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Opiskelijoiden kokemuksia mieli-keho-yhteytta
tukevista harjoituksista osana pop/jazz-laulun
opiskelua musiikkikorkeakoulussa

Lauludini on musiikillisena instrumenttina kokonaisvaltainen, koska se on osa ke-
hoa ja siten suorassa yhteydessi tunteisiin ja yleiseen hyvinvointiin (esim. Paparo
2016; Ruiz-Blais 2023). Aineen viistimitti vaikuttavat esimerkiksi mielentilojen
ja tunteiden vaihtelut (Baltz 2020, 20). Silti monissa tutkimuksissa ja oppikirjoissa
laulamista tarkastellaan usein puhtaasti fyysisend toimintana eikd kokonaisvaltaisena
tunteiden, mielen ja fyysisen kehon yhteistyoni (Gill & Herbst, 2016). Esiintymis-
tilanteissa mieli—keho-yhteys korostuu: kyky olla tietoisesti ldsnd hetkessi ja henki-
set valmiudet madrittavit pitkalti, pystyyko esiintyjd hyddyntimédan musiikillisia ja
teknisid taitojaan tdysimdéréisesti — puhumattakaan kyvystd nauttia samanaikaisesti
esiintymisestd ja musiikista (ks. my6s Allan 2013, 1; Emmons & Thomas 1998, x).

Viime vuosina laulamisen kehollisuutta ja kokemuksellisuutta on tutkittu laulu-
pedagogiikan kontekstissa enenevissid midrin (esim. Juntunen, Arlin & Liira 2023;
Koistinen 2025; Tarvainen & Jirvio 2019). Koistisen (2025) tutkimus nuorten lau-
luharrastajaryhmissi osoitti kehonhallinnan, hengityksen ja rentoutumisen merki-
tyksen laulamiselle ja kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Emmons ja Thomas (1998,
11) ovat puolestaan tunnistaneet itseluottamuksen, myonteisen asenteen, sisdisen
rauhan tunteen, keskittyneisyyden, kontrollin tunteen, rentouden ja kehotietoisuu-
den merkityksen optimaaliselle lauluesitykselle. Monet niistd tekijoistd kuuluvat
tietoisen ldsndolon piiriin, jota tarkastellaan nykyain aktiivisesti seki tieteellisessd
tutkimuksessa etti ammatillisissa kdytdnnoissd ja hyvinvointikeskustelussa (esim.
Creswell 2017). Esiintymistd haittaavia tekij6itd vastaavasti ovat esiintymisjinnitys,
itseluottamuksen puute, tiydellisyyden tavoittelu ja ylianalysointi (Allan 2013, 1).
Monet musiikkialan yliopistot ja korkeakoulut, Sibelius-Akatemia mukaan lukien,
ovat tiedostaneet edelld kuvatut haasteet ja tavoitteet sekd tunnistaneet tarpeen ke-
hittdd musiikinopiskelijoiden keskittymisen ja kehotietoisuuden taitoja. Tamin seu-
rauksena ne ovat alkaneet tarjota erilaisia kehotietoisuus-, esiintymisvalmennus- ja
ilmaisukursseja. Haasteena on kuitenkin kirjoittajien mielestd edelleen se, ettd ope-
tus ainoastaan erillisind opintojaksoina ei vilttimattd integroidu soiton tai laulun
opiskeluun.
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Tiassid artikkelissa raportoidaan laulunopetukseen ja sen kehittimiseen liittyvad
kokeilevaa tapaustutkimusta. Kokeilu sai alkunsa kahden ensimmiisen kirjoittajan'
kiytinnon kokemuksista pop/jazz-laulunopetuksesta Sibelius-Akatemiassa sekd
pohdinnoista, jotka koskivat erityisesti lauluilmaisua ja sen opettamista. Viimeai-
kaisten tutkimusten (esim. Koistinen 2025; Paparo 2016, 2022; Tarvainen & Jarvio
2019) kanssa samansuuntaisesti nuo kokemukset nostavat esiin kehollis-mielellisten
taitojen, kuten keskittymisen, tietoisen lisniolon, kehotietoisuuden ja positiivisen
mindpuheen merkityksen lauluilmaisussa. Kokeilussa opiskelijoita ohjattiin harjoit-
telemaan juuri nditd taitoja osana heiddn itseniistd lauluharjoitteluaan.

TUTKIMUKSEN KESKEISET KASITTEET

Keskittyminen ja tietoinen lisndolo

Arjaksen (2002, 2014) mukaan keskittymiselld tarkoitetaan tietoisuuden kohdis-
tamista olennaiseen, silld hetkelld tyon alla olevaan asiaan. Keskittymisen paranta-
minen nostaa kaiken harjoittelun ja tekemisen laatua, ja opiskelijan tulisikin vaatia
itseltddn keskittymistd tyon alla oleviin asioihin. Syvéd keskittymistd vaativaa tyGs-
kentelyi ei myoskddn voi tehdd koko piivii, silld keskittyminen on henkisesti hy-
vin rankkaa tyotd ja vaatii vastapainoksi palautumisaikaa. Keskittymistd hairitsevit
arsykkeet voidaan jakaa ulkoisiksi eli ympiristostd tuleviksi ja sisdisiksi eli omasta
itsestd lihteviksi. (Arjas 2002, 45-46; Arjas 2014, 48-56.)

Tietoisesta lisniolosta on kirjoitettu enenevissd médrin eri tieteenaloilla etenkin
viimeisten 20 vuoden aikana (Molins-IMacau 2025; Morris 2024). Vahva tietoisuus,
sisdinen rauhallisuus, keskittyneisyys ja vaivaton hallinnan tunne liittyvit kaikki olen-
naisesti tietoisen ldsndolon kisitteeseen. Liasndolokouluttaja ja tutkija Salla-Maarit
Volanen (2024, 15) kuvaa syvid tietoisen lisndolon hetkid "vikevind eheyden ja elos-
sa olemisen kokemuksina, jolloin saamme yhteyden itseemme ja muistamme keité
olemme ja mikd on oma paikkamme maailmassa”. Tietoinen ldsniolo on siis yhteyttd
itseen. Se on myos itsetietoisuudesta nousevaa itsetuntemusta, joka samalla mahdol-
listaa syvemmin yhteyden toisiin ihmisiin ja kaikkeen eldvéin (mt., 16). Tietoista lds-
nioloa harjoitetaan usein meditaation avulla. Aivotutkimusten mukaan meditaation
vaikutukset nakyvit muun muassa tarkkaavuuden ja toiminnan ohjaamiseen liittyvilld
aivoalueella sekd kiyttiytymisen ja tunteiden sddtelyyn liittyvilld alueilla; ne paranta-
vat ennen kaikkea eriytyneiden tarkkaavuuden jirjestelmien yhteistoimintaa ja sen

hioutumista (Luukkainen-Markkula 2025; ks. my6s Szaszké & Tran 2025).

! Artikkelin kaksi ensimmiistd kirjoittajaa ovat yhdessi vastanneet tutkimusaineiston tuottamisesta, aineiston
analyysista ja tulosten raportoinnista. Heilld on ollut pddvastuu my6s muista tutkimuksen ja raportoinnin osista.
Kolmas kirjoittaja on ohjannut tutkimusprosessia ja osallistunut kirjoittamis- ja editointitydhon.
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Meditaation molemmissa paddsuuntauksissa, joita ovat avoin tarkkailu (mindful-
ness) ja keskittynyt huomio (keskittyminen mantraan tai asiaan), pidetidn tirkeini
tunnistaa mielen harhailu ja lempeisti palauttaa huomio kisilld olevaan hetkeen
(DeBruyn 2020, 138). Psykologi Robert Wrightin (2017, 45-47, 86-90) mukaan
keskittyneessi ajattelussa aivojen eri lohkot toimivat yhteistyossd, kun taas vaelte-
levassa ajattelussa eri lohkot tyoskentelevit eri aikoihin. Tosin vaelteleva mieli on
usein my0s luova ja dlykds (mt., 150). Volanen (2024, 114-115) korostaa, ettd medi-
taatiossa keskeistd on hyviksyvi asenne omia ajatuksia kohtaan seki tietoisen lasni-
olon (mindfulness) harjoittamisen my6td kehittyvi kyky palauttaa huomio nykyhet-
keen ja paistdd irti negatiivisista ajatuksista. Tietoisuustaitojen, kuten meditaation,
sadnnéllisen harjoittamisen mydtd tietoisuus nykyhetkestd paranee (Raevuori 2016,
1890) ja itsereflektioaktiviteetti vihenee (Lutz ym. 2016, 21). Nykyajassa tietoisen
lisndolon merkitys korostuu, silld nykyinen ympiristomme haastaa jatkuvasti kykya
keskittyd olennaiseen ja omaksua uutta (Volanen 2024, 19-20). DeBruynin (2020)
mukaan meditaatio voi auttaa laulajaa luomaan syvemmin yhteyden omiin tuntei-
siin ja itseen, mikd puolestaan selkeyttdd ilmaisua seki yleisolle ettd kanssaesiin-
tyjille. Meditaatio voi my6s kehittdd kykyd unohtaa nopeasti esiintymistilanteessa
mahdollisesti tapahtuva virhe ja oppia esiintymiin itsed arvostelematta. Meditointi
voi myoés auttaa muokkaamaan ei-toivottuja ajattelumalleja. (IMt.)

