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Laadullisessa tutkimuksessa tarkasteltiin hépeén vaikutusta laulullisen ilmaisun esteend
laulunopiskelijoilla. Tavoitteena oli selvittdd, milld tavalla héped tunteena vaikuttaa
laulussa, miten se ilmenee sekd fysiologisesti ettd psyykkisesti ja toimiiko se estdvind
tekijand teknisessd ja ilmaisullisessa mielessd. Tutkimuksessa tarkasteltiin myds huonon
itsetunnon ja hidpedn yhteyttd. Tavoitteena oli lisdksi selvittdd, auttaako hédpeédn
tiedostaminen ja tydstdminen laulullisen ilmaisun vapautumisessa. Tutkimuksen
teoreettisena 1dhtokohtana toimi Ben Malisen teoria hipeéstid elaméa kahlitsevana tekijani
laulamiseen sovellettuna. Kirjoittajan tiedon mukaan hdpedn ndkdkulmaa hyddyntdvaa
tutkimusta ei ole Suomessa musiikinalalla aikaisemmin tehty.

Tutkimusta varten tein Google Docs -pohjaisen sdhkdisen kyselyn johon vastasi kymmenen
laulunopiskelijaa. Kysely toimitettiin kahden eri ammattikorkeakoulun s@hkopostilistalle.
Kyselyn aihealueita olivat oma &éni ja mindkuva laulajana, kehittyminen laulunopiskelijana,
esiintyminen ja hépedn tunteet laulaessa. Vastaajan suhdetta hipedan kartoitettiin kaikissa
aihealueissa. Kyselyn analysointimenetelmidnd toimi fenomenologinen metodi, eli
tarkastelussa oli vastaajan oma kokemus ja hdnen hépeélle antama merkitys.

Kyselyssa kivi ilmi, ettd hidped ja epdvarmuus koettiin laulussa kahlitsevana tekijané sekéd
teknisesti ettd tulkinnallisesti. Vastauksista tuli esille, ettd suhde omaan ddneen koettiin
enemmén negatiivisena kuin positiivisena. Suurin osa vastaajista koki hépeédn olevan este
kehitykselle. Hiaped aiheuttaa kehossa jannityksid, jotka muun muassa estivét hengityksen
kulkemisen vapaana. Fysiologiset reaktiot rajoittavat tekniikkaa ja ilmaisua, miké edelleen
lisdd hépedn tunteita laulaessa. Vastaajista kahdeksan koki omaavansa huonon laulullisen
itsetunnon. Néin ollen héped ja huono itsetunto linkittyvét toisiinsa. Hapeédn tiedostaminen
ja kasitteleminen sekd siitd vapautuminen vdhentdd hipedn tuomaa vaikutusta laulussa
vapauttaen ddntd sekd ilmaisullisessa ettd teknisessd mielessd. Itsetuntemus, opettajan ja
opiskelijan kyky kasitelld hdpedd sekd opiskelijan saama sosiaalinen tuki koettiin hipedsta
vapautumista helpottaviksi tekijoiksi.
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This qualitative study examined the effect of shame as a barrier to vocal expression among
singing students. The aim was to determine how shame affects in singing, how it is
manifested physiologically and psychologically and whether it functions as a prohibitive
factor in the sense of technical and expressive. Also the link between shame and low self-
esteem was studied. The aim was also to determine if becoming aware of shame and
overcoming it would help to free the vocal expression. The theoretical starting point for the
study was the theory by Ben Malinen who considers shame as a binding factor of life, here
applied in singing. As far as the author is aware, this is the first attempt at researching the
relationship between shame and music within a Finnish context.

A Google Docs questionnaire was compiled for the study which was answered by ten
singing students. The electronic questionnaire was sent to two different Universities of
Applied Sciences. The topics of the survey were voice and self-image, developing as a
singing student, performing and the feelings of shame while singing. The respondents’
relationship to shame was surveyed for every topic. The survey was phenomenologically
analyzed and the focus was to determine how the respondents experienced shame and what
was the significance given to shame.

The results indicate that shame and uncertainty were binding factors in singing, both
technically and interpretatively. The answers indicate that the relationship with one's own
voice was experienced more negative than positive. Most of the respondents felt that
shame prohibited development. Shame causes tension in the body that, among other
things, prevents free breathing. Physiological reactions limit the singing technique and
expression, which in turn increases the feelings of shame while singing. Eight informants
had a low self-esteem in singing. Thus shame and low self-esteem are linked together.
Acknowledging shame, and dealing with it and freeing from it lessens the impact it has on
singing both in expression and in technical sense. Self-knowledge functions as one of the
means freeing from shame. It was found that self-knowledge, the ability of both teachers
and students to deal with the issue and finally the students’ own social support are all
aspects involved in overcoming shame.
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1 JOHDANTO

Sain idean opinndytetyon aiheeksi alun perin omien kokemusteni kautta. Minulla on ollut
tavallista kivikkoisempi tie omien lauluopintojeni suhteen. Osasyynd tdhédn on ollut
minulle soveltumaton laulupedagogiikka, mutta toisaalta aloin myShemmin miettid
itsetunnon ja tunteiden merkitystd laulun opiskelun suhteen. Se, etten aluksi ollenkaan
edistynyt ja ettd déneni pdinvastoin muuttui pienemmaéksi laulutuntien mydtd, vaikutti
laululliseen itsetuntooni ja aiheutti minulle hipeds. Hipesin siti, etti en edistynyt. Afneni
kuulosti kamalalta omiin korviini. Sitd kautta d4neni meni yhd pahemmin lukkoon. En
kokenut enid onnistumisen tunteita laulussa, joten itsetuntoni heikkeni entisestddn. Tadma
aiheutti edelleen lisdd hépedn tunteita. Koin olevani oravanpyordssd, josta ei ollut
ulospéédsyd. Lopulta pdddyin laulunopettajalle, joka onnistui ratkaisemaan teknisi
ongelmiani ja ddneni kehitys pédsi alkamaan kunnolla. Silti aina vililla riittiméattomyyden,
huonommuuden ja hédpedn tunteet leimasivat laulullista itsetuntoani. Oman lisénsd tdhin
antoi perfektionistinen luonteeni, joka ruoski minua epdonnistumisista. Vaatimukset omien
taitojen suhteen olivat niin korkealla, ettd keskenerdisyys laulussa aiheutti hépedd ja

toisaalta esti kehittymisténi.

Muutama vuosi sitten luin Ben Malisen kirjan Eldméda kahlitseva hdped, joka perustuu
hénen véitoskirjaansa (2010b). Kirja inspiroi minua ja herdtti entisestddn pohtimaan
hipedn merkitystd laulun esteend. Aloin etsid hdpeédan liittyvad kirjallisuutta yleisesti ja
lisdksi musiikkiin liittyen. En 16ytdnyt yhtdkdin musiikinalan ty6td, jossa olisi keskitytty
erityisesti hdpedproblematiikkaan. Niinpa koin tdrkednd tuoda tdmin nékdkulman esille.
Muusikon esiintymisjinnitystd ja itsetuntoa késittelevdd Kkirjallisuutta alkaa 16ytyd jo
runsaasti (ks. esim. Arjas 1997 ja 2002, Immonen 2007), mutta hdpedn ndkdkulmasta
16ytyy uutta annettavaa musiikintutkimuksen puitteissa. Keskityn tydssdni hédpedn
vaikutukseen laulajilla, mutta aiheen pohtiminen yleisesti voi auttaa my6s muiden

instrumenttien soittajia.

Haluan tyosséni selvittdd, mikd merkitys hdpeélld on laulullisen ilmaisun esteend. Miten
héped ilmenee kehollisesti ja psyykkisesti? Mikd yhteys on huonolla itsetunnolla ja

hapedlld laulussa? Estddkod hiped laulajaa 10ytdméastd koko potentiaaliaan teknisessd tai



ilmaisullisessa mielessd? Voiko hépeén tiedostaminen ja késitteleminen auttaa laulullisen

ilmaisun vapautumista?

Péétin etsid tutkimustani varten laulunopiskelijoita, joilla on kokemuksia hipeéstd ja
riittiméttdmyyden tunteista suhteessa omaan laululliseen osaamiseensa. Tutkimukseni on
laadullinen. Omat kokemukseni méairittelevit késitystini hépedsti, joten sen tiedostaminen
on ty0Ossini tirkedd. Jollakin toisella voi olla aivan erilainen kokemus héipeisti. Reflektoin
omia kokemuksiani aineistooni ja kirjallisuuteen kuitenkin niin, ettd tutkimuksen péipaino
on aineistossani, terapeuttiseen kokemukseen pohjautuvassa populaarikirjallisuudessa ja
tutkimuskirjallisuudessa. Kéytidn tyOssdni yleistd hipedkirjallisuutta ja musiikinalaan
liittyvid tutkimuksia. Pohjalla kulkee Ben Malisen ajatus hdpeéstd elamié kahlitsevana, nyt
kuitenkin lauluun sovellettuna. Tutkimusote on fenomenologinen eli tutkimuskohteena

ovat ihmisten omat kokemukset (ks. Laine 2010, 29).

Alun perin ajattelin toteuttaa tutkimuksen empiirisen puolen teemahaastatteluna.
Myo6hemmin tulin kuitenkin sithen tulokseen, etté aiheeni on hyvin herkka ja siitd voi olla
vaikea puhua déneen, joten pdddyin tekemddn tutkimuksen sdhkoisend kyselynd. Lisédksi
mahdollinen maantieteellinen etdisyys olisi hankaloittanut haastattelujen tekemisté
kasvotusten. Kyselyn hyva puoli on se, ettd vastaaja ehtii rauhassa pohtia asiaa. Vaikeista
asioista on joskus helpompaa kirjoittaa kuin puhua. Aiheeni ollessa ndin herkkd koin

perustelluksi valita siis kyselyn tutkimustavaksi.

Olen tehnyt opinndytetyon rinnalla toistakin hipeddn liittyvdd tyotd. Olen selvittdnyt
opettajan pedagogisten opintojen Tutkiva opettajuus -opintojaksolla laulunopettajien
kokemuksia oppilaiden kokemasta hipeéstd heiddn opetustydssddn. Opettajien ndkdkulma
hyodyttdd myds opinndytetyotidni tuoden lisdndkokulmaa, joten matkan varrella sivuan

tatakin tyota.



2 TUTKIMUKSEN KULKU

2.1 Tyon rajaus

Opinndytetyoni keskiossd on hipeédn vaikutus laululliseen ilmaisuun. Omien kokemusteni
perusteella olen huomannut hépeélld olevan suuri, joskus jopa ratkaiseva merkitys
laulullisessa kehityksessd. Niinpd tyoni tavoitteena on tarkastella hdpedn vaikutusta
laulullisessa kehityksessd, sen ilmenemistd kehollisesti ja psyykkisesti, huonon itsetunnon
ja hépedn vilistd yhteyttd ja lopuksi sitd, voiko hépeén tiedostaminen ja kisittely auttaa

laulullisen ilmaisun vapautumista.

Rajauksen tekeminen tdssd tyOssd on haastavaa jo senkin vuoksi, ettd aikaisempaa
musiikinalalle yksistddn hépeddn keskittyvdd tyotd ei ole tehty. Tyolld on oltava jokin
pohja, josta kidsin ilmiGtd jo kartoitetaan. Sen vuoksi olen joutunut ottamaan ns.
pioneerisen asenteen tyOhoni: ldhden tarkastelemaan yleiselld tasolla hépedn vaikutusta
laulussa. Yksi rajaus tyOssd on se, ettd keskityn laulunopiskelijoihin, eli tulevaisuuden
laulupedagogeihin ja laulajiin. Laulua harrastavat jadvit timén tutkimuksen ulkopuolelle.
Toinen iso rajaus on se, etti en pohdi hdpedn syiden alkujuuria, vaan keskityn
tarkastelemaan sitd, mitd hdped aiheuttaa. Tuonnempana tosin kdyn lyhyesti 1épi eri syité,
joista hidped voi juontaa juurensa. Kuitenkin keskipisteessd on se, mitd asioita hdpeéstd

aiheutuu laulunopiskelijalle.

2.2 Aiempi Kirjallisuus Suomessa

Suomalaisen hédpedtutkimuksen uranuurtajia ovat psykoanalyytikot Pentti Ikonen ja Eero
Rechardt. Heiddn teoksensa Thanatos, héiped ja muita tutkielmia (1994) tarkastelee hapedd
psykoanalyyttisestd viitekehyksestd kasin. Filosofian dosentti Kari E. Turunen Kkirjoittaa
hépeéstd muiden tunteiden ohella kirjassaan Tunne-eldmd (2004) ja terapeutti ja kirjailija
Tommy Hellsten késittelee hdpedd muun muassa Kirjoissaan Virtahepo olohuoneessa
(2001) ja Kolmas mahdollisuus (2006). Uusimpia tutkimuksia hdpedstd on jo aiemmin
mainittu Ben Malisen véitdskirja ja siithen perustuva kirja Eldmdd kahlitseva hdped (2010a,

2010b).

Suomessa on musiikin puolella monipuolista kirjallisuutta psyykkisen puolen



nidkokulmasta. Sellisti ja esiintymisvalmentaja Pdivi Arjakselta on ilmestynyt muun
muassa kitja  lloa  esiintymiseen  (1997) ja  tapaustutkimus  muusikoiden
esiintymisjannityksestd (2002), joissa molemmissa kisitellddn esiintymisjannitystd ja
psyykkistd valmennusta. Tdma sivuaa omaa tutkimustani, silli molemmat aiheet liittyvét
mielen sisdisiin asioihin. Vaikka aiemmin mainitsin siitd, ettei Suomessa musiikinalalla ole
tehty yksistddn hipedin liittyvdd tutkimusta, mainintoja siitd on kuitenkin eri teoksissa.
Filosofian tohtori ja pianisti Kari Kurkela tarkastelee kirjassaan Mielen maisemat ja
musiikki  (1997) kokonaisvaltaisesti ihmistd ja musiikkia psykoanalyyttisesté
viitekehyksestd késin ja sivuaa nidin ollen hdpedd useaankin otteeseen. Leena Kotila,
ladkéari, musiikkiterapeutti ja musiikkipedagogi (AMK), on kirjassaan Syddmen puhetta
syddmelle: Kirja laulamisesta (2008) késitellyt laulua laajasti hyvinvoinnin ja terveyden

nidkokulmista kdsin. My0s hén sivuaa hdpeéd tidssd nimenomaan laulajan ndkokulmasta.

2.3 Aineiston hankkiminen

Paidyttydni kerddméédn aineiston kyselynd suositteli erds ystdvéni kyselyn teettdmisté
sdhkoOisessdé muodossa. Hénelld oli hyvid kokemuksia Google Docs -pohjaisesta
sdhkoisestd kyselystd, jolla hén oli kerdnnyt aineistoa pro gradu -ty6honsi. Niinpd hénen
kokemuksistaan rohkaistuneena péétin tehdé sdhkodisen kyselyn. Yhtend etuna sdahkdisessé
kyselylomakkeessa on se, ettd henkilo voi tiyttdd sen silloin kun hénelle itse parhaiten
sopii. Liséksi vastaajan anonymiteetti sdilyy paremmin, silld hénen ei tarvitse ldhettdd
vastauksia minulle sihkopostitse (ndin ei olisi kdynyt, jos olisin laittanut kyselyn
sdhkdpostin liitetiedostona ja pyytinyt ldhettiméén takaisin minulle). Hyvié etuja on myos
sdhkoisen kyselyn taloudellisuus ja aineiston tuleminen tiedostoina suoraan tutkijan
kayttoon, jolloin aineiston syottd jaa pois (Valli 2007, 111). Tama helpottaa aineiston
hallintaa huomattavasti. Vallin mukaan sdhkdisen kyselyn ongelmana on vastausprosentin
pienuus suhteessa postitse ldhetettdvddn kyselyyn. Kuitenkin hidn mainitsee, ettd
nuoremmat ihmiset ovat monesti vanhempia ihmisid aktiivisempia sédhkoisten kyselyiden
suhteen (ibid.). Niin ollen sdhkdinen lomake sopi hyvin omaan tarkoitukseeni, silld
kyselyn kohteena ovat nuoret opiskelijat, jotka ovat muutenkin tottuneita kayttdm&in

internetia.

