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1. JOHDANTO

Musiikinopiskelijan pdivdastd suuri osa menee instrumentin hallinnan ja
repertoaarin  harjoitteluun. Tdmén lisdksi muut aineet vievat aikaa.
Harjoitteluluokkia, tai instrumentteja ei ole aina kasilla. Esiintymiset ovat kriittisia
tilanteita, joissa tulisi mielellddn pystyda parhaimpaansa, mielellddn sen ylikin.
Jannitysta aiheuttavat paitsi elava tilanne, myo6s pitkdadn vallinnut ulkoa soittamisen
standardi.

Pianistina ja pianonsoiton opettajana minua on Kkiinnostanut, milld tavoin
esittimiseen, soiton harjoitteluun, ja oppimiseen liittyvid ongelmia voi helpottaa.
Olen pohtinut, millaiset keinot harjoittelun tukena vievat muusikkoa eteenpdin.
Voiko musiikinopiskelija sddstda jopa aikaa tehokkaammilla harjoittelustrategioilla?

Olen itse pianistisissa opinnoissani kdyttdnyt mentaaliharjoittelua satunnaisesti
valmistautuessani tarkeisiin tutkintoihin ja esiintymisiin. Minulle on jadnyt kuva
siitd potentiaalisesti hyvinkin tehokkaana menetelmana. Muistikuvieni mukaan
opiskeluvaiheessa tuntemillani pianisteilla, kuten itselldnikin, oli tietoisuus
mentaaliharjoittelusta yhtend harjoittelustrategiana, mutta tieto siitd, miten sita
kaytettiin, tai miten sitd opetettiin kulki korkeintaan sivulauseissa. Yleista linjausta,
tai ohjetta mentaaliharjoittelun kdytostd ei tuntunut olevan. Pikemminkin se oli
jotain, josta kaikki tuntuivat tietdvan ettd sitd “tulisi tehdd” ja osa tekikin omalla
tavallaan. Mielessadni on pitkdan ollut kysymys siitd, mitkd ovat mentaaliharjoittelun
mahdollisuudet. Kuinka hyvin sitd nykypdivan pianistien opinnoissa kaytetdan,
tunnetaan, ja opetaan?

Olen paatynyt tutkimaan mentaaliharjoittelua osana suomalaisten pianonsoiton
ammattiopiskelijoiden  harjoittelustrategioita. Tassa  tyOssani esittelen
mentaaliharjoittelun keskeisia teemoja: madrittelen termistd mentaaliharjoittelu
kdyttdmani  kdsitteen,  kuvailen  eri  aistirepresentaatioin = tapahtuvaa
mentaaliharjoittelua, sekd kerron mentaaliharjoittelun yleisimpia kayttokohteita
pianisteilla. Kuvailen my6s mentaaliharjoittelun kdyton ehtoja aiemman
tutkimuskirjallisuuden pohjalta. Lisdksi sivuan optimaalisia harjoittelustrategioita
yleisemmin Kkartoittavaa Kkirjallisuutta. Tdman jalkeen kerron omasta
tutkimuksestani,  jossa  tarkastelin = pianonsoiton = ammattiopiskelijoiden
harjoitteluasenteita ja -kaytiantoja, sekd eritoten mentaaliharjoitteluun liittyvia
asenteita, ja sen kayttoa.



1.1. Harjoittelu ja harjoittelustrategiat soitonopiskelussa

1.1.1. Tarkoituksenmukainen harjoittelu

Musiikkiesitys vaatii korkean tason hienomotorista koordinointia, sekd korkean
tason kognitiivisia prosesseja (Theiler & Lippman 1995, 337). Niin soiton opettajat,
kuin opiskelijatkin ovat yhtd mieltd siitd, ettd harjoittelu on valttimatonta
instrumentin oppimiselle ja esitystaitojen kehittymiselle. Harjoittelun oletetaan
vievdn nditd taitoja eteenpdin. (Kostka 2002, 145.) Muusikot ovat hyvin tietoisia
harjoittelun keskeisestd roolista heidan tydssddan (Duke, Simmons & Davis 2009,
310). Vahintdan 10 vuotta ja 10 000 tuntia ammattimuusikkojen eldmasta
omistetaankin henkil6kohtaiselle harjoittelulle, jonka kautta musiikilliset taidot
hankitaan (Ericsson, Krampe & Tesch-Romer 1993, 393-394).

Lansimaisen pianomusiikin traditioon on kuulunut 1800-luvun puolivélista saakka
Clara Schumannin ja Franz Lisztin esimerkkien saattelemana solististen kappaleiden
ulkoa soittaminen (Chaffin, Imreh, Crawford 2002, 10). Tama puolestaan lisaa
esityksen vaativuutta entisestddn, ja kohdistaa siihen paineita teknisen ja
tulkinnallisen puolen lisdksi. Ulkoa soittaminen on jannityksen aiheuttaja kaikkein
kokeneimmillekin esiintyjille (Salmon & Meyer 1992, 41). Muusikot, nayttelijat,
taitoluistelijat, jne. joutuvat oppimaan hyvin paljon yksityiskohtaista tietoa, ja
muistamaan sen ulkoa esitystilanteessa. Pienikin virhe voi pilata esityksen. (Hallam
1997, 87.) Esityksen onnistumiselle olennaista on siis niin instrumentin hallinta,
kuin kappaleen mahdollisimman hyva tekninen, tulkinnallinen ja kognitiivinen
osaaminen ennen lavalle menoa. Tatd ajatellen on hyvin ymmarrettavaa, etta
harjoittelun osuus on kriittinen.

Yleinen uskomus muusikoiden keskuudessa on, ettd mitd enemman maarallisesti
harjoitellaan, sitd parempia esityksid se tarkoittaa (Kostka 2002, 146). Vaikka
harjoittelun maara onkin tarked, nimenomaan tarkoituksenmukaisen harjoittelun
(deliberate practice) maaran on todettu olevan suorassa suhteessa experttiyden
tasoon. (Ericsson, Krampe & Tesch-Romer 1993, 370.) Ericsson, Krampe ja Tesch-
Romer (1993) madrittelevat termin deliberate practice suunnitelluksi toiminnaksi,
jonka pddamairdnd on parantaa suoritusta. Se on harjoittelua, joka vaatii
ponnistelua, eika ole luonnostaan nautittavaa. Kuitenkin yksilot ovat motivoituneita
harjoittamaan sitd, silld harjoittelu tuottaa tuloksia. (Ericsson & al. 1993, 368.)
Tehokkaan oppimisen varmistamiseksi opettajien tulisi antaa selkedt ohjeet
parhaista harjoitusmenetelmistd, ja henkilokohtaisesti maarittaa virheet, seka antaa
niista tiedollinen palaute ja korjaava harjoitus (Ericsson & al. 1993, 367). Opettajan
suunnittelemien ja antamien henkilokohtaisten ohjeiden pohjalta opiskelija
harjoittelee ohjeiden mukaan soittotuntien valilla. (Ericsson & al. 1993, 368.)
Ericsson ym. esittdvat, ettd tdmankaltaista tarkoituksenmukaista harjoittelua
voidaan yllapitaa kerrallaan vain rajoitetun ajan pdivassa (Ericsson & al 1993, 369).
He asettavatkin paivittdisen harjoittelun maaraksi esimerkiksi pianisteilla



maksimissaan nelja tuntia, jonka heiddn mukaansa pystyy tekemaan keskittyneesti
ja tarkoituksenmukaisesti ilman uupumusta (Ericsson & al. 1993, 391). Jo varhaisin
pianistien harjoittelustrategioita tarkastellut tutkija Grace Rubin- Rabson (1941)
korosti tutkimustulostensa perusteella ylioppimisen turhuutta, ja vaitti, etta
opiskelijat heittdvat aikaansa hukkaan toistaessaan toistamisensa jalkeen jo opittua
asiaa (Rubin-Rabson 1941 VII, 695).

1.1.2. Harjoittelustrategian merkitys

Muusikoilla tehdyissd harjoitteluun liittyvissa tutkimuksissa nousee esiin
harjoittelustrategian  merkitys oppimiselle. On todettu, ettd tehokkaat
harjoittelustrategiat sadstavat paitsi aikaa, ennustavat myds esiintymisen laadun
tasoa (mm. Rubin- Rabson 1941, Ericsson, Krampe & Tesch-Romer, 1993, Williamon
& Valentine 2000, Chaffin 2002, McPherson 2005, Duke, Simmons & Davis 2009).

Duke, Simmons ja Davis (2009) tutkivat pianonsoiton opiskelijoilla
harjoittelutapojen merkitystd uuden pianotekstin oppimisessa. Opiskelijoiden
harjoittelua kuvattiin ja analysoitiin numeerisesti mm. harjoitusajan, toistokertojen,
oikein menneiden toistokertojen, epdonnistuneiden toistokertojen, seka
laadullisesti harjoittelutapojen perusteella. (Duke & al. 2009, 314.) He kuvasivat
parhaimpien oppijoiden harjoittelutapoja ja esittivat tulosten pohjalta tehokkaan
harjoittelun mallin. Heiddn mukaansa harjoittelustrategiat ovat seuraavan paivan
suorituksen laatuun ndhden maaraavampia, kuin harjoittelun kesto. Parhaimmat
oppijat oppivat saman tekstin nopeammin ja helpommin, ja he opettelivat eri
tavalla. (Duke & al. 2009, 318.) Tehokkaimpia oppijoita yhdistivat harjoittelun
suhteen seuraavat piirteet: hyvin alusta saakka tapahtuva kddet yhdessa soitto,
tarkkaavainen harjoittelu, hiljaiset paussit, jolloin nuottitekstida tutkittiin,
hyrailtiin,ja tehtiin merkint6ja nuotteihin. Virhe ja sen lahde paikannettiin tarkasti,
sekd korjattiin  valittomasti  harjoittelemalla. Lisdksi tempoa vaihdeltiin
systemaattisesti. (Duke & al. 2009, 317.) Samanlaiset tulokset harjoittelun laadun
madradvyydesta esityksen laadun ennustajana tekivat myos Williamon ja Valentine
(2000), jotka vertasivat 22:n soittajan harjoittelun maarad, harjoittelutapoja, seka
valmistettua esitystd. He sanoivat, ettd ennen Kkuin pystytddn ymmartdmaan
esityksen laatuun vaikuttavat tekijat, on tutkittava tarkoituksenmukaisen
harjoittelun sisalt6 ja laatu (Williamon & Valentine 2000, 374).

Harjoittelustrategiat vaikuttavat olevan mairaavassa osassa myos vasta-alkajilla.
McPherson (2005) teki pitkaaikaistutkimuksen (3 vuotta) vasta-alkajien (n= 157)
harjoittelustrategioista. Han totesi niistd voitavan ennustaa tulevaa menestysta
instrumenttiopinnossa. Tutkimus pohjasi aiempiin tutkimustuloksiin, joiden
mukaan kouluikddn tultaessa lasten kyky helpottaa ja monitoroida oppimistaan
mentaalisten strategioiden kautta lisddntyy, ja heidan kayttdmiensa strategioiden
laatu ratkaisee menestyksen. Korkean tason suorittajia yhdisti kyky valita ja ottaa
kdyttoon sopivat strategiat. (McPherson, 2005, 6.)



Arjaksen vaitdskirjassa Muusikoiden esiintymisjannitys (2002) todetaan, ettd yksi
yleinen esiintymisjannityksen aiheuttaja on liilan vahdinen harjoittelu, ja toinen
ongelma on puutteellinen harjoittelutekniikka, joka ei edes mahdollista teosten
perusteellista oppimista (Arjas 2002, 32). Arjas esitteleekin mentaaliharjoittelun
yhtend keinona kappaleen parempaan oppimiseen, ja esiintymistilanteen
parempaan hallintaan (Arjas 2002, 41). Huippumuusikoiden keskuudessa
mentaaliharjoittelu on sdannoéllinen, ja korkeasti arvostettu harjoittelustrategia.
(Holmes 2005, 227). Monet tutkijat ovat todenneet mentaaliharjoittelun
tehokkaaksi tavaksi kehittda teknisia ja musiikillisia taitoja, ja yhdistetyn fyysisen ja
mentaaliharjoittelun olevan jopa hyddyllisempaa kuin pelkka fyysinen harjoittelu.
Myo6s opiskelijoiden huomion suuntaaminen harjoitteluun, sekad harjoittelun
itsearviointi vaikuttavat edistavan harjoittelutehokkuutta. (Kostka 2002, 146; Clark
& Williamon 2011, 343.)

1.2. Tutkimuksen tavoite

Taman tutkimuksen tarkoitus on ollut ottaa selvaa, milla tavoin mentaaliharjoittelu
ndyttdytyy osana suomalaisten pianonsoiton ammattiopiskelijoiden laadullisia
harjoittelusstrategioita nykypdivana (2012). Koska mentaaliharjoittelu on usein
hiljaisesti ja tiedostamattakin muusikon mukana kulkeva taito, arvelin, ettd sen
kdyttd ja opettaminen luultavasti vaihtelevat muusikolta toiselle. Jos saisin
kuitenkin riittdvdn maardn opiskelijoita vastaamaan Kkyselyyn, voisi nousta
yleisempaa tietoa siitd, kuinka hyodylliseksi mentaaliharjoittelu koetaan, seka siit3,
mitka sen kayttotavoista ja kohteista nousevat muita korkeammalle. Kuinka paljon
mentaaliharjoittelua kdytetdan? Onko opiskelijoiden tiedoissa mentaaliharjoittelun
kdyttotavoista, ehdoista ja mahdollisuuksista kenties pdivitettdvdd, vai onko
tietdmys yleisesti riittdvalla tasolla mahdollistamaan tiaméan harjoittelustrategian
optimaalisen kayton?

Marilyn Kostka (2002) tutki musiikin opiskelijoiden, ja - opettajien asenteita ja
odotuksia harjoittelusta tutkimuksessaan A surve of college-level music teachers and
students. Tutkimuksen mukaan opettajien ja opiskelijoiden kasitykset erosivat
merkittdvasti toisistaan muun muassa sen suhteen, annetaanko soittotunneilla
neuvoja harjoittelustrategioiden suhteen. Myoskddn opettajat eiviat tuntuneet
arvioivan oppilaiden kanssa sitd, oliko oppilaan harjoittelusuunnitelma tehokas.
(Kostka 2002, 152.) On todettu, etta hyvan harjoittelun malli vaihtelee opettajalta
toiselle, ja vaikka opettajat kokevat aina, tai ldhes aina keskustelevansa
harjoittelusta oppilaiden kanssa, tarkkojen ohjeiden antamisen suhteen oppilailla ja
opettajilla oli vain vdhdn yksimielisyyttd. (Kostka 2002, 146.) Tutkimuksessani
tarkastellaan mentaaliharjoittelun kayton ja siihen liittyvien asenteiden lisdksi
Kostkan tutkimuksen pohjalta myos sitd, kuinka opiskelijat kokevat keskustelevansa
opettajansa kanssa harjoittelustrategioista tai harjoittelun maarasta oppitunneilla,
ja sitd, vaikuttaako tdma keskustelu opiskelijoiden harjoittelun maarallisiin ja
laadullisiin asenteisiin, tai mentaaliharjoittelun kaytt6on.



Urheilijoilla  tehdyssd tutkimuksessa todettiin, ettd urheilijat kayttavat
mentaaliharjoittelua  nimenomaan  Kkilpailujen  yhteydessi. Sen  sijaan
harjoittelutilanteeseen tarkoitettu mentaaliharjoittelu oli satunnaisempaa, ja usein
organisoimatonta. Sen kdyttoon naytti vaikuttavan merkittavasti valmentajan osuus.
On eri asia kertoa valmentajana urheilijalle, ettd mentaaliharjoittelua tulee kayttaa,
kuin kertoa kuinka se tehddan. (Hall, Rogers, Barr 1990, 9.) Kolmiosaisen
asennemallin kannattajat (ks. esim Reddy & LaBarbera 1985) ovat ehdottaneet, etta
tunteet ja uskomukset asenteiden kohteena olevasta asiasta vaikuttavat siihen
liittyvaan toimintaan. On kuitenkin todettu my®os, ettd toimintaan kohdistuva asenne
ja itse toiminta eivat aina korreloi. Jotkut asennetutkijat ovat todenneet, ettd
kdyttadytymisen ja asenteen valillad ei valttdmatta ole suoraa suhdetta. Esimerkiksi
asenteen merkitys toiminnan muutokseen on joissakin arvioitu olevan vain n. 10%.
Kun korkeampia asenteen ja toiminnan valisid korrelaatioita on mitattu, on
kyseessa ollut pikemminkin toiminnan aikomus kuin itse toiminta. (Subramaniam &
Silverman 2000, 31.)

Vaikka pianonsoiton opiskelijat siis ymmartdisivat mentaaliharjoittelun arvon, ja
tietdisivat, ettd mentaaliharjoittelua kannattaa tehdd, se ei valttimattd nay
harjoittelurutiineissa. ~ Jos  tutkimustulokset  osoittavat  rdikeda  eroa
mentaaliharjoitteluun kohdistuvissa asenteissa ja kaytossa, tulisi
instrumenttiopetuksessa ottaa paremmin huomioon mentaaliharjoittelun
aktiivisempi opettaminen, sen kaytt6d motivoivan vaikutuksen vuoksi (vrt. Hall,
Rogers, Barr 1990). Lisdksi, mikadli tutkimuksen vastauksissa nayttaa silta, etta
opiskelijoilta puuttuu olennaista tietoa, tulisi niin opiskelijoiden, kuin myoés
opettajakunnan tietoutta paivittdd mentaaliharjoittelun eri puolista ja
mahdollisuuksista.

2. MENTAALIHARJOITTELU

2.1. Termin madrittely ja rajaus

Useissa tutkimuksissa mentaaliharjoittelu on maaritelty taidon kuvitteelliseksi
harjoitteluksi ilman nakyvia lihasliikkeitd. (Mm. Richardson 1967, Coffman 1991,
Driscell, Copper & Moran 1994, Ross 1985). Richardson loi 1967 standarikuvauksen
“fyysisen toiminnan symbolinen harjoittelu ilman lihasliikkeitd”, josta on sittemmin
tullut paljon siteerattu maaritelma alan kirjallisuudessa. (Driscell, Copper, Moran
1994, 481.) Muusikoiden mentaaliharjoittelua tutkinut Ross (1985) kuvasi
mentaaliharjoittelun olevan systemaattinen tapa niahda, tai kokea taitoon liittyvia
lihasliikkeitd ilman fyysistd suoritusta (Ross 1985, 221). Harjoittelutapaa on
kutsuttu myods mielikuvaharjoitteluksi, peitetyksi harjoitteluksi, symboliseksi



harjoitteluksi, interospektiiviseksi harjoitteluksi ja hahmottamiseksi (Driscell & al.
1994, 481).

Mentaaliharjoittelu- termia (engl. mental practice/mental rehearsal) on kaytetty
tutkimuskirjallisuudessa melko  kirjavasti, sen ollen toisinaan lavea
sateenvarjotermi erilaisille henkisen harjoittelun tavoille. Nditd voivat olla muiden
muassa positiiviset mielikuvat, mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen, itsesuggestiot,
psyykkaus ja muut emotionaaliset valmistautumiskeinot ennen esitysta.
Esimerkiksi Feltz ja Landers (1983) tekivdat mentaaliharjoittelun vaikutuksista
meta-analyysin, mutta tutkimukseen otettiin mukaan hyvin erityyppisia
harjoituksia, joista osa on pikemminkin psyykkista suoritukseen valmistautumista.
Kun otos on kirjava, on vaikea osoittaa, mitd on mitattu, ja kuinka erityyppisia
tuloksia voisi verrata keskendan. (Driscell & al. 1994, 483.) Driscell, Copper ja
Moran (1994) tekivit myohemmin meta-analyysin mentaaliharjoittelusta
tarkemmin Kriteerein, valiten tutkimukset harjoitustavan, testiryhmien ja
olosuhteiden mukaan. (Driscell & al. 1994, 483.) He rajasivat termin
mentaaliharjoittelu kuvaamaan nimenomaan harjoitustekniikkaa, jossa tehtdvan
suorittamiseen vaadittavaa menettelyd harjoitellaan mielessa ilman lihasliikkeita
(Driscell & al. 1994, 481).

Suomalaisessa muusikoiden mentaaliharjoittelusta tehdyssa, tai sitd sivuavassa
tutkimuskirjallisuudessa ndyttda otettaneen lahtokohdaksi mm. Feltz ja Landers:n
(1983), Salmon ja Meyer:n (1998) , sekd Esplen ja Hodnett:n (1999) esimerkin
mukaisesti my0s muita henkisen valmistautumisen tekniikoita. Esimerkiksi
Immosen (2007) vaitoskirjassa, jossa tarkasteltiin opettavien ja konsertoivien
pianistien mentaaliharjoittelua, ovat mentaaliharjoittelu-termin alla varsinaisen
soittamisen mentaalisen harjoittelun lisdksi erilaiset psyykkausmenetelmat. Han
toteaa, etta termin alle voi sijoittaa kaikki mielessa tapahtuvat aistirepresentaatiot.
(Immonen, 2007, 5.) My6s Arjaksen muusikoiden esiintymisjannitysta ja psyykkisen
valmennuksen tapoja tarkastelleessa vaitoskirjassa termid mentaaliharjoittelu
kdytetddn myos esiintymisen opettelun apuna tapahtuvasta positiivisten
mielikuvien luomisesta (Arjas 2002, 57). Sekd Arjaksen, ettd Immosen
vaitoskirjoissa kuitenkin eritellddn selkedsti mentaaliharjoittelun tapoja, jolloin on
helposti tunnistettavissa millaisesta harjoittelusta kulloinkin puhutaan.

Omassa tutkimuksessani kdsite mentaaliharjoittelu on rajattu Driscell, Copper ja
Moranin (1994) esimerkin mukaisesti tarkoittamaan nimenomaan soiton
harjoittelemista ainoastaan mielessd, Kkdyttden eri aisteihin perustuvaa
kuvittelukykya. Suljen termista pois erityyppiset henkisen valmistatumisen keinot.
Driscell ym. (1994) sanovat, ettd on tarkeda tehda ero mentaaliharjoittelu-termin ja
mentaalinen valmistautuminen- termin valille, joka on henkistd valmistautumista
suoritukseen sen harjoittelun sijaan. Tallaisia henkisen valmistautumisen muotoja
ovat esimerkiksi suggestiot, rentoutuminen, huomion keskittaminen, sekd muut
psyykkautekniikat. (Driscell & al. 1994, 481.) Olen ottanut tdssa asiassa Driscell ym.
tutkimuksen rajaukseni esikuvaksi, silld tutkimus on laajasti siteerattu
mentaaliharjoittelun  tutkimustuloksia analysoiva meta-analyysi, ja antaa
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erinomaisia suuntaviivoja mentaaliharjoittelun erityispiirteista ja
mahdollisuuksista.

2.2. Mentaaliharjoittelun tarkoitus

Mentaaliharjoittelu on tekniikka, jolla harjoitetaan motoris-kognitiivista prosessia
tarkoituksena nopeuttaa taidon oppimista (Sisterhen 2004, 32). Taman lisdksi silla
voidaan parantaa taidon sdilyttdmista (Jansson 1982, 96). Muusikoilla
mentaaliharjoittelun tarkoitus on olla aktiivista, tietoista toimintaa, jossa yksilo
kehittdd oppimisstrategioitaan pyrkimyksend oman muusikkouden kehittdminen
(Immonen, 2007, 14). Holmesin (2005) mukaan experttitason muusikoiden
keskuudessa mentaaliharjoittelu on sdannollisesti harjoitettu ja korkealle arvostettu
harjoittelutekniikka, mutta laaja tietoisuus mentaaliharjoittelusta
musiikkipedagogiikassa tai musiikkipsykologiassa ei ole ollut ilmeista. Sita
harjoitetaan pikemminkin edistyneemmilld tasoilla, kuin noviisien keskuudessa.
(Holmes 2005, 226-227; Lotze 2006, 390.) Niin urheilussa, kuin musiikissakin
taidon mentaalinen puoli tulee sitd tairkeammaksi, mitd korkeammalle taidolliselle
tasolle noustaan. Seka urheilijat, ettd muusikot ovat riippuvaisia harjoitetusta
lihasvasteesta taidon oppimisessa. Molemmissa suoritus vaatii keskittymistd, ja
kykya sallia mielen kontrolloida fyysisid reaktioita stressitilanteessa. (Sisterhen
2004, 33.)

Huippu-urheilijat ovat pitkddn olleet tietoisia mielikuvien arvosta suoritusta
parannettaessa, tai Kkilpailuun valmistauduttaessa, ja monet urheilijat ovat
todenneet kayttavansa mielikuvaharjoittelua tietdmattaan (Bjorkman 1982, 150).
Suomalaisen urheilijoiden psyykkisen valmennuksen uranuurtaja Laura Jansson
sanoo, ettd mentaalinen harjoittelu on olennainen osa huippu-urheilijan
harjoittelua. Hinen mukaansa se muodostuu liikkeen, liikesarjan, tilanteen, tai
tilanteiden sarjan kuvittelusta. (Jansson 1982, 92.) Jansson sanoo
mentaaliharjoittelun olevan aktiivinen, energiaa kuluttava harjoitus, jonka urheilija
suorittaa tietoisesti, ja mahdollisimman systemaattisesti (Jansson 1982, 94).

Urheilupsykologit  kiinnostuivat =~ mentaaliharjoittelusta  havaittuaan, etta
parhaimmat urheilijat kayttivat sita (Sisterhen 2004, 32). Urheilupsykologiassa
mentaaliharjoittelua on tutkittu paljon mitd erilaisimpien lajien yhteydessa. Vain
muutamina esimerkkeind mainittakoon golf, karate, koripallo, lentopallo,
voimistelu, tennis, uinti, ja jadkiekko. (Coffman 1990, 187.) Tutkimusten
tarkoituksena on ollut mm. saada selville vaikuttaako mentaaliharjoittelu
suoritukseen, ja tunnistaa olosuhteet joissa se on hyddyllisintd. Toisaalta, vaikka
moni tutkimus on todennut mentaaliharjoittelun toimivan, osassa tutkimuksia on
kuitenkin saatu myos tuloksia, joiden mukaan siita ei ole hyotya. (Driscell & al. 1994,
481)

Mentaaliharjoittelua on tutkittu eniten juuri urheiluspykologiassa. Toinen viime
aikoina tutkittu mentaaliharjoittelun sovelluskohde on ollut aivohalvauspotilaiden
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kuntoutus, jossa Kkliiniset tulokset ovat olleet lupaavia (Page, Szaflarski, Eliassen,
Pan, Cramer, 2009, 383). Mentaaliharjoittelua on kaytetty ja tutkittu myos
vanhusten motoristen taitojen kuntoutuksessa tdydentdvdanad hoitomuotona (Fell
2001, 51). Naiden lisdksi esimerkiksi kirurgit ovat raportoineet usein suorittavansa
leikkauksen etukdteen mielessddn, varsinkin, jos kyseessd on epatavallinen, tai
vaikea leikkaus. Mentaaliharjoittelun tehoa onkin tutkittu myo6s Kkirurgien
koulutuksen yhteydessa. (Sander, Sadoski, Bramson, Wiprud, Walsum 2004, 1811.)

Muusikoilla mentaaliharjoittelu helpottaa muun muassa taidon yksityiskohtien
hallintaa. Se voi sisdltdd koko suorituksen kuvittelun, tai erityisesti vaikeiden
kohtien, niin sanottujen kriittisten pisteiden kuvittelun. (Immonen 2007, 43.) Arjas
on listannut mentaaliharjoittelun auttavan kappaleen ulkoa opettelussa, tekniikan
opettelun apuna, musiikin hahmottamisen apuna, seka esiintymisen opettelun
apuna (Arjas 2002, 52-57). Han sanoo mentaaliharjoittelun etujen tulevat parhaiten
esiin taitolajeissa, jotka perustuvat aivojen, ja lihasten saumattomalle ja selkedlle
yhteistyolle (Arjas, 2002, 53). Immosen mukaan mentaaliharjoittelua on syyta
tarkastella mahdollisena ja kayttokelpoisena valineend konkreettisen harjoittelun
lisdna, muttei kuitenkaan maagisena tekniikkana (Immonen 2007, 176).

Muusikkojen mentaaliharjoittelusta ohjekirjan kirjoittanut Malva Freymuth esitta3,
ettd mentaaliharjoittelulla on kaksi funktiota: Se teravoittaa sensorisen palautteen
tietoisuutta, ja sallii mielen olla tietoisessa kontrollissa ohjaamassa fyysisia liikkeita
sen sijaan, ettd vain vastaa niihin. (Freymuth 1999, 53.) Freymuth sanoo, ettd minka
tahansa fyysisen toiminnon kanssa mentaalinen representaatio edeltda jokaista
tarkoituksellista liiketta. Millisekunneissa toiminto on visualisoitu, ja aivot tekevat
suunnitelman, jonka lahettavat ulos keskushermoston kautta eri hermoille ja
lihaksille, jotka suorittavat liikkeen. Kun luodaan tehtdvastd tarkka ja tehokas
mentaalirepresentaatio, tehtdva voidaan oppia nopeammin, ja se on edelleen
analysoitavissa ja kehitettdvissa. (Freymuth 1999, 59-60.)

Vaikka taidon mielessa harjoittelu saattaa ensi-ajattelemalla vaikuttaa abstraktilta,
silld on monia kdytannon sovelluksia. Godgy painottaa, ettd mielikuvissa kuvittelu ei
ole vain paivauneksuntaa, tai nojatuolissa tapahtuvaa mietiskelyd, vaan se on
perusta ajattelulle ja tuntemiselle: muisti, ja siten my6s kuvittelu ovat tydssa kaiken
havaitsemisen ja kognition kanssa, ja kuten fenomenologit osoittivat jo 1900-luvun
lopussa, ei olisi havaintoa ja kognitiota lainkaan ilman mielen sisdisia kuvia
menneistd ja tulvista asioista. (Godgy 2004, 55.) Toisin kuin fyysinen harjoitus,
mentaaliharjoitus keskittdd soittajan huomion musiikin esittimisen kognitiivisiin
puoliin. Soittaja voi nyt ajatella huolellisemmin millaisia asioita voi kokeilla,
toimintojen seuraukset voidaan kokemuksen perusteella ennustaa, ja sopimattomat
toimintatavat muuttaa. (Ross 1985, 228; Chappell 1999, 256.)

On todettu, ettd mentaaliharjoittelu kuvittelun avulla vaatii, ettd henkil6lla on kaikki
riittdva deklaratiivinen tietdmys tehtdvan suorittamisen eri komponenteista.
Kuitenkin, kuten fyysisessd harjoituksessa, tehtdvdn harjoitus mentaalisen
kuvittelun kanssa voi myds antaa padsyn tiedostamattomiin prosesseihin, jotka
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liittyvat taidon oppimiseen. Sisdisesti johdetut kuvat, jotka esittavat kinesteettista
tunnetta liikkeista aktivoisivat parhaiten eri tiedostamattomia tehtdavaan liittyvia
prosesseja motorisen taidon opettelun aikana. (Lotze 2006, 389.)

2.3. Mentaaliharjoittelun tavat

Zatorre ja Halpern (2005) maarittelevit muusikon mentaaliharjoittelun
tarkoittavan visuaalisuutta, motoris-kinesteettisyyttd, ja kaikkea mika liittyy
kuuloon (Zatorre & Halpern 2005, 12). Muusikon mentaaliharjoittelun tekniikoina
voidaan siis kayttda auditiivista (kuulomielikuva), motorista (soittamisen
liikeratojen kuvittelu), visuaalista (ndkémielikuva), tai erilaisia yhdistelmiad naista.
My6s auditiivisen mallin hyédyntdminen motorisen, tai visuaalisen kuvittelun
yhteydessa on todettu muusikoille tehokkaaksi. (Lim & Lippman, 1991; Theiler &
Lippman 1995.) Hyddylliseksi on katsottu myos analyttiinen nuotinluku, jonka
voidaan ajatella olevan kiintedssa yhteydessd mentaaliharjoitteluun. Sen on
nimittdin todettu parantavan ulkoaoppimista, ja muodostavan auditiivisia ja
kinesteettisid representaatioita nuotinluvun aikana. (Rubin-Rabson 1941, 593).
Muiden muassa Sisterhen (2004) luettelee sekd analyyttisen nuotinluvun, etta
auditiivisen mallin hyddyntamisen mentaaliharjoittelun tavoiksi niiden taidon
oppimista vahvistavan vaikutuksen vuoksi (Sisterhen, 2004, 35).

Naiden esimerkkien mukaisesti kasittelen tutkimuksessani varsinaisen visuaalisen,
auditiivisen, ja Kkinesteettisen visualisoinnin lisdksi ~mentaaliharjoitteluna
auditiivisen mallin hyddyntamistd, sekd analyyttistd nuotinlukua. Seuraavissa
alaluvuissa kasittelen naita kaikkia mentaaliharjoittelun tapoja erikseen tarkemmin.

2.3.1. Visuaalinen kuvittelu

Visuaalisen mentaalisen kuvittelun (engl. visual imagery) aikana havainto-
informaatio tuodaan pitkdkestoisesta muistista, jonka tuloksena yksilo “ndkee
mielensa silméalla”. Tama havainnon ja kuvittelun kokemuksellinen samankaltaisuus
on tunnettu ainakin kreikan filosofien ajalta. Esimerkiksi Platon kuvaa mentaalista
kuvittelua kayttden vertausta mielen sisdisen taiteilijan maalaamasta kuvasta
sieluun. (Ganis, Thompson, Kosslyn 2004, 226.)

