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1 JOHDANTO

Yksinlaulun harrastaminen on nykyisin suosittua, ja niin myos Pohjois-Pohjanmaalla sijaitse-
vassa maalaiskaupungissa Nivalassa. Useat yksinlaulusta kiinnostuneet inmiset hakeutuvat
lauluoppilaiksi ja haluavat kehittaa osaamistaan myos kuoroissa seka lauluyhtyeissa. Toimin
Jokilatvan opistossa laulunopettajana, ja ohjaamani oppilaat ovat musiikin harrastajia. Opin-
naytetyossani halusin keskittya juuri harrastajalaulajien kehityksen seuraamiseen, koska se

liittyy olennaisesti omaan tyohoni.

Tutkimus pohjautuu Jokilatvan opistossa kaytdssa olevaan opetussuunnitelmaan, joka maa-
rittelee tavoitteet harrastajalaulajan kehitysta ajatellen, samalla sailyttaen harrastuksen mie-
lekkyyden. Tutkimukseni kautta haluan saada vastaukset seuraaviin kysymyksiin: ovatko lau-
luoppilaani opintojen myota tulleet kehotietoisimmiksi, ja osaavatko he mielestaan kayttaa ke-
hoa laulaessa kokonaisvaltaisesti? Tyoni yhtena tavoitteena on myos entistd paremmin kasit-
taa, mitka asiat lauluasennon loytamisessa, seka sen sailyttamisessa laulaessa koetaan
haasteellisiksi. Observointiaineiston ohella tarkeassa roolissa ovat lauluoppilaiden haastatte-
lut, minka kautta haluan muun muassa selvittaa, miksi he ovat hakeutuneet yksinlauluoppi-
laiksi, millaisia tavoitteita heilla on, ja kokevatko he kehittyneensa laulajina lukuvuoden ai-
kana. Itselleni olennainen tieto on myods se, kokevatko laulajat lauluharrastuksen mielek-

kaaksi.

Tutkimus on luonteeltaan toimintatutkimus, jossa tutkimuskohteina ovat ohjaamani lauluoppi-
laat. Tavoitteena on paremmin ymmartaa heidan nakokulmiaan, kokemuksiaan seka tunte-
muksiaan. Teoreettisessa viitekehyksessa tarkastelen filosofisfyysisesta nakdkulmasta keho-
tietoisuuteen liittyva kasitetta, keskittyen kehollisiin tuntemuksiin. Koska laulaminen on moni-
mutkainen prosessi ja vaatii laulajalta hyvaa kehotietoisuutta, niin pidan olennaisena myos
harrastajalaulajan tuntevan ihmisen anatomiaa, ja sen vuoksi kasittelen tydssani myos sita.
Tutkimuksessa pohdin pedagogisia nakemyksiani, kerron tiestani muusikoksi seka tuon esiin
kokemuksiani lauluoppilaideni ohjaamisesta. Esittelen tydssani lyhyesti myos Jokilatvan opis-

toon liittyvaa materiaalia. Analysoin keratyn aineiston laadullisen tutkimuksen menetelmin.



Tutkimuksen teoreettinen viitekehys kasittelee kehotietoisuutta, minapystyvyytta ja motivaa-
tiota. Kehotietoisuutta kasitellaan filosofisia teorioita ihmisen ruumiista ja kehosta. Oppimi-
seen liittyvaa psykologiaa tarkastellaan puolestaan motivaatioteorioiden ja minapystyvyysteo-
rian kautta. Aihekirjallisuuden avulla kaydaan lapi myos vuorovaikutusta, oppijalahtoista ope-
tusta seka harrastustoiminnan tarkeytta, koska ne liittyvat mielestani olennaisesti harrastaja-

laulajan kehittymiseen.

En tutki tydssani muiden Jokilatvan opistossa yksinlaulua opettavien opettajien kokemuksia
harrastajalaulajien ohjaamisesta enka myoskaan analysoi oppilaiden sukupuoleen tai ikaan
littyvia kysymyksia. Tutkimuksen ulkopuolelle jatan laulajan yleisemmat virheasennot, hairiin-
tyneen hengityksen, seka aaneen liittyvat ongelmat. Keskityn tutkimuksessani tasapainoisen
lauluasennon Ioytamiseen ja lauludanen kehittymiseen sen kautta. En mydskaan keskity tut-
kimaan opetussuunnitelmaan liittyvia tasovaatimuksia, vaan paneudun laulajan kokonaisval-
taiseen kehon kayttoon laulaessa. Harrastajalaulajan aanen kehitysta ei ole Jokilatvan opis-

tossa aikaisemmin tutkittu.



2TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys rakentuu kehotietoisuuden ja Banduran (1977) mina-
pystyvyysteoriaan ymparille. Aloitan maarittelyn kehotiedoisuudesta, nojautuen filosofisiin
teorioihin ihmisen ruumista ja kehosta. Tassa luvussa kasittelen myés Banduran minapysty-
vyysteoriaa seka avaan motivaation kasitetta. Alaluvuissa kayn aihekirjallisuuden avulla lyhy-
esti lapi vuorovaikutusta, oppijalahtoista opetusta seka harrastustoimminnan tarkeytta, koska

ne liittyvat olennaisesti harrastajalaulajan kehittymiseen.

2.1 Kehotietoisuus

Laulajan soittimena on laulajan koko keho, ja siksi hyva instrumenttituntemus auttaa laulun
opinnoissa seka vapaan seka tasapainoisen aanen loytamisessa. Kun ihminen tuntee oman
aani-instrumenttinsa mahdollisimman hyvin ja osaa kayttaa sita tasapainoisesti ja monipuoli-
sesti kehon toiminnan kanssa, tulee persoonallinen seka ihmiselle luontainen aani esiin.
(Koistinen 2003, 7—-10.) Laulunopetuksessa tarkeassa roolissa ovat oppijan kehotietoisuuden
ja kehontuntemuksen merkitys, koska instrumentin kayttoa ja/tai ergonomiaa ei voi havain-
noida (Aura, Laukkanen & Ojala 2018, 44).

Kehotietoisuuden merkitys on korostunut viime aikoina lansimaisessa ajattelutavassa, niin
musiikkikasvatuksessa kuin myds laulunopetuksessa. Itaisissa traditioissa se on ollut lasna
koko ajan. Nykyisin eri alojen tutkimuksissa eriytyy kehotietoisuuden tarkeys (esim. Parviai-
nen 2006; Klemola 2013; Siljamaki 2013), ja niissa kasitellaan sen merkitysta ihmisen kas-
vuun ja hyvinvointiin liittyen. (Siljamaki, Kalaja, Perttula & Kokkonen 2016, 41.) Musiikkikas-
vatuksen professori Marja-Leena Juntunen (2017) on tutkinut kehollisten kokemusten, ja liik-
keen merkitystd musiikkikasvatuksessa. Hanen mukaansa ihminen voi oppia tuntemaan ym-
paroivaa musiikillista maailmaa, itseaan, seka toisia kehon liikkeen ja kehollisten kokemusten
kautta. (Juntunen 2017, 245, 255.) Siksipa laulajan tulisi tuntea ennen kaikkea omaa keho-

aan ja aistia siina tapahtuvaa.

Mika sitten on kehotietoisuus? Laaketieteellisen kasityksen mukaan kehotietoisuus on kehon

subjektiivinen kokeminen, kuten esimerkiksi lihasten toiminnan havaitseminen ja sydamen



sykkeen aistiminen (Duodecim 2021). Kehotietoisuus tai kehollisuus on teoreettisfilosofinen
ja monitahoinen kasite, jota voidaan tarkastella eri tieteenalojen ja filosofisten koulukuntien
nakokulmasta (Siljamaki ym. 2016, 14).

Keho luokitellaan aineelliseksi kokonaisuudeksi, ja sita voidaan tarkastella seka tutkia sa-
malla tavalla kuin muita objekteja. Kehon kautta ihminen kommunikoi itsensa ja hanta ympa-
roivan maailman kanssa. Ihmisen kehossa on ulkoisia ja sisaisia reseptoreita, joiden kautta
aistitaan, mita kehossaan tapahtuu. (Vignemont 2011.) Laaketieteen sanaston mukaan re-
septori tarkoittaa vastaanotinta, ja se luokitellaan aine-, hermosolu-, hormoni/ladkeaine- tai
virusreseptoriksi. Jokaisella reseptorilla on kehossaan erilaiset toimintamekanismit ja tehta-
vat. (Duodecim 2016.) Kehon asennon ja liikkeiden suunnan suhde (proprioseptiikka) on
avuksi kehon tasapainon ja koordinaation l0ytamisessa ja sailyttamisessa. Proprioseptiikka
mahdollistaa myos ihmisen tarkat seka hallitut liikkeet. Ulkoisten ja sisaisten havaintojen
kautta henkil6 saa jatkuvasti tietoa omasta kehostaan. Sen vuoksi oma kehoaan tulisikin jo-

kaisen oppia tuntemaan. (Vignemont 2011.)

Siljamaki ym. (2016, 41) nojautuvat artikkelissaan kehofenomenologiseen ajattelutapaan,
koska siina inminen huomioidaan aktiivisena ja kokemuksellisena toimijana. Fenomenologian
luojana pidetaan saksalaista filosofi Edmund Husserlnia (1859-1938). Sana fenomenologia
tulee kreikan kielesta ja tarkoittaa sanan mukaisesti iimenevan jasentamista. Fenomenologia
on tieteenfilosofinen suuntaus, jossa tieto tuotetaan ihmisen havaintoihin seka kokemuksiin
pohjautuen. Siina korostetaan subjektiivisuutta ja henkilokohtaisten aistimuksien, kokemuk-
sien ja elamyksien merkityksellisyyttd. Suuntauksessa korostuu yksildllinen kokemus. (Back-
man & Himanka 2007.)

Kehofenomelogisen teorian kehittdjana pidetaan ranskalaista filosofia Maurice Merleau-Pon-
tya (1908-1961). Hanen ajattelustaan kehittyi ruumiillisuutta kasitteleva filosofia. Siina koros-
tuu ihmisen maailmassa olemisen havaitsemisen, ja ruumiillisuuden merkitys. Ruumiillisuu-
den tutkimuksien maara kasvoi 1990-luvulla nopeasti, ja kasitys ihmisen ruumiillisuudesta
monipuolistui. Tutkimusten mukaan vahvistui ajatus siita, etta ruumis tulisi nahda kokevana ja
toimivana. (Parviainen 2020, 193.) Kehofenomenologia korostaa tietdmyksen lahtokohtana

kehon kokemista ja sen vaikutusta tietoon (Juntunen 2023, 80).



Seuraavaksi pyrin avaamaan sanojen ruumis ja keho merkitysta. Suomen kieli ei ole aidinkie-
leni, ja siksi olen usein pohtinut, voiko elavista inmisista kayttaa termia ruumis. Laakarinkie-
len sanakirjan mukaan ruumis tarkoittaa anatomisesti inmisen fyysista olemusta eli kehoa
(Laakarinkielen sanakirja 2002, 189). Sana "ruumis” viittaa suomen kielessa seka elavaan
etta kuolleeseen olentoon, kun taas sana "keho” alkoi yleistymaan laaketieteellisessa termi-
nologiassa 1940-luvulla (Eronen 1999). Filosofi Lauri Rauhalan mielesta ruumis on vanha ka-
site, ja nykypaivana tulisi kayttaa nimitysta keho (Rauhala 2005, 27). Parviainen (2011) tuo
artikkelissa esiin Husserlin (1950) kehon ja ruumiin erottelun (Kuhmonen 1996; Parviainen
2001). Ruumiista puhutaan silloin, kun tahdon avulla ei voi vaikuttaa kehon elamaa yllapita-
viin toimintoihin, kuten esimerkiksi sydamen sykkeeseen. Kehon olemuksesta ihminen on
puolestaan tietoinen. Se luokitellaan aktiiviseksi, kokemukselliseksi seka toiminnalliseksi.

Henkil pystyy esimerkiksi tietoisesti hallitsemaan kehon liikkeita. (Parviainen (2011, 211.)

Keskustelu ihmisen ruumiillisuudesta alkoi filosofiassa, yhteiskuntatieteessa ja kognitiotie-
teessa viime vuosisadan loppupuolella, tarkemmin 1980-luvulla. Filosofisen keskustelun
taustalla vaikutti mielen ja ruumiin suhde, jonka pohjalla on antiikin Kreikan filosofia ja hindu-
lainen filosofia. Vaittelya on kayty siita, onko ruumiin ja mielen toiminta yhta seka miten se
ovat suhteessa toisiinsa. René Descrates (1596—1650) maaritteli ruumiin ja mielen toisistaan
erillisiksi. Ruumis on fyysinen ja nakyva, mieli henkinen ja nakymaton. NyKkyisin filosofisen ja
yhteiskuntatieteellisen kasityksen mukaan ruumis sisaltaa fysiologiset mekanismit seka ihmi-
sen elaman, tunteet, kokemukset, persoonan seka kulttuurisia malleja ja kaytantoja. (Parviai-
nen 2020, 190.) Vaikka ruumiin ja kehon valilla on eroja, niin ne ovat kiinteassa yhteydessa

toisiinsa muodostaen yhden kokonaisuuden.

Perinteisesti kognitiotieteet ovat tottuneesti tarkastelleet vain mielen toimintaa, mutta nykyisin
myos siina on kehollisuutta korostavia suuntauksia. Kehollisesti orientoitunut kognitiotiede
kuvaa kehon suhdetta kognitiivisiin prosesseihin samasuuntaisesti kuin Merleau-Pontyn ke-
hofenomenologia. Molemmissa teorioissa kasitellaan, miten sensomotorinen jarjestelma on
yhteydessa kognitiiviseen jarjestelmaamme. Teorioissa tulee esiin, etta kehollisissa koke-
muksissa on kasitteellisen ymmarryksen ja ajattelun perusta. Myos musiikin ymmartamisessa
ja merkityksen muotoutumisessa ovat keho ja mieli toisistaan riippuvaisia. (Juntunen 2023,
81.) Kognitiotieteet on tieteenala, joka tutki ihmisen tiedonkasittelya ja mielen toimintaa (Hel-

singin yliopisto 2024).



Kehotietoisuus luokitellaan siis tietoisuudeksi omasta kehosta. Se on kyky kasittda, hahmottaa,
ymmartaa ja hallita itseaan kokonaisvaltaisesti. Kehotietoisuutta kuvaava keskeinen ominai-
suus on Mindfulness-tapainen lasnaolo. Siina korostuu tunne kokonaisvaltaisesta kehollisuu-
desta seka omien tuntemusten tuomitsemattomuus. (Mehling, Price, Daubenmier, Acree, Bart-
ness & Stewart 2012.) Mindfulness tarkoittaa, etta ihminen tiedostaa, mihin huomio milloinkin
suuntautuu ja mihin se on tarkoitus suunnata. Toisin sanoen se on huomion huomaamisen
seka hallinnan kyky. (Skarp 2022, 42—43.)

Kehotietoisuuden kautta ihminen aistii ja oivaltaa kehossa tapahtuvaa seka antaa tietoisesti
tilaa kehossa tapahtuville muutoksille. Kehotietoisuuden myoéta kehon tasapainon hallinta pa-
ranee ja hengitys syvenee. Ihminen voi kokea kehoaan sisaltapain aistien tai ulkoapain kat-
soen. Kehon sisaltdpain aistiminen on haastavampaa, koska yleensa ihmisen ajatukset har-
hailevat ja mielen sisaltdja on vaikea kontrolloida. Vaikka keho pysyisi likkumattomana, niin
henkild voi hengitysharjoitusten avulla keskittya tutkimaan kehoa sisaltapain. Olennainen on

keskittya siihen, mita teemme ja mita kehossa tapahtuu. (Klemola 2004, 89-92.)

Juntunen (2009) tuo artikkelissaan esiin Merceau-Pontyn nakdkulman siita, etta inmisen ke-
hollisuus tarkoittaa maailman omakohtaista tuntemista elettyjen kehollisten kokemusten
kautta. Juntusen mukaan Merceau-Ponty on perustellut, ettd maailma on se missa elan, eika
se mita ajattelen. Juntunen korostaa, ettda myds oppimisessa on kehotietoisuus olennainen ja
sita olisi hyva ohjata. Oppimistilanteessa voi oppilasta ohjeistaa tarkkailemaan kehossa ta-
pahtuvia tuntemuksiaan ja kokemuksiaan. (Juntunen 2009, 247-248.) Kehossa tapahtuvien
tuntemuksien ja kokemuksien aistimiseksi apuna voi kayttaa liiketta, mita hydodynnetaan
Dalcroze-pedagogiikassa. Emile Jaques-Dalcroze oli sveitsildinen saveltdja ja pedagogi. Han
rakensi taidepedagogisia tapoja, missa huomioidaan oppilas kokonaisvaltaisesti. Jaques-
Dalcrozen tavoitteena oli saada oppilaat kokemaan ja |I0ytamaan itse, korostaen aistimisen,

tunteiden seka toiminnan vuorovaikutuksen tarkeytta. (Juntunen 2009, 245-247.)

Psykologi ja professori Alan Fogel esittelee teoksessaan Embodiment and Resilience (2021)
kolme kehotietoisuuden tilaa. Ne ovat saatelematon tila, saadelty tila ja uudistuva tila. Ihmi-
nen voi itsessaan tunnistaa monia eri tiloja, mutta samanaikaisesti voi olla vain yhdessa ti-
lassa. (Makela & Trogen 2022, 34.)



Saatelematon tila nakyy kireyksina ja stressina. Ihminen on silloin tunteiden vietavana, mieli
on taynna ahdistusta ja pelkoa. Useasti sanotaan, etta inminen on ylikierroksilla. Kehossa
saatelematon tila saattaa nakya esimerkiksi lihasjannityksing, pinnallisena tai tiheana hengi-
tyksena. Saatelemattomassa tilassa elava inminen elaa irrallaan kehostaan ja tunteistaan.
(Makela & Trogen 2022, 34-35.)

Saadellyssa tilassa ihminen pystyy keskittymaan kehon tuntemuksiin ja tunteisiin. Tassa ti-
lassa ihmisen toiminta ja ajattelu on selkeaa, seka yhteys kehoon ja tunteisiin vahvistuu.
Saadellyssa tilassa keskitytdan tekemiseen ja ajattelemiseen olemisen seka kokemisen si-
jaan. Tila saavutetaan tekemalla esimerkiksi ajatuksen kanssa mindfulness-harjoituksia.
Haasteena saattaa olla se, ettad ihminen suorittaa harjoituksia mekaanisesti, ja tietoinen yh-
teys omaan kehoon puuttuu. (Makela & Trogen, 2022, 35—-36.) Mindfulness tarkoittaa tietoi-
suus- ja lasnaolotaitoja, joissa keskitytaan juuri kasilla olevan hetken kokemiseen, havain-

nointiin seka hyvaksymiseen (Mieli 2023).

Uudistuvassa tilassa oleva ihminen on levollinen ja rauhallinen. Ihmisella on hyva yhteys en

nen kaikkea itseen, mutta myds muihin ihmisiin. Uudistuvassa tilassa pystytaan aistimaan
myo6s epamukavia tunteita kehossa. Siina ihminen havaitsee ja on lasna tassa hetkessa, ei
ajatusten pyodrteissa mennytta tai tulevaa pohtien. Uudistuvassa tilassa olevalla inmisella on
kehotietoisuus lasna koko ajan. (Makela & Trogen 2022, 36-37.)

Terveystieteiden maisterin, fysioterapeutin ja koulutettu hieroja Jutta Ojalan (Ojala 2020) mu-
kaan kehotietoinen ihminen on tietoinen omasta kehostaan ja osaa hahmotella sita. Han tie-

dostaa hengityksen seka sen, missa asennossa eri kehonosat ovat. Samoin han aistii kehon

tuntemukset seka sisaisesti etta ulkoisesti. Jokaisen henkilon pitaa itse tulla tietoiseksi

omasta kehostaan ja oppia aistimaan sita.

Nain ollen laulunopetuksessa korostuu kehotietoisuuden tarkeys, jotta laulaja osaisi tunnistaa
erilaisia kehon viesteja ja sen kautta hakea tasapainoista lauluasentoa. Kehon kuuntelun
seka aistimisen avulla ihminen oppii tuntemaan itseaan ja hetkessa lasnaollessa pystyy pa-
remmin ymmartamaan kehon, seka mielen valista yhteytta. Myos yksilollisella ja omakohtai-
sella kokemisella on laulun opiskelussa olennainen rooli. Sen vuoksi on tarkeaa aistia laula-

misen aikana kehossa tapahtuvaa ja olla tietoinen siita.



2.2 Minapystyvyys

Amerikkalais-kanadalainen psykologi ja Stanfordin yliopiston professori Albert Bandura
(1925-2021) rakensi 1977 minapystyvyysteoriansa ja tutki siihen liittyen ihmisen kehitysta.
Alun perin Bandura ehdotti kasitettd omien sanojensa mukaan henkilokohtaiseksi arvioksi
siitd, "kuinka hyvin ihminen pystyy toteuttamaan toimintatapoja, joita tarvitaan tulevien tilan-

teiden hoitamiseksi”. (Lopez-Garrido, 2023.)

Minapystyvyysteoria on sosiokognitiivinen teoria, missa ihmiset ovat tietoisia omasta kayttay-
tymisestaan seka sen seurauksista. Teorian mukaan ihmiset kayttavat ennakkoharkintaa
suunnitellessaan tulevaa kayttaytymista ja arvioivat omaa suoriutumistaan. Kayttaytymisen
motivaattoreita ovat mielensisaisten prosessien lisaksi myos sosiaaliset ja situationaaliset te-
kijat. Sisaiset persoonalliset tekijat, ymparistovaikutukset sekad oma kayttaytyminen vaikutta-
vat vuoroisesti toisiinsa. (Ahonen 2004, 157.) Situationaalisessa oppimisessa korostetaan
kontekstin merkitysta ja se luetaan usein konstruktivismin piiriin (Taideyliopisto 2024). Siina
painotetaan yksilon arkipaivan elamankokemusten entiteettia ja ihmisen kokemuksellisuutta.
Oppimisprosessissa ovat merkittavalla tavalla mukana yksilon maailma seka sosiaalinen to-
dellisuus ja se on sidoksissa todellisiin tilanteisiin. Situationaalisessa oppimisessa oppijalle

annetaan mahdollisuus soveltaa teoriaa kaytantdéon. (Anttila 2022.)

