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Tiivistelma
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taavistd psyykkisistd strategioista?
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1 JOHDANTO

Muusikko valmistautuu esitykseen huolella. Harjoittelu ei yleensd koske ainoastaan
kyseistd esitystd, vaan musiikillisia taitoja, asiantuntijuutta ja soittotekniikkaa on
hiottu vuosien ajan. Tama vuosien tyd kulminoituu yhteen hetkeen, jossa tavoitteena
on pyrkid tuomaan ndmad taidot esille. Musiikkiesitys on siis samalla suoritus, josta on
tarkoitus tehdd mahdollisimman optimaalinen. Esiintymisjannitys on yksi yleisimpia
muusikon tyon kuormitustekijoistd. Se on ilmiond monitahoinen ja kompleksi, jonka
taustasyyt ovat yksil6llisid. Esiintymisjannitykseen saatetaan alistua pakollisena
osana muusikon ty6td, mutta silld voi my6s olla keskeisid vaikutuksia esiintymissuo-
ritukseen. Taidealoihin ei useinkaan ajatella liittyvéan suorittamista. Kuitenkin esimer-
kiksi musiikkiesitykseen sisdltyy olennaisesti parhaimpaan mahdolliseen musiikilli-
seen suoritukseen pyrkiminen. Muusikoiden esiintymisjannitys on laajalti tutkittu
aihe eri ndkokulmista, mutta musiikkialan kontekstissa itse esiintymistilanteeseen liit-
tyvdd suoritusta on tutkittu vield verrattain véahan. Vaikka heti ensimmadiseksi ei valt-
tamatta tulisi mieleen rinnastaa musiikkia ja urheilua, ndissd kahdessa alassa on kui-
tenkin paljon samankaltaisuuksia. Esimerkiksi urheilupsykologia on yksi vanhim-
mista suorituksen parantamista tutkineista tieteenaloista, joka voisi hyodyttdd myos
esiintymisjannityksen kanssa kamppailevia muusikoita. Sen ndkokulmasta onkin tut-
kittu erilaisia mielikuviin, ajatusmalleihin ja rentoutumiseen liittyvid strategioita
osana muusikon esiintymisjannityksen lievittamista.

Kandidaatintutkielmani tarkoituksena on tutkia teoreettisen tutkimusotteen
kautta, milld tavoin jannittdva muusikko voisi parantaa esiintymistilanteessa tapah-
tuvaa suoritusta. Lisdksi tarkastelen mahdollisia muusikon suoritusta parantavia ja
esiintymisjdnnitystd helpottavia strategioita. Kandidaatintutkielman menetelmd on
narratiivinen kirjallisuuskatsaus. Ari Salminen (2011, s. 4) toteaa kirjallisuuskatsauk-
sen olevan menetelmd, jota hyodyntden “tutkitaan tehtya tutkimusta”. Kandidaatin-
tutkielmani keskidssa on siis pyrkimys koota tietoa aiemmin julkaistun tutkimusai-
neiston pohjalta. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen kautta aihealuetta kuvataan laa-
jasti ja tarkoituksena voi olla muun muassa ajantasaisen tiedon tuottaminen (Salminen,
2011, s. 7). Kandidaatintutkielmani aineistotyyppind on aiempi kirjallisuus, joka koos-
tuu péddasiassa Jyvaskyldan yliopiston kirjaston tietokannoista haetuista tieteellisistd



vertaisarvioiduista julkaisuista. Lisdksi ldhdeaineistossa on asiantuntijatekstejd, aihe-
alueen kirjallisuutta sekd verkossa julkaistuja tieteellisid artikkeleita padasiassa 2010-
luvulta alkaen. Muun muassa Suomen Musiikkilddketieteen Yhdistyksen (7.12.2022b)
verkkosivuillaan julkaisemat asiantuntijatekstit muusikon hyvinvoinnista toimivat
esimerkking, paitsi kdytannon tyoelamastd ja sen tarpeista, myos ilmion esilld olosta.
Suomen Musiikkilddketieteen Yhdistys (7.12.2022c) tarjoaa esimerkiksi ohjeita, kon-
sultaatiota ja tukea muusikoille psykososiaalisesti kuormittavissa tilanteissa. Ndita
asiantuntijatekstejd kasitelldaan kandidaatintutkielmassa vertaisarvioituun tutkimus-
tietoon suhteutettuna. Pyrin vastaamaan kandidaatintutkielmassani seuraaviin kysy-

myKksiin:

- Miten muusikon psyykkisten taitojen valmennusta on tutkittu?
- Milld tavoin muusikot voisivat hyotyd suorituksen parantamiseen tdahtaa-
vistd psyykkisistd strategioista?