Ganis, Thompson ja Kosslyn (2004) tutkivat visuaalisen havaitsemisen ja
visuaalisen kuvittelun ilmenemistd fMRI-tutkimuksessa, jossa he havaitsivat hyvin
suurta paallekkdisyyttd aivoalueissa ndiden kahden toiminnon aikana (Ganis & al.
2004, 320). Paallekkaisyys korostui erityisesti otsa- ja padlakilohkojen alueilla.
(Ganis & al. 2004, 226).

Muusikoilla visuaaliseen mentaaliharjoitteluun voi sisdltyd muun muassa
nuottikuvan visualisointia, kosketinten ja kasien visualisointia (Sisterhen 2004, 35).
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Immonen arvelee, ettei nakomuistilla ja visualisoinnilla ole ole niin tarkeaa
merkitystd muusikoille, koska musiikissa itse nakomuistin osuus saattaa olla
vahdinen muiden aistien merkityksen korostuessa (Immonen 2007, 89). Kuitenkin
hdn sanoo, ettd on mahdollista ikdaankuin ndhdd nuottikuva taustalla, ja
koskettimiston selkeampédna, sekd visualisoida nuottikuva jossain maarin. Pianisti
voi jopa yksityiskohtiasesti muistaa tietyn kohdan nuoteissa, seka tietyt rajakohdat
musiikin muodossa. Immosen tutkimuksessa erds pianisti koki ndkoéaistin olevan
lilan hidas, eikd silla muutenkaan ollut hdnen mielestddn niin paljon tekemista
musiikin kanssa. (Immonen 2007, 94-95.) Hallamin (1997) tutkimuksessa taas
todettiin muusikoiden kayttavan visuaalista muistia musiikin ulkoa opettelussa, ja
muusikot kertoivat visuaalisuuden myd6s kehittyneen suhteessa musiikin
muistamiseen. Osa muusikoista kertoi kykenevidnsa visualisoimaan soittamisen
mielessdan. Osa raportoi ndkevansa nuottikuvan kokonaan, tai yksityiskohtia siita.
(Hallam 1997, 92.) Visuaaliset ja kognitiiviset strategiat todettiin tarkedmmiksi
nimenomaan pidemmalla olevien muusikoiden keskuudessa, ldhinnd ammattilaisilla
(Hallam 1997, 96). Holmes arvelee, etta visuaalisuus ilmenee todenndkoéisesti
muusikoilla pikemminkin jonkin toisen aistirepresentaation kanssa, kuin itsekseen.
Han sanoo, ettd esimerkiksi nuotinluku voi laukaista auditiivisen representation
musiikista. Auditiivinen representaatio taas muuttuu helposti visuaaliseksi, tai
spatiaaliseksi kuvitteluksi. (Holmes 2005, 228-229.)

2.3.2. Motorinen kuvittelu

Motorinen kuvittelu (engl. motor imagery) on toiselta nimeltddn Kkinestettinen
kuvittelu. Tassa luvussa termeja on kaytetty kulloisenkin ldhteen kayttamalla
tavalla. Liikkeiden mentaalinen kuvittelu on kapasiteetti kuvitella liikkeita
nakemattd, tai tekemattd niitd. Tama tarkoittaa, ettd voimme muistaa,
uudelleenkokea, tai keksid uusia liikkeitd sisdiselld silmallimme, ja sisdisella
tuntemuksellamme liikkeestd, tai sen yrityksestd. (Godgy 2004, 55.) Godgyn
mukaan liikkeiden sisdiset kuvat vaikuttavat olevan tehokkaita herattdmaan myos
mielikuvia danista (Godgy 2004, 56).

Funktionaaliset aivotutkimukset ovat osoittaneet, ettd useat aivokuoren alueet,
jotka aktivoituvat motorisen suorituksen aikana, ovat aktiivisia myos liikkeiden
mentaalisen harjoittelun aikana. Schnitzler, Salenius, Salmelin, Jousmaki ja Hari
toteavat, ettd pienin mahdollinen huomattava sormen liikuttaminen aktivoi aivoja
vain hieman enemman, kuin liikkeen kuvittelu (Schnitzler & al. 1997, 201).

Motorinen kuvittelu edustaa tietoista paasya liikkeen tarkoituksen sisdltoon, joka
tavallisesti esiintyy liikkeen valmistelussa tiedostamattomasti. Jeannerod paatteli
(1994, Lotzen 2006 mukaan) tietoisen motorisen kuvittelun ja tiedostamattoman
liikkeen valmistelun jakavan yhteisen mekanismin, ja olevan toiminnallisesti
samanarvoisia. Siispa aktiivisten aivoalueiden suuri paallekkaisyys liikkeen
suorittamisessa ja kuvittelussa ei hammastytd. Raaja-amputoiduilla potilailla on
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todistettu, ettd kirkas kuva aiotusta toiminnasta voi olla mielessa ilman raajaa.
(Lotze, 2006, 386.)

Myos fysiologiselta pohjaltaan liikkeiden suoritus, ja liikkeiden kuvittelu osoittavat
useita yhtdldisyyksid. Autonomista hermostoa ei voi sulkea pois paaltad. Niinpa
esimerkiksi syddmen syke ja hengitystaajuus kiihtyy fyysisia liikkeita kuviteltaessa.
Mieli ikddnkuin huijaa, tai houkuttelee kehon uskomaan, ettd liikkeet todella
suoritetaan. Subjektiivinen toiminnan suorittamiseen kuluva mentaalivoima
korreloi tehtdvan suorittamiseen kuluvan voiman kanssa. (Lotze, 2006, 387.) My6s
Immonen toteaa, ettd mentaaliseen, psyykkisesti painottuneeseen harjoitukseen
tarvittava aika ndyttdd olevan yhteydessa tehtivian monimutkaisuuteen, toisaalta
myo6s oppijan fyysisiin ja psyykkisiin valmiuksiin (Immonen 2007, 165).

Arjaksen mukaan muusikolla lihaksiston tyoskentelyn aistiminen on tarkeammalls,
ja voimakkaammalla sijalla, kuin ndkeminen. Hanen sanoo, ettd muusikon tydssa
korostuu ennalta aistiminen lihaksistossa, ja jatkaa, ettd kun aivoihin saa kirkkaan
kuvan ja sormiin oikean tuntuman tapahtumasta, on soittaminen suorituksena
selkeampi. (Arjas 2002, 55.) Muusikko voi mielikuvissaan tuntea tdysin, milta
tuntuu soittaa (Holmes 2005, 227).

Hallamin (1997) tutkimuksessa muusikot raportoivat Kkinesteettisen muistin
sormien liikkeestd ja liikesarjoista olevan erityisen tiarked ulkoamuistamisen apu.
Jonkin kohdan tdysin automatisoitu motorinen ohjelma oli raportoitu muistin
ensisijaiseksi lahteeksi. (Hallam 1997, 92.)

Holmesin (2005) tutkimuksessa motorinen kuvittelu nousi erityisen korkeaan
arvoon. Han totesi, ettd vaikka motorinen kuvittelu on todettu tirkedksi musiikin
muistamisessa, on se saanut vain vdhdn huomiota musiikkipsykologian
kirjallisuudessa. Hinen mukaansa mielekds koodaus on experttitason muistamisen
edellytys. Hanen tutkimuksessaan nousi esiin, ettd varsinkin Kitaristeilla liikkeen
kuvittelu oli olennaista oppimiselle, muistille, ja esitykselle. (Holmes 2005, 227-
228.) Tutkimukseen osallistunut Kkitaristi ajatteli otteet ja sormitukset
“tahtikuvioina”, ja kuvitteli kiden asemien muotoja (Holmes 2005, 229-230).

2.3.3. Auditiivinen kuvittelu

Musiikkipsykologian alusta saakka on sen Kkenttddn sisdltynyt musiikillisen
kuvittelun kdasite, ja kuuloon perustuva musiikillinen kuvittelu on liitetty
muusikoihin erityisena kykyna (engl. aural, auditory, tai my6s musical imagery). Jo
Seashore (1938) sanoi, ettd muusikot kdyttavat kuulomielikuvia tarkoituksenaan
muistaa musiikkia, luodessaan uusia teoksia, tai ennakoidakseen todellisia kuuluvia
aania esityksessa (Seashore, 1938, 5). Hin myoés totesi muusikoiden olevan
korkealla tasolla auditiivisen kuvittelun taidoissaan (Seashore, 1938, 6). 55%:n
muusikoista on raportoitu kuulevan mielessaan kuvitellun musiikin yhta elavana
kuin todellisen soivan musiikin (Lim & Lippman 1991, 21). Kuulorepresentaatioiden

15



kehittymista pidetddnkin wuseissa tutkimuksissa ratkaisevana muusikon
kehittymisen kannalta (Miksza, 2005, 76).

Godgy (2004) on kuvannut kasitteen musiikillinen kuvittelu (engl. musical imagery)
mentaaliseksi  kapasiteetiksi  kuvitella musiikillisia 4danid 4dnen ldhteen
poissaollessa. Tama tarkoittaa, ettd voimme muistaa, uudelleen kokea, tai jopa
keksia uutta musiikkia sisdiselld korvallamme. (Godgy 2004, 55.)

Immonen sanoo, ettd mentaalinen harjoitustekniikka edellyttda kykya muodostaa
selked sisdinen mielikuva musiikin kulusta turvautumatta lainkaan sormiin
(Immonen 2007, 64).

My6s musiikillisesti kouluttamattomien ihmisten keskuudessa kyky kuulla elavasti
musiikkia mielessddn on tunnettu laajalti. Tilanteesta riippuen tdma ilmié koetaan
joko miellyttavaksi, tai hairitsevaksi (vrt. korvamadot, engl. ear worms). (Zatorre &
Halpern 2005, 10.)

Brodsky ym. (2003) kertovat monien tutkijoiden loytdneen yhteisid piirteita
musiikista ja musiikillisista mielikuvista: ne syntyvat reaaliaikaisesti, sisdltavat
tarkkaa tietoa temposta ja savelkorkeudesta, seka sisaltavat tietoa melodisista
ja harmonisista suhteista.  Siten musiikilliset kuulokuvat omaavat samoja
aistiominaisuuksia, kuin havaintokokemukset. (Brodsky & al. 2003, 602.) Samassa
tutkimuksessa he totesivat myods, ettd ammattimuusikoidenkin joukossa
kuulomielikuvien kuvittelukyvyt erosivat suuresti toisistaan (Brodsky & al. 2003,
609).

Beethoven ja Smetana, jotka tulivat kuuroiksi eldmdnsa loppupuolella pystyivat
sdveltdmadn upeaa musiikkia, oletettavasti koska kykenivat loihtimaan musiikillisia
mielikuvia sisdisesti. Musiikillinen mentaalinen kuvittelu, kyky kuulla melodisia
jaksoja mielen korvalla ilman ulkoista drsykettd, on tirkedssa roolissa myds
musiikin esittdmisessa. Auditiivisen kuvittelukyvyn on todettu olevan olennainen ja
suuri osa muusikon oppimisen, ja esitykseen valmistautumisen prosessia, eikd se
liity pelkdstaan harjoitteluun, vaan myos esityshetkeen, jolloin kuulorepresentaatio
ohjaa esitystd. Mielessa kuullaan, miltd soinnin halutaan kuulostavan, seka
tunnelma, joka musiikilla halutaan valittaa. (Holmes 2005, 225; Immonen 2007, 65—
66.) Ennakoivan auditiivisen kuvittelun hyoddyiksi esitystilanteessa Keller (2012)
esittdd mahdollisuuden valita tuotettavat liikkeet, nopean toiminnan
ennakkosuunnnittelun, ajoituksen  tarkkuuden, ja palutteen tarjoaman
voimankdyton ekonomisen kontrollin. (Keller 2012, 209.) Tallaisessa
esitystilanteeseen liittyvassd kuvittelussa ei ole Kkyse endd varsinaisesta
mentaaliharjoittelusta, mutta ennakoivan auditivisen kuvittelun voi ajatella
toimivan mentaaliharjoittelussa tdysin vastaavalla tavalla. Saattaa jopa olla, ettd
mentaaliharjoittelun tietoinen kayttd auttaa ohjaamaan myoés esitystilannetta
paremmin.
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My6s nuottikuvan lukeminen on hankittu taito, joka sisdltdda usein auditiivista
kuvittelua (Aleman & al. 2000, 1664). Halpern totesi ammattimuusikoiden
raportoineen voivansa kayttdd musiikillista kuvittelua apunaan esimerkiksi
lukiessaan nuotteja (Halpern 2006, 179). Termi notational audiation kuvaa
eritysista kykya kuulla musiikkia nuoteista, ennen kuin sen on kuullut fyysisilla
korvillaan (Brodsky 2003, 427).

Aleman ym. (2000) totesivat tutkimuksessaan, ettd musiikillisesti koulutetuilla
henkil6illa sekda musiikillinen, ettd ei-musiikillinen auditiivinen kuvittelukyky oli
korkeammalla tasolla, kuin musiikillisesti kouluttamattomilla henkil6illa (Aleman &
al. 2000, 1666-1667).

Vakuuttavat todisteet osoittavat, ettd wuseat kuuloaivokuoren alueet ovat
palveluksessa my6s danen poissaollessa. Tdma vastaa fenomenologista kokemusta
musiikin kuvittelusta. (Zatorre & Halpern 2005, 9). PET* ja fMRI**-tutkimuksissa on
havaittu adnen prosessointiin erikoistuneiden aivoalueiden olevan aktiivisia myds
kuviteltaessa musiikkia. Myds kuviteltua musiikkia prosessoivat aivoalueet ovat
yhteydessda kuullun musiikin prosessointiin. Varsinkin oikea ohimolohko on
aktiivinen, ja tdrked kummassakin toiminnossa. (Halpern 2006, 191.)

*PET- tutkimus (positron emission tomography) on radioaktiivisia isotooppeja hyddyntava kuvantamismenetelma, jolla
voidaan tutkia elimiston biokemiallisia ja aineenvaihdunnallisia tapahtumia (Saarinen 2001, 31).

**FMRI (engl. functional magnetic resonance imaging) on suomeksi toiminnallinen magneettikuvaus. Seka PET ettd fMRI
perustuvat aivojen energiankulutukseen, jota mitataan seuraamalla veren virtauksen ja hapen kulutuksen muutoksia
esimerkiksi tehtavén suorituksen yhteydessa. (Salmelin 2008, 7.)

2.3.4. Auditiivisen mallin hy6dyntaminen

Lim ja Lippman (1991) totesivat, ettd yleisimmat mentaaliharjoittelun sovellukset
olivat urheilun puolelta, jossa mentaaliharjoitteluun assosioitiin lahinna
visuaalisuus ja kinesteettisyys. He tutkivat pianonsoiton opiskeluun yhdistettya
mentaaliharjoittelua, ja ulkoa muistamista kéasitellen pianonsoittoa taitona, joka
sisaltaa visuaalisten ja kinesteettisten mielikuvien lisdksi kuulomielikuvia. (Lim &
Lippman, 1991, 22.) Heidan kokeessaan nuottikuvaa tdydennettiin auditiivisella
mallilla musiikista (engl. auditory model). Kokeessa todettiin, ettd kuuntelemalla
auditiivista mallia suoritettu mentaaliharjoittelu oli tehokkaampi tapa, kuin
nuottien lukeminen, tai pelkkd mentaaliharjoittelu. Koehenkil6t huomasivat kokeen
aikana, kuinka ldheisesti visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen mielikuva
linkittyivat. Kuulokuvan soitosta saaneilla koehenkil6illd oli voimakkaammat
visuaaliset mielikuvat soitosta. Koehenkilot my0s vaittivat, ettd muusikot
automaattisesti tuntevat soiton liikkeitd kuunnellessaan musiikkia. (Lim & Lippman
1991, 29.) Samanlaisia kokemuksia muusikoiden kehittyneestd kuulokuvan ja
kinestettisen koodauksen yhteydestd teki myods muusikoiden ulkoamuistamista
tutkinut Hallam (1997), jonka tutkimuksessa muusikot raportoivat kuulokuvan
kayttoéd, joka perustuu jo Kkehittyneelle auraaliselle ja Kkinesteettiselle
erikoistuneisuudelle. (Hallam 1997, 92).
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Theilerin ja Lippmanin  (1995) tutkimuksessa auditiivisen mallin kanssa
mentaaliharjoitelleet kitaristit ja laulajat parjasivat paremmin kaikilla kokeen osa-
alueilla (Theiler & Lippman 1995, 338). Heidan kokeensa keskittyi taitojen
hankkimiseen, ja sen tarkoitus oli laajentaa aiempien tutkimusten 16ydoksid, joissa
oli todettu kuulokuvamallin (auditory model) hyddyllisyys mentaaliharjoittelun
yhteydessa. Theiler ja Lippman uskovat, ettad pitkalle erikoistuneet muusikot voivat
tarvita vihemman fyysista harjoitusta, silla heille on soittamisen myodta kehittynyt
vahvempi kyky assosioida kuulokuvaan sopiva Kkinestettinen vastaavuus.
Ammattimuusikoilla todettiin myo6s olevan kehittyneempi muistikoodaus. (Ibid.,
331.)

Huippumuusikoiden keskuudessa auditivisen mallin kdyttd tunnetaan. Eras
experttitason muusikko sanoi kuunnelleensa konserton levyltd esiintymista
edeltdvana iltana kuvitellen jokaisen sdvelen, ja soittoon liittyvat liikkeet kdsissdaan
kuunnellessaan musiikkia. (Holmes 2005, 227.)

Immosen mukaan mentaaliharjoittelua voidaan tukea mallisuorituksilla, kuten
opettajan  eteensoitolla, tai adnitteilla. @~ Nama auttavat rakentamaan
ideaalisuorituksen representaatiota. Hinen mukaansa erinomaisen suorituksen
aktiivinen kuuntelu voi olla jopa konkreettista harjoittelua tehokkaampaa.
Soittaminen  suorituksena on  monimuotoisuutensa  vuoksi  vaistamatta
puutteellinen, mutta jos muusikko pystyy kuvittelemaan optimaalisen suorituksen,
hdn vahvistaa sen skeemaa positiiviseen suuntaan. (Immonen 2007, 151-152.)
Myo6s  Sisterhenin  (2004) mukaan repertoaarin  kuunteleminen  on
mentaaliharjoittelua, koska siind vahvistetaan auditiivista mielikuvaa kappaleesta
(Sisterhen 2004, 35).

2.3.5. Nuotin analyyttinen opiskelu

Nuotin  analyyttinen opiskelu kuuluu olennaisesti monen muusikon
harjoittelurutiineihin. Fritz Kreislerin on kerrottu lukeneen nuotteja
junamatkoillaan, ja oppineen konserttoja koskematta viuluun lainkaan. Han uskoi,
ettd tekninen taito oli tulosta mentaalisista kyvyista. (Sisterhen 2004, 32.) Robert
Schumannin Kkerrotaan julistaneen, ettd hdnen oppilaidensa tdytyy padsta
pisteeseen, jossa he pystyvat kuulemaan musiikin lukiessaan nuotteja, ja voivansa
kuvitella nuottikuvan kuullessaan musiikin. (Brodsky & al. 2003, 603.) Brodsky ym.
(2003) totesivat tutkimuksessaan, ettd yli puolet muusikoista, jotka osoittivat kykya
kuulla luettua uutta musiikkia mielessaan todella soittivat kappaletta mielessdan
ennen ensimmaistd soittokertaa, kun taas 35 % heista soittivat kappaleen lapi, ja
11% kuunteli sen levyltd (Brodsky 2003, 442).

Muusikot kayttdvat mentaaliharjoitus-tyyppisida keinoja harjoitellessaan uutta
teosta: he tutustuvat nuottitekstiin, pohtivat teoksen vaatimia teknisid ja
tulkinnallisia ratkaisuja, opettelevat nuotteja ulkoa, sekd hahmottavat kappaleen
kuulokuvaa. Monet tunnetut taiteilijat tyostavat kappaleita harjoittelun
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alkuvaiheessa pddasiassa ajattelemalla, ja siirtyvat soittimen pariin vasta
perusteellisen analyysin jalkeen. (Arjas 2002, 52.) Muotoanalyysi auttaa
ymmadrtamadan kappaleen logiikan. Siind tutkitaan kappaleeseen liittyvia
kognitiivisia rakenteita: harmonisia-, rytmisia-, fraseeraukseen,- ja muotoon liittyvia
elementteja. (Holmes 2005, 230.)

Ensimmainen pianistien mentaaliharjoittelua tutkinut oli Grace Rubin-Rabson. Han
tutki 1937-1942 harjoittelustrategioita pianonsoiton ulkoa opettelun yhteydesss, ja
nosti tutkimuksissaan erityisesti analyyttisen nuotin ennakko-opiskelun esiin.
Analyyttistd  ennakko-opiskelua kdytettiin  useamman harjoittelustrategian
seuralaisena. Artikkelisarjansa osassa VI (1941) Rubin-Rabson vetdd rajaa
analyyttisen ennakko-opiskelun, ja mentaaliharjoittelun valille. Han kuitenkin
toteaa, ettd nama kaksi tapaa on myo0s mahdollista yhdistdd. Hinen mukaansa
ennakko-opiskelu korostaa enemman alyllistd, kuin kinesteettistd puolta, mutta on
ymmarrettava tdrkedksi aspektiksi se, ettd nuottien lukemisen aikana tapahtuu
kuvien ja spatiaalisten yksikkojen jarjestdytyminen lihasvasteeksi. Varsinainen
mentaaliharjoittelu suoritataan Rubin-Rabsonin mukaan vasta, kun kappale on jo
tuttu. (Rubin-Rabson 1941, VI, 593.) My6s Brodsky ym. (2003) sanovat hiljaisen
nuottien lukemisen johtavan Kinesteettistyyppisid prosesseja sisdltavaan
kuulonvaraiseen kuvitteluun (Brodsky & al. 2003, 610). He sanovat, ettd muusikoilla
nuottien lukeminen assosioituu usein suoraan instrumentin soittamiseen. Musiikin
lukeminen sisdltdd sensoris-motorisen kaanndstyon, jossa nuotit prosessoituvat
sopiviksi fyysisiksi vastaavuuksiksi. Nuottien lukeminen siis assosioituu soiviksi
efekteiksi, jotka assosioituvat tarvittaviksi toimiksi. (Brodsky, 2003, 442.) Identtisen
huomion teki Holmes, joka sanoi nuotinluvun laukaisevan auditiivisen
representation, joka puolestaan laukaisee visuaaliset ja spatiaaliset mielikuvat
(Holmes 2005, 229).

Myo6s Immosen mukaan mentaaliharjoittelu saattaa auttaa muusikkoa uuden
teoksen opettelemisessa, helpottamalla auditiivisten ja motoristen mielikuvien
muodostamista. (Immonen, 2007, 64). Immosen tutkimuksesta kavi ilmi pianistien
kdyttdvan analyyttistd nuotin opiskelua vahvistaakseen ulkoa oppimista. Sen
ajateltiin olevan kappaleen rakenteellista purkamista. (Immonen 2007, 99.) My6s
Johnson sanoo, ettd nuotin analysoiminen muodon, harmonioiden, melodian ja
teoksen rakenteen ymmartamiseksi nopeuttaa ulkoaoppimisen prosessia (Johnson
2003, 17).
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2.4. Mentaaliharjoittelun perspektiivi

Useat tutkimukset ovat ehdottaneet, ettd mentaaliharjoittelun kuvitteluperspektiivi
voi olla faktori, joka vaikuttaa harjoituksen tehokkuuteen. (ks. Mahoney & Avener
1977, 141; Hale 1982, 380; Epstein 1980, 218-219; Callow & Hardy 2004, 167.)

Mahoney ja Avener luokittelivat visuaaliset ja kinestettiset mielikuvat sisdisiksi ja
ulkoisiksi, perustuen visuaaliseen, ja somaattishavainnolliseen kokemukseen
mielikuvasta. He tekiviat eron sisdisen ja ulkoisen kuvittelun valille ndiden
perspektiivin mukaan. Sisdisessa kuvittelussa lahestytddn todellisen eldméan
kokemuksia siten, ettd henkilé kuvittelee olevansa kehossaan, ja kokevansa
todelliseen tilanteeseen liityvat tuntemukset. Ulkoisessa kuvittelussa henkil6 ndkee
itsensa ulkopuolisen tarkkailijan perspektiivistd, kuin katsoisi elokuvaa. (Mahoney
& Avener, 1977, 137.) Kolmannen persoonan ulkoinen perspektiivi on padasiassa
visuaalinen, 1. persoonan sisdinen kuvittelu taas on potentiaalisesti kinesteettinen
(Epstein, 1980, 212). Tassa kohtaa on huomautettava, ettd musiikissa myos
auditiivisuus on merkittdvassa asemassa, ja se voi liittyd yhta lailla sisaisiin, kuin
ulkoisiinkin mielikuviin, tai olla niista taysin irrallaan. Edelleen, nuotin analyyttinen
opiskelu, tai auditiivisen mallin kaytto eivat edellytd kummankaan perpektiivin
kayttoa.

Jo 1920-1930- luvun taitteessa Jakobson huomasi EMG-mittauksissaan
lihasaktiivisuuden olevan suurempi kinesteettisten mielikuvien yhteydessd, kun
taas visuaalisten mielikuvien yhteydessa lihasaktiivisuutta ei juuri ilmennyt. Loydos
ensimmadisen- Ja kolmannen persoonan Kkuvitteluperspektiivien fysiologisesta
etdisyydestd on huomattu myods myohemmissd tutkimuksissa, joissa on todettu
fysiologisen ja somaattisen virittyneisyyden olevan suurempi ensimmadisen
persoonan kinesteettisid mielikuvia kayttavilla koehenkil6illa. (Jacobson, 1932, 691;
Epstein, 1980,212; Hale, 1982, 382; Harris, 1986, 109.)

Mahoney ja Avener totesivat, ettd parhaimmat tutkimuksen eliittiurheilijoista
kdyttivat ensimmaisen persoonan perspektiivid mentaaliharjoittelussaan (Mahoney
& Avener 1977, 137). Jotkut tutkijat arvelevat, ettd kinestettinen palaute on tarkeaa
mentaaliharjoituksen onnistumisen kannalta, ja uskovat, ettd ensimmaisen
persoonan perspektiivi on tehokkaampi siihen liittyvan lihasaktiivisuuden vuoksi.
Kolmannen persoonan perpektiivilla nayttaisi joidenkin tutkimusten mukaan olevan
yhteys huonompaan motoriseen suoritukseen. Epsteinin mukaan ulkopuolinen
niakokulma ei tarjoa potentiaalisesti hyodyllisia kinesteettisid vihjeitd. Sen sijaan
huomio saattaa takertua epdolennaisiin hairitseviin asioihin. Lisdksi ulkopuolinen
niakokulma tarjoaa kriitikon ndkokulman, joka saattaa olla hermostuttavaa, ja
haritsevaa. (Epstein 1980, 218-219.) Jopa 70-90% eliittiurheilijoista on todettu
kdyttdvan mentaaliharjoittelussaan sisdistd ndkékulmaa (Olsson, Jonsson & Nyberg
2008, 134).
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Epstein (1980) tutki kuvittelun luonnollista perspektiivid motorisen tehtdavan
yhteydessd, seka eri perpektiivein tehdyn mentaaliharjoituksen valitonta vaikutusta
suoritukseen (tikanheiton tarkkuus). Tutkimuksen mukaan mentaaliharjoittelulla,
tai sen perspektiivilla ei ollut merkitavaa vaikutusta suoritukseen, vaikkakin naisilla
tulos parani hieman. (Epstein 1980, 216.) Tutkimustulosten mukaan kuitenkin
miehet, jotka kokivat mentaaliharjoittelussaan kinesteettisia mielikuvia olivat
taitavimpia heittdjid. Epsteinin tutkimuksen mukaan ihmiselle on luontaisinta
kdyttdd ensimmadisen persoonan perspektiivia, vaikkakin monet koehenkil6t
vaihtelivat kuvitteluperspektiividan tehtavan aikana. (Epstein 1980, 217-218.)

Vaikka ihmisille tuntuu olevan pddosin luontaisempaa kdyttdd ensimmaisen
persoonan Kkuvitteluperspektiivia, vaikuttaisi perspektiivin kayttd olevan
yhteydessa my0s taidolliseen tasoon, jonka tiedetddn muutenkin vaikuttavan
mentaaliharjoittelun tehoon (Epstein 1980, 217). Harrisin & Robinsonin tutkimus
edistyneemmilld ja vasta-aloittaneilla karatekoilla osoitti, ettd sisdinen mielikuva
varsinkin edistyneempien karatekojen kohdalla tuotti enemman EMG-aktiivisuutta,
kuin ulkoinen (Harris & Robinson 1986, 108). Tama tukee kdasitysta siitd, etta
korkeammalla taidollisella tasolla olevat myo6s hyotyvat harjoituksesta enemman.
Edistyneemmat myos suosivat huomattavasti enemman sisdista perspektiivia, kuin
vasta-alkajat. Harris ja Robinson arvelevatkin timan kenties tarkoittavan, ettd mita
paremmin taito on opittu, sitd sisdisempdd perspektiivia kaytetaan. (Harris &
Robinson 1986, 109.) Samansuuntaisesti raportoivat myés Cumming ja Ste-Marie
(2001), jotka testasivat ulkopuolisen ndkékulman kuvittelun hyddyllisyytta
taitoluisteiljoilla 16ytamatta hyotyd, ja arvelivat sen johtuvan siitd, ettd ulkopuolisen
kuvittelun hyoty on suurin, kun tehtdavan opettelu on alkuvaiheessa (Cumming &
Ste-Marie 2001, 284).

PET-mittauksissa on loydetty eroja ensimmdisen persoonan perspektiivin ja
kolmannen persoonan perspektiivien valilla. Verrattuna kolmannen persoonan
perspektiiviin, sisdinen kuvittelu osoitti voimakasta aktivaatiota
vasemmanpuoleisessa alemmassa paalakilohkossa, sekd kohonnutta aktiivisuutta
somaattissensorisessa aivokuoressa. Tdma voidaan tulkita todisteena vasemman
alemman paalakilohkon merkittavasta osuudesta liikkeiden ohjelmoinnissa, koska
ohjelmointi voidaan potentiaalisesti muuttaa toiminaksi. Tutkimustulokset tukivat
muutenkin yleisesti aiempien tutkimusten 16ydoksia liikkeen suorittamisen, ja sen
kuvittelun paallekkdisyydestd aivoissa. (Ruby & Decety, 2001, 547.) Toisaalta
tutkimuksessa kaytetty kolmannen persoonan perspektiivi oli ulkopuolinen henkilo,
joten se ei tdytd esimerkiksi Mahoneyn ja Avenerin (1977) madritelmaa
ulkopuolisesta nakokulmasta.

Myo6s pdinvastaisia tutkimustuloksia on kuitenkin saatu perspektiivien
hyodyllisyydesta eri tehtdavien kohdalla. Glisky, Williams ja Kihlstrom (1996)
havaitsivat kokeessaan, ettd vain ulkopuolisesta perspektiivistd kuvitelleet
menestyivat kontrolliryhmda paremmin motorisessa tehtdvdssa. Sisdisesta
perspektiivista ~ kdsin  kuvitelleet =~ menestyivit  puolestaan = paremmin
kognitiivisvisuaalisissa tehtavissa. (Glisky & al. 1996, 3.) Heiddn koehenkildistaan

21



puolet kaytti luontaisesti ulkoista perspektiivid ja puolet sisdistd. Myos White ja
Hardy (1995) sekd Callow ja Hardy (1999) huomasivat, ettd kinesteettista
kuvittelua voidaan hyddyntdda molemmista visuaalisista perpektiiveistd kasin
(Callow & Hardy, 2004, 168). He esittavat, ettd ulkopuolinen perspektiivi voisi olla
jopa parempi. Heiddn mukaansa ulkopuolinen visuaalinen kuva voi tarjota lisda
sellaista tietoa liikkeestd, ja toiminnan asemista, jota ei voida sisdltd kdsin havaita.
(Callow & Hardy, 2004, 174.) Heiddn tutkimuksensa tuloksena ulkopuolinen
visuaalinen kuvittelu, ja kinesteettinen kuvittelu korreloivat paremmin Kkuin
kinesteettinen ja sisdinen. Ehtona tamdn toteutumiseen Kkuitenkin oli, ettd
ulkopuolelta kuviteltava tehtdvaa suorittava henkilo oli kuvittelija itse. (Callow &
Hardy, 2004, 174.)

Perspektiivitutkimukset on tehty urheilupsykologian tarpeita varten. Soittaminen
on sekd hienomotorinen, ettd vahvasti kognitiivinen toiminto, jossa vaaditaan
experttitasolla korkeaa taidollista osaamista. Lisdksi soittamisen kuvitteluun liittyy
olennaisesti auditiivisuus. Saattaa siis olla, ettd muusikot hyotyisivait kummastakin
kuvitteluperspektiivistd. Asian tutkiminen muusikoiden tarpeita ajatellen olisikin
hyodyllista tulevaisuudessa.

