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1 JOHDANTO

Keskustellessani ihmisten kanssa, jotka eivat harrasta musiikkia, kuulen usein henkildiden sanovan
itsestaan "En osaa laulaa”. Tama vaittama on tullut eteen toistuvasti niin omasta tuttavapiirista kuin
karaoketyossani asiakkailta. Usein on kaynyt kuitenkin niin, etta rohkaisun jalkeen taman vaitteen

sanoneet henkilot uskaltautuvat laulamaan ja osoittautuu, etta he vahattelivat omaa laulutaitoaan.

Olen huomannut, kuinka ihmiset, jotka ajattelevat omasta laulamisestaan néin, tuntuvat myds
ajattelevan laulamisen ja muun musikaalisen taidon olevan synnynnaista. Itse laulajana ja
muusikkona naen kaiken instrumenttitaidon olevan juuri sita - taitoa. Laulamiseen liittyvat asenteet
on saanut minut pohtimaan syita, mista nama asenteet juontuvat. Laulutaito saatetaan kokea hyvin

henkildkohtaisena, haavoittuvana asiana, jossa epataydellisyytta ei saa nayttaa.

Pohdin, etta kun voimme kehittad esimerkiksi liikunnallisia taitojamme, kuten juoksua tai uintia,
miksi laulutaidon kehittamiseksi tulisi olla jo "synnynnéisesti” hyva laulaja? Tarkastellessa yleisesti
pelkan aanen tuottamista, ihnminen kuitenkin on synnynnaisesti kykeneva kuulemaan aanimalleja
ja opettelemaan aanen kompleksia tuottamista mallien perusteella. Taman lisaksi uniikki
aantovaylamme rakenne mahdollistaa kompleksin aanen, puheen ja laulunkin tuottamisen,

verrattuna muihin elaimiin. (Tyack 2019, 1.)

On totta, ettd muiden opeteltavien taitojen tavoin, laulutaidon on osoitettu olevan kohtalaisen
periytyvaa. Laulamisella ja musiikilla lapsuuden kasvuymparistdssa on kuitenkin huomattu olevan
yhta suuri merkitys laulutaidon muodostumiselle ja kehitykselle. Voidaan siis ajatella, ettei laulutaito
ole ainoastaan synnynnaista. Lisaksi harjoittelulla on todettu olevan vaikutus laulutaitoon. (Yeom
etal., 2022.)

Tassa opinnaytetyossani esittelen ja tarkastelen aineistoa naista lauluun liittyvistd asenteista,
tunteista ja niiden taustoista sivuten psykologiaa hépean taustalla. Opinnaytetyoni antaa myos

arvokasta tietoa laulualoittelijoiden mielenmaisemasta laulunopettajana tydskentelemista varten.

Opinnéytetyoni  keskittyy —ei-musiikkia-harrastavien ihmisten kokemusten ja asenteiden

kartoittamiseen, seka laulunopettajien kokemuksiin ja ajatuksiin lauluhdpeaan liittyen.



Laulunopettajat, jotka osallistuivat tdhan opinnaytetyohon, valittiin huolellisesti heidan pitkan
ammatissansa toimimisen ja laajan kokemuspohjansa perusteella. Haastatteluihin osallistui rytmi-
ja klassisen musiikin laulunopettajia, seka opettajia, joilla on kokemusta molemmista tyylilajeista,
mika lisasi syvyytta ja arvokkaita nakokulmia tahan tutkimukseen. Taman opinnaytetyon aineisto
kerattiin lomakehaastatteluilla ja opinnaytetyossani vertaan haastatteluvastauksista esiin nousevia

ilmidita jo saatavilla olevaan aiheeseen liittyvaan kirjalliseen materiaaliin.



2 HAPEAN TUNTEEN TUTKIMUSTA

Laulamiseen liittyvaa hapeaa on tutkittu Suomessa ja maailmalla kasvavassa maarin ja aiheesta
loytyy tutkielmia, opinnaytetdita ja vaitoskirjoja. Tama osoittaa sen, ettd laulamisen hapea on
todellakin olemassa oleva yleinen ilmio. Lauluhapean ymmartamiseksi on tarkeaa hahmottaa
psykologiaa hapean taustalla. Hapeaa koetaan eri kulttuureissa eri tavoin ja hapeaa esiintyy
tietyissa vaestoryhmissa useammin kuin toisissa. Tassa kappaleessa avaan tutkimuksia hapeasta
psykologisena ilmiona ja tutustun olemassa oleviin, aiemmin tehtyihin tutkimuksiin lauluhapeaan

liittyen.

21 Hapeadn maaritelmaa

Hapea maaritellddn negatiivisena tunteena, jolloin ihminen aliarvostaa itseaan. Siihen voi liittya
sosiaaliset tilanteet ja pelko muilta tulevasta tuomitsemista tai arvostelusta. Hapean tunne voi
aiheuttaa itsetunnon laskua ja hapea voi jatkuessaan tai useasti toistuessaan muodostua
luonteenpiirteeksi. Niin ikd@n huono itsetunto on usein hapean taustalla, silld matalan itsetunnon
omaavien henkildiden on todettu olevan alttimpia hapean kokemuksille. Huono omatunto voi
korreloida myos esimerkiksi masennuksen, sosiaalisten tilanteiden pelon ja syomishairididen
kanssa, silla . (Sedighimornani 2018, 75-92.)

Hapea voidaan ajatella pohjautuvan kolmeen kategoriaan: ujouteen (muun muassa ominaisuuksiin
tai taitoihin liittyen), hapealliseen tai nolostuttavaan kayttaytymiseen ja keholliseen hapeaan. Se
voi olla myds sekoitus kaikkea kolmea. Hapean tunteessa henkild usein mitatdi itseaan. (Budiarto
& Helmi 2021, 132.) Schei & Schein mukaan (2017, 1) itsensa kritisoiminen muodostuu
sosiaalisista kanssakaymisista, johon kietoutuu kulttuuriset ja sosiaaliset vaatimukset ja rajoitteet,
seka koulutetuista arvoista, ihanteista ja saannaista.

MyOs muita maaritelmid ja kategorioita voidaan kayttda. Iris Seesjarvi kategorisoi laulajien
kokeman hapean taustat viiteen eri teemaan: lauludénen liittyvaan hapeaan, fyysiseen ulkonakdon

ja henkilokohtaisiin ominaisuuksiin liittyvaan hapeaan, identiteettiin liittyvaan hapeaan, muiden
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henkildiden laulajaan kohdistamaan hapaisyyn, ja kulttuurisidonnaiseen hapeaan. Hapean syyt
voivat olla myos toisiinsa liittyvia tai toisistaan johtuvia. Seesjarven kategoriat pohjautuvat hanen

itse toteuttamiin haastatteluihin ja niista esiin nouseviin teemoihin. (Seesjarvi 2024, 19.)

On mahdollista kokea myGs hapeaa hapeasta ja sen vuoksi sita usein piilotellaan. Hapea saatetaan
kokea heikkoudeksi, vaikka se onkin universaali tunne ja lahestulkoon kaikki inmiset ovat hapeaa
kokeneet jossain vaiheessa elamaa. Hapea voi olla sisaista, jolloin henkilo arvostelee ja nakee
itsensa tai tietyt ominaisuutensa negatiivisesti. Ulkoisella hapealla vuorostaan tarkoitetaan
tilannetta, kun henkilo tarkastelee itseaan muitten silmin ja kenties odottaa tulevansa torjutuksi tai
tuomituksi. (Sedighimornani 2018, 75, 89.)

Pitkaan jatkuessaan ja usein toistuessaan hapea voi kiinnittyd henkildn persoonallisuuteen ja
muodostaa suuremman alttiuden hapean tunteen kokemiselle. Henkilolle kehittynyt hapean piirre
voi olla jopa lamaannuttavaa ja voi vaikuttaa henkilon toimintakykyyn sosiaalisissa tilanteissa
eldman aikana. (Budiarto & Helmi 2021, 132.)