Valittuani kyselyn aineistonkeruumenetelmiksi aloin hahmotella kyselyn runkoa



yhdistellen omia kokemuksiani sekd laulajana ettd laulunopettajana teoreettisiin
nékdkulmiin hipedstd. Kaytin kyselyn rakentamiseen ja muokkaamiseen paljon aikaa, silld
kyselyn toimivuudesta riippuu paljolti tutkimustyon onnistuminen. Jos vastaaja ei ymmaérra
kysymyksii tavalla, jolla tutkija on ne tarkoittanut, vaarana voi olla tulosten vaéristyminen.
Kyselyn kysymysten on tirkedd olla yksiselitteisid ja lisiksi johdattelevia kysymyksié tulee
valttad. (Valli 2007, 102.) Kévin kyselyd lapi muun muassa opinndytetydohjaajani Riitta
Kossin, psykologin, psykologiaa opiskelevan veljeni ja muutaman ystdvidni kanssa.
Tehtydni muutamia korjauksia kyselyyn teetin kyselyn kolmelle koehenkildlle ja pyysin
heiltd palautetta. Palaute oli hyvin rohkaisevaa. Yksi koevastaajista sanoi, ettd hinelle
kyselyn joka ikinen kysymys osui aivan nappiin. Kaksi muutakin antoi palautetta hyvisté
kysymyksistd. Yksi koevastaajista olisi mieluummin vastannut haastattelun muodossa,
koska kerrottavaa olisi ollut paljon. Hian kdytti aikaa tunnin verran vastaamiseen ja olisi

kirjoittanut enemmaénkin, jos olisi jaksanut.

Yksi kyselyni ongelmakohtia on siis sen pituus: kysymyksid on 34 kappaletta. Kysymysten
médrd ja aihe tekevit kyselystd tyoldan. Liséksi suurin osa kysymyksistd on avoimia
kysymyksid, joihin vastaaja voi vastata vapaasti ja halutessaan pitkdstikin. Vallin mukaan
lilan pitkd kysely voi johtaa siihen, ettd vastaaja luopuu kyselyyn vastaamisesta
tutustumatta siithen tarkemmin (ibid., 104). Pa4dyin kirjoittamaan kyselyn alkuun pyynnon,
ettd vastaaja vastaisi ainakin tdrkeimpind kokemiinsa kysymyksiin. Halusin tuoda esiin,
ettd kyselyn pituudesta huolimatta kaikkeen ei tarvitse vastata. Uskon sen toimineen
kynnystd madaltavana tekijané. Lisdksi monet kysymyksistd olivat sellaisia, ettd niihin
halutessaan saattoi vastata myds lyhyesti. Ndin toimimalla pystyin kartoittamaan, mitka
aiheet ovat tirkeimpid vastaajalle. Liséksi pyrin luomaan kyselyyn kerronnallista otetta,

jossa kysymykset toimivat ikd4n kuin tukevana opasteena.

Saatuani kyselylomakkeen valmiiksi internetiin ldhetin kyselypyynnon séhkopostitse
kahteen ammattikorkeakouluun, joista valmistuu musiikkipedagogeja (ks. Liite 1). Kaikki
laulun tyylisuunnat ovat edustettuina eli klassinen, rytmimusiikki ja kansanmusiikki. Jatédn
tarkoituksella nimeédmaittd ammattikorkeakoulut anonyymiuden varmistamiseksi. Vastaajia
on voinut olla myds ndiden ammattikorkeakoulujen ulkopuolelta, silld vélitin kyselyd myos
laulunopettajien kautta. Vastaaja on halutessaan voinut olla nimedmittd oppilaitostaan,
joten vertailua esimerkiksi ndiden kahden ammattikorkeakoulun vélilla ei voi tehdd, mutta

en koe sen olevan tdimén tyon puitteissa tarkoituksenmukaista.



Olen hyvin tyytyvéinen vastausten lukumééridén. Vastauksia tuli kymmenen kappaletta.
Lyhin vastaus oli 189 sanaa ja pisin 1372 sanaa pitkd. Vastausten pituuksien keskiarvo oli
697 sanaa. Se, ettd ndinkin moni ihminen pdétti vastata ndin tyolddseen kyselyyn, kertoo
siitd, ettd aihe koettiin omakohtaisena ja tirkednd esiin nostettavaksi. Jos kyselyn aihe
tuntuu hyvin omakohtaiselta, siithen ollaan motivoituneempia vastaamaan. Valli
kirjoittaakin, ettd mikdli pidempdd kyselylomaketta kéytetddn, tulee kyselyn olla
houkuttava (ibid., 104). Koettu omakohtaisuus on siis téssé tapauksessa tehnyt kyselysté

houkuttavan.

2.4 Fenomenologinen tarkastelu: kokemusta kartoittamassa

Fenomenologisessa metodissa tutkitaan ihmisten omia kokemuksia. Laineen mukaan
“kokemus Kkésitetddn tdssd hyvin laajasti ihmisten kokemuksellisena suhteena omaan
todellisuuteensa, maailmaan jossa hidn eldd. Eldminen on ennen kaikkea kehollista
toimintaa ja havainnointia, ja samalla myds koetun ymmértidvad jdsentdmistd.” (Laine
2010, 29.) Fenomenologiassa tarkastelussa on siis kokemuksellisuus ja ihmisen suhde
omaan eldmédinsd ja sen todellisuuteen. Kaikilla asioilla on meille jokin merkitys, joka
nihdéan suhteessa omiin tavoitteisiin, intresseihin ja uskomuksiin. Asia voi merkitd meille
esimerkiksi kaunista, mielenkiintoista, hyvii, pahaa tai omakohtaista. Naistd merkityksista
kokemuksemme sitten muotoutuu. Myds ihmisen toimintaa voidaan siten ymmaértiéd hinen

omien merkitystensd pohjalta. (ibid.)

Hiped on hyvin henkilokohtainen tunne, joten sen tarkastelu onkin luonnollista
fenomenologisesta ldhtokohdasta kdsin. Tarkastelun kohteena on siis se, miten vastaajat
itse kokevat hdpedn omalla kohdallaan, millaisia merkityksid he sille antavat ja miten se
vaikuttaa heihin. Tdméa on térked seikka senkin vuoksi, ettd omat kokemukseni hépeésté
vaikuttavat taustalla. Muiden kokemusten avulla pyrin etddntymédidn omakohtaisesta,
subjektiivisesta hdped-kasityksestdni. (ks. ibid. 34). Tarkoituksena on kuitenkin myds

kartoittaa yhtéldisyyksié kyselyyn vastanneiden ja teoreettisen aineiston kesken.



3 HAPEA TUNTEENA

3.1 Hépeiista yleisesti

Héped on tunne, jota jokainen ihminen kokee ainakin silloin tilléin. Hiped on ihmisen
reaktio silloin, kun hén jdi vaille hyviksyvdi vastavuoroisuutta (Ikonen & Rechardt 1994,
130). Joku toinen ei koe hédpedd niin suurena ongelmana, kun taas joku toinen voi kérsid
siitd paljonkin, jopa pédivittdin. Voidaan jopa puhua hépedstd kahlitsevana ja rajoittavana
tunteena. (Malinen 2010b, 7.) Héped tunteena on kuitenkin tarpeellinen; se osoittaa meille
yhteiskunnan luomat rajat ja sosiaalisen kiyttdytymisen normit (Hellsten 2001, 62).
Ihmistd, joka ylittdd sosiaalisesti sovittuja normeja, saatetaankin sanoa hapedmattomaksi.

Téssd tyOssé kéytin hipeéd-sanaa sen kahlitsevassa merkityksessé, jollen toisin mainitse.

Nolostumisen ja hipedn erona on se, ettd hdped on tunteena huomattavasti voimakkaampi
eikd nolouden kokeminen heikenni itsetuntoa samalla tavalla kuin hidpedn kokeminen
(Malinen 2010b, 9). Malisen mukaan hépeéd-sana korvataan arkieldmaissé toisilla sanoilla;
yksi on syyllisyys, silld sen sanan kéyttd tuntuu olevan hyviksytympéé. Kuitenkin hiped ja
syyllisyys kulkevat lahekkéin, silld niitd tunnetaan usein samanaikaisesti. (Malinen 2010b,
12.) Hépeén ja syyllisyyden rajaa on hyvi miettid tarkemminkin: erona niissi on se, ettd
syyllisyys tulee jostakin ihmisen teosta, mutta héiped kohdistuu ihmiseen
kokonaisuudessaan, joka ndin ollen on kokonaisvaltaisempi kokemus (Hellsten 2001, 63;

Malinen 2010b, 12—13; Ikonen & Rechardt 1994, 131).

Muita kiertoilmauksia hdpeédlle ovat “usein sellaiset termit kuten riittiméttomyys,
kelpaamattomuus, huonommuus, alemmuus, voimattomuus ja pienuus” (Malinen 2010b,
16). Héaped-sanaa viltetddn sen takia, ettd hdpedstd puhuminen lisdd hetkellisesti hdpedd
(ibid.). Tamén koin omakohtaisesti silloin, kun ensimméisen kerran kerroin
opinnéytetydaiheesta opiskelukavereilleni Tutkiva opettajuus -opintojaksolla. Aluksi
aiheesta oli vaikeaa, jopa vaivaannuttavaa puhua. Vaikka myohemmin saamani palaute oli
positiivista ja minulle sanottiin aiheen olevan hyvin tirked, koin kuitenkin aluksi hienoista

hdmmennysté aiheestani myds muiden taholta.

Turusen (2004) mukaan ihminen kokee hépeédd erityisesti silloin, kun hidn kokee, ettei

pysty tiyttiméddn vaatimuksia. Kokeminen tarkoittaa, ettd hén joko tietdd, kuvittelee,



arvelee tai luulee ndin tapahtuvan. Yleensd ihminen on kuitenkin tietoinen niistd
vaatimuksista, joita hdneen kohdistuu. Vaikka hdped yhdistetddn usein moraalisiin
vaatimuksiin, kuten ihanteiden tapojen ja normien noudattamiseen, hidpedd esiintyy
kuitenkin etenkin ei-moraalisten vaatimusten yhteydessd, kuten osaamiseen ja
menestykseen liittyvissé asioissa. Joku voi kokea huonommuutta siité, ettei ole menestynyt
elamissddn. Tamad voi heréttdd lisdd tunteita kuten “hépedd, vihaa, katkeruutta, pelkoa”.
Téarked ndkokulma on se, ettd oma tietdmattdmyys tai epdonnistuminen heréttdd monesti
hépeén tunteita. Yksilolld on tietyt vaatimukset omasta osaamisestaan ja onnistumisestaan.

(Turunen 2004, 57-59.)

Héped tunteena on hyvin raskas. Malinen kuvaa sitd ndin:

Héped on kahle, josta on vaikea vapautua. Se voi tuntua péélle heitetyltd raskaalta
viitalta, jonka alla ihminen kokee tukehtuvansa. Haped on kuin rautahékki, jonka
kaltereiden takana on vankila. Haped on kuin suo, johon uppoaa sitd syvemmadlle,
mitd enemméin yrittdd nousta sieltd ylos. Sitd voi kuvata hyvin erilaisin ilmaisuin,
mutta pohjimmiltaan on kyse aina samasta: hépeistd, joka sitoo ja kahlitsee,
héipeistd, joka lannistaa ja painaa alas, hipeistd, joka rajoittaa ilmaisua ja tunteiden
kokemista, hdpedstd, joka saa sanattomaksi ja pakottaa vetdytyméddn
yksindisyyteen. (Malinen 2010b, 15-16.)

Malinen jaottelee hépedd kokevat henkilot neljddn eri ryhméin: kamppailijat, salaajat,
torjujat ja tasapainoilijat. Viimeiseksi mainituilla hiped ei kahlitse, vaan héped kuuluu
normaalilla tavalla heidédn ihmisyyteensa ja silld on rakentava merkitys. Kamppailijoiden
suhde hédpeddn on jatkuvaa ja hdped on heihin sisdistynyt hépeéntunteiden ollessa
voimakkaita. Kamppailijoiden itsetunto vaikuttaa olevan suhteellisen heikko. He eivét pyri
salaamaan omia riittdméttomyyden- tai huonommuudentunteitaan, joten he tuovat suurelta

osin esille aitoa minuuttaan. (ibid. 178—181.)

Salaajat kokevat kamppailijoita vihemmén hipedntunteita, mutta he yrittdvit torjua sen
sekd itseltddn ettd muilta. Salaajat kykenevdt estdmiddn vahvojen hépeédntunteiden
herdédmisen, joten heiltd voi jaddd héped tunnistamatta. Hépedn tilalla he kokevat
epamaardisid ahdistuksen, himmennyksen tai nolouden tunteita. Jos he tunnistavat hdpeén,
he pyrkivét torjumaan sen esimerkiksi ajattelemalla jotakin muuta. Salaajat ovat usein
menestyvié ja hyvid koulussa ja itseluottamus ndyttdd ainakin pintapuolisesti hyvaltid. Ndin
ollen salaajat piilottavat merkittivin osan minuudestaan, uskaltamatta tuoda haurasta ja

haavoittuvaista puoltaan esille. (ibid., 180—181.) Torjujat kieltdvit hdpedn tdydellisesti



tietoisuudestaan  eivitkd tunnista sitd itsessddn. Heissd tapahtuvan hédpeédn
tunnekokemuksen voikin sen vuoksi tunnistaa ainoastaan ulkoisesta tavasta kayttiytya ja
tavasta, jolla he torjuvat hipedd. He esimerkiksi saattavat suuttua tai mennid kuoreen

tilanteessa, jossa olisi syytd kokea hépedi. (ibid., 181-182.)

3.2 Hipein synty ja siihen vaikuttavat tekij:t

Hépeédn syntyyn on olemassa monia erilaisia syitd. Yksi vaikuttava tekijd on esimerkiksi
lapsuuden ympéristd. Jos lapsi kokee pienend esimerkiksi torjuntaa, hyljeksyntdéd ja
noyryytystd, seurauksena on héped. Joskus hédped voi siirtyd perheessd sukupolvelta
toiselle. Jos lapsi kokee tulevansa torjutuksi varsinkin jatkuvasti, seurauksena on hépeén,
riittdimattomyyden ja kelpaamattomuuden kokemuksia. Tdmédn myo6td lapsen itsetunto
heikkenee. Toisaalta, vaikka lapsi tuleekin hyvéaksytyksi, se ei valttiméttd takaa sitéd, ettd
hian kokee kelpaavansa omana itsenddn. Tdmén seurauksena henkilo saattaa joutua
riittdimattomyyden tunteiden kehéén, jossa hén kokee tarvetta olla aina vain parempi ja
taydellisempi siitd huolimatta, ettd asia ei ndin todellisuudessa ole. (Malinen 2010b, 22—
23))

Muita Malisen mainitsemia hépeddn vaikuttavia tekijoitd ovat mm. perimid ja
temperamentti, kodin ilmapiiri ja perhetilanne (mm. lapsuuden turvallisuus, vanhempien
poissaolot, perheen taloudellinen tilanne), perheen ulkopuoliset tekijét, seksuaalisuuteen ja
uskonnollisuuteen liittyvd hédped (ibid., 31-48). On siis tdrkedd tiedostaa, ettd hépedn
syntymiseen voi olla yksi tai useita eri tekijoitd. Tdmén tyon puitteissa ei ole kuitenkaan
tarpeen mennd syvemmadlle syiden maailmaan, vaan tarkastella hépeén syntymisen
seurauksia. Taulukko 1 on siitd huolimatta avartava tiivistys hépedn syntyyn vaikuttavista

tekijoista.
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TAULUKKO 1. Hipeidn syntyyn vaikuttavia tekijoitd. (Malinen 2010b, 65).

Elamaa kahlitsevan hidpean syntyyn ja kehitykseen vaikut-
tavat tekijat.