Vaikka muusikon esiintymisjdnnitys, suoritus ja niihin vaikuttavat psyykkiset tekijat
ovat moniulotteisia ja komplekseja ilmioitd, koetan tarjota tdssd kandidaatintutkiel-
massa mahdollisimman johdonmukaisen katsauksen muusikon tydeldaméan nakokul-
masta tarkeddn ja jatkotutkimuksen kannalta relevanttiin ilmioon.



2 MUUSIKON ESIINTYMISJANNITYS

Tarkastelen ensimmadisend muusikon esiintymisjannitysta musiikkipsykologisena il-
miond. Esittelen milld tavoin esiintymisjannitystd on tutkittu valitsemissani lahteissa
ja millaisia késitteitd esiintymisjannityksestd kdytetddn. Lisdksi pyrkimyksendni on
kuvata esiintymisjannityksen moniulotteista luonnetta, johon kandidaatintutkielmani
myohempid lukuja voi peilata. Késittelen kolmannessa paaluvussa urheilupsykolo-
gian ja suorituskyvyn psykologian késitteitd, jotka tarjoavat toisenlaisen nakokulman
muusikon esiintymisjannitykseen ja suorituskyvyn parantamiseen. Liséksi pohdin ur-
heilijan ja muusikon eroja sekd samankaltaisuuksia. Muusikon esiintymisjannitysta
on tutkittu vdhemman suoritukseen liittyvastd ndkokulmasta musiikintutkimuksen
parissa, vaikka nimenomaan suorituskykyyn keskittyminen perinteisen soittotekniik-
kaan liittyvien taitojen harjoittelun ulkopuolelta voisi olla tirkedd myos musiikkiesi-
tysten ndkokulmasta. Urheilupsykologian ja suorituskyvyn psykologian tieteenalojen
ndkokulmasta on kuitenkin tutkittu my6s erityisesti musiikkiesityksid ja muusikon
suorituskyvyn parantamista psyykkisten taitojen kautta.

Esiintymisjénnitys on yksi musiikin ammattilaisten yleisimmistd kuormitusteki-
joistd ja se on monelta osin laajalti tutkittu aihe. Kokemusten ja oireiden analysointi
on ollut pitkalti tutkimusten keskiossd (Cornett & Urhan, 2021, s. 505). Jannityksen
tunteen kanssa pdrjddmiseen ja muusikon suoritukseen liittyvdd tutkimusta vaikut-
taisi olevan vahemmin. Ellis Pecen, Dave Collins ja Aine MacNamara (2016, s. 379)
tuovat esille, ettd esiintymisjannityksen tutkimus on keskittynyt enemmaén oireiden
lievittamiseen kuin positiiviseen suorituksen parantamiseen. Sophie L. Hoffman ja
Stephanie J. Hanrahan (2012, s. 26-27) taas pohtivat mahdollista jatkotutkimuksen ai-
hetta, jossa keskityttdisiin esiintymisjannityksen alentamisen sijaan kasitteleméaan jan-
nitystd paremmin. My6s ammattimuusikoiden esiintymisjannitys on aihealueena
marginaalissa. Esimerkiksi Vanessa Cornett & Giilbahar Urhan (2021, s. 505) huomioi-
vat, ettd monet tutkimukset ovat keskittyneet erityisesti nuorten ja lasten esiintymis-
jannityksen kokemuksiin. Kuitenkin monen ikéiset ja tasoiset muusikot voivat kokea
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esiintymisjannitystd (Hoffman & Hanrahan, 2012, s. 26, 27). Lisdksi eri musiikkityylien
tai -kulttuurien muusikoiden kokemukset esiintymisjdannityksestd ovat yksi vihem-
maén tutkittu osa-alue. Lansimaalainen taidemusiikki on ollut genrend keskiossa (Pa-
pageorgi ym., 2013, s. 21). Téltakin osin lisdtutkimus olisi tarpeen.