2.5. Mentaaliharjoittelun teoriat

Toiminnot peilaavat ajatuksia. Tama yksinkertainen kausaalisen periaatteen vdite
palveli kelvollisena teoreettisena selityksend vuosikymmenid. Carpenter (1894)
esitti ensimmaisend “ideo-motorisen” periaatteen, vaittden, ettd ajatus, joka dominoi
mieltd, saa ilmiasunsa kehossa. (Hale 1982, 380.) Myohemmin Jacobson (1930-
1932) mittasi ensimmaisend EMG-mittauksin kuvittelun aikana tapahtuvaa
lihasaktiivisuutta erilaisten mielikuvien aikana (Jacobson 1932, 694). Mittausten
mukainen periaate nimettiin hermopalaute-teoriaksi (engl. neuromuscular
feedback-theory). Teoria ehdottaa, ettd eldava ja hyvin hallittu mielikuva tuottaa
identtisen, mutta heikomman hermotuksen toiminnan suorittamiseen tarvittavissa
kohdelihaksissa. NAima hermoimpulssit ovat tunnistettavissa vain EMG-mittauksin.
(Fell, 2001, 56.) Tamidn hermotuksen on vaitetty tuottavan Kkinesteettisen
palautteen harjoittajalle, ja vahvistavan kyseisen tehtdvan motorista ohjelmointia.
Teorian mukaan mentaaliharjoittelu olisi siis tehokkaampaa nimenomaan fyysisten
tehtdavien yhteydessa. (Driscell & al. 1994, 489.) Lukuisat tutkimukset tukevat
huomiota pienestd, mutta mitattavissa olevasta lihasvasteesta mentaaliharjoituksen
aikana (Suinn 1997, 194). Hecker ja Kaczor (1988) arvelivat, ettd hermopalaute-
teorian nakokulma on kenties paras selittimaan sisdelin- ja lihasaktivaatiota, jonka
voi ajatella kuvaavan hyvin tehoksta mentaaliharjoittelua, mutta teoria ei niinkdan
toimi selittyksena sen suoritusta parantavaan vaikutukseen (Hecker & Kaczor 1988,
364).

Toinen varhainen teoria oli Sackettin (1934) symbolisen oppimisen teoria, jonka
mukaan mentaaliharjoittelu helpottaa motorisen taidon oppimista liikesarjojen
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keskushermostossa tapahtuvan symbolisen koodauksen avulla. Tdmdn teorian
puolesta puhuvat tutkimukset, joiden mukaan mentaaliharjoittelusta on eniten
hyotya kognitiivisia elementteja siséltdvien tehtdvien kohdalla. (Fell 2001, 56;
Driscell & al. 1994, 490.) Sisterhen selittda symbolisen oppimisen teoriaa siten, etta
kuvittelutoiminnot ovat koodaus-systeemi, joka auttaa hankkimaan, tai
ymmadrtamaan liikesarjoja. Kaikki liikkeet on ensin koodattu keskushermostoon
liikkeen suunnitelmana. Kuvittelun luomat symboliset osatekijat auttavat liikkeita
tulemaan tutummiksi, jopa automaattisemmiksi. (Sisterhen 2004, 33.) Sackett
vaitti, ettd symbolinen oppiminen oli tirkeda vain hyvin varhaisessa motorisen
oppimisen vaiheessa, kun yksil6é yrittda saada yleistd ideaa halutusta liikesarjasta.
Myohemmat tutkijat ovat todenneet mentaaliharjoittelun olevan potentiaalisesti
tarkeda kaikissa harjoittelun vaiheissa, riippuen muun muassa tehtavan luonteesta.
(Hecker & Kaczor 1988, 364; Fell, 2001, 57.)

Kolmannen teorian esitti Lang (1979), joka kuvasi mielikuvan olevan kisitteellinen
tietoverkko aivoissa. Han ehdotti, ettd mielikuvan rakenne sisiltid motorisen
ohjelmoinnin, ja ettd se on avoimen toiminnan prototyyppi. (Lang 1979, 495, 506.)
Langin bioinformationaalinen-teoria pitda sisdllddn ajatuksen, jonka mukaan
mentaaliharjoittelun aikana sisdinen kuva aktivoituu, harjoittuu, ja voimistuu
johtaen fyysisen suorituksen paranemiseen. (Fell 2001, 57.)

Langin mukaan mentaalisten kuvien voi ymmartad olevan aivojen tiedon
kasittelykyvyn tuote (Hecker & Kaczor, 1988, 363). Teorian mukaan
mentaaliharjoittelusta tulee tdarkedmpaa vasta, kun yksilé on saanut riittavasti
fyysista harjoitusta luodakseen sisdisen kuvan liikkeestd. Korkealla taidollisella
tasolla olevien on todettu hyotyvan harjoittelusta enemman, kuin noviisien, silla
noviiseilla ei ole muistissaan prototyyppid taidokkaasta suorituksesta. (Hecker &
Kaczor 1988, 366.)

Bioinformationaalinen teoria on saanut myds neuroanatomista tukea. Ldaheinen
toiminnallinen samankaltaisuus motorisen kuvittelun ja motorisen liikkeeseen
valmistautumisen valilld on ehdotettu mentaaliharjoittelun positiivisen vaikutuksen
syyksi. Weiss ym. (1994) tutkivat aivoaktiivisuutta EEG-mittauksin havaiten
merkittdvia laskuja alpha, theta, ja beta-1 aivoaalloissa mentaaliharjoittelun aikana
verrattuna kontrolliryhmadan, joka lepasi. He arvelivat timan johtuvan aktivaatiosta
sensorimotorisessa aivokuoressa, joka sisdisen palautteen mekanismin hypoteesin
mukaan on valttamaton edellytys motoriselle oppimiselle (ks. myds Ruby & Decety,
2001). Jeannerod (1994) esitti, ettd toimintoja ohjaa pikemminkin sisdisesti
representoitunut padmaara, kuin ulkopuolinen maailma. Representaatiot voivat olla
ulkomaailmasta rakentuneita, tai osittain nojata ulkomaailmasta saatuun tietoon,
mutta niiden kayttévalineend on aivojen rakenne, joka rajoittaa niiden ilmaisua ja
toimintoja. (Jeannerod 1994, 187.)

Koska kaikista keskeisistd teorioista 10ytyy toimivia selitysmalleja ja yhtymakohtia

empiirisiin  tutkimuksiin, voi  ajatella, ettd kaikki teoriat Kkertovat
mentaaliharjoittelun mekanismeista. Mentaaliharjoittelu toimii niin fyysiselld,
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hermostollisella, symbolisella, kuin kognitiivisellakin tasolla. Teoriat eivat kumoa
toisiaan, vaan tarkastelevat saman ilmion eri tasoja.
2.6. Pianistien mentaaliharjoittelun kohteet

Muusikoilla potentiaalisia mentaaliharjoittelun kohteita on useita. Arjas listaa
mentaaliharjoittelun kohteiksi nuottitekstin opettelun, ulkoaopettelun, tekniikan
opettelun, sekd musiikin hahmottamisen. Han kertoo pianistien raportoineen
mentaaliharjoittelujakson jalkeen edistymistd kosketuksellisissa, rytmisissd ja
dynaamisissa asioissa. Pianistit olivat kuvailleet sormien juoksevan itsekseen, ja
soitosta tulleen sujuvampaa, nopeampaa ja virheettomampdaa. Pianistit kokivat
my0Os voivansa keskittyd suurempiin musiikillisiin kokonaisuuksiin yksittdisten
nuottien sijaan. Teoksen oppimiseen vaadittava aika lyheni jopa puoleen, tai
neljannekseen. (Arjas, 2002, 52.) Ulkoaoppimisen prosesseja voidaan nopeuttaa
mentaaliharjoittelun avulla (Johnson 2003, 17; Immonen 2007, 99).
Mentaaliharjoittelun hyotyja muusikolle ovat lisdksi muiden muassa tulkinnan
kehittdminen, ideaalin soittotapahtuman mielessd eldminen, ja psyyken
vahvistaminen (Immonen 2007, 192-193). Taman lisdksi mentaaliharjoittelulla
voidaan keskittya suorituksen oleellisiin rakenteellisiin seikkoihin, seka tekniikan ja
motorisen ohjelmoinnin sujuvuuteen. Silld voidaan vahvistaa teknisesti vaikeiden
paikkojen harjoittelua, ja vdhentda fyysisid rasitusoireita. (Ibid., 164-165.)
Urheilijoiden on todettu kdyttdneen mentaaliharjoittelua tilanteissa, jolloin fyysinen
harjoittelu on ollut rasitusvammojen vuoksi mahdotonta (Jansson 1982, 18-19).
Lisdksi joissakin tutkimuksissa on tulkittu fyysisen- ja mentaaliharjoittelun
yhdistelmaa jopa tehokkaammaksi, kuin pelkkaa fyysista harjoitusta (Rubin-Rabson
1941, VI, 597; Coffman 1990, 195; Theiler & Lippman 1995, 33; Ross 1985, 229).
Tama harjoitusyhdistelma voisi toimia siis jopa aikaa sddstdvana strategiana.

Kuvaan seuraavissa alaluvuissa tarkemmin mentaaliharjoittelua musiikin
teoreettisen ja tulkinnallisen hahmottamisen, soiton teknisen puolen, ulkoa
opettelun ja muistissa sdilyttdmisen, esiintymisen, rasitusvammojen ja
harjoitteluajan sadstdamisen kohteissa.

2.6.1. Musiikin hahmottaminen ja tulkinta

Arjaksen mukaan muusikot hyédyntavat mentaalista harjoitustapaa eniten musiikin
hahmottamisen apuna. Hinen mukaansa teoksen musiikillista rakennetta ei voida
kokonaisuudessaan ymmartdd muutoin, kuin luomalla kappaleesta selkea
mielikuva. Tahan liittyvat sisdisen korvan kehittyminen, mielessd kuuntelemisen
kautta teoksen sisdinen ohjaaminen, ja mentaalisen representation luominen
kappaleesta. Harjoiteltaessa mentaalisti sointi, ja tdiman saavuttamiseksi vaadittavat
asiat on  mietittdva  yksityiskohtaisesti.  (Arjas 2002, 56.) Hanen
esiintymisvalmennuskurssillaan olevat opiskelijat kokivat mentaaliharjoittelun
tehokkaaksi strategiaksi musiikin hahmottamisen apuna (Arjas, 2002 105). My6s
Immonen raportoi pianistien analysoivan savellystd selvittddkseen sen sanoman,
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jaksot, teemat ja savellajit mielessdadn (Immonen 2007, 99). Tutkimuksessa todettiin
myos, ettd analyyttinen hahmottaminen oli teoksen rakenteellista purkamista ja
liittyi usein ulkoa oppimisen vahvistamiseen (Immonen, 2007, 99).

Mita tahansa puhtaasti musiikillisia parametreja voidaan harjoitella ajattelemalla.
Tallaisia parametreja ovat esimerkiksi melodia, rytmi, artikulaatio, sointi, tempo,
muoto ja dynamiikka. Musiikkiin liittyvissd mentaaliharjoittelun tutkimuksissa on
todettu mentaaliharjoittelusta olevan hyotya mm. uuden tekstin opettelussa (Ross,
1985, 229, Coffman 1990, 195), tulkinnassa (Ross, 1985, 229; Holmes 2005, 222;
Immonen 2007, 89), fraseerauksessa ja dynamiikkaan (Lim & Lippman 1991, 27),
sekd dynamiikan, tempon ja artikulaation suhteen (Theiler & Lippman 1995, 338).

Tulkintaan liittyva mentaaliharjoittelu tuli esiin Immosen tutkimuksessa. (Immonen
2007, 89). Niin ikddan Holmesin tutkimuksissa nousi muusikoilla tirkeimmaksi
padamadraksi taiteellinen lopputulos, jota muut tekemisen elementit palvelevat
(Holmes 2005, 222).

2.6.2. Tekniikan harjoittelu

Mentaaliharjoittelulla kappale voidaan saada teknisesti hallitummaksi, jolloin
muusikko voi enemman luottaa kehonsa toimintaan, ja paneutua kappaleen
musiikilliseen sisdltoon paremmin (Arjas, 2002, 54). Esiintymistilanteessa
muusikko saattaa menna fyysisesti lukkoon, mutta Arjaksen mukaan muusikoita
voitaisiin auttaa, jos esiintyjat ymmartaisivat, ettd lihakset vain toteuttavat aivoista
annetut kaskyt. Miksi pelata lavatilanteessa sellaista, joka harjoituksissa onnistuu?
(Arjas 2002, 55.)

“Alyn on aina ennakoitava fyysiset liikkeet ja annettava sitten
niiden suorituskdsky. Se on teknisen kontrollin avain, ja kaiken
tekniikan kehittdmistd tai erityisvaikeuksista suoriutumista
koskevan harjoittelun on keskityttdvd tdmdn vuorovaikutuksen
kehittdmiseen ja parantamiseen. Perusajatuksena on antaa kdsky
lihaksille suorittaa yksinkertaisista yhd monimutkaisempiin
etenevid tehtdvid”. (Galamian 1990, Galamianin viulumetodi,
sijaitsee: Arjas 2002, 56)

Immonen sanoo, ettd oikeanlainen hermostollinen hallinta voi vaikuttaa suuresti
sellaisiin tekniikan tdrkeisiin alueisiin kuin tarkkuus, taitavuus, sujuvuus,
rentoutuneisuus ja tasapainoisuus. Kun muusikko soittaa nopeita kuvioita,
jokaiseen nuottiin ei ehdi keskittyd, vaan paljon tapahtuu motorisen automation
avulla. Immonen sanookin, ettd automatisaatio liittyy pitkalti experttitason
suorituksiin. (Immonen, 2007, 73.)
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Immosen tutkimuksen mukaan tekniikkaan, liikemuistiin ja automatisaatioon
mentaaliharjoittelun merkitys on vahdisempi, mutta sanoo soittamisen vaikeiden
kohtien, eli niin sanottujen “kriittisten pisteiden” olevan mentaaliharjoittelulle hyva
kohde (Immonen, 2007, 89). Kaiken kaikkiaan tekniikan vahvistajana
mentaaliharjoittelu ei Immosen mukaan ndytd olevan kovinkaan paljon kaytetty
varsinainen metodi tai tyoviline, silla teknisesti vaikeat paikat ovat kaikilla
soittajilla niit4, joita taytyy harjoitella. Kuitenkin pianistit uskoivat ainakin teorian
tasolla mahdolliseksi liikkeen mielessa toistaminen automaatioksi asti. (Immonen
2007, 103.) Myos vaikean juoksutuksen pilkkominen ja mielessa harjoittelu koettiin
hyodyllisenda (Immonen 2007, 104). Arjaksen esiintymisvalmennuskurssilla
mentaaliharjoittelu-osiota arvioitiin kurssin mielenkiintoisimmaksi
kokonaisuudeksi. Mentaaliharjoittelun mahdollisuuksista tekniikan parantajina ei
kuitenkaan oltu yksimielisid. Menetelman soveltuvuudesta teknisesti vaikeiden
paikkojen selkiyttdmiseen ja teknisesti hallitumman soiton saavuttamiseen kaikki
pitivat kuitenkin jossain maarin mahdollisena. (Arjas 2002, 105.)

Vaikuttaisi siis siltd, ettd muusikot ovat jokseenkin epauskoisia mentaaliharjoittelun
vaikutuksista tekniikan kehittdmisen apuna. Tulevaisuudessa tdma olisi
erinomaisen hyva tutkimuskohde, silla ulkoa opettelun, ja uuden musiikin
hahmottamisen ja tulkinnallisten asioiden yhteydessa mentaaliharjoittelun on
todettu olevan hyodyllistd, mutta tekniikan kehittymisen osalta tutkimus on ollut
hyvin vahaistd. Ainoastaan Ross (1985) on tehnyt huomion mentaaliharjoittelun
yhteydesta yleiseen soiton helppouteen tutkiessaan pasuunansoittajia (Ross, 1985,
229).

2.6.3. Esiintyminen

Arjaksen mukaan sopivia tapoja  kdyttda mentaaliharjoittelua  osana
esiintymisharjoittelua ovat tilanteeseen, ja tilaan tutustuminen ennen esiintymists,
itseluottamuksen vahvistaminen, oikean asennoitumisen luominen, sekd hermojen
hallintaharjoitukset (Arjas 2002, 58). Vaikka olen rajannut pois omassa
tutkimuksessani psyykkiset valmentautumiset mentaaliharjoittelu-termin alta,
liittyy mentaaliharjoittelu kuitenkin paremman kappaleen osaamisen kautta myo6s
esiintymisjannityksen poistamiseen, ja ndin esiintymiseen valmistautumiseen.

Mentaalistratregioita on kaytetty tutkimusten mukaan varsinkin viimeisina paivina
ennen esiintymistd. (Clark & Williamon 2011, 344). Experttimuusikot ovat
raportoineet saattavansa ajatella kappaleen lapi ennen esiintymistd. (Holmes 2005,
222). Tietoisesti kaytetty mentaaliharjoittelu lisdd muusikoiden kokemusten
mukaan muistamisen varmuutta esityksissd. Muusikot ovat myos kertoneet sen
mahdollistavan padsyn syvaan keskittyneisyyden tilaan ennen esitystd, tulematta
lainkaan vasyneeksi. (Holmes 2005, 226). Immonen sanoo, ettd harjoittelemalla
mielikuvissaaan optimisuoritusta muusikko voi saada psyykkisia valmiuksia niiden
saavuttamiseen kaytdnnodssa (Immonen 2007, 151). Sisterhenin mukaan osa
mentaaliharjoittelun toimivuudesta perustuu nimenomaan siihen, ettd siina
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harjoittuu samalla kyky keskittyd. Keskittymiskykya tarvitaan esiintymisessa. Kun
keskitytaan pelkdstdaan musiikkiin, on vaikeampaa ehtia antaa aikaa epdvarmuuden
ajatuksille. (Sisterhen 2004, 35.) Myo6s urheilijoiden on todettu Kkayttdvan
mentaaliharjoittelua eniten juuri Kkilpailujen yhteydessa. Sen kayttd auttaa heita
pysymadn keskittyneena tilanteeseen (Hall, Rogers, Barr 1990, 7).

My0s uuteen tilaan voi tutustua mentaaliharjoittelun avulla. Esimerkiksi tiedossa
olevan kaikuisan akustiikan aiheuttama pedaalin suunnittelu voidaan suorittaa
kuvittelemalla akustiikka, ja tehdd mielessddn sen mukaisia soittoteknisia
ratkaisuja. Tallaista harjoitusta kaytetaan erityisesti silloin, kun varsinaisessa
harjoitustilassa tapahtuvaa harjoitteluaikaa ei ole paljon. (Immonen 2007, 136.)

2.6.4. Ulkoa opettelu ja muistissa sdilyttaminen

Ulkoa opettelu ja muistissa sdilyttiminen on yksi tirkeimmistd mentaaliharjoittelun
kohteista pianisteille (Immonen 2007, 89). Ulkoamuistamisen on todettu olevan
avainasemassa, kun muusikot paattavat harjoittelustrategioistaan (Hallam 1997,
93).

Muusikkojen mentaaliharjoittelun tutkimuksen uranuurtaja Rubin-Rabson tutki
mentaaliharjoittelua nimenomaan ulkoa opettelun apuna. Hanen tutkimuksensa
mukaan mentaaliharjoittelusta on hyotya ulkoa opettelussa, ja sen optimaalisin
paikka on keskella fyysista harjoitusta. (Rubin-Rabson, 1941, VI, 594.)

Hallam (1997), joka tutki muusikkojen ulkoa opettelua raportoiden muusikoiden
kayttamia strategioita, sanoo ulkoa soittamisen aiheuttavan monissa muusikoissa
hermostumista, jopa siind madarin, ettd sitd valtetddn (Hallam 1997, 93). Ulkoa
soittamisen etu kuitenkin on se, ettd muusikko voi keskittya teoksen musiikilliseen
puoleen, voi tuntea osaavansa teoksen, ja sen ulkoa osaaminen helpottaa
kommunikointia yleison kanssa (Hallam 1997, 96). Muusikot eivat mielelldan luota
automaatioon, jonka ongelmana on se, ettd tietoisuus voi ottaa vallan ja sekoittaa
tilanteen (Hallam 1997, 93). Ymmarrys tastd johtaa musiikin tietoiseen
kognitiiviseen analysointiin tdydentddkseen sitd, mikd on automaattista. Hallamin
mukaan rakenteen analysointi ndyttda tarjoavan raamit, joihin automaattiset sarjat
voidaan asettaa. (Hallam 1997, 95.) Hallamin tutkimuksessa ulkoa oppiminen naytti
perustuvan auditiivisten, kinesteettisten ja visuaalisten strategioiden yhdistelmalle.
Osa muusikoista sanoi soittavansa musiikkia mielessadn. Osa kertoi kykenevansa
visualisoimaan soittamisen mielessddn, osa taas raportoi ndkevansa nuottikuvan
kokonaan, tai yksityiskohtia siitd. Useat raportoivat visuaalisen muistin kehittyneen
suhteessa musiikin muistamiseen. (Hallam 1997, 92.) Ulkoa opettelun yksi etu on
myo0s se, ettd kun se on osa paivittdistd harjoittelurutiinia, opiskelija alkaa edistya
nopeammin (Chappell 1999, 258).

Immosen tutkimuksen pianistit pitivat mentaaliharjoittelua muistissa sdilyttamisen
apuna erityisen nopeana ja tehokkaana tapana, ja sanoivat, ettd esimerkiksi
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konsertin matka-ajan voi kayttdd miettimadlld ja lukemalla esitettdvida kappaleita
(Immonen 2007, 100).

Arjas raportoi tutkimuksessaan koehenkilostd, joka ei koskaan pelannyt
muistiongelmia.  Han  harjoitteli ~ ulkoasoittamista  tehokkaammin, ja
maaratietoisemmin kuin muut, pyrkien painamaan asioita aktiivisesti mieleensa, ja
korosti ajattelun ja analyysin merkitystd. (Arjas 2002, 82.) Hanen
tutkimusryhmassadan mentaaliharjoittelu ulkoa muistamisen yhteydessa sai
positiivisen vastaanoton, ja opiskelijat uskoivat menetelman toimivuuteen (Arjas,
2002, 105).

2.6.5. Rasitusvammat ja niiden ehkaisy

Mentaaliharjoittelua on kaytetty urheiluvalmennuksessa varsinaisen suorituksen
parantamisen lisdksi tilanteissa, joissa ei pystytd harjoittelemaan loukkaantumisen
takia. Jansson sanoo, ettd urheilijan ollessa muuten terve, mutta jonkin vamman
vuoksi estynyt normaalista harjoittelusta, ovat mentaaliset harjoitukset tehokkaita
suoritusherkkyyden yllapitdjid. Harjoitusten avulla siilyy toimintavalmius ja
kosketus lajiin. Sen sijaan sairaana (kuumeen tai vilustumisen aikana)
mentaaliharjoittelua ei kannata tehda, koska keskittymistaso on télldin heikompi.
Esimerkkind harjoittelun tehokkuudesta Jansson kayttaa 10-ottelijaa, joka teki
valittdomasti uuden ennatyksensa toivuttuaan vammautumisestaan, jonka aikana
han harjoitteli paivittdin kaikkia lajeja mentaalisesti. (Jansson 1982, 18-19.)

My6s muusikoille voi tulla fyysisesta harjoittelusta johtuvia rasitusvammoja, joiden
toipumisen aikana he eivat saa harjoitella lainkaan. Muusikot voivat altistua muiden
muassa revahtymille, jannetupin tulehduksille ja krampeille (Immonen, 2007 122).
Tallaisessa tilanteessa mentaaliharjoittelu voi Immosen haastattelemien pianistien
mukaan olla erityisen hyodyllistd, tai myos jos harjoiteltavana on erityisen raskas
teos. Mentaaliharjoittelu voi téalloin vahentda fyysisida rasitusoireita. (Immonen
2007, 164.)

Myo6s Sisterhenin  mukaan mentaaliharjoittelu voi auttaa ehkdisemdin
rasitusvammoja, kun keho saa levon yhtdjaksoisesta fyysisestd harjoittelusta.
(Sisterhen 2004, 35). Johnson sanoo mentaaliharjoittelun tarjoavan lihaksille
enemmadn mahdollisuksia lepoon (Johnson 2003, 79). Myos Holmesin
tutkimuksessa eras koehenkil6 sanoi mentaaliharjoittelun mahdollistavan
harjoittelun, joka ei ole fyysisesti rasittavaa. Muusikko voi olla tdysin
rentoutuneessa tilassa ajatellessaan fyysisesti vaikeita paikkoja. (Holmes, 2005,
226.)

2.6.6. Ajan sadstaminen seka instrumentin puute

Joidenkin tutkimusten mukaan fyysiseen harjoitteluun yhdistetty
mentaaliharjoittelu on jopa tehokkaampaa, kuin pelkka fyysinen harjoittelu. Talloin
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mentaaliharjoittelu itse asiassa sddstdaa aikaa. Tdmdn on todenneet mm. Rubin-
Rabson (1941, VI, 597), Coffman (1990, 195), Theiler & Lippman (1995, 331) seka
Ross (1985, 229). Myos Johnson sanoo, ettd vaikka mentaaliharjoittelun opettelu voi
olla aikaa vievaa, se maksaa itsensa takaisin ajan sdadastamisenda pitkalla tahtaimella
(Johnson 2003, 79). Ulkoaoppimisen prosessin nopeutumisen (Johnson 2003, 17,
Immonen 2007, 99) voidaan my®ds ajatella toimivan aikaa sadstavalla tavalla.

Toisinaan fyysiset olosuhteet estdvat harjoittelun. Pitkdt matkat esiintymisten
valilla saattavat olla tdllaisia tilanteita. Immosen tutkimuksen pianistit pitivat
konserttimatkoilla tapahtuvaa mentaaliharjoittelua erittdin hyvana harjoitustapana
oppimisen, muistamisen ja keskittymisen suhteen. (Immonen, 2007, 122.)
Konserttien valilld varsinaista harjoitusaikaa ei valttamattd jaa paljonkaan ja
pianistit harjoittelevat usein matkalla ollessaan mielessa (Immonen 2007, 100).
Yhta hyodyllisena se voidaan kokea tilanteessa, johon opiskelijat toisinaan joutuvat
kaikkien instrumenttien, tai harjoitushuoneiden ollessa varattuja.

2.7. Mentaaliharjoittelun ehdot

Mentaaliharjoittelun onnistumisen kannalta merkitykselliseltd vaikuttaa
harjoittajan kuvittelukyky, mielikuvien eldvyys, kuvittelun kohde ja —tapa.
(Ross 1985, 222).

Tehokkaalla mentaaliharjoittelulla on kirjallisuuden mukaan tiettyja ehtoja.
Janssonin mukaan mentaaliharjoittelulla pyritddn vahvistamaan oikeaan
liikesuoritukseen tarvittavia hermoratayhteyksia. Talloin tehokkaan harjoituksen
edellytyksena on oikean liikesuorituksen hallitseminen teoriassa, tai kdytannossa, ja
kyky luoda siita tarkka mielikuva. Urheilija, joka ei ndita taitoja hallitse ei mydskaan
kykene drsyttimaian aina samaa hermoratayhteyttd. Seurauksena voi olla jopa
virhellisia suorituksia tuottavien hermoratayhteyksien vahvistaminen. (Jansson
1982, 95.)

Aiempi kokemus mentaaliharjoittelusta saattaa vaikuttaa harjoittelun toimivuuteen.
My®6s harjoiteltavan tehtdvan tuttuus on tarked mentaaliharjoittelussa. Taidollisella
tasolla ndyttdisi olevan vaikutusta hermotukseen mielikuvaharjoittelun aikana, ja
mielikuvaharjoittelussa syntyvdan hermotuksen liittyvdn tarkasti taidossa
vaadittaviin lihaksiin. (Harris & Robinson 1986, 106.)

Myos Driscell ym. sanovat, ettd mentaaliharjoittelu on tehokkaampaa kokeneille
tekijoille, mutta vasta-alkajat hyotyvat siitd erityisesti kognitiivisissa tehtdvissa.
(Driscell & al. 1994, 488). Driscellin ym. (1994) mukaan mentaaliharjoittelun
tehokkuus riippuu myo6s tehtdvatyypistd, sdilyttamisvalistd harjoituksen ja
suorituksen valilld, sekd mentaaliharjoituksen kestosta (Driscell & al. 1994, 489).
Rubin-Rabsonin mukaan mentaaliharjoittelun optimaalisin paikka on keskella
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fyysista harjoitusta. (Rubin-Rabson, 1941, VI, 594). Lisdaksi mentaaliharjoittelun
perspektiivin on arveltu olevan faktori, joka vaikuttaa harjoittelun tehokkuuteen
(Mahoney & Avener 1977, 141; Hale 1982, 380; Epstein 1980, 218-219; Callow &
Hardy 2004, 167).

Vaikka mentaaliharjoittelua tarkastelleet tutkimukset ovat saaneet osittain
ristiriitaisia tuloksia, seuraavia yleisia suutaviivoja on noussut:

Mentaaliharjoittelu on tehokas tapa parantaa suoritusta. Kuitenkin pelkka fyysinen
harjoittelu on tehokkaampaa, kuin pelkkd mentaaliharjoittelu. Mentaaliharjoittelu
vaikuttaa olevan tehokasta seka fyysisissd, ettd kognitiivisissa tehtdvissd, mutta sita
tehokkaampaa, mitd enemman tehtdva sisaltda kognitiivisia elementteja. (Driscell &
al. 1994, 485.) Mentaaliharjoittelun positiivinen vaikutus havida ajan kanssa.
Mentaaliharjoittelu hyodyttdd niin taidon opettelun alkuvaiheessa, kuin
myO6hemmassadkin vaiheessa, mutta jonkinlaista tuttuutta psykomotorisen taidon
hallintaan tarvitaan. Eniten siitd hyotyvat pitkalla taidollisessa tasossaan olevat
harjoittajat. Vaikuttaa siltd, ettd mentaaliharjoittelun hetkille on olemassa
optimaalisia pituuksia ja harjoitusvaleja. (Coffman 1990, 188; Driscell & al. 1994,
488-489.) Kuvittelukyky vaikuttaa olevan yhteydessd mentaaliharjoittelun
tehokkuuteen. (Ross, 1985, 222; Coffman 1990, 188). Kyky muodostaa mielikuvia
vaihtelee henkilolta toiselle, ja on ilmeistd, ettd toiset muusikot pystyvat
harjoittelemaan mentaalisti helpommin kuin toiset. Taten he, joilta
mentaaliharjoittelu helposti onnistuu voivat paremmin valmistautua haastaviin
tilanteisiin. (Immonen, Ruokonen, Ruismaki 2012, 590.) Mielikuvan eldavyyden rooli
kuvittelun hyodyllisyyteen vaikuttavana tekijand on saanut tutkimuksissa vahvaa
tukea. Kuvittelukyky ja myohempi kuvittelutehokkuus ovat kuitenkin
harjoiteltavissa olevia ominaisuuksia. (Clark & Williamon 2011, 343-344.) My0s
Clark, Williamon ja Aksentijevic (2012) sanovat, ettd kuvittelukykya, kuten mita
tahansa musiikillista kykya on harjoiteltava saavuttaakseen halutut tulokset. Heidan
mukaansa muusikot hyotyisivit enemman kuvittelun kaytostaan, jos he pyrkisivat
moniaistilliseen kokemukseen. Muusikoilla tdma sisdltdisi soittokokemuksen
auditiiviset, visuaaliset ja Kkinesteettiset osa-alueet siten, ettd luodaan
mahdollisimman realistinen ja eldva mielikuva tapahtumasta. (Clark & al., 2012,
22.6) Muusikoiden mentaaliharjoittelun tulee kohdistua virheettomiin,
kristallinkirkkaisiin soittosuorituksiin. Virheajattelun vahvistaminen olisi jarjetonta.
(Immonen 2007, 164.)

Monet esiintyjat karsivat ei-toivotuista mielikuvista, joita hallitsevat katastrofaaliset
epaonnistumiset. Tallaiset mielikuvat voivat voimakkaasti vaikuttaa tunteisiin, ja
saada muusikon ahdistumaan. Tallaiseen tilanteeseen on olemassa tekniikoita, joilla
mielikuvia korjataan. (Salmon & Meyer 1998, 65.) Urheilupsykologit suosittelevat
rentoutumista paitsi ennen suoritusta, myds ennen mentaaliharjoittelua (Sisterhen
2004, 33).

Ei ole olemassa yhtenevaista kasitysta siitd, tulisiko soittotapahtumaa harjoitella

mielessd todellisella suoritusnopeudella, vai hidastettuna. Eri tempoissa
tapahtuvissa mentaaliharjoitteluissa hermoratamalli on erilainen. Urheilun puolella
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katsotaan, ettei hidas mentaaliharjoittelu valttamatta paranna suoritusta. Toisaalta
muusikoilla yleinen tapa on ensin harjoitella hitaasti ja huolellisesti, jonka jdlkeen
tempoa nostetaan. (Immonen 2007, 169.)

2.7.1. Mentaaliharjoitteluun kaytettava aika

Mentaaliharjoittelun kestosta, sen suhteesta fyysiseen harjoitukseen, seka
harjoitusvaleista tutkimukset antavat hieman erilaista tietoa. Yhteista tutkimuksille
on kuitenkin korostaa suhteellisen lyhyttd mentaaliharjoittelua, silla harjoittelu
vaatii keskittymistd, ja on vasyttavaa.