Henkilo ei valttamatta tunnista hapeaa hapeaksi, joten tunteen huomaaminen ja kasitteleminen
esimerkiksi terapian yhteydessa voi olla haastavaa. Miller-Prieve (2016, 5) pitda tarkeana, ettei
terapiassa kaymista paheksuttaisi, silla se aiheuttaa herkasti hapeaa mielenterveyden hoitoon
hakeutumisesta. Terapian aikana on myos tarkeaa valttaa hapean tunteen muodostumista potilailla

tai asiakkailla.

Koen, etté laulunopetuksessa hapean tunnetta on hyva ymmartaa, jotta opettaja pystyy auttamaan
oppilasta kasittelemaan asioita. Vaikka laulunopettaja ei olekaan psykologi tai hoitaja, tuki ja
ymmartaminen voi olla ensiarvoisen tarkeaa oppilaalle vaikeiden asioiden, tunteiden ja traumojen
kasittelemisessa. Kun opettaja tulee oppilaalle tutuksi ja luottamus muodostuu, tulee mahdolliseksi
kayda oppilaan lauluhistoriaa, elamaa ja taustoja tarkemmin lapi. Nain kuva laulamisen hapean tai

jannittamisen taustoista kirkastuu ja niita voidaan kasitella.

2.2 |ké ja sukupuoli

Lapset alkavat tuntea ensimmaista kertaa hapeaa, kun ovat saavuttaneet kehitysvaiheen, jossa

osaavat reflektoida toimintaansa ymparistoon ja ymmartavat sosiaalisten tilanteiden seka
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kaytoksen saant6ja ja normeja. Taipumus hapean tunteeseen laskee murrosiasta noin 50

ikdvuoteen asti ja usein lisdantyy jalleen ihmisen ikaantyessa. (Budiarto & Helmi 2021, 132.)

Miller-Prieve (2016, 5) nostaa esiin tieteellisessa artikkelissaan, ettd miehet ja naiset tuntevat
hapeaa usein eri tulokulmasta. Miesten hapea voi liittya syyllisyyteen ja epataydellisyyden tunteisiin
tilanteissa, joissa heilté kulttuurisesti odotetaan perfektionismia, kun taas naisten kokema hapea
kumpuaa usein negatiivisesta arviosta omasta itsestaan. Tama negatiivinen arvio pohjautuu
vuorostaan yhteiskunnan luomiin odotuksiin ja ihanteisiin naisia ja naiseutta kohtaan. Tilastollisesti

naiset kokevat hapeaa miehia enemman.

Riippumatta i@sta, naislaulajat kokevat usein paineita ja hapeda ulkonddstaan, painostaan ja
ruumiinrakenteestaan. Nama paineet pohjautuvat lansimaiseen kauneusihanteeseen, joka

heijastuu vahvasti myds musiikkialaan ja esiintyjiin. (Seesjarvi 2024, 23.)

MyOos miehet kokevat ulkonadstaan paljon paineita. Tunnistan ilmion ja olen kokenut
kauneusihanteesta johtuvaa hapeaa ammattilaulajana itsekin. Hakiessani laulusolistina toita
ulkomaisilta laivayhtioilta, tyopaikkailmoituksissa on usein ilmoitettu jo etukateen pituus- ja
ruumiinrakennevaatimukset. Koska en usein ole sopinut annettuihin parametreihin, olen kokenut
huonommuutta ja hapeaa ruumiinrakenteestani ja ulkonaostani. Kun tilanne ettei sovi toivottuun
muottiin toistuu usein, hapea saattaa kasvaa suuremmaksi ja kritiikki omaa ulkonékoa kohtaan voi

ulottua myos tydnhaun ulkopuolelle ja vahingoittaa minakuvaa.

2.3  Syita lauluhdpean taustalla

Kuten jotkut tata opinndytetyotd varten kerd@mani haastatteluvastaukset osoittavat, myos
laulupedagogi ja diplomilaulaja Iris Seesjarvi toteaa YLE:n artikkelissa lauluhapean johtuvan usein

koulujen laulukokeista. Opettajan mahdollisesti antama negatiivinen palaute, oma epavarmuus ja
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koulukavereiden pilkka vahvistavat hapean muodostumista. Niin ikaan hapeasta vaitoskirjan tehnyt

Ben Malinen tunnistaa negatiivisten kommenttien tuottaman hapean. (Mikkonen 2018.)

Kommentit voivat olla todella katastrofaalisia jonkun
kohdalla. Niisté voi olla vaikea toipua, eiké vélttaméttéa

pysty enédé koskaan laulamaan tai esiintyméaén.

-Ben Malinen (Mikkonen 2018.)

Hapea voi johtua myds esimerkiksi auktoriteettinenkilon hyvin tiedostetusta alaiseen tai
oppilaaseen kohdistuvasta, jopa julkisesta hapaisysta. Hapaisya on kaytetty ja kaytetaan edelleen
rankaisun valineend ja uhkana, jos kohde ei toimi toivotulla ja vaaditulla tavalla, tai epdonnistuu
tayttdmaan odotukset. Naitd auktoriteetteja voivat olla esimerkiksi opettajat, kuoron- tai
orkesterinjohtajat, ohjaajat ja lautakunnan jasenet esimerkiksi tutkintokonserteissa ja
laulukilpailuissa. Hapaisy voi kohdistua henkilon lauluun, mutta my6s ulkon@kdon ja painoon.
Auktoriteettien tekemaan hapaisyyn voi olla vaikeaa vastata tai ongelmaan tarttua, silla tyopaikan
menettdminen usein pelottaa uhria ja sivustakatsojia. Hapaisy luetaan henkiseksi pahoinpitelyksi
ja silld voi olla kauaskantoisia seuraamuksia, esimerkiksi lauluinnon menettaminen seka pitka
henkinen ja psykologinen karsimys. Hapaisyn aikana ja sen vuoksi koettu hapea ja trauma jattaa
vahvan muistijalien tilanteesta ja sen aiheuttamista henkisista ja fyysisista tuntemuksista.
(Seesjarvi 2024 24-28)

Seesjarvi kertoo aanelliseen hapeaan liittyvassa blogissaan, kuinka hapealliset tyrmaykset ja
tokaisut jaavat kehoon ja mieleen pitkaksi aikaa. Henkildt, jotka ovat kirjoittaneet hanelle aiheeseen
littyen, kertovat kuinka ovat usein kyenneet muistamaan tarkasti, miten heita on kritisoitu laulussa
ja milté se on tuntunut heidan kehossaan (Seesjarvi 2017). Han myds korostaa, ettd kun ihminen
tuntee itsensa epdonnistuneeksi ja arvottomaksi, hapean tunne voi vaikuttaa koko

persoonallisuuteen (sama 2013).

Laulamisen hapean tunteet nousevat esiin erityisesti tilanteissa, joissa henkild huomaa olevansa
katsojan huomiossa, jolloin henkild on huolissaan tulevansa arvostelluksi huonosti. Tilanteeseen
littyy pelkoa siita, ettei olisi tarpeeksi hyva, etta joutuisi naurunalaiseksi tai olisi tilanteessa olevalle
toiselle henkildlle pettymys. (Schei & Schei 2017, 1, 5.)
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Schei & Schei (sama, 7-8) nostavat esiin, ettd myos laulun ammattilaiset voivat kokea hapeaa
laulamisestaan. Tama@ usein littyy laulajan erikostuneeseen tyylilajin  saantoihin,
tyylinmukaisuuksiin ja perinteisiin. Ammattilaulajat harjoittelevat naita tyylinmukaisuuksia monien
vuosien ajan, joten hapeaa saatetaan tuntea, jos naihin odotuksiin ei onnistuta vastaamaan, tai jos
laulaja esittaa itselleen vahemman tunnetun tyylilajin musiikkia. Usein laulajan omat odotukset
suoriutumisestaan ovat korkeammalla kuin esimerkiksi yleison, joten hapea voi olla lahtoista

henkilosta itsestaan.

