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Opinnéaytetydni tarkoitus oli tutkia, mité palautuminen on fyysisesti ja henkisesti sek& mité se tarkoittaa
laulunopiskelijoiden maailmassa.

Teoriaosioni alku perehtyi palautumiseen yleiselld tasolla. Mitd ihmiskehossa tapahtuu palautumispro-
sessin aikana? Mita palautumisen keinoja on? Mitd mieli tarvitsee palautuakseen?

Teoriaosion lauluun liittyva osio vastasi kysymyksiin: Mit& laulaminen on ja miksi siita taytyy palau-
tua? Mitd on laulunharjoittelu ja siitd palautuminen? Mitd on keikkailu ja siitd palautuminen?

Tutkimusosion toteutin kyselytutkimuksena Centria-ammattikorkeakoulun laulun opiskelijoille. Vas-
taajia oli yhteensé seitseman. Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa laulunopiskelijoiden ym-
maérrystd omasta palautumisesta, heidan arkitreeni- ja keikkarutiinejaan liittyen palautumiseen, kerata
nakemyksid, miten hoitaa omaa &antaén, seka tutkia, 16ytyyko heidan tavoistaan jotain yhtélaisyyksia.

Yhteenvedossa ja omassa pohdinnassani kokosin tyén teoriaosiota ja kyselyn vastauksia yhteen, seké
toin omia nakemyksiani tyohon mukaan. Yksi keskeisistd sanoista, joka tuli esille tutkimusta ja teo-
riaosiota tehdessa, oli itsetuntemus. Itsetuntemuksen téarkeys tuli esille oman &anen jaksamista kuun-
nellessa sek& yleisesti palautumisen tarpeen tunnistamisessa. ltsetuntemuksen merkitys nousi esiin
myds kyselyn vastanneiden vastauksissa, koska hyvin monessa kohtaa oli kyse kunkin henkildkohtai-
sesta kokemuksesta ja omien rajojen ja palautumisen tarpeen tunnistamisesta.
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Purpose of my thesis was to examine what recovery entails physically and mentally and what is
it"s meaning for vocal students.

Beginning of my thesis theory part focused on basic information regarding recovery. For example, what
happens in our body when we recovery? What are the different ways to recovery? Finally, this thesis
will discover what our minds need in order to recovery?

Second part of my thesis theory sought to explore what singing is and why vocal students need to re-
cover? What is to practise singing and recover from that? What is singing at gigs and recovery from
that?

I did my thesis research section as a survey for Centria UAS vocal students. | got seven answers. The
purpose of research was to explore vocal students understanding of their own recovery, their daily train-
ing and gig routines regarding recovery, collect and compile their own ways of taking care of their
voices and discover the similarities in their answers.

The last section discusses my own thoughts, | did self-reflection, and compiled central points of the the-
ory and research sections. One point of few from my thesis which was brought up many times was self-
knowledge. The importance of self-knowledge surfaced when respondents reflected on how their own
voice feels and whether or not it requires recovery.
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KASITTEIDEN MAARITTELY

Subglottaali paine

Laulaessa tai aannettéessa keuhkoissa on suurempi ilmanpaine kuin kehon ulkopuolella. Tama &anihuul-
ten alapuolella oleva paine on nimeltdan subglottaali paine, mika edesauttaa aanen synnyssa. Hengitys-
lihakset tuottavat ja séételevat sitd. Laulettaessa merkitys paineen séételylle korostuu. (Koistinen 2008,
39.)

Aantovayla

”Ontelorakennelma, joka ulottuu kurkunpéésta, tarkemmin sanottuna danihuulista suuaukon uloimpaan
osaan huuliin seka sieraimiin” (Koistinen 2008, 71). Aantaminen tapahtuu aant6vaylassa (Koistinen
2008, 71).
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1 JOHDANTO

Kiinnostuin palautumisesta opinndytetyon aiheena omien kokemusteni perusteella. Olen opiskellut lau-
lua ensin Keski-Pohjanmaan konservatoriossa ja sitten Centria AMK:ssa. Ammattikorkeaopintojeni ai-
kana herdasin siihen, ettd itsellani tuli aika ajoin uupumuksen oireita eli en hallinnut omaa palautumistani.
Minua alkoi kiinnostaa, mita kaikkea laulunopiskelijan oikein taytyy ottaa huomioon, jotta opiskelu olisi

aikaan saavaa ja vapaa-aika palauttavaa.

Kulttuuriala on siitid haastava ala, ettd monesti tekemiselle ei ole selkeda viimeista pistettd. Jokaisen
taytyy madrittaa itse, mika on sopiva maaré harjoittelua itselle ja kuinka paljon tarvitsee lepoa. Laulua
opiskellessa huomioon otettavia asioita on useita. Niit4 ovat esimerkiksi oman &anen palautuminen, ke-

hon palautuminen ja mielen palautuminen.

Paatin tutkia laulunopiskelijoiden palautumista, koska siitd ei ole tehty vield suoraa tutkimusta. Siina on
monta erilaista elementtid, mitd taytyy huomioida verrattuna, vaikka toimistotyontekijan tyohon. Halu-
sin selvittaa ylipaataan, mita palautuminen on. Millaisia palautumisen keinoja on? Mité kaikkea laulun
opiskelijan taytyy huomioida palautuakseen? Onko esimerkiksi arkirutiineissa jotain samankaltaisuuk-
sia, jotka edesauttavat palautumista? Mita erilaisia palautumisen keinoja opiskelijat kayttavat? Onko
esimerkiksi &&nen huollossa ja vapaa-ajan harrastuksissa jotain yhtélaisyyksia ja selkeitd huomattuja
hyotyja liittyen palautumiseen ja jaksamiseen?

Tutkimuksen rakenne on seuraavanlainen: Teoriapohja vastaa kysymyksiin, mitd palautuminen on seka
fyysisesti ettd psyykkisesti, millaisia palautumisen keinoja on ja mita on laulunopiskelu ja miksi siité
taytyy palautua. Sen jalkeen tulee tutkimusmenetelmén esittely ja oman kyselytutkimukseni esittely,

lapikaynti ja hiukan vertailua tutkimusaineistoon. Né&iden jalkeen lopuksi on oma pohdintani.

Valitsin tutkimusmenetelmékseni laadullisen kyselytutkimuksen kéyttden fenomenologista otetta, koska
silld tavalla pystyin saamaan haastatteluihin verrattuna hiukan laajemman otannan kouluni laulunopis-
kelijoiden kokemuksista. Paatin rajata tutkimuksesta opetustyon ulkopuolelle ja keskittyd nimenomaan

vain laulun harjoittelun, keikkailun ja muun arjen tuomiin elementteihin liittyen palautumiseen.



Keskeisind lahdemateriaaleina tutkimuksessani kéytin seuraavia teoksia: Kaisa Jaakolan Palaudu ja
Vahvistu (2018), Anniina Virtasen Psykologinen Palautuminen (2021) ja Mari Koistinen Tunne kehosi
vapauta aanesi (2008).



2. MITA PALAUTUMINEN ON?

”Palautuminen on prosessi, jossa ihmisen fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat stressié ja kuormi-
tusta edeltavalle tasolle. Sité voi verrata kdnnykén akun lataamiseen: kun puhelinta kayttaa, akku kuluu.
Jos akkua ei ladata, se loppuu.” (Jaakola 2018, 15.) Kuormituksen positiivisuudella tai negatiivisuudella
ei ole vélia, kaikenlainen kuormitus edellyttaa joka tapauksessa palautumista. Riittdvasti palautuneena

ihmisen fyysiset ja psyykkiset akut ovat latautuneet (Jaakkola 2018, 15).

Kéytannossé palautuminen on paluuta perusasioihin (Jaakkola 2018, 23). Perusasioilla Jaakola tarkoittaa
riittdvaa ja tarpeeksi laadukasta unta, saannollista ja terveellistd ruokailua ja liikkuntaa. Ihmisen perustar-
peisiin kuuluvat myds sosiaaliset laheiset suhteet, sitd kautta tullut turvan tunne, laheisyys ja jaetut asiat,
mitka taas vaikuttavat vahvasti psyykkiseen hyvinvointiimme. L&heiset suhteet myos auttavat aktivoi-
maan meidan hormonivélitteisen palautumisjarjestelmdmme ja vaikuttavat sitd kautta myos fyysiseen
hyvinvointiimme. (Jaakola 2018, 37-38, 132); (Virtanen 2021, 125.)

Mita meille sitten fysiologisesti tapahtuu palautumisen ja levon aikana? Autonomisen hermoston (tah-
dosta riippumaton hermosto) parasympaattinen osa aktivoituu. T&ma aiheuttaa sydamen sykkeen laskua,
samoin verenpaineen, sykevalivaihtelun lisddntymista, hengityksen rauhoittumista ja veren virtausta li-
haksista takaisin siséelimiin (Jaakola 2018, 25 ja 35); (Virtanen 2021, 32.) Myds ruuansulatustoiminta
kaynnistyy ja lihasten jannittyneisyys vahenee (Virtanen 2021, 32). Vagushermo liittyy laheisesti myo6s
palautumiseen ja parasympaattiseen hermostoon. VVagushermon vatsanpuoleinen haara aktivoituu, kun
olemme turvalliseksi koetussa tilanteessa seké se ohjaa meitd rauhoittumaan ja hakeutumaan sosiaali-

sesti yhteyteen toisten ihmisten kanssa. (Virtanen 2021, 33.)

Goran Kecklundin mukaan palautuminen voidaan jakaa neljaan katekoriaan: uni, aktiivinen palautumi-

nen, passiivinen palautuminen ja tauot tyopdivana aikana (Fexeus, Emblad 2021, 90).



2.1 Uni

Unen tarve aikuiselle ihmiselle on noin kahdeksan tuntia yossa. Kuitenkin paljon merkitysta on myds
unemme laadulla eikd vain pelkélld méaaralld (Jaakkola 2018, 68). Tuomilehdon mukaan ”Uni on ter-
veyden ja laadukkaan eldamén ehdoton perusta” (Tuomilehto 2019, 11). Palautumisesta jopa 90-95 pro-
senttia tapahtuu unen aikana (Tuomilehto 2019, 92). Karkeasti jaettuna unen aikana tapahtuvan palau-
tumisen voi jakaa kahteen osaan: kognitiiviseen eli mielen palautumiseen ja metaboliseen eli hormonaa-

liseen palautumiseen (Tuomilehto 2019, 19).

Aivojemme toiminta on syvéan unen aikana rauhallisimmillaan, mutta ne eivét kuitenkaan varsinaisesti
nuku koskaan. Rauhallisimmillaan olleessaan aivojemme energiavarastot tayttyvat ja ne elpyvat. Rem-
unen aikana aivojemme toiminta on jo vilkkaampaa, ja se on oppimisemme kannalta tarked unen vaihe.
Silloin tapahtuu péivén aikana tapahtuneiden asioiden prosessointi. Syvé uni aika on myds metabolista
palautumisaikaa eli muun muassa soluvaurioiden korjausaikaa. Yksi tarkein aine korjauksessa on kas-
vuhormoni, jota erittyy elimistdssamme juuri silloin. (Tuomilehto 2019, 20.) Hormonaalisen palautumi-
sen aikana lihaksemme myds korjaantumisen liséksi kasvavat, palautuvat ja kehittyvat (Tuomilehto
2019,92).

Tuomilehto my6s sanoo, etté treenaamisen tulokset syntyvat unen aikana (Tuomilehto 2019, 95). Vaikka
hén puhuu lauseessaan urheilijoista, voi saman asian vieda mielestani myos laulunharjoittelijoiden ela-
méaan, koska laulussakin on kyse lihastyostd. Edellisessa kappaleessa opimme, etté lihakset palautuvan
syvén unen aikana ja taas opittu tieto jasentyy rem-unen aikana, talléin hyvin nukuttujen 6iden jalkeen

edellisten paivien lauluharjoittelutkin jasentyvat ja kehitysta tapahtuu.

Unen rooli elamassdmme on niinkin merkittava, ettd ilman unta ihminen ei loppu viimein pysy hengissa
(Jaakkola 2018, 67). Jokainen tietdd, kuinka vaikeaa on pystya toimimaan jarkevésti edes yhden valvo-
tun yon jalkeen, saati sitten monen. Unen puutteellisuus hidastaa palautumista ja kehityst& (Tuomilehto
2019, 92). Voisi sanoa, ettd hyva uni on peruslahtokohta hyvalle palautumiselle. Toisaalta unen laatuun
taas vaikuttaa arkirutiinimme, joten jokaisella palautumiselementilld on oma tarkea roolinsa toimivassa
arjessamme. “Hyvé palautuminen méarittdd herddmmeko visyneend vai pirtednd (Tuomilehto 2019,

11)”.



2.2 Mieli ja palautuminen

’Stressin ja palautumisen fysiologia on tiiviisti sidoksissa myos psykologiaan: ajatuksiin, tulkintoihin ja
tunteisiin” (Jaakkola 2018, 40). Toisin sanoen ihminen voi esimerkiksi tehda paljon palauttavia asioita,
mutta jos mielessa pyorii jokin stressaava asia tai jotkut ajatusmallit ovat palautumisen kannalta haital-

lisia, j&a silloin palautuminenkin vajaaksi. "Mielen stressistd tulee kehon stressia” (Jaakkola 2018, 43).