Kebhotietoisuus

Kehotietoisuudella tarkoitetaan “ihmisen tietoista kokemusta omasta kehollisuu-
destaan, joka syntyy tarkkaavaisuuden suuntaamisesta kehon tuntemuksiin” (Kle-
mola 2004). Kehotietoisuus auttaa ohjaamaan omaa kiyttdytymistd yhdistimailld
ympiriston ja oman kehon aistimukset toiminnan tavoitteisiin (Leigh-Post 2014,
15). Laulaessa toiminnallinen muutos lihtee intentiosta eli toiminnan tavoittees-
ta ajatuksen tasolla (Blades & Nelson 2020, 50-51; Hensel 2020, 30). Keskeistd
on kehon aistimusten tunnistaminen, niiden tiedostaminen sekd kehon toiminnan
ymmirtiminen ja tarkoituksenmukainen kiytt6 (Koistinen 2025, 23). Apuna toimii
kinesteettinen aisti, joka vilittdd tietoa kehon asennoista ja liikkeistd. Haasteena
kuitenkin on, ettd vaikka ihminen saa jatkuvasti tillaista tietoa, hin ei usein ole siitd
tietoinen (Tuthill & Azim 2018). Esimerkiksi laulaessa kisitys omasta toiminnasta
ei vilttimitti vastaa todellisuutta (Gilman 2014; Hensel 2020; Kellowei 2021).
Kehotietoisuutta kehittdvid menetelmid on useita. Tunnetuimpia ovat Alexan-
der-tekniikka, Feldenkrais-metodi, Body Mapping ja jooga. Niiden tavoitteena on
mieli-keho-yhteyden vahvistaminen ja sen my6td kehon toiminnallisen tasapainon
tukeminen. Toiminnallinen tasapaino edellyttdd usein aiemmin opittujen toiminta-
tapojen uudelleenarviointia (esim. Blades & Nelson 2020, 49, 50-51), kehotietoi-
suuden lisddmistd ja tietoisen lisndolon syventimistd. Kehotietoisuusharjoitusten on
todettu muokkaavan minikuvaa mydnteisesti, vahvistavan itsetuntoa, tukevan tun-
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teiden sddtelyd ja vihentivin stressid (Gyllensten & Palmer 2010; Koistinen 2025;
Rodriguez-Jiménez ym. 2022).

Alexander-tekniikassa korostetaan erityisesti kehon sisdisten suhteiden havain-
nointia ja kehittymistd kohti kokonaisvaltaista kehotietoisuutta. Tdtd lihestymista-
paa kuvataan usein termein whole-body tai whole being. Laulamisen yhteydessd tima
tarkoittaa pyrkimysti toimia kokonaisena olentona — mielelld, keholla ja syddmelld
— yhtéaikaisesti. Tavoitteena on, ettd laulaminen tapahtuu jatkuvasti kokonaisval-
taisen ldsndolon tilasta kisin. Keskeinen periaate Alexander-tekniikassa on myos
niin sanottu ei-tekemisen tavoite, jonka mukaan parempia lopputuloksia saavutetaan,
kun tarpeetonta ponnistelua viltetddn. (Hensel 2020, 45.) Laulamisessa tavoitellaan
tilannetta, jossa ddni soi vapaasti ja mahdollisimman vihiiselld ponnistelulla, ilman
kehon jinnitystiloja (Kellowei 2021; Neely 2012; Prokop 2020).

Laulajan kehotietoisuutta tukee realistinen kehokartta (somaattinen kartta, Gil-
man 2014) eli aivojen sisdinen malli kehon rakenteesta, toiminnasta ja koosta (Gil-
man 2014; Moreno 2016; Prokop 2020). Tarkka ja todellista anatomiaa vastaava
kehokartta auttaa vapautumaan lihasjannityksistd ja tuottamaan liikettd ja ddntd
vaivattomasti. Talloin liikkeet ovat sujuvia ja joustavia. Epatarkka kartta puolestaan
voi johtaa litkkeen jaykkyyteen ja altistaa rasitusvammoille. (Moreno 2016; Prokop
2020.)

Kehotietoisuusharjoittelussa, kuten pilateksessa ja joogassa, hengitykselld on
usein keskeinen rooli. Harjoittelu tukee hengityskontrollin kehittymisti, aktivoi pa-
rasympaattista hermostoa, rauhoittaa, rentouttaa ja edistdd keskittymiskykyi ja on
titen laulajalle hyodyllistd (Iyengar, Evans & Abrams 2006; Lister 2020; Peltola
2024). Joogassa hengitykseen integroitujen kehollisten harjoitusten tavoitteena on
valmistaa keho henkisiin harjoituksiin, kuten meditaatioon ja positiivisten mantro-
jen toistamiseen. Ndiden harjoitusten pyrkimykseni on vahvistaa yksilon mindpys-
tyvyyden tunnetta ja tietoista lisndoloa (Lister 2020, 79-80). Hengitysharjoituksia
suositellaan tehtiviksi myds silloin, kun mieli on rauhallinen, jolloin niiden hy6dyn-
timinen on vaivattomampaa rauhoittumista vaativissa tilanteissa, kuten esiintymi-

sessi (Peltola 2024, 202-203).
Mindpuhe

Minidpuheella, josta kiytetddn myos termejd sisiinen puhe ja itsepuhe, tarkoite-
taan yksilon tietoista tai tiedostamatonta sisdistd puhetta, joka voi olla luonteeltaan
myonteistd, kielteistd tai neutraalia ja jonka sisdlté kohdistuu omaan toimintaan,
tunteisiin ja mindkisitykseen (Hardy 2006; Kim ym. 2021; Tod, Hardy & Oliver
2011). Toisinaan mindpuheen tutkimuksessa erotetaan myos ohjeistava mindpuhe,
joka keskittyy toiminnan teknisiin tai strategisiin nakokohtiin, sekd motivoiva mi-
ndpuhe, joka vahvistaa itseluottamusta, motivaatiota ja suoritukseen sitoutumista

(Hardy 2006, 88; Hatzigeorgiadis ym. 2011, 349; Tod ym. 2011, 666). Tutkimus-
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niyttd (Kim ym. 2021, 1) viittaa siihen, ettd sisiinen puhe tukee keskittymistd,
tunteiden siitelyd ja suorituskykyd erilaisissa konteksteissa, kuten urheilussa, aka-
teemisessa toiminnassa ja mielenterveyden tukemisessa. Positiivinen mindpuhe on
yhdistetty parempaan psykologiseen hyvinvointiin ja kognition siitelyyn, kun taas
negatiivinen mindpuhe korreloi usein emotionaalisen pahoinvoinnin kanssa (mt.).

Urheilupsykologian tutkimuksen meta-analyysien (Hatzigeorgiadis 2011, 349;
Tod ym. 2011, 669) perusteella positiivisella, motivoivalla tai ohjeistavalla mindpu-
heella voi muokata huomion suuntaa, tulkintoja ja vireystilaa ja titen parantaa suori-
tusta. Mindpuheen laatu tulisi valita sen perusteella, mihin mindpuhetta sovelletaan.
Esimerkiksi haastavaa teknistd kohtaa harjoiteltaessa on hyvi kiyttid ohjeistavaa
minédpuhetta (esim. ’rentouta vatsa ja pidennd niska”), kun taas esiintymistilanteissa
itsevarmuutta voi vahvistaa motivoivalla itsepuheella (esim.”Mind osaan timin!”).
(Tod ym. 2011, 675.) Yllittdvaa on, ettd urheilualan tutkimuksissa negatiivisen mi-
nipuheen ei ole havaittu heikentivin suoritusta (Tod ym. 2011, 675, 678; ks. myos
DeWolfe, Scott & Seaman 2020). Negatiivinen mindpuhe voi urheilussa jopa pa-
rantaa suoritusta siten, ettd se lisid ponnistelua ei-toivotun lopputuloksen valttdmi-
seksi ja vahvistaa motivaatiota (Kim 2021). Aiheesta on tosin toistaiseksi vain vihin
tutkimusta varteenotettavien johtopiitosten tekemiseksi (Tod ym. 2011).