Esiintymisjannitys voi olla myds kasitteend monimutkainen ja tunnepitoinen.
Pecenin ja kollegoiden (2016, s. 378) mukaan esiintymisjannitys (engl. musical perfor-
mance anxiety, MPA) on yksi yleisimmin ilmoitetuista mielialaan ja ahdistuneisuuteen
liittyvistd ongelmista muusikoilla. Ioulia Papageorgin, Andrea Creechin ja Graham
Welchin (2013, s. 19) mukaan esiintymisjdannityksen vaikutukset itse suoritukseen ai-
heuttavat myos huolta muusikoiden keskuudessa. Esiintymisjannitys koostuu useista
osasista, joten sen taustalla olevat tekijdt voivat olla yksilollisid. Tdahdn viittaa myos
esiintymisjannitys-sanan kayttdjaan sidottu subjektiivisuus, joka méaarittad usein arki-
kontekstissa mitd esiintymisjannitys kullekin tarkoittaa (Arjas, 2010, s. 311). Esiinty-
misjannitykseen liitetyt kokemukset ja mielleyhtymat voivat siis vaihdella yksiléiden
vdlilld. Englanninkielisessd tutkimuksessa kdytetddn termejd musical performance an-
xiety (MPA), stage fright (esiintymispelko) ja joissain yhteyksissa worry, mutta ndiden
termien suomentaminen voi kuitenkin olla joskus haasteellista niiden sisédltaméan tun-
nepitoisuuden vuoksi (Arjas, 2010, s. 312). Nama eri késitteet luovat kuvaa esiintymis-
jannityksen eri asteista. Vanessa Cornett (2019, s. 3-4) kdyttaa lisdksi sanaa esiintymis-
stressi (engl. performance stress) kuvatessaan kuinka esiintymisstressi on usein syyna
ammattilaismuusikon uravaihdokseen. Vaikuttaisi kuitenkin siltd, ettd tutkimuskon-
tekstissa késitteet esiintymisjannitys ja musical performance anxiety nousevat esille
muita termejd useammin.

Esiintymisjénnitys voi saada aikaan erilaisia fyysisid ja kognitiivisia oireita. Esi-
merkiksi Cornett ja Urhan (2021, s. 507, 509) kartoittivat kyselytutkimuksen avulla
turkkilaisten muusikoiden ja heidédn opettajiensa kokemuksia esiintymisestd ja siithen
kytkeytyvan jannityksen ja stressin selviytymiskeinoista. Tutkijat muodostivat tutki-
mukseen kyselylomakkeen esiintymisjannitykseen liittyvien yleisimpien kognitiivis-
ten ja fyysisten oireiden listan aiemman tutkimustiedon pohjalta (Cornett & Urhan,
2021, s. 507, 509). Yleisimmiksi esiintymisjannityksen fyysisiksi oireiksi listattiin
muun muassa raajojen kylmyys, tiarisevit kddet, suun kuivuminen, pahoinvointi ja
huimaus (Cornett & Urhan, 2021, s. 510). Kognitiivisiksi oireiksi lueteltiin muun mu-
assa negatiivinen sisdinen puhe ja epdavarmuus, arvostelluksi tulemisen pelko, keskit-
tymisvaikeudet ja huonotuulisuus (Cornett & Urhan, 2021, s. 510). My6s katastro-
fiajattelu on yksi Cornettin ja Urhanin (2021, s. 510) mainitsemista esiintymisjannityk-
sen kognitiivisista oireista. Arjas (2010, s. 315-316) tuo esille myds saavuttamattoman
taydellisyyden tavoittelun, kontrollintunteen vahaisyyden sekd tunteen odotusten ja
mahdollisuuksien vilisestd ristiriidasta olevan mahdollisia kognitiivisia jannitysta li-
sddvid tekijoitd. Lisdksi muun muassa irrationaaliset ajatukset, negatiiviset ajatukset
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ja mielikuvat omasta itsestd sekéd esiintymisestd, riittimattomyyden tunne ja epdilys
itsestd voivat myos olla muusikon esiintymisjannityksen kognitiivisia ongelmia (Arjas,
2010, s. 316-317). Arjas (2010, s. 322) kirjoittaa kuinka esimerkiksi esiintymistilantee-
seen ja soittosuoritukseen vaikuttavien keskittymiseen ja muistiin liittyvien ongel-
mien taustalla voi olla niin itsetuntoon kytkeytyvéat ongelmat, taitoihin tai itseen liit-
tyvd epavarmuus sekd kielteiset ajatukset. Han jatkaa miten oireiden pelko keskittdd
huomion omaan itseen tehtdvan sijaan, kun taas jalkimmadisessa tilanteessa padpaino
ja keskittyminen on oireiden sijaan tehtdvassd. Muun muassa téllaiset psyykkiset te-
kijat voivat siis olla muusikon suorituksen ja esiintymisjannityksen taustalla, joten
psyykkiset strategiat voisivat tuoda helpotusta niin ajatusmallien kuin huomion uu-
delleensuuntaamisen kohdalla. Esittelen kognitiivisiin oireisiin pureutuvia strategi-
oita enemmadn neljannessd padluvussa.

