoja, joilla helpottaa erityisherkkien laulupedagogien arkea. Opinndytetyd on kvalitatiivinen kir-
jallisuuskatsaus fenomenologisella tutkimusstrategialla. Fenomenologinen tutkimusstrategia tarkoittaa
omien kokemuksien havainnointia, jonka tavoitteena on ymmartad tutkittavaa kohdetta paremmin
(Lahdesméki, Hurme, Koskimaa, Mikkola & Himberg 2009.) Kiytdn tydvélineind kirjallisuutta ja in-
ternetid. Tutkin my0ds muita opinndytetoitd, joiden ldhdeluettelosta 16ydén aiheeseeni sopivia ldhteita.
Esimerkkina niistd Anni Tokolan (2023) opinndytety0 Erityisherkdn laulunopettajan tyShyvinvointi
tarjoaa minulle monia sopivia léhteitd tutkimukseeni, sainhan ideani tutkimusaiheeseeni hinen tyo-

honsé tutustuessani.

Mielesténi aihe on tirked ja ajankohtainen. Omasta kokemuksestani musiikkipedagogin arki on moni-
puolista, mutta myds hektisti. Pdivien sisdlto ei valttdmatta ole sddnnollisté ja opetustilat vaihtuvat.
Laulu instrumenttina on herkka ja reagoi jokaiseen asiaan ihmisen eldmissi. Musiikkipedagogin arki
voi olla kuormittavaa herkille ja johtaa ylivireyteen tai alivireyteen, jos ei ole tydvilineitd oman herk-
kyyden kanssa tasapainottelemiseen. Olen huomannut jo opintojeni aikana, kuinka ylikuormitus, uupu-
mus ja masennus ovat yleinen ilmid opiskelijoiden keskuudessa. Opiskelijan arki, innostus ja herkén
thmisen tunnollisuus voivat helposti johtaa suorittamiseen. Hermosto voi altistua pitkdaikaisen ylivi-
reyden tilaan, jos lepoa ei osaa sdédnnostelld tarpeeksi. Tdma voi johtaa loppuun palamiseen, jos oman
kehon signaaleja ei osaa kuunnella. Etenkin erityisherkén ihmisen olisi tirkeéd osata kuunnella itsedin

vertaamatta omaa jaksamistaan muihin. (Ahde 2023.)

Haluan tutkimuksellani auttaa erityisesti musiikkipedagogeja ja erityisherkkid tunnistamaan vireyden
merkit ja antamaan tukea itsensd kuuntelemiseen keskivireen 16ytdmiseksi. Toivon pystyvini tutki-
muksellani helpottamaan kollegoideni virittyneisyyden hallintaa, jotta intohimoammatin tuomasta
ilosta pystyisi nauttimaan mahdollisimman pitkdan. Toivon tutkimuksestani olevan hy6tyd myos va-

hemmén herkdksi thmiseksi kokevan arjen jaksamisessa.



2 TAUSTAA

Olen erityisherkkéd seki laulupedagogiopiskelija. Olen jo opintojeni aikana huomannut herkkyyteni
vaikutuksen ammatissani. Joskus se toimii voimavarana, ja toisinaan tuntuu, ettd se jarruttaa. Herkkyys
voidaan néhdi taidealan ammateissa useimmiten voimavarana. Kykenen opettaessani asettumaan oppi-
laani tunnetilaan ja antamaan hénelle sitd kautta henkilokohtaisempaa ja sopivampaa opetusta. Huo-
maan nopeasti tunnetilojen vaihtelut oppilaassa ja pystyn reagoimaan niihin. Olen herkkyyteni ansiosta
empaattinen ja huomaavainen. Tunnistan itsessédni my0s audiokinesteettisyytté, joka on hyodyksi lau-
lun opetuksessa. Audiokinesteettisyys tarkoittaa toisen ddnen tuntemista omassa kehossaan danen kuu-
lemisen lisdksi. Talld kyvylld opettaja pystyy paikallistamaan oman kehonsa avulla oppilaan lau-
luinstrumentissa tapahtuvat asiat (Valtasaari 2012, 7 [Eerola 2008].) Omassa muusikkoudessani syva
yhteys tunteisiini auttaa vahvistamaan tulkintaa laulaessa. Pystyn paddsemiin tulkinnassa joskus niin-

kin syville, ettd litkutun itse esiintyesséni.

Erityisherkkyydessd on my0s painavampi puolensa. Jatkuva “tuntosarvilla” tydskentely ja laulunopet-
tajan sosiaalinen arki saattavat kuormittaa nopeastikin. Muusikon tydssd on paivittiin tekemisissd mu-
siikin, jannityksen, melun ja sosiaalisen ilmapiirin kanssa. Erityisherkilld levon tarve voi olla suurempi
muihin ihmisiin verrattuna. Tastd taas voi seurata sitd, ettd kokee olevansa kykeneméttoémampi tyo-
honséd kuin muut. Olen huomannut, ettd tyomaérilld ja kiireelld saatetaan jopa kehuskella. Sosiaalinen
media voi aitheuttaa huonoa omaatuntoa ja paineita jaksamiseen, jos omaa tehokkuutta vertaa toisten
kiillotettuun sosiaaliseen mediaan. Ammattimuusikoille tehdyn tutkimuksen mukaan hyvaa stressin-

sietokykyd pidetddn ammattimaisuuden mittarina. (Harra 2004, 19.)

Opiskeluaikana péivit voivat olla pullollaan sosiaalisia tilanteita, ja muusikon tydssd on enemmén
esilld kuin monissa muissa ammateissa. Minun on taytynyt opetella kieltdytyméén tapahtumista tai ti-
lanteista oman hermostoni stressitasojen ylittdessd normaalin. Joskus kuitenkin kdy niin, ettd unohdan
herkkyyteni tunnollisuuteni tai innostukseni ottaessa vallan. Nurmi (2020, 36-27) toteaa, ettd ihmiset,
jotka kokevat olevansa ihanneammatissaan, uupuvat helpommin, koska rajojen asettaminen on talldin
haastavampaa. Rajojen asettamista onkin mielestini tarked harjoitella laulunopettajana, silloin kun ty6
on intohimosta ja rakkaudesta musiikkiin kumpuavaa. Herkédn laulunopettajan voi olla vaikea malttaa
lopettaa tyOnsé ajoissa tai jittdd tydasiat pois mielesti, vaikka tuntisikin olevansa ylivirittynyt. Innosta-

vat ja positiivisetkin asiat voivat johtaa ylivireyteen (Bowellan 2022).



Sain viime syksynd 2024 muistutuksen omasta herkkyydesténi ja rajojen asettamisen tirkeydestd, kun
sairastuin kerta toisensa jdlkeen uudestaan. Olen opiskellut kohta kuusi vuotta yhteensé kahden tutkin-
non verran. Opiskelijana varsinaisia levollisia lomia vietetddn harvoin, jos tuloja on ansaittava opiske-
lijan tukien lisdksi. Olen tehnyt sekd muiden alojen ettd muusikon toitd opintojeni ohessa. Tunnollisuu-
teni ansiosta olen suorittanut kaikki opintoni ajallaan ja kiitettdvin tuloksin, joskus valitettavasti ter-
veyteni kustannuksella. Joka kesdloman ja joululoman ldhestyessd muistan sanoneeni: Jos nyt vield
ndmd teen, niin sitten saan leviti ja tyokuorma helpottaa.” Koskaan ei kuitenkaan tullut sitd hetked,
kun kaikki kuormittavat asiat maagisesti loppuivat ja olisin saanut tasata stressitasojani monta kuu-
kautta, kuten hermostoni olisi tarvinnut. Uskon, ettd paloin loppuun kesén aikana, vaikka olisin tarvin-
nut palautumista raskaasta kouluvuodesta. Kun viimeinen opiskeluvuoteni alkoi, sairastuin heti orien-
taatioviikolla ja sen jidlkeen kolme kertaa uudestaan syksyn aikana. Koin omituisia kehollisia oireita
ahdistuneisuuden liséksi, kuten lihasten kireyttd, hengitysvaikeuksia ja runsasta hikoilua. Uudet oman
alan ty0t ja viimeisen vuoden jannittdvat muutokset olivat viimeinen tippa jaksamiselleni. Viime syksy

sinetdi opinndytetyon aiheen tirkeyden itselleni.