Ammattilaulajana koen itse, etta edella mainitun lisaksi ammattilaisen lauluhapea syntyy ja
erityisesti korostuu myos tilanteissa, kun oma lauluaani ei toimi totutulla tavalla, tai kun laulaessa
yleisolle tapahtuu virheita. Lahestulkoon aina yleiso tai omat musiikkikollegatkaan eivat ole edes
huomanneet niita pienia virheita tai puutteita, jotka itselleni ovat joissain tilanteissa hapeaa
tuottaneet, mika osoittaa sen, ettd hapean lahde on ollut mina itse — ei katsojien tai opettajien
kommentit. Myos Seesjarvi (2024, 20) luettelee, kuinka haastatellut ammattilaulajat kokivat hapeaa
epaonnistumisista, ammattimaisuudesta, takaiskuista uralla, tyottomyydesta, perfektionismin

tuomista paineista ja huijarisyndroomasta.

Jotta voimme keskittya laululliseen hapeaan ja keskittya sen ilmion tutkimiseen, on hyva erottaa
lauluhapea esimerkiksi lavapelosta ja esiintymisjannityksesta. Schei & Schei (2017, 5)
huomauttavat, ettd esiintyessa ihminen ei pelkaa lavaa, vaan pelon taustalla huoli
epaonnistumisesta ja sen tuomasta hapeasta. Omakohtaisesti koen, ettad esiintymispelkoa ja
lauluhdpeaa voimme molempia vahentaa esimerkiksi mentaaliharjoittelulla: yleisd on minun

puolellani ja haluaa minun onnistuvan.
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Teettamissani haastatteluissa nousi esiin, kuinka esimerkiksi television laulukilpailuissa nahtava
huonojen laulajien pilkkaaminen luo hapean tunnetta ja lopulta laulamisen, ja eritoten siina

epaonnistumisen, pelkoa myos katsojalle.

[Laulamisen vakavuutta luo] myés tv formaatit jossa
kilpaillaan laulamisesta ja tehd&én viihdetta ja pilkataan
huonoja laulajia. Enemmén on tullut vastaan sellaista
"tanssi vaikka et osaa” positiivisuutta, mutta aika
harvoin kuulee kannustettavan laulamaan vaikka ei
osaa tai ettd laulaa voisi vaan sen takia ettd se on

mukavaa.

-Vastaaja 4, 25 vuotta

Laulukilpailut voivat synnyttaa jannitysta, pelkoa ja hapeaa, vaikka kilpailusuorituksissa
onnistuisikin, eika laulukilpailuissa enaa nykyaan pilkatakaan ihmisia. Kevaalla 2024 kilpailin itse
The Voice Of Finland kilpailussa ja koen jonkin verran pelanneeni julkista vastaanottoa. Pelkasin,
etta joutuisin hapeamaan silta milta kuulostan, milta naytan ja miten minut esitetaan televisiossa.
Erityisesti tama korostui kilpailun vaiheessa, jossa putosin kisasta pois. Pelkasin, etta esitykseni
epaonnistui ja minua tultaisiin kritisoimaan rajusti, tai ettd vahintaankin tuottaisin pettymyksen
minua tukeneille katsojille. Positiivisen palautteen ja kannustuksen ansiosta pystyin kuitenkin
seisomaan selka suorana kilpailuesitysteni takana. Suurempi hapean tunne pysyi poissa, vaikka
yleison yksikin rumasti muotoiltu tai henkilokohtaisiin ominaisuuksiin kohdistuva kritiikki sattui ja
aiheutti hapeankaltaisia tuntemuksia. Hapean tunteet ja pelko liittyivat kohdallani myos erityisesti
siihen ajatukseen, ettd julkisesta televisioidusta kilpailusta jaa lahes ikuisiksi ajoiksi video- ja
kuvamateriaalia Internettiin. Jos jotain tapahtuisi kilpailussa enka olisi itse tyytyvainen
suoritukseeni, en paasisi sita koskaan pakoon, vaikka todellisuudessa yleisokin unohtaa ennen

pitkaa, mita ohjelmassa on esitetty.

Itsellani laulukilpailuun liittyvat pelot ja hapean tunteet lieventyivat silld, ettd sain purettua
ajatuksiani turvallisesti lahipiirilleni ja kanssakilpailijoille. Koen, etta tunteen ja ajatusten kanssa

yksin ja@minen olisi vahvistanut negatiivista kuvaa itsesténi ja suorituksestani. Sama patee myos
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saamaani palautteeseen ja negatiivisin kommentteihin. Tukihenkildiden avulla pystyin

kasittelemaan annettua kritiikkia ja ymmartamaan kritiikkien taustoja.

Laulunopettaja ja musiikinmaisteri Jenni Ruuth toteaa hapean olevan ihmisen luonnollinen,
alkukantainen itsesuojelureaktio, joka on kuitenkin pidemmalla aikavalilla haitallista, mikali hapean
aiheuttamaa tilannetta ja hapean tunnetta ei pysty tai osaa tietoisesti kasitella. Han muistuttaa, etta
kestava ja luonnollinen aanenkaytto on kuitenkin opittava taito, siina missa muukin taito. Jokainen

voi oppia siind paremmaksi. (Ruuth 2020.)

2.4  Kulttuuritaustan vaikutus lauluhdpeaan

Lauluun ja omaan aaneen liittyva hapea on vahvasti kulttuurisidonnainen ilmio. Laulunopettaja
Jenny Raisanen on koonnut laulamiseen liittyvia hapean kokemuksia kansainvaliselta
ystavaverkostoltaan. Han huomauttaa, etta Sveitsissa, Yhdysvalloissa ja Itavallassa hapean tunne
oli voimakkaampi kuin lrakissa, Georgiassa, Italiassa ja Vietnamissa. Afrikkalaisessa
musiikkiperinteessa aanen kauneudella ei ole merkitysta. Erilaiset, lansimaittain jopa rumaksi
koetut aanet ovat osa afrikkalaisessa musiikkiperinteessa suuressa arvossa olevaa
tarinankerrontaa. Talldin laulun tekniikka ei ole suuressa arvossa ja laulamisen hapea vahenee.
(Réisanen 2019.)

Sveitsisséd ja Itdvallassa ihmiset laulavat yksin
ollessaan, mutta muiden kuunnellessa epéréidéén. ---
Molemmissa maissa oli samanlaisia ajatuksia kuin
Suomessa. lItévallassa ajatellaan laulamisen olevan

lahjakkuus, jota ei niinkdén voi harjoittaa...

-Jenny Réisénen, 2019

Raisasen mukaan Suomessa on harjoitettu laulunopetusta jo vuosisatoja. Vaikka laulunopetus on
nykypéivana monipuolistunut ja vapautunut aiemmasta, 1900-luvun sivistyksellisista piirteista ja
tavoitteista, ovat klassisen musiikin perinteet ja ihanteet edelleen vahvat. Esimerkiksi

peruskouluissa laulukokeiden ihanteena ja tavoitteena on ollut lapsen kiintea ja tasainen lauludani.
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Tallainen arvostelukriteerien jaykkyys on ollut omiaan aiheuttamaan traumoja lapsille, joiden

lauluaani ei ole aikoinaan sopinut ihanteisiin johtaen huonoon laulunumeroon. (Raisanen 2019.)