Oxendine (1969) ehdotti fyysisen ja mentaaliharjoittelun ajankdyton suhteeksi
50%-50%, jolloin molempiin harjoitustapoihin kadytettdisiin sama aika. Yleisemmin
ehdotettu suhde on Kkuitenkin 75%-25%, tai 80%-20%, jolloin fyysiseen
harjoitteluun kaytettdava aika on prosentuaalisesti suurempi osuus. (Miksza 2005,
77.) Feltz ja Landers ehdottavat tulosten perusteella, ettd paras tulos saavutetaan
harjoittamalla mielessd korkeintaan kuusi kertaa, ja vdhemman, kuin minuutin
kerrallaan (Coffman 1990, 191). Driscell ym. (1994) tarkastelivat monia
mentaaliharjoittelututkimuksia. Tutkimuksissa mentaaliharjoitteluun kaytettava
aika vaihteli 30 sekunnista 80 minuuttiin. Osa tutkijoista oli kuitenkin sitd mielts,
ettd lilan pitkd mentaaliharjoittelu saattaa aiheuttaa motivation laskua, ja
huonompaa keskittymista. (Driscell & al. 1994, 483.) Meta-analyysinsa tuloksissa
Driscell ym. sanovat, ettd vaikka mentaaliharjoittelusta nayttdisi olevan hyoty3,
hyoty kuitenkin vdhenee sitd mukaa, mitd pidempdan harjoitellaan. Heidan
mukaansa optimaalinen mentaaliharjoittelun pituus saattaa olla noin 20 minuuttia.
Mentaaliharjoittelun vaikutus vahenee my0s, mita pidempi vali on
mentaaliharjoituksen ja suorituksen valilld. Harjoittelun tulisi olla sdannollista
vahintddn 1-2 vk vilein, koska kolmessa viikossa vaikutukset nayttavat katoavan.
Driscell ym mielestd harjoituskertojen maaralld ei nayttdnyt olevan mainittavaa
vaikutusta tehoon. (Driscell & al. 1994, 488-489.) Kognitiiviset tehtavat nayttaisivat
vaativan vdhemman ja lyhyempia harjoituskertoja kuin motoriset tehtavat (Coffman
1990, 188).

Yleisesti ottaen mentaaliharjoituksen vaikutuksien on todettu vahenevan 7 pdivan
jalkeen, joten olisi hyva pyrkia harjoittelemaan vahintdan kerran viikossa (Sisterhen
2004, 34). Myos suomalaiset pianistit korostivat pikemminkin saannéllisyytta, kuin
kertamadrad. Immonen muotoili asian lauseeseen “parempi kaksi minuuttia pdivdssd
kuin tunti kuukaudessa”. (Imonen 2007, 92.)

Clark ym. (2012) esittivat seuraavat ehdot mentaaliharjoittelun ajasta,
sijoittumisesta, tiheydestd ja sisdllostd: Mentaaliharjoittelua tulisi harjoitella
sadnnollisesti, ja varsinkin aamulla, kun keskittymisvireys on parhaimmillaan.
Lyhyet jaksot ovat paremmat kuin pitkat. Tulisi harjoitella spesifeja asioita, joiden
kanssa tyoskentelee ldhelld oman osaamistason, tai hieman sen yli. Mielikuvat on
pidettdva positiivisina, ja mentdva kohti haluttua lopputulosta. Mielikuvissa on
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kdytettava kaikkia aisteja, ja huomioitava kayttddkoé sisdistd, vai ulkoista
perpektiivid. (Clark & al. 2012, 22. 6)

2.7.2. Rentoutuminen mentaaliharjoittelun yhteydessa

Rentoutuminen on psykofyysinen tila, jonka aikana lihakset rentoutuvat, hengitys
tasaantuu ja mieli rauhoittuu (Kataja 2003, 27-28). Tajunnan tila muuttuu siten, etta
aivojen sdahkotoiminta laskee beta-rytmistd alfa-rytmiin. Rentoutunut tila, alfa, on
tietoinen tila ennen syvaa rentoutta ja nukahtamista, seka unen jalkeen juuri ennen
paluuta valvetilaan. (Kataja 2003, 30). Tajunnan tilan laskiessa siirrytddn vasemman
aivopuoliskon kontrollista enemman luovuuden ja tunnekokemusten, seka
kokonaisuuksia hahmottavaan oikean aivopuoliskon suuntaan (Kataja 2003, 35).

Viitetddn, ettd jos aivopuoliskot voidaan ottaa tasavertaisemmin kayttoon, ihmisen
kyky ratkaista ongelmia paranee (Chappell 1999, 254). Rentoutumisen avulla
pystytdan lisddmaan keskittymiskykya ja tarkkavaisuutta. Hyva keskittyminen antaa
keskushermostolle rauhoittavaa informaatiota. (Kataja 2003, 42.) Rentoutuneessa
tilassa voidaan myds aktivoida aivojen palauttavia toimintoja. Aivoja ei voi “huoltaa”
valvetilassa, vaan tdma tapahtuu unessa, tai rentoutuneessa tilassa. (Kataja 2003,
31.) Levon merkitys muusikoiden harjoittelussa yleisemminkin on tullut esiin myos
Ericsson, Krampe ja Tesch-Romerin tutkimuksessa, jossa parhaimpien viulistien
koeryhmadssa arvostettiin uni korkealle harjoittelun ohessa, ja nukuttiin enemman
paivaunia harjoittelun lomassa (Ericsson & al. 1993, 380).

Urheilupsykologit suosittelevat rentoutumista paitsi ennen suoritusta, myos ennen
mentaaliharjoittelua (Sisterhen 2004, 33). Arjaksen mukaan hengitys ja rentous
ovat fyysisestd luonteestaan huolimatta monen psyykkisen harjoituksen tehokkaan
suorittamisen edellytys, ja han sanoo keskittymisharjoitusten onnistuvan paremmin
rentoutuneessa tilassa. (Arjas 2002, 41, 51). Urheilijat ovat usein todenneetkin, etta
mielikuvia on helpompi muodostaa rentoutuneessa tilassa (Narhi & Frantsi 1998,
105). Talloin mieli on vastaanottavaisempi mielikuville. Mielikuvista tulee
elavampid, selvempid ja yksityiskohtaisempia, koska ihminen on vapaa muista
hairidista. (Bjorkman 1982, 163.) Rentoutumisen tila ei kuitenkaan saa olla liian
syva, mahdollisesti siksi, ettd jos tila muuttuu uneliaaksi, ei mieli jaksa enda tuottaa
kuvia. Parhaiden ja selvimpien mielikuvien on todettu tuotettaneen 7 minuutin
rentoutuksessa. Yli 10 minuutin rentoutus aiheuttaa jo vaikeuksia, mitd tulee
mielikuvien selvyyteen. (Bjorkman 1982, 163.)

Johnson (2003) tdhdentdd rentoutumis- ja hengitystekniikoiden lisddmisen
tarkeyttd ~mentaaliharjoitteluun perustellen tdtd muun muassa aivojen
hapensaannin tarpeella, samalla kun hengitykseen keskittyva mieli ei ehdi keskittya
negatiivisiin ajatuksiin. My6s Johnsonin mukaan rentoutumisharjoitukset lisdavat
keskittymiskykya. (Johnson 2003, 80.) Clark ym. sanovat, ettd mentaaliharjoittelu
tulisi aloittaa rentoutumisella, jotta kehon ja mielen valinen kommunikointi on
mahdollisimman selkeda (Clark & al. 2012, 22.6). Voi myds ajatella, ettd koska
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rentoutuminen ja keskittyminen antaa ihmiselle rauhoittavaa informaatiota (Kataja
2003, 42), ovat rentoutuneessa tilassa muodostetut mielikuvat potentiaalisemmin
positiivisia, ja niissa harjoitellut suoritukset onnistuneita.

2.8. Aiemmat musiikin alan mentaaliharjoittelututkimukset

Mentaaliharjoittelua on tutkittu mm. psykologiassa, urheilupsykologiassa,
neurobiologiassa, aivotutkimuksessa ja aivohalvauspotilaiden kuntoutuksessa.
Urheilupsykologian puolella tutkimusta on ollut jo ldhes sadan vuoden ajalta eri
urheilujajien kohdalla (Coffman 1990, 187). Seka urheilijat, ettd muusikot pyrkivat
kehittamaan korkeasti pitkille vietyja psykomotorisia taitoja (Coffman 1990, 188).
Vaikka mentaaliharjoittelun ohjelmat ovat yleisia urheilijoilla, ne eivat edelleenkdan
ole laajalti kiaytossa esittdvien taiteiden keskuudessa. (Clark & Williamon 2011,
343). Muusikoille suunnatut psyykkisen valmennuksen kurssit pohjaavatkin
useimmiten muista tieteenaloista johdettuihin sovelluksiin.

Musiikin puolella mentaaliharjoittelun tutkimukset ovat keskittyneet pitkalti
tutkimaan lyhytaikaisten koejarjestelyjen avulla ulkoaoppimista, ja uuden tekstin
hahmottamista. Muusikkojen mentaaliharjoittelun koejarjestelyissd on useita
muuttujia, jotka vaikeuttavat tulosten tulkintaa. Esimerkiksi koehenkil6illa voi olla
erilaiset  soittotaidot, erilainen motivaatio, tai erilaiset 1ahtokohdat
mielikuvituksensa osalta. Koehenkiléiden soiton kehittymisen mittaaminen voi
myo0s olla vaikeasti mitattavissa ja verrattavissa. Lisdksi mentaaliharjoittelu on
kognitiivinen taito, jonka tapahtumista ei voida havaita. (Ross 1985, 225.)

Ensimmadinen pianistien mentaaliharjoittelua tarkastellut tutkija oli Grace Rubin-
Rabson, joka tutki pianonsoiton ulkoa opettelua ja muistissasailyttamista erilaisilla
kokeilla vuosina 1937-1941. Artikkeleissaan hadn nosti esiin erityisesti analyyttisen
nuotin ennakko-opiskelun. Varsinaista mentaaliharjoittelua han tutki artikkelisarjan
VI osassa (1941). Kokeessaan Rubin-Rabson asetti kolme koeryhmada, joista
jokainen suoritti viilden minuutin pituisen nuotin esiopiskelujakson. Taman jalkeen
ryhmat harjoittelivat fyysisesti, seka lisasivat harjoitteluun
mentaaliharjoittelujakson joko ennen fyysista harjoittelua, fyysisen harjoittelun
jalkeen, tai sen keskelle. (Rubin-Rabson 1941, VI, 594.) Optimaalisin kohta
mentaaliharjoittelulle vaikutti tutkimuksen mukaan olevan keskella fyysista
harjoitusta (Rubin-Rabson 1941, VI, 597). Rubin-Rabsonin tutkimukset ovat
antaneet  suuntaviivoja  mentaaliharjoittelun  ja  harjoittelustrategioiden
my6hempdan tutkimukseen.

Ross  (1985) selvitti mentaaliharjoittelun  tehokkuutta  pasuunansoiton
opiskelijoiden soittotaitojen kehittymisessda uuden tekstin opettelun yhteydessa.
Kokeessaan = Ross  vertasi  keskenddn  fyysistd  harjoitusta, erilaisia
mentaaliharjoittelun harjoittelutapoja ja niiden yhdistelmia, seka verrokkiryhmaa,
joka ei harjoitellut lainkaan. Ross huomasi, ettd yhdistetyn fyysisen-, ja
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mentaaliharjoittelun ryhmassa koehenkilot pystyivat hyddyntdmain molempien
harjoitustapojen edut: fyysisen harjoituksen valittbman palautteen soitosta, ja
mentaaliharjoittelun tarjoaman korkeamman Kkeskittyneisyyden tilan soiton
kognitiivisissa aspekteissa. (Ross 1985, 228.) Han totesi, ettd yhdistetty fyysinen-, ja
mentaaliharjoittelu on vahintdan yhta tehokasta, kuin pelkka fyysinen harjoittelu, ja
ettd myoOs pelkdlldi mentaaliharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia sekd uuden
tekstin oppimiseen, ettd tulkintaan, ddnen laatuun ja yleiseen soiton helppouteen
(Ross 1985, 229).

Don Coffman (1990) vertasi kokeellisessa tutkimuksessaan mentaaliharjoittelua,
fyysista harjoittelua ja naiden yhdistelmas, sekd kontrolliryhméda pianonsoiton
uuden tekstin opiskelussa. Osa ryhmistd kuuli lisdksi opeteltavan kappaleen
nauhalta. Han johti Felzin & Landersin (1983) tulosten mukaisesti kokeeseensa
kuuden lyhyen harjoittelukerran sarjan (Coffman 1990, 191). Koehenkiléiden
kuvittelukyky mitattiin kokeen alussa (Coffman 1990, 190). Harjoitetun kappaleen
esi- ja jalkitestaus tapahtui analysoimalla testauksista videoidut nauhoitteet, joiden
perusteella taulukoitiin rytmiset ja saveliset virheet (Coffman 1990, 192).
Tuloksissaan Coffman totesi, ettd sekd fyysinen harjoittelu, ettd fyysisen ja
mentaalisen  harjoittelun yhdistelma olivat tehokkaampia kuin pelkka
mentaaliharjoittelu, mutta eivat merkittavasti eronneet toisistaan (Coffman 1990,
193). Yleisesti ottaen fyysinen harjoitus on valttimatonta psykomotoristen taitojen
kehittymiselle. Mentaaliharjoittelu oli huomattavasti tehokkaampaa, kuin ei
harjoitusta lainkaan. Tassa kokeessa kuulokuvan puuttuminen ei merkittavasti
eronnut ryhmistd, joissa koehenkil6t saivat kuulokuvan kappaleesta. (Coffman
1990, 194-195.)

Lim ja Lippman (1991) totesivat, ettd yleisimmat mentaaliharjoittelun sovellukset
olivat urheilun puolelta, jossa mentaaliharjoitteluun assosioitiin lahinna
visuaalisuus ja kinesteettisyys. He tutkivat pianonsoiton opiskeluun yhdistettya
mentaaliharjoittelua, ja ulkoa muistamista kéasitellen pianonsoittoa taitona, joka
sisdltda visuaalisten ja kinesteettisten mielikuvien lisdksi auditiivisia mielikuvia.
(Lim & Lippman 1991, 22.) Kokeessa mentaaliharjoiteltavaa nuottikuvaa
taydennettiin auditiivisella mallilla musiikista. My6s Lim ja Lippman totesivat, ettad
fyysinen harjoitus on valttimatontd, ja lisdd kehitystd enemman, kuin pelkat
mentaaliharjoittelun muodot. Kuuntelemalla auditiivista mallia suoritettu
mentaaliharjoittelu oli tehokkaampi tapa, kuin nuottien lukeminen, tai pelkka
mielikuvasoittaminen. Tassa tutkimuksessa mentaaliharjoittelun ei yleisesti koettu
olevan erityisen tehokasta, mutta toisaalta todettiin, ettd kuullulla
ideaalimielikuvalla soitosta oli valiton vaikutus esimerkiksi fraseeraukseen.
Verrokkiryhmaan ndhden saatiin paremmat tulokset myos dynaamisessa skaalassa.
(Lim & Lippman 1991, 27.) Sen sijaan rytmiseen oikeinsoittamiseen
mentaaliharjoittelulla ei todettu olevan vaikutusta. Koehenkil6t huomasivat kokeen
aikana, kuinka ldheisesti visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen mielikuva
linkittyivat: kuulokuvan soitosta saaneilla koehenkildilla oli voimakkaammat
visuaaliset mielikuvat soitosta. Osa koehenkildistd kasitteli mentaaliharjoittelua
kokeessa uutena tietoisuutena kyvystd, jonka he olivat ottaneet itsestadnselvyytena.
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Kaikki koehenkilot harmittelivat siti, ettei heille oltu annettu tietoa
mentaaliharjoittelusta aikaisemmin opinnoissaan. He vaittivit kokevansa, etta
harjoitusmenetelmien yhdistelma on tarked, ja ettd kaikkia harjoittelutapoja tulisi
opettaa aikaisemmin. (Lim & Lippman 1991, 29.)

Theiler ja Lippman (1995) tutkivat erilaisia mentaaliharjoittelun tapoja kitaristeilla
ja laulajilla, ja vertaisvat niitd tavalliseen fyysiseen harjoitukseen. Tutkimuksessa
todetaan, ettd mentaaliharjoittelu voi helpottaa musiikin tekemisen kognitiivista
koodausta, ja auttaa luomaan keskittyneen tarkkaavaisuuden, ja psyykkisen
vireyden optimaaliset tasot. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd joissain tapauksissa
yhdistetty mentaali-, ja fyysinen harjoitus auttaa parempaan suoritukseen, kuin
pelkka fyysinen. He uskovat myds, ettd pitkdlle erikoistuneet muusikot voivat
tarvita vahemman fyysistd harjoitusta, silla heille on kehittynyt vahvempi kyky
assosioida kuulokuvaan sopiva kinestettinen vastaavuus. Ammattimuusikoilla
todettiin myo6s olevan kehittyneempi muistikoodaus. (Theiler & Lippman 1995,
331.) Yhdistetty mentaali-, ja fyysinen harjoittelu olivat vahintdan yhta tehokkaita
kuin pelkka fyysinen harjoittelu. Myds tdassa tutkimuksessa todettiin auditiivisen
mallin positiivinen vaikutus soittamiseen. Kokeessa auditiivisen mallin kanssa
harjoitelleet parjasivat paremmin kaikin tavoin. Varsinkin laulajille talla oli
merkitystd mm. dynamiikan, tempon ja artikuaation suhteen. Kun laulajat nayttivat
hyotyvan kuulokuvamallista, Kkitaristeille etenkin kinesteettinen koodaus ja -
kuvittelu olivat tarkeitd. Seka kitaristit, ettd laulajat pystyivat tuottamaan annettua
musiikkia pidempdan ulkomuistista, kun harjoittelussa oli mentaaliharjoittelu
mukana. (Theiler & Lippman 1995, 338-339.)

Edie Johnsonin (2003) vaitoskirjassa todetaan, ettd mentaaliharjoittelun ja
kuvittelun tekniikat yhdistettynd rentoutumiseen voivat lisatd yksilon
mahdollisuuksia saavuttaa optimaalinen taso esiintymisissa. Yksilon on kaytettava
paljon aikaa kehittddkseen kuvittelukykydan, ja mentaaliharjoittelutekniikoitaan,
mutta tdmad maksaa itsensd takaisin kasvaneena Kkeskittymiskykynd. Tama
puolestaan  sddstdd  harjoitteluaikaa pitkdlla tdhtdimelld. Han kertoo
mentaaliharjoittelun parantavan kognitiivisia ja spatiaalisia kykyja, ja antavan
enemmadn mahdollisuuksia musiikin teoreettiselle analysoinnille, seka lihaksille
mahdollisuuksia lepoon. (Johnson 2003, 79.)

Highben ja Palmer (2004) testasivat auditiivisen-, ja motorisen palautteen
merkitystd pianonsoitossa uutta kappaletta ulkoa opeteltaessa. Kokeessa todettiin,
ettd pianistit, joilla oli vahvemmat auditiivisen kuvittelun kyvyt olivat vihemman
riippuvaisia auditiivisesta palautteesta myos ulkoa oppimisessa. (Highben & Palmer
2004, 6). Koe osoitti, ettd sekd auditiivinen, ettd motorinen palaute ovat tarkeita
pianonsoiton opettelussa, ja ettd auditiivisen palautteen puuttuminen
soittotilanteessa vaikutti vihemman niihin soittajiin, joilla oli korkeampi kyky
auditiiviseen kuvitteluun. Tutkijat ehdottavat tulosten pohjalta, ettd soiton
opettelussa Kkeskityttdisiin enemman kuuntelemaan soittoa, kuin ajattelemaan
tuotettuja aania, tai liikkeitd. Loydokset ehdottavat myoés, ettd nimenomaan
auditiivinen mentaaliharjoittelu auttaa parempiin tuloksiin, kuin motorinen.
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Kokeessa todettiin, ettd muusikoilla on merkittdvia eroja motorisissa ja
auditiivisissa kuvittelukyvyissaan. (Highben & Palmer 2004, 7.)

Peter Miksza (2005) tutki mentaaliharjoittelun vaikutusta pasuunansoiton
opiskelijoihin. Han kaytti kokeessa Lehmannin ja Ericssonin (1997) mentaalisten
representaatioiden kolmikantamallia, sekd hyodynsi Oxendinen (1984) ehdottamaa
50%-50% ajankayton mallia.

Mentaalisten representaatioiden kolmikantamallin mukaan musiikkiesityksessa
ovat ldsnd, ja vaikuttavat kolme mentaalirepresentaation muotoa: a) halutun
lopputuloksen representaatio, b) ajassa tapahtuva reflektoivan kuuntelun
representaatio, ja c) toimintarepresentaatio, joka sisaltda instrumentin hallinan.
Mentaaliharjoittelun ja fyysisen harjoittelun suhteesta monet tutkimukset esittavat
75% fyysistd harjoitusta, 25% mentaaliharjoitusta olevan sopivan suhteen.
Oxendine (1969) esitti kuitenkin suhteen 50% - 50% olevan vahintdan yhta hyvan,
ellei paremman kuin 100% fyysista harjoitusta. (Miksza 2005, 76-77.) Toissijaisena
kokeena Miksza testasi Wichmannin ja Lizelotten (1983) kontrolliodotusteoriaa
vaikuttavana tekijand mentaaliharjoittelussa. Kontrolliodotus (engl. locus of
control) on maaritelty seuraavasti: Havaitseeko ihminen syy-seuraussuhteen oman
kaytoksensa ja palkkion valilla.

Tutkimuksessa Miksza esitti kysymykset: Mikd kolmikantamallin osa-alue oli
tehokkain esityksen kehittymisen kannalta? Kuinka koehenkilon kontrolliodotus ja
musiikin kuuleminen suhteutuvat mentaaliharjoittelun tehokkuuteen? (Miksza
2005, 78.)

Kokeeseen osallistujilla oli keskimaaraisesti sisdinen kontrolliodotus, eli he nakivat
omat kykynsa ja omat yrityksensa syiksi menestykseen, tai tappioon. (Ibid., 90)
Wichmannin ja Lizotten (1983) mukaan tdllaisen kontrollidotuksen ihmiset
todenndkoisimmin hyotyvat mentaaliharjoittelusta. Tuloksissa mikdan Lehmannin
ja Ericssonin kolmikantamallin osa-alue ei noussut toista tehokkaammaksi. Tulokset
olivat yhtdpitdvia muusikkojen mentaaliharjoittelusta aiemmin tehtyjen
tutkimusten kanssa fyysisen-, ja mentaaliharjoittelun yhdistdmisen eduista. Miksza
ehdottaa, ettd mentaaliharjoittelun lisddminen paivittdisiin harjoittelurutiineihin voi
hyvinkin olla hyodyllista ajankayttoa. (Miksza 2005, 88.)

Holmes (2005) tutki mielikuvien kayttéa osana kahden korkealle experttitasolle
yltdneen muusikon harjoittelua ja esiintymista. Tutkimuksen padasiallinen tarkoitus
oli tutkia tapoja, joilla tietoinen tekniikan kehittdminen liittyy kiintedsti oppimisen
ja muistamisen prosesseihin. Tutkimuksen ldhtokohdat olivat aiemmissa musiikin
tutkimuksissa. Holmes totesi, ettd suurin osa tutkimuksista oli tehty pianisteilla ja
hadn sanoi, ettd on olemassa perustavanlaatuisia eroja siind, miten pianistit ja muut
instrumentalistit kasitteellistdvat musiikkia muodon, tekniikan ja tulkinnan
suhteen. Han totesi myds, ettd motorinen kuvittelu on harvoin mainittu alan
tutkimuksissa. Lisdksi hanta kiinnostivat kahden instrumentalistin erot mielikuvien
kaytossa.
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Muusikkojen instrumentit olivat kitara ja sello. Holmes havaitsi, ettd kahdella eri
instrumentalistilla harjoittelustrategiat olivat hyvin samankaltaisia, ja palvelivat
aina tulkinnalisia pyrkimysia. Tutkimuksessa todettiin, ettd tulkinta ja tekniikka
ovat samaan aikaan seka itsendisid, ettd toisiinsa liittyvid asioita, mutta tekniset
ratkaisut tehddan aina tulkinnalle alisteisina. Molemmat muusikot puhuivat
liikkeiden mentaalisesta harjoittelusta ja kappaleen ldpi ajattelemisesta osana
esitykseen valmistautumista. (Holmes 2005, 221-222.) Tutkimuksessa ilmeni, etta
haastateltujen muusikoiden jokapaivdisessa tyoskentelyssd ovat auditiivinen,
motorinen ja visuaalinen Kkuvittelu elintarkeitd kaikissa musiikin tekemisen
niakokohdissa (Holmes 2005, 225). Erityisesti Holmes nosti esiin motorisen
kuvittelun merkityksen kyseisten muusikkojen kohdalla, ja sanoo, ettd eri tavoin
tehty  kuvittelun kayttd tarkoituksenmukaisena harjoitusstrategiana on
muusikoiden keskuudessa tunnettu, mutta erityisesti motorinen kuvittelu lienee
niista vaarin ymmarretyin. (Holmes 2005, 233.)

Outi Immonen (2007) tutki vaitéskirjassaan konsertoivien ja opettavien pianstien
mentaaliharjoittelua. Han haastatteli neljaa Sibelius Akatemian pianonsoiton
opettajaa, jotka konsertoivat sddnnollisesti. Tutkimuksessa Kkartoitettiin ndiden
pianistien kayttdmid mentaaliharjoittelun kohteita, tapoja ja prosesseja.
Tutkimuksesta selvidd, etteivit pianistit ole mentaaliharjoittelun suhteen
homogeeninen ryhmd, vaan tavat varioivat, kuitenkin yhteisenda paamaarana on
esityksen parantunut lopputulos. Immonen sanoo, ettd mentaaliharjoittelun
kohteet ja tavat liittyvat vahvasti siihen, onko pianisti orientoitunut visuaalisesti,
auditiivisesti, vai kinesteettisesti vai keskittyyko harjoitus psyyken vahvistamiseen.
(Immonen 2007, 144.) Tutkimuksen mukaan mentaaliharjoittelu on teknisten,
auditiivisten, visuaalisten, kinesteettisten ja affektiivisten tekijoiden yhteistyota.
Tuloksissa todetaan, ettd todellista muusikkoutta ei voi esiintyd ilman “sisdista
korvaa”. Myos Immosen mukaan on tarkedd muistuttaa, ettd kaikkein tarkein tapa
harjoitella on fyysinen harjoittelu, mutta mentaaliharjoittelu voi olla hyvin
hyodyllinen tapa luoda auditiivisia ja motorisia mielikuvia varsinaisen esityksen
parantamista varten. Se voi myos auttaa musiikin muistissa sailyttdmisessa, seka
sellaisissa teknisissa seikoissa, kuten tasmallisyys ja automatisaatio. Se auttaa myos
keskittymisessd, mutta Immosen mukaan sen tirkein kohde on muusikon psyyke.
(Immonen & al. 2012, 593.) Immosen mukaan nayttda siltd, ettd mentaalisella
harjoittelulla voidaan vahentda monia suoritustasoa alentavia tekij6ita, ja korostaa
positiivisia tekijoitd (Immonen 2007, 162).

Clark ja Williamon (2011) arvioivat artikkelissaan muusikoille kohdentamansa
monitahoisen mentaalisten taitojen harjoitusohjelman. He sanovat artikkelissaan
tutkimuksen lahtokohdaksi sen, ettd wvaikka kohdennetut tutkimukset ovat
osoittaneet mentaalisten kykyjen vaikutuksen esiintymisjannitykseen ja
muusikkojen harjoittelutapoihin, laajemmat mentaalikykyjen toiminnot muusikoilla
ovat edelleen tuntematta, ja vahan tutkittuja. Kysymyksia ovat edelleen kohteiden
kirjo, ja kdyttomahdollisuudet, sekd struksturoitujen mentaaliharjoitusten hyoty
muusikoille. (Clark & Williamon 2011, 342-343.) Tutkimuksessa tarkasteltiin,
helpottaako mentaalisten kykyjen harjoitus opiskelijoiden itseohjautuvaa
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harjoittelua, sekd musiikillisia ja mentaalisia taitoja. Hypoteesina oli, etta
verrokkiryvhmdan ndhden  koeryhmdassda  esiintyisi merkittdvdd nousua
itseohjautuvien oppimismetodien, sekd musiikillisten ja mentaalisten kykyjen
suhteen. Lisdksi otaksuttiin, ettd koeryhmaan osallistuvilla tapahtuisi merkittavaa
laskua esiintymiseen liittyvassa ahdistuneisuudessa, seka itseluottamuksen nousua.
(Clark & Williamon 2011, 345.)

Kokeeseen osallistui 9 viikon ajan 14 konservatorio-opiskelijaa Englannissa. Joka
viikkoon sisdltyi yksi 60:n minuutin ryhmatunti, sekd yksi 30:n minuutin
yksiléohjaustunti. = Ohjelma  johdettiin  musiikin-, = koulutuksen-,  seka
urheilupsykologian = materiaaleista. = Myods  tdssd  tutkimuksessa  termin
“mentaaliharjoittelu” alle sijoitettiin mielikuvaharjoittelun lisdksi erilaiset
psyykkaus- ja rentoutumismentelmdt, kuten hengitysharjoitukset. (Clark &
Williamon 2011, 349.)

Kontrolliryhmaan verrattuna (n=9) koeryhmassa (n=14) esiintyi merkittavia
muutoksia suhteessa harjoitustapoihin, merkittdvd nousu itseluottamuksessa
esiintymiseen ndahden, kasvu kuvittelukyvyssa, seka opiskelun itseohjautuvuudessa.
(Clark & Williamon 2011, 354.) Koeryhmalaisten kommentit osoittivat korkeampaa
tasoa itsetuntemuksessa, itseluottamuksessa, parempaa jannittyneisyyden
kontrollia, ja terveempad perpektiivid musiikin tekemiseen. (Clark & Williamon,
2011, 342.)

Tama tutkimus oli mielenkiintoinen aiempiin tutkimuksiin ndahden, silla se toi esiin
mentaaliharjoittelun pitkdaikaisen harjoittelemisen vaikutusta muun muassa
soittajan mindpystyvyyden rakentajana. Tutkimuksessa kuitenkin harjoiteltiin myos
erilaisia psyykkausmenetelmia, jolloin tutkimus ei keskittynyt pelkdstdan
puhtaaseen soittamisen mielessa harjoitteluun, eika tutkimuksen perusteella voida
vetda suoria johtopadtoksia soittamisen mentaaliharjoittelun vaikutuksista
esiintymiseen. Mentaaliharjoittelun pitkaaikaisvaikutusten tutkimus muusikoilla
olisikin olennainen tutkimuskohde tulevaisuudessa.

2.9. Mentaaliharjoittelu pianonsoiton opetuksessa

Mentaaliharjoittelun kdytostd pianonsoiton opettamisessa ei ole tehty varsinaisia
tutkimuksia lainkaan, joskin aihetta joissakin tutkimuksissa sivutaan. Joidenkin
tutkimusten sivutuloksena on havaittu, ettd opiskelijoilla ei valttamatta ole
riittdvasti tietoa mentaaliharjoittelusta, ja sitd pidettdisiin tdrkednda opetuksen
kohteena. (ks. esim. Lim & Lippman 1991, 29.) Immosen tutkimuksen mukaan
opettajien on helpompaa kehottaa oppilaita tekemdidn mentaaliharjoittelua
useammin ja enemman, kuin mita itse tekee. Kuitenkaan tata ei pideta varsinaisena
mentaaliharjoittelun opetuksena, vaikka sitd kdytetddan muodossa tai toisessa
opetuksellisessa mielessa. Pianistit kertoivat kuitenkin antavansa myos kaytdannon
neuvoja mentaaliharjoitteluun. (Immonen 2007, 91.) Systematiaa ilmeni
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tutkimuksessa juuri siing, ettd mentaalisen tyoskentelyn sdannollisyyden merkitysta
korostettiin. Opettaessaan pianistit kehottivat mentaaliharjoitteluun etenkin
esitystilannetta edeltdvdnd aikana. Taiteellisen mielikuvitukisen kannalta eras
opettaja koki mentaalisen mielikuvituksen kayttoonoton tarkedksi. Myos
eteensoitto oppilaalle, sekd emootoiden-, ja inspiration valittiminen Kkoettiin
tarkedksi. Sen sijaan kenelldkddn opettajalla ei ollut systemaattista opetusmetodia
mentaaliharjoittelulle. (Immonen 2007, 92.)

Auditiivisen  mallin  aktivoituminen  Kkinestettisiksi  impulsseiksi  sivuaa
pelineuroniteoriaa. Teorian mukaan havaittu ulkopuolinen toiminta aktivoituu
sisaisiksi motorisiksi suunnitelmiksi, ja toimii imitoinnin ja vuorovaikutuksen
perustana (Iacoboni 2009, 654). Opetuksessa oppilaalle eteensoitto luo auditiivisen,
motorisen ja emotionaalisen mallin. Mikéli (niin kuin peilineuroniteorian valossa
nayttda) soiton representaatioiden muodotuminen mallin mukaan harjoittaa
liikeratoja automaattisesti, on olennaista, ettd opettajat soittavat malliksi hyvin!

Hallamin mukaan oppilaiden kanssa voisi keskustella eri strategioista, ja kannustaa
kdyttdmaan niita monipuolisesti. Koska noviisit eivat ndytd automaattisesti
kayttavan kognitiivisia strategioita opettajan taytyy osoittaa rakenteen analysoinnin
tarkeys tarjotakseen kognitiiviset raamit, joihin sijoittaa automaattinen osaaminen.
Oppilailla voi myo6s teettda harjoituksia eri tavoin oppimisesta. (Hallam 1997, 96.)

Holmes esitti monia sovelluksia mentaaliharjoittelun opettamiseen. Hanen
mukaansa eri tasoilla tulisi esitelld ndma strategiat opiskelijoille, silla kdytdnnon
korkea-tasoinen muusikkous ja musiikkivalmennus eroavat suuresti tidssa asiassa
toisistaan. Han kehottaa opetuksessa holistisempaan opetustapaan, joka kannustaisi
liittdmadn tulkinnan tiiviimmin tekniikkaan ja mielikuviin. (Holmes 2005, 233.)