Keskustelut kollegoideni kanssa vahvistivat lisdd tdimén aiheen tutkimisen tarvetta. Todella moni kertoi
olevansa uupunut, sairasloman tarpeessa tai valtavan tyokuorman kanssa jiljessi opiskelutehtdvien pa-
lautuksissa. Minut pyséytti samat toistuvat keskustelujen aiheet kuormittuneisuudesta ja palautumisen

vihdisyydestd. Halusin l&hted tutkimaan herkén ihmisen mahdollista taipumusta ylivirittyneisyydelle ja

16ytdd keinoja ylikuormituksen ehkdisemiselle.

Anni Tokola (2023) tutki laajasti erityisherkkyyden ilmenemisti laulunopettajan nikdkulmasta opin-
ndytetyOssddn Erityisherkén laulunopettajan tyohyvinvointi. Hén tutki erityisherkkyyden positiivisia
sekd haastavampia puolia laulunopettajan arjessa haastattelujen avulla. Tokola huomasi yhteenvedos-
saan vireyden olevan niin laaja kokonaisuus, ettd ehdotti sithen aspektiin kokonaan keskittyvaa tutki-
musaihetta. Kiinnostuin ideasta kovasti henkilokohtaisen tarttumapintani takia ja paitin valita sen tut-
kimukseni aiheeksi. Loysin Tokolan tutkimuksesta myds monia omaan aiheeseeni sopivia, vertaisarvi-

oituja ldhteita.



3 TUTKIMUSMENETELMA

Tutkimukseni on laadullinen kirjallisuuskatsaus, jossa kdytian fenomenologista tutkimusstrategiaa.
Laadullinen tutkimus tarkoittaa tieteellistd tutkimusta, jossa tavoitellaan tutkittavan aiheen kokonais-
valtaista ymmarrystd (Ldhdesmiki ym. 2009). Laadullisen tutkimuksen aineisto voi olla miti tahansa
aineistoa, ja tastd syysti sellaisen tutkimuksen hienous ja samalla haaste onkin tutkimuksen mahdolli-
nen loputon jatkuminen (Hakala 2024, 4546, 120). Tassdkéén asiassa ei siis voida olla tdysin val-
miita, vaan aina voitaisiin tutkia aihetta lisi4 ja kehittyd. Samaan huomioon olen tormannyt seké laula-

jana, laulupedagogina, ettd ihmisena.

3.1 Fenomenologinen tutkimusstrategia

Tutkin aihetta fenomenologisella otteella ldhteiden rinnalla omista kokemuksistani kisin. Fenomenolo-
gisella tutkimusstrategialla tutkija pyrkii ymmaértdmaéin tutkittavaa aihetta omien havaintojensa avulla
(Lahdesméki ym. 2009). Téamain tutkimusstrategian tirked aspekti on avoimuus. TAdma tarkoittaa sité,
ettd tutkimusta tehtdisiin ennakkoluulottomasti ilman oletuksia lopputuloksesta. Toisinaan ilman lop-
putuloksen ennakointia tutkimuksesta voi puuttua laadullinen viitekehys, jolloin tutkimus on tiysin ai-
neistoldhtdinen. Tdma tarkoittaa sitd, ettd tutkija nostaa tarkeitd asioita esiin aineistoista ja tekee omia
paitelmiddn niiden pohjalta, luoden oman viitekehyksensa tutkimukselleen. (Hakala 2024, 38.) Hakala
(2024, 40) syventyy fenomenologisen analyysin merkitykseen. Hinen mukaansa kaikkein tarkeimpia
asioita thminen miettii ja sanoittaa ymmartiékseen kokemuksiaan paremmin. Fenomenologinen tutki-

minen antaa merkitystd kokemuksille ja havainnoille, jotka ovat tarkeiti tutkijalle.

Minun tutkimusaiheeni sopii fenomenologisen tutkimuksen raameihin, koska tutkin erityisherkkyytta,
vireystiloja ja laulun opettajuutta omiin kokemuksiini nojaten. Olen tiedostanut herkkyyteni vuodesta
2016 ldhtien, kun terapeuttini kertoi minulle piirteestd, jonka havaitsi minussa. Olen siis pystynyt ensin
sivistdimain itsedni erityisherkkyydestd, sitten ymmaértdmaéaén ja tiedostamaan itsessdni esiintyvia piir-

teitd jo vuosia.



3.2 Edmund Hussler

Miettinen, Pulkkinen ja Taipale (2010, 26) avaavat Husslerin fenomenologista menetelméé teokses-
saan. Edmund Husslerin esittdma ajatusmalli on vastakohta objektiiviselle tieteenalojen ajattelumal-
lille. Hinen mukaansa vain kididntymalld omaan subjektiiviseen kokemukseen voidaan ymmartaa todel-
lisuutta. Husslerin menetelmadn mukaan fenomenologinen tutkimusstrategia on avain kokonaisvaltai-
selle ymmartédmiselle, koska kaikella on subjektiivinen, oma kokemuksensa todellisuuden hahmottami-

sesta.



4 ERITYISHERKKYYS

Téssi osiossa avaan erityisherkkyyden késitettd keskittyen erityisesti vireyden aspektiin. Tutkin Elaine
Aronin (2020) kehittimii EVAS-mallia ja sen avulla drsykkeiden vaikutusta erityisherkéin hermos-

toon. Lopuksi kerron erilaisista erityisherkkyyteen ja vireystiloihin liittyvista teorioista.

4.1 Yleista

Elaine Aron on yhdysvaltalainen psykologian tohtori ja psykoterapeutti, joka on 1990-luvulta asti tut-
kinut persoonallisuuspiirrettd nimeltd erityisherkkyys. Tamén temperamenttiteorian mukaan 15-20 %
maailman véestostd on herkempid kuin muut. Tdmén persoonallisuuspiirteen perimmainen olemus on
kasittelyn syvyys. Erityisherkkéd ihminen omaa selviytymisstrategian, jossa varmistetaan, tarkkaillaan
ja kasitelldan informaatiota tarkemmin verraten muihin yksiloihin. (Aron 2020, 13—14.) Sosiaalisissa
tilanteissa herkkéd ihminen voi havaita pienidkin sdvyjd ilmapiirin muutoksessa, mitd muut eivét valtta-
mittd huomaa. Kehonkielen, ilmeiden ja rivienvélien lukeminen on herkén yksi supervoimista. (Hytti-

nen & Lepisto 2023, 20-21.)

Vaikka yhteiskunnassa tastd piirteestd on ollut aikojen saatossa paljon hyotyd, on siitd yksilolle myos
haittaa. Erityisherkilld on suurempi todennékdisyys ylikuormittua kuin muilla, koska heiddn hermos-
tonsa ottaa aistidrsykkeitd herkemmin kisittelyyn. (Aron 2020, 13—14; Hyttinen & Lepisto 2023, 20—
21.) Herkén voi olla vaikea kommunikoida muiden kanssa, ilman etté se aiheuttaisi tunteita tai syvél-
listd pohtimista. Tastdkin syystd sosiaaliset tilanteet voivat olla herkille kuormittavampia kuin muille.

(Hyttinen & Lepisto 2023, 20-21.)

Suvi Bowellan (2018, 66—69) kertoo kirjassaan, ettd herkkyys on temperamentin tavoin yksi ihmisen
ominaisuuksista. Herkkyys ei ole sairaus. Herkkyys saatetaan perehtymattomasti liittdd ujouteen tai
heikkouteen. Herkkid ihmisid on kuitenkin kaikenlaisia introverteista ekstrovertteihin ja ujoista ela-
myshakuisiin. Asia, joka kuitenkin yhdistda kaikkia erityisherkkié, on reagointi drsykkeisiin. Erityis-
herkkyys ei oikeuta huonoon kiytokseen, vaan drsykestimulaation kanssa tulisi oppia elimééin. Herkén

on tarked opetella sddtelemiddn ja pitdiméddn huolta omasta kuormituksestaan ennen uupumista.