Jannittdmisestd voidaan puhua niin negatiivisesti kuin positiivisesti, ja useimmi-
ten jalkimmadisessd yhteydessd kyse on enemman vireytymisestd (Arjas, 2010, s. 311).
Onkin hyvé osata erotella vireytyminen ja esiintymistd héiritsevéa jannittdminen toi-
sistaan (Arjas, 2010, s. 311). My6s Papageorgi ja kollegat (2013, s. 21) toteavat janni-
tyksen voivan olla myds hyddyllinen esityksen kannalta. He tukevat ajatusta, jossa
olisi hyvé erottaa positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttavat jannityksen muodot toisis-
taan. Aina se ei kuitenkaan onnistu. Arjas (2010, s. 311-312) tuo esille, kuinka myos
monet muusikot kokevat esiintymisjannityksen olevan edellytys suorituksen onnistu-
miselle ja ndin ollen se on mahdollisesti hyvéksytty osaksi muusikon eldmdd. Virey-
tymisen sekoittaminen jannitykseen saattaisi olla yksi syy ajatukseen esiintymisjanni-
tyksestd osana muusikon onnistunutta esiintymistilannetta. Papageorgi ja kollegat
(2013, s. 20) esittelevdat muun muassa Yerkes-Dodsonin lain (1908), jonka mukaan par-
hain suoritus syntyy, kun fyysinen vireytyminen on keskitasolla. Yksinkertaistettuna
selittden suorituskyky on optimaalinen silloin, kun vireytyminen ei ole liian alhaista
tai liian voimakasta. Yerkes-Dodsonin lain mukaista ajatusta on tutkittu my6s musii-
kin kontekstissa ja mallia on kehitetty edelleen (Papageorgi ym., 2013, s. 20). Tama
tukee my0s ajatusta vireytymisen ja jannityksen eroista: liiallinen vireytyminen muut-
tuu suoritusta hankaloittavaksi jannittdimiseksi. Myts Hoffman ja Hanrahan (2012, s.
17-18) kirjoittavat Yerkes-Dodsonin lain olevan yleisesti kdytetty musiikkiin liittyvan
esiintymisjannityksen ja musiikkisuorituksen tutkimuksessa. He kuitenkin kritisoivat
sen jattavan esimerkiksi kognitioihin liittyvat seikat huomiotta. Toisin sanoen se saat-
taa antaa liian yksiulotteisen kuvan monimutkaisesta ilmiostd, silld erilaiset ajatus-
mallit ja tietoinen psyykkinen tyoskentely jaavat mallin ulkopuolelle. Esimerkiksi Pa-
pageorgi ja kollegat (2013, s. 20) kirjoittavat aktivaation asteen olevan yksilon ominai-
suuksien, suorituskyvyn (kuten valmistautumisen, harjoittelun ja selviytymiskeinojen)
sekd ympariston vuorovaikutuksessa syntyvéa ilmio. Esiintymisjannitys ja vireytymi-
nen ovat siis kummatkin monitahoisia ilmidita.
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Esiintymispelossa taas jannittiminen vaikuttaa esitykseen haittaavasti. Sita ku-
vataan usein esiintymisjannityksen ddrimmadiseksi muodoksi (Arjas, 2010, s. 317; Hoff-
man & Hanrahan, 2012, s. 17). Téllaisessa tilanteessa esiintymisharjoitukset eivit ole
aina hyodyksi, silld esiintyjd ndkee itsensd negatiivisessa valossa ja kokee olevansa
riippuvainen kuulijoistaan (Arjas, 2010, s. 317). Toisin sanoen téllaisessa tapauksessa
pelon syy vaikuttaisi olevan syvemmalld kuin esiintymisessd itsessddn. Lisdksi esiin-
tymispelossa on samankaltaisuutta muiden sosiaalisten pelkojen kanssa (Arjas, 2010,
s. 317). Myo6s muusikon esiintymisjdnnityksessd on yhtenevdisid piirteitd muiden ah-
distuneisuuden tai jannityksen muotojen kanssa (Papageorgi ym., 2013, s. 19). Muusi-
kon esiintymisjannitystd onkin tutkittu yleisten ahdistuneisuushdirividen mittaami-
seen kadytettyjen mallien avulla, mutta my®0s erityisesti muusikoiden esiintymisjanni-
tyksen tunnistamiseen kehitettyja kartoituksia on olemassa (Cornett & Urhan, 2021, s.
505). Esiintymisjannityksen syistd on esitetty erilaisia selitysmalleja, mutta liikaa yhta
syytd painottamalla selitysmallista saattaa kuitenkin tulla liian yksiulotteinen (Arjas,
2010, s. 319). Tdssa korostuukin esiintymisjannityksen yksilolliset erot ja kokemukset,
jotka voivat hankaloittaa jannityksen juurisyyn tunnistamista ja ndin ollen sopivan
avun loytymista.