Asia, joka tulisi ottaa huomioon mentaaliharjoittelun opetuksessa ovat
mentaaliharjoittelun menestyksekkaan suorituksen ehdot. Luvussa 2.7. esitellyt
merkittavimmat ehdot olivat oikeiden liikeratojen arsyttaminen, ja moniaistillisen
virheettomaan suoritukseen pyrkiminen, harjoittelun saannoéllisyys, ja lyhyet
fyysisen harjoittelun keskelle sijoittuvat harjoitteluperiodit Lisdksi  etenkin
musiikin kognitiivisten aspektien harjoittelu, mentaaliharjoittelun perspektiivi, seka
rentoutuminen mentaaliharjoittelun yhteydessa olivat mentaaliharjoittelun tarkeita
ehtoja.
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3. TUTKIMUSKYSYMYS, TUTKIMUSASETELMA JA HYPOTEESIT

3.1. Tutkimuskysymys

Oman tutkimukseni ensisijainen tutkimuskysymys liittyi pianonsoitonopiskelijoiden
mentaaliharjoittelun kayttoon, ja heiddn asenteisiinsa sen hyodyista. Erityisesti
minua kiinnostivat seuraavat kysymykset: Kuinka paljon, miten, ja mihin
tarkoituksiin mentaaliharjoittelua kaytetddn? Tunnetaanko mentaliharjoittelun
yleisimmat harjoitustavat ja sovellukset, ja kuinka hyodyllisina niitd pidetaan? Mitka
mentaaliharjoittelun tavat ja kohteet nousevat kadytetyimmiksi? Mitka tavat ja
kohteet = puolestaan  koetaan  hyddyllisimmiksi? ~ Millaisia  ajanjaksoja
mentaaliharjoitteluun kdytetdan, ja mihin kohtaan se sijoittuu harjoittelussa? Mista
mentaaliharjoittelun kayttd on opittu, tai omaksuttu? Mitd mentaaliharjoittelun
perspektiivia pianistit suosivat harjoittelussaan? Liittyykd pianistiopiskelijoiden
mentaaliharjoitteluun rentoutuminen?

Toissijaisena tutkimuskohteena mentaaliharjoittelun kdyton lisaksi halusin selvittaa
opiskelijoiden harjoittelutottumuksia ja asenteita ajan ja laadun kontekstissa, seka
Marilyn Kostkan (2002) mallin mukaan sitd, kuinka paljon opiskelijat kokevat
keskustelevansa harjoittelustartegioista opettajansa kanssa. Kiinnostavaa oli ndhda,
onko talla harjoittelun laadullisiin, tai maarallisiin sisaltéihin keskittyvalla
vuorovaikutuksella merkitysta opiskelijan harjoitteluasenteisiin, tai
mentaaliharjoittelun kayttoon.

3.2. Tutkimusasetelma

Saadakseni ylla esittdmiini kysymyksiin vastataksen, valitsin tutkimukseeni ei-
kokeellisen tutkimusasetelman. Ei-kokeellisen tutkimusasetelman avulla voidaan
kuvailla, miten erilaiset ominaisuudet, mielipiteet jne. ovat jakaantuneet
tutkittavassa joukossa (Taanila, 2012, 7). Toivoin tavoittavani mahdollisimman
paljon pianonsoiton ammattiopiskelijoita vastaajiksi, joten wvalitsin aineiston
hankintamenetelmaksi puolistrukturoidun nettilomakkeen, johon opiskelijat saivat
kdydd omia aikojaan vastaamassa. Kutsu Kkyselyyn vastaamiseen ldhetettiin
sahkopostitse kaikille suomenkielisille musiikin keskiasteen oppilaitoksille, seka
musiikin alemman- ja ylemmén korkeakouluasteen oppilaitoksille valitettavaksi
pianonsoiton ammattiopiskelijoille.

Kyselytutkimus sopii hyvin ei-kokeellisen tutkimuksen
aineistonkeruumenetelmdksi (Taanila 2012, 3). Samalla se mahdollistaa myo6s
korrelatiivisen asetelman. Korrelatiivisessa asetelmassa voidaan tutkia eri
muuttujien valisid riippuvuuksia (Taanila 2011, 7). Itse tutkin riippuvuuksia muun
muassa opettajan kanssa laadullisista harjoittelustrategioista keskustelemisen ja
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opiskelijoiden harjoitteluasenteiden ja mentaaliharjoittelun kdyton valilla, seka sit3,
nakyyko opiskelijan opiskelulinja harjoitteluasenteissa, tai harjoittelutottumuksissa.
Tarkastelin myds, milld tavoin ndkemykset mentaaliharjoittelun hyddyista
heijastuvat sen kayttoon.

Maarallisen aineiston keruun yhteydessda voidaan hyoddyntdd myos laadullista
aineistoa. Kyselykaavakkeessa laadullista aineistoa voidaan kerata avoimella
kysymyksella. (Taanila 2012, 2.) Halusin antaa vastaajille mahdollisuuden puhua
mentaaliharjoittelusta omalla suullaan yhdessd avoimessa kysymyksessa. Arvelin,
ettd saisin talla tavalla syvempaa tietoa myos aiheista, joita en mahdollisesti ollut
itse osannut kysya.

Alun perin myos opettajille oli suunnattu kyselykaavake mentaaliharjoittelun
kaytostd, siihen liittyvistd asenteista ja sen opettamisesta. Myos oppilaiden kanssa
kaytavat laadulliset ja madralliset keskustelut liittyivat opettajien kyselyyn.
Kyselyyn kuitenkin vastasi vain kolme opettajaa, joten en pitdnyt Kkyselyn
purkamista pienen otannan vuoksi hyodyllisena. Lisdksi katsoin, ettd oppilaista
saamani materiaali riitti yhteen pro gradu-tutkielmaan. Nakisin kuitenkin jatkossa
opettajakunnan asenteiden ja mentaaliharjoittelun opetuksellisen osuuden tarkedana
tutkimuskohteena nyt opiskelijoista saadun tuloksen rinnalle.

Mentaaliharjoitteluun liittyvat kysymykset laadin taustakirjallisuuden pohjalta.
Tamdn  tutkimuksen  kappaleet 2.2. Mentaaliharjoittelun tavat, 2.3.
Mentaaliharjoittelun perspektiivi, 2.4. Mentaaliharjoittelun kohteet ja 2.7.
Mentaaliharjoittelun ehdot loytyvat jarjestelmallisesti kysymyskaavakkeesta.
Kysymysten yhteydessa pyrin minimoimaan vaarinymmartamisen mahdollisuudet
selittamalla kasitteet auki.

Harjoittelun laadullisiin ja maarallisiin asenteisiin liittyvat kysymykset, seka
harjoitteluaikaan liittyvat kysymykset laadin osittain kirjallisuuden, osittain oman
muusikkotaustani pohjalta. Nama kysymykset toimivat paitsi tietoldhteend, myos
viemaan pois lilkaa huomiota varsinaisesta tutkimuskohteestani,
mentaaliharjoittelun kdytostd. Arvelin, ettd pelkkd mentaaliharjoitteluun
keskittyminen Kkyselyssd saattaisi ohjata opiskelijoita vastaamaan kenties liian
positiivisesti kysymyksiin. Lisdksi tieddn, ettd pianonsoiton opiskelijat pitavat
harjoittelua merkittdvind osana eldmadnsa, josta he mielellddn puhuvat, ja jota
mielellddn vertailevat muiden kanssa. Siksi arvelin, ettd kyselyn markkinointi
yleisemmin harjoittelututkimuksena voisi houkutella enemman vastaajia, kuin
pelkkd mentaaliharjoittelu, joka saattaa olla jollekin vastaajalle tdysin vieras asia.
Ennen Kkyselykaavakkeen ldhettdmista testasin kaavakkeen jarjestamalla
pilottitutkimukset yhdelle opettajalle, ja yhdelle opiskelijalle. Kyselyn pilotointi
auttoi kaavakkeen lopullisessa muotoilussa.
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3.3. Hypoteesit

Yhtena hypoteesina oli, ettd osa mentaaliharjoittelun tavoista ja kohteista nousisi
selkedsti muita kdytetymmiksi, kun taas osa kayttokelpoisista metodeista olisi
mahdollisesti vahalla kaytolld, kenties jopa opiskelijoiden tiedon ulkopuolella.
Arvelin taustakirjallisuuden pohjalta, ettd musiikin “soiva” kuvittelu, auditiivisuus
nousisi korkeimmalle sijalle ja ulkoa oppiminen olisi mentaaliharjoittelun
merkittavin kohde. Muiden tapojen ja kohteiden kohdalla en osannut arvella
suosituimmuutta. Toinen hypoteesi oli, ettd opettajan kanssa keskustelu, tai
keskustelemattomuus laadullisista strategioista nakyisi harjoitteluun liittyvissa
asenteissa ja mentaaliharjoittelun kaytéssa. Arvelin myds, ettd kuten omina
opiskeluaikoinani, mentaaliharjoittelu kylld tunnetaan, mutta sitd ei kayteta
maarallisesti kovinkaan paljon. Arvelin myos tuloksissa nakyvan sen, ettd osa
opettajista opettaa tdtd harjoittelustrategiaa, osa ei. Lisdksi olettamus oli, ettad
tulokset osoittaisivat ne mentaaliharjoittelun tavat, kohteet ja ehdot, joiden kohdalla
opiskelijoilla ja opettajilla olisi tiedollisesti paivitettdvaa ja tdma voisi olla yksi
lisdkoulutuksen tarpellinen muoto instrumenttiopinnoissa.

4. TULOKSET

4.1. Vastaajat

Kysely mentaaliharjoittelun osuudesta osana pianonsoiton ammattiopiskelijoiden
harjoitusstrategioita ldhetettiin kaikkiin suomenkielisiin keskiasteen-, ja alemman-,
sekd ylemman korkeakouluasteen kouluihin valitettavdksi opiskelijoille.
Muutamasta koulusta sain vastauksen kyselyn edelleen vilittamisesta opiskelijoille,
mutta tarkkaa tietoa ei ole, kuinka moni opiskelija kyselyn sai. Kyselyyn vastanneita
opiskelijoita oli kaiken kaikkiaan 34, joista naisia 28 ja miehid 6. Opiskelujensa
suhteen he jakaantuivat seuraavasti: Amk musiikkipedagogi=15, amk muusikko=1,
amk musiikinohjaaja=1, Sibelius-Akatemia perusopinnot= 3, konservatorion
muusikkolinja= 14.

Vastaajien ikdjakauman vaihteluvali oli 16-31 vastaajien keskimdaraisen idn ollessa
21,8 vuotta ja keskihajonta 3,34.

Vastaajien pianonsoiton ammattiopintohistoria vaihteli valilla 3kk-6 vuotta, sen
ollessa keskimaarin 2,5 vuotta.
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4.2. Harjoittelutottumukset

Aluksi opiskelijoilta kysyttiin heiddn paivittdisen harjoittelunsa maaraa. Paivittaisen
harjoittelun maara vaihteli vastaajien kesken alle yhdestd tunnista 7-8 tuntiin.
Selkedsti suurimmaksi ryhméksi muodostui 3-4 tuntia pdivdssad harjoittelevien
joukko, joita oli 41% (n=14) kaikista vastaajista. Heista kaikki olivat naisia. Ainakin
tassa kyselyssa miesten harjoittelu sijoittui pikemminkin asteikon daripaihin alle 1
tunti, max. 2 tuntia, tai 7-8 tuntia, kun taas naisista 75 % harjoitteli yli kahdesta
tunnista kuuteen tuntiin. (kuva1)

Kuva 1. Arviot paivittdisen harjoittelun maarasta.
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Harjoittelumdéarat

Vastaajien ikd ja harjoittelumdarat eivat mainittavasti liittyneet toisiinsa
maksimissaan nelja tuntia harjoittelevien henkildiden ryhmissia. 3-4 tuntia
harjoittelevien keskimaarainen ika oli 22,5. Alle 1 tuntia harjoittelevien keskiarvo
oli 22 vuotta. 1-2 tuntia harjoittelevien keskiarvo oli 21,2, 2-3 tuntia harjoittelevien
keskiarvo oli 23. Sen sijaan 5 tunnista ylospain harjoittelevilla ryhmien ikdjakauman
keskiarvo laski siten, ettd 5-6 tuntia harjoittelevien keskimaardinen ika oli 20, 6
vuotta ja 7-8 tuntia harjoitteli kyselyn nuorin vastaaja, 16- vuotias mies. Han oli
opiskelija, joka ei mydskdidn tuntenut mentaaliharhjoittelutekniikoita. Nadiden
tulosten valossa voi ajatella vastauksen tukevan aiempien tutkimusten ndkemysta
siitd, ettd mitd pidemmalle edetdan, sitd korkeamman tason strategioita kaytetaan.
Nuorten henkiléiden kohdalla keskitytddn enemman maarallisesti taidon
hankkimiseen, kuten Ericssonin (1993) 10 vuotta ja 10 000 tuntia- sddannostad on
johdettavissa.

Opiskelulinjan ja harjoitteluméaran valilta 16ytyi jossain maarin yhteytta. Etenkin
tietyissa ryhmissd yhteys oli merkittava: Sibelius Akatemian perustutkinto-
opiskelijat (n=3) harjoittelivat 100% ryhmadssa 3-4 tuntia. Amk
musiikkipedagogiopiskelijoista (n= 15) 53 % harjoitteli 3-4 tuntia, 26,6 % 1-2
tuntia, 6,6 % alle 1 tunti, 6,6 % 2-3 tuntia, 6,6 % 5-6 tuntia.
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Konservatorion muusikko-opiskelijoista (n=14) 21 % harjoitteli 3-4 tuntia. 35,7 %
1-2 tuntia, , 7,1 % 7-8 tuntia, 7,1 % 5-6 tuntia, 14,3 % 2-3 tuntia, 14, 3% alle 1
tunti. Amk muusikkolinja (n=1) 5-6 h, Amk musiikin ohjaaja (n=1) 2-3 h.

Nadiden tulosten valossa nayttdisi siltd, ettd jostain syystd varsinkin Sibelius
Akatemiassa ja my6s Amk musiikkipedagogi-linjalla Ericsson ym. (1993) suositus
tarkoituksenmukaisen harjoittelun maarasta on padosin kaytossa. Siitd, korreloiko
harjoitusmaara soittajan soiton laadun suhteen, ja onko Kkyseinen harjoittelu
tarkoituksenmukaista tama tutkimus ei kerro.

Ericsson ym. (1993) tutkimuksesta, jossa todettiin pdivaunien olevan tarkeitd ja
liittyvdn soittajan soiton laatuun ja opiskelulinjaan, johdin kysymyksen
harjoittelujaksojen sijoittumisesta paivaan. Arvelin, etteivat pdivdunet kuulu
soitonopiskelijoiden pdivittdisiin rutiineihin Suomessa, mutta taukojen aikana aivot
voivat saada lepoa. Vastausjakauma kysymykseen 16ytyy kuvasta 2.

Kuva 2. Arviot harjoitusjaksoista.
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Vaihtoehtoon muu vastasi kaksi vastaajaa, jotka raportoivat seuraavaa: yleensd 2 X n
1,5 h kerrallaan pdivdssd (1 vastaaja). 2x2h harjoittelua ilman taukoja (yksi
vastaaja). Yleensd max 1h kerrallaan, sitten myéhemmin pdivin mittaan uudestaan
jos jaksan. (1 vastaaja). Harjoittelujaksojen ja opiskelulinjojen valilla 16ytyi
samansuuntainen yhteys, kuin opiskelulinjojen ja harjoittelumdarien suhteen,
vaikkakin positiivisen korrelaation luku oli hieman pienempi (r= 0,25, p<0,05).
Yhteys 1oytyi jalleen erityisesti Sibelius Akatemian ja Amk musiikkipedagogilinjan
opiskelijoiden keskuudesta. 100% (n=3) Sibelius Akatemian perustutkintolinjalla
opiskelevista harjoitteli yhden pidemman jakson taukojen kanssa. 53% Amk
musiikkipedagogilinjalaisista  kdytti tatd harjoitteluperiodia. ~Loput Amk
musiikkipedagogiopiskelijoista jakautuivat vastaustensa osalta seuraavasti:
hajautetusti pitkin paivaa 26%, 1 pidempi harjoitusjakso ilman taukoja 20%, muu
6,6%. Konservatorion muusikkolinjalaisten vastaukset jakaantuivat seuraavasti:
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Yksi pidempi jakso taukojen kanssa 38%, Hajautetusti pitkin paivaa 28%, yksi
pidempi jakso ilman taukoja 28%, muu 6%. Amk musiikin ohjaaja (n=1) 2x 1,5h ja
Amk muusikko (n=1) hajautetusti pitkin paivaa.

100 % kyselyyn vastanneista Sibelius Akatemian pianistiopiskelijoista ja 47% Amk
musiikkipedagogilinjan pianisteista kayttivat sekda 3-4 tunnin ja yhden pidemman
tauoilla rytmitetyn harjoitusjakson periodia harjoittelussaan. Nayttdisi siltd, ettad
koulutuksen asteella olisi harjoittelun maardn ja jaksottamisen kanssa yhteytta.
Vastausten valossa ndyttdd myos siltd, ettd suurin osa opiskelijoista pitda taukojen
pitdmista tarkedna osana harjoitteluperiodejaan.

4.3. Harjoittelun maardan ja laatuun liittyvit arviot

Pyysin opiskelijoita arvioimaan sekda maarallisen, ettda laadullisen harjoittelun
merkitystd pianonsoitossa (kuva3), sekd arvioimaan heiddn kayttdmaansa painotusta
naiden kahden méaireen valilla.

Maarallisen harjoittelun merkityksen arviointia mittaava kysymys muotoiltiin
seuraavasti:

Kuinka tarkedksi arvioit fyysiseen harjoitteluun kdytettavan maaran kehittymisen ja
oppimisen kannalta? Arvioi asteikolla 1 (ei kovin tarkeda) - 5 (erittdin tarkeaa).
Kysymyksen vastaukset jakaantuivat seuraavasti: 5 (erittdin tarkedd)= 11
vastaajaa. 4= 16 vastaajaa, 3 = 5 vastaajaa, 2= 1 vastaaja, 1(ei kovin tarkedd) =1
vastaaja.

Harjoittelun laadun merkitystda mittaava kysymys muotoiltiin seuraavasti: Kuinka
tarkedksi arvioit harjoittelun laadun oppimisen ja kehittymisen kannalta?
(tarkoittaen laadulla harjoittelustrategioita, keskittymisen ja huomion kohteita,
vireystilaa, jne.) Laadun merkitys arvioitiin myods asteikolla 1 (ei kovin tarkeaa)- 5
(erittdin tarkeda). Opiskelijat arvioivat harjoittelun laadun merkityksen korkeaksi.
Vastaajista 29 arvioi sen olevan 5 (erittdin tarkedd), ja 5 vastaajaa arvioi sen olevan
4.

45



Kuva 3. Harjoittelun laadun ja -méaaran merkitysten arviot.
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Madaaran-, ja laadun arvioinnin ja opiskelulinjojen valilla ei 16ytynyt mainittavaa
yhteyttd. Tuloksissa l6ytyi sen sijaan lieva yhteys opiskelijoiden harjoittelun maaran
merkityksen arvioinnin, ja heiddn suorittamansa harjoittelun maarassa (r= -0,10,
p<0,05). Keskiarvoja verratessa yhteys ndkyi siten, ettd mitd enemman opiskelijat
harjoittelivat, sitd korkeammalle he keskimdirin arvioivat harjoittelun maaran
merkityksen.

Alle 1 h harjoittelevat arvioivat harjoittelun maaran merkityksen keskimaarin
arvoksi 2,66. 1-2 tuntia harjoittelevien keskiarvo oli 3,77. 2-3 tuntia harjoittelevien
keskiarvo on 4 ja 3-4 tuntia harjoittelevien keskiarvo on 4,35. 5-6 tuntia
harjoittelevien maaran merkityksen keskiarvo on 4,33 ja 7-8 tuntia harjoittelevan
oppilaan arvio harjoittelun maaran merkityksesta oli 5.

Harjoittelumaaran merkityksen arvioinnin keskiarvo nousi systemaattisesti
muuten, paitsi 5-6 tuntia harjoittelevat arvioivat maaran merkityksen keskimaarin
hieman alemmas kuin 3-4 tuntia harjoittelevat. Voi olla, ettd 5-6 tuntia harjoittelevat
eivat koe saavansa valttdmattd vastaavaa hyotya harjoitteluun investoimastaan
ajasta ja ovat todenneet, ettd laatu on madraavampi tekija harjoittelussa. Tata
otaksuntaa tukee myo0s se, ettd 5-6 tuntia ja 7-8 tuntia harjoittelevien joukossa
harjoittelun laadun merkitys arvioitiin korkeimmaksi mahdolliseksi suureeksi.
Harjoittelun laadun merkitys arvioitiin yleisesti korkeaksi. Alle 1 h harjoittelevat
arvioivat harjoittelun laadun merkityksen arvoksi 4,66. 1-2 tuntia harjoittelevat
arvioivat laadun merkityksen arvoksi 4,77. 2-3 tuntia harjoittelevien arvo oli 5, 3-4
tuntia harjoittelevien 4,71. 5-6 tuntia harjoittelevat arvioivat harjoittelun laadun
merkityksen arvoksi 5, samoin kuin 7-8 harjoitteleva vastaaja.

Opiskelijat raportoivat painottavansa omassa harjoittelussaan laatua ja maaraa
asteikolla 1 (laatu)-5 (maara) seuraavasti: 1=9, 2= 15, 3= 8, 4= 2, 5=0 (kuva 4)
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Kuva 4. Laadullisen ja méarallisen harjoittelun painotukset.
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Harjoittelumaarien suhteen tulokset jakautuivat keskiarvon mukaan seuraavasti:
Alle 1h harjoittelevien keski-arvo on 2. 1-2 tuntia harjoittelevien keskiarvo on 2,2. 2-
3 tuntia harjoittelevien keskiarvo on 1,99. 3-4 tuntia harjoittelevien keskiarvo on 2
ja 5-6 tuntia harjoittelevien keskiarvo on 2,3. 7-8 tuntia harjoitteleva arvioi
painottavansa 3:n edestd, eli maardaa ja laatua yhtd paljon. Padsaantoisesti siis
opiskelijat painottavat omassa harjoittelussaan enemman laadullista harjoittelun,
kuitenkin siten, ettd eniten harjoittelevat painottavat maaran ja laadun
konstekstissa keskimdadrin hieman enemman maarallisyyttd, kuin vahemman
harjoittelevat opiskelijat.

4.4. Opettajan kanssa keskustelu laadullisista harjoittelustrategioista ja
harjoittelumadrasta

Kysymys oppitunneilla tapahtuvasta harjoittelustrategioiden neuvomisesta
muotoiltiin seuraavasti:

Kuinka usein keskustelet opettajasi kanssa kayttamistdsi harjoittelustrategioista?
Tarkennettuna: arvioitte  yhdessd  kayttdmiesi  harjoittelustrategioiden
(harjoittelutapojen) hyddyllisyyttd ja toimivuutta, tai neuvooko hdn sinulle
vaihtoehtoisia harjoittelustrategioita?

Opiskelijat vastasivat keskustelevansa opettajansa kanssa harjoittelustrategioista

seuraavasti: Viikottain 14 vastaajaa, kuukausittain 10 vastaajaa ja harvoin 10
vastaajaa.
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Harjoitteluun kaytetty aika ei vaikuta olevan vastausten perusteella oppitunneilla
esiin otettu asia. Harjoitteluun kaytetystd ajasta keskusteli opettajan kanssa
viikottain 1 vastaaja, kuukausittain 12 vastaajaa, harvoin 18 vastaajaa ja ei koskaan
3 vastaajaa. Kuvassa 5 ndkyy opettajan kanssa Kkdytdvien Kkeskustelujen
vastausjakaumat seka harjoittelustrategioiden, etta harjoitusajan suhteen.

Kuva 5. Opettajan kanssa kiytyjen harjoitteluaikaan ja harjoittelustrategioihin liittyvien keskustelujen arviot.

20
18
16
14
12
Vastaajat 10

Strategiat

O NS~ O

Opettajan kanssa kaytiavit keskustelut

Opettajan kanssa sadnnollisesti harjoittelustrategioista puhuminen oli yhteydessa
harjoitteluasenteiden kanssa siten, ettd viikottain opettajansa kanssa keskustelevat
opiskelijat arvioivat seka harjoittelun laadun-, ettd maaran merkitykset keskimaarin
korkeammiksi, kuin kuukausittain, tai harvoin opettajan kanssa strategioista
keskustelevat.

100% Viikottain strategioista keskustelevista (n=14) arvioi laadun merkityksen
arvoksi 5. Harjoittelun maaran merkityksen luvulla 5 arvioi 35% tdsta ryhmasta.
Arvion 4 maaran merkityksestd antoi 50% ryhmasta ja arvion 3 15 %. Arvio maaran
merkityksestd oli keskimadarin 4,2. He myo6s painottivat harjoittelussaan laadullista
harjoittelua keskimaarin eniten, keskiarvolla 1,9.

Kuukausittain opettajan kanssa harjoittelustrategioista keskustelevien ryhmassa
(n=10) 60% arvioi laadun merkityksen arvolla 5 ja 40% arvioi laadun merkityksen
arvoksi 4. Laadun merkityksen keskiarvoksi tuli 4,6. Harjoittelun maaran merkitys
arvioitiin  keskiarvolla 3,8. Tama ryhma arvioi prosentuaalisesti harjoittelun
madran merkityksellisemmaksi, kuin viikottain tai harvoin harjoittelustrategioista
keskustelevat. 40% joukosta arvioi madrdan merkitykseksi 5, 30% arvioi
merkitykseksi 4, 10% arvolla 3, 10% arvolla 2 ja 10% arvolla 1. Madaran ja laadun
painotuksen asteikolla keskiarvo oli 2,5.

Harvoin opettajan kanssa harjoittelustrategioista keskustelevat (n=10) arvioivat
maaran ja laadun jdlleen korkeammaksi kuin kuukausittain keskustelevat. 90%
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heistd arvioi laadun merkityksen arvolla 5 ja 10 % arvolla 4. He arvioivat
harjoittelun laadun merkityksen keskiarvolla 4,9. 60% heistd arvioi maaran
merkityksen arvolla 4, 20% arvioi mairan merkityksen arvolla 5 ja 20% arvioi
arvoksi 3. Harjoittelun maaran merkityksen keskiarvoksi tuli ryhmassa 4,0. He
painottivat harjoittelussaan maaran ja laadun asteikolla laatua keskiarvolla 2.
Kenties tdma Kkertoo siitd, ettd harvoin opettajalta neuvoa saavat joutuvat
suhtautumaan omaan harjoittelunsa laatuun itsearvioivammin. Opettajan kanssa
keskustelulla tai keskustelemattomuudella ja opintolinjoilla ei korrelaation mukaan
ole yhteytta toisiinsa (r= 0,06, p<0,05).

Opettajan kanssa laadullisista strategioista keskustelun ja harjoittelun laadun
merkityksen arviot ndkyy kuvassa 6.

Kuva 6. Opettajan kanssa laadullisista strategioista keskustelun ja harjoittelun laadun merkityksen arviot.
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Opettajan kanssa laadullisista strategioista keskustelu ja harjoittelun maaran
merkityksen arviot nakyvat kuvassa 7.
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Kuva 7. Opettajan kanssa laadullisista strategioista keskustelu ja harjoittelun maaraan liittyvat arviot.
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Opettajan kanssa harjoitusajasta keskustelu ei nakynyt Kkorrelaation avulla
mitattaessa maaran (r= 0,07, p<0,05) jalaadun (r=-0,04, p<0,05) arvioissa.

Keskimadrin mitattuna vastaukset kuitenkin osoittivat, ettd ettd kun harjoittelun
madrdd ei oteta oppitunneilla lainkaan esiin, laadun ja harjoittelun painatus
laadullisuuden suuntaan hieman kasvaa, ja arvio mairian merkityksesta
harjoittelussa pienenee.

Viikottain harjoitteluajasta keskusteleva opiskelija arvioi maaran merkityksen 4,
laadun merkityksen 5 ja painotti harjoittelussaan numerolla 2. Harvoin ajasta
keskustelleet oppilaat arvioivat laadun merkityksen arvoksi keskimaarin 4,8.
Maaran merkityksen arvoksi 4,1. Ja painotuksen arvoksi 2,2. Kuukausittain
harjoitteluajasta opettajansa kanssa keskustelevat opiskelijat maarittelivat
keskimaarin laadun merkityksen arvolla 4,8, maaran 4, painatuksen 2,8. Opiskelijat,
jotka eivat koskaan keskustelleet opettajansa kanssa harjoitteluajasta maarittelivat
laadun merkityksen asteikolla 5, mdaran merkityksen 3,6 ja painatuksen 1,3.

4.5. Mentaaliharjoittelu

4.5.1. Mentaaliharjoittelun kaytto, ja sen yhteys opettajan kanssa laadullisista
strategioista keskusteluun

Ensimmaisessa mentaaliharjoittelua kasittelevassa kysymyksessa
mentaaliharjoittelun  selitettiin  tarkoittavan  soittamisen  tai  kappaleen
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harjoittelemista mielessd ilman lihasliikkeitd. Vastaajia pyydettiin valitsemaan
vaihtoehdoista, kuinka usein he Kkdyttivit mentaaliharjoittelua osana
soitonopiskeluaan. Vastausvaihtoehdot olivat: paivittdin viikottain noin kerran
kuussa, harvoin (lahinnd erikoistapatuksissa, kuten ennen esiintymistd),
saannollisesti, mutta enemman tiedostamattomasti, toisinaan, mutta lahinna
tiedostamattomasti, en koskaan.

Olen luokitellut vastauksissa paivittdin ja viikottain tapahtuvan mentaaliharjoittelun
sdannolliseksi harjoitteluksi. Tdman luokittelun mukaan 44% vastaajista kayttaa
vastausten perusteella mentaliharjoittelua sdaannoéllisesti. Tiedostamaton kaytto
nousi myo6s suhteellisen suureen osaan, silla 29% vastaajista merkitsi kdyton olevan
satunnaisuudesta, tai sdannollisyydesta riippumatta lahinna tiedostamatonta.

Opiskelijat raportoivat kayttdvansd mentaaliharjoittelua seuraavasti (kuva 8):
Paivittdin 5 vastaajaa, viikottain 10 vastaajaa, noin kerran kuussa 2. Harvoin,
lahinna erityistapauksissa, esimerkiksi esiintymisen alla vastasi kayttavansa 7
vastaajaa. Sdannollisesti, mutta enemmadn tiedostamattomasti 6 vastaajaa ja
toisinaan, mutta lahinna tiedostamattomasti 4 vastaajaa.

Kuva 8. Mentaaliharjoittelun kdyton arviot.
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Opettajan kanssa kdytavien keskustelun, ja mentaaliharjoittelun kayton valilld on oli
korrelaation mukaan vaatimaton yhteys (r= 0,17, p<0,05). Opettajan kanssa
viikottain harjoittelustrategioista keskustelu nayttdisi kuitenkin olevan yhteydessa
varsinkin sddnnoéllisen tietoisen mentaaliharjoittelun kdyton kanssa. Naista
opiskelijoista (n=14) 57% kaytti sitd tietoisesti sddannollisesti (paivittdin tai
viikottain). Kuukausittain harjoittelustartegioista keskutelevien ryhmassa (n=10)
tietoisen mentaaliharjoittelun kdyttoprosentti oli 40% ja harvoin keskustelevien
ryhmassa (n=10) 30%. (kuva 9)
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Kuva 9. Opettajan kanssa kiytyjen keskustelujen yhteys tietoisen mentaaliharjoittelun kayttoon.
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4.5.2. Tietoisen mentaaliharjoittelujakson pituus

Kysymys mentaaliharjoittelujakson pituudesta kuului: Jos kaytat tietoisesti
mentaaliharjoittelua, kuinka pitka on tyypillinen mentaaliharjoittelujaksosi?

Vastaajat raportoivat kdyttdviansa mentaaliharjoittelua seuraavasti: 20-30 minuuttia
= 5 vastaajaa, yli 30 minuuttia=1, muutamia minuutteja/pv= 11, 10-20 minuuttia= 6,
en kdytda=1, useita muutaman minuutin jaksoja= 8, minuutteja/kk=1, 1 ei vastannut

kysymykseen. (kuva 10)

Kuva 10. Mentaaliharjoittelujaksojen pituus.
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Vastausten  yleinen  suunta lyhyisiin = mentaaliharjoittelujaksoihin  oli
taustakirjallisuuden suosituksen kanssa yhtenevdinen. Mentaaliharjoittelun jaksot
lasketiin pddosin minuuteissa. Samoin tunnutaan kenties intuitiivisesti noudattavan
tutkimusten mukaista hyodyllisyyslinjaa.

4.5.3. Mentaaliharjoittelun sijoittuminen muuhun harjoitteluun

Mihin kohtaan sijoitat yleisimmin mentaaliharjoittelun? - kysymyksen vastauksista
selvisi, ettd mentaaliharjoittelun sijoitti omaksi erilliseksi harjoituspersirodikseen
61,7% (21), fyysisen harjoittelun keskelle 14,7% (5), ennen fyysistd harjoitusta
58% (2) ja fyysisen harjoittelun loppuun 5,8% (2). 11,7% (4) ei vastannut
kysymykseen. (kuva 11)

Kuva 11. Mentaaliharjoittelun sijoittuminen muuhun harjoitteluun.
70%
60%
50%

40%
Vastaajat
30%

20%
10%

0% I I I
Oma Fyys Ennen fyys Fyys Ei vast.
periodi  keskelld jalkeen

Mentaaliharjoittelun sijoittuminen

Rubin-Rabsonin mukaan mentaaliharjoittelulle optimaalisin paikka on fyysisen
harjoittelun keskelld, joten tdssda kohtaa tutkimustulokset mentaaliharjoittelun
sijoittumisen ehdoista eivdt vastaajajoukossa suurimmaksi osaksi kohtaa
edelleenkdan kayttajien harjoittelutottumuksia.