Hyttisen ja Lepiston (2023, 60) mukaan herkkyys ei todellakaan ole vain piirre, joka altistaa kuormit-
tumiselle ja haastaa arkea. Herkdn kyvyissé piilee myos positiivisia puolia. Tarkan huomiointikyvyn
avulla herkka voi kokea pienetkin hyvit asiat isosti. Herkké pystyy uppoutumaan ty6honsé, luomaan
mielikuvituksellisia asioita ja samaistumaan muiden tunteisiin. Herkkien tuntosarvien” ja itsetunte-
muksen avulla herkké osaa kuunnella kehoaan ja ymparistodén tarkasti ja luomaan itselleen suotuisan
tilan. Hyttinen ja Lepistd kehottavatkin kdidntdmiin katsetta yhd enemmén positiivisten piirteiden puo-

leen ja 16ytdmadn sieltd omia vahvuuksiaan, joista nauttia.

4.2 EVAS-malli

Aron (2020) kehitti EVAS-mallin vuonna 2011 auttaakseen terapeutteja ymmértiméin erityisherkkii
paremmin. Tdma malli koostuu neljéstd ominaispiirteestd, jotka kuvaavat erityisherkkyyttd. Nama
nelji piirrettd ovat emotionaalinen reaktiokyky, vivahteiden vaistoaminen, drsykkeiden liiallisuus ja
syvillinen kisittely. (Aron 2020, 16-21.) Erityisherkdn ihmisen tunnereaktiot ovat vahvoja. He aistivat
herkilld ’tuntosarvillaan” muiden ihmisten tunnetiloja. Herkit ihmiset saattavat ottaa tahtomattaan
muiden ihmisten tunteita ja mielipiteitd kantaakseen, jonka seurauksena omia tunteita ja mielipiteitd
voi olla vaikea hahmottaa muiden seasta. (Aron 2020; Bowellan 2018; Hyttinen & Lepistd 2023.)
Herkkien ihmisten aivotoiminta on tutkimusten mukaan erilaista, se painottuu oikeaan aivopuoliskoon
ja on muita voimakkaampaa. Tama tarkoittaa sitd, ettd he ndkevét maailmaa hieman eri lailla kuin
muut. He huomaavat herkemmin yksityiskohtia, kokevat tunteet syvésti ja prosessoivat asioita monelta

eri kantilta. (Hyttinen & Lepistd 2023, 18—19; Aron 2020, 36-37.)

EVAS-mallin nelji piirrettd selittévit hyvin sen, miksi erityisherkké ihminen virittyy muita herkem-
min. Hyttinen ja Lepist6 (2023, 66—67) kertovat osuvasti optimaalisesta vireystilasta kirjassaan Herk-
kéad arkea. Optimaalinen vireystila tarkoittaa sité, ettd thminen toimii itselleen mukavassa olotilassa
arjen askareita suorittaessa. Toinen sana vireystilalle on viritystila, joka kuvaa hauskasti sanan merki-
tystd. Viritystilaa thmisessé voi verrata radioon, joka etsii jatkuvasti sopivaa taajuutta soidakseen pa-
remmin. Samalla tavalla ihminen etsii itselleen jatkuvasti uuteen hetkeen sopivaa taajuutta, jossa toi-

minta olisi mahdollisimman helppoa ja mukavaa, kuten myos Aron (2020) kertoo.



4.3 Teorioita

”Orkidea- ja voikukkalapset” on késite, jota mm. Tom Boyce on tutkinut teoksessaan Orkidea vai voi-
kukka? (2020) Tama teoria kuvastaa oivallisesti ympériston vaikutusta herkéssd ihmisessd. Teorian
mukaan erityisherkka on kuin orkidea: kaunis kukka, joka vaatii tietynlaisen kasvuympariston kukois-
taakseen. Boycen tutkimusten mukaan erityisherkét lapset, jotka saivat kasvuymparistostdin tarvitse-
mansa tuen, kasvoivat kukoistaen. Puutteellisessa kasvuymparistossd kasvaneet herkét lapset karsivit
enemmaén kuin muut. Voikukkalapset kuvastavat vihemman herkkia lapsia, jotka kasvavat lahes min-
kélaisessa ympdristdsséd tahansa. He kukkivat monenlaisessa ympéristdssd mukautuen eri paikkoihin

tilanteen mukaan. (Hyttinen & Lepisto 2023, 45.)

Suomessa herkkyytté tutkineen filosofian tohtori Sylvi Sanni Mannisen teoria tutki samankaltaista
herkkyyden yhteyttd ympéristoon. Hénen tutkimuksensa on nimeltién vari-muoto-havaintotesti, jonka
hén suoritti 1950-luvulla Englannissa. Sen mukaan viri-ihmiset ovat herkkiéd ihmisid ja muoto-ihmiset
vihemmaén herkkid ihmisid. Manninen havaitsi yhteiskunnassa arvomaailman, josta poikkeavat ihmiset
luokiteltiin sairaiksi. Hdn kyseenalaisti timén kédsityksen nostamalla thmisten sijasta ympériston suu-
rennuslasin alle. Hinen mielestéén herkét ihmiset eivét ole sairaita, vaan tietynlainen ymparistd on hei-
dén persoonallisuudelleen viérd. Viari-ihmiset sairastuvat muoto-ihmisille suunnitellussa yhteiskun-
nassa. (Hyttinen & Lepisto 2023, 45-46). Manninen kuvaa herkén ja vihemmén herkén hermoston re-
aktioherkkyyttd kahdella soikiolla. Herkén ihmisen hermostoa kuvaava soikio paéstdd hennon rajansa
lapi melkein kaiken, hén on siis "herkkénahkainen”. Vihemman herkén ihmisen soikion pinta on
paksu, eikd paista asioita ldvitse niin helposti, hidn on siis ”paksunahkainen”. (Hyttinen & Lepisto

2023, 17-18.)

Yerkes-Dodson-laki on psykologien Robert Yerkes ja John Dillingham Dodsonin kehittima teoria liit-
tyen vireyden ja suorituskyvyn véliseen yhteyteen. Teorian mukaan on olemassa tietty ihannepiste,
jossa vireystaso ja suorituskyky luovat maksimaalisen tuloksen. Liian vihdinen tai liian suuri vireys
johtaa huonompaan lopputulokseen. Ihminen tarvitsee sopivan mééran hyvélaatuista stressid, jotta suo-
riutuu ponnistelua vaativista tehtivistd. Ylivireys voi johtaa taistele-pakene-jaady-reaktioon. Alivireys

taas voi johtaa motivaation laskuun ja timéan myo6td minimaaliseen tulokseen. (Pietrangelo 2020.)

Polyvagaalinen teoria on Stephen W. Porghesin kehittdmé teoria autonomisen hermoston kolmesta

osasta. Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton ja sdételee elintoimintoja, mutta timén teorian



mukaan se on yhteydessd myos emotionaalisiin reaktioihin. Sen tarked tehtédva on huolehtia kehon toi-
minnoista ja tasapainosta. Polyvagaalinen teoria tunnistaa vagushermon kaksi haaraa poiketen van-
hasta uskomuksesta, jolloin ajateltiin sen koostuvan vain yhdestd. Polyvagaalisen teorian mukaan
vagushermolla on kaksi erillistd hermoa, jotka l&htevit eri paikoista kehoa. Autonominen hermosto
koostuu kokonaisuudessaan siis kolmesta osasta: vagushermon ventraalisesta osasta, selkdytimen sym-
paattisesta hermostosta ja vagushermon dorsaalisesta osasta. Ndma kaikki haarat saavat aktiivisena ol-
lessaan aikaan erilaisen reaktion ihmisessd. Vagushermon ventraalinen osa yhdistetdén turvan ja ren-
touden tilaan. Tdmén hermoston osan ollessa aktiivinen ihminen toimii positiivisuuden ja rentouden
kautta, palautuu helposti ja sosiaaliset kanssakdymiset ovat vaivattomia. Sympaattinen hermosto akti-
voituu taistele tai pakene tilanteissa, jolloin keho mahdollistaa selviytymisen vaarallisessa tilanteessa.
Télloin thminen on ylikuormittunut, drtynyt, vihainen tai jdnnittynyt. Vagushermon dorsaalinen osa
aiheuttaa kehon lamaantumisen. Dorsaalisen vagushermon toimiessa ihminen on alivireinen, vetdytyvai

ja aikaansaamaton. (Rosenberg 2017, 75-78, 81-82.)
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S LAULUNOPETTAJAN AMMATTI

Téssd osiossa tutkin laulupedagogin tyonkuvaa ja arkea. Laulupedagogin tyonkuva voi koostua mo-
nista erilaisista palasista. Pohdin ammatinkuvan monipuolisuutta ja sen tuomia mahdollisia haasteita ja

hydtyja erityisherkélle. Lisdksi kerron, misté eri osa-alueista laulutunti voi koostua.

