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The topic of this thesis is to plan and execute The Basics of Voice workshop designed for people
who work with their voice. Training one’s voice is important nowadays when usage of voice in work
environment is becoming more common. The purpose of this thesis is not to produce new infor-
mation of this topic but to enhance the thesis writer's own professional growth.

In this paper the thesis author’s aim is to answer the following questions: how is the voice formed,
what should the speaker take in consideration in their voice production, what are the main things
to cover in voice production workshop and what kind of breathing and vocal exercises support the
usage of voice. The principles of vocal production were researched by studying source books and
web sources. In the matters that concerned the workshop two singings teachers were interviewed
about their experiences in arranging similar workshops.

The main part of this thesis is the workshop that was held in the premises of Oulu University of
Applied Sciences. The aim of the workshop was to increase participants’ awareness of their own
voice and to give them tools for using and taking care of their voices.

The feedback from the participants was very positive. According to them the theoretical part of the
workshop and different voice exercises helped them to observe and increase awareness of their
own voices. During this thesis process, the thesis author managed to develop her knowledge of
voice production and skills in being a vocal coach.
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1 JOHDANTO

Aanenkaytdn haasteet ja ongelmat ovat arkipaivaa yha useammille tydssaan paljon puhuville.
Usein omaan puheaaneen ei tule kiinnitettya erityistd huomiota, ennen kuin sen kanssa ilmenee
ongelmia. Aantéelimiston anatomia ja sen toimintaperiaatteet ovat monille tiysin uusia asioita,

vaikka aani on paivittaisessa kaytossa.

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi puhuiille suunnatun @anenkayton workshopin suunnittelun ja to-
teutuksen. Workshop on kaksi tuntia kestava intensiivikoulutus, jonka tavoitteena on lisata osallis-
tujien ymmarrysta omasta aanesta ja aanentuotosta yleensa seka antaa osallistujille tydkaluja aa-
nenkayttoon ja aanenhuoltoon. Taman opinnaytetyon tarkoitus ei ole tuottaa aiheesta lisaa tutki-
mustietoa, vaan koska aanenkayton opetukselle on kysyntaa, halusin opinnaytetyoni kautta laajen-
taa osaamistani ja edistaa omaa ammatillista kasvuani ja tulevaisuuden tyollistymismahdollisuuk-
siani. Toivon, etta opinnaytetyoni hyodyttaisi myds muita laulupedagogeja, jotka tarvitsevat tukea

vastaavanlaisen workshopin suunnitteluun.

Syvensin tietamystani danen toimintaperiaatteista tutustumalla asiaa koskevaan kirjallisuuteen.
Olen myds opiskellut aanenkayttoa jo melkein seitseméan vuotta muusikon ja laulupedagogin opin-
noissani, joten pystyin ammentamaan paljon my0s omassa harjoittelussa ja lauluoppilaideni

kanssa kayttamistani harjoitteista, joita sitten tarvittaessa sovelsin puheaanen tarpeita vastaaviksi.

Aanenkaytdn workshopin suunnitteluun sain tukea haastattelemalla ammattiopisto Lappian laulun-
opettajaa Susanna Soderia sekd ammattikorkeakoulu Centrian laulunopettajaa Heli Uusiméakea
heidan kokemuksistaan workshopien pitamisesta puhetydlisille. Heiltd sain vinkkeja ja neuvoja
seka workshopin asiasisallon suunnitteluun etta muihin kaytannon asioihin, kuten aikataulutukseen
ja erilaisiin harjoituksiin. Suunnittelin haastattelukysymykset (liite 1) etukateen, mutta haastattelu-
runko oli molemmissa tapauksissa erilainen, silla esitin kysymyksia eri jarjestyksessa ja esitin ky-
symyksia myos laatimieni kysymysten ulkopuolelta. Haastattelut olivat keskustelunomaisia ja ete-

nivat omalla painollaan.

Mikéali d&nessa oli ongelmia, jotka vaativat kayntid puheterapeutilla tai foniatrilla, workshopiin ei
voinut osallistua. Minulla ei ole ammatillista patevyytta korjata tai parantaa vahingoittunutta aanta,



joten workshopiin pystyi osallistumaan vain terveella aanelld. Terveelld aanella tarkoitan sita, etta

puheaani toimii normaalisti, aani ei ole kahea eika aanenkaytto ole kivuliasta.

Opinnaytetydssani tutkin, miten aani muodostuu ja mité asioita puhujan taytyy danenkaytossaan
huomioida. Lisaksi selvitan, mitka ovat keskeisia aiheita, joita aanenkayton workshopissa tulisi
kayda lapi, ja keraan yhteen erilaisia aani- ja hengitysharjoituksia, jotka tukevat puhetyodlaisen aa-

nenkayttoa.

Hengittaminen on suuri osa aanenkayttoa, mutta rajaan sen syvallisemman kasittelyn ulos tyostani,
silla hengittdminen itsessaan on niin suuri kokonaisuus, etta siitd saisi kirjoitettua toisen opinnay-

tetyon. Sivuan sitd kuitenkin niissa osioissa, joihin se liittyy olennaisesti.



2 AANENKAYTON KOULUTUKSEN TARVE

Puhetyolaisten oikeanlainen puhetekniikan hallitseminen on tarkeaa, koska puutteellinen puhetek-
niikka aiheuttaa aéniongelmia. Aaniongelmiin lukeutuvat muun muassa kurkun kipeytyminen, palan
tunne kurkussa, yskimisen tarve ja aanen kaheytyminen. (Leskela 2019.) Puhujan aani kaheytyy
monissa tapauksissa, kun taytyy puhua pitkia aikoja kovalla @@nenvoimakkuudella, mutta aanta
kéytetdan vaarin (Sadolin 2009, 152). Aanen pitkaan jatkunut rasitus voi aiheuttaa kurkunpaéssa
muutoksia, jotka vaativat pahimmillaan leikkausta. Puhetekniikan kehittamisen myéta aanen kes-

tavyys paranee ja hyvan ja soivan aanen tuottaminen muuttuu vaivattomammaksi. (Leskela 2019.)

Puhetekniikan muokkaamiseen taytyy kuitenkin suhtautua varovasti, silla puheaani on osa ihmisen
identiteettia. Puheaanen muokkaamisessa tulee osata erottaa aéanen persoonalliset piirteet ja valt-
taa niiden karsimista, jos ne eivat hairitse inmista itsedan eivatka aiheuta ongelmia. (Sadolin 2009,
152.)

Ihmisen persoona ja olemus kuuluu puheessa heti. Uusimaki antoi esimerkin eraasta henkilosta,
jolla oli toiveena saada aaneen vahvuutta. Henkilo seisoi hieman kumarassa ja huonossa ryhdissa.
Uusimaki neuvoi henkiloa ihan konkreettisesti laittamaan hartiat taakse ja hengittamaan syvaan, ja
jo télla oli sellainen vaikutus, etté aani vapautui ja tunne alkoi siirtyad puheeseen. Pelkastaan pe-

rusasennon muuttamisella voi vaikuttaa ihmisen tapaan puhua. (Uusimaki 2020.)

Aanenkayton koulutus pyrkii kehittdmaan esimerkiksi seuraavia asioita: danen kestavyys, danion-
gelmien syntymisen ennaltaehkaisy, &anenvoimakkuuden saately, &anen soivuus, puheen selkeys,
aanenkayton varmuus, aanenhuolto, rentous ja puheen vakuuttavuus, miellyttavyys ja vivahteik-
kuus (Leskeld 2019).

Laulajan ja puhujan opettaminen eroavat toisistaan siing, etté ilmankayttd on erilaista ja puheessa
korostuu se, etta aanentuotto on tervetta. Puhuessa ihminen saa hengittaa silloin, kun tykkaa, eika
tarvitse myoskaan miettia niin paljon soundeja. Laulajien kanssa taytyy keskittya enemman tukeen,
mutta puhujien kanssa keskitytdan rentouteen ja syvaan hengitykseen. (Uusimaki 2020.) Laulu ja
puhe ovat mekanismeina samanlaisia, mutta laulu on ik&an kuin hidastettua puhetta. Puhuminen
eroaa laulamisesta myos siing, etta puhetekniikan opettamisessa ei tarvitse kayda lapi savelpuh-
tauksia. (Soder 2020.)



Puhujien &&nenkayton workshopin kohderyhméan kuuluvat kaikki, jotka puhuvat tydkseen. Puhe-
tyolaiset pitavat puheita joko pienelle tai suurelle yleisolle, pitavat esittelyja tai koulutuksia, markki-
noivat tuotteita tai toimivat muissa vastaavissa puheviestintatilanteissa. Tallaisia ammatteja ovat
esimerkiksi opettaja, kouluttaja, rynmaliikuntaohjaaja ja toimittaja. Opettajien liséksi erityisesti ryh-
maliikunnanohjaajat ja uimavalvojat ovat kiinnostuneita aanenkaytdon workshopeista. (Uusimaki
2020.)

Workshopin suunnittelussa kohderyhmaa kannattaa miettia etukateen. Mikali ryhma on kovin he-
terogeeninen ja osallistujat tarvitsevat erilaisia asioita a@nensa kehittdmiseen, on sisallon suunnit-
telu haastavaa. Kohderyhmat kannattaa ottaa huomioon jo workshopin markkinoinnissa. Kohden-
tamisen voi toteuttaa esimerkiksi workshopin mainonnassa, jossa voi ilmaista workshopin olevan
ihmisille, joilla on ongelmia aanenkayton kanssa, joiden aani vasyy tai jotka haluavat aéaneensa

lisaa ilmaisukykya. (Uusimaki 2020.)

Yksi yleinen ongelma puheaanessa on pelkastaan paa-aanessa ja ohuilla aanihuulilla puhuminen,
jolloin aaneen ei saa voimaa. Hyva puheaani on aina rintaaanella ja paksuilla aanihuulilla. Myos
psyykkiset seikat vaikuttavat puhetekniikkaan jo pelkastaan siten, etta henkild voi kokea, ettei us-
kalla puhua aaneen. Joskus henkilolla voi olla myos sellainen psyykkinen este, etta han ei paasta
tunnetta aaneen, mika rajoittaa oman &anen kayttéa. Myos puskeminen on yleinen ongelma. Se
syntyy siita, etta puhuja hakee aaneensa voimaa, mutta ei hallitse hengitysta ja se rasittaa aanta.
Puhujat karsivat myos erilaisista jannityksista. Jos laulaja karsii esimerkiksi leukojen ja kielen jan-

nityksista, niin puhuijilla ndma samat ongelmat voivat olla moninkertaisia. (Uusimaki 2020.)