Urheilupsykologian piirissd mindpuheen tutkimusta on tehty pitkddn, mutta vii-
me aikoina mindpuheen merkityksestd on kirjoitettu enenevissi médrin myos mu-
siikkipedagogiikan kontekstissa (mm. Allan 2013; 2016; Bertain 2023; Koistinen
2025; Mclntyre 2023; Tang & Ryan 2020). Laulupedagogiikassa sisiisen puheen
merkitys on tunnistettu erityisesti esiintymisvarmuuden ja tunteiden sddtelyn ni-
kokulmasta. Allanin (2013, 16) mukaan myonteinen, realistinen mindpuhe voi aut-
taa laulajaa esiintymdin itsevarmasti, vaikka esiintymistilanne tuntuisi stressaavalta.
Emmonsin ja Thomasin (1998) mukaan esiintyjit, jotka hyodyntavit sisiistd pu-
hetta ajattelun, tunteiden ja kéyttiytymisen sditelyyn koko esitystapahtuman ajan,
raportoivat usein rauhallisemmasta olotilasta ja paremmasta kyvysti toimia paineen
alla. Sama kiintien todettiin Tangin ja Ryanin (2020, 6) tutkimuksessa, jossa pia-
nistit, joiden negatiivinen sisdinen puhe oli vilkasta, tekivit enemmin virheiti, kir-
sivit enemmin kohonneesta pulssista ja ahdistuneisuudesta ja nauttivat vihemmin
esiintymisestd kuin ne, joiden sisdinen puhe oli rauhallisempaa (ks. myos Mclntyre
2023, 11). Negatiivisten ajatusten aktiivinen huomioiminen voi myos johtaa niiden
vahvistumiseen, miké puolestaan lisid ahdistusta ja turhautumista (Allan 2013, 16).
Edelld mainittujen lihteiden valossa vaikuttaa siltd, ettd negatiivisen mindpuheen
haitalliset vaikutukset korostuvat sormindppiryytti vaativassa musiikillisessa toi-
minnassa. Tatd viitettd tukee Hatzigeorgiadisin kollegoineen (2011, 349) tekemi
meta-analyysi, jonka mukaan mindpuheella on suurempi merkitys hienomotorisissa
tehtivissd kuin urheilussa tyypillisissd karkeamotorisissa tehtivissa.
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METODOLOGIA
Tutkimusasetelma

Tutkimus toteutettiin kokeilevana tapaustutkimuksena (exploratory case study, Yin
2018), joka on tarkoituksenmukainen lihestymistapa, kun tutkitaan ilmioitd, jois-
ta on vain vihin ennakkotutkimusta tai vakiintuneita hypoteeseja. Tutkimuksessa
pilotoitiin uutta pedagogista kiytintod (ks. Mills, Durepos & Wiebe 2009), jossa
keskittymis-, kehotietoisuus- ja mindpuheharjoittelu (jatkossa KKM-harjoittelu)
yhdistetddn laulua opiskelevien korkeakouluopiskelijoiden itsendiseen lauluharjoit-
teluun ohjeistetusti ddnitteen avulla. Tutkimus kohdistui kokeiluun osallistuneiden
opiskelijoiden kokemuksiin. Tutkimuskysymykseni oli: miten musiikin korkeakou-
luopiskelijat kokevat KKIVI-harjoittelun ja sen vaikutukset lauluharjoitteluunsa?

Tutkimuskysymysten tieteenfilosofisena kehyksend on pragmatismi (Dewey,
1910), jonka mukaan tieto rakentuu sosiaalisessa toiminnassa ja kokemuksissa.
Timi ajattelu on linjassa tutkimuksemme kanssa, jossa ymmirrystd rakennetaan
teoriaa ja kiytint6d yhdistien ja jossa oppiminen tapahtuu konkreettisten kokemus-
ten, kokeilun ja reflektiivisen ajattelun kautta. Oppimista tarkastellaan tdssd tutki-
muksessa pragmatismiin kytkeytyvin sosiokonstruktivistisen oppimisteorian (esim.
Hakkarainen ym. 2004) nikokulmasta. Sosiokonstruktivismin mukaan oppiminen
on ensisijaisesti osallistumista yhteisiin kdytintoihin sekd merkitysten ja tulkintojen
rakentamista sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Tami teoreettinen viitekehys auttaa
ymmartimiin, miten tutkimuksemme opiskelijat tulkitsevat tilanteita ja rakentavat
kokemuksiaan ja merkityksiddn sosiaalisessa ymparistossd.

Tutkimuksen toteutus, tavoite ja sisilto

Tutkimus toteutettiin Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa kevitlukukaudella 2024.
Osallistujat rekrytoitiin kutsulla, joka lihetettiin sihképostitse niille kandi- ja mais-
terivaiheen opiskelijoille, jotka opiskelivat pop/jazz-laulua ja kokivat keskittymisen
haasteita lauluopinnoissaan, halusivat syventdd mieli—-keho-yhteytti ja/tai olla pa-
remmin lisni laulaessaan. Tutkimukseen osallistui yhteensid kahdeksan maisteri-
opiskelijaa. Ennen tutkimuksen alkua osallistujat kutsuttiin alkutapaamiseen, jossa
kaksi ensimmadisté kirjoittajaa esittelivit tutkimuksen sisillon tutkimuksesta kiin-
nostuneille opiskelijoille. Tilaisuudessa tehtiin yhdessi KKM-harjoitus, ja osallis-
tujille esiteltiin sihk6inen oppimispdivikirja, johon heidin oletettiin vastaavan tut-
kimuksen aikana. Samalla osa opiskelijoista allekirjoitti suostumuksensa osallistua
tutkimukseen, ja lopuilta suostumukset kerittiin sdhkoisesti.

Tutkimuksessa pop/jazz-laulun opiskelijoita pyydettiin tekemédin viiden minuu-
tin mittainen KKM-harjoituskokonaisuus tihdn tarkoitukseen valmistetun danit-
teen (ks. liite 1) avulla jokaisen itsendisen lauluharjoittelun alussa kolmen kuukau-
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den ajan. KKM-harjoitus koostui kolmesta toisiinsa integroituneesta teemasta:
1. Lidsnidoloharjoitus, jossa huomio suunnattiin hengitykseen ja kehollisiin aisti-
muksiin
2. Kehotietoisuusharjoitus, jossa tarkkaavaisuus ohjattiin systemaattisesti kehon
eri osiin
3. Minipuheharjoitus, jossa opiskelijoita ohjattiin padstimiddn irti mahdollisista
negatiivisista ajatuksista ja vahvistamaan myonteisti sisdistd puhetta.

Teemat valikoituivat kirjallisuuden sekid opetustydssi tehtyjen havaintojen pe-
rusteella. Kaksi ensimmiistd kirjoittajaa kisikirjoittivat ja nauhoittivat ddnitteen
mp3-tiedostona. Ennen ddnitystd he testasivat ohjeistuksen omassa opetuksessaan
sellaisten laulunopiskelijoiden kanssa, jotka eivit osallistuneet tutkimukseen, ja te-
kivit testauksen perusteella tarvittavat muutokset.

Tutkimusaineisto

Tutkimusaineisto muodostui opiskelijoiden oppimispidivikirjamerkinnéistd ja ryh-
mihaastattelusta. Opiskelijoita pyydettiin reflektoimaan kokemuksiaan KKM-har-
joittelusta ja sitd seuranneesta lauluharjoittelusta jokaisen harjoituskerran jilkeen ja
kirjaamaan havainnot oppimispiivikirjaan sdannoéllisesti (noin 2-3 kertaa viikossa)
kolmen kuukauden ajan. Osallistumista tuettiin kuitenkin painottamalla osallistu-
misen tirkeyttd merkintdjen méérin tai tiheyden sijaan. Oppimispdivikirjamerkin-
t6jd ohjasivat tutkijoiden ennalta méirittelemit reflektion kohdealueet, jotka liit-
tyivit keskittymiseen, kehon tuntemuksiin ja sisdiseen puheeseen lauluharjoittelun
aikana (ks. taulukko 1). Oppimispiivikirjaohjeistus oli sama jokaisella harjoitusker-
ralla.

Piivikirja-aineisto ei tdysin vastannut tutkijoiden odotuksia: aktiivisimmat osal-
listujat kirjasivat kokemuksiaan yhteensi viidestd seitsemdin kertaa, kun taas joilta-
kin saatiin vain yksittdisid vastauksia. Oppimispaivikirjavastauksia saatiin yhteensi
26, noin 11 sivun verran.