Solja Virta (2021) kirjoittaa Laulupedagogien tyGuupumus nimisessa opinndytetydssaan, kuinka ldhes
kaikilla haastateltavilla oli haitallista sisdista puhetta. Tama haitallinen puhe aiheutti kuormitusta, miké
tietenkin hidasti palautumista. Jarkeva ajattelu ei onnistu vasyneend, koska se 0sa aivoista, jossa jarkeva
ajattelu tapahtuu, vasyy aiemmin sitd osaa aivoja, josta tulevat tunteet (Fexeus & Enblad 2021, 98).
Talloin voisi olettaa, ettd runsas negatiivinen puhe ja siihen jumiin jd&dminen on osaksi vain kuormittu-
neiden aivojen tuotos, jolloin endd jarjelld ei jaksa kaikkia ajatuksiaan jarkeilla. Usein on varmasti kyse
myds jo valmiiksi huonoista ajatusmalleista, jotka seké ajavat ihmistd kuormitustilaan etta lisdéntyvat

aivojen ollessa vasyneet.

Riittdmaton palautuminen kertoo tarkeéa viestia siité, ettd ihminen ei ehka viel& tunne niin hyvin oman
kehonsa ja mielensa viesteja ja tai ei suostu kuuntelemaan niitd. Hidastaminen hetkeksi péivittain on
hyva keino harjoittaa yhteytté itseensd. Kun yhteys itseen toimii, osaa paremmin kéyttaa harkintaa ja
tarvittaessa joustaa paivittaisten tekemisten suhteen, huomioiden sen paivan olotilan ja edellisten péivien
ohjelmat. Esimerkiksi, jos kalenterissa on merkattuna treenipaivé, mutta keho on jo valmiiksi sen verran
vasynyt, ettd parempi valinta voisi olla silloin vaikkapa rentoutuminen sohvalla makoillen, talléin on
hyva kuunnella kehon viesteja ja valita sille paivélle sopiva ajanviete. (Jaakola 2018, 24). ’Joskus mieli
on levoton ja joskus levollinen” (Jaakkola 2018,20). Tarke&& on, miten omaan olo tilaan suhtautuu. On
hyva oppia hyvaksyntéé tarjoava ajatusmalli: tarkastella silla hetkelld olevaa hetked hyvéksyvasti ilman
arvostelua. (Jaakola 2018, 20.)

Itsemydtatunto on hyva apu stressitilanteista ja voimakkaista tunnereaktioista selviamiseen. Itsemyo6té-
tunnon vaikutus nakyy elimistdssa kortisolin (toiselta nimeltdén stressihormoni) erityksen muutoksina.
Mitd enemman ihminen on itseddn kohtaan myo6tatuntoinen, sitd vahemman kortisolia erittyy stressaa-
vissa tilanteissa ja sita parempi sykevélivaihtelu on. (Jaakkola 2018, 194). Toisin sanoen ihminen myds
palautuu paremmin, kun han harjoittaa itsemyo6tatuntoa. Hieno tosiasia on, etté jokainen voi harjoitella
ja opetella lievittdm&&n omaa negatiivista siséistd puhettaan (Jaakkola 2018, 194), jos sellaiseen on it-

sell& taipumusta.



3 PALAUTUMISEN KEINOT

”Usein thminen palautuu itselleen mielekkdén ja merkityksellisen tekemisen sivutuotteena” (Virtanen
2021, 17). Oleellista palauttavassa tekemisessa on sen kuormittavuuden erot tydn kuormituksiin. Vapaa-
ajan toiminnan on hyvé olla vastapainona tyon teolle. Jos ty6 esimerkiksi kuluttaa kognitiivista tieto-
puoltasi, on vapaa-ajalla tarpeen luultavasti kehollinen tekeminen ja aktiviteetit, joissa aivoja ei enda
samalla tavalla tarvitse rasittaa (Virtanen 2021, 43). Edell& mainittuun teoriaan verraten musiikin- tai
laulunopiskelua, vapaa-ajalla ainakin itse olen kaivannut valilla pelkk&a hiljaisuutta ja esimerkiksi luon-

nossa liikkumista, jolloin kuuloa, nédkoa ja kehoa ei endéd samalla tavalla tarvitse rasittaa.

3.1 Luonto palauttavana ymparisténa

Luontoympadristdssa vietetyn ajan on tutkittu edistdvan monella tapaa hyvinvointia ja terveytta ja samoja
tuloksia on tullut myd6s palautumiseen liittyvista tutkimuksista. Tutkimuksissa ilmenneité ulottuvuuksia
ovat olleet esimerkiksi elamantyytyvaisyys, elinvoimaisuuden tunne, fyysinen terveys ja parempi uni.
Néita tuloksia on selitetty tarkkaavaisuuden elpymisen teorialla ja stressista palautumisen teorialla.
Tarkkaavaisuuden elpymisen teoriassa on kyse siitd, kun tahdonalainen tarkkaavaisuus saa hellittaa, ih-
minen alkaa elpya (Kaplan 1995). Tamén teorian mukaan tarkkaavaisuus kohdistuu automaattisesti
luontoymparistéon. Teorian mukaan luonto saa aikaan muun muassa lumoutumisen tunnetta. Talldin
tulee kokemus elpymisesté ja tahdonalaiset kognitiiviset toiminnot saavat lepoa. Stressista palautumisen
teoria keskittyy taas luonnon aiheuttamiin emotionaalisiin reaktioihin. Virtasen mukaan téssa yhteydessa
kéytetty termi stressista palautuminen on hyvin lahelld kasitetta tyosta palautuminen. Turvalliselta tun-
tuva luontoymparisto liséa hetimiten myonteisia tunteita ja kiinnostusta. (Virtanen 2021, 60-61.)

Tuore meta-analyysi osoitti luontoaltistuksen olevan yhteydessé esimerkiksi stressihor-
moni kortisolin alhaisempaan tasoon, matalampaan sykkeeseen ja verenpaineeseen, vahaisempaan kuol-
leisuuteen seké vahaisempaan riskiin kakkostyypin diabetekselle sekd sydan- ja verisuonitaudeille. Li-
séksi tutkimus osoitti yhteyden suurempaan syddmen sykevalivaihteluun, joka kertoo matalasta stressi-
tasosta. (Virtanen 2021, 61).



3.2 Liikunta opiskelusta palauttavana elementtina

”Liikunta palauttaa ja vahvistaa — ellei sit4 tehda lilan kovaa kokonaiskuormitukseen néhden. Hyva
kunto ja sdénndllinen fyysinen harjoittelu parantavat autonomisen hermoston tasapainoa ja auttavat pa-
lautumaan paremmin” (Jaakkola 2018, 86). Jaakkolan (2018, 86) mies Joni Jaakkola vertaa hyvin ym-
marrettdvalld tavalla thmistd autoon sanoen: “Liikunta vaikuttaa sithen, minkd kokoinen kaasutankki
sinussa on ja minka verran saat moottoristasi irti tehoja”. Kun ihmisen fyysinen kunto on parempi, on
talléin tankin koko myds suurempi. Eli tankkiin saa talléin enemman bensaa ja ihminen jaksaa pidem-

paan liikaa rasittumatta. (Jaakola 2018, 86.)

Rauhallinen liikunta toimii hyvana kehon ja mielen rentoutumis- ja palautumiskeinona (Virtanen 2021,
94). Tyosta palautumisen tarpeen on todettu myds olevan pienempi, kun ihminen on harrastanut liikun-
taa ja ulkoillut (Virtanen 2021, 62). Toisaalta liikunta voi myds tuoda vapaa-aikaan esimerkiksi luonto-
altistusta, mika aikaisemmin olikin todettu hyvéna palautumisen keinona, koska usein monet liikunta-

muodot tapahtuvat ulkona luonnossa.

Liikunnassa ja joukkuepeleissa on usein kyse myds sosiaalisesta toiminnasta. Toisinaan yhteis6 voi olla
itselle merkityksellinen sen arvojen ja toiminnan takia, ja toisinaan sielld voi olla itselle tarkeita ihmis-
suhteita, jolloin se tuo harrastajan elamaan naiden asioiden takia merkityksellisyyden tunnetta (Virtanen,
124-125). Virtanen (2021, 120) kirjoittaakin yksinkertaisesti ndin: ”Kun koemme eldmadmme merkityk-

sellisend, voimme paremmin”.

Oma kokemukseni liikunnasta tai vaikkapa jonkun joukkuepelin pelaamisesta on ollut muun muassa se,
etta se toimii hyvand tyosta tai opiskelusta irrottautumisen keinona. Silloin ei pysty ajattelemaan muuta,
joten kaikki opiskeluhuolet hetkeksi unohtuvat. Toki jos liikunta on hyvin raskasta, taytyy siitakin silloin
palautua ja ehkéd huomioida, ettei radkkaa esimerkiksi itsednsa fyysisesti ihan puhki, esimerkiksi ennen
keikkaa.

3.3 Itsetuntemus ja tiedostava ajattelu

Omien taipumusten tiedostaminen voi auttaa tunnistamaan tilanteet ja arsykkeet, jotka aiheuttavat itselle

kuormitusta ja seka keinot, jotka helpottavat stressia parhaiten (Virtanen 2021, 17). Stressireaktio on



myds palautumisen kannalta tarpeellinen, koska se ilmoittaa, jos kuormitus on meille liian suuri. Opet-
telemalla tunnistamaan ja tiedostamaan néitd merkkeja opimme varjelemaan opiskelussa tai tydssa jak-

samista ja omaa terveyttamme. (Virtanen 2021, 25.)

Omien ajatuskulkujen tarkastelu hyvaksyvésti on oma taitonsa (Jaakkola 2018, 20). Onneksi se on myds
sellainen taito, jota voi oppia ja jossa voi kehittyd. Yhteys itseen on avain palautumisen parantamiseen.
Yhteys on muun muassa herkkyyttd huomata olevansa vésynyt ja levon tarpeessa ennen kuin on niin
uupunut, ettd sdngysta ylos padseminen on jo suuri haaste. (Jaakkola 2018, 24.) Jaakolan mukaan tarvit-
semme ymmarrysté siité, ettd kokemuksemme eldmastd saavat aikaan ajatuksia ja tunteita. Nailla aja-
tuksilla ja tunteilla on fysiologinen vaste eli kehon tuntemukset, mitkd saavat lopulta aikaan jotain toi-
mintaa. (Jaakkola 2018, 43.)

Edellytys muutoksille omassa eldménlaadussa on tehda paatoksid, jotka ohjaavat parempaan ajan hal-

lintaan (Fexeus & Enbland 2021, 32) eli edellytys muun muassa paremmalle palautumiselle.

3.4 Vagushermon aktivointi

Autonominen hermosto on ihmisell& tahdosta riippumaton, joka muodostuu sympaattisesta ja parasym-
paattisesta hermostosta. Positiivisen ja negatiivisen stressin aikana sympaattinen hermosto on aktiivinen
ja taas levon ja palautumisen aikana parasympaattinen hermosto on aktiivinen. (Jaakkola 2018,25.) ’Pa-
rasympaattisen hermoston aktivaatiota voidaan kutsua myos lepa, sulata ja lisdanny-tilaksi” (Jaakkola
2018, 35). Parasympaattiseen hermostoon liittyy myds vagushermon vatsanpuoleinen haara, josta jo en-
simmaisessa luvussa oli puhetta. Se siis aktivoituu turvalliseksi koetussa tilanteessa ja ohjaa meité sosi-
aalisesti yhteyteen ja rauhoittumaan. (Virtanen 2021, 33.) Vaikka vagushermo on tahdosta riippumaton,
sen vatsanpuoleista haaraa voi joillakin toimilla itse edesauttaa aktivoitumaan. Tallaisia keinoja ovat
esimerkiksi leppoinen sohvalla makoilu, sauna, kylmaaltistus, hieronta ja palleahengitys (Virtanen 2021,
33).

Palautumisreaktion aikana energian purkamisen sijaan sitd aletaan varastoida ja voimavarat elimistossa
alkavat lisdantya (Jaakkola 2018, 35). Myds rauhoittuminen ajoissa iltaisin ennen nukkumaan menoa

auttaa hermostoa rauhoittumaan ja on hyvé keino parantaa unen laatua.



3.5 Sosiaaliset suhteet palautumisen edellyttajina

’Palautumisen pohja rakentuu ihmissuhteissa, joissa syntyy turvallisuuden kokemus, joka on fysiologis-
ten palautumisreaktioiden taustalla” (Jaakkola 2018, 19). Liheiset ihmissuhteet tyynnyttévit, antavat
tukea ja aktioivat elimiston oksitosiinivalitteisen rauhoittumisjarjestelméan. Lemmikkieldimet voivat
my®6s toimia samanlaisena rauhoittumisjérjestelmén aktivoijina. (Jaakkola 2018, 19.) Talléin ihminen
rentoutuu, kun laheiset suhteet ovat sopivan harmoniset eivétkd vaadi jatkuvaa ponnistelua (Virtanen
2021, 89).

Léheiset ihmissuhteet ovat tutkimuksissa myds nousseet esille yhtend suurimpana merkityksellisyytta
tuovina asioina. “Thmissuhteiden tirkeys elaman merkityksellisyydelle toki tiedostetaan yleensa intuitii-
visesti ilman tutkimustuloksiakin” (Virtanen 2021, 125). Merkityksellisyys on yksi kuudesta dramma-

mallissa olevasta palautumisen osa-alueesta, joita kdydaan lapi tarkemmin hiukan myéhemmin.

Ihmissuhteet mahdollistavat my6s yhteenkuuluvuuden kokemuksen. Yhteenkuuluvuus on myés yksi
DRAMMA-mallin palautumisen osa-alueista, johon palataan seuraavassa kappaleessa. Taman mallin
kehittajien mukaan yhteenkuuluvuuden positiivisesta vaikutuksesta palautumiseemme 16ytyi eniten mai-
nintoja eri lahteistd, joten on mahdollista, ettd hyvat laheiset ihmissuhteet voivat olla jopa tarkein tekija,
mika lisdé hyvinvointia vapaa-ajalla (Virtanen 2021, 137). Yhteenkuuluvuudessa ratkaisevaa on sosiaa-
listen suhteiden laatu, eikd niiden méaara (Virtanen 2021, 138). Kouluttajapsykologi ja tietokirjailija
Maaret Kallion mukaan 1dheisyyden ja yhteyden tunne on d4arimmaisen keskeinen -- ellei jopa keskeisin

— tekija psykologisen hyvinvointimme kannalta” (Virtanen 2021, 139).