Eras puhujien haaste on myds siing, etta he eivat ole tottuneet kayttamaan omaa aanta monipuo-
lisesti, jolloin &aniala voi olla suppea. Tallaisen henkildn voi olla vaikea saada aanihuulten lihaksia
venymaan ilmavirran mukana. Lihaksissa ei valttamatta ole voimaa tai lihasmuistia a&nihuulten

venytykseen ilmavirrassa, jos sita ei ole aiemmin tehnyt. (Soder 2020.)



3 WORKSHOPIN VALMISTELU

3.1 Ohjeita workshopin valmisteluun

Saoderin ja Uusimaen mielesta on hyva idea kysya etukateen ennakkotietoja workshopiin osallistu-
jien mahdollisista @@nenkayton haasteista. Sen perusteella voi suunnitella workshopin sisaltoa ja
kartoittaa, mihin asioihin kannattaa minkakin ryhman kanssa keskittya. Mikéali tallainen ei etukateen
ole mahdollista, voi haastattelun tai kyselyn tehdd myds heti kurssin aluksi, mikali sen kokee tar-
peelliseksi. (Soder 2020.) Workshopin vetaja voi myos alussa kysella paljon osallistuijilta ja tehda

heidan puhuessaan havaintoja heid@n puheestaan ja danestaan (Uusimaki 2020).

Workshopin rakenne on asiakaskohtainen juttu. Se voi olla kahden tunnin tiivis sessio tai se voi
olla ajallisesti pidempi ja jaottua useammalle paivalle. Jatkuvuus on laulunopettajan tyossa tarkeaa,
ja taman vuoksi Uusimaki esimerkiksi suosittelisi ennemmin joko 4 kertaa 1,5 tunnin sessiota tai 3
kertaa 2 tunnin sessiota kuin 2 kertaa 3 tunnin sessiota, vaikka ne ajallisesti ovatkin saman mittai-
sia. Han kokee, etta osallistujat ehtivat omaksua asiat paremmin useamman kerran workshopeissa.
(Uusimaki 2020.)

Yksi Uusimaen antama esimerkki hanen itse pitamastaan workshopista on, etta ensin kaydaan lapi
aantovaylan anatomiaa, hengitysta, ryhtia ja fysiikkaa. Taman jalkeen aletaan tekemaan paljon
harjoitteita ja opetetaan osallistujia havainnoimaan omaa &antaan. Mikali workshop on tiivis parin
tunnin sessio ja jotain asioita taytyy ajankaytollisista syista jattaa pois, voi jattaa kdymatta 1api mah-
dolliset sairaudet ja erilaisten @aniongelmien, kuten esimerkiksi @anihuulikyhmyjen, syntymisen

seka aanenkayttoon liittyvat psyykkiset asiat. (Uusimaki 2020.)

Osallistujien pitéé saada tehda paljon harjoitteita ja olla d4anessa. Puhuttaessa jostain aiheesta
kannattaa tehda siihen liittyvia harjoituksia. Nain toimimalla voidaan valttaa se, etta workshop ei
ala tuntua osallistujien mielesta puuduttavalta. Jopa 70 prosenttia workshopin sisallosta olisi hyva

olla kaytant6a ja loput 30 prosenttia teoriaa. (Uusimaki 2020.)
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Workshopin voi jaotella myds siten, ettd puolet ajasta on teoriaa ja puolet harjoitteita. Voidaan
edeta esimerkiksi siten, ettd opettaja selittaa viisi minuuttia ja sitten tehdaan harjoitteita viisi mi-
nuuttia. (Soder 2020.) Harjoitteita kannattaa suunnitella varastoon paljon. Jos kay niin, ettd oma
ajankayton arvio on mennyt pieleen ja asia loppuu, mutta aikaa on viela jaljella, voi opettaja teettaa
lisda harjoitteita. (Uusiméaki 2020.)

Kurssin vetajan tavoitteita tarkeampia ovat osallistujista itsesta lahtevat oppimistavoitteet. Kurssin
vetdjan tavoite on palvella kurssilaisten toiveita ja paamaaria. Mikali ei ole mahdollista jarjestaa
asiakkaalle raataloitya kokonaisuutta, on vetdjalla hyva olla valmis konsepti. Useamman péaivan
workshopit voi rakentaa siten, etta ensimmaisena paivana on ryhmasessiopéiva ja seuraavana
paivana yksityissessiot. Osallistuja voi ensimmaisen paivan aikana havainnoida ja pohtia, mitka

ovat hanen tavoitteensa ja mita han haluaa oppia ja kdyda lapi yksityissessiossa. (Soder 2020.)

Useamman paivan kestavissa workshopeissa opettaja voi ensimmaisen paivan jalkeen suunnitella
seuraavalle kerralle yksilityja harjoitteita oppilaille omien havaintojensa perusteella. Osallistujille
voi antaa myds kotitehtavia, jotka voivat olla erilaisia harjoitteita tai havainnointitehtavia. (Uusimaki
2020.)

3.2  Opetusmetodit

Hyva keino opettamisessa on ensin selittaa asia teoriassa ja heti sen jalkeen tehda yhdessa. Opet-
taja kertoo esimerkiksi: "Twang Ioytyy talla tavalla nain ja nyt kaikki yhdessa kokeillaan sanoa ‘aiti

aiti aiti aiti aaaa’.” Jos pelkastaan luennoi asioista teettamatta harjoitteita workshopin osallistujien

kanssa, ei voi varmistua, ettd he ymmarsivat ja oppivat asian. (Soder 2020.)

Yksi tarkeimmista tyokaluista uusien asioiden opettelussa seka puheessa etta laulussa on emootio
eli se tunne, joka saéatelee energian &aneen. Usein heti, kun oppilaat saavat sanottua jonkin asian
ensimmaista kertaa tunteella, he huomaavat: “Wau, taallahan alkaa tapahtua.” Myds se, etta opet-
taja antaa esimerkkeja ja pyytaa sitten osallistujia matkimaan, on tarkea ja hyodyllinen tyokalu aa-
nenkayton opetuksessa. Myds roolileikit ja mielikuvat toimivat usein. Opettaja voi sanoa oppilaille:
“Olepas nyt semmoinen ja tammainen.” Oppilaiden kanssa voi myos leikkia erilaisia asentoja ja

huomata, etta jossain asennossa aanentuottaminen ja puhuminen on helpompaa kuin toisessa.
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Oman aanen ja kehon havainnointia voi opettaa kyselemalla: “Huomaatko, etté kun teet nain, tun-
tuu talta?” ja pyytamalla osallistujia konkreettisesti tunnustelemaan: “Pida katta tuossa ja tunnus-
tele.” (Uusimaki 2020.)

Ensin asiat ja harjoitteet voi tehda lapi koko ryhman kanssa. Taman jalkeen koko ryhman voi jakaa
muutaman ihmisen pienryhmiin, joissa opettajan on helppo kayda varmistamassa, etta harjoitteet
tehdaan teknisesti oikein. Talloin myos osallistujat voivat saada harjoitteista enemman irti. (Soder
2020.)

Puhuijien ja laulajien kanssa voidaan kayttaa pitkalle samoja harjoitteita silla erolla, ettd puhujien
kanssa harjoitteista jatetaan pois savelet ja melodiat. Hyvia perusharjoitteita puhujien kanssa ovat
huuteluharjoitteet, tuen lammittelyharjoitteet ja erilaiset 4antovaylan motoriikkaan liittyvat harjoit-
teet, kuten artikulointitreeni, kielivenytykset ja kasvolihasten lammittely. Talla tavalla dantévayla

saadaan lammiteltya ja se on notkea. (Soder 2020.)

Lisaksi workshopissa voi kayda erilaisten sanojen ja vokaalien kautta tehtavia aaniharjoitteita. Suuri
osa harjoitteista voi myds painottua vain rentoutumiseen ja hengittamiseen. Opettajan on hyva tie-
dostaa, etta jotkut oppilaat eivat valttamatta uskalla heittaytya kaikkiin harjoitteisiin tai tehda niita
ollenkaan. Tama on hyva muistutus itselle, jos on aiemmin tydskennellyt ihmisten kanssa, jotka

ovat tottuneita erilaisiin &aniharjoituksiin. (Uusimaki 2020.)

Soderin mielesta tarkeitd workshopissa lapikaytavia asioita ovat aanenvoimakkuuden saately,
oman hengittamisen hallitseminen ja kannattelu seka aanenvarit ja keinot, joilla niihin voi vaikuttaa.
Eraana ohjenuorana voi kayttaa Kokonaisvaltaisen aanenkayton tekniikan (Complete Vocal Tech-
nique) maarittelemaa terveen aanenkayton kolmea perusperiaatetta, jotka ovat tuki, perus-twang
ja rento leuka seka huulet. (Soder 2020.) Uusimaelle keskeiset teemat ovat aina hanen lauluope-
tusfilosofiansa mukaisesti ryhti, rentous ja hengitys. Han nostaa tarkeiksi asioiksi syvahengityksen
ja sen kautta rentouden Idytamisen. (Uusimaki 2020.) Workshopiin voi siséllyttaa myos esiintymi-
sen harjoittelemista. Oppilaat voi laittaa esiintymaan toisilleen esimerkiksi workshopin lopuksi. Tal-
I6in he saavat harjoitella yleison edessa esiintymisté ja siiné tilanteessa oman @anen ja hengityksen
hallintaa. (Soder 2020.)
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3.3 Oppimisen varmistaminen ja opettajan vastuu

Osallistujien oppimista voi monitoroida tarkkailemalla heité ja kyselemalla paljon. Osallistujien tark-
kailu on sita helpompaa, mita vahemman workshopissa on osallistujia. Jos haluaa varmistua siita,
etta osallistujat tekevat harjoitteet oikein, voi pyytaa osallistujia tekemaan harjoitteet yksitellen, mi-
kali heita ei haittaa muun ryhman lasnaolo. Talloin taytyy kuitenkin ottaa huomioon osallistujien
ryhmaytymisen aste, koska se vaikuttaa uskallukseen tehda harjoitteita yksin muiden kuunnel-
lessa. (Uusimaki 2020.) Kokemuksen myota opettajan kuulo harjaantuu niin, etta tarpeeksi pie-
nessa ryhmassa opettaja kylla kuulee, jos joku ei saa tuotettua jotain aanta oikealla tavalla, vaikka

osallistujat tekisivat harjoitteita ynteen aaneen (Séder 2020).