Banduran teorian keskeisin kasite on minapystyvyys (self-efficacy). Minapystyvyydella tarkoi-
tetaan yksilon arvioita omista kyvyistaan suoriutua tietyista tehtavista. Hanen mukaansa, mi-
napystyvyyden arviot suuntautuvat konkreettisiin suorituksiin kuten esimerkiksi tietyn laulun
oppimiseen tai savellyksen esittamiseen. Yksilon minapystyvyyskasityksiin vaikuttavat aikai-
semmat kokemukset vastavalaisesta suoritustilanteesta, mallisuorituksen seuraaminen, ja
sijaisoppiminen, muiden antama verbaalinen rohkaisu, kannustus seka yksilon fysiologinen
tila suorituksen aikana. Yleensa ihmiset valitsevat tehtavia, joista he uskovat selviytyvansa ja
vastaavasti valttavat tehtavia, joihin eivat tunne pystyvansa. Kasitys omasta suorituskyvysta
vaikuttaa myos musiikin opiskelussa. Se nakyy siina, kuinka kauan jaksaa ihminen jatkaa
musiikin harjoittelua vaikeuksien ja haasteiden ilmentyessa. Heikkoa minapystyvyytta
omaava ihminen kokee tehtavat haasteellisimmiksi, kun ne todellisuudessa ovat. (Ahonen
2004, 157.)



Tunteet ja tuntemukset, ihmissuhdekokemukset seka inmiset, joiden kanssa olemme tekemi-
sissa, lujittavat minapystyvyytta. Niiden avulla ihminen saa tietoa omien saavutusten ja ky-
vykkyyden arvioimiseksi. Inmisen minapystyvyys kasvaa koetusta onnistumisesta. Sosiaa-
lista palautetta on kirjoituksessa kuvattu muiden ihmisten osoittamana rohkaisuna, kuten:
"Olen taysin varma, etta parjaat.”. Sosiaalinen vertailu puolestaan tarkoittaa uskomista omiin

saavutuksiin. (Nyman 2019.)

Minapystyvyydella tarkoitetaan siis ihnmisen kasitysta siita, miten han suoriutuu tehtavastaan
omasta mielestaan. Oppijan oma suoriutumiskokemus vaikuttaa oppimismotivaatioon seka
kayttaytymiseen oppimistilanteissa. Banduran mukaan minapystyvyys vaikuttaa oppimistilan-
teessa myds ihmisen toimintaan, tuntemuksiin seka intoon. Se maarittaa, miten suhtau-
dumme vastoinkaymisiin ja uskallammeko yrittaa. Jos minapystyvyys on heikko, niin ihminen
saattaa aliarvioida omia kykyjaan jo ennen kuin on kokeillut, mika voi johtaa vaaraan itsekri-
tiikkiin. (Nurmi.) Tiusanen (2021) toteaa tutkimuksessaan, etta mikali ihminen luottaa omiin
taitoihinsa niin my6s hanen motivaationsa pysyy korkealla. Han tuo tutkielmassaan esiin
Banduran ajatuksen, etta minapystyvyyden kehittamisessa on tarkeaa pitaa mielessa tavoit-

teet, jotta toivotut tulokset saavutetaan.

Yhteenvetona voin sanoa, etta on erittain tarkeaa vahvistaa harrastajalaulajan minapysty-
vyytta lauluopetuksen kautta. Vahvaa minapystyvyytta omaava laulaja uskaltaa ottaa vastaan

haasteita eika lannistu vastoinkaymisten tullessa, mika tarjoaa uusia oppimismahdollisuuksia.

2.3 Motivaatio

Sana motivaatio tulee latinan kielesta ja tarkoittaa liiketta seka liikkeella pysymista. Uuden
oppimisessa seka harjoittelussa oppijalta vaaditaan pitkajanteisyytta tavoitteiden saavutta-
miseksi. Toivottuun lopputulokseen paasemiseksi oppijalla on siis prosessin aikana kohdatta-
vana erilaisia haasteita. Motivoituneessa menettelyssa oppija onkin valmis kohtamaan moni-
naisia vastoinkaymisia. Aina ne eivat riipu henkilosta, ja silloin on hyva pysahtya ajattele-
maan mihin voi vaikuttaa, ja mihin ei. Alkuperainen tavoite voi olla vastoinkaymisista huoli-
matta saavutettavissa, mutta se vie vain enemman aikaa. Ihmisen opiskelumotivaatio muut-
tuu ian myoéta. (Miao 2021, 115-120).
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Motivaatiotutkimuksen professori Jaana Viljaranta toteaa haastattelussa, ettd motivaatiota
voidaan nahda myaos erilaisissa oppimiseen liittyvissa tilanteissa ja sita voi analysoida per-
soonallisten piirteiden kautta. Hanen mielestaan jotkut ihmisista suhtautuvat uuden oppimi-
seen innokkaina, kuin taas toiset lahtevat varovaisemmin liikkeelle. Viljarannan mukaan moti-
vaation syntymiseen oppimistilanteissa liittyy useasti myos uuden asian opetteluun liittyvat
elementit, kuten esimerkiksi oppimateriaali ja opetustavat. Hanen mielestaan myos opettajan
ja oppilaan valinen vuorovaikutus on motivaation syntymisen seka sailymisen kannalta olen-
nainen. (Venhe 2020.) Laulaja ja laulupedagogi Kaija Nuoranteen (Nuoranne 2022, 6) mu-
kaan juuri motivoituneisuus ja sitkeys auttavat laulunopinnoiden tavoitteiden saavuttami-

sessa.

Ahonen (2004) toteaa, etta tehokkaan opiskelun tunnusmerkki on motivaatio, koska se luon-
nehtii motivoituneen henkilon kayttaytymista, kuten valintojen tekemista, tarkkavaisuuden in-
tensiivista suuntaamista kiinnostuksen kohteeseen, toiminnan pitkajanteisyytta, sitkeytta ja
tydskentelyn laatua. Han painottaa, etta musiikin opiskelussa edistyminen vaatii pitkajanteista

tydskentelya ja useita toistoja seka itsenaista harjoittelua. (Ahonen 2004,154,149-150.)

Virolainen ja Virolainen (2018) vaittavat kirjassaan, etta opiskelumotivaatio ja oppimismenes-
tys ovat sidoksissa toisiinsa. Oppimisen edistamiseksi tulisi sitad varten luoda sopiva ympa-
risto, jotta halu oppia uutta sailyisi. Motivaatio luokitellaan sisaiseksi ja ulkoiseksi. Sisaisessa
motivaatiossa oppiminen ja kehittyminen koetaan palkitsevana seka elamyksellisena. Ulkoi-
sesti motivoituneelle opiskelijalle arvosanat ja opettajan hyvaksynta ovat erittain olennaiset.
Hanen toimintaansa ohjaavat ulkoiset palkkiot. Oppimistavoitteet ovat motivoitumisessa tar-
keat, koska ne ohjaavat ihmisen opiskelua. (Virolainen & Virolainen 2018, 62—64.) Tiusanen
puolestaan on kuvannut tutkimuksessaan, ettd minapystyvyys ja motivaatio ovat tiiviissa yh-

teydessa. (Tiusanen 2021.)

Edella viitateen voin sanoa, etta minapystyvyys ja motivaatio ovat siis tarkeassa roolissa ih-
misen suoriutumisessa seka tavoitteiden saavuttamisessa. Vahva minapystyvyys vahvistaa
uskoa omiin kykyihinsa antaen yksilolle rohkeutta pyrkia saavuttamaan paamaaraan seka to-
teuttamaan unelmia. Se ruokkii myés motivaatiota ja innostaa jatkamaan eteenpain. Laulun
opiskelussa molemmat ovat nain olleen tarkeat. Motivoitunut laulaja kehittyy ja saavuttaa it-
selleen asetetut tavoitteet. Ylipaansa minapystyvyyden ja motivaation vahvistaminen ovat tar-

keita elementteja harrastajalaulajan edistymista ajatelleen.
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2.3.1 Vuorovaikutus

Oppilaan ja opettajan valinen vuorovaikutus ja luottamus ovat uuden oppimisessa aina tar-

keat ja niin myos laulun opiskelussa. Musiikkipedagogin kasikirjassa kirjoitetaan seuraavasti:

Opettajan on tarkeaa tiedostaa musiikin dialoginen luonne ja sen laajat mahdolli-
suudet oppilaiden omien sisaisten psyykkisten kokemusten ja ajatusten jasenta-
jana. Opettajan ja oppilaan aidon musiikillisen kohtaamisen edellytyksena on
avoin, toinen toistaan kunnioittava ilmapiiri. Nonverbaalisessa, musiikillisessa
vuorovaikutuksessa yhdessa opettajan kanssa jaetut tunne-elamykset ja kohtaa-
miset voivat antaa oppilaalle oppimisen oivalluksen lisaksi kasvun kannalta tar-
keaa valittamisen ja huolenpidon kokemusta. (Jordan-Kilkki, Kauppinen & Viita-
salo-Korolainen 2013, 20.)

Laulutunnilla turvallinen ja positiivinen ilmapiiri ja keskinainen vuorovaikutus on siis erittain
tarkeassa asemassa, koska laulutunnilla oppilaalla ei ole muuta instrumenttia kuin oma keho.

Sita pitaa uskaltaa avata ja myds tutkia toisen ihmisen eli opettajan lasna ollessa.

2.3.2 Oppijalahtdinen opetus

Oppijalahtdisessa opetuksessa tulee esiin oppijan osallistuva rooli oppimisprosessissa ja se
perustuu oppijan ja opettajan yhteistoimintaan. Prosessissa opetus perustuu oppijan tarpei-
siin. Opiskelijalahtdisessa opetuksessa oppija ottaa vastuun oppimisestaan ja opettaja tukee
hanta siina. (Virolainen & Virolainen 2018, 208—213.) Jokilatvan opiston opetussuunnitel-
massa on maaritelty, etta laulunopetuksessa korostetaan positiivista ja kannustavaa pedago-
giikkaa ja pyritaan luomaan turvallinen oppimisymparisto, silla laulutunnin turvallisuus ja luot-
tamus opettajan ja oppilaan valilla luo lahtokohdan oppilaan kehitykselle. Nain tuetaan elin-

ikaista oppimista ja taiteen harrastamista. (Jokilatvan opisto 2024.)

Virolainen ja Virolainen (2018) tuovat kirjassaan puolestaan esiin, etta opettajan rooli on
muuttumassa pois opettamiskeskeisesta kohti oppimiskeskeista opettamista. Tassa tapauk-
sessa opettajan rooli on ohjata oppijaa niin, etta se tukee ja edistda oppimista. Opettajan asi-
antunteva funktio on edelleen lasna. Opettajan tehtdvana on auttaa oppijaa oivaltamaan asi-
oita. (Virolainen & Virolainen 2018, 241.)
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Jotta oppijalle oppiminen olisi mielekasta, rakennan laulutunnit oppilaan toiveet ja tavoitteet
huomioiden. Sovellan oppimateriaalia, kuten lauluohjelmistoa, vastaamaan oppilaan toiveita.
Oppijalahtoinen ajattelu antaa siis oppijalle enemman vastuuta, mutta kannustaa myos elin-

ikaiseen oppimiseen.

2.3.3Laulaminen harrastuksena

Ohjaamani laulajat ovat musiikin harrastajia. On tutkittu, ettd musiikki harrastuksena voi olla
todella piristavaa ja antoisaa. Se tuo mukanaan paljon hy6tyja, kuten muun muassa kognitii-
visia valmiuksia ja tarkkavaisuuden taitoja seka monia musiikin ulkopuolelle yltavia kompe-
tensseja. Se on myds aivojen nakdkulmasta suotuisa harrastus, ja ihanteellinen prosessoi-
tava aivoillemme. (Jordan-Kilkki ym. 2013, 108—-109.)

Harrastaminen on toimintaa, jota ihminen tekee saannodllisesti omaksi ilokseen. Usein harras-
telijan taidot eivat riitda ammattilaisen tasolle, mutta joskus harrastaja voi olla yhta taitava kuin
ammattilainen. Heita erottaa vain se, etta ammattilaiselle maksetaan toiminnastaan palkkaa,
mutta harrastajalle ei. Harrastaja on usein erittain motivoitunut tekemiseen. (Hellstrém 2008,
76—77.) On my6s huomioitavaa, etta kaikista laulun opiskelijoista ei tule solisteja, mutta jokai-

sella on mahdollisuus kehittya laulajana harjoittelun ja ohjauksen avulla (Solja 2011).

Nain olleen motivaatiolla on harrastajalaulajan oppimisen kannalta iso merkitys, koska ihmi-
nen tekee vapaa-ajalla sita, mika meita kiinnostaa ja kiehtoo. Opettajalla on tassa tarkea rooli
opettaa niin, ettd oppijan mielenkiinto opittavaa ainetta kohtaan sailyy. Nakemykseni mukaan
my0s positiivinen ja kannustava ote opetustilanteessa motivoi oppilasta seka auttaa yllapita-
maan mielenkiintoa opittavaa ainetta kohtaan. Kallio toteaa, etta positiiviseen psykologiaan
perustuen juuri myonteiset tuntemukset ja kokemukset vahvistavat oppimista. Han tuo myads
kirjassaan esiin, ettd myonteiset tuntemukset vahvistavat itseluottamusta, aktivoivat ja autta-

vat suhtautumaan edessa oleviin haasteisiin positiivisemmin. (Kallio 2016, 20-23.)
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3 ANATOMIA

Tassa luvussa tuon lahdekirjallisuuden avulla esiin kehon tiedostamisen ja kehon asennon
tarkeyden laulupedagogikassa. Kasittelen myos ihnmisen tuki- ja liikkuntaelimiston anatomiaa
laulajan kehon rakenteiden hahmottamisen tueksi. Inminen liikkuu ja pysyy ryhdissa tuki-
seka liikuntaelimiston avulla. Sen varaan laulaja myos rakentaa instrumenttinsa, ja siksi on
tarkeaa tuntea kehon luustoa ja lihaksistoa seka hahmottaa sen toimintaa laulamisen aikana.
Lisaksi esittelen, mita tarkoitetaan laulutuella ja miten se vaikuttaa aanen tuottamiseen. Ka-
sittelen osiossa my0Os resonanssia ja artikulaatiota, jotka ovat olennaisia nautinnollisen laulu-

suorituksen kannalta.

3.1 Kehon tiedostaminen ja kehon asento laulaessa

Laulajan instrumentti on laulajan keho, ja sen tiedostaminen laulaessa on tarkeaa. Koistinen
(2023, 10-18) toteaa, etta hyva tukirangan ja lihaksiston tuntemus auttavat I6ytamaan luon-
nollisen seka tasapainoisen lauluasennon, mika edesauttaa laulajaa vapaan, ja soivan aanen
Ioytamisessa. Siksi laulajan tulisi tuntea ihmisen kehon rakennetta seka tiedostaa sen toimin-
taa laulaessa. Pyritaan I6ytamaan luonnollinen seka rento lauluasento, jotta keho toimisi opti-

maalisesti ja vapaasti, mutta hallitusti laulamisen aikana.

Jannittaessa keho on aina valppaustilassa, ja siten myos laulaminen vaikeutuu. Hyva seka
vapautunut ryhti luo pohjan rentoudelle ja antaa tilaa luonnolliselle kehon asennolle. Vapau-
tunutta, luontaista ryhtia voi hakea erilaisten harjoitusten avulla, jotka ohjaavat I0ytamaan
oman luonnollisen ja rennon perusasennon. (Aalto & Parviainen 1987, 17—-18.) Myds Sadolin
(2009, 26) toteaa, etta laulajan ryhti on oltava sopusoinnussa kehon kanssa ja laulaa tulisi
luonnollisen tuntuisessa asennossa. Hanen mielestadan venymisharjoitukset ovat erittain hyva
tapaa loytaa kehon luonnollinen asento. Roivainen (2004, 75) painottaa, etta laulajan on opit-
tava kuuntelemaan itseaan ja keskittyneesti aistimaan omaa kehoaan. Hanen mielestaan lau-

lajan tulisikin kuunnella seka tarkkailla oman kehon tuntemuksia.
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Aalto ja Parviainen (1987) tahdentavat kirjassaan lihaksiston keskinaisen tasapainon ja jous-
tavuuden tarkeytta. He toteavat, etta mita paremmin ihminen saa kontaktin kehoon, sen hel-
pommin han osaa jattaa laulamisen ulkopuolelle kaiken ylimaaraisen, minka ansiosta loppu-
tulos paranee. Luonnollinen lauluasento tulisi olla jokaisen laulajan ja lauluopiskeijan tavoite.
(Aalto & Parviainen 1987, 17.) Kehon luonnollisen asennon I6ytaminen on tarkeaa, koska ke-
hon hallinta laulamisen aikana perustuu siihen. Lantion ja selkarangan keskiasento seka rin-
takehan joustavuus takaavat optimaalisen asennon laulaessa, jolloin hengitys voi toimia va-
paasti (Koistinen 2003, 33-35).

Koistinen (2003) on vertaillut laulajan hallittua kehon asentoa vesimaljoihin. Maljat ovat jous-
tavalla alustalla olevan kehikon varassa. Jotta vesi pysyisi maljoissa, taytyy l6ytaa tasapai-
noinen asento lantion, rintakehan ja paan suhteen. Lantio ei saa olla tydonnettyna eteenpain
eika vedettyna liikaa taaksepain. Rintakehan tulisi olla lantioon nahden suorassa linjassa, ja
selkaranka pitka. Paa olisi kuin kruunu — niska pysyisi pitkana, ja paan kannattajanikama

suorassa linjassa lonkkanivelen kanssa. (Koistinen 2003, 26.)

Koistisen (2003, 20-21) mukaan seisoma-asennossa laulajan kehon keskipisteen tulisi olla
navan takana, lannerangan etupuolella. Tasapainoisessa asennossa laulaja aistii venymista
seka alaspain etta ylospain. Jalkapohjat ovat lattiaa vasten siten, ettd ne muodostavat tuke-
van, mutta joustavan pohjan asennolle. Usein laulajan jalkapohjan asentoa on verrattu puun
juuriin, jotka ovat syvalla maassa ja samalla antavat levean kosketuspinnan. Laulajan paino-
pisteen jalkapohjassa tulisi jakautua tasaisesti, ja hanen tulisi valttaa kantapaapainotteista
seisoma-asentoa, koska muuten kehon tasapaino jakautuu epatasaisesti seka tavoiteltu
rento lauluasento jaa saavuttamatta. Polvien pitaisi pysya vapaina ja aavistuksen joustavina.
Ne eivat saisi yliojentua eivatka lukkiutua, koska se puolestaan vaikuttaa lantion seka selka-
rangan asentoon. Myos Nuoranne (Nuoranne 2022, 21) toteaa, ettad puun vertaus sopii loista-
vasti kuvamaan laulajan ryhdikasta lauluasentoa. Syvalle ulottuvia juuria edustavat jalkapoh-

jat, nayttavaa vartta keho, ja upeaa lehvistéa lauluaani.

Koistinen (2003, 24-30) tuo esiin myo6s ajatuksen, etta laulaessa tulisi tiedostaa pitka ja luon-
nollisessa asennossa oleva selkaranka ja tuntea se hantaluusta kallonpohjaan. Pitka selka-
ranka antaa nikamien valiin seka sen myo6ta koko kehoon tarpeeksi tilaa, jotta lihakset paasi-

sivat toimimaan vapaasti. Lantion asennosta riippuu, tunteeko laulaja laulamisen aikana lanti-
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onpohjan ja saako han aikaiseksi vapaan seka toimivan hengityksen. Lantio pyritaan pita-
maan neutraalissa, vapautuneessa asennossa. Mikali lantio tyontyy liian taakse tai tulee lilan
eteen, kehon luontainen asento katoaa, ja lantionpohjan aistiminen vaikeutuu. Samoin lanti-
onpohjanlihasten kireys tai jannittyneisyys estaa syvan hengityksen loytamisen. Roivainen
(2004, 71) korostaa, etta selkaranka-niskaranka on laulajan taidon kulmakivia. Mikali niiden
liikkeet ovat rajoittuneita johonkin suuntaan laulaessa, niin laulu on estynytta. Koistinen
(2003, 105) tuo kirjassaan esiin, etta puutteellista laulutekniikkaa on haastavaa korjata, koska

totutut tavat ovat laulajalla syvalla kehon muistissa.

Hartioiden asento laulamisen aikana on tarkeaa. Laulaessa niiden pitaisi pysya vapaina,
koska se vaikuttaa koko kehon toimintaan. Mikali laulaja jannittaa hartioita, niin kylkiluiden
likkuminen estyy eikd myoskaan pallea pysty toimimaan normaalisti. Niskan tulisi olla pitka
seka vapaa, ja paa tuntea selkarangan pidennyksena eika irrallisena kehon osana. (Koistinen
2003, 25.) Kaulan rakenteeseen kuuluu seitseman nikamaa seka lihakset, jotka kannattelevat
paata (Roosalu 2010,31). Roivainen (2004, 71-72) toteaa, ettd etukumarassa ollessaan nika-
mat kuormittuvat, mika lisaa alueella lihasjannitysta ja minka vuoksi laulajan asento ei pysy
rentona. Han painottaa, etta kaulan seka niskan lihasten tulisi olla laulusuorituksen aikana
pehmeat ja rennot. Laulaessa on kiinnitettava huomiota paan luonnollisen asennon |oytami-

seen seka sen sailyttamiseen.

Leuan tulisi laulaessa toimia rennosti. Huolettomassa asennossa alaleuka roikkuu vapaasti,
eika kasvoissa ja kurkussa ole lihasjannitysta. Leuka ei saisi tyontya eteen eika olla avattuna
aariasentoon. Ylaleuka on kiinni kalloluussa, sen liikkeet vaikuttavat paan liikkeisiin ja sen
kautta myoOs vapaaseen laulusuoritukseen. (Roivainen 2004, 43—46.) Mikali ihminen on jos-
kus nukahtanut bussissa, ja heratessa huomannut, etta suu onkin ollut nukkuessa auki, sil-
loin leuka on ollut taysin vapautuneessa asennossa. Leuan pitaminen rentona laulamisen ai-
kana on haastavaa, mutta vapaan aanen tuottamisen kannalta tarkeaa. (Sadolin 2009, 50.)
Koistisen (2003, 77) mukaan leuan ihanteellinen asento laulaessa 16ytyy haukotuksesta.