Hapea tunteena, liittymatta lauluun tai aanenkayttoon, on kuitenkin ihmisille universaali tunne, jota
esiintyy kulttuurista tai taustasta riippumatta. Tunteet yleisesti valittyvat muun muassa ilmeiden ja
kehonkielen avulla, jotka ovat paasaantoisesti samankaltaisia kaikissa kulttuureissa. Ei ole
kuitenkaan olemassa tarpeeksi tieteellista nayttoa, etta hapean kokeminen ja nayttaminen olisi
samanlaista kaikissa kulttuureissa. Hapealle ei ole maaritelty yleisesti maariteltyja iimeita, kuten

esimerkiksi surulle ja ilolle. (Sedighimornani 2018, 77.)
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3 HAASTATTELUAINEISTON AVAAMINEN

Osana opinnaytetyotani suoritin kaksi lomakehaastattelua, joista toisen tavoitteena oli kerata tietoa
ja statistikkaa harrastajien ja ei-laulavien henkildiden kokemuksista, asenteista ja tunteista
laulamista kohtaan. Lomakehaastatteluun vastasi 14 henkil6a, ialtaan 20-30-vuotiaita miehia ja
naisia, joiden musiikillinen taitotaso ja aiempi kokemus vaihtelee. Vastanneet ovat enimmakseen

rytmi- ja populaarimusiikin kuluttajia.

Toisella lomakehaastattelulla haastattelin alalla jo pitkdan toimineita laulunopettajia siita, kuinka
yleista lauluhapea oppilailla on ja miten se ilmenee. Lisaksi kartoitin haastattelussa ajatuksia, miten

opettajan toimilla lauluhapeaa voisi valttaa ja miten hapeaa kokevaa oppilasta voisi auttaa.

Seuraavissa kappaleissa avaan ndiden molempien haastattelujen tuloksia sekd nostan esiin

mahdollisia ilmi6ita eri ika- ja vaestoryhmissa seka laulun taitotasoissa.

3.1 Laulukokemukset harrastajilla ja ei-laulajilla

Kyselyssa nousi selkeasti esiin, kuinka laulutaito tai sen puute korreloi lauluinnon kanssa.
Asteikolla 1-5, yhden tarkoittaessa "ei lainkaan” ja viiden tarkoittaessa "aktiivisesti harjoitellen”,
valtaosa vastaajista arvioi oman aiemman laulukokemuksensa olevan korkeintaan “jonkin verran”
(kuva 1). Tama heijastuu selvasti siihen, kuinka usein tai mielellaan ihmiset laulavat (kuva 2), seka
siihen, kuinka ihmiset maarittelevat oman laulutaitonsa (kuva 4). Merkittdvaa on kuitenkin se, etta
vahaisesta laulukokemuksesta ja laulamisen ujoudesta huolimatta lahestulkoon kaikki vastaajat

nauttivat laulamisesta (kuva 3).
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Aiempi laulukokemuksesi?

14 vastausta

4 (28,6 %) 4(28.6 %)

3 (21,4 %) 3 (21,4 %)

KUVA 1. "Aiempi laulukokemuksesi" tulokset (1 Vdhdinen — 5 Aktiivista harjoittelua)

Kuinka mielelldsi / kuinka usein laulat julkisesti tai muiden ihmisten lasnaollessa?

14 vastausta

8 (57,1 %)
8
4
4 (286 %)
2
0 (0 %)
0 |
4

KUVA 2. "Laulaminen julkisesti” tulokset (1 En lainkaan — 5 Mielelléni / Usein)
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Kokemuksesi laulamisesta yleisesti?

14 vastausta

4(28,6 %)

2 (14,3 %) 2 (14,3 %)

6 (42,9 %)

KUVA 3. ’Kokemus laulamisesta” tulokset (1 Hyvin negatiivinen — 5 Hyvin positiivinen)

Kuinka osaat mielestasi laulaa?

14 vastausta

6
5 (35,7 %)
4
4(28.6 %)
3 (21,4 %)
2 2 (14,3 %)
0 {0 %)

0 |

1 2 3 4 5

KUVA 4. "Oman laulutaidon méérittely” tulokset (1 En lainkaan — 5 Erittdin hyvin)
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Kysyttaessa laulukokemusten ja lauluun liittyvien tunteiden taustoja, avoimissa vastauksissa nousi
esiin, kuinka laulukokemukset ja lauluun liittyvat ajatukset liittyvat usein peruskouluun ja
musiikkituntien laulukokeisiin. Laulutuntien negatiivinen palaute ja huono arvosana voivat jattaa

elinikaisen arven, joka vaikuttaa viela aikuisiallakin ihmisen motivaatioon ja rohkeuteen laulaa.

Varmaan koska jo ala-asteella laulamisesta tehtiin
numerolla arvioitava suoritus, joka jannitti ja ahdisti ja
jotenkin hévetti (vaikka hyvié arvosanoja sainkin). Ehké
témé antoi  sellasen  mielikuvan  laulamisesta

"vakavana” asiana.

- Vastaaja 4, 25 vuotta

Vastauksista ilmeni myos, ettei laulua todenndkoisesti aleta harrastamaan tai laulutaitoa
kehittamaan myohemmallakaan ialla, mikali laulamisesta on saanut lapsena ja nuorena negatiivista
palautetta. Niin ikaan jo varhain positiivisia kokemuksia laulamisesta saaneet vastaajat kertoivat

harrastaneensa laulamista ja kehittaneensa laulutaitoaan myohemmin lisaa.

Lauluun liittyvat asenteet saattavat myds periytya vanhemmilta. Eras vastaaja kertoo laulavansa
lapsilleen, silla tykkasi itsekin lapsena, kun hanen aitinsa lauloi. Perheeseen liittyvat positiiviset
laulukokemukset rohkaisevat laulamaan enemman ja tamakin vastaaja kertoi pohtineensa
ottavansa joskus laulutunteja. Samoin myds negatiiviset asenteet laulamista kohtaan saattavat

siirtya lapsille, mikali vanhemmat ovat esimerkiksi hapeilleet omaa laulamistaan.

Vanhempien ajatukset, esim. etté eivét he viitsi laulaa,
koska eivat osaa laulaa, siirtyneet osin minullekin.

Vaikuttaa myds omaan arviooni laulamisestani.
-Vastaaja 9, 28 vuotta

Lauluun voi liittya paljonkin arkuutta ja ujoutta siita huolimatta, etta perheessa ja suvussa olisi
perinteisesti laulettu paljon ja suhtauduttu laulamiseen positiivisesti. Vastaajat eivat osanneet itse

arvioida, mista tama johtuu.
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Vastauksissa nousi esiin, kuinka lauluun usein liittyy arkuutta, vaikka kokisikin olevan kohtuullinen
laulaja. Suurin osa vastaajista arkailee laulamista julkisesti soolona, kun taas ryhmalaulutilanteissa
laulaminen tuntuu turvallisemmalta. Tata ndin tuntevat vastaajat perustelivat silla, ettei kukaan

kuule heidan aaniaan ryhmalaulutilanteessa.

Eras vastaaja kertoi my0s aanenmurroksen vaikuttaneen lauluintoon, muistellen pitaneensa
laulamisesta pienena. Adnenmurroksen jalkeen laulaminen ei ole kuitenkaan enda tuntunut
luontevalta.

3.2 Laulutunnille osallistuminen

Kysyttaessa, ovatko vastaajat harkinneet laulutunnin ostamista, joukko jakaantui melko tasaisesti,
kuitenkin niin, etta suurimmalle osalle vastaajista ajatus on kaynyt mielessa edes joskus.
Laulutunteja ovat enemman harkinneet vastaajat, jotka pitavat laulamisesta jo valmiiksi, joilla on
positiivisia kokemuksia laulamisesta ja jotka jo laulua jossain maarin harrastavat. Padasiassa kaikki
vastaajat kokevat kuitenkin, ettei laulutunnille osallistuakseen tarvitse juurikaan osata laulaa

valmiiksi, tai jonkin verran laulukokemusta tarvitaan tunneille (kuva 5).

Vaittama: Laulutunnille osallistuakseen taytyy osata jo laulaa.

14 vastausta

5(35,7 %) 5(35,7 %)

4 (28,6 %)

0(0 %) U[Ul%)

KUVA 5. Véittdméa laulutunneista (1 Taysin eri mieltd — 5 Taysin samaa mielté)
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Henkilon oma negatiivinen kokemus omasta laulamisesta vaikuttaa selvasti siihen, ettei

laulutunnille uskalleta osallistua tai sen mahdollisia hy6tyja ei nahda.