Uusimaki kertoo, etta hanelle on kerran tarjottu mahdollisuutta pitaa puhuijille tarkoitettua worksho-
pia 150 henkildlle. Han oli kuitenkin kieltaytynyt kunniasta, silla héanen mielestaan téllaisessa tilan-
teessa harjoitteiden tekeminen olisi ollut vastuutonta. Jos osallistujia on liikaa, opettaja ei pysty
varmistamaan, ettd harjoitteet tehdaan oikealla ja terveella tavalla. Tilanteessa, jossa osallistujia

on paljon, on workshopin siséllén hyva olla teoriapainotteinen ja luentomainen. (Uusiméaki 2020.)
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4 WORKSHOPIN TOTEUTUS JA SISALTO

Tassa luvussa kerron toteuttamani Adnenkaytdn perusteet -workshopin kaytannon jarjestelyista
seka aanenmuodostuksen perusperiaatteista siina jarjestyksessa (liite 2) kuin ne kaytiin |api
workshopissa. Asioiden kasittelyjarjestys perustui puhtaasti siihen, miten itse koin sen loogisim-
maksi. Vaikka eri aiheet onkin selkeasti ryhmitelty ja jaoteltu omiin osioihinsa, todellisuudessa
workshopissa tapahtui myds ronsyilya aiheesta toiseen, koska aanen eri osatekijat ovat niin vah-

vasti yhteydessa toisiinsa.

Kerron @anenmuodostuksen teoriaosuuksien yhteydessé hengitys- ja aaniharjoituksista, joita
teimme workshopissa. Nyrkkisaantona kaikissa aaniharjoitteissa oli se, etta ne eivat saa aiheuttaa
kurkkuun epamiellyttavia tunteita, kuten yskaa tai kutitusta, vaan niiden pitaisi tuntua samalta kuin
hengittdmisen eli ei miltdan. Adniharjoituksissa kéytetaan paljon mielikuvia, koska dannon aikana
tehty lihastyd ei ole tietoisesti tuotettua, vaikka lihassaadot ovat tahdonalaisia. (Laukkanen & Leino
2001, 40, 211.)

Olen omien lauluoppilaideni kanssa huomannut, etta kaikille eivat sovi samat harjoitteet tai mieli-
kuvat. Taman vuoksi olin varautunut workshopiin valmistelemalla monia erilaisia harjoitteita, jotta
pystyisin mahdollisimman hyvin ohjaamaan kaikkia osallistujia oman aanen tutkimisessa. Tall6in
toimimattoman mielikuvan tai harjoitteen tilalle pystyn heti tarjoamaan toista lahestymistapaa ope-

teltavaan asiaan.

41 Kaytannon jarjestelyt

Suoritin syyslukukaudella 2020 tydharjoittelun Tempo Sistema Oulu ry:ssa ja tiedustelin silloin
heilta, olisiko heilld kiinnostusta aanenkayttokoulutukseen. Yhteyshenkiloni kyseli yhdistyksesta
halukkaita osallistujia ja lahetti minulle heidén yhteystietonsa. Sahkdpostilistan saatuani lahetin
kaikille yhteisesti vield tarkemman esittelyn workshopin siséllosta ja sain kiinnostuneen vastauksen
kahdeksalta henkil6lta. Lopulta aikataulutusongelmien vuoksi workshopiin paasi osallistumaan
kolme henkiloa. Koronatilanteen vuoksi tarjosin osallistujille mahdollisuutta valita, pidetaanko
workshop etané vai paikan paéalla Oulun ammattikorkeakoulun tiloissa Linnanmaalla. Periaatteena
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oli, etta toimitaan enemmist6n paatoksen mukaan. Kaikille osallistuijille sopi workshop ammattikor-
keakoulun tiloissa, joten varasin sielta meille suuren ryhmaopetustilan, jossa oli mahdollisuus pitaa
hyvat turvavalit. Lahetin viela ennen workshopia kaikille osallistujille sahkopostitse reittiohjeet ja
Oulun ammattikorkeakoulun kampuksen pohjapiirustuksen seka muistutuksen turvavéleista huo-
lehtimisesta seka maskisuosituksesta, jotta pystyisimme huolehtimaan yhteisesti kaikkien osallis-

tujien turvallisuudesta.

Pyysin osallistujia tayttamaan sahkopostitse esitietokyselyn (liite 3) ennen workshopia, jotta voisin
hieman kohdentaa workshopin sisaltoa. Mikali osallistujia olisi ollut enemman, olisin ehka jattanyt
kohdentamisen pois, koska osallistujilla voi olla niin laaja kirjo erilaisia haasteita &anenkaytossaan
ja kahden tunnin aika on kuitenkin melko rajallinen. Sain yhden esitietolomakkeen hyvissa ajoin
ennen workshopin ajankohtaa. Yksi tuli puoli tuntia ennen workshopin alkua ja viimeinen useampi
paiva workshopin jalkeen, joten en lopulta kuitenkaan paatynyt kohdennettuun sisaltoon. Tama ei
kuitenkaan haitannut, silla minulla oli valmisteltuna laajasti ja kattavasti sisaltoa aanenkayttoon liit-
tyen. En mydskaan maininnut kohdennettua sisaltoa workshopin esittelyssa, joten osallistujilla ei

myoskaan ollut tallaisia odotuksia.

Osallistujissa oli kaksi jo valmistunutta musiikkipedagogia ja yksi musiikkipedagogiopiskelija. Yh-
della heista oli myds puheterapeutin tutkinto. Heidan tyohonsa kuului yksityissoittotuntien pitamista,

lastenorkesterien ohjaamista ja lasten musapajojen vetamista.

Aloitin workshopini johdannolla, jossa kerroin itsestani ja aanenharjoittamisen hyddyista ja saattelin
osallistujat aiheen pariin. Tassa vaiheessa pidimme myos esittaytymiskierroksen, jossa pyysin jo-

kaista vuorollaan esittelemaan itsensa. Talla tavalla kuulin heti workshopin alussa heidan aantaan.

4.2 Hengitys

Hengitys on tarkeda danentuoton kannalta sen vuoksi, ettd se tuottaa ilmanpaineen, joka on edel-
lytys @@nen syntymiselle aanihuulissa. Voimakkaissa ja korkeissa aanissa tarvitaan enemman il-
manpainetta kuin hiljaisissa ja matalissa. Hengitystavat voidaan eritella solisluuhengitykseen, rin-
tahengitykseen, vatsahengitykseen ja syvahengitykseen sen mukaan, miten hengitys nakyy ulos-
pain. Solisluuhengitys nakyy hartioiden, rintahengitys rintakehan ja vatsahengitys vatsan kohoiluna

ja likkeena. Syvahengityksessa hengitysliike on tasaisesti seka rinnan etté vatsan seudulla. Naista
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neljasta mainitusta juuri syvahengitysta pidetaan tavoiteltavana. Syvahengitys ei tarkoita sita, etta
keuhkot taytetaan aarimmilleen, vaan sita, etta keuhkot paasevat tayttymaan alhaalta ylos. Verrat-
tuna esimerkiksi rintakehan ylaosan lihaksia aktivoivaan solisluuhengitykseen syvahengityksen
etuna on hengityslihaksiston toiminta mahdollisimman kaukana kurkunpaasta, jolloin kurkunpaan
lihakset pysyvat rennompina aanentuoton aikana. Syvahengityksessa pallea paasee laskeutu-
maan alas, mika luo aanihuulille optimaaliset olosuhteet vapaaseen varahtelylikkeeseen. (Lauk-
kanen & Leino 2001, 26, 28, 29, 104, 189.)

Neuvoin osallistujia hengittdmaan hengitysharjoituksissa nenan kautta sisalle ja suun kautta ulos.
Nenan kautta sisalle hengittdmisen etuna on se, etta nendontelo lammittaa, puhdistaa ja kosteuttaa

sisaan hengitettavaa ilmaa (Laukkanen & Leino 2001, 22).

Ensimmaiseksi teimme harjoituksen, jonka olen oppinut entiselta laulunopettajaltani ja jota olen
kayttanyt myds omien oppilaideni kanssa. Jokaisessa venyttavassa hengitysasennossa pysytel-
laan noin 30 sekuntia. Opettajan tehtavéa on opastaa osallistujat palaamaan uloshengityksella ta-
kaisin seisovaan asentoon, kun 30 sekuntia on kulunut. Koko harjoituksen ajan hengitetaan nenan

kautta sisalle ja suun kautta ulos.

Aluksi pyydetaan osallistujia ottamaan hartianlevyinen haara-asento. Taman jalkeen nojataan va-
semmalla kyynarpaalla vasempaan polveen samalla, kun viedaan oikea kasi paan yli viistosti va-
semmalle kohti kattoa venyttaen oikeaa kylkea. Pyydetaan osallistujia hengittamaan nenan kautta
sisalle ja suun kautta ulos ja tuntemaan hengitys oikeassa kyljessa. Tassa asennossa pysytaan
noin 30 sekunnin ajan, jonka jalkeen noustaan seisovaan asentoon uloshengityksen aikana. Ta-
man jalkeen nojataan oikealla kyynarpaalla oikeaan polveen samalla, kun viedaan vasen kasi paan
yli viistosti oikealle kohti kattoa venyttden vasenta kylkea. Pyydetaan osallistujia hengittdmaan ne-
nan kautta sisalle ja suun kautta ulos ja tuntemaan hengitys vasemmassa kyljessa. Taas pysytel-
laan asennossa noin 30 sekuntia, jonka jalkeen noustaan seisovaan asentoon uloshengityksen

aikana.
Kylkivenytysten jalkeen venytellaan rintakeha siten, etta viedaan kadet selan taakse ristiin ja kaan-

netddn ne alakautta ulos siten, ettd kammenet osoittavat taaksepain. Pyydetaan osallistujia hen-

gittamaan nenan kautta sisalle ja suun kautta ulos ja tuntemaan hengitys rintalastan alaosassa.
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Tassa kohtaa harjoitusta voi pyytaa osallistujia keskittymaan myds siihen, etta vatsalihakset pysyi-
sivat mahdollisimman rentoina. Jalleen hengitellaan asennossa 30 sekuntia, jonka jalkeen irrote-

taan kadet toisistaan ja lasketaan kasivarret rennosti vartalon sivuille.

Viimeiseksi pyydetaan osallistujia viemaan kadet polvitaipeiden taakse yhteen. Mikali likkuvuus ei
anna periksi, riittaa, etta ottaa kiinni polvitaipeista. Taman jalkeen pyydetaan osallistujia venytta-
maan ylaselkaa lapaluiden kohdalta siten, etta vastus venytykselle haetaan kasilla polvitaipeista.
Paan tulee roikkua taysin rennosti siten, etta niskalihakset eivat ole jannittyneena. Myos kasvojen
lihakset ovat taysin rennot. Pyydetaan osallistujia hengittamaan nenan kautta sisalle ja suun kautta
ulos ja tuntemaan hengitys lapaluissa. Hengitelladn asennossa 30 sekuntia, jonka jalkeen irrote-
taan kadet toisistaan/polvitaipeista ja annetaan niiden roikkua kohti lattiaa. Hengitetaan rennosti
viela muutaman kerran, jonka jalkeen noustaan selka pydreana seisovaan asentoon uloshengityk-

sen aikana.