Koulutusta vastaava siisti sisdty0, nétit tyOvaatteet, kivat tyokaverit. Palkka tililld aina
kuukauden viimeisend pdivdnd, jimptisti madritelty tydaika, toisten sanelema To Do -
lista toteutettavana. Tarkeimpéni tavoitteena sulkea tydpaikan ovi klo 16.00, unohtaa
tyOasiat ja ndin ollen klo 16.01 eldi tdysilld omaa eldmaa niin arki-iltaisin, viikonloppui-
sin kuin palkallisina lomaviikkoinakin. Kuulostaako unelmalta? Ainakin jarkevaltd, eikd
totta? (Molsd 2017.)

5.1 Ammatinkuva

Musiikkipedagogin tyd on harvoin sitd normaalia kahdeksasta neljdéin arkea. Opettajan tyo voi koostua
monesta eri tyOpaikasta kansalaisopistoissa, tydvienopistoissa tai yksityisesti. Kilpailu tyOpaikoista ja
yrittdjand asiakkaista on kovaa. Tydpaikkoja on vihan ja niiden tuntiméérét voivat olla pienié, jos tyol-
listdjédt ovat pienid. Ty0Oajat voivat vaihdella, ja opetusta voi tapahtua my®ds iltaisin ja viitkonloppuisin.

Tyomatkakilometrejd voi kertyd, jos opetusta on monessa eri oppilaitoksessa. (Molsd 2017.)

Tyo6- ja elinkeinoministerion Ammattinetti.fi-sivuilla kerrotaan, ettd musiikkipedagogilta vaaditaan
musiikillista sekd pedagogista ammattitaitoa. Opettajan tulee hallita musiikin eri osa-alueita ja yhdis-
telld osaamistaan samalla hyvdd pedagogiikkaa kdyttden erilaisille ja -tasoisille oppilaille.
Musiikkipedagogin tyo voi koostua soiton-, laulun-, séveltapailun- ja teorian opetuksesta. Opetettavia
instrumentteja voi olla useampia ja opetus voi olla yksilo- tai ryhméaopetusta. Musiikkipedagogin tyon-
kuva voi olla kovinkin erilaista ryhmésti riippuen. Ryhmatilanteissa musiikkipedagogi voi toimia var-
haisidn musiikinopettajana, orkesteri- ja kamarimuusikkona tai kuoronjohtajana. Mdélsin (2017) mu-
kaan monipuolisuus on musiikkipedagogin tarkein piirre tyollistymisen kannalta. Musiikkialan kehitty-
misen ja pinnalla olevien muotien seuraaminen on hyodyksi opettajalle. Omaa ammattitutkintoaan on
tarked arvostaa, mutta jatkokouluttautuminen ja itsensé kehittiminen valmistumisenkin jélkeen lisddvit

tyollistymismahdollisuuksia.
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5.2 Laulupedagogi

Empaattisuus ja hyvét vuorovaikutustaidot luovat turvallisen ilmapiirin laulutunnille (M6lsd 2017).
Nissinen (2017, 69—70) toteaa samaa, ettd empatia, myotitunto ja sympatia ovat isossa osassa laulupe-
dagogin tyo6td. Opettaja—oppilas-suhteet ovat usein melko ldheisid verraten esimerkiksi koulujen opet-
taja—oppilas-suhteisiin. Laulupedagogin ldsniolo ja ongelmanratkaisutaidot ovat tirkeédssd osassa haas-
tavaakin ihmissuhdetyoté. Jokaisen oppilaan instrumentti on ainutlaatuinen ja jokin tietty harjoitus ei

toimi kaikilla oppilailla.

Molsd (2017) kertoo, ettd laulunopettajan tirkeimpid ominaisuuksia ovat kiinnostuneisuus ihmisten
psykofyysisyydestd, eli mielen ja kehon yhteydestd. Mieli vaikuttaa kehoon ja toisinpédin. Opettajan on
tarked ymmartda laulun herkkyys instrumenttina. Kaikki tuntemukset, fyysiset ja henkiset, heijastuvat
ddneen koko eldmain ajalta. (Mdlsd 2017; Eerola 2014.) Laulupedagogin on térked olla yhteydessé
omaan instrumenttiinsa ensin, jotta hin voi tarjota laadukasta opetusta oppilaalleen. Sanonta happi-
maski ensin itselle, sitten toiselle, sopii tdhdn kontekstiin. Virta (2021, 2) toteaa, ettei riité, ettd laulu-
pedagogit ovat pedagogisesti ammattitaitoisia, vaan heidédn tulee olla myds oman instrumenttinsa asi-

antuntijoita. Oma kehontuntemus on avainasemassa tdssd ammatissa.

Herkén voi olla vaikea kommunikoida muiden kanssa ilman, ettd se heréttéisi hdnessa syvié tunteita ja
ajatuksia. Herkkien “tuntosarvien” ja supervoiman jatkuva kdytto voi johtaa jatkuvaan stressitilaan.
(Hyttinen & Lepistd 2023, 20-21.) Yhdenlainen jatkuvan stressitilan aiheuttama kuormitustila on ni-
meltddn myotatuntouupumus. Se on seurausta jatkuvasta empaattisesta myotideldmisestd oman mielen
kuormittuessa. Myoétituntouupumus voi ilmetd fyysisind oireina, kyynisyytend, yksityiseldman ongel-
mina ja ammatillisen itsetunnon heikentymisend (Nissinen 2017, 54-55.) Oman itsensd ja instrument-
tinsa rajojen piirtiminen onkin vélttimatontd laulupedagogin jaksamiselle. Virta (2021 [Aho 2011,
137, 140-141]) muistuttaa pedagogeja tyon lisdksi muistakin elimén osa-alueiden huomioimisesta.
Eldmaéanhallinnan tasapaino on avainasemassa jaksamisessa. Tutkimuksen mukaan yksi suurimpia syiti

pedagogien uupumukseen oli tyd- ja vapaa-ajan rajaamisen haasteet.

5.3 Laulutunnit

Jokainen laulupedagogi ja sen myo6té laulutunti on erilainen, koska jokainen laulupedagogi on yksilo ja

tekee tyOtddn oman persoonansa kautta. Toivon, ettd jokainen laulamisesta kiinnostunut voisi 16ytda
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omalle persoonalleen sopivan laulunopettajan. Laulutunneilla on kuitenkin tiettyjd elementtejd, jotka
voivat ilmetd hieman eri tyylein eri opettajien tunneilla. Tuloiselan (2014) mukaan laulunopettajan tu-
lisi hallita monia eri osa-alueita, jotka kuuluvat laulutuntiin. Opettajalla tulisi olla salkussaan monipuo-
lisia d4niharjoituksia, hallita eri tyylilajeja, osata eri kielten fonetiikkaa, osata analysoida teksteja ja
suoriutua sdestdmisestd. Oman ammattitaidon ylldpito on tirkedd omaa kehitystéd varten seké opetusti-
lanteita ajatellen. Opettajan tyOssé ollaan jatkuvasti esillé, joten esiintymistaidot ja niiden opettaminen

oppilaille ovat my0s osa laulutunteja. (Pakarinen 2013; Tyd- ja elinkeinoministerio 2023)