4.5.4. Rentoutumisen liittiminen mentaaliharjoitteluun

Urheilijat ovat sanoneet, ettd rentoutuneesa tilassa on helpompi muodostaa
mielikuvia (Narhi & Franzi 1998). Myo6s muusikoille titd on suositeltu muun
muassa, jotta yhteys mielen ja kehon valilla olisi mahdollisimman selkea (Sisterhen
2004; Johnson 2003; Arjas 2002). Rentoutuminen mentaaliharjoittelun yhteydessa
ei kuitenkaan ollut opiskelijoiden keskuudessa yleista.
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3% opiskelijoista sanoi liittdvdansa sen mentaaliharjoitteluunsa, 47% ei liittanyt ja
47% harjoitteluun se sisaltyi toisinaan. Yksi vastaaja (3%) ei vastannut tdhin
kysymykseen. (kuva 12)

Kuva 12. Rentoutumisen liittiminen mentaaliharjoitteluun.
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Rentoutuminen osana mentaaliharjoittelua

4.5.5. Mentaaliharjoittelutapojen oppiminen

Kysymykseen, mista opiskelijat olivat oppineet kayttdméansa mentaaliharjoittelun
tekniikat he saivat valita useamman vaihtoehdon, joissa vastaukset jakaantuivat
seuraavasti:

Oman oivalluksen kautta 25 vastaajaa
Omalta opettajalta 20 vastaajaa
Kurssilta 4 vastaajaa

Toiselta opettajalta 3 vastaajaa
Kolleegalta 3 vastaajaa
Kirjallisuudesta 2 vastaajaa vastaajaa

Kun pyydettiin tarkentamaan vastausta valitsemalla tarkeimmaksi tiedon lahteeksi
jokin vaihtoehdoista, nousi tirkeimmaksi oma opettaja 47%:1la vastaajista (16).
41% (14) vastasi, ettd tarkein tiedon ldhden mentaaliharjoittelussa on ollut oma
oivallus. Kollega ja kirjallisuus saivat kumpikin yhden vastauksen. Tyhjia vastauksia
oli 2. (Kuva13)
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Kuva 13. Kaytettyjen mentaaliharjoittetekniikoiden oppiminen.
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4.6. Eri mentaaliharjoittelutapojen Kkaytto ja niiden hyoédyn
arviointi

Kysymys eri mentaaliharjoittelutapojen yleisyydestd ja opiskelijoiden asenteista
kiinnosti minua, koska halusin toisaalta tietdd, kuinka asenteet nayttdytyivat
taustakirjallisuuden vaittamien valossa. Lisdksi halusin tietdd, milla tavoin, ja kuinka
paljon mentaaliharjoittelua kaytetdan. Onko jokin tutkimusten mukaan
hyodylliseksi todettu mentaaliharjoittelun tapa, jota opiskelijat eivat valttamatta
osaa hy6dyntaa? Seuraavissa alaluvuissa on raportoitu eri
mentaaliharjoittelutapojen mukaan, kuinka usein opiskelijat kayttivat ndita tapoja,
ja kuinka hyodyllisiksi ne koetaan.

4.6.1. Visuaalinen kuvittelu

Taustakirjallisuuden mukaan visuaalisuus ei ollut muusikoiden ammatissa tiarkein
aisti ja kuvittelun kohde. Tutkimukseni vastausten perusteella sitd kdytettiin eniten
erityistapauksissa, esimerkiksi ennen esiintymistd, mutta sdannollisestikin

(paivittdin tai viikottain) sita kaytti 32% vastaajista (11 vastaajaa).

Visuaalista kuvittelua (tarkennettuna kysymyskaavakkseessa: nden mielessani
koskettimet ja kdteni soittamassa) raportoitiin kdytettdvan seuraavasti:
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Vain esiintymisen alla vastasi kdyttavansa 12, (35 %). Paivittdin 2 (5,8%), viikottain
9 (26%). Noin kerran kuukaudessa visuaalista kuvittelua kaytti 5 (14,7%) ja 6
(17,6%) ei kayttanyt sita lainkaan. (kuva 14)

Visuaalisen kuvittelun hyodysta vastaajat olivat kaikkein epailevaisimpia, ja kaikista
mentaaliharjoittelun tavoista se arvioitiin merkitykseltdan vahaisimmaksi.

Erittdin suuri hyoty 6 vastaajaa (17,6%) , melko suuri hyoty 8 vastaajaa (23,5%),
jonkin verran hyotya 11 vastaajaa (32,4%) , en osaa sanoa 8 vastaajaa (23,5%) Ei
hyotya 0 vastaajaa. (kuva 14)

Kuva 14. Visuaalisen kuvittelun kaytto ja visuaalisen kuvittelun hy6dyllisyyden arviot.

14

12

10

8

Vastaajat

6

4

2

0 - || || [ || - - ||
S o Y &L RSV SR S R (4
» N @ » O .8

K& & & @& & &L

BN QQ <> <5 ) >

QP O < < \9’0 0%% <>

4"&0 \OQ Q)Q

Kaytto ja hyddyllisyyden arviot

Arvioidun hyoddyn ja kayton valilla 16ytyy lieva positiivinen korrelaatio (r= 0,40,
p<0,05), kun arvot ovat kdyton mukaan: paivittdin 5, viikottain 4, n kerran kuussa 3,
ennen esitystd 2, en kdyta 1 ja hyédyn mukaan: erittdin suuri hyoty 5, melko suuri
hyoty 4, jonkin verran hyotyd 3, en osaa sanoa 2, ei hyotya 1. Tassa analyysissa
oletetaan, ettd vastausvaihtoehto “en osaa sanoa” sisdltdda hyddyllisyyden
potentiaalin, ja on siten “jonkin verran hyotya” ja “ei hyotya” valista.

Taulukossa 1 on osoitettu ristiintaulukoinnin avulla, milla tavoin hyddyllisyyden
arviot ja kaytto liittyvat toisiinsa. Erittdin suureksi hyoédyn arvioineista 50% kayttaa
tatd tapaa saannollisesti. Melko suureksi arvioineista 63% kayttda saannollisesti.
Jonkin verran hyddylliseksi arvioineista 83% kayttdaa kerran kuussa, harvoin
(Iahinna erikoistapauksissa, kuten ennen esitystd) tai ei lainkaan. En osaa sanoa
vaihtoehdon kohdalla En osaa sanoa vaihtoendon valinneista 88% kayttda tapaa
kerran kuussa, harvoin tai ei koskaan.
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Taulukko 1. Visuaalisen kuvittelun hyddyllisyyden ja kay

yton yleisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittdin 1 2 1 2
Melko 1 4 1 1 1
Jonkin 2 2 5 3
verran
En osaa 1 1 4 2
sanoa
Ei hyotya

4.6.2. Auditiivinen kuvittelu

Taustakirjallisuuden mukaan auditiivinen musiikillinen kuvittelukyky on yhdistetty
muusikoihin erityisenad kykynd, ja se vaikuttaa olevan pianonsoiton opiskelijoiden
keskuudessa huomattavasti kdytetympaa, kuin muut mentaaliharjoittelun muodot.
Mentaaliharjoittelua auditiivisen kuvittelun avulla (tarkennettuna: kuuntelen
sisdisellakorvalla keskittyen artikulaatioon, sointiin, dynaamisiin ja tulkinnallisiin
yksityiskohtiin) sdaanndéllisesti, eli paivittdin tai viikottain kaytti 20 vastaajaa eli 58
% kaikista vastaajista. Paivittdin 7 (20,5%) ja viikottain 13 (38,2%). Noin kerran
kuussa sitd kaytti 9 vastaajaa (26,4%), vain esiintymisen alla 3 (8,8%) vastaajaa.
Auditiivista kuvittelua ei kdyttanyt lainkaan 2 (5,8%) vastaajista.

Sisdiselld korvalla kappaleen Kkuvitteleminen arvioitiin kaikista tavoista
hyodyllisimmaksi. Erittdin suuri hyoty 15 vastaajaa (44%), melko suuri hyoty 14
vastaajaa (41%), jonkin verran hyotya 3 (8,8%), en osaa sanoa 1 (3%). Ei hyotya 0

vastaajaa. (Kuva 15)
Kuva 15. Auditiivisen kuvittelun kaytto ja auditiivisen kuvittelun hyo6dyllisyyden arviot.
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Kaytto ja hyodyllisyyden arviot
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Arvioidun hyddyn ja kayton valilla loytyy jalleen lieva positiivinen korrelaatio
aiemmin esitettyjen arvojen mukaan (r= 0,31, p<0,05).

Taulukossa 2 ndkyy ristiintaulukoinnin avulla arvioitu hyoty ja kaytto. Yhteys
hyoédyn arvion ja kayton valilla ndkyy erityisesti erittdin suureksi hyodyn
arvioineiden kohdalla. Heistd 87% kayttda tapaa sdadannollisesti.

Taulukko 2. Auditiivisen kuvittelun hyodyllisyyden ja kidyton yleisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kiyta
Erittdin 5 8 1 1
Melko 1 4 6 1 2
Jonkin 1 1 1
verran
En osaa | 1 1
sanoa
Ei hyotya

4.6.3. Motorinen kuvittelu

Opiskelijoiden keskuudessa motorinen kuvittelu (kaavakkeessa tarkennettuna
soittamiseen liittyvien motoristen liikkeiden kuvittelu) oli melko yleistd ja sita
kaytti sddnnollisesti 16 vastaajaa eli 47 % kaikista vastaajista. Paivittdin 5 (14,7%),
viikottain 12 (35%) vastaajaa, kerran kuussa 8 (23,5%), vain esiintymisen alla 3
(8,8%). Motorista kuvittelua ei kdyttanyt lainkaan 6 vastaajaa (18%). (kuva 16)

Motorisen kuvittelun hyodyt arvioitiin seuraavasti: Erittdin suuri hyoty 5 (14,7%)
vastaajaa, melko suuri hyoty 18 vastaajaa (53%), jonkin verran hyodtya 4 vastaajaa
(12%), en osaa sanoa 6 (18%) vastaajaa. Motorisesta kuvittelusta ei ollut hyotya
2,9% mielesta (1 vastaaja). (Kuva 16)

58



Kuva 16. Motorisen kuvittelun kaytto ja motorisen kuvittelun hyodyllisyyden arviot.
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Jalleen l16ytyy lieva positiivinen korrelaatio arvioidun hyddyn ja kayton valilla(r=
0,38, p<0,05). Taulukossa 3 ndkyy vastausten jakautuminen. Erittdin hyodyllista ja
melko hyodyllistd vastausvaihtoehtojen valitseminen ndkyy my0s useammin
toistuvana kayttond, ja varovammat hyddyn arviot ndkyvat padosin
satunnaisempana kayttona. Erittdin suuri hyoéty vaihtoehdon valinneista 100%
kdyttdd tapaa sadnnollisesti. Melko suuri hyoty vaihtoehdon valinneista 50%
kdyttda tapaa saannollisesti. Jonkin verran hyotya valinneista 75% kayttaa kerran
kuussa, tai harvoin. En osaa sanoa 67% kayttaa kerran kuussa, tai ei lainkaan ja ei
hyotya 100% ei kayta lainkaan.

Taulukko 3. Motorisen kuvittelun hyddyllisyyden ja kdyton yleisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittdin 5
Melko 4 5 5 2 2
Jonkin 1 2 1
verran
En osaa | 1 1 1 3
sanoa
Ei hyotya 1

4.6.4. Auditiivinen malli

Auditiivisen mallin kdyttd mentaaliharjoittelun yhteydessa (kuvitellen itsensa
soittamassa ja kuunellen samalla esim. levyd) oli vahaistad. Paivittdin sitd ei
kdyttanyt yksikddn vastaajista, viikottain kaytti 6. Kerran kuussa kymmenen
vastaajaa, vain esiintymisen alla sitd kaytti kaksi. Tata tapaa ei kdyttanyt lainkaan 16
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vastaajaa, mikd on 47% koko vastaajajoukosta. Aiemmissa tutkimuksissa
auditiivisen mallin kaytto on todettu muusikoiden keskuudessa hyddylliseksi. Koska
vain 17,6 % vastaajista kaytti tata harjoittelutapaa saannollisesti olisi kenties syyta
tahdentaa tata harjoittelutapaa opiskelijoille.

Auditiivisen mallin kayttdé nuotinluvun yhteydessa oli hieman yleisempaa.
Saannollisesti sitd kaytti 29% vastaajista. Paivittdin sita kaytti 1 (3%) vastaaja,
viikottain yhdeksidn (26%). Kerran kuussa 17 (50%), ja vain esiintymisen alla 3
(9%) vastaajaa. Nelja ei kdyttanyt tata tapaa lainkaan (12%). (kuva 17)

Auditiivisen mallin kdyton uskottiin olevan hyddyllistd seuraavasti: erittdin suuri
hyoty 6 vastaajaa (18%), melko suuri hyoty 15 (44%), jonkin verran hyotya 6
(18%), en osaa sanoa 5 (14%) (5), ei hyotya 2 (6)%. (kuva18)

Kuva 17. Auditiivisen mallin kaytto6 visualisoinnin ja nuotinluvun yhteydessa.
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Kuva 18. Auditiivisen mallin kdyton hyodyllisyyden arviot.
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Auditiivisen mallin kdyton suhteen positiivinen korrelaatio hy6dyn arvioinnin ja
kayton valilla oli pienempi, kuin muiden tapojen kohdalla. Kuuntelu ja kuvittelu (r=
0,12, p<0,05). Kuuntelu + nuotin luku (r= 0,26, p<0,05). Taulukossa 4 nakyy
ristiintaulukoinnin avulla vastausjakaumat arvioidun hyédyn ja kayton valilla
kuuntelun ja kuvittelun yhteydessa. Seka erittdin-, ettd melko suureksi hyodyn
arvioineillakin kayttoé oli enimmakseen satunnaista, tai sitd ei ollut lainkaan. “En
osaa sanoa” vaihtoehdon valinneista 80% ei kdyttanyt tapaa koskaan ja “ei hyotya”
vaihtoehdon valinneista 100% ei kayttdnyt koskaan. Taulukossa 5 nakyy
ristiintaulukointi kuuntelun ja nuotinluvun valilld. 83% hyoédyn erittdin suureksi
arvioineista kaytti tapaa vain kerran kuussa, tai ei koskaan. Melko suureksi hyddyn
arvioineista 3 % kaytti vain kerran kuussa, tai harvoin. “En osaa sanoa” vaihtoehdon
valinneista 80% ei kdyttanyt koskaan ja “ei hyotya” valinneista 100% ei kayttanyt
tapaa.

Taulukko 4. Auditiivisen mallin kiytt6 visualisoinnin yhteydessa. Kdyton ja hy6llisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kiyta

Erittain 3 3

Melko 4 5 1 5

Jonkin 2 3 1 2

verran

En osaa 1 4

sanoa

Ei hyotya 2
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Taulukko 5. Auditiivisen mallin kiytté nuotinluvun yhte

dessa. Kdyton ja hyodyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittdin 1 4 1
Melko 6 8 2
Jonkin 3 2 1
verran
En osaa 3 1 1
sanoa
Ei hyotya 2

4.6.5. Nuotin analyyttinen opiskelu

Nuotin analyyttinen esiopiskelu (kysymyskaavakkeessa nuotin tutkiminen ennen
aivan ensimmaista soittokertaa): Viikottain ndin raportoi tekeviansa 12 vastaajaa
(35%), paivittdin 7 (20,5%), noin kerran kuussa 10 (29,4%), ja ei koskaan 5
(14,7%). Kysymyksessa tarkoitettiin nimenomaan esiopiskelua ensimmaisena
tutustumisena kappaleeseen. Osa vastaajista oli kenties ajatellut sen tarkoittavan
ennen paivittdisen harjoittelun ensimmadista soittokertaa, koska paivittdin- seka
viikottain- vastauksia tuli niin paljon. Toisaalta kysymys oli hieman huono, silla
uusia kappaleita ei valttamatta tule harjoitteluun edes viikottain. Saattaa olla, etta
paivittdin kohdalla tarkoitettiin “aina”. Koska kysymys oli mahdollisesti epaselvasti
muotoiltu, ja ndin ollen mahdollisesti vairin ymmarretty, ei varsinaisen
esiopiskelun kdytostd voida vetdd varmoja johtopaatoksid. Kuitenkin vastauksista
ilmenee se seikka, ettd opiskeljat tuntevat nuotin analyyttisen tutkimisen metodin ja
kdyttavat sitd sadnnollisesti. Ndiden vastausten mukaan sdannoéllistd nuotin
analyyttista esiopiskelua harjoittaa 55,5% vastaajista. (kuva 19)

Kuva 19. Nuotin analyyttisen esiopiskelun kaytto.
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Nuottitekstin myohempi analysointi (kaavakkeessa: tutkin nuottia analyyttisesti jo
soitettuani kappaletta esim. mieleenpainamisen apuna tai yksityiskohtien
tydstamisessa) oli opiskelijoiden strategiana seuraavasti: 44% vastaajista kaytti tata
tapaa saannollisesti. Paivittdin nuottitekstid analysoi 5 opiskelijaa (14,7%),
viikottain 11 (32,5%). Kerran kuussa 14 (41%),vain esiintymisen alla 3 (9%) ja ei
koskaan (%). (kuva20)

Kuva 20. Nuottitekstin mychempi analysointi. Kidyton arviot
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Nuotin analyyttinen tutkiminen arvioitiin merkitykseltddn seuraavasti: erittdin
suuri hyoty 8 vastaajaa (23,5%) (8), melko suuri hyoty 47% (16), jonkin verran
hyodyllista 23,5% (8), en osaa sanoa 2 (6%). (Kuva21)

Kuva 21. Nuotin analyyttisen tutkimisen hyédyn arviot.
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Positiiviset korrelaatiot arvioidun hyddyn ja kaytén valilla olivat hyvin lievia
Esianalysointi (r= 0,23, p<0,05). My6hempi nuotin analyyttinen tutkiminen (r= 0,31,
p<0,05).

Esianalysoinnin hyddyn ja kadyton ristiintaulukointi 16ytyy taulukosta 6. Hyddyn
arviointi  erittdin-, tai melko suureksi ndkyy nuotin esianalysoinnin
sdannoéllisempand kayttond (Erittdin hyodyllista 63%, melko hyodyllista 67%).
Nuotin myohemmadn analyyttisen tutkimisen arvioidun hyédyn ja kayton
ristiintaulukointi nakyy taulukossa 7, joka osoittaa, ettd erittdin suureksi hyodyn
arvioineista 63% kayttaa nuotin my6hempaa analyyttistd tutkimista sddnnollisesti.
Melko suureksi arvioineista sen sijaan vain 30% kayttda tapaa saannollisesti. Jonkin
verran hyotya arvioineilla myohempaa nuotin analyyttisen tutkimisen saannollista
kaytt6a on puolestaan 55 %. “En osaa sanoa” vastauksen valinneistakin 50% kayttaa
tapaa viikottain.

Taulukko 6. Nuotin esianalysoinnin kayton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittdin 2 3 2 1
Melko 4 6 5 1
Jonkin 1 2 3 2
verran
En osaa 1 1
sanoa
Ei hyotya

Taulukko 7. Nuotin my6hemmaén analysoinnin kdyton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittain 2 3 3
Melko 2 2 8 1
Jonkin 1 5 2 2 1
verran
En osaa 1 1
sanoa
Ei hyotya

4.6.6. Kuvittelutapojen yhdistiminen mahdollisimman elavaksi tilanteeksi

Taustakirjallisuuden mukaan mentaaliharjoittelu tulisi suorittaa mahdollisimman
elavasti siten, ettd mielikuvat vastaisivat aitoa tilannetta. Tallainen kuvittelu
tunnuttiin opiskelijoiden keskuudessa yhdistettidvian enimmadkseen esiintymiseen.
Sadnnollisesti sitd kaytti 35,2%. Ndkemisen, kuulemisen ja tuntemisen mielessa
mahdollisimman elavaksi tilanteeksi yhdisti paivittdin 2 vastaajaa (6)%, ja viikottain
10 (29,4%). Kerran kuussa tata kuvittelutapaa kaytti 5 (14,7%) vastaajaa, ja vain
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esiintymisen alla 11 (32%). Sitd ei kdyttanyt lainkaan 5 (14,7) vastaajaa. Yksi ei

vastannut kysymykseen. (kuva 22)

Kokonaisvaltaisen kuvittelun hyoty arvioitiin seuraavasti:

Erittdin suuri hyoty 4 vastaajaa (17,6%), melko suuri hyoty 18(44%), jonkin verran

hyotya 5 (14,7%), en osaa sanoa 20,5% (7). Ei hyotya 0 vastaajaa. (kuva22)

Kuva 22. Kuvittelutapojen yhdistaiminen mahdollisimman eldviksi tilanteeksi mielessa.

20
18
16
14
12
Vastaajat 10
8
6
4
(2) || || || || || || . - -
G T FFE S
N & ¢ > < ’b’b% N
L ¢ & &
4{90 \0{\ Q)Q
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Korrelaatio arvioidun hyodyn ja kdyton valilla (r= 0,08, p<0,05). Taulukossa 8 nakyy
ristiintaulukoinnin tulokset arvioidun hyédyn ja kdyton valilla. Taulukosta nakyy
harjoitustavan ilmeneminen erikoistilanteissa, kuten esiintymisen alla, vaikka myd6s
sdannollisen harjoittelun ja hyodyllisyyden arvioiden valilld on hieman yhteytta.

Taulukko 8. Kuvittelutapojen yhdistdmisen mahdollisimman elaviksi tilanteeksi kdyton yleisyyden ja hyddyllisyyden

arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kiyta
Erittain 1 2
Melko 1 7 1 5 4
Jonkin 1 3 1
verran
En osaa | 1 2 3 1
sanoa
Ei hyotya
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4.6.7. Harjoittelu mielessa kdyttden eri tempoja

Soittoon liittyvid yksityiskohtia harjoiteltiin mielessa kayttden eri tempoja
seuraavasti: Paivittdin 5 vastaajaa (14,7%), viikottain 7 (20,5%). Saanndllisesti eri
tempoja kdytti mentaaliharjoittelussaan 35,2%. Noin kerran kuussa 6 (18)%, vain
erikoistilanteissa esim. esiintymisen alla 5 (14,7%). 11 vastaajaa (32,3%) ei
kdyttanyt eri tempoja mentaaliharjoittelussa. (kuva23)

Kuva 23. Harjoittelu mielessa kayttden eri tempoja. Kdyton arviot.
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4.6.8. Mentaliharjoittelutapojen yhteenveto

Koska vastausehdoissa oli mukana “en osaa sanoa” ja asteikko ei valttamatta ole
tulkittavissa valimatka-asteikoksi, keskiarvojen kayttdminen voi olla ongelmallista.
Siksi pdadyin pisteyttimain tapojen hyddyllisyyden arviot summaamalla
hyodyllisyyden yhteen yksinkertaisen pisteytyksen mukaisesti: Erittdin suuri hyoty
4 pistettd, melko suuri hyoty 3 pistettd, jonkin verran hyotya 2 pistettd, en osaa
sanoa 1 piste. Oletuksena on, ettd vastausvaihtoehto “en osaa sanoa” sisiltda pienen
potentiaalin hyotyyn ndahden, kun taas “ei hyotya” vastaus on 0 pisteen arvoinen.
Taman pisteytyksen jalkeen tavat jarjestyivat seuraavasti:

Auditiivinen kuvittelu 109 pistetta

Nuotin analyyttinen tutkiminen 98 pistetta

Motorinen kuvittelu 89 pistetta

Auditiivisen mallin kaytto 86 pistetta

Kuvittelutapojen yhdistaminen mahdollisimman aidoksi tilanteeksi 86
pistetta

Visuaalinen kuvittelu 83 pistetta (kuva 24)
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Kuva 24. Mentaaliharjoittelutapojen hyodyllisyyden arvioiden jarjestyminen.
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Mentaaliharjoittelutavat

Vastaavasti kdyton mukaan pisteytin mentaaliharjoittelutavat seuraavasti:
Paivittdin 4 pistettd, viikottain 3 pistettd, kerran kuussa 2 pistettd vain ennen
esiintymistd 1 piste. Taman jalkeen mentaaliharjoittelun tavat jarjestyivat kayton
mukaan seuraavaan jarjestykseen.

Auditiivinen kuvittelu 88 pistetta

Nuotin analyyttinen esiopiskelu 84 pistetta

Nuotin mydhempi analyyttinen opiskelu 81 pistetta

Motorinen kuvittelu 75 pistetta

Auditiivisen mallin kdaytto nuotinluvun yhteydessa 68 pistetta

Eri kuvittelutapojen yhdistiminen mahdollisimman aidoksi kokemukseksi
59 pistetta

Kuvittelu kayttaen eri tempoja 58 pistetta

Visuaalinen kuvittelu 57 pistetta

. Aud

0. Auditiivisen mallin kaytto kuvittelun yhteydessa 40 pistetta (kuva 25)
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Kuva 25. Mentaaliharjoittelutapojen kdyton jarjestyminen.
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Mentaaliharjoittelutavat

4.6.9. Mentaaliharjoittelun perspektiivi

31 vastaajaa raportoi kayttdviansa 1. persoonan sisdistd ndkokulmaa. Kolme
vastaajaa vastasi, ettei kdyta kumpaakaan perspektiivid. 3. persoonan perspektiivin
kayttoad ei raportoinut kukaan vastaajista. Kolme vastaajaa, jotka sanoivat, etteivat
kdytda kumpaakaan nadkokulmaa olivat opiskelijoita, jotka eivat kayttdneet
varsinaista visualisointia, vaan yhdellda mentaaliharjoitteluna oli paivittdin nuotin
analyyttinen opiskelu, kaksi muuta eivat kdyttdneet mentaaliharjoittelua lainkaan.
He kuitenkin uskoivat siitd olevan melko suurta hyotya ulkoa opettelussa ja erittdin
suurta hyotya artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan suhteen, seka erittiain
suurta hyotya jos ei ole satavilla instrumenttia tai rasitusvamman yhteydessa. 2 ei
raportoinut kdyttdviansd mentaaliharjoittelua lainkaan, mutta uskoi siitd olevan
melko suurta hyotya ulkoa opettelussa ja erittdin suurta hyotya artikulaation ja
soinnin suhteen ja jos intrumenttia ei ole saatavilla seka rasitusvamman yhteydessa.

Vastauksesta ndkyy selked yhteys ensimmadisen persoonan perspektiivin
luontaiseen kayttoon pianisteilla. Eliittiurheilijoilla sisdisen perspektiivin kayton on
todettu olevan 70-90% luonnostaan sisdinen. Koska ainoat vastaajat, jotka eivat
kdyttdneen sisdista perspektiivid eivat visualisoineet nayttdisi prosenttiluku olevan
pianisteilla tdman tutkimuksen valossa vieldkin korkeampi, kuin urheilijoilla,
lahempana 100%.
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4.7. Mentaaliharjoittelun kohteet ja niista arvioitu hyoty

4.7.1. Ulkoa opettelu

Ulkoa opettelun apuna mentaaliharjoittelun on todettu olevan tehokasta. Tahdn
uskoivat myo6s kyselyyn vastanneet opiskelijat, jotka arvioivat hyddyn kaikista
kohteista suurimmaksi. Erittdin suurta hyotya arvioi olevan 18 vastaajaa (53%) ja
melko suurta hyotya 13 (38%). Jonkin verran hyoétya siita oli 2 (6%) vastaajan
mielestd ja 1 (3%) ei osannut sanoa. (kuva 26)

Kayton mukaan tdma kohde oli toiseksi suosituin. Sadnndéllisesti tata tarkoitusta
varten mentaaliharjoittelua kaytti 47% vastaajista: Paivittdin 3 (12%) ja viikottain
12 (35%). Noin kerran kuussa ulkoa opetteluun kaytti mentaaliharjoittelua 8
vastaajaa (23,5%), samoin kuin ennen esiintymista 8 (23,5%). 2 (6%) ei kayttanyt
ulkoa opetteluun mentaaliharjoittelua lainkaan. (kuva 26)

Korrelaatiota ei 16ytynyt arvioidun hyédyn ja kayton valilla (r= 0,09, p<0,05), kun
arvot ovat kidyton mukaan: paivittdin 5, viikottain 4, n kerran kuussa 3, vain ennen
esitystd 2, en kayta 1 ja hyodyn mukaan: erittdin suuri hyoty 5, melko suuri hyoty 4,
jonkin verran hyotya 3, en osaa sanoa 2, ei hyotya 1. Jalleen vastausvaihtoehto “en
osaa sanoa” Kasitelty tdssd potentiaalisesti enemmdidn hyodtyd sisdltdavana
vaihtoehtona, kuin vastaus “ei hyotya”. Ristiintaulukointi taulukossa 9 osoittaa
kuitenkin, ettd erittdin suureksi hyoddyn arvioineista 72 % kayttaa
mentaaliharjoittelua kohteessa saannollisesti. Melko suureksi hyddyn arvioineista
53% kayttaa sitd sddnnollisesti kohteessa. “En osaa sanoa” vastaaja ei kdyttanyt
kohteessa mentaaliharjoittelua.

Kuva 26. Mentaaliharjoittelun kaytt6 ulkoa opettelun apuna.
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Kiytto ja hyodyllisyyden arviot
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Taulukko 9. Mentaaliharjoittelun Kkaytto ulkoa opettelun apuna.

ristiintaulukointi.

Kéayton yleisyyden ja hyosyllisyyden arvioiden

Paivittdin | Viikottain | 1xkk Ennen En kayta
esiintymista
Erittdin 3 5 5 5
Melko 1 6 2 3 1
Jonkin 1 1
verran
En osaa 1
sanoa
Ei hyotya

4.7.2. Tekniikan harjoittelu

Tekniikan opettelun apuna mentaaliharjoittelun hyoty ei tuntunut olevan
opiskelijoiden keskuudessa varauksetonta. Yksikdan ei arvioinut hyotya erittdin
suureksi. 12 (35%) arveli hydédyn olevan melko suuri ja 8 (23,5%) arveli siita
olevan jonkin verran hyotya. 11 (32,5%) ei osannut sanoa ja 3:n (9%) opiskelijan
mielesta siitd ei ollut hyotyd. Tdma mentaaliharjoittelun kohde koettiin hyodyltaan
kaikista kohteista matalimmaksi.

Teknisten asioiden harjoitteluun mentaaliharjoittelua kaytti saannollisesti 29,3 %
vastaajista: paivittdin 2 (6%) ja viikottain 8 (23,5%) vastaajaa. 11 (32, )% Kkaytti
mentaaliharjoittelua tekniikan harjoitteluun noin kerran kuussa ja 12 (35,%) ei
kayttanyt lainkaan. Yksi vastaaja ei vastannut tdhan kysymykseen. (kuva 27)

Kuva 27. Mentaaliharjoittelun kaytto tekniikan harjoittelun apuna.
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Korrelaatio koetun hyddyn ja kiayton valilla edella mainituilla arvoilla on vaatimaton
(r=0,27, p<0,05). Ristiintaulukointi taulukossa 10 osoittaa, ettd arvioidun hyddyn ja

kdyton yhteys ei ole kovinkaan selva.

Taulukko 10. Mentaaliharjoittelun kaytto ja hyodyllisyyden arviot tekniikan harjoittelun apuna. Ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen En kayta
esiint.
Erittdin
Melko 5 4 2
Jonkin 2 3 3
verran
En osaa | 2 1 3 5
sanoa
Ei hyotya 1 2

4.7.3. Artikulaatio, sointi, dynamiikka ja tulkinta

Tassa kohteessa mentaaliharjoittelun hyoty koettiin kohteista toiseksi suurimmaksi.
Erittdin suureksi sen arvioi 10 vastaajaa (29%), melko suureksi 17 (50%). Jonkin
verran hyotya arveli olevan 4 (12%) (4), 2 (6%) ei osannut sanoa, onko siitd hyotya
vai ei. Yhden vastaajan mielestd mentaaliharjoittelusta ei ole hyotya timan kohteen

kohdalla.

Kayton mukaan tdma kohde oli yleisin. Sdannoéllisesti mentaaliharjoittelua raportoi
kdyttdvan tdhan artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan apuna 58%
vastaajista: Paivittdin 4 (12%) ja viikottain 16 (47%) vastaajaa. Noin kerran kuussa
5 (14,7%), ja ennen esiintymistd 3 (9%). 5 (14,7%) vastaajaa ei kdyttanyt tdhan
tarkoitukseen mentaaliharjoittelua ja yksi ei vastannut lainkaan kysymykseen. (kuva

28)
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Kuva 28. Mentaaliharjoittelu artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan apuna. Kaytto ja hyoédyn arviointi.
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Kaytto ja hyodyllisyyden arviot

Korrelaatio koetun hyddyn ja kayton valilla (r= 0,36, p<0,05), Ristiintaulukointi
taulukossa 11 osoittaa selvdn yhteyden erittdin suureksi arvioinnin ja sdannéllisen
kayton kohdalla (77%), sekd melko suuren hyédyn arvioinnin ja sddnnollisen
kayton valilla (64%). “Jonkin verran” ja “en osaa sanoa” vahtoehtojen kohdalla taas
nadkyi yhteys satunnaisempaan kaytt6o ja kdyttamattomyyteen.