Taulukko 1. Opiskelijoiden pdivakirjaohjeistus.

Havainnoi ja kirjaa:

1. Kokemuksia ja havaintoja tuntemuksista kehossa harjoituksen aikana
2. Kokemuksia ja havaintoja laulamisesta harjoituksen aikana

3. Kokemubksia ja havaintoja keskittyneisyydestd harjoituksen aikana

4. Kokemuksia ja havaintoja sisdisestd puheesta harjoituksen aikana

5. Mahdollisia muita havaintoja ja huomioita harjoituksesta.

Tutkimusaineistoa tiydennettiin ryhméhaastattelulla (60 min.), jonka tavoittee-
na oli syventdd piivikirjoista esiin nousseita teemoja sekd pohtia niihin liittyvien
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kokemusten merkityksii osallistujien kesken. Kuten Hirsjirvi ja Hurme (2022, 3.4)
toteavat, useiden tutkimusmenetelmien yhdistiminen voi parantaa tutkimuksen
luotettavuutta ja tuoda esiin laajempia nakokulmia. Haastattelu toteutettiin har-
joitusjakson paityttyd toukokuussa 2024. Haastatteluun kutsuttiin neljd opiskeli-
jaa, jotka olivat aktiivisesti tdyttdneet piivikirjaa. Kahdelle heistd osallistuminen
oli mahdollista. Haastattelu toteutettiin kohdennettuna haastatteluna (IMerton,
Fiske & Kendall 1990). Se soveltuu osallistujien kokemusten tarkasteluun eri-
tyisesti tilanteissa, joissa tutkijat ovat jo hahmottaneet tutkimuskohteen keskei-
set piirteet, rakenteet, prosessit ja yleisen ymmairryksen aiheesta ja tuntevat siten
tutkimusaiheen ennalta. Téssd tutkimuksessa tutkijat olivat perehtyneet aiheeseen
sekd kirjallisuuden ettd oman opetusty6n kautta. Heilld oli alustava ymmarrys myos
opiskelijoiden kokeilussa syntyneistd kokemuksista oppimispdivikirjamerkint6jen
perusteella. Vaikka haastattelun teemat ja kysymykset perustuivat oppimispaivakir-
jojen vastausten kautta tunnistettuihin ilmiéihin ja tutkimuksen teemoihin (keskit-
tyminen / tietoinen ldsniolo, kehotietoisuus, mindpuhe), haastattelussa esiin nou-
sevia nidkokulmia ei voitu ennustaa. Ryhmihaastattelu litteroitiin sanasta sanaan
tutkijoiden toimesta.

Tutkimusaineiston analyysi

Tutkimusaineisto, johon sisiltyivit sekd oppimispdivikirjamerkinnit ettd litteroidut
haastattelut, analysoitiin hyodyntien aineistoldhtdistd sisillonanalyysid (ks. Elo,
Kajula, Tohmola & Kiiridinen 2022). Valittu analyysitapa sopi hyvin tutkimuk-
sen sosiokonstruktivistiseen nikékulmaan, jossa oppiminen nihddin merkitysten
rakentamisena. Sisillénanalyysi mahdollisti ndiden merkitysten systemaattisen ji-
sentdmisen sekd teoriaohjautuneen ettd induktiivisen lihestymistavan avulla.

Kuten Elo ja Kyngis (2008) ehdottavat, valmisteluvaihe aloitettiin analyysiyksi-
kon valinnalla. Analyysiyksikoksi valikoitui aineistosta hahmotetut ajatuskokonai-
suudet. Tamin jilkeen aineistoon perehdyttiin huolellisesti, miki antoi kokonaisku-
van aineistosta ja helpotti analyysin aloittamista. Tutkimuskysymystd pohdittiin sen
varmistamiseksi, ettd sithen voitiin vastata aineiston perusteella.

Seuraavaksi alkuperdisilmaukset pelkistettiin ja koottiin luokiksi. Varsinainen
analyysivaihe aloitettiin esittimalld tutkimuskysymys aineistolle ja poimimalla ai-
neistosta valitun analyysiyksikon mukaiset ajatuskokonaisuudet (ks. Elo & Kyngis
2008). Kun tutkimuskysymykseen vastaavat alkuperiisilmaukset oli poimittu aineis-
tosta, ne pelkistettiin poistamalla ylimddriiset tiytesanat ja muokkaamalla murre-
sanat kirjakielen ilmauksiksi (ks. Kylmid & Juvakka 2014). Aineisto koodattiin eli
aineistoon tehtiin virimerkinnit teemoittain. Ryhmittely- ja luokitteluvaiheessa
vertailtiin muodostettuja pelkistettyjd ilmauksia keskendén ja etsittiin samankaltai-
suuksia ja eroavaisuuksia (ks. Elo & Kyngis 2008; Kyngis 2020). Analyysi eteni
siten, ettd samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmaukset vietiin samaan alaluokkaan ja
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alaluokat nimettiin. Analyysin kulkua alkuperiisilmauksista alaluokkiin on kuvattu
taulukossa 2. Lopuksi alaluokkia vertailtiin keskenddn ja samansisiltoiset alaluo-
kat yhdistettiin keskendin ryhmiksi eli yldluokiksi. (Elo ym. 2008; Kyngis 2020.)
Yliluokiksi muodostuivat lopulta oppimispdivikirjojen kysymysten mukaisesti &es-
kittyminen, kehotietoisuus ja mindpube seki neljintend yldluokkana laulubarjoittelun
Jasentyneisyys ja tehokkuus.

Taulukko 2. Analyysin kulku alkuperdisilmauksista alaluokkiin.

Alkuperiisilmaus:

Adinite ehdottomasti paransi keskittymistd. Sen kautta pédsen asennoitumaan siihen, ettd
nyt harjoittelen laulua, enkd tee muuta. Ehdotiomasti myds Iyhyempi treeni aika helpottaa
Jjaksamista ja keskittymistd.

Alkuperiisilmaukselle esitetty tutkimuskysymys:
Miten opiskelijat kokevat KKM-harjoittelun ja sen vaikutukset lauluharjoitteluunsa?

Ajatuskokonaisuudet:

Kokemus siitd, ettéd danite ehdottomasti paransi keskittymista.

Kokemus siitd, ettd KKM-harjoittelun aikana péésee asennoitumaan siihen, ettd nyt
harjoittelee laulua eikd tee muuta.

Kokemus siitd, ettd lyhyempi treeniaika ehdottomasti myés helpottaa jaksamista.
Kokemus siitd, ettd lyhyempi treeniaika ehdottomasti myos helpottaa keskittymisti.

Pelkistys:

Kokemus siitd, ettéd danite paransi keskittymista.

Kokemus siitd, ettd KKM-harjoittelun aikana pédsee asennoitumaan siihen, ettd nyt
harjoittelee laulua eiki tee muuta.

Kokemus siitd, ettd lyhyempi harjoitteluaika helpottaa jaksamista.

Kokemus siitd, ettd lyhyempi harjoitteluaika helpottaa keskittymista.

Alaluokkiin sijoittelu:
Kokemus siiti, ettd danite paransi keskittymista.
> Kkeskittyminen
Kokemus siitd, ettd KKM-harjoittelun aikana p#isee asennoitumaan siihen, etti nyt
harjoittelee laulua eiki tee muuta.
= Kkeskittyminen, suunnitelmallisuuden kehittiminen
Kokemus siitd, ettd lyhyempi harjoitteluaika helpottaa jaksamista.
=» rauhoittuminen, maadoittuminen
Kokemus siitd, ettd lyhyempi harjoitteluaika helpottaa keskittymista.
= keskittymishaasteiden ratkaiseminen

Tutkimuksen uskottavuuden ja luotettavuuden parantamiseksi analyysissa kiytet-
tiin sekd analyysitriangulaatiota ettd tutkijatriangulaatiota (Tuomi & Sarajirvi 2002).
Aineistotriangulaatiossa yhdessi tutkimuksessa kiytetddn useita eri aineistoja (téssd
oppimispdivikirjat ja haastattelu), ja tutkijatriangulaatiossa useampi tutkija tutkii sa-
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maa ilmi6td ja on mukana joko osassa tutkimusta tai koko tutkimusprosessissa. (Tuomi
& Sarajirvi 2002, 141-142.) Kaksi ensimmiisti kirjoittajaa analysoivat aineiston itse-
niisesti, minkd jilkeen tuloksia tarkasteltiin yhdessd sovittaen tulkinnat yhteen.

Tutkimuksessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK 2023)
ohjeita hyvisti tieteellisestd kdytinnosti. Opiskelijoiden osallistuminen oli vapaa-
ehtoista. He saivat etukiteen tiedon tutkimuksen tarkoituksesta sekd mahdolli-
suudesta keskeyttdd osallistuminen milloin tahansa ilman seuraamuksia. Aineisto
tuotettiin ja analysoitiin siten, ettei yksittdisid vastaajia ole mahdollista tunnistaa
raportoinnista. Tutkimus ei edellyttinyt erillistd eettisen toimikunnan ennakkoarvi-
ointia, koska sensitiivisid henkilotietoja ei keritty. Tekoilysovellusta hyodynnettiin
lihteiden etsimisessd ja oikoluvussa.

TUTKIMUKSEN TULOKSET

Seuraavassa tutkimuksen tulokset esitetddn analyysin yliluokkien mukaan. Kuhun-
kin teemaan liittyvit keskeiset tulokset on tiivistetty taulukoksi. Muutamat suorat
lainaukset aineistosta pyrkivit lisidmédn tulkinnan uskottavuutta ja tuomaan esiin
opiskelijoiden oman dinen. Ne on koodattu: Op1 (= opiskelija 1) ja niin edelleen.

Huomion tietoinen suuntaaminen keskittymisen tukena

KKM-harjoittelun jilkeistd oloa opiskelijat kuvasivat yhtd aikaa keskittyneeksi ja vi-
rittyneeksi. Keskittymiseen liittyvit opiskelijoiden kokemukset on tiivistetty tauluk-
koon 3. Opiskelijat kertoivat KKIM-harjoittelun auttaneen tiedostamaan keskitty-
neisyyden tilaa harjoittelun aikana seki tukeneen rauhoittumista ja maadoittumista
niin henkisesti kuin fyysisestikin. Rauhoittumisen my6td he pystyivit tunnistamaan
paremmin kehon jdnnityksid ja harhailevia ajatuksia sekd reagoimaan niihin ren-
touttamalla kehoa ja keskittymilld ddnitteen ohjeisiin. Suurin osa opiskelijoista koki
KKM-harjoittelun edistineen keskittymistd myos lauluharjoittelussa. Harjoittelu
mahdollisti miellyttivin "laskeutumisen” harjoittelutilanteeseen ja toimi "porttina
treenimoodiin”, kuten erids opiskelija kuvasi. Lisiksi ddnitteen avulla tehdyt harjoi-
tukset virittivit ajatuksia ja johdattivat heitd rituaalinomaisesti kohti lauluharjoitte-
lua. Opiskelijat kommentoivat paivikirjoissaan:

Ainite ebdottomasti paransi keskittymisti. Sen kautta pédsen asennoitumaan siihen,
ettd nyt harjoittelen laulua, enki tee muuta. Ebdottomasti myos lyhyempi treeni aika

helpottaa jaksamista ja keskittymisti. (Op3)

Uskon, etti alun KKM-harjoitus paransi keskittymistini, ja toimi ikidn kuin "lammit-
telyna” juuri keskittymisen kannalta! (Opl)
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Joillekin keskittyminen oli ollut erityisen vaikeaa, mutta hekin olivat haasteen
tiedostettuaan onnistuneet saavuttamaan keskittyneisyyden tilan harjoitusta muok-
kaamalla. Yksi vastaajista kuvasi kokemuksiaan seuraavasti:

KKM-harjoituksen aikana oli tindin vaikea keskittya. Sen takia oli varmasti tinddin
erityisen hyviksi tehdi se. En sen aikana padssyt taysin flow-tilaan, mutta ajatukset
rauhoittuivat kuitenkin. (Op3)

Osassa kommenteista kdvi ilmi, ettd vaikka opiskelija olisi pddssyt KKIM-har-
joituksen aikana hyviin keskittyneisyyden tilaan, keskittyminen oli kuitenkin her-
paantunut lauluharjoituksen aikana. Useimmiten syyni olivat olleet ulkoiset tekijit,
kuten puhelimen ilmoitukset tai soiminen, harjoitusluokan ohi kulkevat ihmiset,
liian lyhyt harjoitteluaika ja sitd seurannut kellon vilkuilu sekd kotona harjoitellessa
esimerkiksi sotkuisuus ja odottavat kotityot.

Taulukko 3. Keskeiset havainnot keskittymisesta ja tietoisesta lasndolosta.

Teema Keskeiset havainnot

Keskittyneisyyden tiedostaminen | KKIM-harjoittelu lisisi tietoisuutta omasta kes-
kittymisen tilasta ja mahdollisti sen tarkoituk-
senmukaisen sditelyn, esimerkiksi harjoitusta

muokkaamalla.
Keskittymisen paraneminen KKM-harjoittelu auttoi virittdgytymédn lauluhar-
KKM-harjoituksen ansiosta joitteluun, vihensi hairiétekijoitd, selkeytti tavoi-
tetta ja lisisi tietoista ldsndoloa.
Keskittymisen hairiét KKM-harjoittelu auttoi rauhoittumaan,vihensi

jannittyneisyyttd ja stressid sekd tuki keskitty-
misti erityisesti silloin, kun keskittyminen oli
vaikeaa.

Keskittymisen yllapitiminen Harjoittelun suunnittelu ja aikarajat, huomion
tietoinen suuntaaminen sekd liikkeen integrointi
tukivat keskittymista.

Flow-tilan kokemukset Syvi keskittyminen ja luovuuden tila lisdsivit
harjoittelun mielekkyytti.

Keskittymisen vaikutus Syvempi keskittyminen vihensi negatiivista mi-

mindpuheeseen ja nipuhetta, ja KKM-harjoittelu lisisi kehotietoi-

kehotietoisuuteen suutta, mika ohjasi huomiota kehon toimintaan

myo6s lauluharjoittelussa.

Kehotietoisuuden syveneminen

Opiskelijoiden kehotietoisuuteen liittyvit kokemukset on tiivistetty taulukkoon 4.
Opiskelijat raportoivat kehotietoisuuden syvenemisesti ja aktiivisemmasta kehollis-
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ten kokemusten havainnoinnista sekd KKM- ettd lauluharjoittelun aikana. KKM-
harjoituksissa osallistujia pyydettiin keskittymédin kehon linjaukseen ja rentoutta-
miseen sekd joustavuuden saavuttamiseen. Moni osallistuja raportoi pystyneensi
jatkamaan niiden havainnointia my6s lauluharjoittelun aikana. Opiskelijat olivat
onnistuneet havainnoimaan tarkasti myos vireystilaansa sekd KKM- ettd lauluhar-
joittelussa ja tekemdin tarvittaessa muutoksia kohti optimaalista vireystilaa. Hengi-
tykselld koettiin olleen iso rooli kehon rauhoittumisessa, etenkin KKM-harjoittelun
aikana. Seuraavassa muutama ote péivikirjoista ndihin havaintoihin liittyen:

KKM-harjoituksen aikana oli aluksi hankalaa pysyi paikallaan, ja auttoi keskitty-
mddn, kun liikuin hieman harjoituksen aikana. Aluksi huomasin ettd olin melko stres-
saantunut, silld tindan on paljon tekemistd ja tiukka aikataulu, mutta etenkin lopun
hengitykset ja ajatuksista irti padstaminen auttoivat rauboittumaan, ja harjoituksen
Jalkeen tuntui rauballisemmalta. (Opl)

KKM-harjoituksen aikana: harjoituksen aluksi olo vihin levoton olo, mutta se rauhoit-

tui harjoituksen edetessa. (Op4)

Opiskelijat raportoivat tunnistaneensa kehossaan muun muassa jannityksid, le-
vottomuutta, tiettyjen lihasten yliaktiivisuutta ja muita laulamisen kannalta epdsuo-
tuisia asioita. Vaikeuksia koettiin my6s luonnollisen asennon 16ytimisessi ja vapaasti
virtaavassa hengityksessi. Mieltd kuormittanut stressi ja visymys oli heijastunut koko
kehon toimintaan ja vireystilaan. Tiedostamisen jilkeen jannitysten purkaminen, ke-
hon rauhoittaminen ja asennon tasapainottaminen koettiin helpommaksi, ja samalla
my6s mieli tyhjentyi huolista. Yksi vastaajista kertoi kokemuksistaan seuraavasti:

Huomasin, etti vatsa meinasi jannittyd vihin vilid ja oli hankala loytid rentoa sei-
soma-asentoa, muuten KKNM-harjoitus tuntui hyvilti ja rauboittavalta. Laulubarjoi-
tuksen aikana tuntui melko vapaalta ja hyviltd, vililla jokin kobta jinnittyi, mutta
huomasin sen ehki herkemmin kuin tavallisesti. (Op4)