3.6 DRAMMA-malli

DRAMMA-malli on yhdysvaltalaisten tutkijoiden muodostama kuudesta palautumisen kokemuksesta
tai toisin sanoen kuudesta psykologisesta tarpeesta muodostuva malli. Nimi DRAMMA muodostuu kuu-
den palautumisen kokemuksen englanninkielisista sanoista: 1. Detachment = ty0sté irrottautuminen, 2.
Relaxation = rentoutuminen, 3. Autonomy = omaehtoisuus/autonomia, 4. Mastery = taidonhallinta, 5.
Meaning = merkityksellisyys, 6. Affiliation = yhteenkuuluvuus. Sen kokoamiseen kéytettiin vapaa-ajan

ja hyvinvoinnin suhteesta kertovia teorioita. Malli koottiin 363 aikaisemmin julkaistun artikkelin poh-
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jalta. Malli keskittyy siihen, kuinka vapaa-aika on yhteydesséd jokaisen omaan subjektiiviseen hyvin-
vointiin. (Virtanen 2021, 70-71). DRAMMA-malliin keskeisesti vaikuttaneet teoriat ovat palautumis-
teoria ja itseohjautuvuusteoria (Virtanen 2021, 72).

3.6.1 Tyosta irrottautuminen

Ensimmaéinen kohta, tyosté irrottautuminen, tarkoittaa tilannetta, jolloin ei tehda toité ja eikd myoskaéan
ajatella niit4 (Virtanen 2021, 75). Varsinkin tietotyota tekevilla tdmé voi olla haasteellista, koska oma
ajattelu on oma tyovaline (Virtanen 2021, 76). Laulajien ja laulunopiskelijoiden maailmassa myds mu-
siikki saattaa jaada pyorimaan paahan treenaamisen jalkeen ja keikkojen jalkeen mieli jad monesti ke-
lailemaan tapahtunutta. Naissa tilanteissa varsinkin on térkedd, ettd osaa tyosta irrottautumisen taidon.
Erittain tarked keino taidon harjoittamiseen on selkeét rajat tyon ja vapaa-ajan valilla (Virtanen 2021,
78).

3.6.2 Rentoutuminen

Toisena kohtana on rentoutuminen, joka on DRAMMA-mallin kohdista eniten kehon palautumiseen
liittyvd. Rentoutuessa vireysti rauhoittuu ja aktiivisuustaso seka henkisesti ettd fyysisesti pysyy mata-
lana. Rentoutumisen aikana parasympaattinen hermosto aktivoituu. (Virtanen 2021, 89.) Rentoutuak-
semme tarvitsemme tilanteita, joissa saamme kokonaisvaltaisesti ihmisind levata seka fyysisesti etta
psyykkisesti (Virtanen 2021, 90). Hengitysharjoitukset ovat yksi hyva keino saada rentoutumisreaktio
aikaan. Kun hengitdmme rennosti, pallea liikkuu vapaasti, minka liike aktivoi vagushermoamme (Vir-
tanen 2021,91). Taman tiedon perusteella voisi ajatella, ettd laulunopiskelijat voivat olla hyviékin ren-
toutumisessa, koska he ovat niin paljon tekemisissd oman hengityksen kanssa ja tuntevat erilaisia hen-
gitysharjoituksia. Rentoutumiskeinoja ovat myds muun muassa kevyet liilkunnan muodot, saunominen,

hieronta ja kosketus (Virtanen 2021, 96). Naist4 varmasti jokaiselle 10ytyy itselle sopivat menetelmét.

3.6.3 Omaehtoisuus

Kolmantena kohtana on omaehtoisuus, jossa on kyse ihmisen omannakaisista péatoksista. Jotta vapaa-
aikamme voi olla palauttavaa, tarvitsemme mahdollisuuden vaikuttaa siihen ja paattaa siita itse. Taman
takia itsendisyys ja oman ajan hallinta ovat meidan palautumisemme kannalta térkeitd. Omaehtoisuutta
voi kokea seké yksin ettd ryhmassd, jos vain ryhmén toiminnassa on mukana omasta vapaasta tahdostaan

tai jos esimerkiksi oman yhteison kulttuuri on omien arvojen kanssa linjassa. (Virtanen 2021, 99-101).
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Tarvitsemme omia rajoja, jotta osaamme sanoa ei asioille, jotka eivat ole linjassa arvojemme kanssa tai
ovat meille liian kuormittavia. Toisaalta tarvitsemme omia rajoja myds, ettd osaamme sanoa kyll& niille
asioille, joille oikeasti haluamme sanoa niin. (Virtanen 2021, 102). Onneksi omia rajoja saa opetella

tunnistamaan ja vahvistamaan niin kauan kuin on siihen tarvetta.

3.6.4 Taidonhallinta

DRAMMA-mallin neljas kohta on taidonhallinta. Siind on kyse aktiivisesta vapaa-ajasta, jolloin haas-
tamme itsedmme uuden oppimisella ja itsemme kehittdmisell4d. Ndist4 seuraa usein tuloksena jonkun
ajan péasta palkitsevia saavutuksen ja osaamisen tunteita. Vaikka uuden oppiminen ja itsensa haastami-
nen vaatii jonkun verran ponnistelua, se myos loppu viimein tuottaa uusia voimavarjoa ja antaa vasta-
painoa tyon/opiskelun tuomalle kuormitukselle. Toki, jos ty6 tai opiskelu on jo itsessddn tdynna uuden
oppimista ja kuormittaa niin paljon, ettei vapaa-ajalla ole enéda energiaa varsinaisesti uuden oppimiselle,
silloin varmasti palauttavaksi toiminnaksi riittdd rentoutuminen ja vaikka kulttuurista nauttiminen. (Vir-
tanen 2021, 109-110).

3.6.5 Merkityksellisyys

DRAMMA-mallin viides kohta on merkityksellisyys. Télla tarkoitetaan subjektiivisia kokemuksia siitd,
mita merkityksid annamme eldamassamme tapahtuville asioille sek& mitka asiat ovat meille elamissamme
merkittévia ja tarkeitd. Merkityksellinen elama on tarkedd hyvinvointimme kannalta. Merkityksellisyy-
den puute on tavallaan psyykkinen puutostila, joka voi altistaa muun muassa masennukselle. (Virtanen
2021, 119-120.) Merkityksellinen tekeminen ei aina vélttamatta herata positiivisia tunteita, joskus se
Voi vaatia vaivannakoa, jotta lopulta paésee positiiviseen lopputulokseen. Merkityksellisyys omaan ela-
maan voi ja monesti kuitenkin syntyykin ihan arkisista rutiineista, jotka ovat itse luotuja, vaikkapa sa-
manlaiset aamurutiinit joka aamu. (Virtanen 2021, 121.) Merkityksellisyys on jaettu kolmeen osaan sen
ymmartdmisen helpottamiseksi. Nama osat ovat: koherenssi, tarkoitus ja merkittavyys. (Virtanen 2021,
121.)

3.6.6 Yhteenkuuluvuus
DRAMMA-mallin kuudes kohta on yhteenkuuluvuus. Jokaisella meista on tarve tulla nahdyksi ja koh-
datuksi, mista yhteenkuuluvuuden perustarpeessa oikeastaan on kyse (Virtanen 2021, 138). Tarvit-

semme yhteyden ja laheisyyden kokemusta toisiin ihmisiin. Hyvalle ja merkitykselliselle elamélle seka
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stressista palautumiselle on myds oleellista mielekkéét ja tunnetasolla tyydyttavat ihmissuhteet. (Virta-
nen 2021, 133.) Laheisyyden ja yhteyden kokemuksen on tutkittu olevan ehké jopa keskeisin tekija psy-
kologisen hyvinvointimme kannalta (Virtanen 2021, 139).
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4 MITA LAULAMINEN ON JA MIKSI SIITA TAYTYY PALAUTUA?

“Singing is no more difficult than learning how to drive a car. Where you go with it — that is, what you
choose to sing — is your decision” (Steinhauer, McDonald Klimek & Estill 2017, 30). Laulaminen on
siis toimintaa, opettelua ja paatoksia oppia yhta lailla niin kuin kaikki muukin. Niin kuin tiedamme,
minké& tahansa asian tekeminen ja oppiminen vaatii aivojen ja kehon kayttod, joka vie energiaa, niin

my0s laulun harjoittelu.

Muusikko on kuin urheilija eli fyysisen tyon tekija (Koistinen 2008, 120). Laulaminen on fyysinen suo-
ritus, joka vaatii tekijaltaan seka urheilullista kuria, ettd taiteellista antautumista (Koistinen 3008, 85).
Fyysisesti laulamisessa on kyse lihastyostd, joka alkaa jo ennen &énen kuulumista (Steinhauer ym. 2017,
33). Aédnen lahde on pieni, lihaskudoksesta ja kimmoisasta limakalvosta muodostuva poimupari nimel-
td&n &anihuulet, jotka sijaitsevat kurkunpaan sisélla (Koistinen 2008, 47, 49). Ulos tulevan ilmavirran ja
subglottaalin paineen ansiosta ne alkavat varahdella ja saavat aikaan syntyvén &anen (Steinhauer ym.
2017, 35). Merkittavalla tavalla &anen tuottamiseen osallistuvat hengityselimistd, selkalihakset, kiell,
huulet, nielu, leuka seka resonanssiontelot (Hapuoja 2015, 17).

Kaikkiaan danielimistomme voidaan jakaa viiteen osaan, jotka ovat hengityselimisto (rintakehd, keuh-
kot, keuhkoputket, henkitorvi ja hengitysta séatelevét lihakset), adnentuottoelimistd (kurkunpaa ja sité
liikuttavat anatomiset rakenteet sekd néiden toimintaan vaikuttavat lihakset), &antéelimist6 (kieli, huulet,
pehmead suulaki, kitakieleke, leuka ja kaikki suun, nielun ja kasvojen lihakset), tuki- ja litkuntaelimisto
ja hermosto. (Koistinen 2008, 12). Néaiden lisaksi verenkiertoelimistd, hormonit ja ruuansulatuselimisto
vaikuttavat instrumenttimme toimintaan. (Koistinen 2008, 12). Voidaan huomata, ettd laulutapahtumaan

osallistuu ja vaikuttaa moni elimistomme osa.

Laulaminen on psykofyysisté toimintaa, mika tarkoittaa kehon ja mielen yhteisty6td ja niiden vahvaa
vaikutusta toisiinsa (Lammi 2021, 27). Yksi hyva esimerkki tastd on lainaus Estill voice model-Kkirjasta:”
The larynx behaved differently when a subject was happy, sad, fearful or anxious” (Steinhauer ym. 2017,
38). Tunteet vaikuttavat kurkunpddhdmme ja sitd kautta &aneemme, seka tiedostetusti ettd tiedostamatta.
Laulutunneilla kaytetdankin valilla harjoittelukeinona tunteiden kautta harjoittelua, jolloin esim. itkun
kautta haetaan Kilpiruston kippausta. Talldin tiedostetaan, mité itkuntunne kurkunpaassa aiheuttaa. Toki

tunteet vaikuttavat kurkunpaan lisdksi myds muualle kehoomme. Toinen hyva esimerkki laulamisen
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psykofyysisyydesta on tutkimus, jossa todettiin, ettd aanihuulet lahenevit toisiaan ja valmistautuvat tie-
tyn ddnen tuottamiseen jo silloin, kun ihminen ajattelee tiettya sévelta (Koistinen 2008, 83). Taté tapah-

tumaa nimitetdén sointisupistumaksi (Koistinen 2008, 83).

Laulamisessa on siis kyse toiminnasta, uuden oppimisesta, lihastyosta, psykofyysisyydestd (kehon ja
mielen yhteisty6std) ja tulkinnasta. Laulaminen on siis hyvin kokonaisvaltaista ja talléin myos koko-

naisvaltaisella tavalla ihmista kuormittavaa toimintaa.

4.1 Laulun harjoittelu ja palautuminen

Laulun harjoittelussa olennaista on oppia hahmottamaan omaa kehoaan ja yhteytta sisempien tukilihas-
ten, hengityksen seké ryhtimekanismin valilla (Lammi 2021, 31). Nama kaikki liittyvat itsetuntemuk-
seen ja sen lisd&dntymiseen. Lammin mukaan myds kehon ja mielen yhteistoiminnan ymmartamisessa on
kyse itsetuntemuksesta (Lammi 2021, 27). Joten kokonaisuudessaan voisi olettaa, ettd laulun harjoittelu

lisda itsetuntemusta.

Laulajalle on tarpeellista laulutekniikkaa, laululihasten hallinta ja koordinaatio. (Lammi 2021, 27). Lau-
lutekniikan harjoittaminen tukee my®s erilaisten tunteiden ja ilmaisun tuottamista kappaleisiin (Koisti-
nen 2008, 87). Laulutekniikka-sana tarkoittaa muun muassa instrumentin tuntemista ja sen hallintaa.