Haukotuksen alkaessa kurkunpaa laskeutuu, leuka rentoutuu, ja pehmea suulaki nousee.

Kieli on olennainen nielemisessa ja puheen muodostamisessa seka se on tarkein artiku-
laatioelin. Kielen rakenteessa on poikittaisia, pitkittaisia ja pystysuuntaisia lihaksia. Se kiinnit-

tyy kieliluuhun, alaleukaan ja puikkolisdkkeeseen. Kieli, suunpohjan limakalvo ja lihakset
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muodostavat suun pohjan. (Roosalu 2010, 108.) Jokainen laulaja tuntee kielen asennon yksi-
IOllisesti, koska siihen vaikuttaa suuontelon muoto, kielen koko ja liikkkuvuus seka rentoustila.
Laulaessa kieli ei saisi tukkia nielua eika estaa ilman virtausta ulos. (Koistinen 2003, 78-79.)
Roivainen (2004, 36—38) korostaa, etta kielta ei saisi laulamisen aikana jannittaa, koska se
estaa laulun sujuvuuden. Han suosittelee aluksi laulua harjoitella pelkilla sanojen vokaaleilla.
Silloin voi havaita kuinka kielen karki aktivoituu etuvokaaleilla, kielen keskivaihe a-vokaalilla,
ja kielen kanta takavokaaleilla. Kun kieli on oppinut pysymaan irti jannityksestaan, otetaan

lauluun konsonantit mukaan.

Laulaessa kehon asento on tarkeassa roolissa, ja se ei saisi olla jaykka eika jannittynyt.
Myds henkinen ja fyysinen tasapaino ovat olennaisia onnistuneen laulusuorituksen aikaan
saamiseksi. (Nuoranne 2022, 72.) Roivainen (2004, 30-35) tuo esiin, etta kehon tuntemuk-
sen lisaksi laulajan on laulaessa keskityttava useaan eri asiaan samanaikaisesti, kuten esi-
merkiksi, hengitykseen, aanen tuottamiseen, ja hallintaan seka artikulaatioon seka tulkintaan.
Siksi onkin tarkeaa, etta laulaja I6ytaisi tasapainoisen lauluasennon ja oikean hengitysteknii-
kan seka osaisi sailyttda sen laulamisen aikana. Silloin jaa aikaa ilmaista musiikin kautta tun-
teita seka nauttia vapaasta ja soivasta aanesta, eika tarvitse pelata epaonnistumista. Laula-
essa tulisi unohtaa muut asiat ja keskittya omaan tekemiseen, koska silloin laulaja pystyy ole-
maan lasna hetkessa ja nauttimaan siita, mita tekee. Samoin han painottaa, etta ylikorostu-
nut danen seka kehon tarkkailu laulaessa kuuluu ja nakyy, ja siksi olisi hyva opetella suhtau-

tumaan aaneen ja sen kayttamiseen rennosti.

Koistinen (2003, 16,18) toteaa, etta ihmisen mieli ja keho muodostavat kokonaisuuden, ja
niita ei voi erottaa toisistaan. Henkinen tila vaikuttaa merkittavasti ihmisen fyysiseen hyvan
olon tunteeseen, ja vastaavasti fyysinen kunto saatelee henkista tasapainoa. Instrumentin
peruskunnon sailymiseksi laulajan on huolehdittava lihaskunnosta, perusterveydesta, le-
vosta, terveellisista elamantavoista, mielialasta, rentoutumisesta seka oikeasta ravinnosta
Samoin musiikintutkija Erkki Lehtiranta (2015, 175) on todennut kirjassaan, etta ihminen on
monessa suhteessa seka soitin ettd soittaja ja instrumentin virittdmiseksi tarvitaan fyysisen,

emotionaalisen seka mentaalisen olemuksen yhteys.

Edella mainittuun viitaten voi sanoa, etta hyvan ja tasapainoisen lauluasennon l6ytamiseksi

pitdd kayttaa aikaa seka aistia rauhassa kehon tuntemuksia. Laulaessa on tarkeaa tarkkailla,
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mita kehossa tapahtuu, jotta lauluasento olisi tasapinoinen. Laulajan on siis ensisijaisesti tar-
keaa tulla tietoiseksi omasta kehostaan. On siis tarkeda huolehtia kehon ja mielen hyvinvoin-

nista ja tasapainosta, jotta instrumentti toimisi kokonaisvaltaisesti.

3.2Laulajan tuki- ja liikuntaelimisto

Luustoon kuuluvat kaikki ihmisen luut. Se voidaan jakaa keskus- ja aareisrankoihin. Keskus-
rankoihin kuuluvat paakallon ja vartalon luut ja aareisrankoihin raajojen luut. Aikuisella ihmi-
sella on yhteensa yli 200 luuta. Ne ovat erimittaisia seka myods muodoltaan erilaisia, toimien
tukirankana ja ne antavat ihmiselle myds muodon. Lisaksi luurangon tehtavana on suojata

arkoja sisdelimia. (Roosalu 2010, 24.)

Lantion luut toimivat alaraajojen kiinnityskohtana, tukevat selkarangan alaosaa, ja suojaavat
vatsaontelon sisaelimia. Lantio tukee myos keski-, ja ylavartaloa, paata seka johtaa ylakehon
painoa alaspain. Lantio on yhteydessa kaikkeen liikkumiseen ja liikkeeseen. (Terveyden tie-
tokirja 1973, 407.) Selkaranka koostuu nikamista ja sen rakenne on hienovarainen. Se tukee
vartaloa, ja rintakehaa. Terve selkaranka ei ole tikkusuora, vaan siina on luonnolliset kaaret.
Selkaranka mahdollistaa vartalon taivuttamisen, suojaa hermojuuria seka selkaydinta ja se
jaetaan kolmeen osaan: kaularanka, rintaranka seka lanneranka. Kaularangassa on nikamia
seitseman. Kaulan ylin nikama, atlasnikama, tukee kalloa ja kiertyy allaan olevan toisen kau-
lanikaman ympari. Nain tulee mahdolliseksi paan kiertaminen puolelta toiselle. Rintarangassa
nikamia on kaksitoista. Sita kutsutaan nimella yla- ja keskiselka. Lanneranka muodostaa ala-
selan ja siina on viisi nikamaa, ristiluu seka hantaluu. (Striano 2015, 8—10; Terveyden tieto-
kirja 1973, 303.)

Lanneranka on ihmisen liikkuvin osa. Sen tiedostaminen on myds erittain tarkeaa laulajalle.
Pallealihaksen alimmat ja pisimmat lihassaikeet kiinnittyvat lannerangan kolmeen alimpaan
nikamaan. Hengittaessa lihassaikeet supistuvat pallean toimesta, ja mikali selka on liian not-
kolla, niin ne eivat paasee toimimaan luonnollisesti. (Koistinen 2003, 24.) Roivainen (2004,
71) on kirjassaan todennut, etta laulajan tulisi keskittyneesti aistia omaa kehoaan.

Kylkiluut kiinnittyvat rintalastaan, ja niitd on yleensa yhteensa 12 paria. Kahdesta alimmasta

kylkiluusta kaytetaan nimiketta vapaat kylkiluut, koska ne eivat kiinnity rintalastaan. Laulajan
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vapaalle hengitykselle on olennainen merkitys rintakehalla, kylkiluilla seka niitd ymparoivilla
lihaksilla. Hengityksen aikana rintakehan tulisi saada vapaasti laajentua sivuille, taakse ja
ulospain. Rintakehan joustavuus antaa pallealle ja keuhkoille mahdollisuuden toimia normaa-

listi. Pallean reunat ovat kiinnittyneina alimpiin kylkiluihin. (Koistinen 2003, 24-25.)

Ihmiskehossa lihaksia on kaikkiaan yli 600. Ne osallistuvat kehon toimintaan ja liikuttami-
seen. Lihakset jaetaan kolmeen paaryhmaan, kuten luurankolihakset, sileat lihakset ja sydan-
lihas, joilla jokaisella on omat tehtavansa. Luurankolihaksia (luustolihaksia) tarvitaan lilkkumi-
seen. Niiden avulla saamme aikaan kehon tietoisia liikkeita ja ne kiinnittyvat luihin. Sileat li-
hakset puolestaan ovat tahdosta riippumattomia lihaksia, ja niita on esimerkiksi hengitystei-
den seinamissa. Sydanlihas saa aikaiseksi sydamen pumppausliikkeen. Heti ihon alla ovat
pintalihakset. Pinnallisten lihasten alla ovat syvat lihakset, joiden tehtavana on huolehtia ta-
sapainosta, likehallinnasta seka tukea nivelia. Syvat lihakset myos tukevat keskikehoa. Mo-
lempia lihasryhmia tarvitaan kehon optimaaliseen toimintaan. (Roosalu 2010, 66; Terveyden
tietokirja 1973, 412; Striano 2015, 11-13.)

Lihaksistolla on laulajalle tarkea rooli ja siksi myos niiden aktiivisuus ja liike tulisi tiedostaa.
Kehon lihaksia aktivoidaan tietoisesti laulamisen aikana, mutta niita ei saisi jannittaa. Nain
ollen kehon rento, mutta samalla aktiivinen toiminta korostuu. (Koistinen 2003, 22-23.) Sado-
linin mukaan laulajan on hyvaa tuntea kehon lihaksia ja tiedostaa lihasryhmien yhteistyo lau-
laessa (Sadolin 2009, 28-31). Tama onkin aikaa vieva prosessi opetella pitamaan keho yhta
aikaa aktiivisena mutta rentona. Mielestani jo lauluopintojen alkuvaiheessa tulisi kiinnittaa op-
pilaan huomio tukirangan ja lihasten joustavaan ja vapaaseen toimintaan seka korostaa sen

vaikutusta soivaan lauluaaneen.

Pallea on kehomme toiseksi suurin lihas ja tarkein hengityslihas. Lihas on muodoltaan kupoli-
mainen ja se erottaa toisistaan vatsa- ja rintaontelon. Pallea on keskivartalon syva lihas ja
kiinnittyy edessa rintalastaan, sivuilla alempiin kylkiluihin ja takana selkarankaan. Lisaksi pal-
lea kiinnittyy kalvorakenteiden avulla lonkan koukistajiin seka vatsa-, selka-, kylki-, ja lantion-
pohjalihaksiin. (Koistinen 2003, 32-33; Sadolin 2009; 28.) Kuviossa 1 (KUVIO 1) nakyy pal-
lean sijainti kehossaan ja se on itseni piitdmana (mukaillen Koistinen 2003, 32). Halusin
tuoda sen tekstiin, koska lauluopiskelijalle on helpompi selostaa pallean toimintaa laulaessa,

kun han nakee sen asennon visuaalisesti.
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§:;>Iannenikama
KUVIO 1. Pallea (mukaillen Koistinen 2002, 32)

Tutkimuksen lopusta 16ytyy ohjeita venytysharjoituksiin, jotka olen kokenut harrastajalaulajille
toimiviksi (LITE 2).

3.3 Hengitys ja hengityselimisto

Ihminen tarvitsee elimiston toiminnan turvaamiseksi happea. Keuhkot tuovat elimistoon hap-
pea ja poistavat hiilidioksidia. Kehon ulkoisen ja sisaisen paine-eron takia syntyva ilmavirtaus
saa aikaan keuhkojen laajentumisen ja supistumisen, jota kutsutaan hengittdmiseksi. Hengi-
tystiheyden tarve riippuu hiilidioksidin maarasta ja aivot saatelevat hengityslihasten toimintaa.
Hengityksen syvyyteen ja tiheyteen pystymme tietoisesti vaikuttamaan. Hengityksen aikaan-

saamiseksi myos tietyt lihakset aktivoituvat. (Laukkanen & Leino 1999, 22-26.)

Hengittamiseen osallistuvat seuraavat lihakset: pallea, uloimmat kylkivalilihakset, kylkiluun
kannattajat, rintalihakset, levea selkalihas, sahalihakset seka paannyokkaajalihas.
Hengityselimistoon kuuluvat keuhkot, keuhkoputket, henkitorvi, rintakeha ja hengitysta saate-
levat lihakset. Hengityslihakset auttavat hengityselinten toiminnassa. Kun ilma virtaa keuhkoi-
hin, tapahtuu hapen vastaanotto eli sisdanhengitys ja keuhkojen kapasiteetti laajenee. (Kois-
tinen 2003, 32-33.)
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Hengittdminen on yksi ihmisen peruselintoiminnoista, ja se tapahtuu automaattisesti. Joka-
paivaisessa elamassa ihminen ei mieti milloin ja miten hengittaa sisaan ja ulos, vaan se ta-
pahtuu luonnollisesti. Opintojen alkuvaiheessa oppilaat kiinnittavatkin liikaa huomiota hengi-
tykseen ja siihen, miten saadaan happi riittamaan. limaa otetaan liiallisesti, jonka seurauk-
sena rintakeha nousee ja keho lukkiutuu. (Koistinen 2003, 30-37.) Sadolinin (2009, 21-23)
mukaan laulamisen aikana kyse on hengityksen saatelysta seka sen kontrolloimisesta. Jokai-
nen ihminen on yksilo ja tuntee seka aistii hengityksen kehossaan yksilollisesti. Hanen mu-
kaansa, onkin hyva tutkia rauhassa tiedostaen, miten hengitys toimii, millainen hengitys on
paras ja kullekin sopiva. Roivainen (2004, 9—15) toteaa, etta laulajan on opittava luottamaan
luonnon ohjamaan hengitystapahtumaan. Mita rennompi on keho, sen helpompi on loytaa

juuri itselleen sopivanlainen hengitystapa.

Sisdanhengityksen aikana pallea supistuu ja laskeutuu vatsaontelon elimia vasten ja keuhkot
tayttyvat ilmalla. Sisdanhengitys nakyy vartalon ulkopuolelle ylavatsan pyoristymisena. Kylki-
valilihasten ansiosta kylkiluut nousevat ylospain ja liike nakyy rintakehan laajentumisena si-

vulle, ylos ja eteenpain. (Koistinen 2003, 32-33.)

Sisdanhengitys on hengityksen aktiivinen vaihe. Laulaessa sisdanhengityksen tulisi olla

helppo, mutta samalla nopea ja aktiivinen. Huomiota tulisi kiinnittaa siihen, etta keho ei me-
nisi sisdanhengityksessa lukkoon eika ilman maara olisi liilan suuri. Sisdanhengityksen tulisi
yleensa olla huomaamaton ja danetdn. Sisdaanhengityksessa ei saisi jannittaa vatsalihaksia,

koska silloin pallea ei paase laskeutumaan normaalisti. (Sadolin 2009, 21-25.)

Uloshengitys on passiivista tai aktiivista. Adntéhengityksesséa (jossa painotetaan syvaa hen-
gitysta) uloshengitys on aktiivista, minka aikana laajentuneet keuhkot tyhjenevat, hiilidioksidi
poistuu keuhkoista ja ne palaavat normaaliin kokoonsa. Myds rintakeha ja pallea rentoutuvat.
Uloshengityksen saately korostuu laulaessa — kun ilma virtaa lilan nopeasti ulos, emme pysty
laulamaan kovinkaan pitkaan. Laulajan on siis tietoisesti saadeltava uloshengitysta. Uloshen-

gitysta seuraa lepovaihe, jolloin lihakset rentoutuvat. (Sadolin 2009, 22, 27.)

Olen ohjeistanut oppilaitani avaamaan suunsa, paastamaan ilmavirran sisaan, ja sen jalkeen
puhaltamaan ulos. Yllattyneena onkin todettu, ettd hengitys toimii eika todellakaan tarvitse

tehda mitaan muuta.
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3.4 Aidni-instrumentti

Laulaessa ihminen kayttaa omaa kehoaan seka aanta instrumenttina musiikin tuottamiseen
ja ilmaisuun. Adnenkayttéa on mahdollista kehittéa ja harjoitella, jolloin d4anen sointi seka
laatu paranevat. Harjoituksen tuloksena aanialue laajenee ja danen voimakkuutta seka sa-
vyja pystyy saateleman ammattimaisesti. Ennen kaikkea laulajan tulisi tiedostaa aani-instru-
menttinsa monimutkaisuus, tuntea sen rakennetta ja toimintaa. Samalla tulisi muistaa, etta
jokaisen ihmisen instrumentti on rakenteeltaan seka toiminnaltaan ainutlaatuinen ja persoo-
nallinen. (Koistinen 2003, 10-13.)

Aéni-instrumentin toimintaan kuuluvat hengityselimistd, danentuottoelimistd, 4antéelimisto,
tuki- ja liikuntaelimistd sekd hermosto. Instrumentin mekanismiin liittyy edellda mainittujen li-
saksi myos hormonit seka verenkierto- ja ruuansulatusjarjestelma. Hengityselimistoon kuulu-
vat rintakehd, keuhkot, keuhkoputket, henkitorvi ja hengitysta saatelevat lihakset. Adnentuot-
toelimiston muodostaa kurkunpaa, sita liikuttavat anatomiset rakenteet ja naiden toimintaan
osallistuvat lihakset. (Koistinen 2003,12.)

Kurkunpaa sijaitsee henkitorven ylapaassa ja on rakenteeltaan rustoinen. Kurkunpaan rustot
(rengasrusto, Kilpirusto, kurkunkansi, kannusrustot, sarvirustot, vaajarustot) kiinnittyvat toi-
siinsa lihasten ja sidekudosten avulla. Kurkunpaan tehtdvana on suojata hengitysteita ja es-
taa vieraiden esineiden kulkeutumista henkitorveen seka osallistua aanen tuottamiseen. Kil-
pirusto tunnetaan nimella aataminomena, se nakyy kaulan ulkopuolella (miehilla enemman
kuin naisilla) ja suojaa danihuulia. Adnihuulten kiinnityskohta on kilpiruston takana. (Tervey-
den tietokirja 1973, 398.) Lihakset kannattelevat kurkunpaata eika se kiinnity luihin. Kurkun-
paa roikkuu kaularangan etupuolella. ja useat lihakset seka janteet pitavat rustot paikoillaan.
Laulaessa kurkunpaa laskeutuu sisaanhengityksen aikana aavistuksen alaspain, minka ansi-

osta danihuulet varahtelevat optimaalisesti. (Koistinen 2003, 47—-49.)

Aanihuulet ovat lihaspoimupari, jotka sijaitsevat kurkunpaassa henkitorven ylapaan ylla ja
ovat limakalvojen suojassa. Aanihuulten ylapuolella sijaitsevat taskuhuulet, tunnetaan myos
nimella vaarat danihuulet, ja tavallisesti ne eivéat osallistu danentuottamiseen. Adnihuulten ja
taskuaanihuulten tehtavana on suojata haitallisten esineiden kulkeutumista henkitorveen.
Taskuhuulten ja aanihuulten valiin jaa taskuontelo, joka pitaa aanihuulten kosteutta ylla.

(Aalto & Parviainen 1987, 115-117.) Aikuisen ihmisen aanihuulet ovat noin 1-2 mm pitkia ja
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puhuessa n. 5-8 mm paksuisia. (Laukkanen & Leino, 33-35.) Lapsen aanihuulet ovat aikui-
siin verrattuna pienemmat, koska niiden kokoon vaikuttaa lapsen fysiologinen kehitys ja ika.
(Koistinen 2003, 49-51.)

Aénirako sijaitsee danihuulten valissa. Keuhkoista tulevan ilmapaineen ansiosta se vuoroin
avautuu ja sulkeutuu. (Laukkanen ja Leino, 1999, 35-38.) Toisin sanoen aaniraon valista kul-
keva ilmavirta saa danihuulet varahtelemaan ja niiden varahtely synnyttaa danen. Aanihuul-
ten varahtely tapahtuu seuraavasti: aanihuulet ovat sulkeutuneet, kun ovat kiinni toisissaan.
llImavirta, joka pyrkii ylospain, katkeaa siis hetkeksi ja aanihuuliin kohdistuva paine kasvaa.
Paineen purkautuminen avaa taas aanihuulet. (Sadolin 2009, 45—46). Varahdellessaan aani-
huulten pinnalla tapahtuu toistuva elastinen liike (Aalto & Parviainen 1987, 125). Aanihuulten
rakenne ja hengitys vaikuttavat ihmisen aanen korkeuteen, voimakkuuteen, kestoon seka
sointivariin. lInhmisen aanen voimakkuus on sidoksissa keuhkoista poistuvaan ilman painee-
seen. (Koistinen 2003, 52.)

3.5Laulajan tuki

Lahdekirjallisuuteen nojautuen voin sanoa, etta jokainen laulaja tuntee ja kasittaa laulutuen
eri tavalla. Usein laulutuen tunteminen vaatii aikaa, jotta aistii kehossa tuen tunteen seka op-
pii kayttamaan sita laulaessa oikealla tavalla. Laulunopetuksessa tuki onkin merkittava kasite
ja tarkea osa laulutekniikkaa. Sen avulla sisdan- ja uloshengityslihasten tasapaino sailyy ja
laulaja pystyy pitamaan ilmavirran tasaisena seka saateleman sita. (Sadolin 2009, 27-28.)
Nuoranne (2022, 20) kuvailee kirjassaan, etta rentous, ja siihen yhdistettyna sopiva jannite
muodostavat laulutuen. Jannite kyljissa, palleanseudulla, vatsan ymparilla ja lantiopohjassa

voi olla laulaessa joskus oikein vahvakin, mutta kuitenkin koko ajan elastinen.

Kokonaisvaltainen hengitys syntyy laulajan optimaalisesta kehon asennosta seka sisaan- ja
uloshengityslihasten joustavasta seka saumattomasta yhteistydsta. Sen ansiosta aanihuulia
vasten tuleva ilmanpaine on sopiva ja saadaan aikaiseksi haluttu aanen voimakkuus seka
korkeus. Siksi tuen aistimista edesauttavat kehon- ja anatomian tuntemus seka hyva fyysinen
kunto. (Koistinen 2003, 39.) Roivaisen (2004, 16—21) mukaan laulutuki ei ole liikkkeiden aktii-

vista ja tietoista suorittamista, vaan mielen kuuntelua kehon liikkeissa.
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Itsellani kesti pitkdan ennen kuin ymmarsin, mita laulutuki tarkoittaa ja miten se saavutetaan.
Hyva kehon tuntemus ja fyysinen kunto auttoivat myds minua laulutuen aistimisessa seka sy-
van hengityksen loytamisessa. Tassa korostuu kehotietoisuuden merkitys, kehon anatomian

tunteminen seka lihaskunnon vahvistamisen ja yllapitamisen tarkeys.