Teimme osallistujien kanssa palleahengitysharjoitteen, jonka avulla on helppo havainnoida ren-
nosti omaa hengitysliiketta. Ohjeistin osallistujia ottamaan hyvan ja rennon istuma-asennon, jossa
valtetaan jalkojen ristimista. Toinen kasi asetettiin rintakehalle ja toinen vatsalle navan ylapuolelle.
Harjoituksessa hengitettiin rauhallisesti nenan kautta sisaan ja ulos kohdistaen samalla tietoisuus
rintakehan ja vatsan paalla lepaaviin kasiin. Pyysin osallistujia kiinnittamaan huomiota hyvalta ja
luonnolliselta tuntuvaan hengitykseen. Pallealla hengittaessa vatsalla oleva kasi nousee ja laskee
hengityksen tahtiin, mutta rintakehalla oleva kasi pysyy paikallaan. Sisdan hengittdessa voi kuvi-
tella vatsan laajenevan kuin ilmapallo ja ulos hengittaessa tyhjenevan kuin ilmapallo. Hengitysta

jatkettiin hetken aikaa talla tavalla antaen sen soljua rauhallisesti ja luonnollisesti. (Pimia 2017.)

4.3 SOVT-aaniharjoitteet

SOVT on lyhenne sanoista semi occluded vocal tract ja se tarkoittaa osittain suljettua aantévaylaa.
SOVT-harjoitteet ovat siis harjoitteita, joissa aantdvayla on osittain suljettu. Téllaisia harjoitteita
ovat esimerkiksi pillin puhuminen tai laulaminen, hymina, huulitéry ja &anen liu'uttaminen ng-aan-
teella tai r-kirjaimella. SOVT-harjoitteet luovat keuhkoista tulevan ilmanpaineen kanssa yhtaaikai-
sen aanihuuliin ylhaalta pain kohdistuvan vastapaineen, mika luo aanihuulille optimaaliset olosuh-
teet vapaaseen ja tasaiseen varahtelyyn. Naiden harjoitusten avulla @@nen huokoisuus vahenee,

aanen kireys vahenee ja ylimenopaikkojen hallitseminen helpottuu, jolloin breikit katoavat danesta.
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Nama kaikki hyodyt perustuvat siihen, etta vastapaineen ansiosta &anihuulet varahtelevat vapaam-
min, aanihuulten reunat lahestyvat toisiaan paremmin ja aanihuulten varahtelytapojen muutokset
vakautuvat. SOVT-harjoitteet soveltuvat seka aanen lammittelyyn ettad &anen jaahdyttelyyn. (Voi-

cemanual 2019.)

Me teimme osallistujien kanssa SOVT-harjoituksena niin kutsutun r-taryharjoituksen, joka myds
rentouttaa kaulaa ja kielta. Harjoituksen aikana kieli pyritaan pitdamaan mahdollisimman rentona ja
kielen karki sijoitetaan kevyesti ylaetuhampaiden lahelle, jotta leuka ja kaulan alueen lihakset eivat
jannity. Onnistuneesti tehty r-parina tuntuu tarinana koko kaulan alueella ja hieroo kurkunpaan li-
haksia laukaisten kurkun alueen jannitykset. Jos r-parina tuntuu vaikealta, voi sen sijaan tehda
huuliparinaa. Huuliparina tosin ei rentouta kaulan lihaksia samalla tavalla kuin r-parind, mutta sen
sijaan se rentouttaa huulia. (Hapuoja 2015, 55.) Ohjeistin osallistujia parisyttelemaan ensin puhe-
korkeudelta, jonka jalkeen teimme r-parinalla liukuja ylhaalta alas ja alhaalta ylés. Eras osallistuja
koki r-parisyttelyn vaikeaksi, jolloin ohjeistin hanta vaihtoehtoisesti sanomaan “mmmmmmmmoi’-

sanan m-konsonanttia vahvasti korostaen ja tekemaan liukuja m-konsonantilla.

4.4 Ryhtija asento

Ihmisen ryhti ja asento vaikuttavat aanen toimintaan hengityslihasten ja aanentuottolihasten kautta.
Seisominen tai istuminen hyvassa ryhdissa paan ollessa luonnollisessa, suorassa asennossa luo
lihaksille tasapainoiset olosuhteet toimia. (Laukkanen & Leino 2001, 191.) Estill Voice Model -
mallissa (EVT) paan asentoon viitataan paa-niska-ankkurilla. Kun paa on ankkuroitu, se voi olla
vedetty hieman ylos ja taakse, jolloin se on tasapainossa ja linjassa selkarangan ja hartioiden
kanssa. Paan pitdminen pystyssa helpottaa aanen tuottamista. (Steinhauer, McDonald Klimek &
Estill 2017, 195.)

Kehon ryhdin ja paan asennon vaikutusta aaneen ja puheeseen kokeilimme kaytanndssa siten,
ettd aluksi ohjeistin osallistujia istumaan ihan lysyssa ja sanomaan: “Hei, Mita kuuluu?” Sitten selka
suoristettiin ja leuka nostettiin rinnasta, rintakeha avattiin ja hartiat laitettiin taakse. Asennon muu-
toksen jalkeen osallistujat sanoivat uudestaan: “Hei, mita kuuluu?” Osallistujat kokivat, etta ryhdin
muuttaminen automaattisesti vaikutti 44neen ja sai hengityksen mys toimimaan paremmin. Aanta

ei koettu vapaaksi, kun paa roikkui leuka rinnassa.
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Huudahdusharjoitteet ovat hyva keino aénen ja kropan heréattelyyn. Ennen kuin siirryimme seuraa-
vaan osioon, pyysin osallistujia nousemaan seisomaan ja huudahtamaan reilulla aanella “HEEI'” ja
"HOOI!"” omalta puhekorkeudelta. Huudahduksia voi kokeilla myds iiman h-vokaalia alussa: "EI!”
tai "OIl". Samalla ohjeistin osallistujia kuvittelemaan heittdvansa palloa toisilleen, joka kerta &anta-
essaan. Harjoitus kannattaa tehda seisten ja polvista asti joustaen, jolloin liikkuminen on rennom-
paa. Joustava ja rento liike tukee aanen tuottamista. Huudahduksia voi tehda myaos hihkuen "HUI"”
tai "HYI!". Huudahduksia voi keksia itse lisaa kayttaen luontevia aanteita. Tarkeinta on pitéa huolta

siita, ettd danentuotto pysyy rentona. (Rockwaykoulut 2020, hakupaiva 7.5.2020.)

4.5 Artikulointi

Artikuloinnissa huulet, kieli ja kitapurje ovat isossa osassa. Suun avaaminen lisda @anen voimak-
kuutta ja kuuluvuutta. Leuan on hyva olla mahdollisimman rentona. Kielen tehtavé on muodostaa
erilaisia @anteita ja konsonantteja, ja sen liian pieni like suussa tekee artikulaatiosta epaselvaa.
(Laukkanen & Leino 2001, 62, 64, 85, 130.) Kitapurje taas huolehtii siita, ettd nendportti aukeaa
nasaalidaanteita varten. Nenaportin ollessa kiinni tai nendontelon ollessa tukossa m-konsonantti

kuulostaa n-konsonantilta ja n-konsonantti d-konsonantilta. (Otonkoski 1984, 34.)

Tein osallistujien kanssa kaksi erilaista artikulaatioelinten lammittelya, jotka molemmat olen oppinut
omalta entiselta laulunopettajaltani ja joita itsekin kaytan omien oppilaideni kanssa. lhan aluksi
lammiteltiin kasvojen lihakset. Pyysin osallistujia "muikistamaan” kasvojen lihaksia siten, etta
naama menee ruttuun, silmat siristyvat, kulmat kurtistuvat ja suu mutristuu. Seuraavaksi pyysin
heita irvistamaan siten, etta hampaat nakyvat, kulmat nousevat hieman ja silmat aukenevat aavis-
tuksen verran. Viimeisena ilmeena pyysin osallistujia avaamaan suu ja silmat mahdollisimman auki.
My0s kulmakarvat nousevat kohti hiusrajaa. Harjoitusta jatkettiin tekemalla naita kolmea iimetta

vuoron peraan yhteensa kolme kertaa.

Toisessa lammittelyharjoituksessa venyttelimme kielen. Kielivenytys tehtiin siten, etta pyysin osal-
listujia tydntamaan kielen niin ulos kuin pystyy siten, etta kielen karki on alaetuhampaiden takana.
Vaélilla kieli rentoutettiin ja tydnnettiin taas uudelleen ulos. Tata toistettiin kolme kertaa. Kieliveny-
tysharjoituksen tarkoitus on aktivoida kieltd, koska puhuessamme Kkielilihas joutuu tydskentele-
maan. Jos Kieli on liian rento, se voi helposti vajota taakse ja tukkia aéntovaylaa. (Karlsson 2017,
27.)
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Jatin tarkoituksella kitapurjeeseen perehtymisen workshopissa myéhempaan osioon, jossa pereh-

dytaan nasaaliuteen.

4.6  Aanihuulivirahtely

Aani syntyy keuhkoista tulevan ilmanpaineen synnyttdman aanihuulivarahtelyn tuloksena (Vaha-
koski 2014). Aanihuulivarahtelyn aikana &&nihuulten valiin jadva aénirako vuoroin avautuu ja sul-
keutuu. Aanihuulivarahtelyn toimintaperiaate lyhyesti selitettyné on se, etta danihuulia tuodaan yh-
teen, jolloin &anirako sulkeutuu ja keuhkoista tuleva iimanpaine sen alapuolella kasvaa. Kun iiman-
paine kasvaa tarpeeksi suureksi, se loitontaa aanihuulet toisistaan. Koska ilmanpaine tulee aani-
huulten alapuolelta, ensin loitontuvat aanihuulten alaosa ja viimeiseksi danihuulten ylaosa. Kun
ilma alkaa virrata aanihuulten valissa, se synnyttaa imun, joka vetaa aanihuulia toisiaan kohden.
Aanihuulivarahtelyn ainoa lihastyta vaativa vaihe on &&nihuulten tuominen yhteen. Tdman jalkeen
varahtely tapahtuu ilmanpaineen ja danihuulten kimmoisuuden yhteisvaikutuksesta. (Laukkanen &
Leino 2001, 35-36.)