Opiskelijat kokivat kokonaisvaltaisen mieli-keho-yhteyden positiivisena asiana
KKM-harjoittelussa, joka johdatti heiddt fokusoimaan ajatuksia kehoon. Useis-
sa vastauksissa korostui, ettd kehon huomiointi rauhoitti my6s mieltd. My6s kun
opiskelijat raportoivat havainnoistaan ja kokemuksistaan laulamisesta KKM-
harjoittelun jilkeen, vastauksissa korostui kehotuntemuksien havainnointi. Moni
laulaja kommentoi kiinnittineensi erityistd huomiota kehon rentouteen ja keho-
yhteyteen:

Laulaminen tuntui tinddin melko hyvilta, kiinnitin tindan erityisti huomiota hen-

gitykseen ja kehon joustoon ja rentoutuen tyéstimissini kappaleissa. Huomasin, ettd
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haastavilta tuntuneissa kohdissa keho joko jannittyi tai ei muuten ollut mukana, ja sen

huomioiminen helpotti. (Op4)

Kehokontakti lGytyi hyvin harjoituksen aikana, mutta huomasin, et treenin lopussa se

ei ollut endi ehki yhti vahva. Aini visyi. (Op3)

Taulukko 4. Keskeiset havainnot kehotietoisuudesta.

Teema Keskeiset havainnot
Kehotietoisuuden li- KKM-harjoittelu paransi kehotietoisuutta ja herkisti
sddntyminen havainnoimaan kehon tilaa, kuten jinnityksid, rentoutta,

joustavuutta ja linjausta, sekd auttoi tunnistamaan ja sdd-
telemidn vireystilaa kohti optimaalista. Osa opiskelijoista
koki kehotietoisuuden heikentyneen lauluharjoittelun ai-
kana, mutta osa onnistui palauttamaan sen hyédyntdmalld
KKM-harjoituksissa saavutettuja tuntemuksia.

Kehon rentous ja jous- | KKM-harjoittelun aikana kehon koettiin pitenevin ja
tavuus tulevan joustavammaksi ja rennommaksi. Tétd olotilaa
pystyttiin yllapitdimédan lauluharjoittelussa vaihtelevasti.

Kehotietoisuuden ja Kehollinen havainnointi auttoi joitakin opiskelijoita ta-
laulutekniikan yhteys sapainottamaan ddnenkiyttod, vihentimiin jinnitystd ja
korjaamaan laulutekniikkaa. Haastava ohjelmisto vei huo-
miota pois kehosta. Laulukokemusta kuvattiin padosin
kehotuntemusten, ei ulkoisen kuulokuvan, perusteella.

Kehotietoisuuden vai- Hengitys ja rauhoittavat liikkeet edistivit keskittymistd
kutus keskittymiseen ja | harjoitukseen, ja kehon rentoutuminen rauhoitti mieltd.
mieleen

Mindpuheen tiedostaminen

Opiskelijoiden mindpuheeseen liittyvit kokemukset on tiivistetty taulukkoon 5.
Aineiston perusteella opiskelijoiden mindpuhe lauluharjoittelun aikana oli varsin
kriittistd, jopa kielteisti, vaativaa ja moittivaa. Monille opiskelijoille oli silmid avaa-
vaa tunnistaa omaa negatiivista mindpuhetta ja ymmartid, ettd sithen voi vaikuttaa.
Opiskelijat kertoivat onnistuneensa ddnitteen ohjaamana puhumaan itselleen posi-
tiivisesti ja kannustavasti. KKIM-harjoittelu auttoi tunnistamaan ja havainnoimaan
sisdistd puhetta, reagoimaan kielteiseen mindpuheeseen ja erottamaan sen todelli-
suudesta. Opiskelijat kirjoittivat:
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Sisdinen pube on aina aika negatiivista ja moittivaa [laululharjoitteluni aikana. Taas

tamdn treenin aikana sitd tuli useaan kertaan, mutta aina kylli tunnistan sen. Piddin

ddnitteessi erityisesti sisdistd pubetta kdsittelevdsti osuudesta. Se ikdidinkuin ohjaa jit-

tamddn negatiivisen sisiisen ddnen treenin ulkopuolelle ja kdisittelemddn sitd tietoisesti.

Tiissi varmasti on paljon tyotd, jotta sisiinen pube muuttuisi pysyvimmin kannusta-

vammaksi tai edes neutraaliksi. Erityisesti sisainen pube koittaa lannistaa. "Miten en jo

osaa titd” "Ei noin ja sellaista, ettd lannistuu oman treenin aikana, eikd pysty keskittya

olennaiseen. (Op3)

Tosta vield tuli se mieleen se positiivisten ja sit niiden negatiivisten poistaminen. ..

Huomasin, etti monet niistd ajatuksista oli sellaisia et ne oikeesti saattaa vihin ah-

distaa treenatessa ja tuntu hyviltd saada niitd pois ja varmistus siihen itseltd ja vihin

niinku tuetusti koska se dani [naubalta] kannustaa siihen. (Op2)

Jos treenin aikana joku asia drsyttid tai alkaa sittid itseddn, niin sit ajatteli, ettd tii on

nyt sitd negatiivista pubetta itselleni eikd sitd, etti kaikki on kaubeeta ja mai oon ihan

huono. (Op1)

Opiskelijat kertoivat haastattelussa, ettd heidin kriittisessi mindpuheessaan

toistuivat usein samat teemat ja pelot. Opetuskokeilun aikana opiskelijat kehittivit

keinoja irrottautua negatiivisesta mindpuheesta ja keskittyd myonteisiin ajatuksiin.

Oppimispiivikirjoista kdvi ilmi, ettd kielteinen mindpuhe syntyy opiskelijoilla luon-

tevasti, kun taas myonteistd on tuotettava tietoisesti. Seuraavissa lainauksissa opis-

kelijat reflektoivat ajatuksiaan sisiisestd puheesta:

Huomaan ehdottomasti KKM-harjoituksen aikana seki myonteisti etta kielteisti pu-

hetta, kun niiti pyydetiin. Kielteinen pube tulee hyvin luonnostaan ja myonteistd jou-

dun tietoisemmin etsimdan, mutta kylla se loytyy. [ ...] Alussa sisdinen pube oli ns. hiljaa,

mutta harjoituksen edetessi se muuttui ikdviksi ja kriittiseksi. Mielessa sanoin muun

muassa, ettd "tad kuulostaa ihan kamalalta” ja sain itseni hefi siitd kiinni. (Op3)

Opiskelijat kokivat positiivisen mindpuheen aluksi teenndisend ja keinotekoi-

sena, mutta huomasivat sen silti vaikuttaneen positiivisesti ajatuksiinsa laulaessa.

Harjoituskertojen myotd kisitys positiivisen mindpuheen merkityksestdi muuttui

niin, ettd opiskelijat kokivat sen tirkedksi osaksi laulunopiskelua, kuten tulee esille

seuraavassa aineistolainassa:

Etti nyt vasta pikkubiljaa itekin rupee ymmdrtimddin, miks tid on nimenomaan lau-

lussa tosi tirked juttu. Et jos sulla on mielessi koko ajan, ettd “md en pysty tihin” niin

sit on koko mieli jikissd ja sit sa et varmasti pysty siithen. Mut sit tavallaan... Niin, et

sen pitdis olla kaiken perusta ja musta on ihanaa et fe teette tillaista oppimateriaalia.
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Et se ei olis vaan ihan sattumanvaraista, et joku opettaja ehki muistaa joskus sanoa etti

luota itseesi... (Opl)

Lauluharjoittelussa positiivisen mindpuheen ylldpitiminen koettiin kuitenkin
haastavaksi. Joillakin negatiivinen mindpuhe oli pysynyt kokonaan poissa silloin,
kun keskittyminen harjoiteltavaan asiaan oli ollut intensiivistd ja innostunutta. Toi-
silla my6nteinen mindpuhe yhdistyi kehon virittiytyneeseen vapautumiseen:

Tinddn keskityin aika vahvasti tyostimddni biisiin, en niinkddn miettinyt miten ifse
suoriudun enkd ebkd havainnoinut juurikaan tinddn sisdistd pubettani. Olin treenates-

sani aika innostunut ja inspiroitunut, ehkd sisdinen pube oli myos jotain sellaista. (Op4)

Ajan ottaminen itselle ja oman kehon tuntemusten havainnoinnille on tosi tirkedd var-
sinkin keskelld kiireistd arkea. Ténddn erityisen tirkedltd tuntui harjoitteen ohjaama
myonteinen mindpube ja se tuntui myos kehossa — olo oli harjoitteen jilkeen vapautunut,
mutta samalla keskittynyt ja virittynyt. (Op5)

Taulukko 5. Keskeiset havainnot mindpuheesta.