Persoonaan liittyvit
tekijit

Vanhempiin liittyvit
tekijit

Ympiristoon liittyvit
tekijit

e perima (geenit) ja
temperamentti

e terveys

« persoonallisuus

« lasniolo, terveys,
kuolema

« persoonallisuus,
hipea, itsetunto,

etavat ja kulttuuri

eperheen taloudellinen
tilanne

esisarukset ja

 itsetunto, kiinnittyminen sukulaiset

kiinnittyminen laheisiin, narsistinen | ekaverit ja ystavit
ldheisiin, haavoittuvuus, <hoitajat ja opettajat
taydellisyyden taydellisyyden e<uskontoon liittyvit
tavoittelu, narsistinen | tavoittelu tavat ja kdytannot
haavoittuvuus, « kasvatusmenetelmait kotona
kiltteys « alkoholin ja

paihteiden

vaarinkaytto

3.3 Hiipei suomalaisessa kulttuurissa — yhteiskuntamme tabu

Malisen mukaan (2010a, 6) hépedstd keskusteleminen on edelleen tabu
yhteiskunnassamme eikd asialle anneta riittdvasti huomiota. Tdmé kertoo jo siitd, ettd
Suomessa hidpedd on vaikea késitelld ja tuoda esiin. Koen tarpeelliseksi sivuta hieman
hépedd suomalaisen kulttuurin kontekstissa, silli ihminen on kuitenkin myds oman
kulttuurinsa tuote”. Té&hdn ndkemykseeni pohjaa oma, aikaisempi koulutukseni
Jyvaskylan yliopistossa, jossa suoritin kandidaatintutkinnon p#daineena etnologiatieteet.
Kulttuurin merkityksen voi kuka tahansa huomata ldhtiessdén pidemmaéksi ajaksi
vieraaseen kulttuuriin ja palatessaan takaisin. Itsestddin selvid asioita alkaa tdtd kautta

tiedostaa uudella tavalla, jopa kyseenalaistamaan.

Malisen mukaan kulttuuriset tekijit vaikuttavat oman henkilShistorian lisdksi hdpedn
kokemuksiin ja hévettiviin asioihin. Joissakin kulttuureissa jokin toinen asia voidaan
kokea havettivampéana kuin toisessa. Kulttuurin lisdksi myds arvot, tavat ja uskomukset
maédrittelevét asioita, joita koemme hévettidvind. (Malinen 2010b, 19.) Kulttuurienvélisistd
eroista esimerkiksi tulee mieleen suomalaisen ja italialaisen olemisen tapa. Suomessa

arvostetaan hillittyd kdytostd julkisilla paikoilla. Liiallinen kovadinisyys ei ole suotavaa,
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kun taas esimerkiksi Italiassa se on normaalia. Malisen mukaan Suomen historia on my0s
vaikuttanut suomalaiseen hdpeddn monella tavalla. Toisessa maailmansodassa
Neuvostoliittoa vastaan kéyty sota ja tappiosta johtuen torjuttu hdped vaikutti sotaa
kdyneiden ja sota-ajan lasten traumatisoitumiseen, joka on siirtynyt vield tdstd seuraavalle
sukupolvelle. Sodanaikaiset tapahtumat vaikuttavat siis edelleen 2000-luvun aikuisen

hipedkokemuksissa. (ibid., 19-20.)

Malisen mukaan myds tapa suhtautua vahinkoihin on erilaista Suomessa kuin muissa
kulttuureissa. Jos ihminen epédonnistuu, se on Suomessa nolostuttavaa. Sille saatetaan
nauraa ivallisesti. Samoin esimerkiksi linnun kakan lentiminen pddhédn nolaa ihmisen ja
tdma koetaan hivettivinid. Muissa maissa asialle saatetaan hyvitahtoisesti nauraa, mutta
Suomessa nauru on ivallista — joskus jopa sellaisessa tapauksessa jos ihminen kaatuu
kadulla. Muualla tillaisessa tilanteessa huolestutaan, onko kaatuja satuttanut itsensa. (ibid.,
20.) Johtuuko tdstd se reaktio, joka ainakin minulla tulee kaaduttuani vaikka pyorailla:

”Eihédn kukaan ndhnyt?” Tarkeintd on dkkid paéstd ylos ja vasta sitten tarkistaa, miten kévi.

Suomalaisessa kulttuurissa vaatimattomuus on hyve, varsinkin sellaisen kuvan antaminen
ulospéin. Téllaiseen vaatimattomuuteen kuuluu myos se, ettd saatetaan karttaa esiintymista
tai esillioloa. Tamé ndkyy esimerkiksi lapsen kasvatuksessa siten, ettd lasta ei rohkaista
tuomaan omia mielipiteitddn esille tai esiintyméédn. Jos joku tuo itsedén totuttua enemméin
esille, sitd katsotaan helposti kieroon. (Tammivuori 2000, 12; 23.) Téllaisen suomalaisen
asenteen tdydellisesti sisdistinyt henkild voikin kokea valtavia ristiriidan tunteita, mikali
hén ldhtee musiikinalalle. Toisaalta on halu esiintyi, toisaalta siind on kuitenkin jotain

kiellettya.

Arjas (1997, 22) toteaakin, ettd Pohjoismaissa tasa-arvo ndhdién ihanteellisena ja se liittyy
my0s asioihin, joihin se ei oikeasti kuulu. Pienissd yhteisdissé tasapdistetiddn sen jésenet ja
tdimadn vuoksi suhtaudutaan kyynisesti siihen, jos joku selvésti lahjakkaampi erottuu
joukosta. Myds kateus vaikuttaa asiaan. Thmiset kylld ihailevat tdhtid ja
huippulahjakkuuksia, mikdli henkilé vain on tarpeeksi kaukainen heille, mutta niin ei
yleensd kdy omasta yhteisdstd noussutta kohtaan [ainakaan aluksi]. Arjas jatkaa:
”Yhteisosté erilleen pyrkiva yksilo kokee téllaisen huomaamattoman painostuksen ainakin
alitajuisesti, ja se vaikeuttaa hdnen etenemistddn myohemmin. Kalvava syyllisyys tai

epavarmuus haittaa eikd ihminen 16yda syytd tuntemuksilleen.” (Arjas 1997, 22.)
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Niin sanottu Janten laki, joka on perdisin kirjailija Axel Sandemosen luonnehdinnasta
pienen paikan tasapdistivésti ajattelutavasta, kuvaa osuvasti tita ilmiotd. [Imiossd on juuri
kyse siitd, ettd toiset pidetddn samassa joukossa sellaisilla viesteilld kuten “Ethén luule
pystyviisi tuohon” tai “Alid vaan erehdy luulemaan olevasi yhtdin mitidin”. Jos joku
onnistuu yli odotusten, muut ovat heti vetiméssd alas mitidtoimalld suorituksen arvon.
Tadmai saattaa johtaa siihen, ettd alisuoriudutaan yhteison vuoksi. (Arjas 2012; Arjas 2002,

50.)

Liitdn hidpeén tdssd mielessd Janten lakiin: kuten aiemmin tuli esille, hdped toimii my0s
yhteiskunnan rajojen ja sosiaalisten normien ylityksen “varoituskellona”. Toisin sanoen
omia taitojaan kehittdvd ihminen voi kokea sen hivettdvani, jos ymparistossi ei suhtauduta
sithen myodnteisesti. Tamén seurauksena on hiped ja tunne siitd, ettd ei uskalla edes
yrittdd. Hépedhdn syntyy siitd, ettd ihminen torjutaan. T&td voi mielestdni verrata
tilanteeseen, jossa ryhméssd on hyva ja kannustava henki ja jossa kaikille annetaan arvo.
Sellaisessa ryhméssd uskaltaa yrittdd epidonnistumisen pelosta huolimatta toisin kuin
huonon hengen ja kiusaamisilmapiirin kalvamassa ryhméassd. Koenkin, ettd suomalainen
mentaliteetti altistaa hdpedlle joskus hyvinkin voimakkaasti ndistd edelld mainituista syisté.

Kynnys kokea hépedd on yksinkertaisesti matalampi.

3.4 Perfektionismi, itsetunto ja hipei

Malisen (2010b) mukaan perfektionistinen ihminen tekee kaikkensa jotta hdn ei joutuisi
kohtaamaan epétdydellisyyttd. Epitédydellisyys merkitsee perfektionistille hépeda.
Perfektionisti pyrkii jatkuvasti tdydellisyyteen ja virheettomyyteen, mikd saattaa tulla
hinelle jopa pakkomielteeksi. Ndin hidn pyrkii valttimddn tilannetta, jossa joku
huomauttaisi hénelle jotakin hénen toiminnastaan. Perfektionistinen ihminen suhtautuu

usein vaativasti ja kriittisesti sekd itseensé etté laheisiinsa. (ibid., 58.)

Perfektionismi siis ikddn kuin suojaa epidonnistumiselta, joka aiheuttaisi hdpedd. Toisaalta
ihmisen ollessa liian perfektionistinen hdn ei myoskéén uskalla ottaa riskeja eiki heittiaytya
epavarmuuden tilaan. Musiikinalalla perfektionismi voi néyttdytyd siten, ettd soittaja tai

laulaja hioo jatkuvasti kappaleitaan, mutta ei ole milloinkaan tyytyvéinen suoritukseensa
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eikd osaa antaa arvoa tekemisilleen. Niin saattaa olla jopa ulkopuolisesta palautteesta
huolimatta. Kurkelan (1997) mukaan perfektionismiin liittyykin se, ettd vaikka kuinka
hyvin suoriutuisi, se ei kuitenkaan koskaan riitd. Taydellisesti mennyt suorituskaan ei ole
perfektionistille ongelmaton, koska sen voidaan tulkita johtuvan itsekritiikin horjumisesta:
”Niinpé tulos — olipa se millainen tahansa — ei koskaan poista taustalla hiilyvéa ahdistusta:
joko on onnistuttu liian hyvin, liian keskinkertaisesti tai sitten yksinkertaisesti liian
huonosti.” (Kurkela 1997, 176—177.) Arjas (2010) mainitsee Salmon ja Meyerin (1992,
29) tutkimuksesta, jonka mukaan perfektionismia esiintyy muusikoilla (ja urheilijoilla)
muuta valtavdestod hyvin paljon enemméin. Perfektionismi onkin Arjaksen mukaan
kaksipiippuinen juttu: kehittydkseen tulee toisaalta tavoitella laadukasta tulosta ja
jatkuvasti syventdd osaamistaan. Toisaalta perfektionistisuus ja se, ettei ole mihinkdin

tyytyviinen, lamauttavat. (Arjas 2010, 315.)

Olen omalla kohdallani kokenut perfektionismin rajoittavana tekijéna laulussa. Koska rima
on aina niin korkealla ja keskenerdisyyttd on ollut vaikea sietdd, se on johtanut liialliseen
yrittdmiseen ja toisaalta &ddnen kontrollointiin, mikd on vaikeuttanut &inen vapaata
padstdmistd. Tamd on vaikuttanut nimenomaan siihen, ettd on hyvin usein 16ytinyt
parannettavaa omista suorituksistaan eiké ole voinut olla tyytyvdinen omaan suoritukseen
suhteessa senhetkiseen tekniseen tasoon. Usein niissd tilanteissa onkin syntynyt
hapedreaktio, silld en ole omasta mielestidni onnistunut ja tdyttdnyt (omia) vaatimuksia.
Tdma on myds heikentdnyt itsetuntoani, silld olen kokenut huonot ja hipeilliset laululliset

kokemukset itsetuntoani heikentidvina.

Keltikangas-Jarvinen (1994, 17) maérittelee hyvén itsetunnon tunteeksi jota ihminen kokee
tuntiessaan olevansa hyva. Talloin ihmisen mindkuvassa ovat vahvempana positiiviset
piirteet ja vahvuudet. Hyvén itsetunnon omaava ihminen ei kuitenkaan kielld omia
heikkouksiaan, vaan hénelld on realistinen késitys sekd omista vahvuuksistaan ettd
heikkouksistaan. Keskeinen alue itsetunnossa on suoritusitsetunto, mikd kuvaa ihmisen

kykya uskoa omiin taitoihinsa ja osaamiseensa (ibid. 26).

Malisen mukaan hépeéstd kéirsivit ovat itsetunnoltaan erilaisia. Joillakin on hyvi itsetunto
kun taas toiset kokevat huonommuutta ja heilld on huono itsetunto. (Malinen 2010b, 147.)
Huono itsetunto on helppo ulkopuolisenkin tunnistaa. Pahimmillaan huono itsetunto

aiheuttaa ihmiselld syvid kelpaamattomuuden tunteita ja hén viheksyy omia suorituksiaan.
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Héapedstd kérsivdat ja hyvin itsetunnon omaavat ihmiset kokevat usein itsetuntonsa
kaksijakoisesti. Vaikka itsetunto sindllddn on hyvéa, hinelld on kuitenkin vililld tunteita,
ettei héntd kuitenkaan hyviksytd ja ettei hidn ole niin lahjakas kuin toivoisi. Vaikka
ihminen olisikin pidetty ja menestynyt, hdn kuitenkin pelkdi epdonnistumisia ja tuntee

epavarmuutta osaamisestaan. (ibid., 149-150.)

Arjaksen (1997, 18) mukaan huono itsetunto on yksi isoimmista tekijoistd, jotka
aiheuttavat esiintymisjénnitystd. "Muusikko, joka pelkd4 huonon itsetuntonsa vuoksi oman
todellisen osaamisensa paljastumista, ei edes uskalla antaa parastaan. Pelko tuomituksi
tulemisesta suorituksen vuoksi varjostaa esiintymisid. On helpompaa kuitenkin kuitata asia
kieltimilld edes yrittdneensé, koska téllgin arvostelun voi aina ohittaa toteamuksella, ettei
soittanut edes tosissaan.” (ibid., 19.) Tdma on nidhddkseni yksi tapa kieltdd hapedkokemus

jos kokee epdonnistuneensa esityksessa.

Arjaksen (2002, 76) tapaustutkimuksessa klassisen musiikin ammattiopiskelijoiden
jannittdjatyypeistd ja esiintymisvalmennuksen kurssikokemuksista ilmeni kiinnostava
seikka vastaajien suhteesta itsetuntoon: “Hyvéa itsetunto ilmeni mm. realistisena kykyni
arvioida omaa muusikkouttaan ilman hépedn tunteita, kykyné ottaa vastaan kritiikkia ja
hyodyntéad sitd sekd asennoitumisessa yleisod ja esiintymistilannetta kohtaan.” Uskonkin,
ettd huonon musiikillisen itsetunnon omaava on alttiimpi hédpedn kokemuksille

esiintyessain.



15

4 LAULU JA HAPEA

4.1 Héapeiin fysiologiset vaikutukset

Hiped tuottaa kehossa monenlaisia fyysisid reaktioita: ihminen saattaa lamaantua ja
punastua, vartalo jaykistyd ja jaéhmettyd, katsekontaktia saatetaan vilttdd ja katse laskea
alas. Lisdksi hdped saattaa tuntua jopa fyysisend kipuna, puristavana tunteena kurkussa tai
rinnassa. Hépedstd aiheutuvan ahdistuksen tunne voi olla joskus niin voimakasta, ettd
ithminen saattaa jopa hikoilla tai képertyd pieneksi. Héapedntunne wvaikeuttaa myos
puhumista: monesti puhumisesta tulee hankalaa d4nen viristesséd ja kurkkua kuristaessa.
Tamain seurauksena itsenséd ilmaiseminen voi olla mahdotonta (Malinen, 2010b, 18; Ikonen
& Rechardt 1994, 131.) Néin ollen hépedntunne vaikuttaa myos laulussa hyvin paljon. Jo
se, ettd kurkkua alkaa kuristaa, estdd laulun soimisen vapaana. Lisdksi kehon

jaykistyminen estdd kehoa olemasta elastinen ja tarpeeksi rento, miké on laulaessa tarkeda.

Hiped tunteena vaikuttaa myds hengitykseen huomattavasti. Laulun- ja Alexander-
tekniikan opettaja Pdivi Saraste puhuu tunteiden vaikutuksesta uloshengitykseen. Jos
ihminen pidittdd jotain tunnetta, kuten naurua, itkua, vihaa tai kivusta aiheutuvaa tunnetta,
hian pidattdd myoOs uloshengitystdén. Silloin kun ihminen pidittdd tottumuksesta
hengitystddn, hidn pidittelee jotain tunnetta. Tdmi vaikuttaa myds laulamiseen, silld
pidattdessdén hengitystd ihminen pidéttdd myos déntdan. (Saraste 2006, 141, 143.) Kuten
aikaisemmin tulikin esille, jo hiped yksistddn aiheuttaa todella vahvoja fysiologisia

reaktioita. Jos hdpedn yrittdd kieltdd ja torjua, se lukitsee kehoa entisestién.