Lauluinstrumentin toimintaan vaikuttaa sen asento. ”Kun luinen tukirankamme on oikeassa asennossa,
lihaksemme vapautuvat ja pd4sevét hoitamaan omaa tehtdvaéns ja lihastonuksen taso on optimaalinen
vallitseviin olosuhteisiin ndhden (Koistinen 2008, 12)”. Kun kehomme asento on tasapainoinen, paase-
vat danen tuottamiseen vaikuttavatkin tekijat toimimaan vapaammalla ja paremmalla tavalla (Koistinen
2008, 12). Taman takia laulua harjoitellessa opetellaan havainnoimaan omaa kehoa ja linjaamaan sita
tasapainoiseen suuntaan. Lihastasapainoin ollessa hyva myds rasitus on vahdaisempaa ja harjoittelu te-
hokkaampaa (Koistinen 2008, 22). Voisi ehké vaittaa, ettd talloin palautumisen tarvekin on pienempi.
On kuitenkin hyvé muistaa, ettd laulajan asennossa tai ryhtimekanismissa ei ole kyse, mistdan jaykéasta
asennosta vaan joustavasta ja elastisesta kehosta, joka suo laulutapahtumassa toimiville kehonosille hy-

vat puitteet toimia.
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Aéni-instrumentin ergonomiasta huolehtimiseen kuuluu danen lammittely ja jadhdyttely. Aanen lammit-
telylla ja jaahdyttelylld on vaikutusta aanen palautumiseen. Adnen/instrumentin lammittely auttaa laula-
jaa kontaktin saamisessa itseensé niin fyysisesti kuin psyykkisestikin (Koistinen 2008, 85). Té&ll6in ole-
tetusti myos harjoittelusta tulee keskittyneempéa ja oman danen toimintaa on helpompi kuunnella ja
ohjata hyvaan suuntaan. Keskittyneen harjoittelun seurauksena voisi olettaa myos, etta &ani palautuu

paremmin, kun sitd on kéytetty ajatuksen kanssa.

”Adnen alku on hengityksessi. Hengitys piisee toimimaan luonnollisesti vain rennossa, psyykkisesti ja
fyysisesti tasapainoisessa ihmisessd.” (Koistinen 2008, 86). Hengitysharjoitusten tarkoitus on auttaa ta-
saamaan ja syventamaan hengitystd. Ne auttavat avaamaan ja syventdméaan instrumentin hengitysyh-
teyttd kehossa ja luovat pohjaa tasapainoiselle adnen tuottamiselle. (Koistinen 2008, 85.) Laulaessa kay-
tettdva aantbhengitys on erilaista verrattuna lepohengitykseen. Koistinen kéyttaa tasta tapahtumasta ni-
mitysta daantohengityskontrolli tai hengitystuki, mika tarkoittaa: “’sisddn- ja uloshengityslihasten dynaa-
mista yhteistyotd, joka tuottaa olosuhteisiin (adnen korkeuteen ja voimakkuuteen) nahden oikean ilman-
paineen ddnihuulia vasten” (Koistinen 2008, 39). ”Hengitystuki tuntuu joustavana ja sitkednd, mutta
kuitenkin rentona liikkeend koko keskivartalomme alueella” (Koistinen 2008, 39). Oikeanlainen hengi-
tystuki tapahtuu pitk&janteisen harjoittelun tuloksena (Koistinen 2008, 39). Hengitysharjoituksia kayte-
tdan myos paljon kehoa ja mielté rentouttavina ja palauttavina harjoituksina, tall6in autetaan hermostoa
tasapainottamaan itseddn (Jaakkola 2018, 21). Laulajilla on sindnsa etu, ettd heillda on omasta takaa eri-

laisia hengitysharjoitteita, jos vain niit4 tulee hyddynnettya.

Sopivan arsykkeinen treeni ja sen jalkeinen lepo ja hyva ravinto aiheuttaa kehossa “’ylikorjausta”, jotta
keho sietdd paremmin seuraavan treenin aiheuttamaa stressitilaa. Tastd "ylikorjauksesta” seuraa yleensi
taitojen kehittyminen, jota kutsutaan superkompensaatioksi. (Hulmi 2015, 50.) Eli voisi todeta, etté pa-
lautuminen on osa harjoittelua ja ilman palautumista ei ole myosk&én kehitysté. Vaikka kyseinen lainaus
on urheiluun liittyvasta kirjallisuudesta, mielestani samat lainalaisuudet patevat myaés laulun harjoitte-
luun. Ainoastaan eri lihakset ovat paavastuussa ja kyseessa on hienovaraisempi toiminta. Hyvéa palautu-
minen on apu stressisté ja kuormituksesta selviytymisen seka sen lisaksi se voi olla avain myds entises-
tdan parempaan suorituskykyyn ja parempaan hyvinvointiin vointimme ollessa ihan hyvé (Virtanen
2021, 13).

Toisaalta Virtanen (2021, 88) selvittda eraan tutkimuksen kertoneen tyosta irrottautumisen edistaneen
ty6ssd suoriutumista vain tiettyyn pisteeseen asti. Syyksi télle han ehdottaa uudelleen orientoitumisen

tyohon vievan ehka pidemman aikaa, kun mieli on saatu kokonaan irti tyosta. Talléin voisi ajatella, etta
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jos haluaa nopeampaa edistysta esimerkiksi omassa lauluharjoittelussa, kannattaa palata samaan asiaan

tarpeeksi usein, jolloin ei tarvitse aina lahted muistutteluvaiheesta liikkeelle.

Laulunopiskelun haasteita sekd hyvia puolia on vapaus paattdd omat harjoitteluaikataulut. Toisaalta se
asettaa haasteita omalle ajanhallinnalle, mutta toisaalta se antaa vapauden jaksottaa oman harjoittelun
itselle ja omalle ddnelle sopivaksi. Virtasen mukaan “tyon voimavarat vaikuttavat myos palautumi-
seemme”. Vaikutusmahdollisuuksien paljous helpottaa meita tauottamaan ty6té silloin, kun koemme sen
tarpeelliseksi (Virtanen 2021, 41). Opiskelun tai tydn teon tauottaminen auttaa stressin ja kuormituksen
séatelyssa jo tyopdivan aikana (Virtanen 2021, 158). Laulun opiskelu on siit4 suotuisaa tauottamisen
suhteen, ettd laulua ei voikaan harjoitella montaa tuntia putkeen. Esimerkiksi 15-20 minuutin harjoitte-
lujaksot ja pieni tauko on monelle laulunopiskelijalle varmasti tuttu tapa toimia. Virtasen mukaan muu-

taman minuutin mikrotauot auttavat jo sddtelemadn vireystilaa tyGpdivan aikana (Virtanen 2021, 162).

Itse opin koulujeni aikana, ettd maksimimaaré laulun harjoittelua péivassa on n. nelja tuntia. Harjoitte-
lumaérat varmasti vaihtelevat eri laulajien kesken paljonkin ja laulukunto on jokaisella oman tasoinen.
Mari Koistinen mainitsee kirjassaan Tunne kehosi — vapauta &anesi, etta meill& ihmisill& on eri tasoinen

rasituksen sietokyky, mika on hyva jokaisen muistaa (Koistinen 2008, 124).

4.2 Keikkailu ja palautuminen

Laulajan keikkatilanne ja keikkaan valmistautuminen vie aina energiaa sekd henkisella ett4 fyysisell&
tasolla. Kappaleiden tulkintaan liittyy myos erilaisia tunnelatauksia, mik&d on myds osasyy sille, ettd

esimerkiksi keikan jélkeen saattaa olla kaikkensa antanut fiilis sekd tunteellisesti ettd fyysisesti.

Itsellani oli kausi, kun olin omaa tekemistani kohtaan niin kriittinen, etté se vei kaiken energian ja kei-
koista palautuminen kesti paljon kauemmin. Negatiivinen sisdinen puhe vaikutti keikalla omaan suori-

tustasoon laskevasti.

”Myonteiset tunteet myos lievittdvit stressid ja auttavat meitd palautumaan paremmin — myos silloin
kun iloinen fiilis johtuu toista. Joskus ty6asioiden mietiskely myonteisessa valossa voi auttaa jasenta-
mé&an ja arvioimaan uudelleen kuormittavaa tilannetta, miké& on usein tehokas tapa lievittaa stressia.”
(Virtanen 2021, 87.) Laulajana keikkatilanne vie aina energiaa, mutta keikan tarkastelu ja pohtiminen

positiivisissa tunnelmissa voi siis my0ds auttaa palautumaan kuormituksesta. Aiemmin Kirjoitin siité,
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kuinka itsemyotatunnon harjoittamisella oli kehon kortisolitasoihin laskeva vaikutus, joten téta tietoa

kannattaa myos harjoittaa omien keikkasuoritusten tarkastelussa.

Poliisien stressaavista tilanteista tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettd ihmisen valmistautumisprosessin
ollessa huolella tehty myds palautuminen oli huomattavasti nopeampaa. Tassa tapauksessa valmistautu-
minen tarkoitti harjoituksia, jotka liittyivat henkisen suorituskyvyn vahvistamiseen. (Jaakkola 2018,
154.) Gustafsbergin mukaan poliisien valmentamiseen kehitetty menetelma toimii muillekin kuin vain
vaarallista toita tekeville. Han on kayttanyt samoja keinoja esimerkiksi paasykokeisiin lukeville tai yli-
opiston professoreille. (Jaakkola 2018, 153.) T4t tietoa verratessa esimerkiksi laulajan keikkoihin val-
mistautumiseen voisi olettaa, ettd hyvin keikkaan valmistautuneen palautuminen on nopeampaa kuin
vahan keikkaan valmistautuneen, koska luultavasti silloin stressitasot ennen keikkaa ja keikan aikana
pysyvat maltillisina sekd todennékoisemmin silloin keikalla ei satu mitdan suuria kommaéhdyksid, jotka

jaisivat vaivaamaan mieltd pidemmaéksikin aikaa.

Aili Ikonen mainitsee We love vocals-podcastin (2021, jakso 19) haastattelussa, etté sellaisissa esiinty-
mistilanteissa viihtyy parhaiten, mitk& on saanut valmistella hyvin. Hyva valmistautuminen luo hénen

mukaansa turvan, jolloin voi lahted myos irti siita kaikesta mité on valmistellut.
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5 TUTKIMUSMENETELMA

Opinndytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen kyselytutkimus ja tutkimusotteeni on fenomenologi-
nen, eli havainnot perustuvat vastaajien omiin havaintoihin ja kokemuksiin. Kvalitatiivisen menetelman
pohja-ajatuksia ovat todellisen eldmén kuvaaminen ja ajatus siitd, etta todellisuus on myds moninainen
(Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2008, 157). Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kiinnostuksen kohteita ovat
muun muassa sddnnén mukaisuuksien keksiminen, toiminnan merkityksen ymmartaminen ja reflektio
(Hirsjarvi ym. 2008, 161). Menetelma oli sopiva omaan tutkimukseeni, koska laulunopiskelijoiden pa-
lautumisessa on kyse kyselyyn vastanneiden subjektiivisista elamankokemuksista, naiden kokemusten

vertaamisesta toisiinsa ja naiden kokemusten vertaamisesta tutkimustietoon.

Toteutin kyselyn sdhkoposteihin l&hetettynd kyselynd Centria-ammattikorkeakoulun laulunopiskeli-
joille. Kyselyyn vastanneet pysyivat minulle anonyymeind ja vastanneita opiskelijoita oli lopulta aino-
astaan seitsemén. Kysely koostui 38 kysymyksestd, joista osa oli monivalintakysymyksia, ja osa vapaan

vastauksen mahdollistavia kysymyksia.

Kysymyksilla tarkoitukseni oli kartoittaa laulunopiskelijoiden itsetuntemusta sekd ymmarrystd omasta
palautumisesta, heidan arkirutiinejaan liittyen harjoitteluun, palautumiseen ja vapaa-aikaan seké heidan

keinojaan pitédé huolta omasta &&nesta, kehosta ja mielesta.

5.1 Kyselyn purku

Tama luku késittelee ja purkaa webropol kyselyyn vastanneiden vastaukset. Vastaukset on ryhmitelty
13:sta alaotsikon alle. Saman alaotsikon alla on samaan kategoriaan liittyvien kysymysten vastauksia.
Alaotsikoiden jélkeen kerron lyhyesti, miksi kysyin juuri néitd kysymyksié. Sen jalkeen kéyn lapi vas-
taajien vastaukset ja osassa vertaan niita teoriapohjaan. Opinndytetydn lopussa liitteisté voi 10ytaé ky-
selypohjan. Kysymykset jakaantuivat laajalle liittyen esimerkiksi laulun opiskelijoiden arjen kuormi-
tuksen laatuun ja sen purkamiseen, unen maaraan, aanen palautumisen keinoihin, liikunnan harrastami-

seen, henkisen jaksamisen keinoihin, keikkoihin valmistautumisrutiineihin ja keikoista palautumiseen.
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5.1.1 Kuormitus ja kuormituksen purkaminen

Kyselyn ensimmaiset kysymykset liittyivat opiskelusta tulleen kuormituksen laatuun ja sen purkami-
seen. Kolme seitsemasta vastanneesta oli sita mieltd, ettd laulunopiskelusta tuleva kuormitus oli koko-
naisvaltaista, ja kolmelle seitseméasta se néyttaytyi henkisena rasituksena. Yhdelle vastanneista kuormi-

tus nékyi ajanhallinnan kohdalla.

Luvussa kolme tuli ilmi, miten laulaminen on psykofyysisté toimintaa eli kehon ja mielen vahvaa yh-
teistyotd (Lammi 2021, 29), joten varsinkin vastanneiden kokonaisvaltaista ja henkista kuormitusta voi-

taisiin verrata tdhan tietoon. Laulaminen siis kuormittaa seké fyysista ettd henkistd kapasiteettiamme.

Kuormituksen purkuun liittyvéssa kysymyksessa kaikki vastasivat tekevansa jotain muuta kuin musiik-
kiin liittyvid asioita. YKksi vastanneista sanoi purkavansa kuormitusta “asioilla, jotka vaativat intensii-

vistd keskittymistd (muuhun kuin musiikkiin)”.