Teema Keskeiset havainnot

Minidpuheen tiedostaminen | KKIM-harjoitus edisti tietoisuutta sisdisen puheen sivys-
td my6s lauluharjoitusten aikana. Tiedostamisen myoti
puhetta voitiin muokata tavoitteellisemmaksi.

Negatiivinen minédpuhe Minipubhe sisilsi usein vaativuutta, moittimista ja itsensi
arvostelua erityisesti teknisesti vaativissa kohdissa. Nega-
tiivista mindpuhetta esiintyi useammin kuin my6nteistd
mindpuhetta, ja se usein voimistui lauluharjoituksen
edetessi ja sisilsi toistuvia teemoja.

Positiivinen mindpuhe Positiivinen mindpuhe lisdsi harjoittelun iloa, rauhoitti ja
vahvisti itseluottamusta. KKIM-harjoitus tuki siirtymisti
kannustavaan puheeseen erityisesti harjoituksen alkuvai-
heessa ja onnistumisten yhteydessi. Aluksi keinotekoise-
na koettu puhe muuttui toistojen mydté luontevaksi.

Keskittymisen ja kehotie- | Negatiivinen mindpuhe viheni merkittavisti tai puuttui
toisuuden vaikutus mind- | kokonaan, kun keskittyminen oli intensiivistd ja kohdis-
puheeseen tui selkedsti harjoiteltavaan asiaan.

Minipuheen merkitys opis- | Mydnteisen mindpuheen vahvistaminen rauhoitti mieltd
kelijoille ja kohotti itseluottamusta. Sisdisen puheen laatu oli yh-
teydessd koettuun onnistumiseen: sujuvaksi koettu laulu-
suoritus liittyi myonteiseen puheeseen, kun taas haasteita
sisiltinyt suoritus liittyi negatiiviseen puheeseen.
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Laulubarjoittelun jisentyneisyys ja tehokkuus

Lauluharjoittelun jisentyneisyyteen ja tehokkuuteen liittyvit opiskelijoiden koke-
mukset on tiivistetty taulukkoon 6. Sekd oppimispdivikirjojen ettd haastatteluiden
vastauksissa toistui ajatus siitd, ettd KKV -harjoittelun jilkeen lauluharjoittelu tun-
tui suunnitellulta ja keskittyneelti. KKIM-harjoittelu oli toiminut ikddn kuin siltana
arkiaskareista tai muusta toiminnasta lauluharjoitteluun.

Tehtydin KKM-harjoitukset opiskelijat tunsivat mielensd kirkkaammaksi ja ko-
kivat, ettd olo oli rauhallisempi ja keskittyneempi — valmiimpi oppimaan. Harjoi-
tukset olivat myos auttaneet jattimédn arkielimin muut asiat sivuun harjoittelun
ajaksi. Moni raportoi, ettd opetuskokeilu kaiken kaikkiaan oli tuonut struktuuria
ja suunnitelmallisuutta lauluharjoitteluun. Muutama vastaaja kertoi harjoitelleensa
aiempaa ahkerammin, useammin ja suunnitelmallisemmin, osin velvollisuudentun-
nosta tutkimusta kohtaan

Nimenomaan [KKNM-harjoitus] jisentid ja antaa sellaisen pitevyyden tunteen, etti
tama ei ole hutiloitua ja just se saa sen kokemuksen siitd etti ei hutiloi... Antaa sen
Jfreimauksen, ettd timdi on nyt ihan oikea treeni ja antaa siihen sen pitevyyden tunteen
itselle ettd timda meni hyvin. (Op2)

Opiskelijat toivat esiin my6s rutiinien merkityksen. Saman harjoituksen tois-
tuminen useita kertoja koettiin mielté ja kehoa rauhoittavana positiivisena asiana:

Se oli rauboittavaa, tosi tosi rauhoittavaa [ettd treeni Pysyi samanal, etta oli joku asia
mikd pysyi samankaltaisena, koska tosi tosi moni asia ei pysy samanlaisena elimdssa ja
koulussakin ja ndiin. Se oli myos sellainen turvallinen, maadoittava, kun se ei vaatinut
Jotain uutta. (Op2)

Taulukko 6. Keskeiset havainnot lauluharjoittelun jasentyneisyydesta ja tehokkuudesta.

Teema Keskeiset havainnot
Lauluharjoitteluun Lauluharjoittelu koettiin KKIM-harjoittelun ansiosta suun-
keskittyminen nitelmallisemmaksi ja strukturoidummaksi, osittain myos

opp1m1spa1vak1rjan pltamlsen seurauksena.

Harjoittelun aloitta- | KKM-harjoittelusta muodostui rutiini, joka toimi siltana
minen lauluharjoitteluun ja lisdsi sen mielekkyyttd. Kokeiluun osal-
listuminen loi positiiviseksi koetun velvollisuuden tunteen,
sai harjoittelun tuntumaan ammattimaisemmalta ja vahvisti

pitevyyden kokemusta.
Harjoittelun tehok- KKM-harjoittelun koettiin parantaneen keskittymisti sekd
kuus valmiutta ja virittyneisyytti oppimiseen; sen avulla hiiritse-

vit ajatukset voitiin jattdd syrjddn harjoituksen ajaksi.
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Tissi kokeilevassa tapaustutkimuksessa pilotoitiin uutta opetuskiytintod, jossa kes-
kittymis-, kehotietoisuus- ja mindpuheharjoittelu (KKM) integroidaan musiikki-
korkeakoulun opiskelijoiden lauluharjoitteluun. Tutkimus kohdistui opiskelijoiden
kokemuksiin tdstd kdytinnostd ja sen vaikutuksista. Opiskelijoiden kokemusten
kuvauksissa kehotietoisuus, keskittyminen ja mindpuhe linkittyvit saumattomasti
toisiinsa, miké kertoo siitd, ettd ne eivit toimi erillisind ilmi6ind vaan kytkeytyvit
yhteniiseksi kokemukselliseksi kokonaisuudeksi.

KKM-harjoittelu lisisi opiskelijoiden kehotietoisuutta, tuki keskittymistd myos
lauluharjoittelussa ja auttoi tunnistamaan ja sditelemddn negatiivista mindpuhet-
ta. Tami vahvisti itseluottamusta ja tietoista ldsndoloa sekd muutti sisdistd puhetta
positiivisempaan suuntaan. Tutkimuksessa havaittiin myds, ettd intensiivinen kes-
kittyminen harjoiteltavaan asiaan vihensi negatiivista mindpuhetta, mikéd puoles-
taan vahvisti opiskelijoiden itseluottamusta. Tami tdydentdd aiempia psykologisen
valmennuksen tutkimuksia (Kim 2021; Mclntyre 2023; Tod ym. 2011; Tang ym.
2020). Kaiken kaikkiaan tutkimus havainnollistaa kehollisten menetelmien merki-
tysté laulajien koulutuksessa, erityisesti laulunopetukseen integroituen. Laulunopet-
tajien asiantuntijuuden vahvistamiseksi ndiden osa-alueiden tulisi sisdltyd olennaisi-
na sisaltéind myos laulunopettajankoulutukseen.

KKM-harjoittelun osa-alueet (kehotietoisuus, keskittyminen ja mindpuhe) sii-
lyivit opiskelijoiden fokuksessa myos lauluharjoittelun aikana. KKM-harjoittelu
auttoi heitd rauhoittumaan, vihentimidn jdnnitystd ja suuntaamaan huomion ke-
hon tuntemuksiin lisiten niin tietoisen lisniolon kokemusta. Tami viittaa siihen,
ettd keholliset menetelmit voivat olla merkittiva tuki laulamisen ja esiintymisen
kokonaisvaltaisessa oppimisessa, kuten aiemmatkin tutkimukset esittavit (ks. mm.
Meclntyre 2023; Tarvainen & Jirvié 2019). Mindpuheen tiedostaminen oli tutki-
mukseen osallistuneille suhteellisen uusi taito, ja he kokivat, ettd silld oli heidin
harjoittelunsa tehokkuuteen sekd mielekkyyteen merkittiva vaikutus.