Jos ihmiselldi on tarve piddtelldi tunteidensa ilmaisua, se vaikuttaa my0s
sisddnhengitykseen, silld keho péistetdéin avautumaan vain tiettyyn pisteeseen saakka. Jos
sisddnhengityksen antaisi vapautua, saattaa voimakkaitakin tunteita pddstd ulos. Siitd
huolimatta — ja juuri sen vuoksi — olisi tirkedd uskaltaa pdéstdd ndma tunteet ulos, vaikka
siitd seuraisikin itkua tai naurua. Erityisesti laulaessa on vaikeaa pidételld tunteita, koska
tunteiden ilmaisu kuuluu laulamiseen olennaisesti. Tamdn vuoksi siithen pitdisi antaa
itselleen lupa, silld tunteiden péédstessd oikeasti ulos myos hengitys vapautuu. (Saraste

2006, 146.)
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4.2 Hépeii laulullisen ilmaisun kahlitsijana

Laulua kuvataan usein puheen jatkeena. Muista soittimista laulu eroaa instrumenttina siten,
ettd laulamiseen kuuluu sanat ja (runon) teksti. Ndin laulut kertovat aina tarinoita.
Laulaessa on térkedd pystyd ilmaisemaan tarinaa ja sen taustalla olevia tunteita. Jos laulaja
tuntee hipedd ja kokee, ettd hinelld ei ole mitdin sanottavaa, ei tarinakaan vility. Néin
ollen hiped vaikuttaa merkittdvasti laulullisen ilmaisuun. Varsinkin silloin, jos laulaja
kokee ddnensd rumana tai riittdméttoménd, hipeédkierre on valmis. Hépeéd vaikuttaa siten
my0s teknilliseen kehittymiseen. Jos laulajalla on olo, ettd hdnen osaamisensa ei ole
tarpeeksi hyvad, se vaikuttaa lopulta laulutekniikkaan negatiivisesti. Lisdksi kun huomio
kiinnittyy teknillisiin puutteisiin, laulaja ajautuu yhd kauemmas laulun alkuperdisesté

tarkoituksesta eli tunteiden ilmaisusta ja tarinoiden kertomisesta.

Lauluinstrumentti on psykofyysisen luonteensa vuoksi erityisasemassa muuhun
instrumenttiopetukseen ndhden. Laulajan 44ni on suoraan sidoksissa ihmisen
identiteettiin. Tuottaessa dénté, ja ilmaistaessa itsed laulaen ollaan tekemisissd koko
tunneskaalan kanssa. Adni on tulosta hengityksen sditelysti ja hengitysti
puolestaan sddtelee ihmisen autonominen hermosto, joka reagoi tilanteisiin ja
arsykkeisiin tiedostamattamme. Laulaminen on siis yhteydessé tunne-elimddmme
ja voi nostaa esille laulajalta itseltdén piilotettuja tunteita. (Svan 2010, 27.)

Silloin kun ihmiselld on tunne, ettd hén saa ilmaista itseddn vapaasti ja ilman kahleita,
energian voi suunnata tiysin siihen. Jos pelkéd tai hdpeéd, miettii mitd muut ajattelevat, ei
keskittyminen voi mitenkdén kohdistua tdysin oman itsensd ilmaisuun. Suuren osan
huomiosta vie se, tulenko hyvéksytyksi ja arvostetuksi téllaisena ja niiden taitojen kanssa.
Silloin kaikki energia ei mene itsensd ilmaisuun, vaan osa keskittyy muiden reaktioiden
tarkkailuun (ks. Arjas 1997, 52). Hipedd tuntiessaan ihminen keskittyy voimakkaasti
tarkkailemaan itseddn ja ympdrilld olevia ihmisid ja heidén reaktioitaan (ks. Malinen
2010b, 9). Téllainen korostunut itsetarkkailun tila vaikeuttaa keskittymistd lauluun ja

lasndolevaan hetkeen. Laulaessa saattaa timén liséksi herdtd myds tunteita:

Laulut herdttdvit meissd erilaisia tunteita, ja mikéli emme voi péaéstid niitd ulos,
joudumme usein tekemaén todella kovasti tditd pitddksemme ne sisilla. Tilanne on
usein laulajan kannalta ristiriitainen: hén ei voi antaa itselleen lupaa ilmaista
tunteita luonnollisella ja luontevalla tavalla, ja samanaikaisesti opettaja pyytda
héneltd ilmaisua ja tulkintaa. Tulos on laulajan — ja yleisonkin — kannalta
piinallinen ja hankala. Laulaja pidittelee todellisia tunteitaan ja yrittdd esittdd
tulkintaa, joka jd4 pinnalliseksi eikd anna kuulijoille itselleenkddn todellista
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nautintoa. (Saraste 2006, 146.)

Myos tunteiden ilmaiseminen saattaa tuottaa jollekin hépedd varsinkin jos esimerkiksi
tiettyjen tunteiden ilmaiseminen on kielletty lapsuudessa (ks. Saraste 2006, 141-14 ja
Harrison 2006, 27). Siind tapauksessa tunteiden ilmaiseminen laulun kautta voi tuottaa
hépedreaktion, vaikka tekniikka ja &éni toimisivatkin. Joskus voikin olla helpompaa laulaa
teknisesti silld d8nen mennessé tunteisiin tuo se myds esiintyjélle tunnereaktioita. Olen itse
kokenut, ettd niind kertoina kun olen uskaltanut avautua laulamaan omana itsenéni ja olen
oikeasti padssyt tarinaan ja tunteisiin sisddn, olen saattanut kokea hipeéreaktion siitékin
huolimatta, ettd olen saanut jilkikédteen positiivista palautetta laulustani. Ehkd se johtuu
siitd, ettd kuitenkin on pelottavaa olla ”auki” muille ihmisille. Itse olen kokenut, etti roolin
kautta se on helpompaa. Roolin kautta uskaltaa helpommin olla rikki, keskenerdinen,

hauras.
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5 LAULUNOPISKELIJOIDEN KOKEMUKSIA LAULULLISESTA HAPEASTA

5.1 Kyselyn tarkastelua

Kyselyyn vastasi kymmenen henkil64, joista yhdeksén oli naista ja yksi mies. Seitsemén
vastaajan padaineena oli klassinen laulu ja kolmen pop-jazz. Yksi vastaajista oli opiskellut
myos kansanmusiikki- ja pop-jazz-laulua sivuaineina. Vastaajat olivat idltddan 19-30-
vuotiaita. Kysely tdytettiin nimettOmédsti. Kéytdn vastaajista lyhenteitd VI1-V10

(esimerkiksi V1 eli vastaaja 1).

Kysymyksid oli siis 34 kappaletta. Kyselyn alkuun olin kirjoittanut pyynnon, ettd vastaaja
vastaisi ainakin tirkeimmiksi kokemiinsa kysymyksiin. (ks. Liite 2). Suurin osa oli
kuitenkin vastannut kaikkiin kysymyksiin. Ainoa ongelmakohta oli kysymys nro 23 (Mika
on hépeillisin virhe mikéd voisi sattua esiintyessdsi? Mitd siitd seuraa?). Jostain syystd
kukaan ei ollut vastannut kysymykseen. On mahdollista, ettd kyselyssi tuli jokin tekninen
ongelma jonka vuoksi timén kysymyksen vastaukset katosivat jonnekin bittiavaruuteen.
Varmistin asian nimittdin kahdelta henkil6ltd, joiden tiesin vastaavan kyselyyn ja

molemmat sanoivat vastanneensa kaikkiin kysymyksiin.

Seuraavassa teen koontia kyselyn tuloksista. Kysymysten runsaudesta johtuen niputan
samanlaisia kysymyksid yhteen ja kokoan tuloksia tiiviisti varsinkin niissd kysymyksissé,
joihin saattoi vastata lyhyesti (esim. Onko sinulla mielestési kaunis 44ni?). Tuon kuitenkin
laajemmin esille sellaiset kysymykset, joihin on vastattu pidemméilti ja joissa on pyydetty

kuvailemaan kokemuksia.

5.2 Oma éini ja minikuva laulajana

Kyselyn alussa pyysin vastaajia kuvailemaan heididn luonnettaan laulajana (Kysymys 1).
Esimerkkeinid oli ahkera, perfektionistinen, boheemi, rento, itsevarma ja epdvarma.
Esimerkkien tarkoitus ei ollut johdatella, vaan auttaa vastaajaa ymmairtimdin mitd
kysymykselld haettiin. Esimerkkien runsaus auttoi kuitenkin vihentimddn mahdollista
johdattelevuutta kyselyn tarkastaneen psykologin mukaan. Suurin osa koki olevansa
epavarmoja (7/10) ja puolet (5/10) perfektionistisia. Yksi vastasi “rento” ja kaksi

2 2

“huoleton”. Myds muita vastauksia tuli, kuten esimerkiksi “itsekriittinen”, “ahdistunut”,
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“eldytyvd”, “erilainen”, “innostunut”, “tulkitsija” ja “tunnollinen”. Yksi vastasi sen

vaihtelevan “pdivén ja fiiliksen mukaan”.

Kaksi vastaajista koki, ettd heiddn dinensd on kaunis. Neljd ei kokenut d44ntdén kauniina.
Nelja koki #ddnensd vdhdn tai joskus kauniina tai dénenvirinsd sindllddn kauniina.
Yhdeksin laulajan &éntd oli kehuttu ja sitd oli sanottu mm. kauniiksi, musikaaliseksi,
miellyttdvaksi, tdyteldiseksi, vahvaksi luonnonidéneksi, persoonalliseksi tai teknisesti
hyvaksi. Yksi vastasi, ettei juuri ole kehuttu lisdten kuitenkin, ettd hidn ei olekaan niin
paljon esiintynyt. Neljdn vastaajan &antd oli haukuttu, kahden ei ja neljidn #d4ntd ei ollut
joko suoraan haukuttu tai oli lievemmin kritisoitu. Yhdelle vastaajalle oli kouluaikoina
sanottu, ettd hén on liian kovadéninen. Siitd jéi pieni peikko takaraivoon kummittelemaan

ja hin kertoikin sen vuoksi 16ytdneensa rintaddnensd uudelleen vasta lauluopintojen myota.

Vastaajat l0ysivdt erilaisia vahvuuksia omasta &ddnestdén: ddnen vahvuus/soivuus (6
vastausta), danenvéri (2), monipuolisuus (2), hyvé sévelkorva (2), rintadéni (1), yld-dénet
(1) tulkinta (1), persoonallisuus (1) ja kauneus (1). Heikkouksina mainittiin seuraavia:
ddnensdvy/véri (2), ddnen pienuus (2), kamala/lapsellinen d4ni (3), epdtasainen tai huono
sointi (2), alavireisyys (2), ei tarpeeksi monipuolinen/kapasiteetti ei padse kayttoon (2) ja
epavarmuus (1). Toiveena asioista, jotka saisivat kehittyd dénessd, mainittiin muun muassa
ddnialan laajeneminen/korkeat dénet (3), varmuus/rohkeus (4), dénen suuruus (3), dénen
vapaus (1), tekniikka (1), tulkinta (1). Yksi toivoi kaiken kehittyvdn ddnessdin ja yksi
toivoi saavansa koko potentiaalin kéyttoonsi. Heikkouksia ja kehitettdvid asioita nimettiin

selkedsti enemmaén kuin vahvuuksia.

Vastaajista kolme koki pystyvinsd spontaanisti péddstiméddn &éntd, viidelle se oli
suhteellisen helppoa tai paikasta riippuvaa, ja yksi koki ettei ole helppoa padstdd ddntd
spontaanisti. Muiden ldsndolo tdhidn asiaan vaikutti kahdeksalle vastaajalle ja yhdelle
todella paljon. Yksi vastasi miettivinsd, mitd toiset ihmiset ajattelevat ja toinen pelkisi
muiden arvostelua. Kaksi vastaajaa koki suorituspaineita. Yhdelle vaikutti se, jos paikalla
on ihmisid, joiden mielipiteitd arvostaa tai joita pitdd hyvind muusikoina. Yksi koki
menevéansd lukkoon jos pitdd “pakon edessd” improvisoida. Toinen vastaaja pelkasi

spontaania dénen padstelyd muiden kuullen, vaikka koki sen helpoksi ollessaan yksin:

vaikuttaa todella. En uskalla imrovisoida yhtddn kun pelkddn ettd menee véadrin.
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Tai kaikki uudet laulut tai harjoitukset pelottaa aina alussa kun pelkddn ettd
tulee vadrid adnid tai tulee epdpuhtaasti tai vairélld tekniikalla. Kotona yksin
voin kokeilla paéstelld mutta jos ei  kukaan kuule. (V1)

Kymmenes kysymys oli “kuvaako jokin tai useampi niistd sanoista suhdettasi omaan
ddneesi: riittdmattdmyys, kelpaamattomuus, alemmuus, huonommuus, mitdttomyys, huono
itsetunto, hdped?” (ks. Taulukko 2). Kaikki kokivat riittiméttomyyden tunteita. Kahdeksan
koki omaavansa huonon itsetunnon. Hépeédn valitsi seitsemén. Neljd ensimmaiistd sanaa
olivat Malisen mainitsemia kiertoilmaisuja hapeélle (Malinen 2010b, 16.) Tastd voisi vetdd
varovaisen pditelmén, ettd mitd useamman sanan valitsi, sitd suurempana ongelmana
vastaaja koki hdpedn kohdallaan. Titd tukee myOs vastaajien muut vastaukset: mitd
enemmdn sanoja oli valittu, sitd runsaammin tuotiin esille hipedn vaikutusta omassa
laulussa. Myos se on tirked seikka huomioida, ettd kahdeksan koki omaavansa huonon

itsetunnon. Hapeédn kokeminenhan huonontaa itsetuntoa, miké tuli jo aikaisemmin esille.

TAULUKKO 2. Sanat, joka kuvaavat suhdetta omaan dineen.

riittimattdmyys 10 | 100%
kelpaamattomuus | 6 60%
alemmuus 6 60%
huonommuus 7 70%
mitattdomyys 5 50%
huono itsetunto 8 80%
hiped 7 70%

Yhdestoista kysymys oli ”Miten paljon hépeédntunteesi vaikuttavat laululliseen itsetuntoosi
ja mindkuvaan ylipaédtdan?” Kaikki kokivat hdpedn vaikuttavan enemmén tai vihemmén:
Viisi vastaajaa koki sen vaikuttavan, kolme taas vastasi sen vaikuttavan todella paljon, kun

taas kaksi koki sen vaikuttavan jonkin verran.