5.1.2 Mité palautuminen tarkoittaa sinulle ja milloin olet hyvin palautunut?

Otsikon kysymyksilla halusin kartoittaa, mitd palautuminen tarkoitti kyselyn vastaajille ja milloin he
kokivat olevansa hyvin palautuneita. Alla Taulukossa 1 ja 2 suorat lainaukset vastaajien vastauksista

molempiin kysymyksiin.

TAULUKKO 1. Webropoliin tulleet vastaajien vastaukset kysymykseen: ”Mité palautuminen tarkoittaa

sinulle?”.

Vastaukset

IR I

Kevyttd, hyvaa oloa. Sita ettd tuntee kykenevansa oppimaan ja omaksumaan uusia asioita.
Palautumista henkisesta tai fyysisesta rasituksesta. Lepadmista.
Kuormituksen tietoista vdhentdmista ja palauttavien elementtien lisidmistd, jotta stressitasot voivat laskea.

jonkin mielekkaan ei musiikkiin liittyvan asian tekemistd, jotain mika irrottaa arjesta. esim liikunta, matka ystavan luo,
ravintolailta tms. joskus my0s vaan se ettd on kotona ja ei tee mitddn

Teen asioita, jotka rentouttavat minua ja saavat olon hyvaksi.

Sitd, ettd saan ja jaksan tehda sellaisia asioita, jotka tuottavat itselle iloa. Palautuminen ei valttdmattd ole vain sitd, ettd makaa
sohvalla jos ei jaksa tehdd muuta. Musiikin opiskelu tarvitsee vastapainoksi jotain ihan muuta palautumiseen, mutta siihenkin pitda
osata jattad energiaa ja aikaa arjen keskella.


https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949

20

Vastaukset

h 4

Seuraavana paivana on taas jaksamista ldhted harjoittelemaan, yleensid motivaation puute kielii jaksamisen vaikeuksista.

TAULUKKO 2. Webropoliin tulleet vastaajien vastaukset: ”Kysymykseen milloin koet olevasi hyvin

palautunut?”.

Vastaukset

h g
h g
Y

« 44~

Hyvin nukkuneena.

Silloin kun on hyva olo seka henkisesti ja fyysisesti, enka koe olevani stressaantunut.

Jos on ns. normaaleja kouluviikkoja takana, hyvien younien ja viikonlopun jilkeen koen olevani palautunut. Myos
esimerkiksi ystavien kohtaaminen/puhelu ystavan kanssa tai mukava tekeminen voi palauttaa, jotta arkea jaksaa taas
paremmin. Ja jos on ollut tiukempi jakso, esim. tutkinto tai isompi esiintyminen, palautuminen kestda pidempaan.
Silloin vdhenndn tekemista useita paivia sen jalkeen, kunnes tunnen palautuneeni, ja jatkan sen jalkeen arkea
Normaaliviikon tapaan.

kun saan nukuttua riittavasti, syotya hyvin ja myds vietettyd vapaa aikaa.
Kun arki on ollut seesteista.

Toisinaan vapaiden viikonloppujen jalkeen, toisinaan taas ei. Pitkdt lomat on omalla tavallaan parhaita, mutta niiden
aikana ehtii passivoitua liikaa suhteessa musiikin opiskeluun.

Vapaapdivan jalkeen, aamuisin, pitkdn loman (esim. viikko) jalkeen myds jaksaminen kestaa pidempaan

Nelja seitsemdasta vastaajasta koki olevansa hyvin palautunut silloin talléin. Yksi vastasi olevansa hyvin
palautunut joka aamu ja kaksi vastasi olevansa sita harvoin. Vastaajilla ndkyy olevan omasta mielestani
paljon ymmarrysta ja hyvié ajatuksia palautumisesta, silti vain yksi koki olevansa aina hyvin palautunut.
Tama ehka kertoo siitd, ettd on hyvin monenlaisia elaméntilanteita ja harvoin kenenk&én eldma on koko

ajan niin tasapainoista, ettei tulisi sellaisia paivig, jolloin palautuminen jéisi vajaaksi.

5.1.3 Harjoittelu ja harjoittelusta palautuminen

Harjoittelua koskevissa kysymyksissa minulla oli ajatus siité, etta harjoittelumaarat ja millaisia asioita
harjoittelee, vaikuttavat paljon myos siihen, kuinka suuri palautumistarve kullakin on. Yksi vastanneista
vastasikin adnen palautumiseen liittyvassa kohdassa ndin: "Rankemman treenin tai treeni rupeaman jalkeen

pidén harjoittelut kevyina.”


https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
https://api.webropolsurveys.com/Report?formid=8880e5de-e25c-442b-9f3e-1ffe8e6f3949
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Harjoitteluméaarat vaihtelivat paljon, 3:sta tunnista tai vahemman 9-12 tuntiin viikossa. Nelja seitsemasta

vastasi harjoittelupéivien olevan erilaisia ja kolme seitsemdsta vastasi, etta se vaihtelee.

Kolme neljést4, joiden harjoittelun sisallot vaihtelivat paivittain, kertoi, ettd &4anen ja vireystason ollessa
vield hyva ja jaksava he keskittyvat enemman tekniikkaan, hiomista vaativiin kohtiin ja asioihin, jotka
vaativat paljon keskittymistd. Selvastikin ndma kyselyyn vastanneet henkil6t osasivat ja osaavat arvioida
omaa vireystasoaan ja toimia omaa adntd kohtaan suotuisasti huomioiden eri péivien ja vuorokauden
hetkien vireystason.

5.1.4 Aanen jaksaminen ja &anen palautuminen

Seuraavilla kysymyksilla kartoitin, kuinka hyvin vastaajat tuntevat oman déneensé sekd minkélaisia kei-

noja he kayttavat 4anensa palautumiseen.

Taulukosta 3 nakee kuinka kuusi seitsemasta vastanneesta vastasi tuntevansa hyvin oman dénensé jak-

samisen ja yksi seitsemésté vastasi tuntevansa sen vaihtelevasti.

TAULUKKO 3. Vastaajien vastaukset kysymykseen tunnetko hyvin oman aanesi jaksamisen.

n Prosentti

Kylla 6 85,7%
Ei 0 0,0%
Vaihtele- 1 14,3%

vasti

Aanen palautumisen eteen vastaajat tekivit seuraavia toimenpiteita: viisi seitsemasti vastasi olevansa
hiljaa, olevansa laulamatta tai pitdvénsa vapaapaivia. Usealla tuli ilmi myds riittdvan levon ja unen mah-
dollistaminen, riittdva veden juonti seké vesipiipun kayttd, voice massage-hieronnassa kéynti ja koko
kehon venyttely/huolto/liikuttaminen. Kaksi vastasi kiinnittdvansa huomiota &&nen vointiin ja kaksi vas-
tasi kiinnittavansé huomiota siihen, etta kéayttaa aantaan taloudellisesti. Yksi kertoi kdyvéansa saunassa.
Yksi vastanneista kertoi myos nédin: ”Olen tehnyt paljon toitd oman kehon ja &&nen yhteyden vahvista-

miseen ja tutkimiseen, se auttaa tunnistamaan oman déanen tilanteen ja rajat.”
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Kuusi seitsemastd vastasi pitdvansa viikossa 1-2 laulutonta padivaa. Voisi olettaa, ettd vastanneet ovat
todenneet 1-2 lauluttoman péivan olevan hyvéksi aanen palautumiselle. Itselleni on my6s useamman
kerran laulutunneilla suositeltu, ettd ainakin yksi lauluton paivé viikossa on hyvaksi ddnen palautumisen

kannalta.

5.1.5 Ajatusmallit

Seuraavat kysymykset liittyivéat vastaajien kokemuksiin omien ajatusmallien vaikutuksesta oman &anen
kayttoon ja d4&nen palautumiseen. Aiemmin teoriaosiossa sivusin laulupedagogien uupumusta kasittele-
vaa opinndytetyota (Virta 2021), jossa oli tullut ilmi, ettd kaikilla tutkimukseen osallistuneilla oli ollut
negatiivista siséisté puhetta, milla oli ollut vaikutusta uupumuksen syntyyn. ltse mainitsin my®s omasta
kokemuksestani, kuinka korkea itsekriittinen suhtautuminen itselléni heikensi omaa keikkasuoritustani.
Laulua koskevassa kappaleessa myds tuli ilmi, miten laulamisessa on kyse paljon kehon ja mielen yh-
teistyosta (Koistinen 2008). Néista syista halusin kartoittaa kyselyyn vastanneiden nakemyksié ajatusten

vaikutuksesta laulamiseen.

Kysymykseen kuinka paljon koet omilla ajatusmalleillasi olevan vaikutusta oman aénesi kayttoon kuusi

seitsemasta vastasi hyvin paljon ja yksi vastasi paljon (TAULUKKO 4).

TAULUKKO 4. Vastaajien vastaukset kysymykseen kuinka paljon koet omilla ajatusmalleillasi olevan

vaikutusta adnesi kayttoon.

n Prosentti

Hyvin paljon 6 85,7 %
Paljon 1 14,3 %
Valilla enemman valilla 0 0,0 %
vahemman

Vahan 0 0,0 %
Ei juuri ollenkaan 0 0,0 %

Toinen kysymys kuului: koetko ajatuksilla olevan vaikutusta harjoittelusta palautumiseen? Viisi seitse-
maésté vastasi joko ”paljon” tai ”hyvin paljon”, ja kaksi seitsemasté vastasi ”véhan” ja ”valilla enemmaén
ja valilla vahemmaén” (TAULUKKO 5). Kuitenkin tassakin kysymyksessa valtaosa kallistui enemmén

sen puoleen, ettd ajatusmalleilla on vaikutusta my6s &&nen palautumiseen.
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TAULUKKO 5. Vastaajien vastaukset kysymykseen koetko ajatuksilla olevan vaikutusta harjoittelusta

palautumiseen?

n Prosentti

Hyvin paljon 2 28,6 %
Paljon 3 42,8 %
Valilla enemman valilla 1 14,3 %
vahemman

Vahan 1 14,3 %
Ei juuri ollenkaan 0 0,0 %

5.1.6 Mielen palautumisen ja henkisen palautumisen keinot

Seuraavat kysymykset liittyivat mielen palautumiseen ja henkisen jaksamisen keinoihin. Kysyin seuraa-
via kysymyksié, koska psykologinen palautuminen ja jaksaminen on yksi iso osa meidén palautumis-

tamme ja kasittelin sitd myds kohtuullisen paljon tyoni teoriaosiossa.

Mielen palautumiskeinojen kohdassa vastanneilla tuli osaksi samojakin vastauksi kuin kuormituksen
purkuun liittyvasséa kysymyksessa. Yksi, mité pidettiin tdrkeéna, oli tehdd ihan jotain muita asioita kuin
musiikkiin liittyvia asioita. Kaikki vastanneet sanoivat joko ulkoilevansa tai harrastavansa jotain liikun-
taa. Viidelle seitsemasté oli tarkeda laheisten ihmisten, joko perheen tai ystavien kanssa oleminen ja
juttelu, ja kahdesta jaljelle jadneesté toinen koki opiskelukavereille avautumisen tarkednd. Kaksi seitse-
maésté vastasi myos kasilla tekemisen, kuten neulomisen tai ruuan laiton toimivan latautumiskeinona.

Yhdelle vastanneista toimi pidempiaikaisen henkisen rasituksen purkuun nopeimmin maiseman vaihto.

Mitka ovat kolme tarkeintd henkista jaksamistasi tukevaa asiaa? -kysymys vield tiivisti edellista vas-
tausta. Samojen vastausten, kuten l&heisten kanssa olemisen lisdksi kahdella seitseméstd Jumala-
suhde/usko/seurakuntayhteys nékyi kolmen tarkeimman asian listalla. Muutamalla tuli myds ilmi riit-
tava levon méaara, yksi vastasi hyva ruokavalio ja yhdelle oli tarkeaa riittdva méaara erilaisia virikkeita,

jotka pitavat mielen virkedna.

Kaikki vastaajat ulkoilivat tai harrastivat lilkuntaa oman henkisen jaksamisensa tukena. Nama molem-
mat keinot tulivatkin ilmi palautumisen keinoina teoriaosion Luonto- ja Liikunta-luvuissa. VVastanneiden

vastauksia voi verrata hyvin aikaissmmin késittelyssa olleeseen psykologista palautumista kasittelevaan
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DRAMMA-malliin, joista varsinkin yhteenkuuluvuus ja merkityksellisyys ndkyvat hyvin vastauksissa
ihmissuhteiden merkityksestd sekdi DRAMMA-mallin kohtaan tydsté irrottautuminen sopii hyvin vas-

taus kaiken muun kuin musiikin tekemisesta seka vastaus maiseman vaihdosta.

5.1.7 Liikunta ja palautuminen

Seuraavat kysymykset liittyivéat lilkunnan harrastamiseen, harrastettavan liikunnan laatuun ja liikunnan
vaikutukseen omassa jaksamisessa ja palautumisessa. Liikunnan harrastaminen hyvinvoinnin kannalta
tuntuu olevan tavallaan paivanselvaa. Kuitenkin liikuntaa voi harrastaa hyvin monella tavalla. Osa ta-
voista on kevyempaa ja ajatukseltaan palauttavampaa. Osa on taas rankempaa, mika taas oletetusti auttaa
pidemmalla tdhtdimella jaksamaan paremmin sekd auttaa ehka irrottautumaan opiskelusta, mutta vaatii
itsess@an jo palautumista ja vie silloin hetkellisesti opiskelulta energiaa, joten siksi kysyin néita kysy-

myksi& laulunopiskelijoilta.