Monet  tuntuvat  olevan  luonnonlahjakkuuksia
laulamisessa. Jos itse joutuu  harjoittelemaan
laulamista, se tuntuu  vdhdn  s&alittavalta.
Laulutunnitkin tuntuvat siltd, ettd niille kannattaa

osallistua vain jos jo osaa laulaa.

-Vastaaja 1, 28 vuotta

Muuten vastaajat kuitenkin nakevat laulutunneista olevan mahdollisesti hyotya muillekin kuin
laulajille tai laulajaksi aikoville. Esimerkiksi, eraan vastaajan mukaan, laulutunneista voi olla hyétya
kelle tahansa, jonka tyohon tai vapaa-aikaan liittyy minkaanlainen esiintyminen tai aéanenkéaytto,
kuten vastaajalle itselleen puhetyolaisena. Monet nakevatkin laulutunnin  mahdollisuudet

kokonaisvaltaisena terveellisen aanenkayton harjoitteluna.

Vaittama: Laulutunnista on hyotya muillekin, kuin laulgjille tai laulajaksi aikoville. lD

14 vastausta

6

5 (35,7 %) 5 (35,7 %)

3 (21,4 %)

KUVA 6. Véittdma laulutuntien hyddysté (1 Téysin eri mieltd — 5 T&ysin samaa mielté)

Yleisen aanenkayton harjoittelu laulutuntien pohjana nakyy myés kysyttaessa mielikuvia siita, mita

laulutunneilla tapahtuu. Mielikuvat ovat padsaantoisesti hyvin realistisia, joskin jaykkia. Noin puolet
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vastaajista nostaa esiin mielikuvat erityisesti hengitysharjoituksista seka aanenkayton harjoituksia

yleisesti. Myds a@nenavausharjoitukset seka kehonhallinta saavat mainintoja.

Henkilbkohtainen mielikuvani laulutunnista on I&hinné
ryhmén yhteistd harrastustoimintaa, jossa ollaan
mukana omaksi iloksi. Harjoitellaan uusia lauluja ja

tekniikoita yhdessé.

-Vastaaja 6, 30 vuotta

Laulutunti saatetaan nahda pianosaestyksen johdolla suoritettavana harjoitetuntina, mika osaltaan
ilmentaa juurtuneita kasityksia tekniikkaan painottuvasta opetuksesta. Todellisuudessa laulutuntia
voi muokata helposti oppilaan toiveiden mukaan, mikali oppilaalle on luontevampaa tyostaa
tarvittavia asioita kappaleiden kautta harjoitusten sijaan. Etenkin laulua jo jonkin verran

harrastaneet ovat myds tdman toimintatavan kokeneet.

3.3 Laulunopettajien kokemuksia hapeasta

Haastatteluun osallistui viisi laulunopettajaa, jotka opettavat tai ovat opettaneet laulua eri
koulutustasoilla: oman yrityksen kautta, musiikkiopiston perustasolla, vapaan sivistystyon
opistossa, toisella asteella seka korkeakoulussa seka ammattikentalla esimerkiksi teattereissa.
Haastatteluun vastanneet laulunopettajat opettavat kaikkia ikaluokkia lapsista elakeikaisiin,
painottuen teini-ikaisiin ja nuoriin aikuisiin (kuva 7). Vastaajissa oli seka klassisen etta rytmimusiikin
laulunopettajia, jotka ovat toimineet myos solisteina. Riippumatta ymparistosta ja tasosta, jolla
opettaja opettaa, suurin osa vastaajista kertoi kohtaavansa oppilaiden lauluhapeaa lahes paivittain
(kuva 8).
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Minka ikaisia oppilaita opetat / olet opettanut?
5 vastausta

<9 1(20 %)

10-20 5 (100 %)

20-29 5 (100 %)

30-39 4 (80 %)

40-49 4(80 %)

50-59 3 (60 %)
60-69 3 (60 %)

70< 2 (40 %)

KUVA 7. Haastatteluun osallistuneiden opettajien lauluoppilaiden ikéjakauma

Kuinka usein kohtaat / olet kohdannut lauludéneen esiintyvda hapeaa oppilailla?
5vastausta

3 (60 %)

2 (40 %)

0(0 %) 0(0 %)
0 | |
1 2

0(0‘%)

4

KUVA 8. Hapeén esiintyvyys lauluoppilailla (1 En koskaan — 5 Lahes péivittéin)

Opettajat havainnoivat hépean ilmenevan lukuisilla eri tavoilla. Yleisid ilmenemistapoja ovat
esimerkiksi fyysiset reaktiot, kuten punastuminen, fyysinen pahoinvointi, hikoileminen,
paleleminen, vaatteiden tai hiusten napertely, kehon jannitteisyys ja hengityksen héiriot. Kehonkieli
voi olla kontaktia valttelevaa ja sulkeutuvaa. Lisaksi hapeaa voi viestittya myds surullisuutena,

apeutena tai ujoutena ja hapean tunne on usein kytkdksissa myods kaytavan asiaan haastavuuteen:

23



haastavaa asiaa lapikaydessa oppilas voi kokea enemman epataydellisyytta ja epaonnistumista

seka pelkoa siita, mika voi liséta hapean kokemusta.

Hapea rajoittaa laulajan uskallusta heittaytya ja iimaista itseaan. Voimakkaampaa lauluaanta ikaan
kuin pelataan ja itsensa ilmaisua ja omaa taitoa saatetaan vahatella tai mitatoida, eika tilaa
uskalleta ottaa musiikissa eika konkreettisesti huoneessa. Oppilas ei valttdmatta pida itsensa
katsomisesta peilista harjoittelun aikana tai harjoittelunsa taltioimisesta kameralla. Laulutilannetta
ja haastetta saatetaan myos valtella, mika tuntitilanteessa ilmenee niin, etta oppilas haluaa vain
keskustella pitkaan. Lauluoppilas saattaa verbaalisesti selitella asioita, syita ja virheita etsitaan

lauluun littymattomista asioista, ja siten viivytellaan asian kasittelemista.

Joskus hapea on niin syvalle juurtunutta pohjautuen esimerkiksi lapsuudessa koettuihin traumoihin,
etta oppilas ei valttamatta osaa erotella tai huomata hapean tunnetta tai sen aiheuttamia reaktioita.
Laulun harjoitteleminen on intiimia ja siihen liittyy paljon fyysista ja psyykkista tekemista, toisinaan
intensiivisestikin. Tama saattaa nostaa vanhoja kokemuksia ja traumoja esiin juuri
laulutuntitilanteessa, vaikka trauma ei laulamiseen liittyisikaan. Omasta mielestani tama liittyy myds
siihen, etta ihmisilla musiikkiin liittyy vahvasti muistoja. Lauluissa kerrotaan myos tarinoita ja

kasitellaan asioita, mika on omiaan nostamaan esiin kokemuksia ja traumojakin tuntitilanteessa.

Jos hépeé on rakentunut osaksi identiteettia, henkild ei
tunnista kehoaan eiké tunteitaan eikd siten pysty
kéyttdméén niita ilmaisuvélineenéén. Henkilé on ikéén
kuin "eloton" eiké ohjeet "péaése perille asti". Yhteys ja
tuki laulamiseen ja ilmaisuun puuttuu ja néiden
harjoittamisessa on esteellisyyttd. Henkild on ikéén
kuin irrallaan itsestdédn. Témén huomaa kéytdnndssé
mm. siind, ettei laulaja pysty milldén haastamaan
itsedén saatikka katsomaan harjoittelemistaan peilista

tai kuvaamaan harjoitteluaan.