Aanihuulten varahtelytapaa saatelevat aanihuulilihakset seka kurkunpéassa ja sen ulkopuolella si-
jaitsevat lihakset (Laukkanen & Leino 2001, 34-35). Estill Voice Training -mallin (EVT:n) mukaan
aanihuulet voivat vérahdelld neljalla eri tavalla, jotka ovat narina, paksu, ohut ja jaykka. Adnen
voimistuessa aanihuulten varahtely on paksua. Talloin aanihuulisulku on tiivis, ja se taas aiheuttaa
sen, etta aanihuulten alapuolelle kertyy ilmanpainetta. Kun aanihuulet avautuvat, aanihuulista va-
pautuva paineaalto iskee korvaan lujempaa ja me kuulemme aanen voimakkaampana. liman pus-

keminen ei kuitenkaan kannata, silla se voi vahingoittaa aanta. (Steinhauer ym. 2017, 112.)

Narinassa aanihuulet ovat rennot ja [8ysat. Adnihuulet varahtelevat epasaanndllisesti koko syvyy-
deltédan ja niiden valista purkautuu vain véhan ilmaa, joka hairitsee tiivistad aanihuulisulkua. (Stein-
hauer ym. 2017, 73.) Ohjeistin osallistujia varahtelytavan nimen mukaisesti narisemaan hiljaisella
aanenvoimakkuudella ajatellen rentoja aanihuulia. Jos aanihuulet alkavat tekeméén selkeasti sa-
velkorkeutta, voi kokeilla vahentaa keuhkoista ulos tulevan ilman maéaréa, jolloin paastaan palaa-
maan takaisin narisevaan &anihuulivarahtelyyn. Narinaa voi kokeilla hakea my6s puheen kautta

siten, ettd mietitaan, milta kuulostaa vahaenerginen, vasynyt aani tai puheaani aamulla.
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Jaykassa adanihuulivarahtelyssa danihuulet ovat venytetyt ja jaykat eivatka ne sulkeudu tiiviisti. Jay-
késta varahtelytavasta kaytetdan myos termeja falsetto ja paa-aani ja sita kuvaa sana huokoinen
(Steinhauer ym. 2017, 73). Adnen huokoisuus johtuu siitd, ettd osa danihuulten valissa olevasta
aaniraosta ei sulkeudu aanndn aikana, jolloin &&nndn aikana aanihuulten valista tulee iimaa (Lauk-
kanen & Leino 2001, 38). Workshopin osallistujat I6ysivat huokoisen aanen helposti, kun pyysin

heita kuiskaamaan.

Paksussa aanihuulivarahtelyssa aanihuulet varahtelevat koko syvyydeltaan tiiviisti. Tasta aanihuul-
ten varahtelytavasta kaytetaan joskus myos termia rintadani ja sita kuvaillaan vahvaksi. (Stein-
hauer ym. 2017, 73.) Lahdimme hakemaan paksua aanihuulivarahtelya puheen kautta sanomalla
‘0-ou” ja “auto”, jotka kovan alukkeensa puolesta lahtevat ohjaamaan &anihuulivarahtelya paksuun

suuntaan.

Kova eli glottaali aluke syntyy siten, ettd aanihuulet ovat sulkeutuneet ennen aantamisen alkua.
Talléin aanirako on kiinni ja sen alapuolelle muodostuu ilmanpaine. Kun tama ilmanpaine vapaute-
taan, aani syttyy kerralla kokonaisvaltaisesti selkeasti ja teravasti. (Steinhauer ym. 2017, 51.) Kun
osallistujat saivat tuntuman glottaaliin alukkeeseen, pyysin heita seuraavaksi palaamaan ajatuksis-
saan alussa tekemaamme “HEI"-huuteluun. Teimme huutelua uudelleen silla ajatuksella, etta yri-
tamme huutaa ystavalle, joka on kadun toisella puolella, jotta @@nenvoimakkuus automaattisesti
kasvaisi. Voimakkaampi aani aktivoi aanihuulet lahestymaan toisiaan koko paksuudeltaan ja nain
my0ds aaniraon sulkeutumaan tiivimmin (Laukkanen & Leino 2001, 39). Talla harjoituksella siis py-

rin ohjaamaan osallistujia tekemaan paksua aanihuulivarahtelya.

Ohuessa aanihuulivarahtelyssa aanihuulet sulkeutuvat tiiviisti, mutta eivat koko syvyydeltaan, ku-
ten paksussa aanihuulivarahtelyssa. Tata varahtelytapaa jotkut kutsuvat myés termilléa paa-aani ja
sité voisi kuvailla sanoin pehmed, kirkas ja vapaa. (Steinhauer ym. 2017, 73, 78.) Ohutta aanihuu-
livarahtelya voi hakea tekemélld pehmeaa liukua ng-aanteella. Ng-aanteen jalkeen matkimme u-
vokaalilla itkevaa kummitusta. Kun nailla harjoitteilla saimme ensin tehtya ohuen ja tiiviin aanihuu-

lisulun, lahdimme kokeilemaan samaa i-vokaalilla puhealueelta.
Ohutta @anihuulivarahtelya harjoitellessa voi kayda niin, etta aanesta tulee tiiviin sijasta huokoinen.

Huokoisuutta voi poistaa aanesta ajattelemalla, etta aantaa sisalle pain. Taman lisaksi voi myos
kokeilla aiemmin kasittelemiani SOVT-harjoitteita, jotka vahentavat adnen huokoisuutta.
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Kun olimme kayneet lapi erilaiset danihuulten varahtelytavat, 1ahdimme tekeméén harjoituksia,
joissa siirryttiin varahtelytavasta toiseen yhden aannon aikana. On tarkeaa kokeilla harjoitteita eri
vokaaleilla, jotta osallistujille annetaan mahdollisuus etsia ja I0ytaa omalle aanelle parhaat tyokalut.
Kokeilimme liu'utuksia i- ja u-vokaaleilla siten, etta lahdimme ohuesta varahtelysta ja liu'utimme
paksun varahtelyn kautta takaisin ohueen varahtelyyn. Teimme liukuja myos jaykasta varahtelysta

ohueen varahtelyyn ja toisinpain.

Jos jollekin on vaikeaa tunnistaa sita, milloin danihuulet ovat auki ja milloin kiinni, sita voi harjoitella
hengittamisen kautta. Hengittdessa ilma liikkuu vapaasti sisaan ja ulos, jolloin @@nihuulet ovat auki.
Hengitysta pidatellessa taas a@nihuulet sulkeutuvat. Kun vapauttaa hengityksen sen pidattelyn jal-

keen, myos aanihuulet aukeavat. (Steinhauer ym. 2017, 61.)

4.7 Taskuhuulet

Taskuhuulet ovat lihaspoimut, jotka sijaitsevat aanihuulten ylapuolella, ja niiden paaasiallinen teh-
tava on suojella henkitorvea haitallisilta aineilta (Laukkanen & Leino 2001, 33). Niellessa, yskiessa
ja kurkkua selvittaessa taskuhuulet sulkeutuvat. EVT-mallin mukaan taskuhuulet voivat olla kol-
messa eri asennossa: puristuneet, keskella tai auki erillaan toisistaan. Niiden ollessa puristuneet
myos aani kuulostaa puristeiselta, koska ne hairitsevat aanihuulten varahtelya ja niiden valista tu-
levaa iimanpainetta. Keskiasennossa taskuhuulet eivat hairitse aannon tarvitsemaa ilmavirtaa niin
paljon kuin ollessaan puristuksissa. Puhumisen ja hengittdmisen aikana taskuhuulet ovat usein
keskella, ja niiden ollessa tassa asennossa aanta usein kuvaillaankin luonnolliseksi ja puheen-
omaiseksi. Kun taskuhuulet ovat erilladn toisistaan, ne ovat auenneet ja vetaytyneet kohti kurkun-
paan sivuja. Tassa asennossa taskuhuulten vaikutus aannon aikana tapahtuvaan ilmavirtaan on
minimaalinen. Taskuhuulten ollessa auki @anen kuvaillaan olevan avoin, taytelainen, resonoiva,

vapaa ja kirkas. (Steinhauer ym. 2017, 61-65.)

Taskuhuulten puristunutta asentoa voi harjoitella kuvittelemalla, etta yrittda nostaa jotain painavaa,
jolloin voi tuntea puristuksen tunteen kurkussa. Samalla voi yrittaa sanoa esimerkiksi “Onpa pai-
nava’, jolloin huomataan myos &anen tuntuvan puristeiselta. Keskiasennon 16ytaa helpoiten puhu-

malla rennosti.
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Taskuhuulten avaaminen erilleen toisistaan voi l6ytya nauramalla. Nauramisen pitaa olla niin ko-
konaisvaltaista kuin mahdollista. Pelkka hymy ei riita, silla tydskentely tapahtuu kurkunpaassa eika
suussa ja huulissa. Hymyilla voi, vaikka taskuhuulet olisivat puristuneessa asennossa. Tata harjoi-
tetta tehdessa voi laittaa kadet kaulalle ja koettaa tunnustella kaulan laajenemista samalla, kun
taskuhuulet aukenevat kurkunpaan sivuille. (Steinhauer ym. 2017, 68.) Muita hyvia harjoitteita ta-
man taskuhuulten asennon loytamiseen ovat hengittaminen hiljaa, ikaan kuin olisi salakuuntele-
massa jotain, seka hammennysreaktio. Myds SOVT-harjoitteet, kuten r-parina ja ng-liu’ut, voivat

vieda taskuhuulia erilleen toisistaan.

Jatkoimme workshopissa taskuhuulten hallinnan opettelua siten, etta jokainen osallistuja avasi tas-
kuhuulet erilleen silla harjoitteella, joka parhaiten toimi itselle, jonka jalkeen taskuhuulet “rentoutet-
tiin” keskelle. Talla tavoin osallistujat saivat viela enemman tuntumaa siihen, milta taskuhuulten
likuttaminen tuntuu omassa aantovaylassa. Taman jalkeen pyysin osallistujia yhdistamaan tahan
harjoitteeseen puhumisen lyhyelld lauseella “joo moikka” ja puhuessaan vaihtelemaan taskuhuul-
ten asentoa keskelle ja erilleen toisistaan. Kaytimme taman harjoituksen yhteydessa myos keksi-
miani kasimerkkeja, joilla osallistujat aina nayttivat, puhuvatko he taskuhuulet keskella vai auki eril-
laan toisistaan. Koin, etta kasimerkit tekivat minulle workshopin vetajana helpommaksi havainnoida

osallistujien tekemista.

48 Twang ja nasaalius

Yksi terveen aanenkayton perusperiaatteista on twang (Soder 2020). Kun kurkunkantta viedaan
lahemmas kannurustoja, niilden muodostama putki eli twangeri” kapenee ja daneen saadaan twan-
gia. Twang antaa aanelle valtavan voiman mahdollisimman vahalla aanihuulipanoksella, silla se
kaventaa aantovaylaa, jolloin aani tulee kantavampana ulos, Twang myods vaikuttaa aanenvariin

tekemalld siité kirkkaamman, terdvamman ja vaaleamman. (Steinhauer ym. 2017, 117, 122, 125.)