Neljé vastanneista vastasi harrastavansa liikuntaa ja kolme vastasi harrastavansa sita vaihtelevasti (TAU-
LUKKO 6).

TAULUKKO 6. Vastaajien vastaukset kysymykseen harrastatko liikuntaa.

N Prosentti

Kylla 4 57,1%
En 0 0,0%
Vaihtele- 3 42,9%

vasti

Kuusi seitsemastd vastasi harrastavansa juoksua tai kavelya tai kumpaakin. Kuusi seitsemésta vastasi
myds tekevansa joko lihaskuntoa, saliharjoittelua tai jumppaa. Kolme vastanneista vastasi harjoittavansa
joogaa tai pilatesta ja kaksi vastasi kdyvansa uimassa. Hiihto, pyoraily, tallity6t ja pesapallo tulivat myds

ilmi kerran eri henkildiden vastauksissa.

Kysymykseen ”Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?”” vastaukset levittyivat tasaisesti yh-
desta viiteen kertaan tai enemman (TAULUKKO 7).

TAULUKKO 7. Vastaajien vastaukset kysymykseen kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa.
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n Prosentti

1 1 14,3 %
2 2 28,5 %
3 2 28,6 %
4 0 0,0 %
5 tai en- 2 28,6 %
emman

Selvéstikin liikunnalla on suurempi rooli toisten arjessa kuin toisten. Kolmelle seitsemésté vastanneesta
liikunta ilmeni rentouttavana toimintana arjessa, ja neljalle seitsemasta se ilmeni Vvélilld rentoutta-

vana/palauttavana ja valilla palauttavana, mutta opiskelulta energiaa vievana toimintana.

5.1.8 Hengitys

Hengityksesta kysyin yhden kysymyksen, jolla halusin kartoittaa, k&yttdvatko laulunopiskelijat tieto-
aan/taitoaan hengittdmisesta stressinpurkukeinona ja rentoutumisen vélineend. Viisi seitsemasta vastasi
suoraan kylla, yksi vastasi ei, ja yksi antoi oman vastauksensa: "Huomaan, etten kéyti sitd tietoisesti, mutta
tottahan se yhdistyy esim. joogaan tai pilatekseen, mutta myds ihan d&niharjoitusten tekemiseen ja itse laulami-

seen, ettd se itsessaan jo rentouttaa, kun on stressaantuneempi :D Enpa ole tullut ajatelleeksi!”

Aiemmin kirjoitin luvussa vagushermon aktivointi, kuinka palleahengityksell& voi edesauttaa parasym-
paattisen hermoston ja vagushermon aktivoitumista eli palautumisjérjestelman aktivoitumista. Tata tie-
toa vastanneiden vastauksiin verraten voi todeta, ettd laulun opiskelijoilla on todellakin hyvat keinot
hengityksen hyddyntdmiseen ja hienoa, ettd melkein kaikki vastanneista tiedostivat ja kayttivat sita

omassa palautumisessaan.

5.1.9 Uni

Unesta kysyin kaksi kysymystd: ”Kuinka monta tuntia yossa yleensa nukut?” ja ”Ovatko nukkumaan-
menoaikasi sadnnolliset?”. Vastaajista kaikki vastasivat nukkuvansa yleensa 7-8 tuntia ydssa ja yksi
kertoi pyrkivénsa 8-9 tuntiin. Yksi vastasi nukkumaanmenoaikojen olevan saannélliset, viisi vastasi nii-
den olevan yleensa saannolliset ja yksi vastasi vaihtelevasti. Vastauksista voidaan huomata, kuinka ndaméa

seitseman kyselyyn osallistunutta ovat tajunneet unen tarkean merkityksen ja huolehtivat riittdvasta unen
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maarasta. Toki pelkka unen maéara ei ratkaise vaan myds unen laatu niin kuin aikaisemmin uneen liitty-

vassa luvussa tuli ilmi.

5.1.10 Musiikinopiskelun epasaannollisyys ja opiskelumotivaatio

Kysyin kaksi kysymysté liittyen vastaajien kokemukseen musiikinopiskelusta epdsédénndllisené ja vai-
kuttaako taméa kokemus epasaannollisyydesta heidan palautumiseensa. Viisi seitsemésté vastasi koke-
vansa musiikinopiskelun epaséénnollisend, ja kaksi seitsemaésta vastasi kokevansa sen valill& epaséan-

nollisend ja valill taas ei epasdéannollisenda (TAULUKKO 8).

TAULUKKO 8. Vastaajien vastaukset kysymykseen: ”Koetko musiikin opiskelun epasaannollisend?”.

n Prosentti

Kylla 5 71,4%
En 0 0,0%
Valilla koen valilla en 2 28,6%
koe.

Toinen kysymys oli: ”Jos musiikin opiskelu on mielestasi epasaanndllisté, vaikuttaako se silloin palau-

tumiseesi?” Nelja vastasi kyll&, ja kolme vastasi vélilla vaikuttaa ja vélill& ei.

Halusin néilla kysymyksilla nostaa esille, ettd epasaénnollisyys tai kokemus siitd tuo vield omat lisa-
haasteensa laulunopiskelijoiden palautumiseen. Niin kuin vastauksista nékyy, prosentuaalisesti enem-

misto koki opiskelun epasédanndlliseksi ja sen vaikuttavan myds omaan palautumiseen.

Onko hyvélla opiskelumotivaatiolla mielestasi vaikutusta opiskelussa jaksamiseen ja myos siita palau-
tumiseen? Vastanneista kuusi vastasi kyll& ja yksi antoi oman vastauksen: “Pelkka motivaatio itsessdén ei
valttdmatta riitd, tarvitaan tahtotila tehdd asioita. Jos odottaa jatkuvasti motivaation syttymistd, ei valttamatta saa
asioita aikaan. Tehtavien tekeminen tai harjoittelun aloittaminen on usein paatos.” Eli tassakin tapauksessa

laulunharjoittelijan tdytyy osata johtaa itsedan ja tehdé péatoksia.
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5.1.11 Lepopaiva

Pidatko viikossa lepopdivan/lepopaivid, jotka eivat sisélla minkadnlaista opiskelua-kysymykseen nelja
vastasi kylla ja kolme vastasi vaihtelee viikoittain. Kuinka monta opiskeluvapaata lepopdivaé pidat-ky-
symykseen kolme vastasi pitdvansa yhden, kolme vastasi pitdvansa 1-2 ja yksi vastasi pitdvansa kolme
tai enemman. Kaikki vastanneista siis nakivat tarpeellisiksi pitad viikossa ainakin yhden taysin ilman

opiskelua olevan péivén.

5.1.12 Keikkailu ja palautuminen

Kyselyssa oli kolme kysymysta, jotka liittyivat keikkailuun. Nailla kysymyksilla halusin kartoittaa ta-
poja valmistautua keikkoihin ja ndiden tapojen merkitysta keikoista palautumiseen.

Yhdessa kysyin rutiineja, miten vastaaja valmistautuu keikkaan. Kolme seitsemasta vastasi pyrkivansé
tai haluavansa osata ohjelmiston hyvin tai ulkoa. Aili 1kosen (2021, jakso 19) sanoja lainaten hyva val-
mistautuminen keikkaan antaa turvan tunteen keikkatilanteeseen, jolloin halutessaan opetellusta pystyy
myds poikkeamaan. Kolme vastasi laittautumisen olevan osa valmistautumista, ja joku sanoi sen antavan
lisdboostia keikkaan. Kolme vastanneista naki myos rauhoittumisen keikkapaivana oleelliseksi, jolloin
pystyy rauhassa keskittymaan keikkaan. Kaksi mainitsi hyvan &&nen lammittelyn, mik& Koistisen (2008,
85) mukaan auttaa luomaan kehon ja mielen yhteyden. Kaksi mainitsi ruokailun térkeydesté ja toinen
néista kertoi pyrkivansa ajoittamaan viimeisen ruokailun ennen keikkaa noin 1,5 h padhén keikasta sek&
pyrkivénsa riittdvaan veden juontiin keikkapéivan aikana. Yksi kertoi mielikuvaharjoittelevansa keik-
katilannetta ja kdyvansé biisit 1api mielessa niin kuin esitystilanteessa. Itse olen myos harjoittanut mie-
likuvaharjoittelua. Silloin kun olen ennen keikkaa sit4 harjoittanut, olen myds kokenut sen hyodyllisena
ja keikkatilannetta maadoittavana tekijand. Mielikuvaharjoittelun voi myds aloittaa jo hyvissa ajoin en-

nen keikka paivaa.

Toinen kysymys kuului: Onko hyvalla valmistautumisella vaikutusta keikan jalkeiseen palautumiseen?
Jos on, niin miksi? Kaikki seitseman vastaaja vastasivat myontavésti. Vastaajilla oli ymmarrysta hor-
monitoiminnan vaikutuksista tallaisessa tilanteessa. Esimerkkiné tasta on yhden vastaajan kommentti:
”Hyva valmistautuminen edesauttaa onnistumiseen, ja siitd saadun endorfiinin avulla palautuu myos
helpommin.” Yksi vastaajista puhui hyvasté ja huonosta jannityksestd, miten hyvin valmistautuneena

jannitys on positiivista ja silloin keikkakokemus ei rasita niin paljon henkisesti kuin verrattuna huonosti
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valmistautuneeseen keikkaan. Kaksi vastaajista mainitsi myds, kuinka hyvin valmistautuneena on hel-
pompi olla tyytyvadinen omaan suoritukseen. Yksi vastaajista mainitsi ajattelevansa, etta hyvin valmis-
tautuneena tiedostaa, ettd keikan jalkeen tulee mieli ”droppaamaan” pdivan tai pari. Syyksi hén ajatteli,

ettd kun keikan jalkeen mielihyvédhormonin tasot vihdoin laskevat, niin luonnollisesti kdy néin.

Kolmas kysymys kuului: Milla tavoin palaudut keikasta ja kuinka kauan se yleensé kestaa? Usea vas-
taajista Kirjoitti palautuvansa nukkumalla ja lepddmalld. Nelja seitsemasta vastaajista kommentoi palau-
tumisen kestédvan 1-2 vuorokautta. YKksi vastaajista sanoi muun muassa ottavansa keikasta seuraavan
paivan kevyemmin ja huoltavansa kehoaan hyvin. Kaksi vastaajista mainitsi myos, ettd isommasta kei-

kasta tai projektista palautuminen voi kestédé pidempaénkin, joskus jopa viikon.

5.1.13 Itsetuntemus

Loput nelja kysymysta liittyivat jollain lailla itsetuntemukseen. Tein kysymykset kyselyyn, koska pa-
lautumisessa on paljolti kyse itsetuntemuksesta, mika on moneen otteeseen tullutkin ty6ssé esille.

Kaksi seitsemasté vastasi tunnistavansa omat voimavaransa, ja viisi seitseméasté vastasi tunnistavansa ne
vaihtelevasti. Kaikki seitseman vastasivat oman jaksamisen maarittamisen olevan vélilld helpompaa ja
valilla vaikeampaa. Kaikki seitsemén vastaaja sanoivat tunnistavansa asiat, mitka tuovat heidan ela-

mé&éansa iloa ja muita positiivisia tunteita.

Viimeinen kysymys kuului: Mitka asiat tuovat elamaasi iloa ja muita positiivisia tunteita? Kaikilla vas-
tanneista luki tarkeat ihmissuhteet, joko perheenjasenet tai ystavat. Kuudelle seitsemasta liikunta tai ul-
koilu oli positiivisia tunteita tuova asia. Kolme seitsemasta listasi tyon positiivisten tunteiden tuojaksi.

Kahdella listassa oli myds usko tai seurakuntayhteys ja muutamalla kasilla tekeminen.
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6 YHTEENVETO JA OMA POHDINTA

Opinndytety6té tehdessani lahdin etsimédn vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mitd palautuminen on
seka fyysisesti ettd henkisesti? Mitd on laulunopiskelu ja siita palautuminen? Onko laulunopiskelijoilla

jotain yhtélaisyyksia liittyen palautumiseen ja arkirutiineihin? Minkélaisia palautumisen keinoja on?

Teoriaosioni vastasi omasta mielestani aika hyvin kysymykseen, mité palautuminen on. Sain k&sityksen
siitd, mita fyysisesti ihmiskehossa tapahtuu palautumisprosessin aikana seka minkalaisia perustarpeita
meill& on liittyen palautumiseen seka fyysisesti ettd henkisesti. Jatin oman tyoni ulkopuolelle ravintoon
ja ruokavalioon liittyvat asiat, vaikka ne ovat myos olennaisia asioita palautumisessamme. Palautumisen

keinoihin sain hyvia ndkemyksia Virtasen (2021) kirjasta ja Jaakolan (2018) kirjasta.

Laulamiseen liittyva teoria osion onnistui omasta mielestani keskiverrosti. Kokonaisuudesta ei tullut
niin selkedd, mutta siitd saa kuitenkin kuvan, mita laulaminen on ja miksi siita tdytyy palautua. Harjoit-
telu- ja keikkailulukuun onnistuin liittdm&an muutakin lahdemateriaali kuin laulukirjallisuutta, mika oli

omasta mielesta hyva asia.

Kyselyn toteutus onnistui mielestani kohtalaisesti. Jalkeenpdin ajateltuna kysely oli aika laaja, ja olisin
voinut jo tekovaiheessa rajata sitd tarkemmin. Esimerkiksi vastauksien késittelyvaiheessa jatin kasitte-
lysta pois tavoitteisiin ja &anen kehitykseen liittyvét kysymykset, koska ne eivét olleet niin keskeisi
kysymyksia liittyen palautumiseen.