Todella paljon. Hapedn vuoksi olen jo valmiiksi siind mielentilassa ettd en osaa,
epdonnistun kuitenkin, enka ole “oikea laulaja”. Pditén siis tavallaan lopputuloksen
jo ennen suoritusta. Himmennyn itsekin joka kerta kertoessani ulkopuolisille
kysyjille padaineeni. Kaikki ajattelevat ettd piano olisi mun juttu. (V6)
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Ne rajoittavat ehkd jonkin verran tekemistd. Kontrolloin ja suoritan liikaa,
keskityn ehkd vdhdn vadrddn asiaan. Eivét ne ainakaan tue positiivista mielikuvaa
itsesténi laulajana tai ihmisend. (V8)

Uskon kykenevéni laulamaan hyvin ja varmasti, mutta toisinaan héped aiheuttaa
taydellistd esiintymiskammoa, tirindd, sekd hysteriakohtauksia. My®6s lauluarjessa
tdmd nékkyy toisinaan riittiméttomyys-ahdistus -kohtauksien muodossa. (V2)

Todella paljon on vaikuttanut. Tuntuu, ettd on itse sabotoinut omaa etenemistdian
ajattelemalla niin negatiivisesti omasta #ddnestddn ja hipedmalld sitd. Sitd on
ajatellut, ettd kaikki muut ovat paljon parempia ja vélilld miettinyt, ettd mitd edes
teen tidssd koulussa. Tuntunut aivan siltd, ettei olisi lupaa laulaa, koska on niin
huono. Olemisen vapaus  katoaa, kun hédpeilee itseddn tai dantddn. Sitd vetda
suojamuurit ympdrilleen ja pyrkii  olemaan pieni ja huomaamaton. Katsoo muita
ylospéin. Vihittelee itseddn. (V10)

Hépeédntunteella oli siis vastaajien mukaan merkitysti omaan mindkuvaan ja laululliseen
itsetuntoon. Yksi vastaajista ei uskaltanut eldytyd tai heittdytyd musiikkiin, koska
”sellainen ndytteleminen hivettdd kovasti”. Kaksi kokivat osaltaan sabotoivansa omaa
osaamistaan, koska ajattelivat olevansa huonoja laulajia. Huono itsetunto vaikuttaa myos
niin, ettd pelkdd virheitd ja epdonnistumista etukiteen. Oman osaamisensa kokeminen
huonona ja riittdimattoméand sekd omien taitojen epdileminen voivat vaikuttaa paljonkin

omiin taitoihin itsedén toteuttavana ennusteena (ks. Arjas 1997, 21; Arjas 2002, 23).

5.3 Oma kehittyminen opiskelijana

Viisi vastaajaa olivat tyytyviisid ja kolme suhteellisen tyytyviisid omaan edistymiseensd
opiskelijana. Kaksi eivét olleet tyytyvéisid. Kaksi vastaajaa kokivat olevansa huonompia
laulajia kuin toiset laulunopiskelijat, nelja huonompia/keskivertoja ja kaksi keskivertoja
suhteessa toisiin laulunopiskelijoihin. Yksi on ajatellut aikaisemmin olleensa huonompi,
mutta on nyt tajunnut ettd kaikilla on oma polkunsa ja ettei itseddn piddkéadn verrata toisiin.
Kukaan ei kokenut olevansa toisia laulunopiskelijoita parempi. Kysyttdessd onko
huonommuuden ja hdpeédn tunteet helpottaneet tekniikan edistymisen myotd, kolme vastasi
on helpottanut, nelja vastasi jossain madrin ja yksi vastasi ettd ei ole. Yksi koki toisin péin

eli hdpeén helpotuttua tekniikkakin on parantunut.

Olen tuntenut hipedé ddnestdni ja myOs epidonnistuneista esiintymisistd. Se tunne
eiole helpottanut vaikka tekniikka onkin kehittynyt. Olen liian paljon kiinni
yksittdisissd d44nissd joten kun ne epdonnistuvat, tunnen hdpedd koko konsertista
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tai laulusta tms. Kotona jo opetettiin, ettd pitdd laulaa aina nitisti ja puhtaasti
eiké saa tulla virheitd.. tatidpa sitten yritin seurata vaikken aina haluaisikaan. Se on
vain niin syvélle juuttunut juttu, ettei sitd pois saa.. (V1)

Hépeidn ja huonommuuden tunne on helpottanut hieman osaamisen karttuessa ja
varmuuden lisddntyessd. Toisaalta oman tasonsa huomaa paremmin kun opiskelee
ammattikorkeakoulussa ja kuuntelee edistyneempid opiskelijoita. En kuitenkaan
koe sitd ongelmana, tieddn ettd edistyn itse my0Os ja saatan joskus osata yhtd
lailla hyvin. (V5)

On. Vaikka tuntuukin, ettd tavoitteet siirtyy sitd mukaa aina askeleen kauemmas
kun edistystd tapahtuu. Paljon vaikuttaa myds yhteishenki ja opettajat. Opintojen
alussa tunne oli paljon voimakkaampi, mutta se on helpottanut kun
opiskelutoverit on tulleet tutuiksi.  (V8)

Tekniikan kehittyminen voi siis toimia hdpeéntunteita helpottavana tekijdnd laulullisen
itsetunnon parantuessa. Toisaalta tavoitteet voivat siirtyd edelleen sitd mukaa kun
osaaminen kehittyy. Tdmén olen huomannut my6s omalla kohdallani: vaikka tekniikka on
kehittynyt, on kuitenkin hyvin helppo keskittyd siihen, mitd seuraavaksi pitdisi oppia.
Tdhén vaikuttaa osaltaan jo aiemmin Kkéisitelty perfektionismi. Yhdelld vastaajasta
hadpedntunteet eivdt kuitenkaan olleet tekniikan kehittymisestd huolimatta helpottuneet.
Tdhdn voi vaikuttaa hépedn kokeminen eldmidssd ylipddtddn. Vastaaja koki
epdonnistumisen tunteen olevan l4snd hédnen eldmidssddn muutenkin. Yksi koki
ryhmihengen vaikuttavan hépeéntunteisiin. Tétd késiteltiin aikaisemmin — turvallisella

oppimisympéristoll&d on merkitysta siihen, ettei hdpedntunteita péédse syntyméaédn.

5.4 Hipein tunteet laulaessa
5.4.1 Tilanteet joissa omaa aéinti hiivetiiin

Omaa d4ntd on havetty laulu- ja ryhmétunneilla, esiintymistilanteissa, tutkinnoissa ja myos
kotona laulaessa. Muiden ldsndolo on voimakkaasti vaikuttanut hdpedkokemukseen. Se on
ymmarrettdvad, silld hdpedkokemus syntyy sosiaalisessa tilanteessa. Usein hdpeddn on
liittynyt virheiden pelko tai niiden tapahtuminen esimerkiksi laulutunneilla (vaérit déanet)
tai esiintyessd (sanojen unohtaminen). Hiapedd on koettu myo0s tilanteessa, jossa on laulettu

”muiden oikeasti osaavien laulajien kanssa” (V6).

Esiintyessdni en muistanut kappaleen sanoja kunnolla. Esityksestd selvisin joten
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kuten kunnialla, mutta esityksen jélkeen pédéstydni omaan tilaan hajosin totaalisen
itku-/ahdistuskohtauksen alle. Tétd on kdynyt useamminkin. (V2)

Kotona en voi koskaan laulaa silloin kun muut ovat paikalla, koska minua hivettaa.
En tiedd syytd "kotihdvetykselleni". Lisdksi entiset kaverini pitelivédt korviaan jos
lauloin klassisesti. (V3)

Studiossa. Joskus keikalla. (V4)

Hiped voi isked missd tahansa. Turvallisen oloisessa seurassa en héped. Kun
hipeédn tunne iskee huvittaisi vain ldhted kotiin. Laulutunnilla jos en heti ymmaérra
jotain asiaa ja opettaja ei huomaa, ettd olen turhautumassa vaan jatkaa vaan
harjoitteita, saattaa alkaa itkettdd. (V5)

Sukulaisten kesken ja kaveriporukassa. Peittelen osaamistani tietoisesti. Koen
ahdistavaksi sen, jos minut nostetaan jotenkin huomion keskipisteeksi esim.
sukulaisten syntymaépdivilld. On aivan hirveédd jos joku yhtikkid keksii, ettd mina
voisin esittdé jotain. Koen sen jotenkin ndyryyttavaksi. Jos kerran esiinnyn, haluan
olla valmistautunut. Koen, ettd minua arvostellaan keskenerdisen tyon perusteella.
Enka osaa ottaa kiitosta tai kehuja oikein vastaan. (V8)

Kohdallani tdhén liittyy voimakkaasti toisten ldsndolon vaikutus eli l&hinna
laulutunneilla ja esiintyessd. Laulutunneilla saattaa hévettdd se, etti ymméirrdn
kylla, mitd opettajani vaikkapa jollain ddniharjoituksella hakee, mutta jos en osaa
toistaa sitd heti tdydelliselld tekniikalla, luulen opettajani luulevan, etten mind
tajunnut pointtia. Tulee siis tyhméd olo ja kuvittelen vaikuttavani siltd, etten
ymmarrd mitédén. (V9)

Nyt hévettdd tuleva tutkinto. Laulan sielld vanhoja kappaleita, joissa on
kummitellut vanha tekniikka. Osaan laulaa uudemmat kappaleet paljon paremmin
kuin nuo, joita esitdn tutkinnossa. Mietin juuri, ettd kehtaanko kutsua ihmisié
kuunteleman tutkintoa ja tehdd facebookiin tapahtumakutsua. Ja laulutunnilla on
havettanyt monesti. (V10)

Yhteistd niille hdpedn tunteille on paikasta ja tilanteesta riippumatta se, ettd oma
osaaminen koetaan riittdmattomand. Kaikki kyselyyn vastanneet kokivatkin oman
osaamisensa laulussa riittimittomand. My6s huonommuuden tunne vaikuttaa, mikd
puolestaan liittyy paljon huonoon itsetuntoon. Riittdméattomyyden tunteeseen voi vaikuttaa
esimerkiksi jo aiemmin késitelty perfektionismi. Kun tavoitetaso on todella korkealla, on
sithen vaikea yltdd. Tdm& voi aiheuttaa riittiméttomyyden tunteen kierteen ja hépeén,
koska ikind ei ylletd tavoiteltavaan. Keskenerdisyyttd olisi tirked oppia sietimddn. My0s

heittdytymisen opettelu voi auttaa asiaan.

Kysyin my0s, miten vastaajat kokevat hipedn omalla kohdallaan. Kysymys on sindlldén
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tirked, koska haluan tarkastella sitd, miten vastaajat késittdvdt sanan omasta
kokemusmaailmasta késin. Vastauksissa korostuivat huonommuuden ja riittdiméattomyyden

tunteet, “mitd muut ajattelevat”, halu vajota maan alle ja epdonnistuminen.

Oman ddnensd vahittelyd, ei halua muiden kuulla omaa d4ntéén, koska ajattele sen
oleva huono. (V4)

Hipeidn tunne tarkoittaa minulle sitd, ettd olen jotenkin huono, huonompi kuin
muut. Ymmaérrdn kuitenkin, ettd oikeastaan minulla ei ole mitdén syytd tuntea
hipedd. On hyvin vaikea pééstd eroon niin syvalld olevista tunteista. (V6)

Héped on aika voimakas sana. Siihen liittyy paljon tunne siitd, ettid tekee tai on
tehnyt jotain vairaa tai kiellettyd. En kyll4 itsekddn oikein ymmaérrd miksi liitdn sen
laulamiseen. (V9)

hépeén tunne lamaannuttaa, tulee kiukkuiseksi ja kokee riittiméttomyyden tunnetta
V)

5.4.2 Hapein kokeminen esiintyessi

Esiintyessd hdpedkokemus voi tietylld tavalla saada suuremmat puitteet, koska sitd on aina
todistamassa enemmén ihmisid kuin vaikkapa laulutunnilla. Puolet vastaajista nautti,
kolme vastaajaa nautti jonkin verran, yksi liian harvoin ja yksi ei nauttinut esiintymisesté.
Kuusi vastaajaa koki osaamisensa véhentyvén julkisesti laulaessa, joista kaksi koki
osaamisen vahentyvin paljon. Yksi vastaaja koki osaamisensa vihentyvén jonkin verran ja
kolme ei kokenut, ettd esiintyminen vaikutti osaamiseen. Yksi mainitsi, ettd on helpompaa
esiintyd tuntemattomille kuin tutuille, silld hin pelkdi, ettei kelpaa ldheisilleen. Hin myos

pelkasi sitd, ettd ldheiset hipedvit hantd mikéali hdn epdonnistuu.

Vastaajista yhdeksdn hépesi joskus muiden kuullen laulamista, yksi ei varsinaisesti.
Kolmella vastaajasta tunne oli voimakas. Hépedn tunteeseen vaikutti, jos ei ollut kunnolla
valmistautunut tai jos yleisdssd oli taitavampia laulajia tai ammattilaisia.
Esiintymistilanteessa peléttiin erilaisia asioita, kuten sanojen unohtamista, kurkun
kuivumista, vadrid &dnid, korkeita &dnid, epdpuhtaita sdvelid, &dnen sdrkymista,
improvisointia, stemmalaulamista, teknisid ongelmia tai sitd, ettd yleisé ei pidd
esiintymisesté. Tiivistden voidaan sanoa, etti peléttiin epdonnistumista. Itselle vaikeat asiat

pelottavat esiintyessékin. Kuten V3 toteaa: “Olen esiintymistilanteessa perfektionisti.
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Mikéén ei ole tarpeeksi hyvin.” Kysyin myds sitd, kokevatko vastaajat hdpeén tunteen
vaikuttavan keskittymiskykyyn esiintyessd. Haped voi pahimmillaan vaikuttaa siihen, ettd

keskittymiskyky herpaantuu eikd musiikista pysty edes nauttimaan:

Paniikin iskiessd en kykene keskittymdén oikein mihinkdén. En sanoihin, siithen
mité pitdisi seuraavaksi laulaa tai mitd pitdisi tuntea. Mikédli tdtd hipedd ei ole
kykenen kuitenkin 16ytdmaén jonkunlaisen tunnekuohun johon heittdydyn. (V2)

Ajatukseni todella herpaantuvat kesken kappaleen jos hépedn. Ajattelen kaikkea -

2 2

”mitd tuo minusta ajattelee”, “oho, nyt lauloin kamalankuuloisesti tuon kohdan”
"nyt olen jo tdssd kohdassa, vield tuon verran ja tdmé on ohi". Niin ei ole joka
kerta, vain pahimmassa tapauksessa. (V6)

toivon vain ettd laulu olisi pian ohi (V7)

Joskus sitd huomaa ajattelevansa, ettd “tdssd mind nyt seison ja laulan”. Tunne
omasta olemuksesta on niin voimakas, ettd saatan tyystin unohtaa, mihin piti
oikeasti keskittyd. Saatan huomata laulavani oikeita nuotteja ja sanoja, mutta en ole
yhtdédn kérryilld siitd, mitd olen kertomassa. Joskus huomaan ajattelevani vaikka,
ettd mitd kaupasta pitéé ostaa. (V9)

Arjas puhuu paljon keskittymiskyvyn merkityksestd esiintyessd. Jos ihminen keskittyy
“epdolennaisuuksiin”, se on aina pois muusta kuten tulkinnasta ja teknisestd osaamisesta.
Tadmin vuoksi keskittymiskykyd ja huomion kohdistamista olennaiseen tiytyy harjoittaa.
Arjas (2012) onkin sanonut, ettd harjoitellessa tdytyy pysdhtyéd korjaamaan virhe, mutta
esiintyessd tdytyy unohtaa se ja kyetd jatkamaan eteenpdin. Haastavaksi tdmén tdssd
tietenkin tekee niinkin voimakas tunne kuin hidped, koska se vie suurimman osan
huomiosta. Itselle on pahimpien hipedkokemusten myo6td kdynyt V6:n tavoin niin, ettd
pddhin ei tunnu mahtuvan muita ajatuksia kuin se, miten kamalalta tima tai tuo mahtaa

kuulostaakaan, mita kuulijat oikein ajattelevat ja niin edelleen (ks. myds Arjas 2002, 47).