3 URHEILIJAN JA MUUSIKON SUORITUS

Vaikka muusikoille ei ole vield ainakaan kovinkaan laajasti tarjolla kokonaisvaltaista
psyykkisten taitojen valmennusta, urheilijoiden parissa tdhdn liittyvaa tutkimusta on
tehty. Urheilupsykologia on yksi vanhimpia suorituksen parantamista tutkineita tie-
teenaloja (Pecen ym., 2016, s. 377). Myos Cornett (2019, s. 3) nostaa esille, kuinka kil-
paurheilussa psyykkisten taitojen valmennuksen merkitys on tunnistettu varhain ja
ndiden taitojen harjoittelua on lisdtty osaksi harjoittelurutiinia jo urheilijan uran aikai-
sessa vaiheessa. Musiikkiin, ja erityisesti muusikoiden suoritukseen ja psyykkiseen
valmennukseen, erikoistuneita ammattilaisia vaikuttaa kuitenkin olevan vield vihan.
Siksi muiden tieteenalojen, kuten urheilupsykologian, psykologit voisivat hyodyttaa
myos muusikoiden suorituskyvyn parantamisessa (Pecen ym., s. 378). My®6s kognitii-
visia harjoitteita osana suorituksen parantamista on tutkittu urheilupsykologian ja ur-
heilijoiden ndkokulmasta (Hoffman & Hanrahan, 2012, s. 18). He mainitsevat, ett4 tél-
laisia kognitiivisia harjoitteita voi olla esimerkiksi itseluottamuksen rakentamiseen ja
huomion suuntaamiseen tdhtddva sisdinen puhe. Musiikkialalle ominaiset haasteet
olisi kuitenkin otettava huomioon, joista muiden tieteenalojen psykologit ja muut asi-
antuntijat eivét ole valttamadttd tietoisia, vaikka he voivatkin hyodyntdad esimerkiksi
urheilupsykologian ndkokulmia (Pecen ym., 2016, s. 378, 389).

Paula Arajarvi ja Paula Thesleff (2020) ovat kirjoittaneet tieto- ja taitokirjan suo-
rituskyvyn psykologiasta, jossa he kasittelevit ilmittd teoreettisen tiedon ja kdytan-
non harjoitteiden kautta. Arajédrvi ja Thesleff (2020, s. 35) suomentavat englanninkie-
lisen késitteen performance psychology suorituskyvyn psykologiaksi kasitellessdan psy-
kologian suuntausta, jossa keskitytddn suorituksen ja suorituskyvyn psykologisten
seikkojen tutkimiseen. He kirjoittavat Haysin (2012) mukaan suorituskyvyn psykolo-
aloilla, jossa erinomaisuus on keskeinen piirre”. Toisin sanoen tieteenalana suoritus-
kyvyn psykologia ei rajaudu vain urheiluun ja liikkuntaan liittyviin suorituksiin, vaan
sitd voi soveltaa myos muilla taitoon ja suoritukseen liittyvilld ammattialoilla, kuten
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musiikkialalla. Arajdrvi ja Thesleff (2020, s. 32-33, 35) nostavatkin esille suorituskyvyn
psykologian tieteenalan menetelmien hytdyt muilla aloilla; He kdyttavéat esimerkking
paineensddtelykykyd kuvaillessaan psyykkisen suorituskyvyn tdarkedd asemaa suorit-
tamista sisdltdvissd ammateissa. Toisin sanoen esimerkiksi yleisé odottaa esiintyjalta
tietyntasoista suoritusta. Tata esimerkkid voisi soveltaa myos esiintyviin muusikoihin,
joiden esitystilanteisiin liittyy samankaltainen odotus paineensdételykyvystd onnistu-
neen suorituksen saavuttamiseksi.