Taulukko 11. Artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan apuna kdytetyn mentaaliharjoittelun kaytén ja hyodyllisyyden
arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen En kayta
esiint.
Erittdin 2 5 1 1
Melko 2 9 3 2 1
Jonkin 1 1 2
verran
En osaa 1 1
sanoa
Ei hyotya 1

4.7.4. Esiintyminen

Esiintymisjannityksen lievittdminen ja esiintymisen viimeistely koettiin
mentaaliharjoittelun toiseksi hyddyllisimmaksi kohteeksi. 17 (50%) vastaajaa arvioi
hyodyn olevan kohteessa erittdin suuri, ja 10 (29%) mielestd melko suuri. Jonkin
verran kohteessa arvioi mentaaliharjoittelusta olevan hyodtya 2 (6%). 4 (11,7%) ei
osannut sanoa ja yhden vastaajan mielestd mentaaliharjoittelusta ei ollut kohteessa
hyotya. (kuva29)
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Kayttd ei ollut kovin sdannollistd: yksikddn vastaaja ei kdyttidnyt kohteeseen
mentaaliharjoittelua paivittdin, viikottain kaytti 7 (20,5%). Vain ennen esiintymista
22 (65%), kerran kuussa 2 (6%) ja ei lainkaan 3 (9%).(kuva 29)

Kuva 29. Mentaaliharjoittelun kaytt6 ja hy6édyn arviot esiintymisen kohteessa.
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Kayttd ja hyodyllisyyden arviot

Toisaalta on ymmarrettavaa, ettd tahan tarkoitukseen kaytettava harjoitus ajoittuu
nimenomaan esiintymisen alle. Kuitenkin esiintymisvarmuutta ajatellen
sadnnollinen mentaaliharjoittelu saattaisi lisdtd esiintymisen ja ulkoamuistamisen
helppoutta, eikad kaiken esiintymisvalmistautumisen tarvitsisi ajoittua esiintymisen
laheisyyteen. Sdannoéllisen pidempiaikaisen = mentaaliharjoittelun  vaikutus
esiintymisvarmuuteen ja opiskelijan yleiseen mindpystyvyyden tunteeseen olisikin
jatkossa erittdin hyodyllinen tutkimuskohde.

Korrelaatio koetun hy6dyn ja kdyton valilla (r= 0,39, p<0,05) oli lieva. Tassa kohtaa
korrelaatio ei kayttaytynyt odotetulla tavalla. Taulukossa 12 nakyy koetun hyddyn
ja kdyton valilla ristiintaulukointi, joka osoittaa selkedsti, ettd erittdin suureksi, tao
melko suureksi hyodyn arvioineet eivat padosin kdyttdneet tapaa sdannollisesti.

Toisaalta “jonkin verran”, “ei hyotyd” ja “en osaa sanoa” vaihtoehtojen jakaumat

saattoivat nostaa korrelaatiolukua.
Taulukko 12. Esiintymisen kohteessa kdytetyn mentaaliharjoittelun kiyton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen En kayta
esiint.
Erittdin 4 2 11
Melko 3 7
Jonkin 2
verran
En osaa 2 2
sanoa
Ei hyotya 1
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4.7.5. Ajan saastaminen

Ajan sddstdmiseen mentaaliharjoittelun avulla eivat opiskelijat varauksetta
uskoneet. Erittdin suureksi arvioi hyoédyn 4 vastaajaa (11,7%), ja melko suureksi 9
(26,4%). Jonkin verran arvioi hyotya olevan 7 (20,5%), kun taas 11 (32,4%) ei
osannut sanoa onko siitd hyotya. 3 vastaajaa (9%) arveli ettd mentaaliharjoittelusta
ei ole hyotya tiassa kohteessa. (kuva30)

Ajan sadstamisen kohde oli vadhiten kaytetty mentaaliharjoittelun kohteista.
Mentaaliharjoittelua raportoi kdyttavansa ajan sadstamiseksi viikottain 8 vastaajaa
(23,5%) (8), ja kerran kuussa 4 (11,7%). Vain ennen esiintymistd 4 (11,7%). 18
(53%) raportoi, ettei kdyta mentaaliharjoittelua ajan sdastamiseksi lainkaan. (kuva 30)

Kuva 30. Mentaaliharjoittelun kaytto ja hyodyllisyyden arviot ajan sadstdmisen kohteessa.
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Kayttd ja hyodyllisyyden arviot

Korrelaatio koetun hyodyn ja kayton valilla oli lieva (r= 0,32, p<0,05).
Ristiintaulukointi taulukossa 13 osoittaa, ettd hyddyn arviointi erittdin suureksi
ilmeni 50%:1la sddnnollisenad kayttond. “En osaa sanoa” vastaajista 82% ei kayttanyt
mentaaliharjoittelua kohteessa lainkaan ja “ei hyodtya vastanneista 100% ei
kayttanyt.

Taulukko 13. Mentaaliharjoittelun kdyton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi ajan sddstdmisen kohteessa.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kiyta

Erittdin 2 1 1

Melko 2 2 3 2

Jonkin 2 1 1 3

verran

En osaa 2 9

sanoa

Ei hyotya 3
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4.7.6. Rasitusvamma

Vastaajien joukossa oli henkil6itd, jotka olivat estyneet soittamasta rasitusvamman
vuoksi.  Avoimet kysymykset antoivat lisdinfirmaatiota = kokemuksista
mentaaliharjoittelun  hyodystd. Suurin osa ei epdilemattd kayttanyt
mentaaliharjoittelua rasitusvamman vuoksi, koska pystyivit ongelmitta
harjoittelemaan. Tassa tarkoituksessa hyotyyn kuitenkin uskottiin. Erittdin suureksi
hyodyn arvioi 10 (29%), ja melko suureksi 15 (44%). Jonkin verran siitd arveli
olevan hyotya 5 vastaajaa (14,7%) ja 4 (11,7%) (4) ei osannut sanoa. Yksikaadn ei
vastannut etteikd mentaaliharjoittelusta olisi tdssa kohteessa hyotya. (kuva 28)

Kdyton mukaan vastaukset jakaantuivat seuraavasti: Paivittdin 3 (9%), viikottain 5
(14,7%). Noin kerran kuussa 7 (20,5%), vain ennen esitysta 2 (6%). 17 (50%) ei
kdyttanyt tahan tarkoitukseen mentaaliharjoittelua. (kuva31)

Kuva 31. Mentaaliharjoittelun kaytto ja hyodyllisyyden arviot rasitusvamman kohteessa.
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Kiytto ja hyodyllisyyden arviot

Positiivinen korrelaatio koetun hyodyn ja kayton valilla (r= 0,43, p<0,05) oli
kohteista toiseksi korkein. Yllattdvdn moni harjoitteli rasitusvamman vuoksi
mentaalisti sdannollisesti (23,5%). Ristiintaulukointi (taulukko 14) 0soittaa, etta erittdin
suureksi mentaaliharjoittelun hyddyn arvioineista 50% kayttda sitd sadannollisesti.
Varovammin hyoédyn arvioineilla ei kenties ollut kohteesta kokemusta, silld he
lahinna eivat kdyttaneet mentaaliharjoittelua kohteeseen.
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Taulukko 14. Mentaaliharjoittelun kdyton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi rasitusvamman kohteessa.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk ennen es. | En kayta
Erittdin 2 3 4 1
Melko 1 1 3 10
Jonkin 1 1 3
verran
En osaa 1 3
sanoa
Ei hyotya

4.7.7. Eiinstrumenttia saatavilla

Instrumentin  puuttimisen kohteessa uskottiin mentaalista olevan hyotya
seuraavasti: Erittdin suuri hyoty 10 vastaajaa (29,4%), melko suuri hyoty 13
(38,2%). Jonkin verran hyotya mentaaliharjoittelusta vastasi kohteessa olevan 7
(20,5%) ja 4 (11,7 %) ei osannut sanoa. (Kuva 32)

Instrumentin puute opiskelupdivin aikana oli opiskelijoille tuttua, silla
sdannollisesti tdman vuoksi kaytti mentaaliharjoittelua 30% vastaajista.
Instrumentin puute nousi kolmanneksi yleisimmaksi kdyttokohteeksi. Paivittdin sita
kaytti 5 vastaajaa (14,7%), viikottain 8 (23,5%), noin kerran kuussa 10 (29%), ja
vain ennen esiintymistd 3 (9%). 8 opiskelijaa (23,5%) ei kayttanyt
mentaaliharjoittelua instrumentin puutteen vuoksi. (kuva32)

Kuva 32. Mentaaliharjoittelun kaytto ja hyodyllisyyden arviot kohteessa "ei ole instrumenttia saatavilla”.
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Kayttd ja hyodyllisyyden arviot

Korrelaatio koetun hyddyn ja kdyton valilla(r= 0,47, p<0,05) oli kohteista korkein.
Ristiintaulukointi taulukossa 15 osoittaa, ettd varsinkin erittdin suureksi hyodyn
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arvioineista 80% kaytti mentaaliharjoittelua kohteessa sdannollisesti. Muiden
arvioiden kohdalla kaytto jakaantui tasaisemmin.

Taulukko 14. Mentaaliharjoittelun kayton ja hyddyllisyyden arvioiden ristiintaulukointi ”ei instrumenttia saatavilla”-
kohteessa.

Paivittdin | Viikottain | 1xkk kuten En kayta
Ennen es.
Erittdin 3 5 1 1
Melko 1 1 8 2 1
Jonkin 1 1 1 4
verran
En osaa 1 1 2
sanoa
Ei hyotya

4.7.8. Yhteenveto mentaaliharjoittelun kohteista

Aiemmin mentaaliharjoittelutapojen jarjestimisen kohdalla perustelemani tavan
mukaan pisteytin opiskelijoiden asenteet mentaaliharjoittelun kohteiden
hyodyllisyytta kohtaan seuraavasti: erittdin suuri hyoty 4 pistettd, melko suuri
hyoty 3 pistettd, jonkin verran hyotya 2 pistettd, en osaa sanoa 1 piste, ei hyotya 0
pistetta.

Taman jdlkeen kohteet jarjestyivit hyoddyllisyyden kokemuksen mukaan
seuraavasti:

1. Ulkoa opettelun apuna 116 pistetta.
Artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan apuna 111 pistetta.
Esiintymisjdannityksen lieventdminen ja esiintymisen viimeistely 106 pistetta.
Rasitusvamman yhteydessa 99 pistetta.
Jos ei ole instrumenttia saatavilla 97 pistetta.
Ajan sadstamiseksi 68 pistetta.
Teknisten asioiden harjoitteluun 61 pistetta. (kuva 33)

NoulswN

Kdyton mukaan pisteytin mentaaliharjoittelun kohteet seuraavasti: Paivittdin 4
pistettd, viikottain 3 pistettd, kerran kuussa 2 pistettd vain ennen esiintymista 1
piste.

Taman jalkeen kohteet jarjestyivat kiayton mukaan seuraavasti:

Artikulaation, soinnin, dynamiikan ja tulkinnan apuna 77 pistetta.

Ulkoa opettelun apuna 76 pistetta.

Jos ei ole instrumenttia saatavilla 67 pistetta.

Tekniikan harjoittelun apuna 54 pistetta.

Esiintymisjdnnityksen lievittimiseen ja esityksen viimeistelyyn 47 pistetta.
Rasitusvamman yhteydessa 43 pistetta.

Ajan sadstamiseksi 36 pistetta. (kuva34)

Nouls W =
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Kuva 33. Hyddyllisyyden arviot mentaaliharjoittelun kohteissa.
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Kuva 34. Mentaaliharjoittelun kohteiden jarjestaytyminen kdyton mukaan.
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4.8. Avoin kysymys

Lomakkeeseen annoin avoimessa kysymyksessd tilaa opiskelijoille Kkirjoittaa
kokemuksiaan ja huomioitaan mentaaliharjoittelusta saadakseni monipuolisempaa,
ja rikkaampaa tietoa, kuin mihin pelkkd valmiit vastausvaihtoehdot sisaltava
lomakekysely mahdollistaa. Arvelin my0s, etten valttamattd ollut osannut kysya
lomakkeessa kaikkea, mitad opiskelijat mentaaliharjoittelusta tietavat, tai kuinka sita
kayttavat. Olen purkanut tahdn kaikki avoimesta kysymyksestda saamani vastaukset.
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Vastauksissa syveni lomakekyselyn muissa Kkysymyksissd noussut tieto
mentaaliharjoittelun toimivuudesta ulkoamuistamisen apuna, sekd ennen
esiintymistilannetta. Immosen tutkimuksessa nousseet ns. “kriittiset pisteet” olivat
erddn opiskelijan mentaaliharjoittelun kohteita. Hanen mukaansa tiettyjen
paikkojen mieleenpainaminen helpottaa esiintymistilanteessa katkenneen esityksen
jatkamista. Hetki ennen esityksen alkamista on useammalle opiskelijalle hetki,
jolloin kappaleen alku kdydaan mielessa lapi.

“Mentaaliharjoittelu auttaa painamaan kappaleen paremmin
mieleen.  Kdytdin  mentaaliharjoittelua  erityisesti  ennen
esiintymistd ja yritdn mentaaliharjoitellessa painaa mieleen
kohtia, joissa on ollut vaikeuksia. Jos kappale esiintyessdi
keskeytyy, on helpompi jatkaa jostain mieleen painetusta
kohdasta. Esiintymistilanteessa pianotuolilla istuessani kdyn
pikaisesti mielessdni ldpi kappaleiden esitysjdrjestyksen ja juuri
ennen kappaleen aloittamista mietin sen alun ja tempon.”

“Itse en ole kdyttdnyt sddnnollistd mentaaliharjoittelua, mutta
teen sitd joskus, esim. kun ennen esiintymistd en voi koskea
soittimeen, kertaan mielessdni kappaleen Idpi tai vain sen alkua.
Usein, kun on esiintymistilanne jossa improvisoin, hahmottelen
mielessdni hieman improvisaatiota ennen sen aloittamista.”

“Asioiden nopeampi omaksuminen. Etenkin ennen esiintymistd
esiintymistilanteen kuvitteleminen auttaa esiintymisjdnnityksessd
ja esiintyminen on ndin varmempaa.”

Vaikka varsinainen mielikuvilla itsensd psyykkaaminen jai tdman tutkimuksen
rajauksen ulkopuolelle, nousi asia esiin avoimissa vastauksissa. Erads opiskelija oli
tehnyt  huomion  siitd, kuinka  negatiivinen = mielikuva  vaikuttaa.
Taustakirjallisuudessa mm. Clark ym. (2012) sanovat, ettd mielikuvaharjoituksessa
tulisi aina harjoitella onnistunutta suoritusta. (Clark & al. 2012, 22.6)

Psyykkaan myds myds itsedni ennen esiintymistd ndkemdlld
mielessdni itseni menossa lavalle, kdyn Idpi tilanteen ja kappaleen
alun ettd olisin valmis esiintymiseen. Yritdn rentouttaa itsedni
valmistautumalla tulevaan ja mielikuvilla varmasta itsestdni.
Edelld mainitussa “paniikkimielikuvaharjoittelulla” on se huono
puoli ettd ollessani mielikuvassani yhtdkkid epdvarma, se helposti
siirtyy esiintymistilanteeseen.”

Mentaaliharjoittelun tiedostamaton kayttd nousi esiin sekd lomakekyselyssa, etta
joissakin vastauksissa. Taustakirjallisuuden mukaan mentaaliharjoittelun taito on
kaikilla, mutta sen kdyttd on usein intuitiivista ja tiedostamatonta. Kenties vain
pieni tietoisuus ja muistutus asian kdytosta voisi nostaa taidon, seka kdyton hyodyt
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uudelle tasolle. Myo6s harjoittelun henkinen ty6lays tuli esiin, Samoin opiskelijoiden
tunne riittdvan tiedon puuttumisesta, sekd epavarmuus mentaaliharjoittelutavan
oikeellisuudesta. Ainakin osa opiskelijoista koki saavansa lilan vahdan ohjeita
mentaaliharjoittelun, ja harjoittelun laadun suhteen ylipaataan.

“Aivan alussa opetellessani kappaletta harvoin luen pelkdstddn nuottia,
ulkoa opetellessa soitan mielelldni, en Ilue nuotia. Kappaleen
opetteluvaiheessa mielikuvaharjoittelu on yleensd tiedostamatonta,
huomaan vain ettd “hinkkaan” jotain teknistd kohtaa mielessdni, mikd
kylli edesauttaa oppimista.”

“Liian vdhdn tulee kdytettyd mentaaliharjoittelua. Ehkd sitd tapahtuu
myos tiedostamattomasti enemmdin kuin itse tajuaakaan. Mietin myés,
olenko oppinut oikean tavan mentaaliharjoitteluun. Se on kylld
henkisesti tyéldstd ja vaikeaa.”

“Mielestdni opettajan olisi hyvd neuvoa oppilaitaan enemmdn
harjoittelutekniikoiden suhteen ja etenkin puhua mentaaliharjoittelusta.
Vaikka olenkin ammattiopinnoissa, tuntuu, ettd tarvitsisin lisdd tukea
harjoitteluun, varsinkin mentaaliharjoittelu on omasta mielestdni vield
melko lasten kengissd.”

“Kiinnostaisi enemmdn laadullinen harjoittelu soittamisen kanssa, mutta
selkedt  ohjeet puuttuvat. Helposti  harjoitellessa  tavoittelee
suorituskeskeisesti mddrdd, eikd laatua ja olen ehdottomasti laadullisen
tydskentelyn kannalla, Voi mikd oravanpyérd!! Todella mielelldni lukisin
tukimuksesi tulokset. Kiitos!”

Vaikka usko mentaaliharjoittelun apuun kappaleen teknisessa osaamisessa ei ollut
lomakekyselyssa varauksetonta, oli osalla vastaajista kokemusta aiheesta. Erdan
vastaajan esimerkissa kdden asennon muuttaminen saattaisi olla kohde jossa myo6s
3. persoonan perspektiivid voisi hyodyntdd. Toinen vastaaja sanoi pitdvansa
kdtensa soittokuntoa ylla juuri mentaaliharjoittelun avulla.

“Usein kappaleiden vaikeita paikkoja fyysisesti tahkotessa ei soitto suju,
mutta kun hoksaa jonkin pienen asian (esim. mielikuvaharjoituksen
avulla kdden asennon muuttamisen) ei ole endd mitddn ongelmaa.”

“Olen ollut joulukuusta 2011 oikealla kddelld soittokiellossa sormivaurion
takia. Olen siitd saakka pitdnyt oikean kdden soittokuntoa ylld juurikin
mentaaliharjoittelun avulla. Silloin tdlléin olen kokeillut soittamista
varovaisesti myds pianon kanssa ja on ollut uskomatonta huomata,
kuinka kappaleet, jotka olivat viime joulukuussa tdysin keskenerdisid
ovat menneet huimasti eteenpdin “kuivaharjoittelun” seurauksena. Olen
harjoitellut mm. péytdd ja pianon kantta vasten sekd pelkdstddn kdynyt
mielessd ldpi soittamista.”
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Avoimessa kysymyksessa opiskelijat kertoivat mentaaliharjoittelusta erityisesti
muistin, esiintymisen, oppimisen, tekniikanharjoittelun ja rasitusmman kohteissa.
Mentaaliharjoittelun tavat eivat niinkdan nousseet vastauksissa esiin, paitsi huolena
niiden oikeellisuudesta ja selkeiden ohjeiden puuttumisena. Tama varsinkin oli
tieto, jota varsinainen lomake ei antanut.

5. Tulosten tulkinta
5.1. Harjoittelun méaran ja laadun tulokset

Opiskelijat arvioivat odotetusti harjoittelun laadun ja maardan merkitykset korkealle,
kuitenkin siten, ettd harjoittelun laatu nousi arvioissa maaraa merkittavammaksi
tekijaksi. Eriksson ym. (1993) tdhdentavat, ettd erityisesti tarkoituksenmukaisen
harjoittelun maara liittyy eksperttitason suorituksiin, ja tadllaista harjoitusta olisi
mahdollista suorittaa maksimissaan nelja tuntia pdivdssd. Vastausten mukaan
suomalaisten pianonsoiton ammattiopiskelijoiden harjoittelun maaraan ja laatuun
liittyvat asenteet ja maiara ovat pddsdantoisesti tutkimusten mukaan
oikeansuuntaiset, eivatkd tue tdysin perinteisend pidettya kasitystd siitd, etta
suurempi maara harjoitusta tarkoittaa parempia suorituksia, kuten esittdd Kostka
(2002). Pikemminkin opiskelijat tuntuvat ymmartivin asenteidensa ja
harjoittelumaariensa perusteella tarkoituksenmukaisen harjoittelun merkityksen,
jolle Ericsson ym (1993) asettivat maksimissaan neljan tunnin rajan paivassa. 82%
kaikista opiskelijoista harjoitteli alle 4 tuntia. Maara jarjestyi siten, ettd heista
puolet, eli 41% harjoitteli 3-4 tuntia pdivassda ja 52% sijoittui 2-4 tunnin
harjoitteluhaarukkaan. Alle yhden tunnin harjoittelevien kohdalla arvelin kyseessa
olevan kenties matalimman motivaatiotason opiskelijat heiddn asenteisiinsa
liittyvista kysymyksistd ja harjoitteluun satsaamastaan ajasta paatellen. Naiset
harjoittelevat tulosten mukaan miehid tunnollisemmin pédaasiassa 2-4 tuntia, kun
taas miesten harjoittelu sijoittuu pikemminkin asteikon daripaihin.

Eniten harjoitellut opiskelija (7-8 /pv) puolestaan oli otannan nuorin vastaaja, 16
vuotias poika. Hanen kohdallaan voi ajatella tulosten tukevan ndkemystd, jonka
mukaan taidon hankkimisen vaiheessa harjoitteluun kaytetddan aikaa (Ericsson
1993), mutta kognitiivisempia strategioita viela olla otettu kaytt6én (Hallam 1997,
Holmes 2005, Lotze 2006). Myoskdian opettaja ei ollut neuvonut hanelle
mentaaliharjoittelua, eikd han kayttinyt strategiaa lainkaan. Hallamin (1997) ja
Holmesin (2005) mielestd kognitiiviset strategiat tulisi ottaa kaytt6on taidon
opettelun eri tasoilla koulutuksessa. Myos McPherson sanoo, ettd jo
instrumenttiopintojen alkuvaiheessa menestyksen ratkaisevat oppilaan kayttdmat
oppimisstrategiat (2005). Toisaalta, koska mentaaliharjoittelun menestyksekas
harjoittaminen vaatii korkeaa taidollista osaamista saattaa todellakin olla, etta
opettajat opettavat, ja painottavat mentaaliharjoittelun kayttoa vasta, kun taito on
hyvin hankittu.
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Opiskelijoiden nakemys harjoittelun maaran merkityksesta ja heidan suorittamansa
harjoittelun maara olivat yhteydessd toisiinsa. Mitd enemmadn opiskelijat
harjoittelivat, sitd korkeammalle he tuntuivat arvioivan harjoittelumaaran
merkityksen. Vain 5-6 tuntia harjoittelevat arvioivat mairdan merkityksen
keskimaadrin hieman alemmaksi, kuin 3-4 tuntia harjoittelevat. Saattaa olla, ettd 5-6
tuntia harjoittelevat eivat koe saavansa valttdmatta vastaavaa hyotya harjoitteluun
investoimastaan ajasta ja ovat todenneet, ettd laatu on madradavampi tekija
harjoittelussa. Tatd otaksuntaa tukee myods se, ettd 5-6 tuntia ja 7-8 tuntia
harjoittelevien joukossa harjoittelun laadun merkitys arvioitiin korkeimmaksi
mahdolliseksi, eli keskiarvolla 5. Saattaa olla, ettd tima kertoo Eriksson ym. (1993)
tutkimustulosten tarkoituksenmukaisen harjoittelun paivittidisen maksimimaaran
empiirisestd havainnoinnista.

Kaikki vastaajat arvioivat harjoittelun laadun merkityksen korkeaksi.
Mielenkiintoisesti vahiten harjoittelevien ryhmassd myoés laadun merkitys sai
pienimman keskiarvon. Koska tdma ryhma seka harjoitteli vahiten ja arvioi seka
harjoittelun maaran ettd laadun merkityksen alhaisimmaksi, herdsi kysymys
olivatko kyseessia matalimman motivaatiotason opiskelijat.

Opiskelijoiden maarallisen ja laadullisen harjoittelun painotuksen suhteen eroa
ndkyi vain eniten harjoittelevien ryhmadssa. 7-8 tuntia harjoittelevien joukossa
painotus oli asteikon puolivalissa, eli oppilas koki painottavansa maraa ja laatua
yhtd paljon. Muutoin opiskelijoiden harjoittelun painotus oli pddosin enemman
kallellaan laadulliseen harjoitteluun.

Opiskelulinjan ja harjoitusperiodien valilla 16ytyi samansuuntainen yhteys, kuin
Ericsson ym. (1993) raportoi viulisteilla tekemdastdan tutkimuksesta. Nadiden
tulosten valossa nayttdisi siltd, ettd jostain syysta varsinkin Sibelius Akatemiassa ja
my6és Amk  musiikkipedagogi-linjalla  Ericsson ym. (1993)  suositus
tarkoituksenmukaisen harjoittelun maarasta on padosin kaytossa. Siitd, korreloiko
harjoitusmaara soittajan soiton laadun suhteen, ja onko Kkyseinen harjoittelu
tarkoituksenmukaista tdma tutkimus ei kerro.

5.2. Opettajan kanssa kiytyjen keskustelujen merkitys

Viikottainen laadullisista strategioista opettajan kanssa keskustelu lisasi
opiskelijoiden positiivista asennetta seka laadullista, ettd maarallistd harjoittelua
kohtaan. Tahdn ryhmadn verrattuna kuukausittain opettajan kanssa laadullisista
strategioista keskustelleiden asenne harjoittelua kohtaan oli keskimaarin
matalampi. Opettajan kanssa viikottainen keskustelu laadullisista strategioista
myo6s lisasi mentaaliharjoittelun saannollista tietoista kayttoa, sekd laadullisen
harjoittelun painotusta.
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Toisaalta opiskelijat, jotka keskustelivat harvoin harjoittelustrategioista arvioivat
maaran ja laadun jalleen korkeammaksi, kuin kuukausittain keskustelevat. He myds
painottivat titd ryhmdia enemmain enemmadn laadullista harjoittelua. Tama voi
kenties merkitd sitd, ettd jos oppilas ei saa opettajaltaan tukea ja ohjeita
harjoitusstrategioiden valintaan, hdn joutuu suhtautumaan harjoitteluunsa
itsearvioivammin ja Kriittisemmin. Harjoitteluajasta keskustelulla ei tuntunut
olevan suurta merkitystd harjoittelun maaradn ja laatuun liittyviin asenteisiin,
mutta ryhmadassa jossa harjoitteluaikaa ei koskaan otettu esiin kasvoi laadun
merkitys ja laadullisen harjoittelun painotus. Sekd Kostka (2002), ettd Clark &
Williamon (2011) esittivat, ettd opiskelijan huomion suhtautuminen harjoitteluun
itsearvioivammin parantaa opiskelutehokkuutta. Tehokkain tapa vaikuttaa
opiskelijan harjoitteluasenteisiin tdmdn tutkimuksen mukaan on kuitenkin
opettajan ja opiskelijan vadlilld viikotain kaytavat harjoittelustrategioista
keskustelut.

Sadnnollisen tiedostetun mentaaliharjoittelun maara aleni sitd mukaa, mita
harvemmin opiskelijat keskustelivat oppitunneilla laadullisista strategioista.
Opettajan kanssa kaytdvilla keskusteluilla on tulosten mukaan merkitysta
mentaaliharjoittelun tiedostettuun kayttoon. Saannoéllisesti harjoittelustrategioista
opettajansa kanssa keskustelevista 57% kayttda mentaaliharjoittelua sdannollisesti,
kun taas harvoin keskustelevien keskuudessa mentaaliharjoittelun sddnnollisen
kdyton maara oli 30%. Koska ryhmissa ilmeni ndinkin suuri ero, tulisi opettajien
tiedostaa paremmin, kuinka merkittava on tunneilla kdytyjen keskustelujen sisalto.
Hall Rogers & Barr (1990) havaitsivat, ettd urheilijoilla harjoitelutilanteeseen
tarkoitettu mentaaliharjoittelu oli satunnaisempaa ja usein organisoimatonta. Sen
kayttoon naytti vaikuttavan merkittavasti valmentajan osuus. (Hall, Rogers, Barr
1990, 9.) Nyt pianistiopiskelijoilla tehdyn tutkimuksen mukaan ilmio kayttaytyy
samalla tavalla pianonsoiton ammattiopiskelijoilla.

Kostkan (2002) tutkimuksen mukaan soiton opiskelijoiden mielesta
harjoittelustrategioista keskusteltiin oppitunneilla vidhemman, kuin mitd opettajien
mielestd tapahtui. Kostka arveli syyksi sen, ettd opettajat saattavat nayttaa malliksi
harjoitustavan ja olettavat opiskelijoiden ottavan sen kayttoonsa omassa
harjoittelussaan. Opettajien ja oppilaiden havainnot siitd, mitd opetetaan saattavat
olla samasta tilanteesta erilaiset. (Kostka 2002, 152.) Voi olla, etta jokin asia, joka on
opettajan mielestd pdivan selvd, on oppilaalle wuutta tietoa. Opettajalle
mentaaliharjoittelusta mainitseminen saattaa olla harjoittelustrategian opettamista,
kun taas opiskelijalle jaa kevyempi olo opetuksen sisallosta.

Opettajan kanssa kaytavilla strategioihin liittyvilla keskusteluilla oli positiivinen
vaikutus my0s opiskelijoiden harjoittelumaaraan liittyviin  asenteisiin.
Tarkoituksenmukaisen harjoittelun maara vaikuttaa suoraan muusikon taidolliseen
tasoon. Tarkoituksenmukaisen harjoittelun maksimimaara paivassa on Ericssonin
(1993) mukaan nelja tuntia. On selvaa, ettei alle 1 h tarkoituksen mukaisella
harjoittelulla pddsta samoihin tuloksiin, kuin 4 tunnin tarkoituksenmukaisella
harjoittelulla.
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Alle puolet tdman tutkimuksen pianistiopiskelijoista raportoi keskustelevansa
viikottain opettajansa kanssa harjoittelustrategioista. Avoimissa vastauksissa osa
vastaajista kertoi, ettd laadullinen harjoittelu ja mentaaliharjoittelu kiinnostaisivat
enemman, mutta he kokevat selkeiden ohjeiden puuttumisen. Opiskelijoiden
kokemus keskustelusta saattaa todella olla pikemminkin subjektiivinen kokemus,
mutta sellaisenaan opiskelijoille tosi. Jos lahes 60% opiskelijoista kokee
keskustelevansa opettajansa harjoittelustrategioista vain kuukausittain, tai
harvemmin, mielestani tulokset antavat aihetta korostaa seka
opettajakoulutuksessa, ettd jo opettajana toimiville henkil6ille tehokkaiden
harjoittelustrategioiden esiin ottamista useammin, ja selkedmmin.

5.3. Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelun tietoinen sadnnéllinen kayttd ei ollut kovin runsasta.
Mentaaliharjoittelun yleinen kayttokysymys paljasti, ettd sddnnéllisen tiedostetun
mentaaliharjoittelun kayttoprosentti oli 44%. Lahes kolmasosa (29%) raportoi
harjoittelevansa tiedostamattaan mentaalisti. Myds avoimissa vastauksissa
huomioitiin kdyton tiedostamattomuus ja tiedosta huolimatta vahdinen kaytto.
Tama tulos oli jossain maarin odotettavissa taustakirjallisuuden pohjalta, josta
ilmeni paitsi kiayton tiedon puute, seka kiayton tiedostamattomuus (Lim & Lippman
1991) my6s mentaaliharjoittelun opetuksen systemaattisuuden puute (Holmes
2005; Immonen 2007). Mentaaliharjoittelun sadnnéllinen kayttd lisdantyi sita
mukaa, mitd useammin opiskelijat keskustelivat opettajansa kanssa
harjoittelustrategioista.

Uskon, ettd enimmadikseen opettajat jossain vaiheessa vadhintddan mainitsevat
mentaaliharjoittelun. Puolella vastaajista oma opettaja nousi merkittivimmaksi
mentaaliharjoittelun tietoldhteeksi. Koska toinen puoli vastaajista oli saanut
tarkeimmdn tiedon muualta (oma oivallus), on osalla opettajista kenties
tiedonannoissaan aukkoja. Avoimet kysymykset paljastivat tarkemmin joidenkin
opiskelijoiden kaipaavan tdsmallisempaa tietoa laadullisesta harjoittelusta ja
mentaaliharjoittelun kaytostd. Ilmeni muun muassa epdvarmuutta oman
mentaaliharjoittelun oikeellisuudesta ja tarvetta tarkempiin ohjeisiin. Immosen
vaitoskirjassa (2007) sanottiin tutkimukseen haastateltujen opettajien kehottavan
oppilaita mentaaliharjoitteluun, mutta selkedd metodia ei ollut. Mielestdni
opettajien koulutukseen mentaaliharjoittelun opetuksen suhteen olisi jatkossa syyta
kiinnittdd huomiota esimerkiksi ottamalla mentaaliharjoittelun mukaan OPS:iin. On
tietenkin myds opiskelijan vastuulla kysya asioista, joista on epdvarma.