Salla Valkeapii (2023) kertoo Aéniateljeen sivustolla laulutuntien kulusta. Tunti aloitetaan kuulumis-
ten vaihdolla, jotta opettaja on tietoinen oppilaan timéinhetkisestd mielentilasta. Alkuldmmittelyt ovat
tarked osa laulutunteja, jotta keho on ldimmennyt ja mieli vastaanottavainen laulamista varten. Laulajaa
voi tdssi asiassa verrata urheilijaan, ei urheilijakaan aloita urheilusuoritustaan ilman ldmmittelyi. Ke-
hon limmetty# voidaan siirtyd “isnenavauksiin”. Aéinenavauksissa limmitelliiin 4énti, jonka jilkeen
voidaan keskittya tiettyihin teknisiin harjoitteisiin. Teknisten harjoitteiden olisi hyvé vieda harjoitelta-
vaa kappaletta kohti. Tdma4 tarkoittaa sité, ettd 44nenavauksissa harjoiteltava ddnentuottotapa olisi vas-
taavanlainen kuin harjoiteltavassa kappaleessa. Tekniikkaharjoittelun jélkeen voidaan siirtyd harjoitte-
lemaan kappaletta. Kappaletta ldpikdydessd yhdistetdén usein tavallisen laulamisen lisdksi tekniikka-
harjoitteita. Tunnin lopuksi voidaan kdyda 14pi ja kerrata tunnilla opittuja asioita. Valkeapéd (2023)
kehottaa kirjoittamaan muistiinpanoja, etteivit asiat unohdu ennen omaa harjoittelua. Tunnin danitté-
minen on myds tehokas keino tallentaa tirkeét asiat muistiin, jolloin myds kuulokuvaan voi palata ko-

tiharjoittelussa.

Laulutekniikka voi koostua hengitysharjoitteista ja hengityslihasten motorisesta harjoittamisesta, ke-
honhallinnasta ja artikulaatiosta. Laulutunneilla voidaan keskittyd my0s esiintymisen harjoitteluun, il-
maisuun tai esiintymisjénnitykseen. (Molsd 2017.) Pop/jazz-laulunopettaja Miia Luoma (2019) kertoo
nettisivuillaan, ettd tekniikan lisdksi tunneilla voidaan harjoitella improvisointia, tulkintaa, tekstin ké-
sittelyd ja tyylinmukaista fraseerausta. Hén toivoo, ettd voi opetuksellaan auttaa oppilaitaan 10ytiméan
terveen ddnenkdyton, sekd nauttimaan laulusta ja 16ytdiméadn oman soundin. Ideaalilaulutunnin ilmapiiri
on Luoman (2019) mukaan avoin ja hyvéksyvi, jolloin oppilas uskaltaa rohkeasti heittdytya uusien asi-

oiden kokeiluun.
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6 VIREYSTILAT

Téssid osiossa syvennyn erityisherkkien vireystilojen tutkimiseen. Tutkin vireyden molempia déripaita,
ylivireyttd ja alivireyttd. Avaan konkreettisia merkkejd, joista tunnistaa oma vireyden tilansa. Lopuksi

kerron monipuolisesti vinkkejd sopivan vireen 10ytdmiseksi.

6.1 Yleisesti

IThmisen hermosto reagoi ulkoa tuleviin drsykkeisiin vireystilan muutoksina. Hyvén olon ja tuloksen
kannalta tarvitaan sopiva maérd drsykkeitd, ei liikaa eikd liian vdhén. Jokaisella thmiselld on omat ra-
jansa siind, mikd madra virittyneisyyttd on itselle hyvi. Samassa tilanteessa olevat ihmiset voivat ko-
kea virittyneisyytensa aivan eri tavalla. Esimerkiksi tilanteessa, jossa vihemmén herkka ihminen on
sopivasti virittynyt, voi erityisherkka olla uupumuksen partaalla. (Aron 2020, 36-37; Hyttinen & Le-
pistd 2023, 100.) Erityisherkit voivat olla taipuvaisia suorittamaan asioita liikaa, yrittdessddn mukau-
tua toisten rytmiin. Tastéd voi seurata krooninen ylikuormituksen tila, jos lepo sallitaan vasta sairastu-
essa tai loppuun palaessa. (Erityisherkdn elamii 2023.) Erityisherkédn hyva stressi voi kddntya nopea-
stikin pahan stressin puolelle, koska herkén hermosto voi virittya litkaa mukavistakin asioista (Hytti-
nen & Lepistd 2023, 37; Bowellan 2022). Olisi hyvi osata tunnistaa yli- ja alivireyden tuntomerkkeja,
jotta voitaisiin ajoissa tehdi tarpeellisia muutoksia sopivan vireen ylldpitdmiseksi. Aron (2020, 75) to-
teaa, ettd elamadssd ei voi tdysin padstd eroon stressistd vaan on loydettdvi keinoja sen kanssa eldmi-

seen.

6.2 Ylivireys

Ylivireys tarkoittaa hermostollista tilaa, jolloin liiallinen mééra drsykkeitéd aiheuttaa epdmukavia tun-
teita ja fyysisid oireita. Erityisherkén hermosto on herkempi kuin vihemmaén herkén. Tama tarkoittaa
sitd, ettd stressihormonit (adrenaliini, noradrenaliini ja kortisoli) kohoavat muita voimakkaammin.
Stressireaktion alkukantainen tavoite on saada ihminen selviytyméén hengenvaarallisessa tilanteessa.
Talloin koko kehon toiminnot keskittyvit taistele—pakene—jdhmety- tilaan. Tamin voimakkaan reak-
tion on tarkoitus kestdd vain lyhyen ajan, kunnes henked uhkaava tilanne on selétetty. Yksittdisen

stressipiikin jélkeen stressihormonit voivat kuitenkin pysya erityisherkdn kehossa tarpeettoman kauan.
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Oireet voidaan helposti sekoittaa ahdistuneisuushiirioon, koska ne ovat hyvin samankaltaisia. (Erityis-
herkén eldmii 2023.) Uuvuksissa-kirjan kirjoittajan Liisa Uusitalo-Arolan (2019) mukaan uupumus on
usein kehdmaista ja tulosta liialliselle sopeutumiselle. Mitd pidemmiélle stressitila etenee, sen vaikeam-
paa kehon on muistaa, kuinka palaudutaan. Stressin kasautuessa palautumisen vajekin kasvaa ja sen

myotd uupumisen kierre jatkuu. (Hyttinen & Lepistd 2023, 52.) Ylivireyden oireita voivat olla mm.

- huimaus

- sisdinen vapina

- herkempi liikuttuneisuus
- reaktiivisuus

- pahoinvointi

- rytmih&iriot

- poissaolevuus

- aivosumu

- muisti- ja keskittymisvaikeudet
- jatkuva ajatusmyrsky

- univaikeudet

- sosiaalinen ahdistuneisuus ja paniikkikohtaukset. (Erityisherkén elaméa 2023.)

6.3 Alivireys

Alivireys tarkoittaa hermoston tilaa, jossa hermosto ei saa drsykkeité tarpeeksi. Liiallinen alivireystila
on yhti haitallista kuin jatkuva ylivireystila. Arsykkeilti suojautuminen ja eristdytyminen voi johtaa
herkkyyden voimistumiseen ja pidemmaéllé ajalla sairastumiseen. Mitd pidempéan ithminen on eristdy-
tynyt virikkeiltd, sitd enemmaén asiat aiheuttavat virittyneisyyttd. Mitd enemman erityisherkka altistaa
itseddn virittymiselle omasta vetdytymisen toiveestaan huolimatta, sitd helpompaa drsykkeiden sieté-
misestd tulee. (Aron 2020, 76.) Ihminen on sosiaalinen eldin, joka tarvitsee sosiaalisia kontakteja ja
virikkeitd voidakseen hyvin. Alivireyden oireet ovat osittain samanlaisia kuin ylivireyden tilan. Alivi-
reyden oireita voivat olla mm.

- apaattisuus

- saamattomuus

- itkuisuus

- masentuneisuus
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- aivosumu

- keskittymis- ja muistivaikeudet

- murehtiminen

- epasddnnollinen vuorokausirytmi

- sosiaalinen ahdistuneisuus ja paniikkikohtaukset

- itseinho. (Erityisherkédn elaméa 2023.)

6.4 Vinkkeja keskivireen loytimiseksi

Téssd osiossa kerddn ldhteiden ja kokemusten avulla keinoja sopivan vireen 16ytdmiseksi. Bowellan
(2018) muistuttaa hyvinvoinnin sdidnnollisestd ylldpidosta. Ei riitd, ettd tietdd monia hengitysharjoituk-

sia, jos niité ei koskaan ota kiytintoon arjessaan.