Mitd suoritus siis on? Arajdrvi ja Thesleff (2020, s. 30) madrittelevat suorituksen
(engl. performance) yksilon tai ryhmén tekemdéksi asiaksi, jolle ihminen itse méarittelee
merkityksen ja kriteerit, ja joka aikaansaadaan tietoisten ja tiedostamattomien kogni-
tiivisten taitojen ja kehon toiminnan kautta. Toisin sanoen suoritus riippuu yksin tai
yhdessd péddtetyistd ehdoista, joihin tdhdétdan tarvittavien taitojen harjoittelemisella.
Suorituksella on siis pddmaddrad ja tavoite, joka useimmiten liittyy tiettyjen taitojen tai
kriteerien tayttamiseen (Arajdarvi & Thesleff, 2020, s. 30). Néin ollen esiintymisjanni-
tyksen mahdolliset suoritusta haittaavat vaikutukset estdvit asetettujen kriteerien tai
pddmaddrien tayttymisen ja tdlloin psyykkisten taitojen harjoittelemisesta saattaisi olla
hyotyéd niihin padsemiseksi. Arajdrvi ja Thesleff (2020, s. 31-32) tuovat esille, kuinka
psyykkinen suorituskyky on olennainen osa onnistunutta suoritusta, silld ilman sen
vaikutusta, osaamistasoltaan parhain suoriutuisi aina onnistuneimmin: ndin ei kui-
tenkaan aina ole. Psyykkiset tekijdt voivat siis olla merkittdva osa optimaalista suori-
tusta. Parhaimman mahdollisen suorituksen kohdalla on kuitenkin hyva myos pohtia
mitd se tarkoittaa. Cornett (2019, s. 10) nostaa esille kuinka optimaalinen suoritus voi
olla samalla kertaa onnistunut, mutta silti epétdydellinen. Eli huippusuoritukseen voi
pyrkid, mutta sen kriteerini ei tarvitse olla taydellisyys.

Vaikka muusikko ja urheilija saatetaan ndhd& tietylld tavalla toistensa
vastakappaleina, voi heiddn vilillddn olla my6s paljon yhtildisyyksida. Niin
ammattimaisen muusikon kuin urheilijankin ty6 saatetaan wusein mieltdd
elaméntavaksi. Myos Pecen ja kollegat (2016, s. 378) mainitsevat musiikkiin ja
urheiluun liittyvilld suorituksilla olevan samankaltaisuuksia ja nditd ilmenee myos
haasteiden muodossa. Arjas (2010, s. 315) kirjoittaa konkreettisena esimerkkina
perfektionismin olevan yhteistd muusikoille ja urheilijoille. Hoffman ja Hanrahan
(2012, s. 25) taas nostavat esille kuinka urheilijoiden kilpailuun liittyva ahdistus (eng].
competitive anxiety) ei valttdimattd ole yhtenevidinen yleisen ahdistuneisuuden kanssa.
He toteavat kuinka myds muusikoilla voi olla samaan tapaan korkea
esiintymisjdnnityksen aste, mutta alhainen yleinen ahdistuneisuus tai pdinvastoin.
Toisin sanoen suoritusta tai esiintymistd kohtaan koettu jannitys ei valttamatta liity
yleiseen ahdistuneisuuteen. En kuitenkaan késittele urheilijoiden kilpailuun liittyvaa
ahdistusta tidssid kandidaatintutkielmassa, vaikka se voisi olla tutkimuksen kannalta
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huomionarvoinen vertailukohta muusikon esiintymisjannitykselle. Myos itsetuntoon
liittyvissd kokemuksissa voi olla samankaltaista ristiriitaa kuin jdnnityksen ja
ahdistuksen tunteiden kokemusten kanssa. Arjas (2010, s. 318) kuvaa eri itsetuntoihin
liittyvien kokemusten epdsuhtaa: ammattiin tai suoritukseen liittyva itsetunto
voidaan kokea eri tavalla kuin yleinen itsetunto. Toinen voi siis olla matalalla, mutta
toinen korkealla ja pdinvastoin. Musiikissa ja urheilussa vaikuttaisi esiintyvan myos
osittain samoja piirteitd. Vaikka luovuus, tunneilmaisu ja esiintyjan suhde yleis66n on
usein mielletty esittdivien taiteiden erikoispiirteiksi, nditd piirteitd esiintyy myos
esteettisen urheilun parissa (Pecen ym., 2016, s. 378). Lisdksi musiikkiesityksissd ja
urheilusuorituksissa voi olla samankaltaisia paineita liittyen henkilokohtaisiin ja
ammatillisiin vaikutuksiin. Henkilokohtaisia vaikutuksia voi olla esimerkiksi
epdonnistuneen suorituksen jalkeen koettu hdpedn ja epdvarmuuden tunteet, kun taas
ammatillisia vaikutuksia voi taas olla esimerkiksi tulojen tai sopimusten
menettiminen (Rowland & van Lankveld, 2019, s. 2). Lisdksi sekd musiikkiin ettd
urheiluun liittyviin suorituksiin siséltyy ihmistenvilinen aspekti (Rowland & van
Lankveld, 2019, s. 2). T4td ajatusta tukee myo6s Papageorgi ja muut (2013, s. 19), jotka
mainitsevat  esityksen  sisdltdavdn  sosiaalisen = ndkokulman  yleison  ja
kanssamuusikoiden kautta.