Nykyisen ajattelutavan mukaan jadnnittiminen (vireytyminen) fysiologisena
tapahtumana on synnynndinen, mutta henkilon sille antama merkitys on opittu.
Toisin sanoen jdnnitys on positiivinen, suoritusta parantava voimavara, jolle suuri
osa ihmisistd antaa negatiivisen — usein pelkoa aiheuttavan — merkityksen. Néin se
muuttuu  huomion varsinaiseksi kohteeksi, joka vaikuttaa esitystaitoihin
huonontavasti. (Arjas 2002, 122.)
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5.4.3 Hiipein vaikutus kehoon laulaessa

Héped voi vaikuttaa sillei, ettd ryhti ei ole hyvd. Meilld kotona aina oli hdvettavai
puhua mistdén rinnoista tms. Joten ryhti ei ole hyvéd kun niitd véhén piilotteli. On
edelleen vaikeaa pistdd rintaa pystyyn laulaessa kun tulee mieleen ne &idin
kommentit nuoruudesta.. (V1)

Térind, syddmen lyOntien tiheytyminen, itkukohtaukset, ahdistus (painon tunne
rinnassa, hengitysvaikeudet, hyperventilointi) jne. Riippuen siitd miten pitkélle
oireet padsevit mikéli niité ei tiedosta ajoissa. (V2)

Nousen pékioilleni (V3)
Mahdollisesti olen silloin epdmukavassa asennossa. (V4)

kylkiluut lukkiutuvat. Tunnen itseni kompeldksi ja pelkddn liikkumista. Pelkédan
myos, ettd ndytén tyhmaéltd, jolloin luultavasti ndytén entistd tyhmemmaltd. (V5)

Hikoileminen/paleleminen, &inen tdrind, ddnen toimimattomuus kun hengitys ei
toimi oikein. (V6)

lihakset ei toimi kunnolla, ne lamaantuvat (V7)
Kaulalla/kurkussa, hartioissa. (V8)

Joskus huomaan olevani hyvin staattinen eli ikddn kuin jdhmetyn kauhusta
paikalleni. Joskus taas kidet saattavat tiristd ja pahimmassa tapauksessa my0s déni.
Kurkkua saattaa kuivata tai joskus tuntuu, ettd kurkussa on hirveésti limaa.
Laulunopetuksessa puhutaan paljon poskipdiden merkityksestd &énentuoton
kannalta. Mind koen, ettd jénnittdessd on vaikeaa hymyilld aidosti, joten se
vaikuttaa heti tekniikkaan, jos poskipdit eivit pysy tarpeeksi koholla. (V9)

Vaikuttaa, sitd vetdytyy kasaan ja lysyyn. Pélyilee, katselee maahan. Tulee
ahdistava olo kehoon. Siti koittaa olla pieni ja huomaamaton. (V10)

On tirked huomata, ettd kaikki olivat kiinnittdneet huomiota siihen, milld tavalla hiped
vaikuttaa kehoon. Eri vastaajat olivat kiinnittdneet eri seikkoihin huomiota. Kuten
aiemmassa luvussa tuli ilmi, hidped aiheuttaa monenlaisia muutoksia kehossa. Varsinkin
staattinen ja jahmettynyt keho estdd syvén ja vapaan hengityksen, mikd vaikeuttaa
laulamista entisestddn. Héped tunteena vaikuttaa myo0s siten, ettd haluaisi piiloutua
katseilta. Uskon, ettd fyysiset oireet ja nédihin oireisiin suhtautuminen aiheuttavat
noidankehén, josta on vaikea nousta ainakin kesken laulusuorituksen, ellei pysty
muuttamaan asennoitumistaan. Hiped on kuitenkin sellainen tunne, ettd asennoitumista ei
sitd kokiessaan ole helppo muuttaa. Arjas puhuu siitd, ettd esiintyessd kaikilla on samat

fysiologiset oireet jannityksestd johtuen, mutta suhtautumistapa néihin oireisiin erottaa
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jénnittdjat niistd muusikoista, jotka eivét koe esiintymisjénnitystd negatiivisena asiana.
Téllaisessa tilanteessa asennoituminen aiheuttaa ongelmia, silld niitd vastaan yritetdin
taistella sen sijaan, ettd ne pyrkisi hyvaksymaéin osaksi tilannetta. (Arjas 2012.) Uskon, etté
ndin kdy myo6s hdpedn kanssa. Kun ihminen kokee hépedd laulaessaan, hinen huomionsa
kiinnittyy hépeédtunteiden lisédksi niihin oireisiin, mikd on omiaan synnyttiméin

noidankehén.

5.4.4 Hiipei laulullisen kehityksen esteeni

Halusin kyselyssd selvittdd myos sitd, kokivatko laulunopiskelijat hdpedn vaikuttavan
heidédn kehitykseenséd laulajana. Puolet vastanneista koki, ettd hédped oli ollut esteend
heidén kehittymiselleen, kolme koki ettd osittain ja yksi koki tilanteen pdinvastoin. Monet
kokivat, ettd eivdt uskaltaneet ottaa laulussa tai harjoittelussa riskejd, koska pelkédsivét

epdonnistumista ja siitd seuraavaa hépeaa.

Joskus kylld. Tuntuu siltd, kuin onnistuminen laulutunnilla ja konsertissa olisi
hyvastd paivéstd kiinni. Sellaisesta paivéstd, jolloin on sinut itsensd kanssa ja
hyvéksyy itsensd tdysin. "Epdonnistuminen" Laulutunnilla tai konsertissa saattaa
syostd monenkin pdivian "olen tosi huono"-oloon, jolloin ei varsinkaan tee mieli
harjoitella. (V5)

Olen kokenut, koska pelkédén tosiaan epdonnistumista ja sitd seuraavaa hépedd niin
paljon, etten uskalla edes kokeilla tai harjoitella tiettyja juttuja.. (V1)

Todellakin, kuten edellisestd voi péadtelld, mm. tekniset ongelmat ovat helpottaneet,
kun héped on poistunut ja tilalle tullut laulamisen iloa. (V10)

Itsetunnon merkitys on oleellinen minki tahansa taidon oppimisessa. Jos ei itse usko
pystyvinsid oppimaan jotain taitoa, ei sithen pysty tai ainakin se on huomattavasti
vaikeampaa. Esimerkiksi laulaja, joka ei usko kykenevénsd laulamaan korkeita 44nid, mité
luultavimmin epdonnistuu siind, koska jénnittyy yrittdesséén tehdd niin (Arjas 1997, 21).
Héped ja huono itsetunto kietoutuvatkin ndhddkseni laulussa yhteen ja vaikeuttavat
yhdessé laulussa kehittymistd. Kuvio 1 kuvaa ndkemystdni hdpeédn ja huonon itsetunnon
vaikutuksesta lauluun. Huonon itsetunnon omaava ei usko omiin taitoihinsa, mistid seuraa
epdonnistuminen. Epdonnistuminen johtaa hipedkokemukseen, mikd edelleen yllapitdd

huonoa itsetuntoa.
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KUVIO 1. Huonon itsetunnon ja hiipeén noidankehi laulussa

Epdonnistumisen
todennakdisyytta
lisdava toiminta

-

— ~
e Huono itsetunto {oman ~
( osaamisen epaily, ) _— —

N epaonnistumisen pelka) . / < Ep&onnistuminen )

5.5 Kyselyn herittimiét ajatukset

Kyselyn lopussa pyysin vastaajia antamaan palautetta kyselystd. Oli mukava huomata etté

kaikki vastanneet kokivat kyselyn positiivisena ja monet itselleen hyodyllisena.

Oli kiva tutkailla omaa itseddn ja huomata asioita samalla. Hyva ja tarpeellinen
kysely oli koska monia tdma hiped koskee varmasti.. (V1)

Tuli mietittyd laulamisen psykologista puolta, joka on erittiin tirked laulajalle.
Pitdd luottaa ja uskoa itseensd, koska se on ainut tie padstd tédydelliseen kontrolliin
itsensé kanssa. Oli mukava kysely. (V4)

Oli helpottava tieto, ettd en ilmeisesti ole yksin. (V3)

Olen vasta nyt huomannut kuinka suuri osa hdpedntunne on eldmaésséni (teini-idssa
ja siitd eteenpdin) ollut, nyt pikkuhiljaa ndmé tunteet kuitenkin alkavat helpottua
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ja koen olevani vapaampi toimimaan kuten haluan. Oli mukava vastata tdhin
kyselyyn, samalla sain itse pohdittua niité asioita. (V5)

Tajusin tdimén myota itsekin kuinka huono itsetunto minulla on laulajana. En pidd
itsedni mindédn, enkd arvosta itsedni laulajana. Harmittaa paljon, silld en ajattele
muista laulajista samalla tavalla. En myoskdén kategorisoi muita ’hyvé laulaja -
huono - oikea laulaja” kuten kategorisoin itsedni koko ajan. Harmittaa myds
siksi, ettd tdimd on varmasti este kehittymiselleni. Olen kuitenkin iloinen siité,
ettd hépedntunteeni ovat (vaikkei vastauksista ehkd uskoisikaan) lieventyneet
paljon opiskelujeni aikana. Esikoisen syntymidn my6td olen my0Os oppinut
olemaan itselleni armollisempi, enkd pelkdd mokaamista endd niin paljon
kuin ennen. Vaadin itseltdni kaikessa aika paljon, mutta olen huomannut ettd se on
aika raskas eldmintapa eikd aina toimi positiivisesti. On tidrkedd huolehtia
omasta jaksamisestaan ja muistaa, ettd laulaminenkaan ei ole niin vakavaa. Se on
my0s hyvin  ainutlaatuinen instrumentti, ja jokaisen pitdisi olla dinestddn
ylped. (V6)

hyvé tunteita. Mukavaa jos niisté hépeén tunteistd aletaan puhumaan vapaammin
niin, etti ne eivit aiheuta endd hdpedd ;) (V7)

Olen miettinyt niitd asioita muutenkin paljon viime aikoina, joten tdma tuli aika
hyvéin saumaan. En ole ehké kuitenkaan pohtinut asiaa niin jérjestelmallisesti kuin
nyt jouduin tekemién, ettd varmasti tima jad muhimaan mieleen pidemmaksikin
aikaa. Jotenkin helpottavaa ja rohkaisevaa, etti joku on tarttunut tihén aiheeseen.
Ei tasti liikaa puhuta. (V8)

Tamaé kysely oli tosi hyva juttu! Ennen kaikkea tuli tunne, ettd uskalsin rehellisesti
kirjoittaa ajatuksiani ylos ja se auttoi minua itsedni. Toivon, ettd vastauksistani on
apua, kun niitd tuloksia aikanaan julkaistaan. Tiedén, ettd monen tutun voisi
olla ulkokuoreni perusteella vaikeaa uskoa niitd vastauksia minun
kirjoittamikseni, mutta niin ne vain ovat.  Eli kaikki ei ole aina sitd, miltd niytta4.
Koen tdmin opinndytetyon erityisen tdrkedksi aiheeltaan ja siitd voi varmasti
jokainen muusikko hyotya. (V9)

Kysely néytti toimivan monelle hyddyllisend sisdisend tutkiskeluna ja asian tyostdmistd
auttavana tyokaluna. Pitkd ja tyodldskin kysely auttoi reflektoimaan omia kokemuksia ja

suhdetta hiapedin.
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6 HAPEASTA VAPAAKSI

6.1 Tiedostaminen hiipein kohtaamisessa

Mitka keinot auttavat kddntdmaén epéilykset ja ankaran, negatiivisen sisdisen dénen
positiiviseksi? Miten ldhted tyOstdiméddn omaa padtddn ja véittdd vastaan sille
adnelle, joka lyd lyttyyn, vaatii aina vaan lisdd jne. Totunnaisten ja automaattisten
ajatusten muuttaminen voi viedd aikaa. Usein niiti negatiivisia ja vahingollisia
ajatuskaavoja ei valttdimattd edes tiedosta. Miten ldhted muuttamaan niitd jos ei
edes huomaa ajattelevansa niin? Ei mitenkdén! Térkeintdi on siis ensimmdiisend
tulla tietoisiksi omista ajattelumalleista. (Oma harjoittelupdivékirja 4.1.2012)

Jokainen kyselyyn vastannut oli tietoinen omista hépeédntunteistaan suhteessa lauluun.
Kolme toi esille sitd, ettd oli vasta kyselyn myoté tajunnut sen, miten paljon hépeé vaikutti
omaan laulamiseen. Kyselylle oli siis selvésti tilausta jo asian tiedostamisen
syventdmisessd. Tiedostaminen ei tietenkdén sindlldén riitd asian ratkaisemiseksi, mutta on
ensimmdinen ja tirked askel hdpedn kohtaamisen tielld. Omalla kohdallani auttoi kovasti
se, kun luin Malisen kirjan (2010b). Itsetuntemuksen lisddminenkin auttaa, mihin

palaamme my6hemmin. Tieto asiasta oli helpottanut myds yhden vastaajan kohdalla.

6.2 Opettajan merkitys laulullisen hipein kohtaamisessa

Olen siis tehnyt Tutkiva opettajuus -opintojaksolla ty6td, jossa olen tarkastellut opettajien
kokemuksia sellaisten oppilaiden kanssa, jotka kokevat hdpedd ddnestddn. TyoOssd kavi
ilmi, ettd opettajat kokivat kannustavan, ymmartdvin ja luottamuksellisen opettaja-
oppilassuhteen olevan térked keino auttaa oppilasta, joka hipedd omaa dantdan. Myos usko
oppilaaseen koettiin tidrkednd. (Seesjarvi 2013.) Opiskelijakyselyssédni yhdeksalld
opiskelijalla oli hyva vuorovaikutussuhde omaan opettajaansa yhden kokiessa suhteen aika
hankalana. Kahdeksan vastaajaa oli pystynyt puhumaan epdvarmuuksistaan ja lauluun
liittyvistd tunteistaan oman opettajansa kanssa. Yksi vastaaja oli puhunut vain véhén ja
lahinnd vitsin muodossa. Yksi vastaaja ei ollut puhunut, mutta kertoi, ettei ylipdatdan puhu
omista ongelmistaan ulkopuolisten kanssa. Vastauksissa tuli esille se, ettd opettajan tuki

ylipdétadn koettiin térkedna.

Opettaja on ottanut tuntemukseni vakavasti ja objektiivisesti ottanut niihin kantaa.
Kaipaan kannustusta ja kehuja kun edistyn, niitd toki saan. Kannustus pienissékin



31

asioissa tuntuu todella tdrkedltdi kun on huono itsetunto. Tietenkddn liika
kehuminen ei tunnu hyvilti ja sen voi tulkita tarkoittavan péinvastaista. (V5)

Olemme pohtineet epédkohtia ja miten niitd voitaisiin mahdollisesti korjata, mutta
luulen ettd opettajani ei halua tiedostaa ettid ei vélttdmattd osaa l10ytdd ratkaisua
ongelmiin.. (V4)

Jotkut ovat ohittaneet sen olankohautuksella, toiset ovat puhuneet asiasta
kannustavasti ja rehellisesti sekd antaneet vinkkejé asian késittelemiseen jotta siitd
tulisi helpompaa. Olisi ihanteellista jos opettaja kuuntelisi ja ottaisi aiheen
vakavasti. Voisi yhdessd miettid keinoja epdvarmuuden vihentdmiseksi. Opettajan
ei tarvitse tehdd ihmeitd eikd tehdd asioita oppilaan puolesta, mutta tukena
oleminen olisi mielestini tarkedd. (V6)

Opettaja on vililld kummastellut ja kyseenalaistanut. Ihmetellyt, ettd miksi ajattelet
nédin, kun ei ole mitdédn aihetta. ... Kaipaisin enemmaén aikaa keskustella néisté
asioista opettajan kanssa. Hinelld olisi varmasti paljon sanottavaa. Jo nyt olemme
kayneet hyvid keskusteluja, mutta kovin lyhyesti ja pintapuolisesti. (V10)

Itse koen tirkednd sen, ettd omalle opettajalle pystyy puhumaan asiasta. Jos huomaa
hépedvinsd omaa déntéén vaikkapa tunnilla, se vaikuttaa paljon tekniseen puoleen ja dénen
vapaaseen soimiseen. Ja jos joutuu siind tilanteessa vield pitimdin hépedn siséllddn, ei
pysty olemaan tilanteessa oikeasti 1dsné ja kuulemaan opettajan neuvoja. Itsedni on monta
kertaa helpottanut, kun on voinut myontdd ettd nyt hdvettdd. Itku on tdssd ollut
helpottavana tekijand. Kun on itkenyt, ja opettaja on hyviksynyt sen ja suhtautunut
empaattisesti, on dénikin tullut sen jilkeen paljon vapaammin. Tdma vaatii tietenkin hyvin
luottamuksellisen opettaja-oppilassuhteen ja opettajan, joka antaa luvan kyseiselle
tunteelle. Itku on hyvin helpottava tekijd ylipddtdan tunteiden purkamisessa. Itku saattaa
toimia tilannetta purkavana tekijdnid muissakin tilanteissa — itketédénhén sitd joskus myds

helpotuksen ja onnen tunnetiloissa.