[lman twangia aani voi kuulostaa hieman tukkoiselta ja kahisevalta ja tuntuu, etta henkild ei saa
nostettua a@nenvoimakkuuttaan. Kun henkild oppii hallitsemaan twangin, sillé voi saada jopa 10
desibelia lisda voimakkuutta aaneen. Mikali aani tuntuu karkailevan koko ajan ja pettaa puhuessa,
se voi olla merkki siita, ettd henkild ei saa puheessa tarvittavaa perus-twangia ollenkaan paalle

aanessaan. (Soder 2020.)
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Yksi hyvé harjoite twangin opetteluun on se, etta twang otetaan aanesta kokonaan pois ajattele-
malla aanetonta hengittdmista suun kautta. Sitten [ahdetdan puhumaan, mutta pyritadan koko ajan
pitamaan aantovayla aanettoman hengittamisen asennossa. Talldin voi kuulla selvasti, etta aani
on melko hiljainen eika kovin kirkas. Kun puhutaan taas “normaalisti”, puheeseen palautuu perus-

twang.

Twang saattaa helposti sekoittua nasaalisuuteen ja joskus sité jopa kuvaillaan nasaaliksi &aneksi,
mutta naita asioita ei pida sekoittaa toisiinsa. Twanginen aani voi olla nasaalinen tai ei-nasaalinen.
Twang syntyy kurkunpaéassa aantovaylan alaosassa, kun taas nasaalius syntyy aantovaylan yla-

osassa nenaportissa. (Steinhauer ym. 2017, 117, 120, 121.)

Aanen nasaaliuteen vaikuttaa kitapurjeen asento, joko voi joko avata tai sulkea nendportin. Ng-
aanteessa nenaportti on taysin auki ja aani on nasaali. Talldin kaikki ilma tulee ulos pelkastaan
nenan kautta. Muita nasaaleja aanteita ovat esimerkiksi m ja n. Kitapurjeen ollessa kiinni kitalaessa
nenaportti on taysin suljettu, jolloin ilma ja aani tulevat ulos pelkastaan suun kautta. Normaalissa
puheessa kitapurje likkuu naiden kahden aaripaan valilla ylos, alas ja keskelle. Kun kitapurje on
keskiasennossa, aani tulee seka nenasta etta suusta. Kun nenaportti on taysin auki ja aani tulee
ulos pelkastaan nenan kautta, ulostuleva aani on hyminaa tai ng-aanne. Nenaportin ollessa kiinni
aani tulee ulos pelkastaan suusta, jolloin se on kovempi. Kun aani tulee ulos yhta aikaa nenasta ja
suusta kitapurjeen ollessa keskiasennossa, nenaontelot vaimentavat ulostulevaa aanta, mutta ei-
vat pienenna sita hyminaksi. (Steinhauer ym. 2017, 156-158, 162, 163.)

On tarkeaa tehda oppilaalle selvaksi nasaaliuden ja twangin ero. Oppilas ottaa nenasta kiinni ja
yrittaa tehda nasaalia 4anta huomatakseen, etta tama ei onnistu. Taman jalkeen pitaa sanoa tera-
vasti “aiti” edelleen nenasta kiinni pitaen. Silloin aani ei mene nenaan ja siind on automaattisesti
twang. A-vokaali on valmiiksi kurkussa oleva twanginen vokaali. Kun harjoitetta tehdessa pité&é
koko ajan nenast kiinni, se jarruttaa 44nen menemista nenaan eli muuttumasta nasaaliksi. Adnen
taytyy myods pysya normaalina, vaikka oppilas pitdd nenasta kiinni. Normaalilla tarkoitetaan tassa
sitd, ettd aanen pitaisi kuulostaa taysin samalta riippumatta siita, pitdadké oppilas kiinni nenastaan
vai ei. (Soder 2020.)

Nasaaliuden ja twangin eroa voi etsia myds harjoitteella, jossa ensin avataan suu ihan auki ja an-
netaan kielen olla rennosti suun pohjalla ja sanotaan “haa” puhealueelta. Kun taas nostetaan kie-

lenkanta kitalakeen ja sanotaan “haa” tai "ng”, aani muuttuu nasaaliksi.
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Mikali nenaportin sulkeminen tuntuu vaikealta, voi kokeilla haukotusta, silla se yleensa sulkee ne-
naportin ja tuottaa ei-nasaalin @anen. Alkavaan haukotuksen tunteeseen yhdistetaan a-vokaali.
Taman jalkeen tehdaan a-vokaali siten, etta nostetaan kielen kanta ylos kitalakeen. Talloin aani

muuttuu ei-nasaalista nasaaliksi.

4.9 Aanenvarit

Twangin ja nasaaliuden lisaksi danenvaria voi muuttaa muokkaamalla aantovaylan muotoa. Nyrk-
kisaanto on se, etta aantévaylan lyhentaminen tuottaa vaaleaa aanta ja 4antovaylan pidentaminen
tuottaa tummaa &anta. Aantdvaylan tilaa voi muokata huulten, kielen ja kurkunpaén asennoilla.
Eteenpain tyonnetty kieli heleyttaa ja vaalentaa &anta, kun taas taaksepain viedylla kielella on aa-
nenvaria tummentava vaikutus. Korkea kurkunpaa pienentaa nielua heleyttéen ja kirkastaen aa-
nenvaria ja matala kurkunpaa taas lyhentaa aantovaylaa ja tummentaa danta. Hymyillessa huulet
vetaytyvat sivulle ja lyhentavat aantovaylaa, kun taas huulten tyontdminen eteenpain pidentaa aan-
tovaylaa ja tummentaa aanenvari. Hymy voi myos vaikuttaa kurkunpaan asentoon nostamalla sita.
(Laukkanen & Leino 2001, 79, 123-126, 205.)

Puheaanessa kurkunpaa on normaalisti keskiasennossa. Korkea kurkunpaa liittyy kehon luonnol-
lisissa toiminnoissa nielaisuun. Nielaistessa myos taskuhuulet sulkeutuvat. Taman vuoksi korkean
kurkunpaan kanssa on tarkeaa pyrkia pitamaan taskuhuulia erillaan toisistaan, jotta aani ei muutu
puristeiseksi. (Steinhauer ym. 2017, 62-63, 129, 133.)

Myo0s kielen liikkeilla voi vaikuttaa kurkunpaan liikkeisiin, silla ne molemmat ovat kiinnittyneet kieli-
luuhun. Kielen takaosan laskeminen voi laskea kurkunpaata ja nostaminen nostaa kurkunpaata.
Kun kielenselka on nostettu ylos, myos kielenkanta nousee ja kurkkuun tulee tilaa. Jos kieli on
takana ja painuneena alas, se rajoittaa kurkunpaan likkuvuutta ylospain. (Steinhauer ym.
2017,132-133, 147-148.)

Havainnollistin workshopissa kurkunpaan likkeita pyytamalla osallistujia laittamaan sormet kaulalle

aataminomenan kohdalle jokaisen harjoituksen kohdalla. Jotta saimme tuntumaa ylipdansa kur-

kunpaan likuttamiseen, pyysin osallistujia nielaisemaan. Talldin voi konkreettisesti tuntea kurkun-
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paan nousevan ja laskevan takaisin paikalleen. Seuraavaksi haukottelimme, jolloin kurkunpaa las-
kee. Kun osallistujat olivat paasseet havainnoimaan kurkunpaan liiketta ja sita, milta sen likuttami-

nen tuntuu, siirryimme harjoitteisiin, joissa yhdistettiin kurkunpaan liikkeet aantamiseen.

Seuraavia harjoitteita olen tehnyt itse paljon ollessani lauluoppilaana ja teettanyt niita myos omille
oppilailleni laulutunneilla. Kokeilimme nostaa kurkunpaata matkimalla pienen lapsen tai sarjakuva-
oravan aanta sanoen “Mina olen orava”. Talloin aanesta tuli todella vaalea. Kurkunpaan laske-
miseksi lausuimme b-vokaalia. Mikali tama ei toimi jollain, voidaan kayttaa mielikuvia miesooppe-

ralaulajasta, itkun pidattelysta tai papista kirkossa.

Kielen ja kurkunpaan suhdetta harjoittelimme seuraavalla harjoitteella, jossa kaytimme fraasia "yy
kaa koo”. Ensin sanoimme fraasin normaalilla puheaanella, sitten sanoimme sen haukotuksen ai-
kana ja viimeiseksi sanoimme sen siten, etta samalla ikdan kuin pidimme kielen reunoilla 10ysia
ylatakahampaita paikallaan. (Steinhauer ym. 2017, 139.) Tama harjoitus auttoi tarkastelemaan kie-

len liiketta ja kurkunpaan liiketta seka niiden vaikutusta aanenvariin.

Kokeilimme huulten ja suun asennon vaikutusta aanenvariin sanomalla "Hei mita kuuluu® huulet
trumpettiasennossa néin pidentaen aantovaylaa. Sen jalkeen toistimme saman fraasin hymyillen.

Osallistujat huomasivat selkeasti, kuinka hymyillessa danenvari oli huomattavasti kirkkaampi.

410 Aasnenvoimakkuus

Vaikka aanenvoimakkuutta on jo jonkin verran kasitelty workshopin aiemmissa osioissa, paatin ot-
taa sen viela erikseen havainnoitavaksi asiaksi omassa aanessa ennen siirtymista puhekorkeutta
ja iimaisua kasittelevaan osioon. Ennen aanellisen ilmaisun osiota workshopissa olisi hyva, etta
aanenvoimakkuudet olisi jo kayty lapi, ettd oppilaat olisivat saaneet jo jonkinlaisen ymmarryksen
omasta danenvoimakkuudestaan ja siita, milta he kuulostavat puhuessaan hiljaa ja milta he kuu-
lostavat puhuessaan lujaa. Téssé yhteydessa voi ottaa kayttoon asteikon 1-10 ja pyytéa oppilasta
kertomaan, mik& numero kuvaa heidan omaa aanenvoimakkuuttaan. Yksi on niin hiljainen aani
kuin henkild pystyy tuottamaan ja kymmenen taas on niin kova &ani kuin henkild pystyy tuottamaan.

Talla tavalla pystyy konkretisoimaan oppilaalle hanen omaa aanenvoimakkuuttaan. (Séder 2020.)
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Olemme jo todenneet, ettd danihuulten varahtelytavalla, twangilla sekéa nasaaliudella on vaikutusta
aanenvoimakkuuteen. Myos erilaisilla @anenvareilla ja artikulaatiolla on vaikutusta puheen kanta-
vuuteen ja sita kautta aanenvoimakkuuteen. Esimerkiksi edessa oleva kieli nostaa aanen taajuutta
ja lisdé aanen kantavuutta. Suun riittdvé avaaminen ja edesséa oleva kieli lisaavat aanen voimak-

kuutta ja puheen kuuluvuutta. (Laukkanen & Leino 2001, 85.)