Eroavaisuuksia ndiden kahden alan vililtd 16ytyy myos. Muusikoilla on joitain
musiikin oppimisessa ja suoritusympdristossd ndkyvid kulttuuristen uskomusten ja
tapojen muodostamia erityispiirteitd (Pecen ym., 2016, s. 378). Nama edelld mainitut
erityispiirteet voivat olla sekd psyykkisid ja fyysisid (Pecen ym., 2016, s. 378). Pecenin
ja kollegoiden (2016, s. 378-379) mukaan muun muassa téllaiset piirteet voivat erottaa
musiikin urheilusta. Esiintymisjannityksen hyvidksyminen osaksi muusikon tyotd
voisi toimia esimerkkind musiikkiin liittyvdn suoritusympdariston tuottamasta
uskomuksesta.  Lisdksi  musiikkiin  liittyvien  suoritukseen  vaikuttavien
erityispiirteiden vdhdinen huomio heréttdd ajatuksen siitd, voisiko se johtua
nimenomaan musiikkiaspektista, jossa esitettdva musiikki vie huomion ja esiintyjasta
tulee ikddn kuin viline ilmaistavalle taiteelle. Pecen ja kumppanit (2016, s. 380)
kirjoittavat kuinka ajatus kontrollintunteen saamisesta esiintymiseen voi tuntua
uudenlaiselta. Myds muun muassa ajatukset lahjakkuudesta, pitkien traditioiden
merkityksestd ja muuttumattomuudesta sekd musiikin epamitattavuudesta voivat
olla esimerkkejda musiikkiin liittyvistd uskomuksista (Pecen ym., 2016, s. 381).
Musiikkiesitysta ei siis ole vélttamatta ajateltu niinkdén esiintyjan kokonaisvaltaisena
suorituksena, vaan ennemmin taiteen keskion kautta. Urheilijan ajatellaan taas
nimenomaan tuottavan suorituksen itse ja onnistunut suoritus on péadosassa. Toisaalta
nimenomaan musiikilliset vaatimukset voivat liittyd myos esimerkiksi pitkien ja
teknisesti vaativien materiaalien omaksumiseen, hienomotoriikan harjoittamiseen
sopivaan tempoon ja musiikilliseen ilmaisuun (Pecen ym., 2016, s. 378). Muusikon
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suoritukseen tarvittavat taidot voivat olla siis hyvinkin vaativia fyysisesti, jossa
vartalon hallintaan liittyvd osaaminen korostuu. Tamaéa hallinta taas mahdollistaa
taiteellisen tulkinnan. Suoritus musiikkikontekstissa vaikuttaisi siis olevan hyvin
monimutkainen yhdistelmé psyykkisid, fyysisid ja taiteellisia ulottuvuuksia. Arajérvi
ja Thesleff (2020, s. 33) korostavat psyykkisen suorituskyvyn parantamisen olevan
tirked ja hyodyllinen osa huippusuorituksen rakentamisessa. Toisin sanoen
huippusuoritukseen tdhtddminen vaatii siis kokonaisvaltaista taitojen kartuttamista,
jossa yhtend osana on psyykkinen suorituskyky. Myos Papageorgi ja kollegat (2013, s.
19) tuovat esille muusikon suoritukseen liittyvid psyykkisid tekijoitd, kuten
esimerkiksi esiintymisjannitys ja mindkésitys, jotka voivat heikentdd suoritusta
harjoittelusta ja taidoista huolimatta. Muusikon esiintymisjannityksen ja suorituksen
vdlinen yhteys on siis tutkimusaiheena relevantti.
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4 STRATEGIAT JA VALINEET ESIINTYMISJANNITYK-
SEN HALLINNASSA