Aikuisten laulutaidon lukoista véitellyt Ava Numminen on todennut, ettd hénen
kokemuksensa mukaan havaitsemis-, tuottamis- sekd tunne- ja uskomuslukoista viimeksi
mainittu on suurin ongelma (Numminen 2013). Tietenkdin opettaja ei voi olla
psykoterapeutti, mutta tietty empaattisuus tulee olla ldsnid opetuksessa. Taméa tuli myds
opettajille teetetyssd kyselyssé esille (Seesjarvi 2013). Jokaisen opettajan olisi siis tirked
tiedostaa oppilaansa mahdollinen hépeéproblematiikka. Kielteisten tunteiden aiheuttamat

laulunlukot eivit voi avautua, jos ne kylmaésti sivuutetaan ja oppilaan kokemus kielletéén.
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Opettajan empaattisen suhtautumisen lisdksi on ilmeisesti tirkeédd, ettd opettaja uskoo
oppilaansa kehitysmahdollisuuksiin ja valittdd timén uskon oppilaalle (ks. Arjas 1997, 61—
62; Saraste 2006, 183). Toki joskus voi auttaa se, ettd kiinnitetddn huomio teknillisiin
asioithin, mutta tdmén ei tule tapahtua tunteiden kieltdmisen kustannuksella. Saraste
mainitseekin, ettd jos opettaja ei itse kykene joitain tunteita hyvéksya itsessdén, ei hdn anna
oppilaallekaan lupaa tuntea tétd tunnetta (Saraste 2006, 182—183). Itsetuntemus on tirked

asia siis paitsi oppilaalle my0s opettajalle.

6.3 Ulkopuolinen apu hépeiin kukistamisessa

Ulkopuolinen apu tarkoittaa tdssd muita ihmisid perheenjésenistd ystdviin ja muihin
tuttuihin seké terapeutteihin asti. Ihmiselle on tdrkedd voida puhua ja purkaa ajatuksiaan ja
tunteitaan edes yhdelle luotettavalle ihmiselle. Jos ihminen kykenee vielipd puhumaan
hévettivistd ja noloista aiheista, se auttaa pienentdméin asian tuomaa ahdistusta. “Usein
asioiden paljastuminen tuo alussa koetun hipedn jilkeen vapautuksen- ja
helpotuksentunteen. Toisten my®&tdtunto voi jopa poistaa hépeén, jota ihminen on kantanut
sisélldén ehkd vuosikymmenid.” (Malinen 2010b, 122.) Myds kyselyssd tuotiin ilmi tatad
asiaa. Osa koki, ettd oli pystynyt puhumaan asiasta ystavilleen tai sukulaisilleen. Yksi oli
puhunut asiasta terapeuttinsa kanssa. Kaksi vastaajaa ei ollut puhunut asiasta kenellekédin
ja kysely oli toiselle ensimmaiinen kerta asian pohtimiselle. Yksi vastaajista kuitenkin koki,
ettd puhuessaan asiasta joillekin, joilla oli samansuuntaisia ongelmia, kdvi niin ettd kaikki
vain purkivat omia ongelmiaan, eiki ratkaisuja yhdessé edes etsitty. Téllaisessa tilanteessa
voi toki olla niin, ettd kun itse on pahimmassa ahdistuksessa, ei ole kykyéd oikeasti
kuunnella toista ihmistd — ja toisin pidin. Toisen vastaajan kohdalla hénen

”asennoitumistaan” oli ihmetelty.

”Olen pohtinut nditd paljon itse ja jonkin verran puhunut myds ystéville.
Keskusteleminen auttaa aina. Kuulostaa kliseiseltd tai ei, mutta avoin
keskustelu rikkoo illuusioita hyvilld tavalla. Sitd kun aina luulee, ettd muilla
menee niin paljon paremmin. Kaikilla on silti omat vaikeutensa. Ne voivat
olla erilaisia kuin vaikkapa minulla, mutta niistdkin voi oppia. Keskustelut
auttavat huomaamaan, ettd ei olekaan ihan yksin tdssd maailmassa omien
ongelmiensa kanssa. Vertaistuen merkitystd ei pidd mielestdni missdin nimessi
viaheksyd. Sellaisia tilanteita, joissa ajatuksia on mahdollista jakaa, pitdisi
jarjestid vield nykyistdkin ~ enemmén. Aivan liian moni jdd edelleen yksin
huoliensa kanssa.” (V9)
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Terapeutin, heh. Kayn sielld kylld alunperin ihan muista syistd, mutta ne asiat
vaikuttavat itsetuntooni ja sitd kautta myOs laulamiseeni. Terapiassa oppimani
keinot ja saamani oivallukset ovat vaikuttaneet kylld ihan kaikkeen. Olen joutunut
tutkiskelemaan ja kyseenalaistamaan omia ajatuksiani, toimintamallejani ja
késityksidni itsestidni ja muista ihmisistd ja moni asia onkin néyttdytynyt uudessa
valossa. Esim. kun olen oppinut vdhentimdidn asioiden kontrollointia, se on
vaikuttanut positiivisesti myds laulamiseen. (V8)

Myo6s Malinen puhuu siitéd, ettd on tirkedd kdydad hdpedd ldpi ystivien kanssa, joilla on
samanlaisia kokemuksia. Silloin my®&s asioihin tulee perspektiivid kun huomaa, ettei ole
asian kanssa yksin. Kirjoittaminen on myos yksi keino kasitelld hdpedd. Malisen mukaan

myds terapia on paikka, jossa monet padsevit tyostdméain hipedd. (Saarinen 2007.)

6.4 Kahlitsevasta hiipedsti itseilmaisun vapauteen

Kyselyyn vastanneista opiskelijoista seitsemédn pystyi vaikuttamaan hipedn tunteiden
syntymiseen ainakin jollain tavalla. Keinoina olivat valmistautuminen hyvin etukéteen,
rennosti ottaminen, huumori, ja se ettd ei vaadi itseltddn liikaa. Yksi kertoi, ettd tirkedd on
olla vaatimatta itseltiddn liikoja ja muistuteltava itsedéin niistd positiivisista asioista, joita
itselle on sanottu. Toinen vastasi, ettd ikd ja kokemus tuovat itseluottamusta ja se, ettd
pystyy nauramaan itselleen. MyOs Malinen puhuu huumorin merkityksestd hépedn
voittamisessa, silld se vie hdnen mukaansa hipeéstd sen pahimman terdn (Malinen 2010a,
19; Saarinen 2007). Muussakin tutkimuskirjallisuudessa puhuttiin huumorin vapauttavasta
merkityksestd (Kurkela 1997, 184; lkonen & Rechardt 1994, 147). On hyvd oppia
nauramaan itselleen, koska silloin helpottuu usein “hampaat irvessd” -mentaliteetti ja asiat
16ytavat omat mittasuhteensa — laulaminen on kaikesta sen ihanuudesta huolimatta vain
yksi eliméin osa-alue (ks. myos Arjas 2002, 59-60). Jos jollekin asialle ei anna liian suurta
painoarvoa, sen tuoma paine vidhenee ja eldmédssd onnistuminen ei ole yhden langan

varassa (ks. Arjas 1997, 116).

Nykyéin pystyn vaikuttamaan paremmin hdpeéntunteen syntymisen ehkdisyyn. Se
vaikuttaa paljon ettei aseta riimaa liian korkealle ja vaadi itseltddn aivan liikaa. Jos
on liian perfektionistinen, niin silloinhan ei mikéén riitd eikd mikdén ole tarpeeksi
hyvia. Myo0s se, ettd on tolkuttanut itselleen, ettd on riittdvin hyvd ja vasta
oppimassa, eikd tarvitsekkaan osata kaikkea, on auttanut. Sen sijaan, etti on
haukkunut itseddn padnséd sisélld, olen ruvennut ajattelemaan positiivisia asioita
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itsestddn. Laulamisen ilon uudelleen 16ytiminen on vaikuttanut merkittdvésti,
silld laulamisen tuoma mielihyvad poistaa negatiivisia tunteita. Ja olen huomannut
ettei itseddn, laulamista eikd eldmdd kannata ottaa lilan vakavasti. Meditoin ja
joogaan yms. ja silld on ollut positiivinen vaikutus ko. Asioihin. (V10)

Kylld pystyn. kokemus ja ikd tuovat itseluottamista ja itsetuntemusta. Osaan
nauraa itselleni. (V4)

Joskus onnistun hépeéntunteen ehkdisemisessé: silloin vain ajattelen, ettd olen yhta
arvokas kuin muut sekd ajattelen kaikkia myonteisid asioita joita minusta on
sanottu. (V5)

Malinen puhuu myds itsetuntemuksen merkityksestd hépedstd vapautumiseen (Saarinen
2007). Tétd myos osa kyselyyni vastanneista toi esille. Kun on tietoinen omista tunteistaan
ja reaktioistaan, pystyy hyvéksymédn itsessdén herddvit tunteet. Sarasteen mukaan
suurimpana esteend vapaalle ddnenkéytolle voi toimia laulajan tunteet ja mahdollinen tarve
pidétella niitd, koska ne vaikuttavat laulamiseen voimakkaasti (Saraste 2006, 182). Jos niin
kay, olisi tarked pystyd hyviksymédin kaikki tunteet itsessddn ja antaa itselleen lupa tuntea
ja myds ilmaista tunteita, vaikka ne olisivat negatiivisiakin. Yksi hdpeédstd d4ntd vapauttava
keino olisikin varmasti ajatella laulua itseilmaisun kanavana teknillisen &&nenk&yton
sijaan. Tatd kautta voi 10ytdd sen oman ddnen — uskaltaa antaa itselleen ja omalle dénelle
arvon. Kuitenkin on syytd muistaa, ettd tekniikan kehittyminen voi osaltaan helpottaa

hépeédntunteita.

Olisi myo0s tirkedd 10ytda juuret omalle hipedlle. Kuten aikaisemmin ilmeni, hiped voi
syntyd monesta eri asiasta ja useasta asiasta kerrallaan. Osa kyselyyn vastanneista osasikin
palauttaa mieleen kokemuksia muun muassa hipeédédn johtaneista syistd. Yhden vastaajan
aantd oli haukuttu kovaddniseksi ja timén myotd hin oli 10ytdnyt rintadénensd uudelleen
vasta lauluopintojensa myo6td. Téllaisten asioiden ymmaértdminen on térked ensimmaéinen
askel. Hidpedn kohtaaminen, tiedostaminen ja sen hyvdksyminen auttaa paddsem&édn
tunteesta irti. Koen omalla kohdallani, ettd laulu on toiminut itsetuntemukseni lisédjana ja
toisin pdin — itsetuntemukseni lisddntyminen on toiminut oman lauluni ja oman &d&dneni

avaajana. Vastaavia havaintoja tuotiin my0s kyselyssi esille.

”Mitd vapaammin ja sallivammassa ilmapiirissd mielensd liikkeitd pystyy
seurailemaan, sitd todenndkdisemmin tutustuu uusiin - puoliin  itsestddn.
Korvaamaton tilaisuus tapahtuu juuri silloin, kun jokin epadmiellyttdva tunnetila,
esimerkiksi ahdistus — iskee. Sen sijaan, ettd pyrkisi tukahduttamaan
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kayttdytymisen avulla tai eliminoimaan sen mielestddn pois, sithen voisi ehké

yrittid tutustua uteliaana ja mielenkiinnolla.” (Kurkela 1997, 183.)
Héped voi siis opettaa meitd paljonkin. Tuntuu tdrkedltd ettd menee sen juurille, selvittdd
itselleen mistd se johtuu, hyviksyy sen ja tyOstda sitd. Oopperalaulaja Tom Krause onkin
osuvasti sanonut, ettd laulaminen on kuin psykoterapiaa — josta vield maksetaan! (Koiso-
Kanttila 2007). Tunteet vaikuttavat kehoon ja hengitykseen voimakkaasti. Niin ollen
itsetuntemus on oleellinen asia laulajalle. Itsetuntemusta voidaan opiskella myos
kirjallisuuden kautta. Markkinoilla on nykyédidn vino pino itsetuntemuksesta kertovia
oppaita. Samoin tidssd opinndytety0ssd esille tuodut kirjat voivat auttaa jotakuta. Erés
kyselyyn vastannut harrastaa joogaa ja meditointia. Ne niin ikd&n auttavat mielen
“kesyttimisessd” ja opettavat huomion suuntaamista hetkeen, minkd olen my0s omasta
kokemuksesta huomannut. Ndiden lisdksi erilaiset kokonaisvaltaiset kehohoitomenetelmiit,
kuten Rosen-terapia ja Alexander-tekniikka, voivat lisdtd yhteyttd ja ymmaérrystd kehon ja

mielen vilille (ks. Brenner 2005 ja Saraste 2006).

Oman itsenséd arvostaminen ja hyviksyminen, yhdessdé oman #&&nensd arvokkaaksi
kokemisen kanssa ovat hyvin tirkeitd asioita hdpedn kohtaamisessa. Liiallinen ankaruus
voi vain lisitd hdpedn ja huonommuuden tunteita. Olen itse ajatellut, ettd jos on kovin
ankara itselleen ja dédnelleen, ei ddnikddn uskalla tulla ulos! Néiden keinojen liséksi on
ehdottoman tirkedd kasvattaa itsetuntoa. Luottavan ja positiivisen asennoitumisen
harjoittelu auttaa jo paljon. Seuraavalla sivulla oleva kuvio 2 esittdd eri mahdollisuuksia
paistd irti hdpedn ja huonon itsetunnon noidankehistd jotakin osa-aluetta vahvistamalla
(vrt. Kuvio 1 s. 28 ). Jos jotakin osa-aluetta kykenee vahvistamaan, helpottaa se kierteestd
irtipdésemistd. On kuitenkin muistettava, ettd esimerkiksi perfektionismista luopuminen ei
ole yksinkertaista toteuttaa. Mitkddn nédistd asioista eivdt tapahdu hetkessd, mutta
tdllaisessa prosessissa tulisikin olla kérsivéllinen. On mietittdvd omalla kohdalla sité,
kuinka kauan on kérsinyt hdpeédn tunteista. Sithen néhden voi suhteuttaa sen, etté téllaisesta

tunteesta irtipdédseminen vie aikaa.



KUVIO 2. Keinoja vihentiia hipein vaikutusta laulussa
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7 POHDINTA

Kuten Malinen on tuonut esiin (2010a, 2010b), héped voi toimia voimakkaanakin elamaa
kahlitsevana tekijand. Kyselyni perusteella voidaan vetdd johtopditds, ettd myos laulussa
héped voi toimia kahlitsevana tekijanid. Hapedn fysiologiset vaikutukset aiheuttavat niin
paljon muutoksia kehossa, ettd ne estdvét laulun soimisen vapaana ja héiritsevét laulamisen
teknillistd puolta. Tima tekninen osaamattomuus — joka voi johtua mentaalisista asioista —
aiheuttaa puolestaan lisdd hipedd ja silloin kierre on valmis. Tdmé voi myods huonontaa
laulunopiskelijan itsetuntoa, jos tulee tunne siité ettd itse on niin huono ja lahjaton ja muut
ovat paljon parempia. Kahdeksan kyselyyn vastanneista kokikin omaavansa huonon
laulullisen itsetunnon. Hépedn merkitys voi siis nousta suureksikin esteeksi laulullisessa
ilmaisussa. Hiapedn tiedostaminen ja késitteleminen voi kuitenkin pienentéé hépeén tuomaa
vaikutusta. Téssé vaiheessa tdytyy muistuttaa, ettd kyseessa on laadullinen tutkimus, jossa
ei  olekaan tarkoituksenmukaista vetdd laajasti  yleistettdvid  johtopddtoksid.
Huomionarvoista on, ettd tyotd tehdesséni olen saanut usealta taholta positiivista palautetta

siitd, miten tdllainen nikokulma on ollut tirked nostaa esiin.