Kyselyé tehdessani ajattelin myos, ettd vastauksista olisi voinut ehka saada jonkinlaista laulun opiskeli-
jan arjen kuvaa vastaajien vastauksia yhdistelemalld, mutta vastaajien anonyymiys aiheutti sen, etté vas-
tauksia ei pystynyt tarkasti yhdistaméaan toisiinsa. Jos vastauksia olisi voinut yhdistéa tarkasti toisiinsa,
olisi silloin ndhnyt esimerkiksi, mitd 12 tuntia viikossa harjoitteleva ajatteli ja teki &anensa palautumisen
eteen verrattuna siihen, mitd 3 tuntia viikossa harjoitteleva ajatteli ja teki. Joten jalkiviisaana ajatellen,
jos olisi halunnut saada tarkempia tuloksia, olisi ollut hyva, ettd vastaajilla olisi ollut edes nimimerkit.

Kyselyyn vastanneita oli lopulta vain seitseman, minké& vuoksi vastausmateriaali on enemmankin seit-
seman laulunopiskelijan subjektiivisista kokemuksista koottu kokonaisuus kuin yleistettavissa olevia

tosiasioita. Kuitenkin kokonaisuus antaa ajattelun aihetta ja suuntaa antavia ajatuksia.

Yhteenvetona vastauksista néakyi, etté kaikilla vastaajista oli jo aika hyva itsetuntemus sek& oman aa-
nensa suhteen ettd muutenkin palautumisen suhteen. Vastaajilla oli oivaltavia vastauksia kysymykseen
mitd palautuminen heille tarkoittaa. Moni niistd meni hyvin yhteen teorioiden kanssa. Esimerkiksi yh-

delle palautuminen tarkoitti sellaisten asioiden tekemista, joista tulee hanelle iloa ja han kirjoitti myds,
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etta pitaa osata musiikin opiskelun vastapainoksi jattad aikaa ja energiaa sille tekemiselle. Juuri néin
Virtanenkin mainitsi kirjassaan: ”Usein ihminen palautuu itselleen mielekkédin ja merkityksellisen te-
kemisen sivutuotteena” (Virtanen 2021, 17) sekd Fexeus ja Enbland (2021, 32) puhuivat siitd, kuinka
eldmanlaatua parannetaan péaatoksilla eli esimerkiksi ajan jattamisella mukavalle tekemiselle niin kuin
ylla vastaaja kertoi. Palautumisen ajateltiin olevan myds rentoutumista ja kevytta hyvaa oloa. Aiemmin
tulikin ilmi, miten parasympaattisen hermostomme ollessa aktiivinen muun muassa lihakset alkavat
rentoutua (Virtanen 2021, 32). Neljé vastasi olevansa palautunut hyvin nukutun yon jalkeen, mika me-
nee hyvin yhteen Tuomilehdon ajatusten kanssa: Palautumisesta jopa 90-95 prosenttia tapahtuu unen
aikana” (Tuomilehto 2019, 92).

Kuormituksen purkuun liittyvissa kysymyksissa yksi vastanneista vastasi tekevand asioita, jotka vaativat
intensiivista keskittymistd (muuhun kuin musiikkiin), mikd DRAMMA-mallin tydsta irrottautumisen
teorian mukaan on hyva keino palautumiselle. Talldin ihminen ei tee t6it4 eika ajattele niita (Virtanen
2021, 75). Taméa vapaa-ajan inteniivinen toiminta voi tuoda my6s muuta positiivista sisaltod eldmaan,
vaikkapa jonkun taidonhallintaa, mik& oli myds yksi DRAMMA-mallin ty6sta palautumisen keinoista
(Virtanen 2021, 109-110). Ihan ty6n alussa Kirjoitin lainauksen Fexeuksen ja Enblandin (2019) teok-
sesta Reload, jossa sanottiin, ettd palautumisen voi jakaa aktiiviseen palautumiseen, passiiviseen palau-
tumiseen ja taukoihin tyépéivana aikana. Y1la tulleen esimerkin intensiivisesta keskittymisesté voisi nyt

lokeroida aktiiviseen palautumiseen.

Arki naytti koostuvan niin, ettd jokainen vastaaja piti viikossa ainakin yhden lauluttoman paivén. Sit4
pidettiin my6s danen huollon ja palautumisen keinona. Aanta huollettiin olemalla hiljaa tai laulamatta,
juomalla riittavasti vetta, kayttdmalla vesipiippua, kdymalla voice massage-hieronnassa, saunomalla,
kiinnittdmalla huomiota &anen taloudelliseen kdyttoon seka venyttelemalld, huoltamalla tai liikutta-
malla omaa kehoa. Itse kdytan myos vesilasia ja pillid, johon sitten puhalletaan niin, etta vesi kuplii.
Pullon korkki hampaiden vélisséa on myds tullut lauluopettajieni kautta tutuksi hyvéksi kasvojen, suun
ja leuan lihasten venytykseksi. Usein puhutaan myds erilaisten danella tehtyjen paringitten palautta-
vasta ja hoitavasta vaikutuksesta. Tassa viela lainaus yhden vastaajan vastauksesta &anen palauttaviin
toimenpiteisiin liittyen: ” Lep&an ja pyrin pitdmaan lauluelimistosta (eli koko kehostani) kokonaisval-
taisesti huolta. Riittava lepo ja uni, liikunta ja liike ylipaataan venyttelyineen kaikkineen auttaa aanta-
kin palautumaan. Kehityskohtana itsellda cooldown-harjoitukset, niité ei ole tullut tavaksi tehda.”.
Cooldown harjoituksilla vastaaja tarkoittaa &anen jaéhdyttely harjoituksia. Niiden tarkoitus on palaut-

taa aanta.
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Vastaajat ajattelivat kehon venyttelyn, huoltamisen tai liikuttamisen myds palauttavan &anta. Voisi aja-
tella, ettd palauttavaa liikuntaa harrastamalla tulee monta karpasta yhdella iskulla. Liikunnan voisi
olettaa myos parantavan kehon hallintaa ja ymmarrysté lihasten yhteistoiminnasta, jolloin se voisi
edistad myos laulajan kehon linjauksessa eli lauluasennon 16ytymisessa ja laulukunnon kehittymisessa

ja talloin edistad laulussa kehittymista. Tamaé voisi olla taas ihan oma tutkimuksen aiheensa.

Jaakolan (2018, 86) mukaan liikunta edistdd parasympaattisen hermoston toimintaa ja parantaa jaksa-
mistoleranssia. Vastaajista kaikki harrastivatkin liikuntaa 1-5 kertaa viikossa, ja liikunta tai luonnossa
litkkuminen oli myos kaikilla henkistd jaksamista tukeva keino sekd osalla kuormituksen purku keino.
Virtasen (2021, 60-61) mukaan luonnossa vietetty aika aiheuttaa elpymistd, kun tahdonalaiset kogni-
tiiviset toiminnat saavat hellittdd. Vastauksista on huomattavissa, miten vastaajat ovat joko tietoisia tai

tekevét automaattisesti heidan palautumisensa ndkdkulmasta juuri hyvia asioita.

Yksi vastanneista Kirjoitti mielestani hienosti liittyen adnen palautumiseen: ~Olen tehnyt paljon toitd
oman kehon ja ddnen yhteyden vahvistamiseen ja tutkimiseen, se auttaa tunnistamaan oman dénen tilan-
teen ja rajat.” Tiedon ja taidon kartuttaminen on siis vahvistanut hdnen oman dénensa tuntemusta. Lam-
min (2021, 31) mukaan laulun opiskelussa onkin juuri olennaista oppia hahmottamaan omaa kehoaan ja

yhteytté sisempien tukilihasten, hengityksen seka ryhtimekanismin valill&.

Suurin osa vastaajista koki, ettd ajatuksilla ja ajatusmalleilla oli paljon vaikutusta &&neen ja myds aanen
palautumiseen. Tama soveltuu hyvin ajatukseen laulamisesta psykofyysisena tapahtumana (Lammi
2021, 27). Esimerkki ajatusten vaikutukseen kehossamme on tyon alkupuolella mainitsemani itsemyota-
tunnon vaikutus kortisolin maaraan laskevasti kehossamme (Jaakkola 2018, 194), eli myd6tatuntoiset
ajatukset vahentévat stressid, jolloin kehomme ja mielemme on rauhallisempi, ja talldin voisi olettaa,
etta &ani toimii myos paremmin. Koistisen (2008, 86) sanoin hengityksessé on ddnen alku ja hengitys
toimii luonnollisesti ihmisessd, joka on rento ja henkisesti ettd fyysisesti tasapainossa. Nailla perusteilla
Voisi todeta, ettd teoriatieto ja vastanneiden vastaukset menevat aika lailla yksiin. Kun suhtaudumme
aaneemme ja harjoitteluumme positiivisesti ja hyvaksyvasti, on silloin luultavasti myos helpompi tun-

nistaa levon tarve ja kuunnella danen, kehon ja mielen viestejé.

Harjoitteluun liittyvista kysymyksista tuli hyvin ilmi se, ettd vastaajien harjoittelumaarét olivat hyvin
laidasta laitaan. Kolmesta tunnista 12 tuntiin viikossa. Harjoittelumaéra on ehké osaksi verrannollinen
palautumisen maaraan, mutta samalla luultavasti niillg, jotka harjoittelevat enemman, on myds korke-
ampi laulukunto kuin niilla, jotka harjoittelevat vahemman, joten tassa tapauksessa vastauksista ei voida
tehda yleistyksid. Omasta mielestani vastaajilta tuli hyva ajatus, ettd danen ja vireystason ollessa vielé



32

jaksava he keskittyvéat enemman tekniikkaan, hiomista vaativiin kohtiin ja asioihin, jotka vaativat paljon
keskittymista. Talléin voisi olettaa, ettd adntaan kayttadé taloudellisemmin ja paremmin, jolloin luulta-

vasti &ani palautuukin paremmin.

Kirjoitin aiemmin, ettd Hulmin (2015, 50) mukaan palautumisen jélkeen lihaksissa tapahtuu superkom-
pensaatiota eli sopivan drsykkeinen treeni, sen jélkeinen lepo ja hyvi ravinto aiheuttaa kehossa “ylikor-
jausta”, jotta keho sietdd paremmin seuraavan treenin stressitilan. Tastd ”ylikorjauksesta” seuraa yleensa
taitojen kehittyminen, jota kutsutaan superkompensaatioksi. Aiemmin totesinkin, ettd palautuminen on
siis osa harjoittelua, koska ilman sitd myoskaan kehitysté ei tapahdu. Tata tietoa verraten yhden vastaa-
jan vastaukseen “rankemman treenin/treeni rupeaman jilkeen pidan treenit kevyend”. Voi olettaa, ettd
vastaaja on todennut &&nen tarvitsevan palautumista ja hénelld on selvasti my6és ymmérrysté ja tietoa

millainen laulun harjoittelu on &anelle raskaampaa ja miké& kevyempéa.

Vastauksissa liittyen opiskelun epdsaannollisyyteen ja sen vaikutukseen palautumisessa tuli ilmi, miten
suurempi osa koki opiskelun epéaséénndllisend ja pieni enemmistd koki myds sen vaikuttavan omaan
palautumiseen. Tata tietoa ajatellen néyttad silté, ettd laulun opiskelijoilta vaaditaan tavallaan hyvéaa it-
sensa johtamisen taitoa ja kykyé tunnistaa omat voimavarat. Kun opiskelu ei vélttdméattd annakaan val-
miita arkipaivé rytmejé ja vélilla koulua ja keikkoja on illalla ja vélilla oppitunteja aamulla, tarvitaan

silloin itsens& johtamisen taitoja ja itsetuntemusta.

Laulunopiskelua kasittelevéssé teoriaosiossa tuli aiemmin ilmi, miten laulamisen kokonaisvaltaisuu-
dessa ja sen ymmartamisessa on paljolti kyse itsetuntemuksesta ja sen lisddntymisesta (Lammi 2021,
27). Laulunopiskelun kartuttama itsetuntemus voi taas olla opiskelun epasédénnollisyyteen liitettyna hyva
ja auttava asia. Koska itsetuntemus helpottaa tunnistamaan, millainen arki sopii itselle ja talléin on hel-
pompaa luultavasti sietdd epasaannollisia koulu rytmejd, jos ne ovat omalle palautumiselle haaste. Vir-
tasen (2021, 41) mukaan my6s parhaimmassa tapauksessa vapaus aikatauluttaa itse on voimavara tyos-
séjaksamisessa.

Vastaajista suurempi osa koki, ettd opiskelumotivaatiolla on vaikutusta myds opiskelusta palautumiseen.
Yleensé hyvéstd motivaatiosta kumpuaa positiivisia tunteita ja positiiviset tunteet taas antavat energiaa
jaksaa toimia. Virtanen (2021, 87) sanoo kirjassaan, etta positiiviset tunteet ja tilanteet, joissa positiivisia
tunteita on koettu, voivat toimia myo6s palauttavina elementteind vapaa-ajalla, kun niitd miettii mieles-

séan lapi. Eli kaytannossa pelkéat ajatukset voivat aktivoida palautumisjérjestelméd@mme. Toisin sanoen
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hyva motivaatio voi auttaa opiskelussa jaksamisessa ja voi jopa tuoda arkeen palauttavia tilanteita ja

tunteita.