5.3.1. Mentaaliharjoittelutavat

Musiikin ja kuulomielikuvien laheisen linkittymisen, muusikoihin liitetyn erityisen
kyvyn kuulla musiikkia sisdiselld korvallaan (Seashore 1938; Alemann 2000; Miksza
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2005) ja musiikkiesityksen ohjaamisen ennakoivien kuulomielikuvien avulla
(Immonen 2007, Keller 2012) vuoksi ei ollut yllatys, ettd auditiivinen kuvittelu
arvioitiin opiskelijoiden keskuudessa seka kaytoltaan, ettd hyoédyn arvioinnin osalta
suosituimmaksi mentaaliharjoittelun tavaksi. Varsinkin vastaajat, jotka arvioivat
siitd saatavan hyodyn erittdin suureksi kayttivat sitd saannollisesti (87%). Kaytto
tosin saattaa olla myos pitkdlti tiedostamatonta, silld on luonnollista, ettd
harjoiteltavat kappaleet soivat mielessa tahtomattakin. Zatorre ja Halpern (2005)
sanovat, ettd musiikin soiminen mielessad on yhteista kaikille ihmisille. Vastaukset
eivat kertoneet, missd vaiheessa opiskelijat kokevat auditiivisten mielikuvien
menevan mentaaliharjoittelun puolelle ja sitd, kuinka tiedostettua se on.

Nuotin analyyttistd esiopiskelua on korostettu tutkimuksissa jo vuodesta 1937
(Rubin-Rabson 1937-1941) ja nuottitekstin analyyttinen opiskelu, samoin kuin
esiopiskelu (vaikka itselldni on epdilysta siitd, oliko tdassda kohtaa kysymys ollut
huonosti muotoiltu) nousivat suosituimmiksi tavoiksi sekd kdyton, ettd hyddyn
arvioinnin osalta heti auditiivisen kuvittelun jalkeen. Tama tulos Kkertoo
opiskelijoiden pitdavan nuotteihin sisdltyvada informaatiota olennaisena, ja heidan
kokevan tarkedksi nuottien Kkognitiivista sisdllon ymmartamistad. Verrattaessa
vastauksia nuotin analyyttisen tutkimisen hyddyllisuudesta ja sen kidytésta voidaan
todeta, ettd opiskelijat kylla tietdvdt metodin merkityksen paremmin kuin sen
kdytosta voisi paatelld. Kuitenkin esiopiskelun kohdalla hyédyn erittdin suureksi
arvioineista 63% kaytti tapaa sddnnollisesti, joten timankin tavan kohdalla he jotka
tiedostavat tavan arvon myos kayttavat sita aktiivisesti.

Motorinen kuvittelu oli kolmanneksi hyddyllisimmaksi koettu ja neljanneksi
kdytetyin tapa. Sekd Arjas (2002), Hallam (1997), ettd Holmes (2005) pitivat
motorista kuvittelua muusikolle tiarkednd mm. motorisen ohjelmoinnin ja
muistamisen apuna, joten sen kohtuullinen kaytettyys ja suosio tapojen kirjossa ei
tullut yllatyksena. Jalleen varsinkin opiskelijat, jotka arvioivat hyddyn erittain
suureksi, kayttivat sitd sadnnollisesti (100%). Muiden hyddynarviointiin liittyvien
vastausten kohdalla tulos ei ollut yhta selked vaikkakin kallellaan kaikissa hyédyn
arvioinnin suuntaan.

Mentaaliharjoittelutavoista visuaalinen kuvittelu arvioitiin hyddyltdan pienimmaksi
ja toiseksi vahiten kaytetyksi tavaksi. Visuaalisen kuvittelun pieni suosio mukaili
Immosen (2007) tutkimuksen tuloksia, joiden mukaan visuaalisuus ei nayttele
merkittdvdad osaa muusikoiden kuvittelustrategioissa. Myds Holmes (2005) arveli
visuaalisen kuvittelun kytkeytyvan johonkin toiseen aistirepresentaatioon.
Varsinkin niistd vastaajista, jotka arvioivat hyédyn vaihtoehdoilla “jonkin verran
hyotya” tai “en osaa sanoa” valtaosa kaytti tapaa satunnaisesti, tai ei lainkaan.

Mentaliharjoittelun kaytto- ja hyodynarviointikysymykset paljastivat, ettd joidenkin
tehokkaiksi todettujen mentaaliharjoittelutapojen kohdalla hyédyn arviointi, ja
kayttd olivat huomattavan alhaiset tutkittuun hyotyyn ndhden. Nain etenkin
auditiivisen mallin kdyton kohdalla, joka oli kaikista mentaaliharjoittelun tavoista
vahiten kaytetyin, ja siitd saatava hyoty oli arvioitu tavoista kolmanneksi

85



alhaisimmaksi. 17% vastaajista oli silti arvioinut hy6dyn erittdin suureksi ja 44%
melko suureksi. Kuitenkin puolet opiskelijoista ilmoittivat, etteivat kayta
auditiivista mallia kuvittelun yhteydessd lainkaan. Kuuntelu nuotin luvun
yhteydessa oli yleisempda. Aiemmissa tutkimuksissa (Lim& Lipmann 1991, Theiler
& Lippmann 1995, Highben & Palmer 2004) auditiivisen mallin kidytt6 on todettu
olevan tehokkaampaa kuin esimerkiksi pelkkd mentaaliharjoittelu, joten ainakin
suomalaisten pianonsoiton opiskelijoiden kdytoén perusteella oletettavaa, ettei
kdytannon muusikkokentalld valttdmatta ole tietoa siitd, ettd harjoitustavan kaytto
olisi niin hyddyllistd, kuin tutkimukset esittdvat. Opetuksessa tulisi ottaa mukaan
auditiivisen mallin kayton suosittelu aktiivisemmin, jo aiemmin todetun
keskustelujen asenteisiin vaikuttamisen voimakkaan potentiaalin vuoksi.

Kuvittelutapojen yhdistiminen mahdollisimman eldvaksi tilanteeksi nousi esiin
lahinna erityistilanteissa, kuten esiintymisissa. Saannollistakin kayttéa oli, mutta
paapaino oli erityistilanteissa. Koska Clark ym. (2012) mukaan moniaistillinen
mentaaliharjoittelu on yksi tehokkaan mentaaliharjoittelun ehdoista, tulisi korostaa
opiskelijoille tdman harjoitustavan kayttdda enemman. Jos mentaaliharjoittelua
kuitenkin tekee, kannattaa se tehda saman tien mahdollisimman aidoksi mielessa
simuloituun tilanteeseen.

Eri tempoja kaytti mentaaliharjoittelussaan saannéllisesti 35% vastaajista ja se oli
kdytetympaad kuin esimerkiksi visuaalinen kuvittelu ja auditiivisen mallin kaytto
kuvittelun yhteydessa. Taustakirjallisuuden mukaan on kysymysmerkki, onko eri
tempoilla tapahtuvasta mentaaliharjoittelusta muusikolle hyotya vai kenties jopa
haittaa. Koska opiskelijat kuitenkin kadyttdvat tapaa enemman, kuin tutkimuksissa
hyodylliseksi todettua auditiivisen mallin kayttoa, tulisi jatkossa ehdottomasti
tutkia eri tempojen kdyton hyodyllisyytta muusikon mentaaliharjoittelussa.

5.3.2. Mentaaliharjoittelun kohteet

Mentaaliharjoittelun kohteet arvioitiin padosin odotetulla tavalla. Kaytetyimmaksi,
ja toiseksi hyodyllisimmaksi mentaaliharjoittelun kohteeksi arviotiin musiikin
“soiva” ja tulkinnallinen puoli. Tama on oletettavasti myo6s alue, jossa
tiedostamatonta mentaaliharjoittelua tapahtuu paivittdin, kun soitettavat kappaleet
soivat mielessd. Myos Immosen tutkimuksessa tdma kohde nousi tarkedksi. On
luonnollista, ja Holmesin (2005) tutkimuksen mukaan muusikoille tyypillistd, etta
strategiat palvelevat padmaarda ja soivaa lopputulosta. Ristiintaulukointi osoitti
selvan yhteyden hyddyn erittdin suureksi arvioinnin ja sdannéllisen kdyton kohdalla
(77%), sekd melko suuren hy6dyn arvioinnin ja sdannoéllisen kdyton valilla (64%).

Ulkoa soittaminen, joka on esiintymisen kannalta kriittinen osaamisalue, nousi
hyotyarvoltaan korkeimmalle arvioiduksi kohteeksi. Hallamin (1997) mukaan
nimenomaan ulkoaoppiminen oli seikka, joka vaikutti muusikoiden strategioiden
valintaan ja Salmon ja Meyer sanovat, ettd ulkoa soittaminen on jannityksen aihe
kaikkein kokeneimmillekin esiintyjille. Taman tiedon varassa oli odotettua, etta
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opiskelijoiden keskuudessa kohteen arvioitu hyoty, ja kiaytté nousisivat korkealle
tutkimuksessa. Kaikista mentaaliharjoittelun kohteista tama oli toiseksi kaytetyin,
47%:n kayttdessd mentaaliharjoittelua kohteessa sdaannollisesti. Yhteys arvioidun
hyodyn ja kayton valilla 16ytyi jalleen vaihtoehdon “erittdin suuri hyoty” kohdalla.
Heista 72 % kayttad mentaaliharjoittelua kohteessa sadnnollisesti.

Ehka yllattavintd mentaaliharjoittelun kohteissa oli instrumentin puutteen vuoksi
tapahtuva mentaaliharjoittelun runsaus. Tama oli kaikista kohteista kolmanneksi
kdytetyin. Sadnnollisesti (pdivittdin tai viikottain) tdhdn tarkoitukseen kaytti
mentaaliharjoittelua 30 9% pianisteista. Onko oppilaitoksissa liian vahan
harjoitustilaa opiskelijamaariin nahden? Pianisteilla ei valttdmatta ole instrumenttia
kotonaan kadytdssd, kuten muilla instrumentalisteilla. Saattaakin olla, ettd jonkun
toisen instrumentin kohdalla tdma mentaaliharjoittelun kohde ei nousisi kayton
suhteen yhta korkealle.

Esiintymisen tukena mentaaliharjoittelu arvioitiin kolmanneksi hyoédyllisimmaksi
kohteeksi, mutta kdyttokohteena se ei taas noussut korkeimmille sijoille. Toisaalta
on luonnollista, ettd harjoitus sijoittuukin nimenomaan esiintymisten alle, joten
kohteen vadhdinen saannéllinen kaytté ei hammastytd. Myos avoimissa
kysymyksissd nousi vastauksia, joissa kayttd koettiin tdrkedksi jopa lavalla
pianotuolilla istuessa. Kiintedsti esiintymiseen vaikutti avointen kysymystenkin
perusteella liittyvan ulkoa osaaminen. Mentaaliharjoittelulla painettiin mieleen
kohtia, joista voi ottaa esityksessa poikki menneen kappaleen kiinni. Koska
opiskelijat kuitenkin kokevat hyd6dyn suureksi, sddnnollisyys voisi olla tdman
kohteen kohdalla erityisen hyddyllistd, silla esiintymiset ovat viime kadessa
tilanteita, joissa pianistin laatu arvioidaan. Tatd olettamusta tukee myds luku
mentaaliharjoittelun ehdoista, joiden mukaan sdannéllinen harjoitus on yksi
mentaaliharjoituksen toimivuuden ehto. (Sisterhen 2004; Clark & al. 2012.)

Toinen kiinnostava 16ydds oli myo6s se, ettd tekniikan harjoittelun apuna
mentaaliharjoittelun hyoty koettiin kohteista vahdisimmaksi, kuitenkin tdma oli
neljanneksi kaytetyin kohde. Tarkoittaako tama sitd, ettd yrityksistd huolimatta
opiskelijat eivat ole kokeneet saavansa mentaaliharjoittelusta hyotya tekniikan
harjoitteluunsa? Milla tavalla tekniikkaa kannattaisi harjoitella mielessa? Tasta
tutkimuskirjallisuus  vaikenee tdysin. Urheilijoilla mentaaliharjoittelu on
tutkimusten mukaan vaikuttanut tekniikkaan, esimerkiksi korkeushyppaajat
saavuttivat paremman rimapuhtauden mentaaliharjoittelun koeryhmassa. (Olsson,
2008.) Lisaksi esimerkiksi koripallon koriinheittotarkkuuden on todettu
lisddntyneen mentaaliharjoittelun koeryhmadassa. (Savoy & Beitel, 1996.) Asiaa
olisikin syyta tutkia muusikoilla jatkossa tarkemmin. My®6s ristiintaulukointi osoitti
opiskelijoiden olevan kenties hieman ymmalldan kohteen kohdalla.

Urheilussa mentaaliharjoittelu on todettu erittdin hyodylliseksi rasitusvamman
kohdalla (Jansson 1982). Myds muusikoille suositellaan titd harjoittelustrategiaa,
mikdli ei he eivat pysty vamman vuoksi soittamaan. (Sisterhen 2004).
Mentaaliharjoittelulla voi myo6s yksinkertaisesti sddstda fysiikkaansa (Immonen
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2007). Mentaaliharjoittelun yleisyys rasitusvamman vuoksi yllatti, silla 23%
opiskelijoista kertoi kdyttdviansd mentaaliharjoittelua kohteessa sadnnollisesti.
Onko nain suurella prosentilla pianisteista todella soittamista estdava rasitusvamma,
vai vastasiko osa opiskelijoista vastaukseen hypoteettisen tilanteen pohjalta? Avoin
kysymys paljasti vastaajia, jotka todella pitivit soittokuntoaan ylla
mentaaliharjoittelun avulla rasitusvamman vuoksi. Eras vastaaja koki soittonsa
menneen eteenpain mentaaliharjoittelun ansiosta varsinaisesta
soittamattomuudesta huolimatta. Tallaisilla musikoilla, jotka eivat fyysisen syyn
vuoksi pysty harjoittelemaan, on luultavasti enemmdin aikaa perehtydkseen
mentaaliseen tyoskentelyyn, sekd selked motiivi harjoitella tekniikkaa. Tallainen
asiaan kaytannon pakon sanelemana perehtynyt ihmisryhmasryhma on myos se,
jolta voisi saada paljon laadullista tietoa mentaaliharjoittelusta.

Ajan sddstdminen oli ehkd odotetustikin kohde, jonka vuoksi mentaaliharjoittelua
vahiten kaytettiin. Myo6s sen hyoty arvioitiin toiseksi matalimmaksi. Tutkimusten
mukaan mentaaliharjoittelu yhdistettyna fyysiseen harjoitteluun voi olla yhta
tehokasta, ja jopa tehokkaampaa kuin pelkkd fyysinen harjoittelu. Saastaako
mentaaliharjoittelu sitten aikaa? Siihen tdma tutkimus ei vastaa, mutta ajan
sddstaminen ei tdman tutkimuksen valossa ole pianonsoiton opiskelijoille
mentaaliharjoittelun olennaisimpia asioita. Sen sijaan niitd ovat siitd saatavat
laadulliset asiat, kuten musiikillisen ideaalipddmddran saavuttaminen, ulkoa
soittamisen varmistuminen, esiintymisen varmuuden lisddntyminen, fyysiselta
puolelta taas instrumentin puute ja rasitusvamman vuoksi estynyt fyysinen
harjoittelu.

5.3.3. Mentaaliharjoittelun ehdot

Pianonsoiton opiskelijat sijoittavat mentaaliharjoittelun enimmékseen omaksi
harjoitusperiodikseen. Kuitenkin Rubin-Rabsonin (1941) mukaan ainakin ulkoa
opettelun yhteydessa mentaaliharjoittelun optimaalisin paikka olisi keskella fyysista
harjoitusta. Vastausten perusteella opiskelijoilla ei kenties ole tietoa tasta ehdosta.
Toisaalta osa vastauksissa raportoidusta mentaaliharjoittelusta oli tiedostamatonta,
ja saattoi tapahtua missa tahansa milloin tahansa. Se saattaa hyvin heijastua tdhan
tulokseen.

Luonnollisin kuvitteluperspektiivi pianistien keskuudessa on tutkimuksen mukaan
ensimmaisen persoonan perspektiivi. Yksikdan pianisti ei raportoinut kayttavansa
kolmennen persoonan perspektiivid. Kolme vastaajaa ei kayttdnyt kumpaakaan
perspektiivid. Nama vastaajat olivat opiskelijoita, jotka eivat kdyttdneet varsinaista
visualisointia, vaan yhdelld mentaaliharjoitteluna oli pdivittdin nuotin analyyttinen
opiskeluy, ja kaksi muuta eivat kiayttaneet mentaaliharjoittelua lainkaan. Tulos tukee
Epstein (1980) tutkimusta, jonka mukaan ihmiselle on luontaisinta kayttaa 1.
persoonan kuvitteluperspektiivid. Soittaminen on seka kognitiivinen ettd motorinen
tapahtuma ja on ymmadrrettdavad, ettd kuvittelu tapahtuu luonnollisimmin siita
nakokulmasta, mista toimintaa normaalistikin suorittaa. Kuitenkin, koska Callow ja
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Hardy (2004) havaitsivat, ettd kinesteettistd ja visuaalista kuvittelua voidaan
kayttdd myos ulkopuolisesta perspektiivista kdsin, ja vaittdvat sen voivan olla jopa
tehokkaampi harjoittelutapa sen tarjoaman liikkeen havainnoinnin ulkopuolisen
niakokulman vuoksi, olisi jatkossa syytd tutkia tdmdn perspektiivin
kayttokokemuksia ja tehokkuutta muusikoilla. Avoimessa kysymyksessa ilmennyt
mielessd kdden asennon muuttamisen vaikutus soiton tekniseen helppouteen
saattaa viitata kolmannen personan perspektiivin kdyttoon. Muusikoilla
kuvitteluperspektiivitutkimuksia ei ole tehty lainkaan, ja ndenkin 3. Persoonan
perspektiivin  kdyttopotentiaalin tutkimusen muusikoilla yhtend tadrkedna
tutkimuskohteena jatkossa.

Ajan Kkaytollisesti opiskelijat tuntuivat noudattavan taustakirjallisuuden ehtoa
lyhyiden mentaaliharjoittelujaksojen suhteen, silla mentaaliharjoittelujaksot
laskettiin padosin minuuteissa. Driscell ym. (1994) sanovat mentaaliharjoittelun
hyotyjen vahenevan, kun harjoitus ylittda 20 minuttia. Feltz ja Landers (1983)
puolestaan esittavat, ettd hyodyllisinta olisi kdyttda useita kolmen minuutin patkia.
Vastaukset saattavat kertoa useistakin asioista. Niistd voi olla johdettavissa
mentaaliharjoittelun henkinen vaikeus ja rasittavuus, toisaalta niistd voi nakya tieto,
tai intuitiivinen sisdistiminen mentaaliharjoittelun hyodyllisimmasta pituudesta. Se
voi olla my6s merkki ajankdyton preferensseista.

Yksi selked puute opiskelijoiden mentaaliharjoittelun kaytossa taustakirjallisuuden
tietoihin ndhden oli rentoutumisen kohdalla. Koska wvain yksi liitti
mentaaliharjoitteluunsa rentoutumisen, ja puolet vastaajista ei liittdnyt sitd siihen
koskaan, tdytyy Kkyseessd olla yksinkertaisesti tiedon puute. Koska
taustakirjallisuuden mukaan rentoutuneessa tilassa mielikuvien muodostaminen on
todettu helpommaksi, ja rentoutumisen ja hengityksen olevan kaiken mentaalisen
harjoittelun perusedellytyksid, tulisi tdtd seikkaa korostaa opiskelijoille. He
sattaisivat saada tdlla tiedolla mentaaliharjoittelustaan enemman irti. Nden tdman
ehdon erittdin tarkedna jatkotutkimuksen aiheena.

6. Paatanto

Tassa tutkimuksessa ilmeni, ettd musiikin soiva kuvittelu nousee pianonsoiton
ammattiopiskelijoiden keskuudessa mentaaliharjoittelutavoista seka kayton, etta
sen hyo6dyn osalta korkeimmalle. Seuraavaksi korkeimmaksi
mentaaliharjoittelutavaksi nousi nuotin analyyttinen opiskelu. Tulokset osoittavat
samalla, ettd soiva lopputulos ja siihen johtava informaatio ohjaavat opiskelijoiden
mentaaliharjoittelustrategioita. Mentaaliharjoittelun kohteet kayttaytyivat samoin.
Musiikin  soiva puoli ja tulkinta, sekd nuotin wulkoa opiskelu olivat
mentaaliharjoittelun kdytetyimmat kohteet.

Musiikin opiskelijat tuntevat paremmin mentaaliharjoittelustrategiat, kuin mita

niitd kaytetdan. Mentaaliharjoittelun tapojen ja kohteiden, sekd niistd saatavan
hyodyn arvioinnissa nakyi yhteys asenteen ja kayton valilld. Etenkin asteikon
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adripdissa (“erittdin suuri hyoty” ja “ei hyotya”) kaytté useimmiten lisddntyi tai
vaheni asenteen mukaisesti.

Mentaaliharjoittelun menestyksekkadan harjoittelun ehdoista opiskelijoilla ei
valttimatta ole tietoa. Ainakin mentaaliharjoittelun periodien sijoittuminen
muuhun harjoitteluun ja rentoutumisen liittiminen mentaaliharjoitteluun eivat
tutkimuksen valossa ole riittavalla tietdmyksen tasolla opiskelijoiden keskuudessa.

6.1. Merkitys opetuksen kannalta

Yhtena tutkimuksen paatuloksista pidan opiskelijoiden ja opettajien viikottaisten
harjoittelustrategiakeskustelujen positiivista vaikutusta opiskelijoiden harjoittelun
laatuun ja madraan liittyviin asenteisiin, sekd mentaaliharjoittelun tiedostettuun ja
sadnnolliseen kayttoon. Seka taustakirjallisuuden, ettd taman tutkimuksen pohjalta
ehdotan, ettd harjoittelustrategiat ja mentaaliharjoittelu tulisi ottaa aktiivisemmin
esiin soittotunneilla. Nakisin tdman asian jatkossa tdrkedksi ottaa mukaan
pianonsoiton opettajakoulutukseen.

6.2. Jatkotutkimusaiheita

Vaikka mentaaliharjoittelua on muusikoillakin testattu eri tavoin, on paljon sen
kayttomahdollisuuksista kartoittamatta.

Mentaaliharjoittelun pitkadaikaisharjoittelun vaikutuksista puuttuu runsaasti tietoa.
Kuinka paljon pitkdaikaisharjoittelu vaikuttaa visualisointikykyyn ja harjoittelun
tehokkuuteen? Nakyyké mentaaliharjoittelun pitkdaikainen harjoittelu fMRI-
kuvissa? Voiko oppimistyyliprofiilia muuttaa harjoittamalla itselle vieraampaa
visualisointitapaa?

Pitkdaikaisen mentaaliharjoittelun merkitys musiikinopiskelijan mindpystyvyyden
tunteeseen ja esiintymisvarmuuteen toisi olennaisesti uutta mentaaliharjoittelun
tutkimuskenttddan, jossa tutkimukset keskittyvat lahinnd lyhytaikaisiin
koejarjestelyihin, tai kuten Clark & Williamonin (2011) tapauksessa yleisemmin
esiintymisvalmennukseen erilaisine psyykkaumenetelmineen.

Kokeellinen tutkimus eri koeryhmilld rentoutumisen vaikutuksesta harjoitteluun ja
mentaaliharjoittelun tehoon esimerkiksi kappaleen ulkoaoppimisessa olisi
muusikoille tdrkedaa tutkimustietoa. Myods mentaaliharjoittelun teho muusikon
tekniikan harjoittelussa on ldhestulkoon tutkimaton osa-alue, ja sen hyodyllisyyteen
muusikot suhtautuvatkin suuremmalla varauksella, kuin moniin muihin
mentaaliharjoittelun kohteisiin. Kolmannen persoonan perspektiivin kayton
mahdollisuudet muusikoilla olisi niin ikddn uutta olennaista tietoa tuova tutkimus.

Eri tempojen kaytostd mentaaliharjoittelun kohdalla ei ole olemassa tutkittua
nayttéa muusikoiden kohdalla siitd, onko eri tempoilla vai ideaalitempolla
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suoritettu mentaaliharjoittelu tarkoituksenmukaisinta. Taustakirjallisuudesta ei
loytynyt selkeda linjaa tdhdn asiaan. Osa pianonsoiton opiskelijoista kayttaa
mentaaliharjoittelussaan eri tempoja, joten olisi syyta tutkia onko tasta hyotyd, vai
kenties jopa haittaa.

Visualisoinnin  yhtydessd on myo6s jarkevaa Kkysyda kenelle kenelle
mentaaliharjoittelu sopii. On todettu, ettd opiskelijat saattavat ahdistua
esiintymiseen liittyvistd mieleen tulevista kauhuskenaarioista. Onko varsinainen
neuroottisuus riski mentaaliharjoittelun kaytolle?

Mentaaliharjoittelu opetuksessa on tutkimaton kohde. Erityisesti peilineuroniteoria
ja opettajan eteensoitto sekd auditiivisena ettd motorisena mallina olisi hyva
tutkimuskohde. Mentaaliharjoittelun opetuksen yhteisen linjan ja materiaalin
puuttuminen opettajilta on niin ikdan suuri puute.

Musiikin esittdmisessd mentaaliharjoittelun vaikutus esitystilanteen ennakoivaan

auditiiviseen kuvitteluun on tulevaisuuden tutkimuskohde. Voiko soiton
tietoisuuden harjoittaminen nakya myos tietoisempana esiintymisena?
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Liite

Kyselylomake pianonsoiton ammattiopiskelijoille harjoittelutavoista.
Kiitos ajastasi! Vastauksesi on anonyymi.

Sukupuoli

Nainen
Mies

lkasi?

Montako vuotta olet opiskellut pianonsoiton ammattiopinnoissa?

Milla linjalla opiskelet?

Jos valitset muu, kirjoita linja laatikkoon
Konservatorio, muusikko
Amk, muusikko
Amk, musiikkipedagogi
Siba,perusopinnot
Siba, jatko-opinnot
Muu:

Paljonko harjoittelet fyysisesti pianon aidressa paivissa keskimaarin?
Arvioi yleisin harjoitteluun kayttdmasi tuntimaara. Jos valitset muu, kirjoita maara laatikkoon.
Alle 1 h
1-2h
3-4h
5-6 h
7-8h
enemman
Muu:

Millaisia harjoittelujaksoja tavallisimmin pidat?

Yhden pidemman keskitetyn harjoittelujakson ilman taukoja paivassa.
Yhden pidemman harjoittelujakson pitden pienia taukoja sen aikana
Harjoittelen hajautetusti pitkin paivaa

Muu:

Kuinka tarkedksi arvioit fyysiseen harjoitteluun kaytettavan maaran kehittymisen ja oppimisen kannalta?

1 2 3 4 5
Ei kovinkaan tarkeaa Erittain tarkeaa

Kuinka tarkeéksi arvioit harjoittelun laadun?
Laadulla tarkoitetaan téssa harjoittelustrategioita, keskittymisen ja huomion kohteita, vireystilaa jne.
1 2 3 4 5
Ei kovin tarkeaa Erittain tarkeaa

Kumpaako painotat harjoittelussasi: laatua vai maaraa?
Laadulla tarkoitetaan tasséa tarkoituksenmukaisia harjoittelustrategioita, keskittymisen ja huomion kohteita, vireystilaa jne.
Valitse painopisteesi alla olevalla asteikolla, jossa 3 tarkoittaa "yhta tarkeat"

1 2 3 4 5

laatu maara

Kuinka usein keskustelet instrumenttiopettajasi kanssa kayttamistasi harjoittelustrategioista?
Arvioitte yhdessa kayttamiesi strategioiden (harjoittelutapojen) hyddyllisyytta ja toimivuutta tai neuvooko han sinulle
vaihtoehtoisia harjoittelutapoja?

Viikottain

Kuukausittain

Harvoin

Ei koskaan

Kuinka usein keskustelet instrumenttiopettajasi kanssa harjoitteluun kidyttamastasi ajasta?
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Viikottain
Kuukausittain
Harvoin

Ei koskaan

Mentaaliharjoittelu tarkoittaa soittamisen tai kappaleen harjoittelua mielessa ilman nakyvia lihasliikkeita.
Kaytiatké mentaaliharjoittelua osana soitonopiskeluasi?
Valitse kuinka usein suunnilleen harjoittelet ainoastaan mielessasi.
Kylla, paivittain
Kylla, viikottain
Kylla, noin kerran kuukaudessa
Harvemmin tai vain erikoistapauksissa, esim. valmistautuessani esitykseen
Kéaytan sadannodllisesti , mutta enemman tiedostamattomasti, esim huomaamattani ajattelen soittamiani
kappaleita ja niissa kayttamiani ratkaisuja.
Kéaytan toisinaan, mutta 1&hinna tiedostamattomasti
En kayta

Jos kaytat tietoisesti mentaaliharjoittelua, kuinka pitka on tyypillinen mentaaliharjoittelujaksosi?
Jos valitset muu, kirjoita maara laatikkoon.

Muutama minuutti paivassa.

Useita muutaman minuutin jaksoja paivassa.

10-20 minuuttia

20-30 minuuttia

Enemman kuin puoli tuntia kerrallaan.

En kayta

Muu:

Kuinka usein kaytat tietoisesti seuraavia mentaaliharjoittelun tapoja?
Voit valita useamman vaihtoehdon.
e s " . Noin kerran Vain esiintymisen
Paivittain Viikottain Kuussa alla

Naen mielessani koskettimet ja
kateni soittamassa.
Kuuntelen kappaletta mielessa
siséisella korvallani keskittyen esim.
artikulaatioon, sointiin tai dynaamisiin
tai tulkinnallisiin yksityiskohtiin
Kuvittelen ja tunnen mielessani
soittamiseen liittyvat motoriset
likkeet
Yhdistan mielessa nakemisen,
kuulemisen ja tuntemisen
mahdollisimman elavaksi tilanteeksi
Kuuntelen musiikkia esim. levylta ja
kuvittelen elavasti itseni soittamassa
Kuuntelen musiikkia esim. levylta
lukien nuotteja samanaikaisesti
Tutkin nuottia ennen aivan
ensimmaista soitto- tai
kuuntelukertaa
Tutkin nuottia analyyttisesti jo
soitettuani kappaletta esim.
mieleenpainamisen apuna tai
yksityiskohtien tydstamisessa
Harjoittelen soittoon liittyvia
yksityiskohtia mielessani soittaen tai
kuunnellen kayttaen eri tempoja

Kuinka hyodyllisind pidat seuraavia mentaaliharjoittelun tapoja

Jonkin verran Melko suuri
p En osaa sanoa ..
hyétya hyéty

Ei hyotya
Nuotin analyyttinen tutkiminen
Musiikin kuvittelu mielessa sisaisella
korvalla
Soittamiseen liittyvien motoristen
liikkeiden kuvittelu

Kosketinten ja kdsien nakeminen
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mielessa

Kuvittelutapojen yhdistaminen
mahdollisimman elavaksi tilanteeksi
mielessa

Kuunteleminen musiikkia levylta
kuvittelun tai analysoinnin
yhteydessa

Mita perspektiivia kdytit mentaaliharjoittelussasi?
Valitse useammin kayttdmasi perspektiivi

1. persoona: néden tai koen itseni soittamassa sisaisestd nakdkulmasta
3. persoona: néen tai koen itseni soittamassa ulkopuolisen ndkékulmasta

En kumpaakaan

Kuinka usein kaytat mentaaliharjoittelua seuraaviin tarkoituksiin?

Paivittain
Ulkoa opettelun apuna
Teknisten asioiden harjoitteluun
Artikulaation, dynamiikan, soinnin ja
tulkinnan suunnittelun apuna
Esiintymisjannityksen lieventaminen/
esiintymisen viimeistelyyn
Ajan saastamiseksi
Jos en pysty soittamaan esim.
rasitusvamman vuoksi
Jos ei ole instrumenttia saatavilla

Kuinka hyodyllisena harjoitustapana pidat mentaaliharjoittelua seuraavien toimintojen kohdalla?

Ei hyotya

Ulkoa opettelun apuna

Teknisten asioiden harjoittelussa
Artikulaation, dynamiikan, soinnin ja
tulkinnallisen suunnittelun apuna
Esiintymisjannityksen lieventamiseen/
esityksen viimeistelyyn

Ajan saastaminen

Jos en pysty soittamaan esim.
rasitusvamman vuoksi

Jos saatavilla ei ole instrumenttia

Mistéa olet oppinut kdyttdmasi mentaaliharjoittelun tekniikat
Voit valita useamman vaihtoehdon

Oman Instrumentin opettajalta

Joltain toiselta instrumenttiopettajalta

Kurssilta

Kollegalta

Kirjallisuudesta

Oman oivalluksen kautta

Muu:

Jos valitsit useamman vaihtoehdon, mika niista on ollut merkittavin?

Mihin kohtaan sijoitat yleisimmin mentaaliharjoittelun?
Jos valitsit muu, kirjoita oma vaihtoehtosi laatikkoon.
Ennen fyysista harjoittelua
Fyysisen harjoittelun keskelle
Fyysisen harjoittelun loppuun
Omaksi erilliseksi harjoitusperiodikseen
Muu:

Sisdltyyko mentaaliharjoitteluusi rentoutuminen?

Kylla

Viikottain Noin kerran Vain ennen
kuukaudessa esiintymista
Jonkin verran En osaa sanoa Melko suuri
hyétya hyéty
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En
Toisinaan

Huomioitasi, tai kokemuksiasi liittyen pianistin mentaaliharjoitteluun.

Voit kirjoittaa vapaasti esim. kokemuksiasi mentaaliharjoittelusta ja siitéd millaista hyotya koet siitd saaneesi. Voit myds
kuvata kayttdmisasi tapoja jos ne eivat olleet edustettuina kaavakkeen kysymyksissa.
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