Laulutuen aistimisessa tarvitaan siis toimivan lihastyon lisaksi syvaa ja rentoa mutta aktiivista
hengitysta. Olen kayttanyt laulajan tuen ja syvan hengityksen I0ytamiseksi apuvalineena keit-
tiojakkaraa. Laulaja istuu jakkaran reunan kulmaan, jalkapohjat lujasti lattiassa, selkaranka
pitkana. Kun han rentouttaa kehon seka mielen ja uskaltaa paastaa hengityksen vapaaksi,
syva hengitys 16ytyy. Olemme oppilaideni kanssa kokeilleet eri vokaaleja, mutta "0”-vokaalilla
syva hengitys on 16ytynyt parhaiten. Aluksi olemme hakeneet syvaa hengitysta puheaanella,
ja vasta sen jalkeen on siirrytty laulamiseen. Tama on oppilaitteni kokemuksen pohjalta ollut
opintojen alkuvaiheessa hyva ratkaisu, koska laulaja tuntee vahvemmin lantionpohjan ja hah-

mottaa sen toimintaa syvan hengityksen etsinnassa.

3.6 Resonanssi

Jokaisen ihmisen yksilollisen aanen saa aikaan resonanssi, vaikka jo aanihuulista lahtevalla
aanella on persoonallisia ominaisuuksia (Laukkanen & Leino 1999, 75). Sana resonanssi tu-
lee latinan kielesta re-sonare, ja se tarkoittaa soimaan, takaisin kajahtamaan. (Koistinen
2003, 52). Lehtiranta (2020, 43—-44) toteaa, etta tietosanakirjan mukaan resonanssi on esi-
neen tai laitteen ominais- tai myotavarahtely. Hanen mielestaan selitys on materialistinen,
koska myds ihminen resonoi. Esimerkiksi jokaisella ihmisen solulla on resonanssitaajuu-
tensa. Niin myds laulu- ja puheaanella on oma resonanssi. Resonanssi syntyy, jos lahettimen

lahettama aanitaajuus on mahdollisimman lahella jotain vastaanottimen aanitaajuutta.

Resonanssi on tarkea osa laulamista, se antaa danelle syvyyttaa ja kantavuutta. Laulussa
resonanssi tapahtuu kehon ontelorakenteisiin joutunut varahtelevan ilman ansiosta, jossa va-
rahtely alkaa vahvistua tietyissa onteloissa. Aanivarahtelyn seké onteloresonanssin valinen
taajuus on oltava optimaalinen. Resonanssiin vaikuttaa aanivaylan onteloiden koko ja muoto.
Aznen resonanssilla tarkoitetaan danihuulten tuottaman &anen voimistumista ja rikastumista
kehon resonoivien tilojen kautta. Matalat taajuudet varahtelevat suurissa onteloissa ja kor-

keat eli tiheasti varahtelevat aanet voimistuvat pienissa onteloissa. (Koistinen 2003, 52-53.)
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Termi paaresonanssi tule siita, etta aistimme korkeat osasavelet varahtelevan paan alueella
pienissa onteloissa, minka ansiosta aani on kirkas ja helea. Rintaresonanssista puhutaan,
kun matalat osasavelet resonoivat nielun isoissa onteloissa ja samalla rinnan ylaosassa voi
aistia hentoa varahtelya. Rintaresonanssin kautta saamme lauludaneen syvyytta. (Aalto &
Parviainen 1987, 65-66.)

Kehossamme on seitseman erilaista resonanssialuetta: keuhkoputket, henkitorvi, kurkunpaa,
nielu, suuontelo, nendontelo ja paan alueen pienet ontelorakenteet. Ihmiskehon ontelot reso-
noivat erityyppisiin varahtelyihin ominaisvarahtelytaajuutensa ansiosta. Laulaessa suurin osa
varahtelysta tapahtuu kurkunpaassa, nielun ja suuontelon alueella. Laulajan on silti hyva aja-
tella ja aistia, etta varahtely tapahtuu koko kehossa, jotta sointi olisi yhta aikaan helea seka
taytelainen. (Koistinen 2003, 53.)

3.7 Artikulaatio laulaessa

Aanentuottoelimistéon tai artikulaatioelimistédn kuuluvat kieli, huulet, pehmeé suulaki, kita-
kieleke, leuka seka kaikki suun, nielun ja kasvojen lihakset. Hyva instrumenttituntemus auttaa

vapaan ja luonnollisen danen Ioytamisessa. (Koistinen 2003,12.)

Aanihuulissa tuotettu ihmisen &ani on varitén ja heikko. Se vahvistuu kulkiessaan danielimis-
ton lapi. (Koistinen 2003, 51-52). Aantévaylan muodostavat kurkunpaan eteisontelo, nielu,
suun ja nenéonteloiden kokonaisuus. Adnen vériin vaikuttaa dantévaylan pituus, danihuulista
huuliin ja sieraimiin. Pitka aantovayla saa aikaan tumman aanen, lyhyempi taas korkeamman
aanen. Ihminen pystyy tuottamaan eri savelkorkeuksia ja niistd muodostuu aaniala. Verrat-
tuna fysiologiseen aanialaan on ihmisen lauludaniala pienempi, koska lauluaanialaan kuulu-

vat vain ne savelkorkeudet mitka kuulostavat laululta. (Laukkanen & Leino 1999, 52-53.)

Kieli, huulet, pehmea suulaki, kitakieleke, leuka, suun, nielun ja kasvojen lihakset muodosta-
vat artikulaatioelimistén (Koistinen 2003, 12). Aantévaylassa tapahtuvaa tekstin tuottamista
sanotaan artikulaatioksi. Aantévayla on rakenteeltaan onteloinen. Se ulottuu kurkunpaasta
huuliin ja sieraimiin. Artikulaatioelimet ovat pehmea suulaki (kitapurje), kieli ja huulet. (Koisti-
nen 2003, 71.) Sadolinin (2009, 56) toteaa kirjassaan, etta laulaessa tekstin pitaisi olla ym-

marrettava ja selkea.
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Laukkasen ja Leinon (1999, 62) mukaan kaikkien kielten aanteet jaetaan vokaaleiksi ja kon-
sonanteiksi sen mukaan paaseekoé ilma virtamaan suuaukosta ulos vapaasti vai ei. Suomen
kielessa on etu- ja takavokaalit, riippuen siita missa kohdassa kieli vokaalin lausumisen ai-
kana on, seka millainen on suuaukon muoto. Takavokaalit ovat a, o, u, ja etuvokaalit e, i, y,
a, 6. Konsonantit ovat soinnillisia tai soinnittomia, riippuen siita missa niiden aantymapaikka
aanivaylassa sijaitsee. Konsonantit jakautuvat vapaan ilmavirran ulospaasyn mukaan reso-
nanteiksi, jotka puolestaan jakautuvat puolivokaaleiksi (j, v, w), lateraaleiksi (I), tremulanteiksi
(r) ja nasaaleiksi (m, n, ). Konsonantit, joissa ilmavirran ulospaasy on estynyt kokonaan, kut-
sutaan obstruenteiksi. Ne jakautuvat umpiaanteiksi (p, t, k, b, d, g) seka hankausaanteiksi (s,
z, §, f, h). (Koistinen 2003, 73—76.) Taulukossa numero 1 ovat suomen kielen vokaalit ja kon-
sonantit (TAULUKKO 1).

TAULUKKO 1. Suomen kielen vokaalit ja konsonantit

Vokaalit Konsonantit

a,ei,ouvVya0 d,hjklmnnnprstyv

Laulaessa leuan asennolla on tarkea osuus. Muistan alakoulun ajoilta, etta eras musiikin-
opettaja ohjeisti meita pitamaan suun auki sen verran, etta kaksi sormea mahtuisi suuhun.
Han todennakoisesti haki silla juuri leuan vapauttamista, jotta aani paasisi virtamaan kehosta
ulos eika kaulan lihakset kiristyisi liikaa. Koistinen on kirjassaan todennut, etta laulaessa
leuka tulisi pitda rentona, jotta muut artikulaatioelimet voisivat toimia vapaasti. Leuan rentous
vaikuttaa myos ylakehon vapaan asennon sailymiseen, hyvaan artikulaatioon seka yhtenai-
sen, ja sitovan laulutyylin aikaansaamiseen. (Koistinen 2003, 77.) Vokologi ja laulunopettaja
Maarit Aura (2021) suosittelee intervallien laulamiseksi leuan avaamista, varsinkin suurten
hyppyjen onnistumiseksi. Ajatuksena on, etta kuin siirrytaan matalammalta nuotilta korkeam-
malle, avataan suuta, ja leukaa enemman. Taman seuraaminen on Auran mukaan yksinker-

taista peilin avulla.
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4 TUTKIMUKSEN ETENEMINEN

Tassa luvussa esittelen toimintatutkimuksen tarkoituksen, kohteen ja tavoitteet. Tuon esiin
tutkimusmenetelmat ja kasittelen laadullisen tutkimuksen periaatteita. Pohdin tutkimuksen

etiikkaa seka luotettavuutta tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeiden mukaisesti.

4.1 Tutkimuksen tarkoitus, kohde ja tavoitteet

Toimintatutkimuksen tarkoituksena on tutkia Jokilatvan opiston harrastajalaulajien aani-inst-
rumentin kehitysta seka loytaa kaytannollisia opetusmenetelmia heidan ohjaamistaan varten.
Toimintatutkimus ei ole yksittainen tutkimusmenetelma, vaan se on tutkimusstrategia, jossa
tutkitaan todellisuutta seka pyritdan muuttamaan sita. Tutkimusstrategia on kaytannonlahei-
nen, ja tutkittavat henkilot ovat aktiivisesti osallisena tutkimuksessa. Toimintatutkimuksen ta-
voitteena on muun muassa ongelmien ratkaiseminen seka muutoksia aikaan saava toiminta.
(Jyrkdma 2021.)

Tutkimuskohteena ovat Jokilatvan opistossa ohjauksessani opiskelevat yksinlauluoppilaat.
Tavoitteenani on tutkimuksen kautta ymmartaa paremmin heidan nakokulmiaan, kokemuksi-
aan ja tuntemuksiaan seka loytaa opetusmateriaalia heidan ohjaamistansa varten. Kasittelen
tydssani myos minapystyvyytta ja motivaatiota, jotka ovat harrastajalaulajan oppimisen seka
harrastuksen mielekkyyden kannalta tarkeassa roolissa. Opinnaytetyoni nojautuu tutkitun
teoreettisen aineistoon, minka pohjalta tarkastelen kerattya materiaalia. Tutkimuksessa tuon
esiin myos omia kokemuksiani harrastajalaulajien ohjaamisesta ja kerron tiestani laulunopet-

tajaksi.

4.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmateriaalia kokoan oman havainnoinnin ja lauluoppilaiden yksildhaastattelujen
kautta. Saatua aineistoa analysoin laadulliseen tutkimukseen pohjautuviin menetelmin. Laa-
dullinen tutkimus perustuu monipuolisen aineiston keruuseen ja saatujen tulosten analysoin-

tiin, jonka ansiosta tutkimus luokitellaan empiiriseksi. Tutkimuksessa teoreettinen viitekehys
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on olennainen. (Juhila 2021.) Aineiston avulla haluan saada kattavasti tietoa opinnaytetyoni

tavoitteiden saavuttamiseksi.

Haastattelin opinnaytety6tani varten kuutta lauluopinnoissa eri tasolla olevaa lauluoppilastani.
Naista kaksi on syksylla 2023 aloittanutta, kaksi muutaman vuoden ja kaksi pitempaan har-
rastanutta. Halusin haastattelujen kautta selkeyttaa itselleni laulajien kokemuksia ja nake-

myksia laulunopiskeluun liittyen, muun muassa kehotietoisuuden osalta.

Toteutin haastattelut puolistrukturoituna yksilohaastatteluna. Puolistrukturoitu haastattelu on
aineiston keraamisen tapa, jossa tutkija esittaa haastateltavalle kysymyksia vapaassa jarjes-
tyksessa teema-alueittain (Vilkka 2006, 122). Pidan tarkeana, etta haastattelu tapahtuu kas-
vokkain, koska se antaa mahdollisuuden toistaa tarvittaessa kysymyksia ja ohjata keskuste-
lua joustavasti eteenpain aiheeseen liittyen. Tuomi ja Sarajarvi (2018, 83-90) toteavat kirjas-
saan, etta haastattelu kohdistuu ennalta valittuihin teemoihin, jossa haastateltavien kokemuk-
set ja perustelut ovat henkilokohtaiset ja kysymykset voidaan esittaa siina jarjestyksessa kuin
tutkija katsoo aiheelliseksi. Puolistrukturoidusta haastattelusta kaytetaan myos nimea teema-

haastattelu.

4.3 Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka

Tutkijoiden mielesta laadullisen tutkimuksen luotettavuutta on haastavaa arvioida, koska luo-
tettavuustarkastelut ovat usein erilaisia seka painottavat eri asioita. Tuomi ja Sarajarvi (2018,
158—-163.) ovat tuoneet kirjassaan esiin erilaisia konsepteja laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuuden tarkastelua ajatellen. Heidan mukaansa tutkimusta tulisi arvioida kokonaisuutena,
jotta sen yhtenaisyys korostuisi. Vilkka (2021, 196—-170) puolestaan painottaa, etta laadulli-
sella tutkimusmenetelmalla toteutettu tutkimus ja tutkimuksen luotettavuus ovat keskenaan

tiiviisti sidoksissa, ja nain ollen luotettavuuden arviointia tehdaan lapi koko tutkimuksen.

Olen perehtynyt ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettisiin periaatteisiin ja noudatan niita
tyossani. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeen mukaisesti tutkimukseen osallistuvien
ihmisten henkilotietoja ja nimia ei kayteta tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistuvilla henki-

16illd on my0s tiedossa, etta tutkimus noudattaa ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettisia
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periaatteita ja tietojen kasittelyn yhteydessa heita ei voida tunnistaa. Hyvan tieteellisen kay-
tannon perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Naita peri-
aatteita olen noudattanut tutkimusta tehdessani. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023,
12). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja osallistuvilla henkilGilla oli oikeus tutus-

tua tyossa kasiteltavan aineiston sisaltoon.

Tutkimushaastatteluja varten olen pyytanyt ja saanut haastateltavilta kirjalliset luvat. Luvan
tutkimuksen toteuttamisesta on myontanyt myos Jokilatvan opiston rehtori. Kasittelen saatuja
tietoja anonyymisti. Viittaan tutkimuksessa haastateltaviin henkildihin aakkosilla. Tydssa kayt-
tamani kuvat ovat itsestani, ja ne ovat puolisoni ottamat. Niiden tarkoituksena on selkeyttaa
tutkimusraportissa olevaa tekstia, jotta harrastajalaulajalla olisi helpompi hahmottaa kuvien

kautta lauluasentoon seka laulamiseen liittyvia yksityiskohtia.
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5HAASTATTELUT

Tutkimuksen yksi paamaara oli selvittaa haastattelujen kautta lauluoppilaiden ajatuksia lau-
lunopiskelusta. Tassa luvussa esittelen haastattelujen tavoitteet ja toteutuksen. Teen saatu-
jen haastattelujen pohjalta yhteenvedon ja kasittelen saamani tulokset. Analysoin niita laadul-

lisen tutkimuksen kuuluviin menetelmiin.

5.1 Haastattelujen tavoitteet

Haastattelujen avulla halusin selvittaa, miksi kyseiset henkilot ovat hakeutuneet lauluoppi-
laiksi ja kokevatko he, etta ovat opintojen myoéta kehittyneet laulajina seka mika on tuntunut
lauluopinnoissa haasteelliselta. Halusin myods saada vastauksen tutkimuskysymyksiin, onko
lauluopintojen mydéta kehon tuntemus lisdantynyt ja osaavatko he mielestaan kayttaa keho-
aan laulaessa kokonaisvaltaisesti. Yhtena tavoitteena oli selvittda, millaiset harjoitukset ovat
auttaneet hyvan lauluasennon loytamisessa. Haastattelujen avulla halusin myos kartoittaa,
osaavatko ja pystyvatko laulajat kayttamaan opittuja taitoja laulutuntien ulkopuolella. Pidin
tarkeana selvitella, kokevatko haastateltavat lauluharrastuksen mielekkaaksi ohjatusta ope-
tuksesta huolimatta. Haastateltavilla oli yhteensa kahdeksan kysymysta. Lopuksi he saivat

kertoa omia ajatuksia laulunopiskeluun liittyen.

5.2 Haastattelujen toteutus

Toteutin puolistrukturoidut yksilohaastattelut lauluoppilailleni kevattalvena sovittujen aikatau-
lujen mukaan. Varasin yhta haastattelua varten aikaa puoli tuntia. Aikataulut olivat joustavia,
ja tarpeen tulleen keskustelu kesti pidempaankin. Haastatteluihin osallistuvat laulajat saivat
tutustua kysymyksiin etukateen, koska mielestani niin he pystyivat valmistautumaan tilantee-
seen ja miettimaan ennakkoon, mita haluavat sanoa. Valitsin kysymyksiin vastaamiseksi juuri
haastattelumenetelman, koska kirjallisessa vastauksessa olisi pystynyt joihinkin kysymyksiin
vastamaan vain kylla tai ei. Tavoitteenani oli saada laajempaa tietoa lauluoppilaitteni koke-
muksista ja tuntemuksista. Haastattelujen kautta sain mielestani kattavasti vastauksia seka

kuvaavia esimerkkeja kysymyksiin. Tutkimuksessa mukana olleet lauluoppilaat ovat aikuisia
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tydssakayvia ihmisia, eika heita tarvinnut suostutella haastatteluihin. Tutkimukseen osallistu-
villa henkil6illa oli tiedossa, etta tutkimus noudattaa ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eetti-

sia periaatteita ja tietojen kasittelyn yhteydessa heita ei voida tunnistaa.

5.3 Haastattelujen purku

Haastatteluihin osallistui kuusi eri tasolla olevaa laulajaa. Pidemmalla olevat laulajat ovat
opiskelleet ohjauksessani laulua 6—7 vuotta, keskivaiheella kehitysta ovat opiskelleet noin
nelja vuotta ja kaksi laulajaa aloitti syksylla 2023. Kaikki laulajat ovat laulaneet ennen laulu-
tunneille hakeutumista jonkin verran. Muutama laulaja on aikaisemmin laulanut lauluyhty-
eessa tai kuorossa. Laulajat hakivat yksinlauluoppilaiksi, koska laulaminen kiinnostaa heita ja

on heille mieluinen harrastus.

Oppilas A haki laulutunneille uutena harrastuksena paikkakunnalle muuton jalkeen. Laulun-
opiskelu oli ollut jo aikaisemmin tavoitteena ja tuntui nyt oikealta valinnalta. Oppilas A on mie-
lestaan kehittynyt laulajana, ja nykyisin laulaminen tuntuu hanesta huomattavasti helpom-
malta. Haasteellista hanen mielestaan on vanhasta laulutyylista pois oppiminen seka se, etta
osaisi luopua ennakkoajatuksesta, milta oman lauludanen pitaisi kuulostaa. Laulaja A on ai-
kaisemmin saanut aanenkaytostaan laulaessa negatiivista palautetta seka kokee, etta riitta-
mattomyyden tunteesta irti padstaminen vaatii tyota oman paan sisalla. Hanen mielestaan
haasteellista onkin ollut tottua ajatukseen, ettd oma aani on kaunis juuri sellaisena. Oppilas
kokee, etta han on kehittynyt aanen kayttajana ja osaa kayttaa kehoa kokonaisvaltaisemmin.
Laulutuntien ansiosta kehon tuntemus on lisaantynyt, mutta han kokee, etta kehitysmahdolli-
suuksia viela on. Han pitaa tarkeana, etta uskaltaa paastaa irti aikaisemmasta totutusta ta-

vasta.

Oppilas A:n mukaan hanen ryhtinsa on parantunut ja han osaa ennen laulamista hakea hy-
van lauluasennon. "Saataminen” ennen laulamista on vahentynyt. Opiskelun ansiosta han
aistii, miten kehon tulisi toimia. Laulaja osaa mielestaan toimia rennommin ja toivoo, etta tule-
vaisuudessa uskaltaisi kayttaa aanta viela monipuolisemmin. Mielikuva, etta jalat ovat lujasti
maassa, mutta itse on jalustan paalla, auttaa hanta rennon mutta pitkan lauluasennon loyta-

misessa. Han on oivaltanut opetuksen myoéta, etta niskan saa pitkaksi, kun laittaa sormet nis-
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kalle ja kallonpohijalle, jolloin koko lauluasento korjaantuu. Myos esimerkiksi ajatus kananmu-
nasta suussa on rentouttanut hanen leukaansa ja samalla pehmea suulaki nousee, minka
ansiosta kasvojen lihakset vapautuvat jannityksesta. Mielikuvat ovat auttaneet hanta opiske-
lussa, koska niiden avulla hyva laulunasento tuntuu kehossa. Kehon rentoutumiseen han on

saanut apua siita, etta han pyrkii olotilaan, missa ei tee mitaan.

Tunnin alkuvaiheessa oleva keskusteluhetki on hanen mielestdan hyva, koska silloin saa
mielen kdantymaan laulutunnilla tekemista varten. Laulutunnille tulo tarjoaa tilaisuuden irrot-
tautua arjesta seka mahdollisuuden kayttaa aikaa vain itseaan varten ja keskittya oman teke-
miseen. Oppilas osaa mielestaan kayttaa opittuja taitoja myos laulutunnin ulkopuolella. Esi-
merkiksi omassa tydssaan han hallitsee paremmin stressaavia tilanteita ja kokee, etta puhe-
aanen tuottaminen on lauluopetuksen ansiosta helpompaa. Hanen mielestaan laulaminen on
rentouttavaa ja mukavaa. Oppilas A:n mukaan elama olisi sisalléltaan paljon kdyhempi, mi-
kali tata harrastusta ei olisi. Harrastuksen kautta han on kokenut seka saanut paljon sellaista,
mita ei pysty rahalla ostamaan. Oppilaan mielesta keskinainen yhteistyd opettajan ja oppi-

laan valilla toimii. Han iloitsee siita, etta maaseudullakin on mahdollisuus opiskella laulamista.