Hyvinvoinnin peruspalikat ovat varsin yksinkertaisia, mutta lipsumme niisté usein, jos
annamme kiireen ja stressin sanella tekemisemme ja tekemétté jattdmisemme (Bowellan
2018, 161).

Bowellan (2018, 210-211) vertaa hyvinvoinnista huolehtimista lihaksen kasvattamiseen. Jaksamisen
vinkkejd on maailma tdynni pilvin pimein, mutta konkreettisesti niiden toteuttaminen omassa arjessa
tuo tuloksia. Lihas ei kasva yhden salikerran jdlkeen, kuten ei oma jaksaminenkaan helpotu, jos hyvin-
voinnistaan ei huolehdi sddannéllisesti. Olen kerdnnyt tdhén lukuun erilaisia vinkkeja, joista voi toivot-
tavasti 10ytdd jonkin kokeilun arvoisen harjoitteen keskivireen 16ytdmiseksi. Yhdelle toimii joku har-
joite, joka ei toiselle sovi ollenkaan. Péddasia olisi, ettd 10ytdisi itselleen sopivan tavan 10ytad keskivi-
reen ja tekisi edes jotain oman hyvinvointinsa eteen. Palautumiseen vaikuttaa vahvasti asian mielek-
kyys, inspiroivuus, sekd voimaantumisen kokeminen (Hyttinen & Lepistd 2023, 64). Hyttinen ja Le-
pistd (2023) kehottavat olemaan valppaina oman vireystilan tarkkailun suhteen, jotta siité ei tule uutta
kuormittavaa tekijad. Nakokulmaa palautumiselle voisi avartaa: palautumista ei nékisikdédn vain kuor-
mituksesta pois padsemisen vaiheena ja suoritettavana asiana. Voisiko palautuminen olla uutta ener-

giaa ja hyvinvointia lisddvd mukava osa pédivddn? (Hyttinen & Lepisto 2023, 59-60.)

Olen huomannut palautumisen olevan tehokkaampaa, kun teen jotain, miké on keholleni tai mielelleni
vastakohtaa tyolleni. Laulupedagogina ja muusikkona vietéin paljon aikaa pdéni sisélld analysoidessani

oppilaan instrumenttia ja omaani. Laulaessa kehoon pyritdéin saamaan elastisuutta, syvid hengitysta ja
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mielessd voi olla monta asiaa samanaikaisesti. Vapaa-ajallani palaudun aktiviteeteissa, jotka ovat to-
della erilaisia tyohoni verraten. Saan energiaa painojen nostelusta, kun kehoon haetaan ihan erilaista
kontaktia. Tdlloin saan jénnittdé lihaksiani luvan kanssa ja keskittyd vain siithen. Fyysisesti urheilusuo-
ritukset ovat rankkoja, mutta koen, ettd mieleni palautuu sellaisissa aktiviteeteissa parhaiten. Joogassa

oma mieleni ei rauhoitu ajatuksilta, vaikka sitd usein suositellaan palautumiskeinoksi.

Mielessé on jatkuvasti ajatuksia, positiivisia ja negatiivisia. Ihminen ei voi koskaan padsti eroon nega-
titvisista ajatuksistaan. Niiden pois tyontdminen vain vahvistaa niiden voimakkuutta mielessé. Ela-
méén voi kuitenkin oppia niin, ettei anna ajatustensa hallita. Block, Block ja Peters (2019, 25-26) ke-
hottavat kokeilemaan stressinlievitysmenetelmaa nimeltdédn ajatusten nimedminen. Harjoitus auttaa ul-
koistamaan ajatukset, jolloin ajatus ei pddsee suurentumaan mielessd samalla rikkoen mielen ja kehon
yhteyttd. Jos jd4 jumiin johonkin ajatukseen, se ikdédn kuin ottaa vallan ja luo stressitilan kehoon. Har-
joitus toimii siten, ettd kun huomaa ajattelevansa jotain stressaavaa tilannetta tai asiaa, voisi sanoa it-
selleen: ”Mielessidni on nyt ajatus, etti...” Perdédn voi vield lisiti fraasin: “Enta sitten?”” Talla tavalla
voi keskeyttdd ajatuksen lumivyoryefektin. Ajatukset ovat vain ajatuksia, niiden ei kuitenkaan aina tar-

vitse antaa hallita.

Kalenterin pursutessa mukavistakin asioista olisi hyva huolehtia omista palautumisen hetkistidin. Jos-
kus palautumisetkin on hyva merkité kalenteriin, jotta ne varmasti tulee pidettyd. Epdsddnndéllisen ar-
jen tai itsendisen tyOntekijén arjen ja vapaa-ajan erottaminen voi joskus tuntua haastavalta. Hyttinen ja
Lepisto (2023, 182-183) kehottavat eldménhallinnan ja aikataulutuksen harjoittamiseen. Se on hyva
tapa tasata arjen epétasaista kuormitusta. Mahdollisuuksien mukaan liiallisen virittyneitd paivia voisi
helpottaa siirtimalld asioita vdhemmaén virittyneille péiville. Mahdollisille alivireisille péiville voisi
olla varalla aktiviteettejd, jos stressitasoja onkin saatu tasattua tarpeeksi ja kaipaa virikkeitd. Opettajan
tyd voi olla todella kokonaisvaltaista ja usein intohimosta pulppuavaa. Opettajan jaksamisen kannalta
yksi tarkeistd oivalluksista onkin se, ettd tyd on vain yksi osa elimédd. Oman eldménhallinnan tarkas-
telu ja tyon ja vapaa-ajan hyvin tasapainon 16ytdminen ovat tirkeitd tyokaluja. (Aho 2011, 137.) Jos
vapaalle vaihtaessa kirjaimellista tydpaikan ovea, jota sulkea ei ole, suosittelen muunlaista tapaa tehda
konkreettinen siirtymi. Voisi vaihtaa vaatteet, kdydéd happihyppelylld tai vaikka rentouttavassa suih-

kussa. Tadlloin keho ja mieli kokevat silti erdénlaisen siirtymisen tydajasta vapaa-ajalle.

Péin sisélld tapahtuvan myrakén vuoksi oma kehollisuus ja aistit voivat hdmértyé ajan saatossa. Bo-
wellan (2018, 93) havainnollistaa kirjassaan tdtd kyseistd tunnetta. Hin kuvaa sitd tikku-ukolla, jolla

on todella suuri pdd ja minimalistinen vartalo. Voin samaistua tdhidn mielikuvaan ldhes joka péivé, kun
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padnsisdinen maailma vie huomion suurimman osan ajasta. Pdén sisdltd voi pdéstd pois muistuttamalla
itseddn omasta fyysisestd ominaisuudestaan. Aistien aktivointiharjoitus on mielestini hyva harjoitus
tdhan. Olen torménnyt sithen moneen otteeseen hieman eri nimelld ja varioinneilla. Mind-Body
Bridging on kasite, jota Stanley H. Block, Carolyn Bryant Block ja Andrea A. Peters avaavat teokses-
saan Stressinkisittelyn tyokirja (2019). Tdmi menetelmé pyrkii lisddmaan kehon ja mielen yhteytta
helpottaen stressid. Bowellan (2018, 181) kutsuu samankaltaista harjoitusta ldsndoloharjoitukseksi.
Hén ohjeistaa kiinnittiméén huomion yksitellen jokaiseen aistiin ja keskittymain sen tuomiin tunte-
muksiin. Aistien aktiivisella huomioimisella voi olla maadoittavia, mutta myos tulosta parantavia vai-
kutuksia. Harjoitus voi auttaa jannittdvissa tilanteissa, joissa ajatukset myllddvit tehden tilanteesta vai-
keamman kuin se oikeasti on. Block ym. (2019, 26-27) kertoo teoksessaan myo0s harjoituksen tuloksia
parantavasta puolesta. Kun keskittyy aistien tuomiin tuntemuksiin ajatusten ja paineiden sijasta, keho
pystyy keskittymddn paremmin suoritukseen. Samalla aktiviteetin mielekkyys séilyy, kun negatiiviset

ajatusmallit pysyvit taka-alalla.