Usein aanenvoimakkuutta yritetdan tuottaa lisaéamalla iimaa, vaikka itse asiassa kadun toiselle puo-
lelle huutaminen voi vieda vahemman ilmaa kuin vauvan tuudittaminen tai hyssyttely. liman pus-
keminen voi vahingoittaa aanta. llman puskeminen voi myos aiheuttaa sen, etta iima tyontaa aani-
huulet erilleen, jolloin ne eivat varahtele ollenkaan, tai se voi myds saada taskuhuulet puristumaan
yhteen. Toisaalta se voi aiheuttaa my0ds puristusta aanihuuliin tai tehda aanesta huokoisen. (Stein-
hauer ym. 2017, 80-81, 108, 123.)

Teimme siis osallistujien kanssa harjoitteen, jossa pyysin heita sanomaan: “Hei, mita kuuluu?”
Aluksi lause sanottiin aanenvoimakkuudella 1, seuraavaksi aanenvoimakkuudella 5, sitten 8anen-
voimakkuudella 8, jonka jalkeen palattiin taas voimakkuuteen 5. Taman jalkeen pyysin workshopin

osallistujia arvioimaan oman puheaanensa voimakkuutta asteikolla 1-10.

411 Puhekorkeus ja ilmaisu

Koska pitamani workshop oli kertaluontoinen kahden tunnin sessio ja kasiteltavia asioita oli paljon,
minun piti jattaa tdma puhekorkeutta ja ilmaisua kasitteleva osio kokonaan pois. Siséllytan sen
kuitenkin opinnaytetyon kirjalliseen osioon siten, kuin olin sen valmistellut seka teoriaosuuksineen

etta harjoituksineen.

Puhekorkeudella ja lauseen intonaatiolla on paljon merkitysta siind, miten puheemme tulkitaan.
Lauseen intonaatiolla voi osoittaa sen, onko ajatus jo loppunut vai onko puhujan tarkoitus viela
jatkaa. Tavallisesti jos puhumista jatketaan, edellisen lauseen loppu jaa korkeammalle. Jos taas

puhujalla ei ole enda asiaa, jaa lauseen loppu matalammalle. (Otonkoski 1984, 124.)
Puhekorkeuden kehittamiseen on erilaisia keinoja siten, etté ei tarvitse puhua sévelkorkeuksista.

Soder ehdottaa aénen liv'uttamista alhaalta ylos ja ylhaalté alas esimerkiksi hei-sanalla. Puhuijille

voi puhua intonaatiosta tai @a@nen suunnasta ja liv'usta. Harjoitteena voisi toimia myds esimerkiksi
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oman nimen sanominen omalta luonnolliselta puhekorkeudelta ja nimen venyttaminen loppua koh-

den ylospain, kuten Vaahteraméaen Eemelissa huudetaan “Eemeliiil” (S6der 2020.)

Kurkunpaan asennolla on vaikutusta aanenkorkeuteen. Korkea kurkunpaa usein nostaa myos aa-
nenkorkeutta ja matala kurkunpaa laskee sita. (Steinhauer ym. 2017, 131.) Uusiméaki neuvoo, etta
asiaa voi lahestya matkimisella ja kokeilemalla. Opettaja voi antaa aaniesimerkin vaikkapa kurkun-
paan laskemisesta ja erilaisia tyokaluja siihen ja oppilas voi lahted kokeilemaan ja testailemaan,

miten se tapahtuu. (Uusimaki 2020.)

Puhekorkeuden merkitysta aanelliseen ilmaisuun voidaan kokeilla harjoituksella, jossa kaytetaan
esimerkiksi jaa-tavua. Adnnetdén "jaa’ ensin neutraalisti. Taman jalkeen kokeillaan sanoa “jaa”
hammastyneend, surullisena, innostuneena ja vihaisena. Sitten jokainen voi vuorollaan sanoa “jaa”
itse valitsemallaan tunnetilalla ja muut koettavat arvata, mita tunnetilaa puhuja yritti iimentaa. Ta-
man harjoituksen avulla voi havainnoida hyvin sita, miten @anen korkeus ja intonaatio vaihtelevat

tunnetilojen mukaan.

412 Aianenhuolto ja jadhdyttely

Aaniongelmien syntymista voi ehkaista tutustumalla omaan &anentuottotapaan ja danen sietoky-
kyyn. Optimaalisen aanentuottotavan I6ytdminen onnistuu harjoittamalla aanta. Optimaalisella tar-
koitetaan sitd, ettd dantaminen ei tunnu epamiellyttavalta eika kiheytd aanta. Aantd on hyva lam-
mitelld, jos joutuu puhumaan haastavissa olosuhteissa. Talla voi valttaa aanen vahingoittumista.
Vaativia aanellisia suorituksia ovat esimerkiksi puhuminen pitkia aikoja kerrallaan tai puhuminen
voimakkaalla aanella. Jos joutuu puhumaan esimerkiksi tydssaan paljon paivan aikana, kannattaa
valilla pitaa kunnollisia taukoja ja vaihdella aanentuottotapaa riittavasti. (Laukkanen & Leino 2001,
118-119, 187.)

Aanihuulten limakalvojen kuivumista voi ehkaista juomalla runsaasti vetta. Kahvinjuojia suositel-
laan juomaan aina yksi lasillinen vetta yhta kahvikupillista kohden, silld kahvin juominen kuivattaa
elimist6a ja aanihuulia. Mikali aani on esimerkiksi rasittunut, on tarkeaa pitaa aanilepoa, jotta aani-

huulet paasevat palautumaan. (Laukkanen & Leino 2001, 119.)
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Me teimme workshopin alussa aanenlammittelyné SOVT-harjoitteita ja myds jaahdyttelimme &a-
nen SOVT-harjoitteella. Harjoite oli samankaltainen kuin lammittelyssa, mutta nyt kaytimme pillia.
Valitsin taman harjoitteen sen vuoksi, etta koen itse sen todella lempeaksi ja pehmeaksi harjoit-
teeksi. Ohjeistin osallistujia laittamaan pillin suuhun ja &&ntaméaan siihen vokaaliketjua a-e-i-o-u-y-
a-0 puhekorkeudelta. Taman jalkeen teimme pillin aanella liukuja mahdollisimman ylhaalta mah-
dollisimman alas ja mahdollisimman alhaalta mahdollisimman ylos. Lopuksi ohjeistin osallistujia

tekemaan aanenkorkeutta vaihtelemalla pienia "makia” liu'uttamalla aanta ylos ja alas.
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5 OSALLISTUJIEN PALAUTE

Workshopin lopuksi pyysin osallistujia tayttamaan palautekyselyn (liite 4). Harkitsin aluksi laittavani
osallistujille palautekyselyn sahkopostitse workshopin jalkeen. Koin tdman vaihtoehdon kuitenkin
huonommaksi sen vuoksi, ettd monesti tallaisiin sahkopostilla tuleviin kyselyihin jatetaan vastaa-

matta.

Kaikki osallistujat olivat erittain tyytyvaisia workshopiin ja suosittelisivat sitd muille. Workshop myos
vastasi heidan odotuksiaan ja jokainen osallistuja osallistuisi uudelleen samankaltaiseen
workshopiin. Yksi osallistuja perusteli tdman niin, etta tasta olisi mielenkiintoista jatkaa oman aanen

havainnoimista.

Osallistujat pitivat siita, ettd workshopissa tehtiin paljon mukavia ja hyodyllisia harjoituksia. Erityi-
sesti kiitosta saivat harjoitukset, joita voi soveltaa myds omassa kaytannon elamassa myohemmin,
ja harjoitukset, joiden avulla 10ysi helposti “tydstokohdan”. Tallainen oli esimerkiksi sellainen har-
joitus, jossa ihan konkreettisesti liikutettiin kielta suussa eteen ja taakse seka matalalle ja korkealle
ja kokeiltiin, miten kielen erilainen asento ja paikka vaikuttavat aaneen. Eras osallistuja piti siita,
etta harjoituksia oli enemman kuin teoriaa, mika oli hienoa ja siita sai vinkkeja kaytantoon. Toinen
taas antoi kiitosta siita, etta teoriaosuudet olivat selkeité ja hanelle valittyi workshopin kokonaisuu-

desta hyvin valmisteltu ja asiantunteva kuva.

Pyysin palautekyselyssani osallistujilta myos kehitysideoita, jotta voin hioa ja parannella worksho-
pin sisaltda ja toteutusta tulevaisuutta ajatellen. Kehitysehdotuksissa ehdotettiin lisda keskustelua
omasta danenkaytosta ja siina ilmenevista ongelmista seka ratkaisuja siihen, mité niille ongelmille
voisi tehda, ja kaytannodnlaheisia vinkkeja, miten @antd voisi vahvistaa tietyissa tilanteissa.
Workshopin oheen voisi myds laatia kirjallisen ohjelapun erilaisista harjoitteista, jotta niita voisi hyo-
dyntad@ mydhemminkin. Workshopissa tehtiin harjoitteita padsaantdisesti koko ajan yhtaaikaisesti
ja kaikki olivat aanessa yhta aikaa. Eras osallistuja ehdotti, etta taman lisaksi voisi olla myos sel-
laisia harjoituksia, joissa osallistujien omaa puhetta analysoitaisiin ja siita saisi suoraan vinkkeja
omaan aanenkayttoonsa. Yksi osallistujista kirjoitti, etta olisi mielenkiintoista jatkaa taman
workshopin jalkeen jollain jatkokurssilla, kun workshopissa “herasi havainnoimaan omaa aanen-

kayttoa”.
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6 POHDINTA

Minulle jai Adnenkayton perusteet -workshopin pitamisesté todella hyva mieli. Valmistautuessani
workshopin pitamiseen ja sen sisaltoa laatiessani koen oppineeni valtavasti uutta ihmisaanesta ja
sen toiminnasta. Minulla on nyt kaytéssani paljon uusia tyokaluja ja harjoitteita, joita voin hyodyntaa

ja olen jo paassytkin hyédyntamaan laulunopettajan tydssani.

Minua jannitti etukateen todella paljon se, miten selvian workshopin pitamisesté ja tuleeko tilanteita,
joissa minulla menee sormi suuhun. Olin kirjoittanut itselleni kymmenen sivua tekstia tueksi
workshopiin, jotta minulla on jotain konkreettista tukea, mikali paani alkaisi lydda taysin tyhjaa. Hy-
vin pian tajusin kuitenkin, etta olisi kannattanut tehda lyhyet muistiinpanot ranskalaisin viivoin eika
kirjoittaa pitkia lauseita siita, millaisia harjoitteita tehdaan ja mita aion kertoa teoriaosuuksissa. Oli
todella vaikea etsia suuren tekstimaaran joukosta oikeita avainsanoja ja yrittaa puhua vapaasti niin,

ettei ala lukemaan tekstia paperilta.