Oppilas B haki lauluoppilaaksi, koska halusi kehittya ja han kokee, etta laulaminen on hel-
pompaa verrattuna aikaisempaan. Hanen ei tarvitse nykyisin kayttaa aanenavaukseen yhta
paljon aikaa kuin aikaisemmin. Lauluopiskelun alku oli hanelle haastavaa, koska oli tottunut
eri tapaan. Oman aanen kuuleminen erilaisena oli B mielesta vaikeaa, mutta nykyisin han on
jo tottunut siihen. Kehon tuntemus on lisaantynyt ja han kokee, etta hengitystekniikka on val-
tavasti kehittynyt lauluopintojen ansiosta. Laulaja B osaa mielestaan kayttaa kehoa laulaessa

kokonaisvaltaisemmin.

Hyvan lauluasennon loytamisessa B on hyotynyt sanojensa mukaan orinaharjoituksesta
(66060) ja oivaltanut, miten alas hengitys oikeasti tulisi saada. Lasillinen vetta suussa auttaa
rentouttaman leukaa ja “keitetyt spagetit nenasta sisaan” -harjoitus auttaa nostamaan poski-
paita seka pitamaan ne ylhaalla laulamisen aikana. Asennon hakemisessa on ollut apua, kun
laulaessa pitaa selkarangan suorana ja niskan pitkana. Niskan suoristamisessa myos han on
kokenut hyodyllisena sormien asettelun niskanikaman ja kallonpohjan valiin. Jalkapohjien
tunteminen lattiassa on auttanut hanta tasapainon Ioytamisessa ja sailyttamisessa laulami-
sen aikana. Hyppy matalammalta korkealle on pumppausajatuksen ansiosta ollut hanen mie-

lestaan helpompi. Harjoitteesta voi lukea kappaleessa kahdeksan.
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B kokee lauluharrastuksen mielekkaaksi. Hanen mielestaan laulaja ei ole koskaan valmis ja
aina on kehittamisen varaa. Laulutunnit auttavat laulaja B:ta myos omassa tydssaan, koska
aani ei vasy ja han saa sen tarvittaessa paremmin kuulumaan. Laulutaidot ovat opiskelun an-
siosta kehittyneet ja seka aanen kuin kehon kaytto laulaessa tuntuu helpommalta. Laulami-
nen on hanen mielestaan ihanaa, koska saa olla oppijan roolissa seka usein musisoida itsel-

leen rakkaiden ihmisten parissa. Oppilas B:n mukaan laulaminen on paras harrastus.

Oppilas C haki lauluoppilaaksi, koska laulaminen kiinnostaa, ja hanen mielestaan harrastus
tarjoaa mukavasti vastapainoa muulle elamalle. Hanta harmittaa, ettei han ole aikaisemmin
aloittanut lauluopintoja, koska kokee opiskelun todella antoisana. Laulaja C on my6s mieles-
taan kehittynyt laulajana. Oppilas kokee haasteellisena kehon pitkana, mutta rentona pitami-
sen laulamisen aikana. Hanen mielestaan leuan rentona pysyminen laulamisen aikana ei
aina onnistu. Lauluopintojen ansiosta hanen kehontuntemuksensa on lisaantynyt. Erityisesti
oppilas C on saanut apua syvan hengityksen ldytamiseen ajatuksesta lumikolalla lumen tyon-
tamisesta ylos lumipenkalle. Han kokee, etta tassa vaiheessa opintoja ei tarvitse enaa joka
kerta hakea lauluasentoa, vaan se toimii jo automaattisesti. Iso kehitys hanen mielestaan on-
kin juuri siina, etta han huomaa, mita pitaisi tehda eri tavalla kuin tahan asti, jotta laulaminen

olisi helppoa ja vapautunutta.

C:n mielesta lauluharrastus on mielekas seka antoisa, ja hanen tavoitteenansa on kehittya
entista paremmaksi laulajaksi. Haasteellisena laulaja kokee kehon rentona pitamisen esiinty-
mistilanteessa, koska jannitys vie paljon energiaa. Toisaalta esiintymiskokemukset antavat
lisda itsevarmuutta ja ovat C mielestaan opettavaisia. Kasien pitaminen kakkulautasasen-
nossa on auttanut pitamaan rintakehan avoimena laulamisen aikana. Pitkan niskan tuntemus
selkarangan jatkeena on puolestaan auttanut pitamaan paan suorassa linjassa. Sen vaikutus
laulamiseen on hanen mukaansa tarkeaa. Laulajan mukaan hanen tekniset ja tulkinnalliset
taitonsa ovat opintojen ansiosta kehittyneet, ja C osaa hyddyntaa niita muuallakin kuin vain

laulutunnilla. Han iloitsee siita, etta aikuisenakin voi oppia uutta ja kehittya.

Oppilas D on ollut aikaisemminkin lauluoppilaana ja kokee, etta yksityisilla tunneilla saa yksi-
I0llista ohjausta, minka ansiosta han on taitavampi laulaja myos toimiessaan ryhmassa. Han
on sita mielta, etta laulutuntien myaota opittu tekniikka ei unohdu ja jo omaksuttua taitoja pys-
tyy pitamaan ylla. Han vertasi lauluteknista osaamistaan auton huoltoon — jotta se toimisi

moitteettomasti, sitd on huollettava.
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Oppilas D on mielestaan kehittynyt lauluoppilaana ja kokee, etta laulutekniikan kehityksen
kannalta on tarkea kayda yksiloopetuksessa. Hanen mielestaan vanhasta laulutavasta pois-
oppiminen on ollut aikaa vievaa seka haasteellista. Oppilaan mukaan laulaessa on monia,
monia asioita mihin tulee kiinnittaa jatkuvasti huomiota, ennen kuin kaikki toimii automaatti-
sesti. Pitkajanteisyys palkitaan, koska D on alkanut 16ytaad hanen sanojensa mukaan "omia
juttuja”, miten laulaessa pitaisi toimia. Samalla han on saanut lisda varmuutta tekemiseen.
Positiivisella palautteella on hanen mielestaan laulun opiskelussa iso vaikutus. Sen ansiosta
oppilas uskaltaa kokeilla seka tietaa, ettda menee parempaan suuntaan, minka kautta han saa

varmuutta omaan tekemiseen.

Kehon tuntemus on laulaja D mukaan todella paljon lisdantynyt, ja han osaa seka pystyy hyo-
dyntamaan opittuja taitoja myds omassa tydossaan. Kehon kayttaminen laulaessa kokonais-
valtaisesti on hanelle haasteellista, koska aina kaikkea ei muista ja huomaa vaikka haluaisi-
kin, kuten esimerkiksi leuan rentous laulaessa. Aikaisempaan verrattuna han on kylla kehitty-
nyt laulajana ja kehon kayttajana. Han kuvailee, ettd mikali esiintymistilanteessa jannittaa,
niin kehon rentona pitdminen on haastava. Laulaja D:n kehontuntemusta ovat lisdnneet erilai-
set venytysharjoitukset. Syvan hengityksen aistimisessa on ollut apua keittidjakkaran reunalla

istumisesta seka kasien pitamista alavatsalla hengityksen aikana.

Oppilas D osaa hyodyntaa opittuja taitoja tuntien ulkopuolella ja myos han hyotyy harrastuk-
sestaan omassa tyossaan. Han pitaa laulamisesta, nauttii siita ja kokee lauluharrastuksen
mielekkaaksi. Tunnilla han paase irtautumaan arjen ajatuksista ja voi keskittya vain omaan
tekemiseen, mika tuo sisaltdéa elamaan. Harrastuksen kautta oppilas on Ioytanyt myds hyvia
ystavia. Hanen mielestaan ohjaan oppilasta tavoitteellisesti ja opetustilanteessa on hyva

seka turvallinen olla.

Oppilas E haki lauluoppilaaksi, koska halusi adnenmuodostukseen yksilollista opetusta seka
my0s kehittya laulajana. Han onkin mielestaan kehittynyt laulajana, koska aanen tuottaminen
on helpompaa seka vaivattomampaa. Kehon kokonaisvaltainen kayttd on laulajalla viela
haasteellista ja erilaiset jannitystilat vaikuttavat paljon kehon toimintaan laulaessa. E kokee,
etta kehon venyttelyt tunnin alussa ovat tarkeat ja erilaiset mielikuvat opetuksessa ovat olleet
hyddyllisia. Esimerkiksi pitkan selkarangan aistiminen niin, ettd nikamien valissa on tilaa ja

pallean toiminta, on selkiintynyt lauluopintojen myo6ta. Hanen mielestaan syvan hengityksen
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I6ytaminen on ollut vaikea. Keittidjakkaran paalla istuminen on auttanut hanta syvan hengi-
tyksen tuntemisessa. E mielesta aaniharjoituksista siirtyminen ohjelmistoon on viela tassa

vaiheessa haasteellista.

Han kokee lauluharrastuksen mielekkaaksi ja iloitsee siita, etta kuoroharrastuksen rinnalle on
tullut erilainen harrastus. Oppilas E nauttii myos pienessa ryhmassa laulamisesta, esimer-
kiksi kolmestaan laulaminen on mukava, ja han kokeekin solistina laulamisen haasteellisem-
pana, mutta ei mahdottomana. Oppilas E hyotyy lauluopinnoista myos omassa tydssaan.
Han on saanut aanenkayttoon lyhyessa ajassa paljon varmuutta. Hanen mielestaan laulami-
nen tuntuu mukavammalta, kuin ennen. Oppilas tiedostaa laulaessa kehon asennon parem-
min ja korkeiden aanien laulaminen ei pelota enda samalla tavalla kuin aikaisemmin. Han ko-

kee laulutunnit kaikin puolin tosi hyodylliseksi.

Oppilas F halusi 16ytda uuden harrastuksen muuttaessaan uudelle paikkakunnalle. Hanen ta-
voitteenaan on kehittya laulajana ja oppia lisaa uusia taitoja. Han on mielestaan jonkin verran
kehittynyt laulajana seka ymmartaa laulaessa kehon kokonaisvaltaisen kayttamisen tarkey-
den. Nykyisin oppilas F keskittyy myos laulutuntien ulkopuolella oikeanlaiseen lauluasennon
I0ytamiseen. Aikaisemmin F ei sita laulaessa ajatellut. Laulutuntien ansiosta han oivalsi, etta
laulaessa ei voi analysoida liikaa sita, mita teki ja milta se kuulostaa. Lisaksi F on huoman-

nut, ettd on kokeiltava rohkeasti ja toistettava onnistuneita kohtia yha uudelleen.

Laulaja F tuntee haastavana itsensa motivoimisen harjoittelun pariin ja harjoittelu on hanen
mielestaan jaanyt vahemmalle. Kehon kokonaisvaltaisessa kaytdssa hanen mukaansa on
viela kehittymisen varaa, mutta osaamista on kuitenkin aavistuksen verran enemman kuin
ennen lauluopintoja. Mielikuva "Selkaranka pitkana — kakkulautaset kasilla” on auttanut avaa-
man rintakehaa. Oppilas on kokenut lauluharrastuksen mielekkaaksi. Han uskaltaa vapautu-
neemmin laulaa ja myos elaytya enemman. Laulaja F:n mielesta lauluharrastus on mukavaa,
koska saa, osaa ja uskaltaa laulaa itsensa seka toisten iloksi. Hanelle on tarkeaa, etta opet-

taja huomioi oppilaan yksilona eika tee tyotaan saman kaavan mukaan.
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5.4 Haastattelujen yhteenveto

Toteutettujen haastattelujen yhteenvedossa selviaa, etta laulajat nauttivat laulamisesta ja se
on heille tarkea harrastus. Kuten edella kavi ilmi, ihmiset hakeutuivat laulutunneille, koska
laulaminen kiinnostaa ja heidan tavoitteensa on kehittya laulajana seka aanen kayttajana.
Myos yksilollisen opetuksen saamista pidettiin olennaisena, koska silla on laulajien mielesta
tarkea osa laulutekniikan kehitysta ajatellen. Muutamalle laulajalle oli tarkeaa loytaa uusi mie-
luinen harrastus heidan muutettuansa uudelle paikkakunnalle, ja yksinlaulu tuntui juuri sopi-

valta.

Vaikka haastateltavat ovat lauluopiskelussa eri tasoilla, niin he kaikki kokivat kehittyneensa
laulajina. Syksylla aloittaneet oppilaat kokivat edistyneena vasta vahan, mutta hekin olivat
havainneet laulutekniikassa ja taidoissa jo muutosta. Jokainen ymmarsi, etta laulaessa pitaa
keskittya yhta aikaa moneen erilaiseen asiaan, ja juuri se teettaa laulajalle haasteita. Paallim-
maisena tuli silti esiin, etta pitkajanteisen tyon seka harjoittelun tuloksena keho muistaa tarvit-
tavat taidot. ja opiskelussa pidemmalla olevien laulajien mielesta jotkut toiminnot tapahtuvat-
kin jo automaattisesti. Esimerkiksi tasapainoista lauluasentoa ei tarvitse enaa pidempaan yk-
sinlaulua harrastaneiden ajatella yhta paljon, kuin opintojen alkuvaiheessa. Erityisen hienoa
on huomata, etta kaikkien mielesta heidan kehotietoisuutensa on laulutunneilla kaymisen
myota lisdantynyt. Tuotiin esiin myds yksityiskohta, etta ennen lauluopiskelua laulaja ei aja-
tellut ollenkaan kehon kayttéa laulaessa eika sita, missa asennossa, ja miten seisotaan. Yksi

oppilaistani kuvaili asiaa seuraavasti:

Enhédn méaé ajatellut ollenkaan, miten tulisi seisoa tai olla! Sitéd vaan tehtiin, niin

kuin oli tottunut!
Kaikki haastateltavat laulajat kokivat, etta osaavat kayttaa laulaessaan kehoa jonkin verran,
mutta eivat viela kehon kokonaisvaltaisen kayton kannalta parhaalla mahdollisella tavalla.
Heidan mielestaan sen osalta on viela kehittamisen varaa. Laulajat olivat yhta mielta siita,
etta laulunopetuksessa kayttamani erilaiset mielikuvat arkisesta elamasta ovat tarkeita, koska
niiden avulla osaa paremmin hahmottaa, miten pitaisi tehda ja missa pitaisi tuntua. Haastatel-
tavien arvion mukaan leuan rentona ja vapaana pitdminen laulamisen aikana on haasteel-

lista.
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Konkreettiset harjoitukset tasapainoisen lauluasennon ldytamiseksi olivat jalkapohjien tunte-
minen lattiassa, selkarangan aistiminen, tila nikamien valissa ja selkarangan tunteminen han-
taluusta kallopohjaan saakka. Leuan rentouttaminen vesilasiajatuksen avulla seka kakkuva-
din mielikuvaharjoitus rintakehan avaamiseksi, vapautti samalla hartiat, ja niskan seka pi-
densi myos selkarankaa. Edella mainittuja harjoituksia kuvaan tarkemmin luvussa kahdek-
san. Taman pohjalta voin sanoa, etta harrastajalaulajan nakokulmasta oppimisprosessin situ-
ationaalisuus on oppilaan kannalta olennainen. Se vaatii minulta opettajana jatkuvaa ajattelu-
tyota seka rikasta mielikuvitusta. Myos konkreettiset apuvalineet, kuten esimerkiksi keittiojak-

kara ja kokovartalopeili, koettiin laulutunneilla hyodyllisiksi.

Kaikki oppilaat kokevat lauluharrastuksen mielekkaaksi. Heidan mukaansa se on vastapai-
noa paivatyolle. Lauluharrastuksen kautta paasee irtautumaan arjesta seka saa tehda sita
mista pitaa. Vapaa-ajan toiminnan kautta on ystavystytty uusien ihnmisten kanssa, ja silla on
laulajien mielestaan tarkea rooli. Suurin osa haastateltavista hyotyi lauluopinnoista omassa
tydssaan aanen kayttajina, mika osoittaa, etta yksinlauluopetuksesta on apua myos arkiela-
massa. Opintojen ansiosta heita ei jannita niin paljon aanessa ollessaan ja aani ei vasy sita
kaytettaessa. Taman ohella myds muualla kuin laulutunneilla laulaminen tuntuu helpom-

malta, mukavammalta seka vapautuneemmalta.

Tulosten perusteella voin todeta, etta kehontuntemuksen/tietoisuuden tarkeys, johon tyoni
teoreettinen viitekehys rakentuu, korostuu myos harrastajalaulajan ohjaamisessa. Vaikka
haastateltavien kehon kokonaisvaltainen kaytto laulaessa on viela haasteellista, on kehityk-
sen merkkeja olemassa. Hyva kehotietoisuus edesauttaa harrastajalaulajaa 16ytamaan va-
paan, luonnollisen ja tasapainoisen lauluasennon, minka kautta myds aani voi toimia va-

paasti seka tarjoaa mahdollisuuden kayttaa kehoaan optimaalisesti laulusuorituksen aikana.

Laulunopetus tarjoaa haastateltavien mukaan oppijalle mahdollisuuden keskittya vaan
omaan tekemiseen ja tarkkailemaan itsedan sen aikana. On huomattava, etta opetuksen an-
siosta laulaja kokee onnistumisen tunteita, mink& kautta hanen minapystyvyytensa vahvistuu.
Pidan olennaisena myds haastatteluissa esiin noussutta ajatusta, etta laulunopetuksen tar-
joaminen pienilla paikkakunnilla on asukkaille erittain tarkeaa. Kuten edella kavi ilmi, se mah-
dollistaa mukavan harrastuksen, tarjoaa vastapainoa arkirutiineille seka laajentaa sosiaalisia

verkostoja.
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Kaiken kaikkiaan on positiivista huomata, etta laulajat hyotyvat laulutunneilla omaksutuista
taidoista ja kokemuksistaan myds laulutuntien ulkopuolella seka kokevat, miten jatkuva oppi-
minen, ja kehittyminen ovat tarkeita elaman rikastajia. On kiinnostava huomata, etta ajan mit-
taan laulunopiskelun myo6ta harrastajalaulaja tunnistaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa

seka loytaa tyokaluja niiden kehittamiseen.
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6 JOKILATVAN OPISTO

Tassa luvussa esittelen Jokilatvan opiston sijainnin ja tuon esiin opistossa opiskelevien oppi-
laiden kokonaismaaran lukuvuonna 2022-2023, seka erikseen myos musiikkia harrastavien

henkildiden lukumaaran. Kerron lyhyesti laulunopetuksen kaynnistymisesta Jokilatvan opis-

tossa. Kayn lapi myds lauluopetuksen tavoitteita opiston lauluopetussuunnitelmaan nojau-

tuen.

6.1 Opiston sijainti ja opetustarjonta

Jokilatvan opisto sijaitsee Pohjois-Pohjanmaalla ja toimii neljan kunnan alueella. Opisto on
perustettu vuonna 2006, ja sen toiminta pohjautuu aikaisempien kansalaisopistojen toimin-
taan. Opetusta tarjotaan Haapajarvella, Nivalassa, Pyhajarvella ja Reisjarvella. Sen hallin-
noiva toimipiste on Haapajarvella. Opisto tarjoaa kuntalaisille mahdollisuuden opiskella seka
harrastaa iasta ja lahtokohdista riippumatta. Opetusta annetaan kattavasti koko toiminta-alu-
eella yllapitamisluvan mukaisesti. Tyosuhteessa on vakinainen henkilostd seka tuntiopettajat.
Jokilatvan opiston hallinto muodostuu yhdeksasta henkilosta ja heidan tehtavansa on hyvak-
sya opiston toiminta-, talous- ja opetussuunnitelmat seka tilinpaatdkset. (Jokilatvan opisto
2024.)

Lukuvuonna 2022-2023 Jokilatvan opistossa opiskeli yhteensa 4 449 henkiloa. Musiikkia
harrasti yhteensa 766 oppijaa, heista 59 opiskeli yksinlaulua. Nivalan osastolla musiikkia har-
rasti 375 henkil6a, joista yksinlaulua opiskeli 28 henkil6a. Jokilatvan opistossa on tarjottu yk-
sinlaulun opetusta lukuvuodesta 2012—-2013 alkaen ja ensimmaisena vuotena oppilaita oli 14.

(Jokilatvan opisto.)

Vaikka yksinlauluopetus ei ole kuulunut Nivalan kansalaisopiston opetustarjontaan, on aikuis-
ten kuorotoiminta ollut vahvasti mukana opiston perustamisajoista lahtien. Nivalan kansalais-
opisto perustettiin 60 vuotta sitten vuonna 1964. Opistossa toimivat 1980—-1990 luvuilla myds
lapsikuorot seka nuorisokuoro. Laajempi musiikkikurssien tarjonta kaynnistyi Nivalan kansa-

laisopistossa 2000-luvun alussa. (Oja 2014.)
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6.2 Yksinlauluopetus Jokilatvan opistossa

Yksinlauluopetusta lukuvuonna 2023-2024 tarjotaan Jokilatvan opistossa seuraavilla paikka-
kunnilla: Nivalassa, Haapajarvella ja Pyhajarvella. Yksinlauluopettajia talla hetkella opistossa
on nelja ja lauluoppilaita on yhteensa 48. Opiskelijoista naisia on 39 ja miehia 9, ja laulua voi

opiskella harrastusmielessa tai tavoitteellisesti valintansa mukaan. (Jokilatvan opisto 2024.)

Tavoitteellinen yksinlauluopetus pohjautuu syksylla 2023 kayttdon otettuun opetussuunnitel-
maan, jossa on maaritelty yleiset ja tasokohtaiset osaamistavoitteet. Oppilaan osaamista ar-
vioidaan opetussuunnitelmassa eri taitotasoille maaritetyilla arviointikriteereilla. Aiemmat lau-
luopinnot luetaan hyvaksi siten, etta opettaja arvioi oppilaan Iahtétason. Oppilaalla on mah-
dollisuus saada Jokilatvan opistossa suoritetuista opinnoista tasotodistus ja koko oppimaaran
suorituksesta paattotodistus. Mikali opinnot eivat vastaa opetussuunnitelman mukaista koko-
naisuutta, niin oppilaalle myénnetadn hanen toiveestaan osallistumistodistus. (Jokilatvan
opisto 2024.)