Sahkoposti kilahtaa, WhatsApp tdyttyy ryhmaéviesteistd, monesta eri sovelluksista tulee ilmoituksia,
synkkid uutisia kerrotaan jatkuvasti lisdd ja sosiaalisen median virta péivittyy jatkuvasti. Sosiaalinen
media lisdé paineita ja vertailua. Mediasisdllot kuormittavat drsykkeilldén tehokkaasti kaikkia, mutta
varsinkin herkkid. Hyttinen ja Lepistd (2023, 184—185) suosittelevat tasaamaan virittyneisyyttd vihen-
tadmailld median kéyttoa. Itselleen voi asettaa rajat sovelluksien selaamiseen, jotta jatkuvaan mediatul-
van rullaamiseen ei jdd koukkuun liian pitkéksi aikaa. Suosittelen vaikka nappaamaan kirjan kiteen
puhelimen sijasta ja uppoamaan mielenkiintoiseen tarinaan. Rajaamalla itselleen oman vapaa-aikansa
alkamisen voi hyvilld omatunnolla mykistdé viestit, joihin ei tarvitse vapaa-ajalla kdyttdd ajatuksiaan.
Niihin voi palata sitten, kun on sen aika. Jatkuva viestien tulvan ndkeminen ja kuuleminen eivét luulta-
vasti palauta mieltd pois tyo- tai kouluasioista. Mahdollisuuksien mukaan puhelimen seurasta pois ole-
minenkin voisi tehdd hyvad. Minun mielesténi ei tarvitse olla jatkuvasti ja valittomaésti saavutettavissa.
Nykyeldmén nopea tiedonkulku ja saavutettavuus ovat sumentaneet rauhan aidosta ldsnéolosta ja pa-

lautumisesta.

Joskus ylivireyden laskemiseen voi tarvita ulkopuolista apua, kun oma mieli ei sithen taivu. ASMR voi
olla télléin hyvéa apu. Loysin itse kyseisen ilmidn monia vuosia sitten stressaavassa eldmaéntilanteessa,
jolloin kehoni oireili henkisen pahan oloni takia. ASMR-kirjainyhdistelmai tulee sanoista autonomous
sensory meridian response, joka tarkoittaa suomeksi autonomisia aistieldmyksid. ASMR University

(2014) -sivustolla kerrotaan, ettd yleisin tapa kokea niité rauhoittavia aistikokemuksia on katsomalla ja
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kuuntelemalla ASMR-videoita tai -podcasteja. Videoilla ja dénitteilld voi olla oikean eldmén rauhoitta-
via aistikokemuksia tai simulaatioita niistd. Videot voivat koostua tietyisté triggereistd, jotka rauhoitta-
vat eri aisteja. Visuaaliset elementit voivat rauhoittaa niiti katselemalla, rauhallinen dénen kéytto tai
ddnimaisema voi rauhoittaa kuuntelemalla ja henkilokohtainen huomio videolla voi saada aikaan jopa
fyysisen rauhoittavan kokemuksen. ASMR:114 on positiivisia vaikutuksia, jotka voivat olla fyysisié tai
psykologisia. Vaikutuksia ovat esimerkiksi koko vartalon ldpi pyyhkédisevé aaltomainen rentouden
tunne, miellyttdvad aivoja kutkuttava tunne, turvan ja rauhan kokemus, unisuus ja monia muita. ASMR
voi auttaa ahdistuneisuuteen, uniongelmiin, stressiin tai masentuneisuuteen. Olen keskustellut
ASMR:std monien kollegoiden ja ystdvien kanssa ja ilmi0 jakaa mielipiteitd. Osa kertoo saavansa pal-
jon apua siitd, kun taas joillekin se ei sovi lainkaan. Joitakin ihmisid ASMR-yhteisossa kutsutut trigge-

rit vain drsyttavit. Suosittelenkin siis kokeilemaan sitd ja tarkastelemaan oman hermoston signaaleja.
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7 YHTEENVETO

Opintojeni aikana olen tullut samaan huomioon kuin Molsé (2017), ettd musiikkipedagogina taytyy
sopeutua hieman erilaiseen tyoeldmin rytmiin ja luopumaan monien muiden alojen itsestddnselvyyk-
sistd. Jokainen pedagogi voi luoda pedagogisesta salkustaan oman nékodisensa ja siten tyollistya itsel-
leen sopivaan urapolkuun. Oma arkeni ei vélttdméttd tule nidyttdimaan sdédnnoélliselti ja tasaiselta, kuten
joskus haaveilin. Oma tydkokonaisuuteni voi tulla koostumaan useista eri tyonantajista seké lisdksi
yrittdjyydestd. Se, ettd saan toteuttaa omaa unelma-ammattiani, on kuitenkin sen arvoista. Oman virey-

den tilan seuraaminen on télloin tdrked pitdd mielessa.

Elinikdinen oppiminen ja samalla ikuinen keskenerdisyys kulkevat kdsi kddessd musiikkipedagogin
uran aikana. Molsé (2017) ja Virta (2021) painottavat musiikkipedagogin oman kehontuntemuksen ja
instrumentin ylldpidon tirkeyttd. Olen tormédnnyt timén vinkin merkitykseen jo oman lyhyen ope-
tusurani aikana. [lman tasapainoista kontaktia omaan instrumenttiini opetuksen ulkopuolella, voi ope-
tukseni laatukin kérsid. Oman muusikkouden ylldpidon tirkeys pédtee mielestini myds tyon mielekkyy-
den sdilyttdmisessd. Elinikdistd oppimista opettaja tekee opettaessaan, erilaisten laulajien danté tutki-
malla ja kehittdmalla. Erilaisiin koulutuksiin ja verkostoitumisiin osallistuminen voi kasvattaa pedago-

gin salkkua liséé ja inspiroida.

Molsdn (2017) mukaan laulupedagogin yksi tarkeimmisté oivalluksista on ihmisen psykofyysisyyden
ymmaértaminen. Laulu on instrumenttina erittdin herkké. Voisi sanoa, ettd laulunopettajan on hyva olla
herkkd kuulemaan ja ndkemé&én asioita oppilaassaan. Erityisherkédn herkit “tuntosarvet” ovat siis hyo-
dyllinen véline laulupedagogin tyossd. Jokainen thminen ja d4ni on ainutlaatuinen. Herkén laulupeda-
gogin “tuntosarvien” kyvylld voi olla ammattitaitoon yhdistettynd oppilasta kehittivid seurauksia. Mie-
lestdni on huojentavaa 16ytad positiivisia puolia omasta herkkyydestdni my0s tyoeldmaéssd. Kuinka hie-
noa onkaan, ettd voi vaikuttaa positiivisesti muiden thmisten kehittymiseen hyddyntdmalld omaa per-

soonallisuuspiirrettdin.

Harra (2004, 19) kertoo, ettd ammattimuusikoille tehdyn tutkimuksen mukaan hyvéaa stressinsietoky-
kyé pidetddn ammattimaisuuden mittarina. Koen timén tutkimustuloksen nékyvén musiikin ammatti-
piireissd. Mind, kuten varmasti moni muukin on kuullut sanottavan, etté jos kieltdytyy uusista yhteis-
tyotarjouksista, ei jatkossa valttdmattd endéd kysytd uudestaan. Tietyssd mddrin uskon tdmén véitteen

paikkaansa pitdvyyteen, mutta haluaisin myds kapinoida hieman tété ajatusta vastaan. Nurmi (2020,
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36-27) toteaa, ettd ihmiset, jotka kokevat olevansa ihanneammatissaan, uupuvat helpommin, koska ra-
jojen asettaminen on tdlloin haastavampaa. Uusien yhteistyokuvioiden tai tydmahdollisuuksien hyvik-
syminen on tidrkedd mm. kontaktien luomisen takia, mutta tdrkedd on my0s omasta jaksamisestaan
huolehtiminen. Haluaisin uskoa, ettd hyvin tyonsi tekevid musiikin alan ammattilaisia kysytaan uudes-
taan, vaikka he joskus huolehtisivat omista rajoistaan. Toivon, ettd jatkuvassa stressiputkessa suoriu-
tuva eldméntyyli ei saa suosiota muusikin alan arjessa. Muusikko tai musiikkipedagogi voi hyotya
stressinsietokyvystd mm. epasddnnollisten aikataulujen ja esiintymisjénnityksen kanssa, mutta sietoky-

kyékin voi mielestini rajata. Mihin on valmis vetiméén rajansa, jotta voisi el tasapainoista elamaa?