Osallistujien suostumuksella aanitin workshopin, jotta voin jalkeen pain kuunnella sen ja arvioida
omaa suoriutumistani. Tallennetta kuunnellessani huomasin takeltelevani jonkin verran ja muuta-
missa kohdin ohitin jonkin osallistujan sanoman huomion tai lausahduksen omasta aanestaan tai
tehdysta harjoituksesta. Taman uskon johtuvan juuri siita, etta olin liian kiinni tekemissani lapuissa
ja keskittymiseni oli niin vahvasti workshopin sisallossa ja sen eteenpéin viemisessa. Naiden asi-
oiden korjaamiseen auttaa mielestani pelkastaan kokemus eli tallaisia workshopeja pitaisi paasta
tekemaan lisa. Se toisi omaan tekemiseen rauhan, syventaisi lasnaoloa ja kohdistaisi kaiken kes-

kittymiseni opetettavaan ryhmaan.

Workshopia suunnitellessani kolusin internetin 1&pi etsien vinkkeja ja tietoa vastaavanlaisista
workshopeista. Torméasin muutamaan otteeseen pohdintaan siita, onko laulunopettaja pateva pita-
méaan puheaaneen ja -tekniikkaan littyvaa koulutusta. Tdma sai minut hieman epailemaan sita,
kannattaako minun edes pitaa koko workshopia. Keskusteltuani eri henkildiden kanssa tulin kui-
tenkin siihen tulokseen, etta kunhan rajaan workshopin aihepiirin kasittelemaan vain sellaisia asi-
oita, joista tiedan tietavani, voin hyvalla omalla tunnolla ottaa vastuun aanenkayton opettamisesta.

Taman vuoksi tein myos selvaksi workshopista kiinnostuneille sahkopostitse lahettamassani
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workshop-infossa, etta osallistua voi vain terveella aanella. Vaikka workshop oli tarkoitettu puhu-
jille, varoin kayttamasta sanaa “puhetekniikka” ja tein sellaisia harjoitteita, joita olen tehnyt tai voisin

tehda myos lauluoppilaideni kanssa.

Workshopin jalkeen keskustelin tasta asiasta viela osallistujien kesken ja workshopiin osallistunut
puheterapeutti oli sita mielta, ettd nimenomaan laulunopettajien kannattaa pitaa tallaisia worksho-
peja, koska laulunopettajilla on erilainen tulokulma aanenmuodostukseen kuin esimerkiksi foniat-
reilla ja puheterapeuteilla. Keskustelussa nousi esiin myds se, etta laulunopettajien, puheterapeut-
tien ja foniatrien kesken pitaisi olla enemman yhteistyota. Nykyaan tuntuu, etta naiden ammattikun-

tien valilla on enemman vastakkainasettelua, vaikka tyoskennelldan saman asian aarella.

Aanentuottamisessa eri osa-alueet ovat niin vahvasti kytkoksissa toisiinsa, ettd workhopissa tuli
my0s ronsyiltya valilla asiasta toiseen. Asioiden kasittelyjarjestys oli kuitenkin paaasiallisesti se,
miten esittelin ne tassa kirjallisessa tydssani. Kaytin workshopissa hieman kansankielisempaa sa-
nastoa kuin tassa kirjallisessa tyossani ja joissain tapauksissa pidin teoriaosuuden myds paljon
lyhyempana, koska aika workshopissa oli hyvin rajallinen. Kaikkea etukateen suunnittelemaani en
kuitenkaan ehtinyt kayda lapi, silla kaksi tuntia kului kuin hujauksessa. Tama kuitenkin oli minulle
vain positiivinen asia, silla suurin pelkoni oli se, etta aikaa on jaljella vaikka kuinka paljon, mutta

minulta loppuu asia.

Suurin syy tdman aiheen valintaan ja motivaationi workshopin jarjestamiseen oli se, etta saisin
turvallisessa ymparistossa kokeilla siipiani aanenkayton kouluttajana ilman laulukontekstia ja taten
kehittaisin osaamistani ja edistaisin ammatillista kasvuani. Nama tavoitteet tayttyivat ja nyt minulla
on danenkayton ammattilaisena kerran testattu ja hyvaksi havaittu myyntivalmis tuote. Toivon, etta
paasen pitamaan tallaisia workshopeja lisaa, jotta niiden pitamiseen saisi samanlaisen “tatsin” kuin
lauluntuntien pitamiseen ja jotta oma osaamiseni ja workshopin sisaltd ja muoto kehittyisivat edel-

leen.

32



LAHTEET

Hapuoja, Maija 2015. Koko kroppa laulaa. Gummerus Kustannus Oy.

Karlsson, Anna 2017. Laula terveesti — @anen, hengityksen ja kehon yhteys laulamisessa. Porvoo:

Bookwell.

Laukkanen, Anne-Maria & Leino, Timo 2001. Inmeellinen ihmisaani. Helsinki: Gaudeamus Oy.

Leskeld, Johanna 2019. Adnenkayton ja puhetekniikan koulutus. Soiva Coaching. Hakupaivé

20.4.2020. https://aanenkaytto.fi/aanenkaytto/aanenkayton-ja-puhetekniikan-koulutus/

Otonkoski, Pirkko-Leena 1984. Fonetiikkaa laulajille. Helsinki: Valtion painatuskeskus.

Pimia, Katarina 2017. Palleahengitys on helppo tapa rentoutua — opettele vihdoinkin oikea tek-
niikka. llta-Sanomat. Hakupéiva 7.5.2020. https://www.is.fi/hyvaolo/art-2000005092549.html|

Rockwaykoulut 2020. Tekniikkaharjoituksia nais- ja miesaanille: Aanen ldmmittely 3: Huudahduk-
set. Hakupaiva 7.5.2020. http://rockwaykoulut.filbiisinteko/tekniikkaharjoituksia-nais-ja-miesaa-

nille/aanen-lammittely-3-huudahdukset/

Sadolin, Cathrine 2009. Kokonaisvaltaisen aanenkayton tekniikka (Suom. Jaakko Mantyjarvi).

Koopenhamina: Shout Publising.

Steinhauer, Kimberly, McDonald Klimek, Mary & Estill, Jo 2017. The Estill Voice Model: Theory &

Translation. Pittshburgh, Pennsylvania: Estill Voice International.

Sdder, Susanna 2020. Laulunopettaja, Ammattiopisto Lappia. Videopuheluhaastattelu 2.4.2020.

Uusimaki, Heli 2020. Laulunopettaja, Centria AMK. Videopuheluhaastattelu 17.4.2020.

33



Voicemanual 2019. SOVT: Oudon nimen takaa paljastuu laulajan tehokas treenimuoto. Hakupaiva

4.3.2021.  https://voicemanual.net/fi/sovt-oudon-nimen-takaa-paljastuu-laulajan-tehokas-treeni-
muoto/

Véahakoski, Sami 2014. Mista ihmisen &ani tulee? Maailman kuvalehti 2.7.2014. Hakupaiva

17.3.2021. https://www.maailmankuvalehti.fi’2014/7/lyhyet/mista-ihmisen-aani-tulee/

34



HAASTATTELUKYSYMYKSET LITE 1

- Miten laulajan ja puhujan opettaminen eroavat toisistaan?

- Millaisia harjoitteita kaytetddn? Miten ne eroavat laulajien kanssa kéytavista harjoitteista?

- Jos haluaa opettaa ryhmaa, niin tuleeko etukateen tietdd oppilaiden haasteet aanenkay-
t0ssa vai vedetaanko ns. samalla sabluunalla kaikki workshopit ja muokataan lennosta vai
mika on normaali kaytanto?

- Mitka ovat paaasiat, jotka tulisi aina kayda lapi puhujien kanssa?

- Mitka ovat yleisimmat haasteet/ongelmat puhujien danenkaytossa? Miten mitékin ongel-
maa lahdetéén ratkomaan?

o esim. &&nenvoimakkuus/kantavuus, aanen kestavyys, aani pettad puhuessa, pu-
hekorkeus, aanellinen iimaisu

- Miten rakentuu perusworkshop, kuinka pitkia ne tavallisesti ovat? Milla tavalla voi etuka-
teen ajallisesti suunnitella, kuinka kauan missakin osiossa menee? esim. teoria + harjoit-
teet. Vai voiko etukateen kuinka tarkkaan ajallisesti suunnitella? Kuinka paljon ehtii tehda
esim. 2 tunnissa?

- Miten voi varmistaa, etta oppilas oppii? Tehdaanko harjoitteita yksitellen vai onko joku ns.
vapaaehtoinen esimerkkioppilas?
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WORKSHOPIN SISALTO LITE 2

1 JOHDANTO

2 HENGITYS

3 SOVT-AANIHARJOITTEET

4 RYHTI JA ASENTO

5 ARTIKULOINTI

6 AANIHUULIVARAHTELY

7 TASKUHUULET

8 TWANG JA NASAALIUS

9 AANENVARIT

10 AANENVOIMAKKUUS

11 PUHEKORKEUS JA ILMAISU
12 AANENHUOLTO JA JAAHDYTTELY
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ESITIETOKYSELY LITE 3

i S

o

Mita teet tyoksesi?

Joudutko puhumaan paljon tydssasi?

Onko muita tilanteita, joissa kaytat aantasi paljon?

Joudutko kéayttamaan aantasi haastavissa tilanteissa? Jos, niin millaisissa? (esim. melui-
nen luokkahuone, iso tila jossa etaisyydet suuria tms.)

Millaisena koet oman puheaanesi?

Millaisia haasteita sinulla on puheaaneesi liittyen? (esim. &anenvoimakkuuden nostami-
sen vaikeus, aanen vasyminen, nariseva aani, aanen kaheytyminen, kurkun kipeytymi-
nen tms.) Millaisissa tilanteissa tama ilmenee?

Mita toivoisit ddnenkayton workshopilta?
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WORKSHOP-PALAUTEKYSELY

1. Kuinka tyytyvainen olit workshopiin?
[ Erittain tyytyvainen
[ Melko tyytyvainen
[ Enosaa sanoa
[ En kovin tyytyvainen
O Erittsin tyytymaton

2. Mista pidit workshopissa eniten?

LITE 4

3. Vastasiko workshop odotuksiasi?
O Kyla
O &
[ En osaa sanoa
4. Suosittelisitko tata workshopia muille?
O Kyla
O En
[ Enosaa sanoa
5. Osallistuisitko uudelleen samankaltaiseen workshopiin?
O Kyla
O En
[ En osaa sanoa
Jos et, miksi?

6. Miten workshopia voisi kehittaa?