Jokilatvan opiston opetussuunnitelmassa on maaritelty laulunopetuksen yleiset tavoitteet ja
periaatteet. Laulutunneille voi hakeutua eri lahtotilanteista ja osallistumiselle ei ole ikarajaa.
Paasykokeita ei pideta ja kaikille halukkaille tarjotaan mahdollisuus laulun opiskeluun. Ope-
tus toteutetaan paasaantoisesti yksildopetuksena, mutta myds ryhmatuntien vaihtoehto on
olemassa. Lisaksi laulunopiskelija tyoskentelee saestajan kanssa ja osallistuu opiston jarjes-

tamiin esiintymisiin. (Jokilatvan opisto 2024.)

Yksinlaulun opetuksessa on kolme erilaista tasoa: aloitustaso, perustaso ja jatkotaso. Aloitus-
taso ja perustaso on jaettu kolmeen osaan ja yhden osan suorittamiseksi on varattu lahtokoh-
taisesti yksi lukuvuosi. Oppilas otetaan huomioon siten, ettd edistyminen tapahtuu opiskelijan
yksilollisten tarpeiden mukaan. Jatkotaso on yksi laajempi kokonaisuus, ja sen suoritta-
miseksi varataan aikaa kaksi lukuvuotta. Jokaisen tason suorittamiseen kuuluvat Iahiopetus-
tunnit seka itsenaisen tydskentely eli harjoittelu. Suoritetuista tasoista saa opintopisteita ja

suoritettuaan jatkotason voi halutessaan jatkaa ammattiopintoja. (Jokilatvan opisto 2024.)

Harrastusmielessa opiskelu on myds mahdollista oppilaan nain toivoessa. Se nojautuu ope-
tussuunnitelmaan, mutta oppilaan suorituksia ei arvioida opetussuunnitelman arviointikritee-

reihin perustuen. (Jokilatvan opisto 2024.)
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6.3 Laulunopetuksen tavoitteet Jokilatvan opistossa

Laulunopetuksen tavoitteena Jokilatvan opistossa on tarjota mahdollisuus kaiken ikaisille ja
tasoisille ihmisille tulla taitavammaksi aanen kayttajaksi. Laulutunneilla tutustutaan omaan
aani-instrumenttiin, pyritaan 16ytamaan luonnollinen ja tasapainoinen lauluasento seka kehi-
tetaan laulutekniikkaa. Lauluohjelmiston harjoitteleminen antaa mahdollisuuden tutustua
muun muassa erityylisiin savellyksiin, musiikilliseen terminologiaan ja rakenteisiin seka aani-
harjoituksissa opitun laulutekniikan kayttamista kappaleissa. Ohjelmiston harjoittelun avulla
oppilaan ilmaisu- ja esiintymistaidot kehittyvat. Jokilatvan opistossa opiskelijoilla on myos
mahdollisuus osallistua opiston jarjestamiin konsertteihin seka musiikkitilaisuuksiin. Ketaan ei

pakoteta, mutta kannustetaan kokeilemaan. (Jokilatvan opisto 2024.)
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7 PEDAGOGISIA NAKEMYKSIANI

Tassa luvussa tuon esiin omia pedagogisia nakemyksiani ja kasittelen laulajan minapystyvyy-
den vahvistamista, koska mielestani jokaisella on tarkeaa tunnistaa omat vahvuutesi ja luot-
taa niihin, jotta saavuttaisimme asetettuja tavoitteita ja kokisimme onnistumisen tunteita.
Tuon esiin ajatuksiani laulajan motivoimisesta, jotta oppijalle tarkea harrastus sailyisi mielek-
kaana, mutta tarjoaisi samalla sopivasti haasteita. Pohdin myos oppijan ja opettajan keskinai-

sen vuorovaikutuksen ja luottamuksen tarkeytta laulunopetuksen nakokulmasta.

7.1 Laulajan minapystyvyyden vahvistaminen

Minapystyvyys on yksi tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen kuuluva teoria, jota kasittelin
luvussa kaksi. Laulun opiskelussa se tarkoittaa kasitykseni mukaan laulajan ymmarrysta
omasta kehityksestaan, hyvasta laulusuorituksesta ja seka siitéa seuranneesta onnistumisen
kokemuksesta. Se ruokkii laulajan motivaatiota seka vaikuttaa hanen suorituskykyynsa niin

laulutunneilla, harjoittelussa kuin myos esiintymistilanteissa.

Taman pohjalta voin sanoa, etta lauluopiskelun kautta ja laulutaidon edistymisen lisaksi kehit-
tyy laulajan itsetuntemus, itseilmaisu ja minapystyvyys. Kasitykseni mukaan onnistumisen ko-
kemukset seka kannustava palaute tukevat laulajan minapystyvyytta ja vahvistavat sita. Tu-
loksena ihmisen elamanlaatu paranee ja hyvinvointi lisaantyy. Vuorovaikutuksen yhteydessa

korostuu myos oppijalahtdinen opetus ja laulamisen mielekkyys harrastuksena.

7.2 Laulajan motivaation yllapitaminen

Motivaatiolla, jota kasittelin luvussa kaksi, on laulun opiskelussa tarkea rooli, koska se on ym-
marrykseni mukaan uuden asian oppimisessa yksi keskeinen tekija. Laulun opiskelu on pitka
prosessi, jossa tuloksia saavutetaan hitaalla aikataululla. Taman vuoksi olisi hyva ottaa asia
huomioon jo ennen opiskelun aloittamista. Toisaalta asetetut tavoitteet tukevat oppimista
seka yleensa kannustavat laulajaa. Opettajana rohkaisen oppijaa, jotta han pysyisi motivoitu-
neena ja saavuttaisi tavoitteensa. On myos luonnollista, etta valilla opiskelumotivaatio on las-

kussa. Tyodssani olen huomannut motivaation sailyvan, kun laulaja kokee laulamisen ja sen
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opiskelun mielekkaana. Mielestani harrastustoiminnassa ihmisen oma mielenkiinto opittava

asiaa kohta onkin erittain tarkeaa.

Koen, ettd myds opettajan rooli on keskeinen oppilaan mielenkiinnon ja motivaation yllapita-
miselle ja jatkumiselle. Oppijoiden haastattelut vahvistivat kasitystani, etta positiivisella pa-
lautteella ja kannustamisella saa aikaan toivottuja tuloksia. Pidan harrastajalaulajan opetuk-
sessa tarkeana myos esiintymisia, jotka tarjoavat esiintymiskokemuksen lisaksi myos sosiaa-
lisia suhteita ja verkostoitumista kanssaoppijoiden kanssa. Se puolestaan ruokkii opiskelumo-
tivaatiota, kehittaen samalla laulutaitoja. Esiintyessa onkin mielestani tarkeaa muistaa, etta
vaikka paamaara on kaikilla yhteinen, jokainen toteuttaa sen omalla tavallaan ja omaan

osaamisensa pohjalta.

7.3Vuorovaikutuksen tarkeys laulutunneilla

Kokemukseni mukaan oppilaan kehityksen kannalta on opettajan ja oppilaan valinen vuoro-
vaikutus ja luottamus tarkeassa roolissa. Samalla muodostuu turvallinen oppimisymparisto.
Levollisuus ja rauhallisuus ovat laulutunneilla olennaisia, jotta tehtyja harjoituksia pystyisi
mielessaan analysoimaan seka aistimaan samalla tuntemuksia kehossaan, ilman jannitysta
ja pelkoa. Esimerkiksi joskus laulajat ovat karsimattomia ja turhautuvat, mikali jokin harjoitus
tai nuottikuvio ei onnistu heti. Silloin rauhoitan tilannetta ja ohjeistan yrittdmaan uudelleen.
Jos laulukuvio tai harjoitus tanaan epaonnistuu, niin kokeillaan sita seuraavalla tunnilla tai an-

netaan tarpeen vaatiessa viela enemman aikaa.

Jotta oppiminen olisi mielekasta, rakennan laulutunnit oppilaan toiveet ja tavoitteet huomioi-
den. Sovellan oppimateriaalia, kuten lauluohjelmistoa, vastaamaan oppilaan toiveita. Oppija-
lahtdinen ajattelu antaa siis oppijalle enemman vastuuta, mutta kannustaa myos elinikaiseen

oppimiseen.

Viitaten aikaisempaan materiaaliin (alaluku 2.3.1) koen, etta keskinaisellda vuorovaikutuksella
ja luottamuksella on harrastajalaulajan opetuksessa olennainen rooli, jotta oppijat voivat tur-
vallisesti kehittda aanta ja laulutekniikkaa. Mielestani laulutuntien vuorovaikutus perustuu

juuri luottamukseen ja avoimuuteen, mika puolestaan tarjoaa oppilaalle turvallisen ymparis-
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ton kehittymiseksi. Sen tuloksena ihmisen elamanlaatu paranee ja hyvinvointi lisdantyy. Vuo-
rovaikutuksen yhteydessa korostuu myos oppijalahtdinen opetus, mika puolestaan tukee lau-
lamista mielekkaana harrastuksena (ks. luku 2.3.3). Jokaisen laulajan pitaisi siis voida tulla
laulutunnille pelkdamatta ja lahtokohtana tulisi olla laulajan persoonallisen aanen kehittami-
nen ja vahvistaminen.
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8 KOKEMUKSIA LAULUNOPETTAJANA

Tassa luvussa tarkastelen opettajuuttani seka kerron omista kokemuksista harrastajalaulajien
ohjaamisesta. Pohdin kehotietoisuuden tarkeytta laulunopetusta ajatelleen seka nakemyk-
siani laulajan minapystyvyyden vahvistamisesta. Tuon esiin myos ajatuksia, miten voin moti-
voida oppilasta lauluharrastuksen parissa. Kerron laulutunnin rakenteesta ja kokemastani
haasteista seka myos mahdollisuuksista. Tuon esiin esiintymisen tarkeyden harrastajalaula-

jien lauluopiskelua ja kehitysta ajatelleen.

8.1 Mina laulunopettajana

Tydskentelen Jokilatvan opistossa laulunopettajana, koska lauluoppilaiden kehittyminen kieh-
too minua laulajana. Olen itse jo pienesta pitden pitanyt laulamisesta ja muistan, kun lapsena
haaveilin laulajan urasta. Trubaduuria minusta ei tullut, mutta laulaminen ja sen opettaminen
solisteille, kuoroille ja lauluyhtyeille on ollut muusikon ty6ssa vahvasti mukana reilun 30 vuo-
den ajan. Elama kuljetti yli 20 vuotta sitten minut Eestista Nivalaan ja taalla asuessani olen
saanut tydskennella musiikin parissa kanttorina, kuoronjohtajana ja musiikinopettajana. Olen
kohdannut vuosien varrella erilaisia ihmisia ja musiikin harrastajia. Eestissa opiskelin kantto-
riksi ja kuoronjohtajaksi, ja siella karttuivat myos ensimmaiset musiikkialaan liittyvat tyoela-

mataidot.

Laulunopettajan kokemukset ulottuvat reilun 20 vuoden taakse. Aloitin harrastajalaulajien oh-
jaamisen jo ennen musiikkipedagogiksi opiskelua 2000-luvun alussa. Aikaisemmin olin itse
saanut laulunopetusta seka aanenkayttdohjausta kanttori- ja kuoronjohtajan opinnoista. Opin-
not eivat mielestani kasitelleet niin perusteellisesti aanen kayttamisen ohjaamista, kuin olisin
toivonut. Laulunopettajaksi opiskeleminen tuntui tdman vuoksi luontevalta. Opiskellessani
musiikkipedagogiksi tietopakettini laulamisesta lisaantyi ja kehityin valtavasti. Sain hyvat val-

miudet laulunopettajan tyéhon, kuin myds kuoron aanenkayton ohjaamiseen.

Muistan, etta laulunopetuksen alussa oppilaan ohjaaminen oli haastavaa, koska en viela itse-

kaan osannut enka tiennyt lauluopetuksesta riittavasti. Jalkeenpain mietittyna virheita ja ereh-
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dyksia varmasti oli opetustydéssa mukana, mutta tekemalla oppii ja kehittyy. Eestildinen sana-
lasku t66 6petab tegijat (tyd tekijdnsé opettaa) pitaa tassakin paikkansa. Opiskelun ja koke-
muksien kautta olen valtavasti kehittynyt pedagogina ja esiin tulleet haasteet ovat vaatineet
keksimaan erilaisia ratkaisuja ja toimintatapoja oppilaitteni ohjauksessa. Nakemykseni mu-
kaan epaonnistumisia ei saisi pelata, koska niiden kautta on mahdollisuus kehittya ja oppia

uutta.

Laulutunneilla kiinnitan oppilaan huomiota hanen kehotietoisuuteensa, korostaen sen tar-
keytta laulaessa. Pyrin ohjamaan oppilaitani niin, etta heidan kehotietoisuutensa lisaantyisi
laulunopiskelun myota. Mielestani se on olennaista, koska tiedostamalla laulamisen aikana
kehossa tapahtuvaa oppilas 10ytaa tasapainoisen ja luonnollisen lauluasennon. Sen seurauk-
sena keho vapautuu erilaisista jannitystiloista, hengitys pystyy toimimaan esteettomasti ja

laulajalle luontainen ja persoonallinen aani tulee esiin.

Kokemuksestani tiedan, etta kehotietoisuuden lisdantymisen kautta laulaja pystyy tiedosta-
maan kehonsa erilaiset jannitystilat ja oppii vapauttamaan niita rentoutus- ja venytysharjoitus-
ten avulla. Opettaessani olen huomannut, ettd myos kehotuntemusten liiallinen tarkkailu ja
analysointi voi koitua hairitsevaksi tekijaksi laulamisen aikana. Silloin I16ytyy apua kehon liik-

keestd, koska se auttaa unohtamaan liiallisen havainnoinnin. (ks. luku 2.1)

Opetuksessa suosin mydnteisen palautteen antamista, koska se kannustaa jatkamaan, vah-
vistaa oppijan minapystyvyytta ja motivoi saavuttamaan asetettuja tavoitteita. Kokemukseni
mukaan rakentava palaute ja ohjeistus puolestaan auttavat laulajaa kehittymaan. Kannustan
oppilasta uskomaan omiin kykyihinsa ja muistutan, etta laulunopiskelussa paamaaran saa-
vuttamiseksi tayttyy olla myos karsivallinen. Tunnilla pidan ylla keskustelevaa otetta opittavan
asiaan suhteen, koska silloin oppilaalla on mahdollisuus tuoda esiin omia tuntemuksia, aja-
tuksia ja kokemuksia. Sen kautta han rohkaistuu kokeilemaan uusia ja erilaisia vaihtoehtoja

seka oppilaan osallistuminen oppimiseen vahvistuu

Instrumenttituntemuksen ja minapystyvyyden vahvistamisen lisaksi tavoitteenani on ohjata
laulajaa niin, etta hanen aanenkayttonsa analysointi, seka kehon ja aanen huoltoon liittyva
tietdmys lisdantyisi ja oppilas osaisi kayttaa instrumenttiaan taitavasti myds laulutuntien ulko-

puolella. Opin opettamisen kautta myos itse uutta ja kehityn opettajana sekad muusikkona.
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Koen opetustyoni antoisana ja mielenkiintoisena, koska saan tukea oppijaa uuden oppimi-

sessa, seurata heidan kehitystaan laulajina ja iloita saavutetuista tuloksista.

8.2Laulutunnin rakenne

Laulajat tulevat laulutunneille erilaisista tilanteista, monesti kiireen kanssa ja vasyneina tyo-
paivan jalkeen. He tuovat tunneille mukanaan omat ilot, surut ja huolet. Kun kehossa on yli-
maaraista jannitysta, niin se kuuluu myds aanessa. Silloin on vaikeaa saada syva hengitys
toimimaan seka |6ytaa optimaalinen lauluasento. Oppilaillani onkin tunnin alussa mahdolli-
suus kertoa paivan kuulumisia, mikali he niin haluavat. Pyrin rakentamaan laulutunnit niin,
etta laulajalla olisi juuri tdma hetki aikaa itseaan varten, han saisi hetkeksi unohtaa paivan
askareet ja voisi keskittya vain omaan tekemiseen. Useasti laulajat ovat sanoneet, etta ta-
naan ei olisi millaan jaksanut tulla tunnille, mutta aina kun Iahden taalta, niin olo on energinen
ja mieli virkea. Aloitan laulutunnin noin viiden minuutin alkukeskustelulla, jonka jalkeen siir-
rymme kehon l[ammittelyyn ja @@nenavaukseen. Aikaa tahan kuluu suunnilleen 10 minuuttia,
jonka jalkeen siirrymme kappaleiden harjoitteluun. Tunnin lopetteluun jaa viisi minuuttia,
jossa keskustelemme siita, mita uutta kyseisen tunnin aikana laulaja oivalsi ja mita han voisi

harjoitella itsenaisesti.

Kuten totesin jo aikaisemmin (luku 6.2), rakennan opetuksen Jokilatvan opistossa kaytdssa
olevan opetussuunnitelman ymparille, keskityn oppijalahtdiseen opetukseen, kehotietoisuu-
den lisdamisen ja minapystyvyyden vahvistamiseen. Laulajan instrumenttituntemukseen kuu-

luu myds psyykkisten seka fyysisten haasteiden tiedostaminen.

Opettajana tuen oppilaan edistymista ja asetan konkreettisia tavoitteita seka kannustan saa-
vuttamaan ne. Autan laulajaa myds miettimaan, mita taitoja han haluaa oppia ja kehittaa ja
mista olisi milloinkin hyvaa lahtea liikkeelle. Opetuksessani pyrinkin ohjamaan oppilaitani si-

ten, ettd he osasivat tiedostaa kehon ja mielen yhteyden laulaessa.
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8.3 Hyvan lauluasennon Ioytaminen

Oppilaani ovat kokeneet yhtena haasteena hyvan lauluasennon Ioytamisen seka sen sailytta-
misen laulamisen aikana. Esimerkiksi haasteita on tuottanut kehon tunteminen yhta aikaa pit-
kana ja suorana, mutta samalla rentona ja aktiivisena. Luvussa kolme kuvailin lahdekirjalli-
suuden avulla laulajan kehon tasapainoista asentoa ja teoreettisessa viitekehyksessa kasitte-
lin kehotietoisuuden merkitysta laulajan instrumenttikehitysta ajatelleen, minka ymparilleni

tyoni rakentuu.

Laulutunneilla tavoittelemmekin ryhdikasta, ja luonnollista asentoa erilaisten harjoitusten
avulla, aistien kehossa tapahtuvaa. Tasapainoisen lauluasennon |6ytamiseksi tulisi tuntea jal-
kapohjat tukevasti lattiassa ja kehon painon jakautua tasaisesti jalkapohjiin. Polviin jaa pieni
jousto, eivatka ne menee takalukkoon. Tukiranka pyritaan pitamaan pitkana ja suorana,
mutta ei jaykkana. Paa ei ole irrallisena hartioiden ja kaularangan paalla, vaan se tulisi tuntea
selkarangan jatkeena kallonpohjaan saakka. Selkarangan aistiminen hantaluusta kallonpoh-
jaan auttaa ryhdikkdan asennon loytamisessa. Kehon rentoutta voi hakea myos kellunta-aja-
tuksen avulla, missa paa pysyy veden pinnalla ja selkaranka suoristuu. Hyvan lauluasennon
I0ytamiseksi kaytan apuvalineena kokovartalopeilia, josta oppilas voi tarkkailla ryhtiaan seka
pystyy visualisoimaan oma sen hetkista kehon asentoa. Pyrin myds sanallistamaan asioita,
jotta harrastajalaulajat ymmartaisivat mita tietyn harjoituksen kautta tavoitellaan. Kuvassa

yksi nakyy (KUVA 1) laulajan luonnollinen seisoma-asento.
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KUVA 1. Laulajan luonnollinen seisoma-asento

Luvussa kolme kuvailin, etta tasapainoisessa lauluasennossa ihminen seisoo suorana ja pit-
kana, paa ei tyonny liian eteen, eika vetaydy myoskaan taakse, vaan on selkarangan jat-
keena. Taman ansiosta myds niska pysyy pitkana eika leuka nouse laulamisen aikana. Huo-
miota tulisi kiinnittda myds rintakehan avaamiseen, koska yleensa hartiat tahtovat kaantya
eteenpain, eika rintaranka paase luonnollisesti ja vapaasti toimimaan laulamisen aikana.
Kaytan lauluoppilaiden ohjaamisessa myo0s erilaisia mielikuvia arkielamasta, koska niiden

avulla harrastajalaulajalla on helpompi hahmottaa mita haetaan. Esimerkiksi rintakehan
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avaamiseksi pidetaan kakkuvateja kdammenilla (KUVA 2). Kadet viedaan sivulle laulamisen
ajaksi. Ne eivat voi olla liian korkealla eivatka liian alhaalla, koska muuten harjoitus ei toimi.
Myds lavat on pidettava vapaina. Asento auttaa avaamaan rintakehan niin, ettd keho pystyy
toimimaan rentona. Rintakehan avaamisen ansiosta lauludani vapautuu ja toimii vaivatto-
masti. Samalla korjautuu myds hartialinjan asento. Oppilaat ovat todenneet harjoituksen erit-
tain hyodylliseksi. Kuten edella kavi ilmi, erilaiset mielikuvat opetuksessa ovat auttaneet lau-

lajia saavuttamaan tavoitellun asennon.

KUVA 2. Kakkuvatien kannattelu - harjoitus rintakehan avaamiseksi

Leuan rentouttamiseen kaytan opetuksessani kuvitelma, etta otetaan lasillinen vetta suuhun,
ja pidetaan se suussa nielematta. Ajatuksen avulla alaleuka painuu alaspain, pehmea suulaki
nousee ja suun sisalla on tilaa. Samalla kurkunpaa laskeutuu. Laulaessa pyritddn saamaan
aikaan sama tunne, jotta kasvojen lihakset pysyisivat rentoina ja leuka vapaana. Muutama
oppilas on Ioytanyt kasvojen rentouttamiseksi konkreettisen avun myos veden purskuttelusta.
Leuan ja kasvolihasten rentouttamisen ansiosta myos niskan ja hartiaseudun lihakset vapau-

tuvat. Jotkut laulajat ovat taas hyotyneet mielikuvasta, jossa pidetdan kananmuna suussa.
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Sen avulla leuka vapautuu, kitalaki nousee, ja suuhun tulee tilaa. Jokaisen laulajan kanssa

etsitdan hanelle sopivin kuvitelma leuan ja kasvojen rentouttamiseksi. Kuvassa kolme nakyy

laulajan leuan rento asento.