- Laulunopettaja
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Kaikki kyselyyn vastanneet laulunopettajat kokevat tai ovat kokeneet lauluhapeaa itsekin, mika
jalleen osoittaa sen, ettd lauluhdpea ei ole vain esimerkiksi vasta-alkajilla esiintyva ilmio ja tunne.
Hapea on ilmennyt muun muassa fyysisena pahanolon tunteena, ahdistuksena ja itseinhona, seka
suoranaisena esiintymispelkona. Hapean syyna ovat olleet esimerkiksi opettajien harkitsemattomat
kommentit muiden oppilaiden lasndolleessa, tai haped on muuten peréisin kaukanakin

menneisyydessa tapahtuneista asioista.

Useat laulunopettajat kertoivat, etta heita tunteen kasittelemisessa on auttanut keskustelutuki:
asian jakaminen kollegoille ja toisille, turvallisille opettajille. Hapean tunne myds vahenee ajan
myota. Tunnetyoskentely nousee avainasemaan ja on toisaalta hyodyllista ymmartaa, etta hapean
tunteminen on osa ihmisen luonnollista tunnekirjoa. Yksi vastanneista laulunopettajasta kertoi, etta

hyvaksyy hapean osana inhimillistd kokemusmaailmaa, eika pyri siita varsinaisesti eroon.
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4 RATKAISUJA HAASTATELTUJEN NAKOKULMASTA

Haastattelussa aloittelijoiden kohderyhmalta kysyttiin, mita asioita he toivoisivat tunnin opettajalta,
jotta uskaltaisivat tai innostuisivat aloittamaan lauluharrastuksen. Ryhmaa pyydettin myos
pohtimaan, minkalainen vaikutus laulutuntien markkinoinnilla on heidan paatokseensa laulutuntien
aloittamisesta. Myos laulunopettajilta kerattiin nakemyksia, mita laulutuntien markkinoinnissa ja
esittelyissa tulisi ottaa huomioon, jotta useampi henkild uskaltautuisi lauluharrastuksen pariin.

Seuraavissa kappaleissa avaan kyselyiden vastauksia ja tarkastelen esiin nousevia teemoja.

41 Aloittelijoiden toiveet laulunopettajille

Aloittelijoille ja harrastelijoille suunnatun kyselyn vastauksissa ilmenneet negatiiviset
laulukokemukset ja traumat nakyvat myos siina, mita opettajalta toivotaan. Eras vastaaja toivoo
opettajan ymmartavan, kuinka laulaminen voi oikeasti tuntua havettavalta. Opettajalta toivotaan
myotatuntoa, positiivista ja [dmminta otetta opettamiseen, ja opettajan toivotaan olevan helposti
lahestyttava. Toimivan henkilokemian tarkeys nousee esiin ja monet vastaajat toteavat toivovansa
oppilaan ja opettajan vélisen yhteyden luomista ennen puhtaasti teknisia harjoituksia. On

toivottavaa, etta opettaja etsii yhdessa oppilaan kanssa, mitka asiat juuri télle oppilaalle toimivat.

"Ainakin henkilbkemioiden pitéisi kohdata tosi hyvin, ja
opettajan tulisi olla aidosti rohkaiseva ja kiinnostunut

opettamaan juuri minua laulamaan.”
-Vastaaja 11, 24 vuotta
Vastausten perusteella, opetuksen oppilaskeskeisyys on aloittelijoille muutenkin erityisen tarkeaa.
Useat vastaajista kertovat toivovansa oppilaan yksildllisen taitotason huomioimista ja selkeda

kehittymissuunnitelmaa. Oppilaan kehityksen ja pientenkin onnistumisten nakyvaksi tekeminen

innostaa oppilasta.

26



Edelld olevia asioita toivottiin myos korostettavan laulutuntien markkinoinnissa, ja laulutuntien
ostamisen harkitseminen olisi todennakdisempaa, mikali kuluttajalle tulisi kuva, ettei laulutunnille
osallistuakseen tarvitse osata viela laulaa erityisen hyvin. Osa vastaajista arvioi myos, etta
markkinoinnin olisi hyva keskittya laulutunnin kokonaisvaltaisiin hyotyihin yleisen danenkayton ja -

huollon kannalta.

4.2  Laulutuntien markkinointi ja laulutuntien hyodyt

Aloittelijoille suunnatussa haastattelussa laulutuntien hinnat saivat maininnan, ja laulutunteja
tarjoavan yrittajan olisi tdamé hyva myds tiedostaa. Erds vastaaja kertoi, ettei ole koskaan
kiinnostuksesta huolimatta osallistunut laulutunnille, silla niihin ei ole ollut varaa. Erilaiset
tarjoukset, pakettihinnat, osamaksut ja alennukset mahdollistaisivatkin laulutunneille osallistumisen

useammille kuluttajille ja kannustaisivat kokeilemaan lauluharrastuksen aloittamista.

Myos erilaisen tarjonnan ilmentdminen koetaan tarkeaksi markkinoinnissa, silla jotkut oppilaista

saattavat haluta ja uskaltaa osallistua vain ryhmaopetukseen yksildopetuksen sijaan.

"Lauluharrastuksen  aloittamista  pohtiessa  on
olennaista, etsiikd yksin- vai ryhmélaulumahdollisuutta.
Onko pohtijalla  mielesséd  rentoutuminen  vai
tavoitteellisuus? Néiden seikkojen on hyvé ilmeté

markkinoinnissa.”

-Vastaaja 6, 30 vuotta

Eras vastaaja huomioi merkityksen sille, missa ymparistossa markkinointi tapahtuu. Han pohtii,
kuinka tehokas markkinointi tapahtuu ymparistossa, jossa kuluttaja jo valmiiksi liikkuu, silla
sellaisissa ymparistoissa markkinointi saa kuluttajan innostumaan helpommin ja siten miettimaan
laulutunnin ostoa ja lauluharrastuksen aloittamista. Esimerkkiymparistoiksi Vastaaja 9 nosti muun

muassa somen ja kulttuuritapahtumat.

Haastatellessa laulunopettajia oppilaan yksilllisyyden korostaminen nousi merkittavaksi asiaksi

laulutuntien markkinoinnissa. On tarkedd kertoa ja muistuttaa lauluharrastuksen aloittamista
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pohtiville, ettd laulutunnille voi jokainen tulla sellaisena kuin on, kaikkine epataydellisyyksineen ja
rosoineen. Opettajat huomauttavat, etta jokaisella on arvokas ja yksilollinen aani, eika tarvitse
osata etukateen mitaan osallistuakseen tunneille. Laulaminen on pitkalti lihastyota, jota jokainen

voi kehittaa, lahtokohdista riippumatta.

Mielestani lauluopetus tekee hyvaa jokaiselle ihmiselle ammattiin katsomatta, mutta erityisesti
heille, jotka puhuvat tyokseen paljon. Etenkin alkeistason laulunopetuksessa keskitytaan paljon
terveellisen aanenkayton etsimiseen ja opetteluun, vartalon tukeen seka hengitystekniikkaan.
Laulaminen on ilmaisua ja siten lauluharrastus voi vahvistaa ilmaisua myos elamassa,
kanssakaymisissa ja esiintymisissa yleisesti. Haastatteluista nousee esiin, ettd myos jokainen
vastannut laulunopettaja allekirjoittaa sen, etta laulutunneista on hyotya myos muille kuin laulajille

tai laulajaksi aikoville.

Laulut kertovat tarinoita ja valittavat tunteita. Niiden analysoiminen ja kasitteleminen voi auttaa
laulajaa kasittelemaan myos omaa eldamaansa ja historiaansa. Nain ollen laulaminen voi lisata
myos psyykkistda hyvinvointia ja itsensa ymmartamista. Eraan haastatteluun vastanneen
laulunopettajan mukaan laulajien vahvuuksien esilletuonti ja niiden tukeminen leviaa myds elaman

muihin osa-alueisiin.