Minut pyséytti viime syksynd kdyneeni samat toistuvat keskustelujen aiheet kuormittuneisuudesta ja
palautumisen vihdisyydestd. Tein huomion, ettd alamme koulutuksen lisidksi monella on kollegoiden
ndytoissd soittamista, koulun ulkopuolisia projekteja ja tditd. Moni asuu kaukana perheestdén ja ysta-
vistddn, jolloin oma arki saattaa pyorid vain musiikkipiireissd koulun ymparilla. Télloin suuri osa val-
veillaoloajan ajattelusta voi liittyéd tyohon tai sitd koskeviin asioihin ja ihmisiin. Mielestini on inhimil-
listd, jos opinnot tilloin pitkittyvét ja jaksaminen kdy ddrirajoilla tai jopa loppuu kokonaan. Mielesténi

mielen olisi tdrked saada palautua keskittymaélld vililld muihinkin asioihin.

Kerroin aiemmin palautuvani parhaiten fyysisesti raskaissa urheiluharrastuksissa, koska koen saavani
aivoni ikddn kuin nollattua. ASMR on kuitenkin auttanut jo vuosien ajan laskemaan sykettini seka yli-
vireyttini. Hyttinen ja Lepisto (2023, 163) kertovat monen herkédn ithmisen hydtyvin jooga- ja mind-
fulness -harjoitteista. Mindfulness tarkoittaa tietoisen ldsndolon harjoittamista (Laine 2015). Itse koen
joogan olevan minulle vaikea tapa rentoutua, koska oman péaénsisdinen maailmani hiljentdminen on
usein hankalaa. Sisdinen aktiivisuuteni vie voimiani, vaikka istuisin joogamatolla aivan paikoillani.
Hyttinen ja Lepisto (2023, 63) kertovat sisdisestd- ja ulkoisesta aktiivisuudesta. Toiset ihmiset hakevat
energiaa ulkopuolisesta eldmésti ja toiset voivat viettdd paljonkin aikaa omassa mielenmaisemassaan.
ASMR on kuitenkin minun mieltdni rauhoittava asia. ASMR University -sivustolla (2014) kerrotaan
meditaation ja ASMR:n eroista. Meditaatiossa ja mindfulnessissd keskitytddn kaantimain katse sisdédn-
pdin, kun taas ASMR syntyy siten, kun huomio tulee ulkopuolelta. Sivustolla verrataan hauskasti tata
ilmidta seldnraaputtajan kdyttoon. Toisen ithmisen raaputtaessa selkdéni on tuntemus nautinnollisempi,
kuin itse raaputtaessani. Tdma voi johtua siitd, ettd aivot tuottavat enemmaén mielihyvéd ulkopuolelta

tulevan huomion myo6téi. Télloin mieli saa keskittyd vain vastaanottamaan rauhoittavia drsykkeita.
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8 POHDINTA

Opinndytetyoni tutkiminen on tuonut minut tirkeiden asioiden ddrelle henkilokohtaisesti, mutta toivon
my0s pystyvini sen avulla tarjoamaan vertaistukea ja ehkd jopa apua muille. Olen kokenut helpotuk-
sen tunteita tutustuessani ldhteisiini ja muistutellessani itsedni erityisherkkyyteni piirteistd. Tunnolli-
sena, herkkéni, perfektionistisuuteen taipuvaisena ihmisend arki lipsuu liian usein suorittamisen ja to
do -listojen mereen. Tutkimukseni avulla arjessani on ollut sdidnndllisesti mukana muistutus oman vi-
reystilan huomioimisesta. Olen oppinut tunnistamaan omassa kehossani merkit, jotka kertovat ylivirey-
destd ja alivireydestd. Olen saanut keréttyéd paljon materiaalia, jonka avulla helpottaa omaa oloani sopi-
van vireen 16ytdmiseksi. Olen myo0s 16ytanyt uuden maadoittavan harrastuksen itselleni, jolla saan aja-
tukseni rauhoittumaan. Aloin lukemaan kirjoja viime syksyné, ja se on ollut merkityksellisti itselleni.
Puhelimen selaamisen ja padttdmén ajatustulvan kelaamisen sijaan otan konkreettisen kirjan kéteen ja
luen niin kauan, ettd ajatukseni keskittyvét vain siihen. Aisteja herételldkseni tunnustelen kirjaa, hais-
telen sivuja niitd kddntéesséni ja taputtelen kirjan kantta. Tamaé on tietynlaista itse toteutettua ASMR-
toimintaa ja samalla myds aistien aktivointiharjoitus. Tutkimusaiheeni merkitys on minulle ajankohtai-

nen, mutta uskon sen olevan avukseni tulevaisuudessakin tdysipdivéiseen tydelaméédn astuessani.

Itselle hyvin vireystilan navigointi on mielestéini avainasemassa herkdn ihmisen onnellisuuteen. Ihmi-
sen ollessa lopen uupunut tai jatkuvan stressin alla, ei elamé uskoakseni ole kovinkaan hilpeda. Tie-
tyssd méérin asioista irti padstiminen on mielestini arvokas oppi elaméssa. Kaikkia lankoja ei tarvitse
pitdd késissd. Sopivan vireystilan olotilassa, véri palaa maailmaan ja eldmén kaikista osa-alueista on
tilaa nauttia. Jatkuvan stressitilan vallitessa, miten aivoissa olisikaan tilaa elamésta nauttimiselle? Mita
jos lopettaisikin askareet siind vaiheessa, kun virtaa vield on eiké vasta sitten kun kaikki energia on

kéytetty? Jokainen ansaitsee kaikki vérit eliméaansa.

Lopuksi haluan muistuttaa herkkid olemaan kiitollisia herkkyyden lahjastaan. Se voi joskus tuntua
enemmaén taakalta kuin lahjalta, ymmaérran sen erittdin hyvin. Mitd enemmén ymmaértia omaa herk-
kyyttdén, sitd kiitollisempaa eldmasti tulee. Itsetuntemuksen ja rajaamisen avulla turhat arjen kipuilut

voivat helpottua ja pddsee nauttimaan herkkyyden kaikista sdvyistd enemman.

Eldamén eri vaiheissa vireyden vaihtelut voivat muuttaa muotoaan, kuten herkkyyskin. Muutos voi olla

pelottavaa, mutta aina voi palata itsensd ddreen ja muistuttaa itseddn omasta herkkyydestdin. Huomaan
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itse joskus unohtavani herkkyyteni arjen myllerryksessd. Muistaessani kuunnella itseéni ja huomioi-
dessani oman piirteeni, jaksan taas arkea paremmin. Jatkan itsestdni ja elimistd oppimista. Aina voi

oppia uutta. Jokainen téélld on kesken ja se on loppujen lopuksi aika hieno tila olla.

Katso itsedsi lempeésti ja puhu rakastavin sanoin. Helli ja hoivaa herkkai asuinsijaasi,
kehoasi, joka kantaa kaunista henkeisi. Ald vihittele arvoasi, 4liki alenna itsedisi koh-
tuuttomasti vertaillen. Ole ylpeésti tunteikas silldkin uhalla, ettd hammennét. Sinulla on
lupa olla ja elédd, ilmaista sielusi litkahduksia ja mielesi tuotoksia. Tuntea joka solulla ja
hukkua kauneuteen. Sind- rakkaudesta syntynyt- et voi eldé erossa itsestési, jos haluat
kukoistaa. Ota siis itsedsi kddestd ja saata itsesi totuutesi ddrelle. Pddstd rohkeasti syda-
men ldmpd joka sopukkaan. Hengitd sisdén eldmdn voimaa keuhkojesi tdydeltd. Siné kel-
paat, sind riitdt, sind olet juuri sopiva. Ihanasti herkki ja mittaamattoman arvokas. (Bo-
wellan 2020.)
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