KUVA 3. Leuan rento asento

On selvaa, ettad saanndllinen sekad monipuolinen liikunta yllapitaa hyvaa lihaskuntoa ja erilai-
set rentouttavat hoidot vapauttavat kehon jannitystiloja. Ihmiskehossa on syvia lihaksia, joita
me laulaessa tarvitsemme ja joiden vahvistamiseksi tulisi 16ytaa sopivia harjoituksia. Muun
muassa esimerkiksi pilatesharjoitukset kohottavat lihaskuntoa ja ovat hyvaksi syvien lihak-
sien treenaukseen. Ne edesauttavat myos syvan hengityksen loytamista ja aistimista ke-
hossa. Nettisivustoilta I0ytyy myds muita erilaisia ilmaisia videosarjoja lihastoiminnan vahvis-
tamiseksi. Liikunnan lisaksi laulajan tulisi pitda huolta myds kehon nesteytyksesta ja psyykki-
sesta hyvinvoinnista, koska myds ne vaikuttavat danen laatuun, sointiin ja koko kehon toimin-

taan.

Pyrin huolehtimaan omasta laulukunnostani likkumalla saanndllisesti, syomalla terveellisesti

ja nukkumalla riittdvasti seka rentoutumalla luonnon keskellda. Puutarhaharrastukseni tarjoaa
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myo6s oivan mahdollisuuden hydétyliikuntaan ja kunnon yllapitamiseen. Positiivinen ajattelu
auttaa pitamaan kehon seka mielen toiminnan tasapainoisena. Olen huomannut, ettda myoés

nauraminen rentouttaa sopivasti.

8.4 Laulutekniikka

Laulutekniikkaa harjoitellaan erilaisten hengitys-, ja aaniharjoitusten avulla. Laulatan aloitta-
vaa oppilasta syvan hengityksen aistimiseksi sekunnin, ja terssin alueella, koska silloin huo-
maa helpoiten, miten keho toimii. Olen kokenut yksinkertaiset harjoitukset toimiviksi, ja hy-

vaksi on todettu "0”- tai "6”- vokaali. Sen avulla saa tarpeeksi syvyytta aaneen ja tuntee sy-

van hengityksen.

Opiskelun alkuvaiheessa kaytan siis pienella alueella liikkuvia harjoituksia, koska silloin laula-
jalla on aikaa tiedostaa, mita kehossa tapahtuu laulamisen aikana, ja aistia erilaisia tunte-
muksia. Tassa korostuu teoreettisessa viitekehyksessa esiin tuotu materiaali kehotietoisuu-
den tarkeydesta laulunopiskelussa. Harjoitukset ylhaalta alas ovat usein opintojen alkuvai-
heessa haasteellisia, koska korva ei viela hahmotta savelkulkua. Yleensa ensimmaisen opis-
keluvuoden jalkeen myds nama harjoitukset sujuvat huomattavasti helpommin, koska savel-

tarkkuus on kehittynyt ja myds laulajan tekniset taidot parantuneet.

Aéanten sitominen toisiinsa (legato) on harrastajalaulajille haasteellista, ja sité harjoitellaankin
maaratietoisesti. Laulaminen ilman "portaita” on haasteellista ja vaatii useamman vuoden

tyota. Portailla tarkoitan, ettei jokaista savelta korosteta erikseen vaan sujuvan laulutyylin ai-
kaansaamisiksi aanen liikkumisen tulisi tapahtua huomaamattomasti savelaskeleelta toiselle.
Legaton Ioytamiseksi olen oppilaiden kanssa kayttanyt toimivaksi kokemaani harjoitusta,

jossa ennen laulamista luetaan tekstia hitaassa tempossa ja yritetaan tietoisesti venyttaa pi-
demmiksi. Sitten kokeillaan laulaessa tehda sama. Vokaalien pidentaminen laulaessa auttaa

valttamaan tekstin patkimista, ja pitkat vokaalit antavat laululle soljuvan seka kauniin linjan.

Vokaalien yhtenaista sointua harjoitellaan laulamalla samalla nuotilla vaihtamalla hitaasti vo-
kaalista toiseen, kiinnittden huomiota siihen, etta vokaalin vaihtuminen olisi pydrea seka su-
juva. Tarkoituksena olisi laulaa ilmavirran paalla, jotta laulutyyli olisi kevyt ja ilmava. Myo6s

konsonantit ovat laulaessa tarkeat ja sita onkin hyva harjoitella erilaisten harjoitusten kautta.



52

Tassa yksi harjoitusesimerkki: aktivoidaan kasvojen lihakset esimerkiksi lausumalla tai laula-
malla prille, prolle, prille, prolle proo. Harjoitusta on helpompi toteuttaa, mikali kasvoissa on
pieni hymy ja poskipaat nousevat kevyesti ylospain, kuten yllattyneena. Kasvojen ja suun li-
hakset pidetaan rentoina ja alaleuka putoaa vapaana kohti lattiaa. Artikulaatiota kasittelen lu-

vussa kolme.

Huomattavaa on, etta omaksuttua laulutekniikkaa on helppo kayttaa aaniharjoituksissa,
koska niissa on usein yksinkertainen savelkulku ja vahan tavuja. Sen sijaan haasteellista on-
kin opittujen teknisten taitojen yhdistaminen laulettavissa kappaleissa. Taman mainitsivat
myos haastateltavat (luku 6.3). Yleensa harjoittelemme uusia lauluja hitaassa tempossa ja
mikali joku kohta teknisesti ei onnistu, niin treenaamme sita kohtaa erikseen. Olen huoman-
nut, ettd kun ottaa harjoitellessaan kehon liikkkeen mukaan (esim. menemalla polvista puoli-
kyykkyyn), niin esimerkiksi siirtyminen alhaalta yl6s (kvintti) onnistuu paremmin. Samoin
pumppuajattelu toimii savelhypyn harjoittelussa — laulaessa ylos kadet painavat alaspain ja
polvet joustavat kohti lattiaa. Laulaja ei mieti enaa savelhyppya vaan keskittyy ajattelemaan
kyykkya ja pikkuhiljaa tunne jaa lihasmuistiin. Tasta syysta kannattaa hyodyntaa myds lau-

lunopetuksessa kehon liiketta, minka toin esiin teoreettisessa viitekehyksessa luvussa 2.1.

8.5 Haasteet ja mahdollisuudet

Jokilatvan opistossa laulutunnin pituus talla hetkella on 30 minuuttia kerran viikossa oppilasta
kohden. Sovin tuntien ajankohdat laulajien kanssa koko lukuvuodeksi lukuvuoden alussa.
Koen laulutunnin lyhyen keston haasteellisena. Tunti pitaa suunnitella aina todella hyvin seka
toteuttaa tehokkaasti, jotta oppilaan ohjaus olisi tunnilla levollista ja monipuolista. Opetuksen
lisaksi pitaa seurata kelloa, etta opettaminen loppuisi ajallaan ja seuraava laulaja paasisi
aloittamaan oman tuntinsa sovitun aikataulun mukaisesti. Usein myos oppilaat toteavat, etta
kyllapa aika meni joutuisasti ja nytkd tama tunti jo loppui. Onneksi viikoittaiset opetustunnit

tarjoavat mahdollisuuden jatkaa siita, mihin viimeksi jaatiin.

Harrastajalaulajat oppivat kappaleita usein korvakuulolta, koska eivat lue nuotteja. Opintojen
alkuvaiheessa he tarvitsevat selkeaa, ja konkreettista opastusta hahmottaakseen nuottien
kulkemista nuottiviivastolla, tekstin asettelua nuottien alapuolella ja elementaarista musiikki-

sanastoa, jota kappaleissa esiintyy. Oppilaat, jotka ovat joskus lapsena soittaneet jotakin
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instrumenttia tai harrastaneet aikuisena esimerkiksi pianosoittoa hahmottavat kappaleita pa-
remmin ja ovat myos tietoisia musiikillisesta terminologiasta. Laulajat, jotka eivat lue nuotteja,
tarvitsevat siis uuden kappaleen harjoittelun tueksi aanitteen, jotta pystyisivat kotona harjoit-
telemaan. Nykyteknologia mahdollistaa aanityksen suoraan tunnilla, esimerkiksi kdnnykan
aaninauhuria kayttaen. Mikali oppilas on motivoitunut ja innokas, niin se ei ole este uuden

laulun opettelussa seka ohjelmiston harjoittelussa.

Uuden kappaleeseen tutustuminen ja sen opettelu vie oman aikansa. Tunnilla perehdymme
laulun sisaltoon ja melodiaan, jotta oppilas hahmottaisi savelkulun seka keskustelemme
myos laulun savelkorkeudesta. Kokeilemme eri korkeuksia ja lopullista valintaa tehtaessa
asiaan vaikuttaa se, mika savellaji sopii oppilaan aanelle parhaiten. Sopivan savellajin valinta
on tarkeaa, koska laulun ambitus (aaniala) jaa harjoiteltaessa lihasmuistiin ja oppija voi ko-
kea, etta korkeampi tai matalampi savellaji vaikuttavat kehon toimintaan eri tavalla kuin har-
joittelun aikana. Kappaleiden laulukorkeuksien valinnassa huomaa laulajan aanialueen laa-
jentumisen. Mika aikaisemmin tuntui aivan liilan korkealta, niin nyt se onkin sopiva. Muun mu-
assa myos oppilaat ovat panneet merkille sen ja todenneet, etta tama ei tunnukaan enaa kor-
kealta ja etta kyseisen kohdan pystyy laulamaan vapaasti eika yla-aania tarvitse edes jannit-

taa.

Koen, etta yksi opetustydni haasteista on se, etta lauluoppilaat usein kuuntelevat kappaleita
tietyn solistin/artistin esittamana ja pyrkivat matkimaan tata laulaessaan. Se, etta oppilaat
kuuntelevat lauluja eri taiteilijoiden tulkitsemana, on positiivista ja kannustankin laulajia sii-
hen. Samalla korostan, etta jokaisen laulajan oma aani on kaikkein kaunein juuri sellaisenaan

ja nimenomaan se ajatus, mita haluat sanoa kuulijalle musiikin ja tekstin kautta, on tarkein.

Pyrin valitsemaan lauluoppilaille monipuolisen lauluohjelmiston, koska laulamalla erilaisia
lauluja laulajan tekniset ja musiikilliset taidot kehittyvat. Lauluohjelmistoa valittaessa teen
omia ehdotuksia, mutta kuuntelen siind myo6s oppilaitani. Jos jokin kappale nyt todella jostain
syysta ei miellyta, niin jatamme sen pois ja etsimme yhdessa sopivan tilalle. Perustelen aina,
miksi yksi tai toinen laulu olisi juuri talla hetkella hyva ohjelmistoon. Ajatuksena on, etta ohjel-

miston avulla laulajan taidot kehittyisivat ja positiivinen kokemus laulajana vahvistuisi.

Laulajat harjoittelevat kappaleita laulutunnilla seka myds itsenaisesti. Opintojen alkuvai-

heessa lauletaan omalla aidinkielella. Kun oppilaan laulutaidot ovat kehittyneet ja han on
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edistynyt opinnoissaan jo pidemmalle, otamme ohjelmistoon myds lauluja muilla kielilla, ku-
ten esimerkiksi latinaksi ja saksaksi. Mielestani monipuolisen ohjelmiston laulamisen ansiosta
laulajan taidot kehittyvat, koska jos lauletaan ainoastaan samoja tuttuja harjoituksia/lauluja,

niin ihmisen lihaksisto tottuu siihen ja kehitys on vahainen.

Haasteita tuo myos se, etta usein ensimmaisille laulutunneille tullessaan laulajalla on mu-
kana paketti tapoja, miten he laulaessa ovat aanen tuottaneet. Aina totutut laulutavat eivat
ole kehon kayton kannalta kokonaisvaltaisia, eivatkd myodskaan helppoja. Viitaten Koistisen
nakemyksiin, (luku 3.1) seka omien kokemuksieni pohjalta voin sanoa, etta virheellista ja
huonoa laulutekniikkaa on erittain haastavaa korjata, koska keho muistaa aikaisemmin opitut
tavat hyvin voimakkaasti. Siksi pidan tarkeana ohjata harrastajalaulajaa siten, etta han tuntisi
kehonsa ja sen toimintaansa seka uskaltaisi itseaan kuunnelleen kokeilla erilaisia lauluta-
poja/-harjoituksia. Tassa korostuu teoreettisessa viitekehyksessa esiin tuotu kehotietoisuu-

den tarkeys.

Rohkaisenkin oppilaitani laulutunnilla kokeilemaan uutta ja myds analysoimaan, milta yksi tai
toinen harjoitus hanesta tuntuu, korostaen tuntemuksien ja tekemisen liiallisen kontrollin vaa-
rat (luku 3.1) Opettajana kuulen oppilaan aanen, mutta en voi tuntea hanen kehossaan ta-
pahtuvaa. Siksi keskustelu, kokeilu, analysointi, ja kannustaminen auttavat oppilasta kulke-
maan kohti tavoitteita. Positiivisen ilmapiirin kautta laulaja myds kokee tunnilla olonsa turval-
liseksi ja han uskaltaa rohkeammin avautua ja heittaytya. Pidan tarkeana, etta laulunopetuk-
sessa olisi vastaavasti jokaisen oppilaan tasolle sopivasti haasteita. Pidan olennaisena huo-
mioida oppilas yksilona ja kehittaa hanen instrumenttiansa sen mukaisesti. Tassa korostuu
oppijalahtdinen opetus, jota kasittelin alaluvussa 2.3.2. Lisaksi onnistumisen kokemukset

vahvistavat oppilaan minapystyvyytta (luku 2.2).

Yhteenvetona totean, etta opetuksen tavoitteena on tukea, ja laajentaa harrastajalaulajan
instrumenttikehitysta. Lisaksi paamaarana on opetuksen kautta edistda oppijan myonteisia

laulukokemuksia, minka seurauksena myds vahvistuu hanen usko omiin kykyihinsa.
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8.6 Yksinlaulajista lauluyhtyeeksi

Solistina esiintyminen ei kiinnosta jokaista lauluoppilasta, eika ole kaikkien tavoitteena. Siksi
olen yksinlauluoppilaistani koonnut duoja (pareja) tai pienryhmia, joissa laulajia on mukana
kaksi, kolme tai enemman. Se tarjoaa harrastajalaulajille mukavaa ja virkistavaa vaihtelua

seka lisaa laulunautintoa toimia yhdessa muiden kanssa.

Pidempaan yksinlaulua harrastaneet pystyvat laulamaan aanissa, mika antaa laulajille eri-
laista harjoittelu-, ja esiintymiskokemusta. Oppilaiden mukaan moniaanisessa laulamisessa
musiikin harmonia kiehtoo, ja tarjoaa nautintoa. He ovat kokeneet ryhmassa laulamisen an-
toisana, mielekkdana seka positiivisena, koska ei tarvitse olla yksin esilla, ja yhdessa tekemi-
nen on tuntunut turvallisemmalta. Myds esiintymisjannitys vahenee, kun saa tukea ja voimaa
laulukaverista. Olen huomannut, ettéd ryhmassa laulaessa keskeinen ryhmadynamiikka li-

saantyy, laulajat oppivat kuuntelemaan toisiaan, ja musiikillinen kommunikaatio kehittyy.

Laulutunneilla oppilaat ovat paasaantoisesti yksin, mutta yhdessa laulamista varten sovitaan
kaikille sopivat ajankohdat opetuspaivan sisalla. Hyva kehon ja aanen tuntemus edesauttavat
oman aanen loytamista seka teknisten ja tulkinnallisten taitojen kehittamista myos ryhmassa
laulamista varten. Lauluoppilaistani syntyneet duot ja lauluyhtyeet tarvitsevat heille oikean re-
pertuaarin (ohjelmiston). Sopivaa materiaalia ei ole harrastajalaulajille monipuolisesti tarjolla,
siksi sovitan useasti kappaleita heita varten. Opettajana on hieno seurata laulajien yhteis-
tyota ja rohkeutta. Mielestani on tarkeaa tarjota myos harrastajalaulajille mahdollisuutta lau-
laa duona, triona, kvartettina tai lauluryhmassa, jotta he saisivat yhdessa laulamisen koke-
musta, oppisivat toisiltaan ja nauttisivat musisoimisesta. Tuloksena heidan minapystyvyy-
tensa vahvistuu ja motivaatio laulun opiskelun suhteen pysy korkealla. Samoin myds kanssa-
laulajien tuki ja kannustus on olennainen laulun opiskelussa, jotta harrastajalaulaja voi kas-

vaa ja kehittya aanen kayttajana.
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9 POHDINTA

Toteutin toiminnallisen opinnaytetyoni laadullisen toimintatutkimuksen menetelmin Jokilatvan
opiston harrastajalaulajien lauluaanen kehitysta ajatellen. Tyoni tavoitteena oli harrastajalau-
lajien ohjausta pohtiessa ymmartaa paremmin heidan nakokulmiaan, kokemuksiaan ja tunte-
muksiaan. Kasittelin edellda mainittuja asioita omien kokemuksien kautta ja vertailin oppijoiden
ajatuksia omaan pedagogiseen kasitykseen. Laulamisesta on tehty erilaisia tutkimuksia,
mutta harvemmin kasitellaan aihetta harrastajalaulajan nakdkulmasta ja siksi se kiehtoi mi-
nua. Myos oma tyoskentely harrastajalaulajien parissa vahvisti ajatukseni tarkastella edella

mainittuja asioita juuri harrastajalaulajia ajatelleen.

Opinnaytetyoni teoreettisessa viitekehyksessa kasittelin tutkitun tiedon kautta kehotietoi-
suutta ja minapystyvyysteoriaa seka avasin motivaation kasitetta. Lahdekirjallisuuden avulla
tarkastelin kehollista ainestoa, koska laulajan instrumentti on laulajan keho. Jokilatvan opis-
ton lauluopetussuunnitelmassa korostetaan oppilaan minapystyvyyden vahvistamista laulun-
opetuksen kautta, siksi kasittelinkin teoreettisessa osiossa minapystyvyysteoriaa seka pohdin

tutkimuksessani minapystyvyyden vahvistamista lauluopetuksen kautta.

Sovelsin opinnaytetydssani laadulliseen tutkimukseen kuuluvia tutkimusmenetelmia. Aineisto
muodostui haastatteluista, havainnoinnista ja omista kokemuksista. Toiminnallisessa tutki-
muksessa kaytetty teoreettinen materiaali loi tyolle perustan, minka ymparille menetelmat ja
tulkinta nojautuivat. Haastattelujen pohjalta sain kasityksen siita, millaisena laulajat ovat ko-
keneet laulun opiskelun, mitka asiat ovat tuottaneet haasteita ja millaiset harjoitukset on ko-

ettu tarkeiksi.

Tyoni kautta sain vastaukset tutkimuskysymyksiin, josta ilmeni, etta kaikki lauluoppilaat olivat
tulleet kehotietoisimmiksi ja kokivat kayttavansa kehoaan kokonaisvaltaisemmin kuin ennen
opiskelua. My6s heidan laulutaitonsa olivat kehittyneet vuoden aikana. Opinnaytetyoni yh-
tena paamaarana oli |oytaa sopivia opetusmenetelmia, kayttaakseni niita tulevaisuudessa
opetustydssani ja koen, etta onnistuin siina. Lisaksi laulajan kehotietoisuus kiinnosti itseani
paljon ja jatkotutkimusta ajatellen voisin paneutua syvemmin kehon ja mielen yhteistoimin-

taan harrastajalaulajia silmalla pitaen. Tutkimuksessa korostui lauluharrastuksen hyodyt oppi-
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laiden nakdkulmasta. Pidan erittdin tarkedna saamaani tietoa, etta laulajat kykenevat hyddyn-
tamaan laulutunnilla opittuja taitoja myos laulutuntien ulkopuolella. Lisaksi kaikki haastatelta-
vat kokivat harrastuksensa mielekkaana, mika on laulunopetuksen jatkumisen kannalta myos

tulevaisuudessa olennainen informaatio.

Havainnointini oppimisprosessista nousivat tutkimuksessa tarkeiksi ja pyrin analysoimaan
niité objektiivisesti. Menetelma auttoi I0ytamaan konkreettisia vastauksia opinnaytetyoni ta-
voitteiden saavuttamiseksi. Tarkkailtuani oppilaitani sain esimerkiksi olennaista tietoa siita,
etta yksinlauluopetus koetaan tarkeana, mutta mahdollisuuksien mukaan tulisi jarjestaa myos
ryhmaopetusta. Samoin merkittava yksityiskohta oli se, etta harrastajalaulajat kokevat esiinty-
misen tarkeana osana laulunopetusta. Se rohkaisee, ja kannustaa oppilaita harjoittelemaan
maaratietoisesti, minka kautta laulutaidot kehittyvat. Tiimissa toimiminen auttoi myds esiinty-
misjannityksen vahentamiseen ja tarjosi laulajille erilaisen seka monipuolisemman kokemuk-
sen. Laajan, aiheeseen liittyvan materiaalin tutkiminen ja tiedostaminen kehitti itseani laulun-

opettajana seka antoi lisaa tietamysta opetustyohon.

Seuraamalla harrastajalaulajien kehittymista laulajana vahvistui aikaisempi ajatus myos hei-
dan ohjaamiseensa liittyen. Saatujen tutkimustulosten pohjalta voin sanoa, etta laulajien tai-
dot kehittyivat opetuksen myota yksilollisesti, heidan omien kykyjensa mukaan, lahtokohdista
riippumatta. Oppilaan edistymisen kannalta opettajan ja oppilaan keskinaisella vuorovaiku-
tuksella on tarkea rooli, koska se tukee kokonaisvaltaista laulunopetusta. Lauluopintojen
edistymisen kautta oppilaan persoonallinen aani kypsyy ja han osaa kayttaa laulaessa instru-
menttiaan taitavammin. Laulamisen avulla myds ihmisen itseilmaisu ja omien rajojen kokeilu
vahvistuu, minka ansiosta myds minapystyvyys voimistuu. Vaikka opetuksessa kayttamani
harjoitukset olivat kaikille oppilaille samoja, niin tavoiteltuihin lopputuloksiin padseminen vie

jokaiselta oman aikansa, ja siita syysta laulun opiskelussa korostuu pitkajanteisyys.