Aineistosta kavi ilmi, ettd tutkimukseen osallistuneilla opiskelijoilla oli jo tutki-
muksen alussa monipuolisten opintojensa my6td valmiudet oman vireystilan tunnis-
tamiseen ja sddtelyyn, mikid on oppimisen kannalta tirkedd (ks. Peltola 2024). Opti-
maalisessa vireystilassa tunteet ovat usein neutraaleja ja myOnteisid ja sympaattinen
ja parasympaattinen hermosto toimivat tasapainossa keskendin, kun taas yli- tai ali-
vireystilassa mieli ja keho eivit toimi parhaalla mahdollisella tavalla. (Peltola 2024,
193-204.) Tutkimuksessa opiskelijat kuvasivat siddelleensi vireystilaansa KKM-
harjoittelussa kehollista liikkumistaan varioiden: alivireystilassa he saattoivat tehdd
harjoituksia reippaasti litkkuen, kun taas ylivireystilassa he hyodynsivit hengitystd
paikalla seisten rauhoittaakseen mieltddn ja suunnatakseen keskittymisensd kohti
lauluharjoittelua. Vastaava mielentilan sédidtelyn ja kehon liikkeiden yhteys tunniste-
taan esimerkiksi Feldenkrais-kehotietoisuusmenetelmissi (Feldenkrais 1980).
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Tutkimuksesta voidaan vetdd myos pedagogisia johtopditoksid: Uusien asioiden
opiskelun ohella jo hallittujen taitojen sanoittaminen ja harjoittelu tukee oppimista
ja mindpystyvyyden tunnetta (ks. Barefield 2012; Siefen 2024). Lisiksi tutkimus
haastaa laulunopettajia tiedostamaan, painottuuko omassa opetuksessa vahvuuksi-
en vai heikkouksien kehittdminen. Heikkouksiin keskittyminen voi olla hyodyllis-
td esimerkiksi virhesuoritusten korjaamisessa, mutta vahvuusldhtéinen oppiminen
lihtokohtaisesti tukee paremmin oppimista, koska se vahvistaa opiskelijan kisitysti
itsestd osaajana, lisdd motivaatiota ja tukee myonteistd asennoitumista oppimiseen
(Siefen 2024). Koska esiintyvilti taiteilijalta odotetaan avointa, vuorovaikutuksel-
lista ja itsevarmaa esiintymistd (Emmons & Thomas 1998), vahvuuslihtoisen oppi-
misen merkitys korostuu myds esiintymisvalmiuksien kehittimisessi. Lisidksi myos
harjoittelukiytintéjen suunnittelu yhdessi opiskelijan kanssa on tirkedd. Tédssd tut-
kimuksessa selked ohjeistus ja tarpeeksi lyhyet harjoittelukokonaisuudet tukivat lau-
lunharjoittelua.

Timi kokeileva tapaustutkimus tuottaa tarpeellista tietoa laulupedagogiikkaan,
mutta sen luotettavuutta rajoittaa pieni otos ja rajautuminen vain yhteen oppilaitos-
kontekstiin. Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa on huomioitava myos, ettd
kaksi ensimmaistd kirjoittajaa opettivat kolmea tutkimukseen osallistunutta opis-
kelijaa, tosin haastatteluun osallistuneet opiskelijat eivit olleet heidin oppilaitaan.
Tutkimuksen luotettavuutta parantaa se, ettd kaksi ensimmaisti kirjoittajaa toteut-
tivat sisillonanalyysin kumpikin itsendisesti ja padtyivit hyvin samansuuntaisiin tul-
kintoihin ja johtopditoksiin. Erimielisyyksid ei ilmennyt, ja monet johtopéitokset
tarkentuivat kahden ensimmiisen kirjoittajan vilisen keskustelun ja yhteisen poh-
dinnan kautta, mikd vahvistaa tutkijatriangulaatiota: sekd itsendinen analyysi ettd
jaettu tulkintaprosessi tukivat tulosten luotettavuutta.

Jatkotutkimuksissa olisi tdrkedd tarkastella KKIM-harjoittelua ja vastaavia me-
netelmid laajemmissa konteksteissa, suuremmilla otoksilla, eri oppilaitoksissa ja pi-
demmilla aikavililld. Lisaksi olisi hyddyllista tutkia, miten kehotietoisuus ja sisdinen
puhe ovat yhteydessi esiintymisjannitykseen ja esiintymiseen. Jatkossa tarvitaan li-
sdd tutkimusta myos kehollisuuden ja mielenhallinnan harjoitteiden pitkiaikaisista
vaikutuksista sekd niiden sovellettavuudesta erilaisissa musiikinopetuksen ympi-
ristoissd. Tutkimus nosti esiin positiivisen minipuheen merkityksen laulunopetuk-
sessa, mikd herdttdd kiinnostuksen tutkia, miten opettajat voisivat parhaalla tavalla
tukea opiskelijoiden myonteisti mindpuhetta ja itsetunnon rakentumista samalla
vahvistaen itsereflektiotaitoja ja muita laulajan perustaitoja.
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Liite 1. Ainitteen kiisikirjoitus

Seuraavat 5 minuuttia saat keskittyd vain tihdn hetkeen ja omaan itseesi.

Nyt voit sulkea silmisi ja ottaa mukavan seisoma-asennon. Hengitd rauhallisesti
nenin kautta sisddn ja suun kautta ulos. Kokeile pidentdd hengitystisi. Jokaisella
sisidnhengitykselld varmista, ettd vatsasi on rento ja anna hengityksen virrata ja
laskeutua hetki hetkelti syvemmille. Anna my6s rintakehisi joustaa hengityksen
mukana.

Hengittéessisi rauhallisesti lihde seuraavaksi keinuttelemaan painoa hitaasti
varpailta kantapdille ja takaisin. Tunne, kuinka paino siirtyy pdkioiltd kantapdille
ja taas takaisin. Vihitellen pienenni liikettd kunnes 16ydit sopivan tasapainoisen
asennon. Anna polviesi tuntua pehmeiltd ja energian virrata kohti lattiaa. Ajatte-
le, ettd lattia kannattelee sinua, ja hengityksesi saa virrata edelleen vapaasti. Lihde
kidantimain lantiotasi eteen ja taakse, kunnes 16ydit lantiolle sopivan paikan. Anna
lantiosi levitd tasaisesti jalkojesi pddlld. Linja hantiluusta pdilakeen asti on vahva
ja elastinen, ja takalinja joustaa yhtdaikaa ylospiin ja alaspdin. Pyorittele hartioita ja
anna niiden pysihtyd kohdassa, jossa kitesi tuntuvat rennoilta. Kdinni nyt pddtisi
lempeisti sivulta toiselle ja tunne, kuinka niskasi vapautuu. Seuraavaksi vie rauhal-
lisesti leukasi rintaan ja timin jdlkeen nosta hitaasti leukasi ylos — toista tima liike
muutaman kerran. Pidsi nyokyttelee vapauttaen samalla niskaa. Etsi pédillesi sopiva
paikka ja anna leviti rennosti selkirangan jatkeena. Piisi tuntuu kevyeltd. Nyt voit
rentouttaa my6s kasvot, leukaperit ja kielen.

Tunne edelleen vahvat jalkapohjat, avonainen rintakehi ja pitkd niska. Kehosi
venyy lonkista alaspiin ja pddlaesta ylospiin. Jalat tuntuvat todella painavilta. Vatsasi
saa olla edelleen tdysin rento, ja hengitys pidsee virtaamaan vapaasti. Nauti siitd, ettd
hengitys tdyttdd sinut.

Jokaisen uloshengityksen myo6td voit padstdd irti ajatuksista, jotka yrittavit vai-
kuttaa sinuun negatiivisesti. Vapauta mielesi yksi uloshengitys kerrallaan. Jos haluat,
voit ottaa uloshengitykseen mukaan dinti tai pysytelld pelkissd hengityksessi. Yksi
ajatus tai yksi asia kerrallaan péistit irti negatiivisista ajatuksista tai uskomuksista.

Sisddnhengityksen aikana voit tdyttid itsesi positiivisella energialla ja levollisuu-
della. Hengityksesi virtaa vapaasti ja tuo mukanaan lisdd itseluottamusta. Luottoa
sithen, ettd riitit sellaisena kuin olet ja se mitd teet on merkityksellistd. Jokaisella
sisddnhengitykselld voit miettid, minkd positiivisen ajatuksen tarvitsisit itsellesi td-
ndin. Ajatukset voivat liittyd laulamiseen tai mihin tahansa muuhun asiaan. Jokai-
nen sisddnhengitys tuo mukanaan jonkin positiivisen ajatuksen.

Kiitd itsedsi siitd, ettd padtit antaa aikaa itsellesi ja keskittyd tihdn harjoitukseen.
Nyt voit siirtyd oman normaalin harjoituksesi pariin.
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