Opinnéytetyoni loppuvaiheessa olen siis entistd vakuuttuneempi siité, ettd aihe on tdrked ja
monia ihmisid koskettava. Vaikka hépeé ei olisikaan kahlitsevaa, jokainen ihminen tuntee
hépedd ainakin silloin tdlloin. Musiikin alalla oman itsetuntemuksen kehittdminen ja
ylipddtddn omien tunteiden tiedostaminen olisi tirkedd. Muusikkoina tai
musiikkipedagogeina olemme musiikin, itsessddn jo hyvin merkittdvén ilmion kanssa
tekemisissd. Musiikkia me teemme tuntevina ihmisind, omien epdvarmuuksiemme ja
vahvuuksiemme kanssa. Musiikin merkityksen filosofinen pohdinta vaatii tietenkin oman
aikansa ja paikkansa, mutta tosiasia on ettd musiikki itsessddn herdttdd meissé erilaisia
tunteita. Jotta pystyy esittimiin musiikkia, olisi hyvi olla yhteydessd myds tunteidensa
kanssa. Onhan muusikollekin eduksi jos hdn kykenee ymmartiméén tunteita ja saamaan

niitd tulkintaan mukaan. Sellainen musiikki koskettaa ihmisié ja menee suoraan ytimeen.

Opinndytetyotd tehdessd olen joutunut luonnollisesti kohtaamaan yhd syvemmin oman
suhteeni hipedin laulussa. Tyo on ollut todellinen matka itsetuntemukseen ja juuri sen
vuoksi tuntunutkin vélilld rankalta. Toisaalta tdytyy sanoa, ettd hdped on myos helpottanut
tdmén myotd. Olen ehkd oppinut erddn kyselyn vastanneen tavoin lempeyttd itsedni

kohtaan ja oppinut arvostamaan sitd, mitd olen jo saavuttanut ja oppinut. Myds suhde
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perfektionismiin on muuttunut: ymmaérran hyvin, ettd se on hyva renki mutta huono isénta.
Rehellisyyden nimissé tdytyy kuitenkin tunnustaa, ettd yhé edelleen koen hépeén tunteita ja
joskus perfektionismi salavihkaa hiipii isdnndksi, mutta pyrin siitd aina kerta toisensa
jilkeen irrottautumaan. En kuitenkaan koe, ettd hipedstd voi — eikd kuulukaan — tdysin
irrottautua. On luonnollista kokea hédpedd, jos vaikkapa esiintyminen epdonnistuu
totaalisesti. Oleellista on vain kyeté selvittdd asia itsensé kanssa ja paasti siitd yli. On hyva

miettid, mitd oppi tistd leimaamatta silti itseddn epdonnistujaksi tai huonoksi laulajaksi.

Olen myds opinndytetyotd tehdessdni torminnyt perfektionismin peikkoon: pelko siitd,
onko tyo tarpeeksi laadukas ja kattava — kuitenkin amk:n opinndytetydn rajoissa pysyva,
on vililld kaihertanut mieltd. Liséksi saamani vastausten maérd ja kyselyiden pituus
olisivat riittdneet enemmdn kuin hyvin pro gradu -tutkielman aineistoksi. On ollut
haasteellista poimia ne tirkeimmét asiat ja jattdd hyvdd materiaalia kayttdmétta. On ollut
vain pakko laittaa piste jonnekin. Toisaalta mikdén ei estd minua myohemmin palaamasta
kerddmani aineiston pariin. Jatkotutkimuksen aiheita 16ytyy vaikka mihin suuntaan. Laulua
harrastava saattaa haluta laulusta ammatin, mutta tietdd jollain tasolla ettd sisdlld olevat
tunteet ja hdped sitovat hinta niin paljon, ettd d4ni ei pddse avautumaan. Sen vuoksi kukaan
ei usko héneen, ja jos hdnen instrumenttinsa on tukossa, miten hin ikind uskaltaisi edes
yrittdd? Monesti laulupiireissd sorrutaan liian nopeisiin johtopéddtoksiin laulajan
lahjakkuudesta ja potentiaalista keskittymaélld liikaa lauluteknisiin seikkoihin. Té&ll6in
unohdetaan puutteellisen laulutekniikan takana piilevdt mentaaliset ja psyykkiset asiat,

joiden vaikutukset voivat olla hyvinkin suuret. Titi olen tydsséni pyrkinyt tuomaan ilmi.

Mité potentiaalia voisi 16ytyd ihmisen siséltd, jonka &4ni on lukossa ja vield ihan tukossa,
mutta hyvén, itselleen sopivan opettajan l10ydettyddn voisikin ldhted avautumaan ihan
uudella tavalla? Toinen kysymys kuuluu, miksi omaa &intddn hdpedvd ihminen edes
laulaa, kun se kerta toisensa jidlkeen tuottaa hidpedkokemuksia? Miksi jotkut eivdt vain
luovuta ja vaihda alaa? Toisaalta miksi jotkut toiset sitten niin tekevit ja paattavét, ettd
laulu ei ole “mun juttu”? Itse kuulun ensimmiiseen ryhméin. Minua aina ajoi
sisdsyntyinen tarve laulaa, vaikka se vililld olikin niin vaikeaa ja tuskaisaa. Nyt tajuan, ettd
laulu on minulle toiminut avaimena itsetuntemukseeni ja lisdksi omaksi itsekseni
kasvamiseen. Nyt tdssd vaiheessa voin olla kiitollinen siitd, ettd olen joutunut kdyméin
monet asiat tekniikan kanssa kantapddn kautta ldpi, silld olen ndistd saanut erinomaisia

tyokaluja omaa opettajuuttani varten. Minulla riittdd myds ymmdrrystd niille oppilaille,
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joilla menee oman instrumentin l6ytimiseen pidempi aika. Voin oman kokemukseni
pohjalta myds sanoa, ettd toivottomalta tapaukselta tuntuva henkild saattaakin hyvien

olosuhteiden myoté osoittautua lupaavaksi laulajaksi.

Toinen mielenkiintoinen tutkimuskohde voisi olla laulunopettajien suhde hépeédédn. Jos
hépedi tuottaa se, ettd ei pysty tdyttdméédn odotuksia, on laulunopettaja kaikkien opettajien
tavoin varmasti ainakin silloin télloin tekemisissd hdpedn kanssa. Opettajan odotetaan
yleensd tietdvén “kaiken” ja olevan osaava oman alansa ammattilainen. Siitd huolimatta
opettajan kokemus voi joskus olla se, etti hdnen osaamisensa ei riitd vaikkapa jonkun
yksittdisen oppilaan kanssa. Laulunopettaja voi kokea epdvarmuutta my0s omasta
ddnestddn ja siitd, pystyyko hén toimimaan tarpeeksi hyvand mallina oppilailleen. Itse olen
ainakin opettaessani kokenut hipeéd, jos minun on tiaytynyt nidyttd4 oppilaalle eteen jotain,
joka ei ole vield itsellanikddn hallussa. Opettajan suhdetta hdpeddn olisi tirked tutkia
senkin vuoksi, ettd mikili joku opettaja kieltdd hdpedn omalla kohdallaan, hén ei anna

oppilaallekaan lupaa tuntea sité.

Kiinnostavaa olisi my0s tutkia esiintyvien laulajien suhdetta hdpeddn. Miten laulajana
itseddn eléttdva thminen suhtautuu hipedin (jos tdssd ajatellaan hépeédn tulevan vaikkapa
esityksessd epdonnistumisesta) tai millaista on jatkuvassa paineessa onnistua yhé uudelleen
ja uudelleen? Silld onnistumisesta seuraa lisdd tyomahdollisuuksia, kun taas
epdonnistumisista voi seurata se, ettd rahantulo ainakin esiintyvéné taiteilijana saattaa
loppua. Onko hidped saatu, ja jos on niin miten, kddnnettyd voimavaraksi? Uskon, ettd
esiintyvdnd taiteilijana tyOskentelevd on yleensd tottunut késittelemddn héipeddnsd ja
padseméédn sen yli. Muutoinhan ei olisi edes inhimillistd tehdd tyotd, jossa on vaarassa
joutua kokemaan hdpedd pystymittd purkamaan tilannetta. Sen vuoksi jo esiintyvid uraa
tekevilld voisi olla antaa tietoa siitd, miten kohdata ja ylittdd epdonnistumisen tuottama
héped, jotta siité ei tulisi taakkaa. Tuntuu, ettd ndin tyon lopussa olen 16ytinyt yha uusia ja

tarkeitd kysymyksid, jotka kaipaavat vastausta.
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Laulunopiskelija: koetko riittamattomyyden ja
huonommuuden tunteita omasta laulustasi?

Iris Seesjarvi

Toiminnot

Vastaanottaja:

Saapuneet, Lahetetyt
12. joulukuuta 2012 21:16

Valitit tdaman viestin 17.12.2012 19:26.

Hei,

teen opinndytetyotani hdpean vaikutuksesta laululliseen ilmaisuun. Etsin tutkimustani varten
laulunopiskelijoita, jotka kokevat hapedn vaikuttavan omaan laululliseen osaamiseensa negatiivisesti. Joskus
hapeda ei aina tiedosteta ja sen sijaan saatetaan kayttda eri sanoja kuten huonommuus, riittamattémyys,
kelpaamattomuus, alemmuus, epdonnistuminen tai ahdistuminen kuvattaessa tunteita, joita oma osaaminen
esimerkiksi laulussa herattaa. Koetko, ettd hdpean tunteesi huonontavat osaamistasi ja estavat kehittymistasi
laulajana? Koetko tilanteestasi ahdistusta? Oletko hdvennyt omaa aantasi ja kokenut sen esimerkiksi rumana
tai epamiellyttéava? Onko oma tunteesi ristiriidassa ulkopuolisen, positiivisemman palautteen kanssa?

Mikéli olet kiinnostunut vastaamaan kyselyyni, voit kdyda tayttamassa sahkdisen kyselyn osoitteessa
https://docs.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dE9ZSIQ4S1loxam1lsVXMwZFdOaldEJFE6

MQ#gid=0

Kysely taytetddn nimettdmana. Toivoisin vastausten tulevan 15.1.2013 mennessa. Mikali sinulle tulee
lisakysymyksia kyselyyn liittyen, voit halutessasi kysya lisatietoja minulta. Ja jos haluat tydn itsellesi sen
valmistuttua, voit laittaa sdhkopostitse yhteystietosi minulle vastattuasi kyselyyn. Kiitokset etukateen
vaivannadsta ja hyvaa Joulun odotustal!

Ystavallisin terveisin

Iris Seesjarvi

Centria AMK, Kokkola
Musiikin koulutusohjelma



Kysely laulunopiskelijoille

Voit vastata kyselyyn aluksi tekstinkdsittelyohjelmalla (word, office) omalla koneellasi,
jonka jalkeen voit siirtédd vastaukset copy-paste -menetelmaélla alla olevaan
lomakkeeseen. N&in et meneta tietojasi

mahdollisen nettiyhteyden katkeamisen takia. Saat myos itsellesi vastaukset
tallennettua.

Esitiedot

Sukupuoli:

Nainen [~

Ika:

Opinto/ammattitausta (esim. opiskelen laulupedagogiksi AMK:ssa):

Suuntaus (jos opiskelet useampaa tyylia, mainitse):

Muu-kohtaan voit kirjoittaa, mikd on ensisijainen suuntauksesi, mikali opiskelet
useampaa

[[]Klassinen
[T Pop-jazz
[T Kansanmusiikki

[[1Muu:

Milloin aloitit laulutunnit:
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Oma aani ja mindkuva laulajana

Vastauksessasi voit pohtia teemoja vapaasti, allaolevia kysymyksia apuna kayttéen.
Toivon, ettd vastaat ainakin tarkeimpind pitamiisi kohtiin.

1. Milla sanoilla kuvailisit luonnettasi laulajana? (esim. ahkera,
perfektionistinen, huoleton, rento, itsevarma, epavarma, tai jokin muu,
mikd /mitka?)

2. Onko sinulla mielestdsi kaunis aani?

3. Pitdvatko muut ihmiset dantasi kauniina? Oletko saanut ddanestasi kehuja?
Ketka ovat kehuneet ja millaisia positiivisia asioita danestéasi on sanottu?

-

4. Onko joku joskus haukkunut dantasi?

5.Mika adnessdsi on hyvaa ja mitka ovat vahvuuksiasi?

6. Mika danessasi on sellaista, josta et niin pida?




7. Minka toivoisit kehittyvan danessasi?

8. Onko sinun helppo spontaanisti paastaa aanta? (esim. hyrdilla, laulaa levyn
mukana, improvisoida)

9. Vaikuttaako spontaanin ddnen tuottamiseen se jos muita on lasna? Milla
tavalla?

10.Kuvaako jokin tai useampi naista sanoista suhdettasi omaan daneesi:
[T riittdmattéomyys

[[]kelpaamattomuus

[Tlalemmuus

[[]huonommuus

[[Imitattdmyys

[[Thuono itsetunto

[] hépea

11. Miten paljon hdpedntunteesi vaikuttavat laululliseen itsetuntoosi ja
mindkuvaan ylipaataan?

LITE 2/3



Oma kehittyminen opiskelijana

12. Oletko ollut tyytyvdinen omaan edistymiseesi laulunopinnoissa? Missa
asioissa olet kehittynyt?

13. Koetko olevasi huonompi/keskiverto/parempi laulajana kuin toiset
laulunopiskelijat?

14. Jos olet tuntenut huonommuutta tai hdapeda osaamisestasi, onko tunne
helpottunut opintojen myo6ta ja tekniikan edistyessa?

»

15. Oletko kokenut hdpedn tunteen olevan este kehittymisellesi?

17. Millainen vuorovaikutussuhde sinulla on opettajasi kanssa?

18. Oletko voinut puhua epavarmuuksistasi ja lauluun liittyvista tunteistasi
oman opettajasi kanssa?

LITE 2/4



19. Miten opettajasi on suhtautunut epavarmuuksiisi? Millaista tukea kaipaisit
asiaan opettajaltasi?

Esiintyminen

20. Nautitko esiintymisesta?

21. Koetko osaamisesi laulussa viahentyvan kun laulat julkisesti? Jos koet,
kuinka paljon?

22. Pelkaatko esiintyessasi virheitda? Kuvaile, millaisia asioita pelkaat?

-
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23. Havettddko sinua joskus laulaa muiden kuullen?

24. Huomaatko vaikuttaako kokemasi hdped sinuun kehollisesti? Jos huomaat,
missa fyysiset muutokset tapahtuvat?

25. Jos jokin kohta menee esiintyessa pieleen, pystytko ohittamaan kohdan vai
vaikuttaako se loppuesiintymiseesi? (esim. sanat unohtuvat, jokin dani ei tule
(korkea tai matala), jossain kohdassa on intonaatio-ongelmia)

26. Koetko, ettd hdpedn tunne vaikuttaa keskittymiskykyysi esiintyessisi?
Pystytko eldaytymadn tulkintaan vai herpaantuuko ajatuksesi? Mita ajatuksia
sinulla tulee esiintyessdsi mieleen?

27. Onko sinulla joskus tunne, ettd haluaisit antaa yleisolle enemmaén, mutta
jotenkin tilanteessa menet vain lukkoon?




Hdpedn tunteet laulaessa

28. Kuvaile, miten hdpea tarkoittaa? Miten ymmarrat sanan omalla kohdallasi?

-

29. Kuvaile vapaasti kokemuksiasi, jossa oma danesi ja oma osaamisesi on
havettdanyt? Missa tilanteissa se on tapahtunut? (esim. kotona, laulutunnilla,
esiintyessasi)

30. Mita asioita hdpedt elamassadsi ylipdatadan? Onko hapead tai epdaonnistumisen
tunne yleinen tunne elamaéassasi?

31. Onko hdpedntunteesi vaikuttanut esimerkiksi joistakin keikoista
kieltaytymiseen tai opetustilanteiden vilttelyyn?
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32. Pystytko itse vaikuttamaan hdpedntunteen syntymisen ehkdisemiseen? Jos
pystyt, kerro milla tavoilla onnistut tekemaan niin. Jos et, kerro, millaisia
tunteita tilanne herattas.

33. Oletko pystynyt puhumaan hapedantunteista muiden kun lauluopettajasi
kanssa? Jos olet, niin kenen? Millaisia vaikutuksia keskustelulla on ollut?

-

34. Kerro vapaasti, millaisia tunteita tahan kyselyyn vastaaminen heratti?

P

Ald koskaan ldhetd salasanaa Google-lomakkeiden kautta.

Palvelun tarjoaa Google-dokumentit

Iimoita vadrinkdytdstd-Palveluehdot -Lisdehdot
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