Laulutunneista ja -harrastuksesta on hy6tya myds sosiaalisesta nakokulmasta. Senioreille
markkinoinnissa voisi nostaa esiin esimerkiksi laulamisen, yhdessaolon ja musiikin vaikutuksia
aivoterveyteen ja hyvinvointiin. Nuoret hyotyvat harrastuksesta itsetunnon vahvistumisen seka
kavereiden loytamisen myo6ta. Laulaminen ja laulutunneilla kayminen voi olla myds tapa rentoutua

ja olla irtiotto arjesta. Omasta mielestani tdman korostaminen on myos erityisen tarkeaa.
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Lauluharrastuksen ei tarvitse ihan aina olla erityisemmin tavoitteellista, silla on oppilaita, jotka
haluavat vaan tulla laulamaan ja pitamaan hauskaa, harrastamaan iiman syvallisempaa tarkoitusta.

Toisinaan on hyva ja tarpeellista antaa oppilaan vain olla ja laulaa. Kaikkea ei tarvitse analysoida.

Laulaminen on hyvinvointiteko. Se tuo terveydellisid
hyétyjé (fyysinen ja henkinen). Se tuo itsetuntemusta.

Se tuo meidét itsemme é&érelle, sydédmemme &érelle.

- Laulunopettaja
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5 POHDINTA

Opinnaytety6ta varten kera@mani aineisto on nostanut esiin huolestuttavia ja koskettavia asioita
siita, kuinka pitkalle laulamiseen liittyvat asenteet ja traumat menevat. ltse haastattelujen kautta
keraamani aineisto korreloi taysin jo aiempiin tehtyihin tutkimuksiin ja samat teemat toistuvat.
Lauluhapea on olemassa oleva ongelma, jota kohtaavat seka amatoorilaulajat, harrastelijat etta
kokeneet ammattilaiset. Riippumatta laulukokemuksesta, laulun koulutustasosta tai taustasta,
lauluhdpea muovaa, vaikuttaa negatiivisesti laulajan kehitykseen ja uraan seka pahimmillaan
rajoittaa etenemismahdollisuuksia ja halua kehittaa taitoa lisaa. Lauluhapea tai laulamisen pelko

on usein este harrastamisen aloittamiselle.

Peruskoulun musiikkiopetuksella ja muilla varhaisian musiikkikokemuksilla on valtava merkitys ja
voi pahimmillaan jattaa elinikaisen trauman musiikin harrastamista kohtaan. Tahan olisi syyta
kiinnittdd huomiota varhaisian musiikinopetuksen suunnittelussa ja opetusratkaisuissa, jotta

musiikin ja laulun harrastamista ja opettelemista tuettaisiin positiivisesti.

Myo0s laulutuntien tulee olla turvallinen, hapeasta vapaa tila, jossa kaikenlaisia lauluaania ja ilmioita
voidaan kohdata lammalla, arvostuksella ja mielenkiinnolla. Laulutunnille voi ja pitad voida tulla
keskeneraisena ja epataydellisena, juuri sellaisena kuin kukin on. Pahimmillaan laulunopettaja voi
olla elinikaisen lauluhapean lahde, mutta parhaimmillaan laulunopettaja onnistuu purkamaan
oppilaan hapeakokemuksia yhteistoiminnassa oppilaan kanssa. Positiivisella palautteella ja

rohkaisulla on todettu olevan suuri merkitys minakuvan ja itsetunnon vahvistamisessa.

Haastatteluissa esiintyneet vastaukset korostavat lauluharrastukseen liittyvia juurtuneita asenteita
siita, kuinka "huonosti” laulaminen on havettava ja nolo asia, mika on omiaan lisaamaan laulamisen
stigmaa. Omaa laulutaitoaan hé&pedvan henkilon on hankalaa néhdd edes mitaan
kehitysmahdollisuuksia omissa taidoissaan. Oli kuitenkin positiivista huomata, kuinka laulutuntien
potentiaali yleisen aanenkayton ja hyvinvoinnin kannalta nahdaan. Mielenkiintoista oli myos saada
aloittelijoiden ja opettajien nakemyksia siita, mita laulutuntien markkinoinnissa tulisi ottaa
huomioon, jotta laulutunnit ja niiden tuomat hyodyt nayttaytyisivat lahestyttavammaita laulutaidon
lahtotasosta riippumatta.
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Jo syntyneen lauluhdpeéasta ja traumasta palautumisen ensimmainen tarkea askel on tiedostaa ja
tunnistaa hapean tunteet ja oppia ymmartamaan niiden taustat. Laulajien on hyvéa opetella itsensa
arvostusta, anteeksiantoa ja armollisuutta itsedan ja omaa instrumenttiaan kohtaan. Jos hapean
lahde ja traumat ovat syvia ja pitkalle historiaan ulottuvia, ammattiapu voi olla paikallaan ongelman
helpottamiseksi. Lahes kaikki laulajat kokevat hapeaa jossain vaiheessa eldmaa ja uraa.
Vertaistuki auttaa hapeakokemusten kasittelemisessa ja toisilta ihmisilta voi saada ajatuksia siita,

miten omaa tilannetta voisi helpottaa

Henkilon hapealliset kokemukset eivat usein johdu hanesta itsestaan, vaan ymparilla vallitsevista
odotuksista ja normeista seka siita miten ymparilla olevat ihmiset reagoivat esimerkiksi
epaonnistumisen kohdatessa. Tama korostuu erityisesti auktoriteettiasemassa olevissa
henkiloissa ja heidan vastuussaan siind, miten palautetta ja ohjeita laulajalle ja laajemmin alaisille

annetaan. Julkinen hapaisy ei koskaan saa olla uhka, voimakeino tai rangaistus.

Hapea ja sen kokemukset ovat luonnollinen osa ihmisen laajaa tunnekirjoa ja sen vuoksi aiheesta
keskusteleminen ja hapeakokemuksien jakaminen tulisi olla normaalia ja turvallista. Lauluhapean
tutkimus ja sen myota keskustelut ovat tarkeita myos siksi, ettd musiikin- ja laulunopetuksen

turvallisuus varmistettaisiin.

Lauluhapea on ollut itselleni tarked aihe laulupedagogiopintojeni alusta asti ja aiheeseen
perehtyminen tulee olemaan lahelld sydantani jatkossakin. Lauluhapeaa esiintyy jokaisella
sektorilla, jolla musiikin parissa tyoskentelen: laulunopettajana, laulajana, teattereissa ja
karaokessa. Koen edelleen ajoittain itsekin hapeda aanestani ja ulkonadstani, mutta olen
konkreettisesti saanut naiden opintojeni aikana huomata, kuinka hyva tukiverkosto ja kannustavat
opettajat tukevat itsetuntoa ja mindkuvaa ja sitd myoten vahentavat alttiutta hapean tunteille.
Uskon, etta hyva kiertaa ja siksi minulla on pedagogina suuri palo laittaa eteenpain sita hyvaa, mita

olen eldmani varrella saanut.

Laulu kuuluu kaikille.

31



LAHTEET

Budiarto, Yohannes & Helmi, Avin Fadilla 2021. Shame and Self-Esteem: A Meta-Analysis.
Europe’s Journal of Psychology, 2021, 17 (2), 131-145. Hakupaiva 14.11.2023.
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC8768475/pdf/ejop-17-131.pdf.

Mikkonen, Nadja 2018. "Sulla on kauhee &ani, &la vaan laula" - jos laulaminen nolostuttaa, et ole
yksin: hapea ja ilkeat somekommentit voivat tukahduttaa lauluharrastuksen. Yle Uutiset.
Hakupaiva 28.2.2021. https://yle.filuutiset/3-10483708.

Miller-Prieve, Vienna 2016. Women, Shame, and Mental Health: A Systematic Review of
Approaches in Psychotherapy. St. Catherine University, 1-41. Hakupaiva 21.11.2023.

https://sophia.stkate.edu/cqi/viewcontent.cgi?article=1635&context=msw_papers.