Oman opettajakokemukseni perusteella olen havainnut, etta palautteella on merkittava rooli
oppijan kehitysta ajatelleen. Varsinkin positiivinen palaute ja kannustaminen auttavat oppijaa
edistymaan, saavuttamaan toivottuja tuloksia, seka pysyman motivoituneena uuden asian
omaksumisessa. Tutkimuksen kautta vahvistui ajatus, etta osa harrastajalaulajista ei tavoit-
tele laulamista solistina, vaan heidan paamaaransa on tulla taitavammaksi danen kayttajaksi

itseaan varten, kuorolaulajana tai karaokelaulajana. Lauluopetuksen myota heidan musiikilli-
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set taitonsa lisdantyvat. Samalla myo6s oppijoiden kehotietoisuutensa lisdantyy ja kokonais-
valtainen kehon kaytto laulaessa edistyy. Pidan erityisen tarkeana tietoa, etta opetuksessani

kaytettavat opetusmetodit koettiin hyodyllisina.

Teoreettisen kirjallisuuden tutkiminen vahvisti omaa opettajuuttani ja kehitti itseani paljon.
Koen, etta sain haastattelujen kautta tutkimustani varten luotettavaa tietoa ja omissa havain-
noissani sailytin puolueettomuuden. Pidan tarkeana myos tutkimuksessa esiin noussutta aja-
tusta, ettd koskaan ei ole liian myohaista aloittaa lauluopiskelua. Tutkimuksen kautta korostui
laulunopetuksen jarjestamisen tarkeys myos maalaispitajassa, mika puolestaan tukee sa-

malla sosiaalisten verkostojen laajentumista.

Tehty tutkimustyo auttaa kehittdmaan tulevaisuudessa Jokilatvan opistossa yksinlauluope-
tusta niin, etta oppilaiden mielenkiinto opittavaa kurssia kohtaa sailyisi seka vastaisi entista
paremmin yksinlaulua harrastavien ihmisten toiveita. Tutkimukseni hyodyttaa jatkossa Joki-
latvan opistossa tarjottavaa laulunopetusta seka mahdollisesti muita kansalaisopistoja. Toi-
von, etta erityisesti konkreettinen osa tutkimuksesta toimii tulevaisuudessa oppaana laulun-
opiskelijoille, antaen heille kaytannon vinkkeja ja esimerkkeja, jotka auttavat kehittymaan lau-
lajana. Lisaksi materiaalia voidaan kayttaa laulunopetuksessa kaikkialla ja se tarjoaa hyodyl-
lista tietoa myos muille asiasta kiinnostuneille. Pidan saatuja tutkimustuloksia olennaisena
my0s siksi, ettd harrastajalaulajan aanen kehitysta ei ole Jokilatvan opistossa aikaisemmin
tutkittu. Tulen jatkamaan aiheen tutkimista oman tyoni kautta ja tulevaisuudessa voisin keskit-
tya syvallisemmin kehon ja mielen yhteistoimintaan harrastajalaulaja ajatellen. Saamani tie-
don pohjalta osaan tastedes ohjata eri tasolla olevia harrastajalaulajia entistd paremmin.
Opetustydssani korostuu, etta jokainen oppilas ja hanen omanlainen aanensa ovat arvok-

kaita.



59

LAHTEET

Aalto A-L & Parviainen, K. 1987. Auta dantéasi. Helsinki: Otava.
Ahonen, K. 2004. Johdatus musiikin oppimiseen. Helsinki: Oy Finn Lectura Ab.

Anttila, E. 2022. Situationaalinen oppimiskésitys. Saatavissa: https://disco.teak.fi/anttila/situ-
ationaalinen-oppimiskasitys/. Viitattu 19.6.2024.

Aura, M. 2022. Mielen voima. https://www.laulunopettaja.com/category/mielen-voima/. Vii-
tattu 16.3.2024.

Aura, M., Laukkanen, A-M., Ojala, J. 2018. Laulunopettajien yleisemmin kayttamét laulupe-
dagogiset kasitteet. Saatavissa: http://journal.fi/ainedidaktiikka. Viitattu 2.6.2024.

Backman, J. & Himanka, J. 2007. Fenomenologia. julkaisussa LOGOS-ensyklopedia, Filoso-
fia.fi. LOGOS-ensyklopedia, Filosofia.fi, Eurooppalaisen filosofian seura, Tampere. Saata-
vissa: http://hdl.handle.net/10138/160881. Viitattu 5.6.2024.

Duodecim. 2021. Laaketieteen sanasto. Kehotietoisuus. Saatavissa: https://www.terveyskir-
jasto.fi/Itt04207/kehotietoisuus?g=kehotietoisuus. Viitattu 30.5.2024.

Duodecim. 2016. Laaketieteen sanasto. Reseptori. Saatavissa: https://www.terveyskir-
jasto.fi/ltt02910. Viitattu 19.6.2024.

Eronen, R. 1999. Ruumis — eldva? Saatavissa: https://kielikello.fi/. Viitattu 1.6.2024.

Hellstrom, M. 2008 Sata sanaa opetuksesta. Keskeisten késitteiden késikirja. Jyvaskyla: PS-
kustannus.

Helsingin yliopisto 2024. Humanistinen tiedekunta. Kognitiotiede. Saatavissa:
https://www.helsinki.fi/filhumanistinen-tiedekunta/tutkimus/tieteenalat/digitaaliset-ihmistie-
teet/kognitiotiede. Viitattu 19.6.2024.

Juhila, K. 2021. Laadullinen tutkimus ja teoria. Laadullisen tutkimuksen verkkokésikirja. Tam-
pere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Saatavissa: https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/mene-
telmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullinen-tutkimus-ja-teoria/. Viitattu
10.4.2024.

Jordan-Kilkki, P., Kauppinen, E. & Viitasalo-Korolainen, E. 2013. Musiikkipedagogin ké&sikirja.
Vuorovaikutus ja kohtaaminen musiikinopetuksessa. Tampere: Opetushallitus ja tekijat.

Juntunen, M-L. 2009. Musiikki, liike ja kehollinen kokemus. Taju. Taideyliopisto. Saatavissa:
https://taju.uniarts.fi/handle/10024/7575 . Viitattu 17.5.2024.

Juntunen, M-L. 2017. Musiikki, liike ja kehollinen kokemus. Suomen Musiikkikasvatusseura —
Fisme ry. Saatavissa: https://fisme.fi/wp-content/uploads/2017/08/Musiikki-liike-ja-kehollinen-
kokemus-Juntunen.pdf. Viitattu: 30.6.2024.



https://disco.teak.fi/anttila/situationaalinen-oppimiskasitys/
https://disco.teak.fi/anttila/situationaalinen-oppimiskasitys/
https://www.laulunopettaja.com/category/mielen-voima/
http://journal.fi/ainedidaktiikka
http://hdl.handle.net/10138/160881
https://www.terveyskirjasto.fi/ltt04207/kehotietoisuus?q=kehotietoisuus
https://www.terveyskirjasto.fi/ltt04207/kehotietoisuus?q=kehotietoisuus
https://www.terveyskirjasto.fi/ltt02910
https://www.terveyskirjasto.fi/ltt02910
https://kielikello.fi/
https://www.helsinki.fi/fi/humanistinen-tiedekunta/tutkimus/tieteenalat/digitaaliset-ihmistieteet/kognitiotiede
https://www.helsinki.fi/fi/humanistinen-tiedekunta/tutkimus/tieteenalat/digitaaliset-ihmistieteet/kognitiotiede
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullinen-tutkimus-ja-teoria/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/mita-on-laadullinen-tutkimus/laadullinen-tutkimus-ja-teoria/
https://taju.uniarts.fi/handle/10024/7575
https://fisme.fi/wp-content/uploads/2017/08/Musiikki-liike-ja-kehollinen-kokemus-Juntunen.pdf
https://fisme.fi/wp-content/uploads/2017/08/Musiikki-liike-ja-kehollinen-kokemus-Juntunen.pdf

60

Juntunen, M-L. 2023. Kehollisuus teoriana, musiikinoppimisen perustana ja vastuullisen maa-
ilmasuhteen |ahtokohtana. Teoksessa M-L. Juntunen & H. Partti, Musiikkikasvatus muutok-
sessa (toim.). Publisher: DocMus Research Publications 20. Helsinki: Sibelius Academy, Uni-
versity of the Arts. Saatavissa: https://www.researchgate.net/publication/377240686. Viitattu:
6.6.2024.

Jokilatvan opisto. Lukuvuoden opetustilastot 2022-2023 ja 2012—-2013. Hellewi raportit. Joki-
latvan opiston sisainen tiedote. Viitattu 8.2.2024.

Jokilatvan opisto 2024.Opisto-info. Saatavissa: https://www.jokilatvanopisto.fi/. Viitattu
1.2.2024.

Jyrkama, J. 2021. Toimintatutkimus. Teoksessa J. Vuori (toim.) Laadullisen tutkimuksen
verkkokésikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Saatavissa:
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusasetelma/toimintatutkimus/.
Viitattu 12.4.2024.

Kallio, J. 2016 Opettamisen vallankumous. Opettajasta elinikdisen oppimisen valmentajaksi.
Helsinki: Kallio ja Tietosanoma.

Klemola, T. 2004. Taidon filosofia — filosofian taito. Tampere. University Press & Timo Kle-
mola. Saatavissa: https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/95448/taidon_filoso-
fla_2004.pdf?sequence=1. Viitattu 12.2.2024.

Koistinen, M. 2003. Tunne Kehosi — vapauta déanesi danitimpurin késikirja. Helsinki: SULA-
SOL.

Laukkanen, A-M. & Leino, T.1999. /hmeellinen ihmisééni. Helsinki: Gaudeamus.

Lehtiranta E. 2020. Musiikki, henkisyys ja hyvinvointi. Kuinka musiikki voi muuttaa elémééasi.
3 uudistettu painos. Helsinki: Viisas Elama Oy.

Lopez-Garrido, G. 2023. Bandura's self-efficacy theory of motivation in psychology. Saa-
tavissa: https://www.simplypsychology.org/self-efficacy.html. Viitattu 5.6.2024.

Mehling, W.E, Price, C., Daubenmier J. J., Acree, M, Bartmess, E., Stewart, A. 2012. The
Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness (MAIA). Saatavissa: https://jour-
nals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0048230. Viitattu 1.6.2024.

Miao, M. 2021. Kasvun asenne oppimisessa. Hyodyllisten haasteiden kéyttéopas. Jyvaskyla:
PS-kustannus.

Mieli. 2023. Mita ovat mindfulness-tietoisuustaidot? Saatavissa: https://mieli.fi/vahvista-mie-
lenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness. Viitattu 19.6.2024.

Makela, H. & Trogen, T. 2022. Tunteita pdéstéa varpaisiin. Kehotietoisuus lapsen ja aikuisen
tunnetaitojen tukena. Helsinki: Kirjapaja.

Nuutinen, H. 2002. Huovinen, P. (toim.). Lddké&rinkielen sanakirja. Helsinki: Duodecim Oy.


https://www.researchgate.net/publication/377240686
https://www.jokilatvanopisto.fi/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusasetelma/toimintatutkimus/
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/95448/taidon_filosofia_2004.pdf?sequence=1
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/95448/taidon_filosofia_2004.pdf?sequence=1
https://www.simplypsychology.org/self-efficacy.html
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0048230.
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0048230.
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness

61

Nuoranne, K. 2022. Laulajan késikirja. Matkalla esiintyjaksi. Helsinki: Sulasol ry ja Kaija Nuo-
ranne.

Nurmi, M. Pystyvyyskokemus oppimisen keskiéssé. Peda.net. Saatavissa: https://peda.net.
Viitattu 14.3.2024.

Nyman, J. 2019. Terveytta tieteestad. Saatavissa: http://terveyttatieteesta.blogs-
pot.com/2019/04/mika-ihmeen-minapystyvyys.html. Viitattu 15.3.2024.

Oja, K. 2004. Nivalan kansalaisopisto 1964—2004. Nivalan kansalaisopiston historiikki, poyta-
kirjojen pohjalta, sisainen muistio.

Ojala, T. 2020. Kehotietoisuus 1/2 — Mité kehotietoisuudella tarkoitetaan? Kehon &érelléa -
blogi. Saatavissa: https://kehonaarella.fi/2020/04/15/kehotietoisuus-1-2-mita-kehotietoisuu-
della-tarkoitetaan/. Viitattu 1.6.2024.

Oppimiskéasityksia. Taideyliopisto 2024. Saatavissa: https://sites.uniarts.fi/web/muhipedi/oppi-
miskasityksia. Viitattu 19.6.2024.

Parviainen, J. 2020. Ruumillinen ihminen. Teoksessa E. Aaltola & V. Hanninen (toim.) /hmi-
nen kaleidoskoopissa: Ihmiskéasitysten kirjoa tutkimassa. Helsinki: Gaudeamus.

Parviainen, J. 2011. Tyon uusi ruumiillisuus: Liikunnanohjaajien keho tyévalineena ja perfor-
matiivisuuden pakko palvelutydssa. Tybdeldmén tutkimus 9(3), 207-223. Saatavissa:
https://journal.fi>tydelamatutkimus>article. Viitattu: 11.9.2024.

Pekkala, E. Vuorovaikutus. Saatavissa: https://peda.net/p/eevapek/6-jakso/oltth/vjr/1v. Vii-
tattu 21.5.2024.

Rauhala, L. 2005. Ihmiskésitys ihmisty6ssé. Helsinki: Yliopistopaino.
Roivainen, R. 2004. Laulamisen sietdméatén helppous. Tampere: Pilot - kustannus.
Roosalu, M. 2010. Inimese anatoomia. Tallinn: Kirjastus Koolibri.

Sadolin, C. 2009. Kokonaisvaltaisen ddnenkaytén tekniikka. Suomennos Mantyjarvi, J. Co-
penhagen: CVI Publications.

Siljamaki, M., Kalaja, M., Perttula, J., Kokkonen, M. 2016. Lahtokohtana holistinen keholli-
suus: koululiikunnan uudet tuulet. Liikunta & Tiede 53 (1), 40—46.Liikuntatieteellinen Seura
Saatavissa: https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut tutkimusartikkelit/2016/1t-1-16_tutki-
musartikkelit_siljamaki_lowres.pdf. Viitattu 6.6.2024.

Skarp, A-P. 2022. Mindfulness, mielenselkeys ja myétéatunto. Helsinki: Skarp ja Basam
Books Oy.

Solja, P. 2011. Kalikilla on oikeus laulaa. Saatavissa: https://yle.fi/a/3-5367755. Viitattu
10.3.2024.

Striano, P. 2015 Terve ja vahva selkéd. Anatomia. Porvoo: Bookwell Oy.


https://peda.net/
http://terveyttatieteesta.blogspot.com/2019/04/mika-ihmeen-minapystyvyys.html
http://terveyttatieteesta.blogspot.com/2019/04/mika-ihmeen-minapystyvyys.html
https://kehonaarella.fi/2020/04/15/kehotietoisuus-1-2-mita-kehotietoisuudella-tarkoitetaan/
https://kehonaarella.fi/2020/04/15/kehotietoisuus-1-2-mita-kehotietoisuudella-tarkoitetaan/
https://sites.uniarts.fi/web/muhipedi/oppimiskasityksia
https://sites.uniarts.fi/web/muhipedi/oppimiskasityksia
https://peda.net/p/eevapek/6-jakso/oltth/vjr/1v
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2016/lt-1-16_tutkimusartikkelit_siljamaki_lowres.pdf
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2016/lt-1-16_tutkimusartikkelit_siljamaki_lowres.pdf
https://yle.fi/a/3-5367755

62

Tiusanen, M-L. 2021. Motivoituminen toisen asteen opintojen jélkeisiin jatko-opintoihin. Saa-
tavissa: https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/25979/urn nbn fi uef-
20211238.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Viitattu 15.5.2024.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja siséllbnanalyysi. Uudistettu laitos. Hel-
sinki: Kustannusosakeyhtio Tammi.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023. Hyvé tieteellinen kdyténto ja sen loukkausepéilyjen
kéasitteleminen Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan HTK-ohje 2023. Helsinki. Tut-
kimuseettinen neuvottelukunta. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisuja 2/2023. Saata-
vissa: https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje 2023.pdf. Viitattu 26.3.2024.

Valitut palat. 1973. Terveyden tietokirja. Helsinki: Sanomapaino.

Venhe, N. Jaana Viljaranta motivaatiotutkimuksen professoriksi. Myénteiset oppimiskoke-
mukset ruokkivat motivaatiota. 1ta-Suomen yliopisto. Kasvatustieteiden ja psykologian
osasto. Saatavissa: https://www.uef.fi/fi/artikkeli/jaana-viljaranta-motivaatiotutkimuksen-pro-
fessoriksi . Viitattu 20.5.2024.

Vignemont de F. 2011. Bodily awareness. Stanford Encyclopedia of Philosophy. Saatavissa:
https://plato.stanford.edu/entries/bodily-awareness/. Viitattu 10.5.2024.

Vilkka, H. 2006. Tutki ja havannoi. Helsinki: Kustannusosakeyhtid Tammi.

Virolainen, |. & Virolainen, H. 2018. Mielen voima oppimisessa. Helsinki: Viisas Elama Oy.


https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/25979/urn_nbn_fi_uef-20211238.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/25979/urn_nbn_fi_uef-20211238.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://www.uef.fi/fi/artikkeli/jaana-viljaranta-motivaatiotutkimuksen-professoriksi
https://www.uef.fi/fi/artikkeli/jaana-viljaranta-motivaatiotutkimuksen-professoriksi
https://plato.stanford.edu/entries/bodily-awareness/

LIITE 1

HAASTATTELUKYSYMYKSET LAULAJILLE

1.Miksi hakeuduit lauluoppilaaksi?

2. Oletko mielestasi kehittynyt laulajana?

3. Mika on ollut haasteellista laulun opiskelussa?

4. Onko lauluopintojen mydsta kehon tuntemus lisaantynyt?

5. Osaatko mielestasi laulaessa kayttaa kehoa kokonaisvaltaisesti?

6. Millaiset harjoitukset ovat auttaneet hyvan lauluasennon l6ytamisessa?

7. Osaatko opittuja teknisia ja tutkinnollisia taitoja hyddyntaa laulutuntien ulkopuolella?
8. Koetko lauluharrastuksen mielekkaaksi?

9. Mitd muuta haluaisit sanoa?



LIITE 2

HARJOITUKSIA KEHON TIEDOSTAMISEN JA RENTOUTTAMISEN TUEKSI

Jalkapohja tunteminen — suoristaa jalkaterat. Nouse vuorotelleen varpaille ja kantapaille,
toista samaa liiketta useampaan kertaan. Pysahdy sitten ja aisti jalkapohjat lattialla. Vertaus-

kuvana voit ajatella puun juuria, jotka ovat syvalla maassa.

Polvien asento — heiluttele polvia kevyesti eteen ja taakse ja jaa asentoon, jotta polvissa tun-

tuu pieni jousto.

Lantion suoristus — menee hitaasti polvista puolikyykkyyn niin etta istuinkyhmyt osoittavat
kohti lattia. Huomaa, miten lantion asento kaantyy ja suoristuu. Palaa alkuasentoon niin, etta
lantio pysyy suorana ja kiinnita suora lantio ajatuksen voimalla esimerkiksi lyhyella kuminau-

halla, napaan. Pysy asennossa.

Kyljet pitkaksi — vie kadet sisaanhengityksen aikana sivuilta ylos, niin etta tunnet kehon veny-
van kattoa kohti. Pysy hetki asennossa. Uloshengityksen aikana tuo kadet alas ja jata kyljet
pitkaksi. Taman harjoituksen jalkeen aistit pitkan rangan lisaksi myos venynyt olon suoliluun

kaaren ja alimpien kylkiluiden valissa.

Rintakehan avaus — seiso hyvassa asennossa. Vie kadet sivuille, niin etta lapaluut kohtaavat
ja tunnet rintakehan avautuvan. Pysy hetki asennossa. Tuo sitten kadet kehon ymparille ja
halaa itsea, niin etta ylaselka pyoristyy. Tee harjoitusta muutama kerta. Viimeisella kerralla
vie viela kadet sivulle taakse. Palatessa alkuasentoon aisti rintakehan avautuminen ja seu-
raa, ettd hartiat eivat kdanny eteenpain. Laulamisen aikana rintakehan auki pysyminen on
tarkeaa ja siina olen kayttanyt apuna tarjottimen kannattelua kasilla. Huomaa, etta rintakeha

ei ojentuisi liikaa, muuten normaali hengitystapa estyy.

Kurkun rentoutus — haukotus, tai hyvan tuoksun haistelu. Kurkunpaa laskeutuu ja pehmea
suulaki nouse ylos. Suun sisalle tulee tilaa ja leuka laskeutuu, jolloin myds kasvojen ja kaulan

lihakset rentoutuvat.



Leuan rentoutus vesilasiajatuksen avulla — kuvittele, etta otat lasillisen vetta suuhun. Pida
huulet kevyesti kiinni (ala purista), siten etta yla- ja alahampaiden valille jaa tilaa. Huomaa

miten leuka painuu alaspain ja rentoutuu.

Syvan hengityksen aistiminen- seiso hyvassa asennossa ja anna ilman virrata rauhallisesti
sisaan, niin etta kyljet laajenee ja tunnet alavatsan tayttyvan. Ala haukkaa tai veda ilmaa si-
saan. Puhalla ulos ”s” sihinalla. Voit ajatella, etta puhallat neulan silman Iapi. Anna ilman vir-
rata tasaisesti, niin etta sihina ei katkeilee. Harjoitus auttaa kayttamaan ulos tulevaa ilmaa ta-

loudellisesti ja myds uloshengitysvaihe pitenee.
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