Vastauksista tuli paljon myos ilmi sitd, kuinka yksil6itd me kukin olemme ja moneenkaan kysymykseen
ei ole yhta oikeaa vastausta. Esimerkiksi keikkoihin valmistautumisrutiineissa oli monenlaisia vastauk-
sia. Kuitenkin osa niisté voi olla yleispatevia kaikille, kuten riittdva veden juonti, hyva aanen ja kehon
lammittely, rauhoittuminen, mielikuvaharjoittelu ja riittdva ravinto viimeisen kerran 1,5 h ennen keik-
kaa. Eniten vastauksista tuli ilmi, kuinka hyvalla valmistautumisella néhtiin iso rooli myos keikan jal-
keiseen palautumiseen. Olen t&std samaa mielt4, ja teoriatieto myos tukee tata tietoa. Jaakkolan (2018,
154) mainitsemassa poliiseille tehdyssé tutkimuksessa todetaan, ettd stressaaviin tilanteisiin hyvin val-
mistautuneena palautuminen oli myds nopeampaa. Toki kyseesséd on hyvin erilainen ammatti, mutta tut-

kimusta oli myd6s sovellettu muille aloille.

Kirjoitinkin jo aiemmin, miten vastaajien vastauksista oli nédhtévissa, etta heilld on jo aika hyva itsetun-
temus. Keikkojen jalkeiseen palautumiseen liittyvissé kysymyksissa oli myds néhtavissa, etté heilla on
pitkanakoista kykya ajatella paljonko he tarvitsevat palautumista ja miten oma mieli saattaa reagoida
keikan tuomaan rasitukseen. Yksi vastaaja kommentoikin keikan jalkeista aikaa nain: keikan jalkeen
“mieli droppaa hetkeksi” ja monesti seuraava paivd menee palautuessa. YKksi vastasikin ottavansa seu-
raavan pdivan kevyemmin. Yhden vastaajan hyva huomio oli myds se, ettd isomman projektin jalkeen
palautuminen voi kestdd kauemmin, jopa viikon. Fexeus ja Enbland (2021, 32) mainitsevat kirjassaan
Reload, kuinka palautumisessa on myos kyse paatoksista, kyvysta tehda sellaisia valintoja, etta palautuu
paremmin. Joten néill& laulajilla on aika hyvat edellytykset suunnitella keikan jalkeist4 arkeaan niin, etta
heilla on aikaa palautua, koska heilla on jo tarvittava tieto siitd, kuinka paljon he tarvitsevat aikaa ja

mill& tavoin he palautuvat.

Kaikki vastaajat osasivat nimeté selkeasti, mitk& asiat auttoivat purkamaan kuormitusta, mitka olivat
kolme tarkeinta henkisté jaksamista tukevaa asiaa sekd mitk& olivat niité asioita, jotka toivat iloa. Yksi
eniten esille tullut ilon tuoja ja henkista jaksamista tukeva asia oli tarkeat ihmissuhteet, jotka ovat
myos Virtasen ja Jaakolan mukaan yksi peruspilari hyvéan palautumisemme kannalta (Jaakkola 2018,
19); (Virtanen 2021,89). DRAMMA-mallin mukaan tarke&t ihmissuhteet ovat myds ehka jopa yksi tar-
keimmista merkityksellisyyttd tuovista asioista elamissimme (Virtanen 2021, 125). Ndma téarkeét ih-
missuhteet mahdollistavat my6s yhteyden ja laheisyyden kokemuksen, mista oli taas DRAMMA-mal-

lin kuudennessa yhteenkuuluvuus kohdassa kyse. Laheisyyden ja yhteyden kokemuksen oli tutkittu
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olevan ehka jopa keskeisin tekija psykologisen hyvinvointimme kannalta. (Virtanen 2021, 138-139.)

Hienoa, ettd kyselyn vastaajat ovat todella oivaltaneet l&heisten ihmissuhteiden merkityksen.

Yksi monta kertaa esille noussut sana opinnéytetyota tehdesséni oli itsetuntemus. Vaikuttaa silté, etta
palautumisessa on myds pitkalti kyse siita, ettd tunnistaa omat rajansa, harjoittelee tunnistamaan niité
ja tunnistamaan omia voimavarojaan ja sen, missa ja miten latautuu ja toisaalta missé ja miten rasittuu.
Mit& paremmin hahmottaa néit4 asioita, sitd paremmin ehk& myo6s osaa johtaa itseddn eldmaan siten,
etta rasitus ja palautuminen pysyvét tasapainossa. Toki ei kannata unohtaa sitd, ettad elama on muuttu-

vaa ja saakin olla, valilla on ihan normaalia olla enemman rasittunut ja valilla enemmén palautunut.

Aiheena palautuminen oli itselleni ajankohtainen ja mielenkiintoinen. Paallimmaisend ty0 jatti mie-
leeni parhaina palautumisen keinoina vaalia tarkeit4 ja l&heisia ihmissuhteita, tehdé asioita, mista itse
pitéd, liikkua ja k&ydé& luonnossa, harjoittaa myo6téatuntoista ajattelua itsed ja toki myds muita kohtaan,
huoltaa dantaan ja kuunnella kunkin péivan fiiliksia, lisata itsetuntemusta, kuunnella omia tuntemuksia
sekd oman &anen suhteen ettd muutenkin. Kyselyssé tuli esiin hyvia ndkemyksia ja ajattelemisen ai-
hetta. Se sai ainakin itseni ajattelemaan omaa palautumistani, toivon mukaan se teki niin myos siihen

vastanneille.

Aikaisemmin tuli ilmi, miten tarkkaavaisuuden elpymiseen teorian mukaan luontoymparisto aiheuttaa
meissé lumoutumista (Virtanen 2021, 61). Tasté olisi hyva jatkotutkimus-aihe esimerkiksi kauneuden
tai taiteen vaikutukset palautumiseemme, koska uskaltaisin vaittaa, ettd kauneus saa meissa myos ai-

kaan jonkinlaista lumoutumista.
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LITE 1/11

Laulunopiskelijoiden palautuminen

Talla kyselylla tarkoitukseni on kartoittaa laulunopiskelijoiden ymmarrystd omasta palautumisesta ja
selvittaa miten se kaytdnndssa ilmenee opiskelijoiden arjessa. Liséksi pyrin selvittdmaan 16ytyyko esi-
merkiksi opiskelijoiden arki rutiineista, vapaa-ajan toimista, treenitavoista ja ajattelusta jotain yhte-
nevaisyyksié liittyen heidan palautumiseen.

1. Milla osa-alueilla koet kuormittuvasi opiskellessasi laulua?

M

Fyysisesti
Henkisesti
Eldman/ajanhallinnan alueella

© Kaikki edelliset
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2. Onko sinulla rutiineja, joilla purat syntyneen kuormituksen?

5
| o

Vastauksen minimipituus 0 merkki&

3. Mita palautuminen tarkoittaa sinulle?

5
| o

Vastauksen minimipituus 0 merkki&

4. Milloin koet olevasi hyvin palautunut?

&
| | &

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

5. Kuinka usein koet olevasi hyvin palautunut?

© Joka aamu
© Silloin tallsin
“ Harvoin

“ En koskaan

Harjoittelu ja palautuminen

Harjoittelun jaksottamisella erilaiseksi eri paivind on vaikutusta kuinka harjoittelemissaan asioissa
edistyy seka kuinka harjoittelusta palautuu. Hyva jaksotus sisaltdd myds sopivasti palautumista ja tau-
koja, jotta kehitysta voi tapahtua. Siksi kysyn harjoittelurutiineihin liittyvid kysymyksia, koska palau-
tuminen on kaytanndssa toinen puoli harjoittelua.
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6. Madrité lauluharjoittelusi keskimaérin tunteina viikossa?

3h tai vdhemman
© 3-5h
¢ 5-7h
© 7-9h
¢ 9-12h
" 12h tai enemman

7. Ovatko harjoittelu paivasi erilaisia toisiinsa verrattuna?

© Kylla
“ Ei
© Vaihtelevasti

8. Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylla, millé tavalla harjoittelusi sisallét vaihtelevat?

&
| &

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

9. Tunnetko hyvin oman &anesi jaksamisen?

© Kylla

“ En

(“ . -
Vaihtelevasti

10. Mitd teet danesi palautumisen eteen?
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&
| o

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

11. Pidatko viikossa lauluttomia paivia?

12. Koetko, ettd saavutat helposti tavoitteet, mité itsellesi asetat?

© Kylla
“ En

Vaihtelevasti

~

En osaa sanoa

13. Huomaatko &anessasi tapahtuvaa kehitysta heti harjoittelun myotéa tai palautumisen jalkeen seuraa-
vissa harjoituksissa?

© Kylla

COEf

~

Vaihtelevasti

Oma vastaus

14. Onko mielestasi &anesi kehitysta vaikea mitata?

© Kylla



LIITE 5/11
C Ei

© Vaihtelevasti

Mieli ja palautuminen

15. Kuinka paljon koet omilla ajatusmalleilla olevan vaikutusta oman danen kaytto6n?

“ Hyvin paljon
“ Paljon

Valilla enemman valilla vdhemmaén
© Vihan

Ei juuri ollenkaan

16. Ent& harjoittelusta palautumiseen?

~

Hyvin paljon

Paljon

Valilla enemman valilla vahemmaén
© Vihan

Ei juuri ollenkaan

17. Milla tavalla/menetelmilld lataat ja lepuutat mieltési? Kaytko luonnossa tms.?

5
| B

Vastauksen minimipituus 0 merkki&

18. Mitké ovat sinulle kolme tarkeintd henkisté jaksamistasi tukevaa asiaa?
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&
| o

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

Fyysinen jaksaminen/palautuminen

Liikunta voi toimia monella tapaa opiskelusta/tydsté palauttavana elementting. Sykett4 nostava liikunta
Voi auttaa purkamaan stressié ja irrottautumaan opiskelu/tyo asioista ja toisaalta esimerkiksi rauhalli-
nen metsékévely voi auttaa kehoa seka mieltd rentoutumaan. Kuitenkin on tarked& my0ds muistaa, etta
raskaan liikunnallisen treenin jalkeen keho tarvitsee myds palautumista vaikka mieli olisikin virkisty-

nyt (Virtanen s.94-95). Liikkuminen on myds opiskelussa ja tydssa jaksamisen kannalta monelle tar-
peellista.

19. Harrastatko liikuntaa?

© Kylla
“ En
© Vaihtelevasti

20. Minkalaista liikuntaa harrastat? Vastaa, jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll&. Jos vastasit ei,
vastaa seuraavaan kysymykseen.

[« | _r‘

Vastauksen minimipituus 0 merkkig

21. Jos et harrasta liikuntaa, miten hoidat fyysista jaksamistasi?

&
| B

Vastauksen minimipituus 0 merkki&
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22. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?

5 tai enemman

23. Onko liikunta sinulle rentouttavaa/palauttavaa vai palauttavaa, mutta opiskelulta energiaa vievaa
toimintaa, mika taytyy huomioida viikko-ohjelmassa?

“ Liikunta on rentouttavaa.

© Liikunta vie opiskelulta energiaa.

© Liikunta on valilld rentouttavaa/palauttavaa ja valilla palauttavaa, mutta opiskelul-ta energiaa vie-
vaa toimintaa.

24. Koska olet laulunopiskelija, hyddynnéatkd ymmarrystasi hengityksestd/ hengitysharjoituksista ren-
toutumisen/stressin purku keinona?

“ Kylla.
“ En.

©" Oma vastaus.

25. Kuinka monta tuntia nukut ygssa yleensa?

© 9 h tai enemman
© 7-8h

©" 6h tai vahemman
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© Oma vastaus.

26. Ovatko nukkumaanmenoaikasi saannolliset?

© Kylla
“ Ei
Yleensa

Vaihtelevasti

Opiskelu ja palautuminen

27. Koetko musiikin opiskelun epésaannolliseksi?

© Kylla
“ En
© wvalilla koen valilla en koe.

28. Jos musiikin opiskelu on mielestasi epasédannollistd, vaikuttaako se silloin palautumiseesi?

© Kylla
©Ei
© valilla vaikuttaa ja valill ei

29. Onko hyvalla opiskelumotivaatiolla mielestasi vaikutusta opiskelussa jaksamiseen ja myos siité
palautumiseen?

“ Kylla

“OEf
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© Oma nakemys

30. Pidatko viikossa lepopaivéaé/lepopéivid, jotka eivat sisalla mink&éanlaista opiskelua?

© Kylla
“ En
© Vaihtelee viikoittain

31. Jos pidat, niin kuinka monta?

3 tai enemman

.

Keikkailu ja palautuminen

Oma vastaus

Seuraavilla kysymyksilla on tarkoitus kartoittaa vastaajien tapoja valmistautua keikoihin, hahmottaa
palautumisen tarvetta keikkailun jalkeen seké selvittad kuinka valmistautuminen vaikuttaa palautumi-
seen.

32. Onko sinulla jotain rutiineja, miten valmistaudut keikkaan, jotta keikka sujuisi hyvin?

&
| B

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

33. Onko hyvalla valmistautumisella mielestasi vaikutusta keikan jalkeiseen palautumiseen? Jos on,
miksi?



&
0 o

Vastauksen minimipituus 0 merkkia

34. Milla tavoin palaudut keikasta? Kuinka kauan palautuminen yleensa kestaa?

&
0 o

Vastauksen minimipituus 0 merkki&

Itsetuntemus ja palautuminen

Seuraavat kysymykset mittaavat itsetuntemustasi.

35. Tunnistatko omat voimavarasi?

© Kylla
© En

© Vaihtelevasti

36. Onko oman jaksamisen maarittdminen sinulle...

“ helppoa

© vaikeaa

© valilla helpompaa valilla vaikeampaa

37. Tunnistatko, mitka asiat tuovat elaméaési iloa tai muita positiivisia tunteita?

“ Kylla
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“ En
© Vaihtelevasti

38. Mitké& ovat niitd asioita, jotka tuovat elamaasi iloa, muita positiivisia tunteita ja jaksamista laulun-
opiskelun rinnalla?

[« | _H

Vastauksen minimipituus 0 merkkia
Laheta