Ruuth, Jenni 2020. Myytti nimelta hapea - laulu, aani ja kehollisuus. Blogi. Hakupaiva 28.2.2021.

https://www.jenniruuth.com/post/laulu-aani-ja-kehollisuus.

Raisanen, Jenny 2019. En ming, laulakaa te muut. JAMK verkkolehti. Hakupaiva 28.2.2021.
https://verkkolehdet.jamk.fi/openstage/2019/08/en-mina-laulakaa-te-muut/.

Schei, Tiri Bergesen; Schei Edvin 2017. Voice shame: Self-censorship in vocal performance.
University of Bergen, 1-10. Hakupaiva 21.11.2023.
https://journals.library.mun.cal/index.php/singingnetwork/article/view/1813/1378.

Sedighimornani, Neda 2018. Shame and its Features: Understanding of Shame. European
Journal of Social Sciences Studies 3 (3), 75-107.
https://www.researchgate.net/publication/336776533 Shame_and_its Features_Understanding

of Shame.

Seesjarvi, Iris 2013. Havettaako laulaa? Laulunopettajien kokemuksia oppilaan laulullisesta
hapeasta. JAMK verkkolehti. Hakupaiva 28.2.2021.

https://verkkolehdet.jamk.fi/openstage/2013/06/havettaako-laulaa-laulunopettajien-kokemuksia-

oppilaan-laulullisesta-hapeasta/.

32


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8768475/pdf/ejop-17-131.pdf
https://yle.fi/uutiset/3-10483708
https://sophia.stkate.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1635&context=msw_papers
https://www.jenniruuth.com/post/laulu-aani-ja-kehollisuus
https://verkkolehdet.jamk.fi/openstage/2019/08/en-mina-laulakaa-te-muut/
https://journals.library.mun.ca/index.php/singingnetwork/article/view/1813/1378
https://www.researchgate.net/publication/336776533_Shame_and_its_Features_Understanding_of_Shame
https://www.researchgate.net/publication/336776533_Shame_and_its_Features_Understanding_of_Shame
https://verkkolehdet.jamk.fi/openstage/2013/06/havettaako-laulaa-laulunopettajien-kokemuksia-oppilaan-laulullisesta-hapeasta/
https://verkkolehdet.jamk.fi/openstage/2013/06/havettaako-laulaa-laulunopettajien-kokemuksia-oppilaan-laulullisesta-hapeasta/

Seesjarvi, Iris 2017. Laulukoetraumoja ja hapeaa. Hapeéasta hiljaiset -blogi. Hakupaiva 28.2.2021.

https://vocalshame.com/2017/10/laulukoetraumoja-ja-hapeaa/.

Seesjarvi, Iris 2024. Unfolding singer’'s shame: Experiences of Shame and Shaming Among
Finnish Classical Singers. Musiikki, 54 (1), 9-37.
https://musiikki.journal.fi/article/view/144758/91829.

Tyack, Peter L. 2019. A taxonomy for vocal learning. Phil. Trans. R. Soc. B 375: 20180406, 1-10.
Hakupaiva 14.11.2023. https://royalsocietypublishing.org/doi/epdf/10.1098/rstb.2018.0406.

Yeom, Daniel, Tan, Yi Ting, Halsam, Nick, Mosing, Miriam A., Yap, Valerie, Fraser, Trisnasari,
Hildebrand, Michael S., Berkovic, Sam F., McPherson, Gary E., Pretz, Isabelle & Wilson, Sarah J.
2022. Genetic factors and shared environment contribute equally to objective singing ability.
iScience volume 25, issue 6, 1-14. Hakupaiva 21.11.2023.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2589004222006319.

TUTKIMUSAINEISTO

Lomakehaastattelu, aloittelijat. 2021. 14 vastaajaa, 10.2.2021.

Lomakehaastattelu, laulunopettajat. 2024. 5 vastaajaa, 27.2.2024.

33


https://vocalshame.com/2017/10/laulukoetraumoja-ja-hapeaa/
https://musiikki.journal.fi/article/view/144758/91829
https://royalsocietypublishing.org/doi/epdf/10.1098/rstb.2018.0406
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2589004222006319

LIITE 1 - HAASTATTELUKYSYMYKSET, ALOITTELIJAT

- Etu- ja sukunimesi (vapaaehtoinen)
- Iké&si
- Aiempi laulukokemuksesi?
o Asteikolla 1 (Vahainen) - 5 (Aktiivista harjoittelua)
- Kuinka mielellasi / kuinka usein laulat julkisesti tai muiden ihmisten I&sna ollessa?
o Asteikolla 1 (En lainkaan) - 5 (Mielellani / Usein)
- Kokemuksesi laulamisesta yleisesti?
o Asteikolla 1 (Hyvin negatiivinen) — 5 (Hyvin positiivinen)
- Kuinka osaat mielestasi laulaa?
o Asteikolla 1 (En lainkaan) — 5 (Erittain hyvin)
- Oletko harkinnut laulutunnin ostamista?
o Asteikolla 1 (En lainkaan) - 5 (Usein / Olen ostanut)
- Avaa ylla olevia vastauksiasi; mista asioista lauluun liittyvat kokemuksesi saattavat olla
peraisin?
- Vaittama: Laulutunnista on hyotya muillekin, kuin laulajille tai laulajaksi aikoville.
o Asteikolla 1 (Taysin eri mieltd) — 5 (Taysin samaa mielta)
- Minkélaisia mielikuvia sinulla on laulutunnista? Mita laulutunnilla tapahtuu?
- Mikéli et ole ollut ennen laulutunnilla, mita toivoisit tunnin opettajalta, jotta
innostuisit/uskaltaisit aloittamaan lauluharrastuksen?
- Minkalaista musiikkia paasaantoisesti kulutat?

o Asteikolla 1 (Klassinen ja taidemusiikki) — 5 (Rytmi- ja populaarimusiikki)
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LITE 2 - HAASTATTELUKYSYMYKSET, LAULUNOPETTAJAT

- Etu- ja sukunimesi
- Sahkdposti ja puhelinnumero (mahdollisia jatkokysymyksia varten)
- Missa toimit / olet toiminut laulunopettajana? Millaisia ja minka tasoisia oppilaita opetat /
olet opettanut?
- Minké ikéisia oppilaita opetat / olet opettanut?
- Kuinka usein kohtaat / olet kohdannut lauludaneen esiintyvaa hapeaa oppilailla?
o Asteikolla 1 (En koskaan) — 5 (Lahes paivittéin)
- Jos olet kohdannut tai huomannut oppilaiden kokemaa hapeéa, milla tavoin oppilaissa ja
tuntitilanteissa se iimenee?
- Miten oppilaan hapeén tunnetta voisi lieventaa? Mitka asiat aiheesen liittyen ovat tarkeita
laulunopetuksessa?
- Vaittama: Ihmisen taytyy osata jo laulaa voidakseen aloittaa lauluharrastuksen.
o Asteikolla 1 (Taysin eri mieltd) — 5 (Taysin samaa mielta)
- Vaittama: Laulutunneista on hyotya muillekin kuin laulajille tai laulajaksi aikoville.
o Asteikolla 1 (Taysin eri mieltd) — 5 (Taysin samaa mielta)
- Mita asioita on tarkeaa nostaa esiin laulutuntien markkinoinnissa ja esittelyissa, jotta
lauluharrastuksen pariin uskaltaisi hakeutua yh& useampi henkil6?
- Oletko itse ammattilaisena kokenut hapean tunnetta omaan laulamiseen liittyen?
o Kylla-Ei
- Jos olet ammattilaisena tai ennen ammattiuraasi kokenut tai koet hapeaa, miten se on
ilmennyt ja miten kasittelet tunnetta?
- Onko sinulla muita aiheeseen liittyvia ajatuksia tai kokemuksia, joista ei kysytty?
- Saako nimesi mainita mahdollisten sitaattien yhteydessa?
o Kylla-Ei
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