Kuten aiemmin tekstissd mainittiin, esiintymisjannitys on yksi muusikon tyon ylei-
simpid kuormitustekijoitd. Silld voi olla myds esiintymistilanteessa tapahtuvaa suori-
tusta haittaavia vaikutuksia. Esiintymisjannityksen syihin pureutumalla néit4 haittaa-
via vaikutuksia voidaan kuitenkin vdhentdd. Myos erilaisia psyykkisid strategioita,
selviytymiskeinoja ja harjoitteita on tutkittu, joiden avulla esiintymisjannitystd voisi
lievittad. Kuitenkin Pecenin ja kumppaneiden (2016, s. 379) mukaan lupaavista tutki-
mustuloksista huolimatta psyykkiset strategiat eivit ole muusikoiden ensisijainen sel-
viytymiskeino. Cornettin (2019, s. 4) mukaan suunnitelmallista opetusta muusikoille
suunnatusta psyykkisestd esiintymistaitojen valmennuksesta ei ole ollut olemassa
aiemmin, ja tdima ndkyy esiintymistd helpottavien psyykkisten taitojen puutteena niin
ammatti- kuin harrastelijamuusikoilla. Toisaalta esimerkiksi Suomen Musiikkil&d&ke-
tieteen Yhdistyksen (7.12.2022a) verkkosivuilla esitellddn erilaisia psyykkisid keinoja
esiintymisjannityksen helpottamiseksi. Nditd ovat muun muassa hengitykseen, ren-
toutumiseen, keskittymiseen ja harjoitteluun liittyvid harjoituksia (Suomen Musiikki-
ladketieteen Yhdistys, 7.12.2022a). Myo6s Cornettin (2019) kirjassa késitellidn muun
muassa mielikuva- ja rentoutusharjoituksia. Téllaiset konkreettiset harjoitteet ovat siis
saattaneet nousta entistd enemman tietoisuuteen kdytdnnon tasolla vasta viime vuo-
sina my0s musiikkialalla.

Pecen ja muut (2016, s. 379) mainitsevat myos, ettd muutama tutkimus on ha-
vainnut, ettd lddkkeisiin ja alkoholiin liitty vt selviytymiskeinot ovat yleisid. Cornettin
ja Urhanin (2021, s. 513) tutkimuksen osallistujien vastauksissa lddkkeet ja alkoholi
tulivat esille yhtend jannityksen selviytymiskeinona, mutta ne eivit olleet ensisijaisten
jannityksen lievittdimisen muotojen joukossa. Ehké tietoa muunlaisista esiintymisjan-
nityksen hallintastrategioista ei ole ollut tarpeeksi saatavilla. Té4td tiedon puuttumisen
ajatusta tukevat myos Pecen ja kollegat (2016, s. 385), joiden mukaan kuntoilun,
psyykkisten taitojen ja terveyttd edistdvien tapojen merkitystd muusikon
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esiintymiseen liittyvdan suoritukseen ei ole vield valttamattd tunnistettu. Toisaalta
Suomen Musiikkilddketieteen Yhdistyksen verkkosivuilta 16ytyy muusikon hyvin-
vointiin liittyen my6s Leena Arjanteen (7.12.2022) kirjoittama teksti ravitsemuksen
tarkeyteen liittyen, joka sivuaa my0s levon ja liikunnan merkitystd hyvinvoinnille.
Muusikon tyshyvinvointiin ja esiintymisjdnnitykseen liittyvid seikkoja saatetaan huo-
mioida nykyisin entistd enemman ja ndin ollen muillakin aloilla toistuvia kuormitus-
tekijoitd tunnistetaan myos taidealojen yhteydessad. Musiikin ulkopuolisten terveyste-
kijoiden esille tuominen kertoo myds kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ajatuksesta,
jossa eri osa-alueet vaikuttavat toisiinsa. Cornett (2019, s. 12-13) nostaa esille, kuinka
muusikon hyvinvointi koostuu seka fyysisestd ettd psyykkisestd hyvinvoinnista, joi-
hin taas esimerkiksi kuormituksen huomioivat harjoitusrutiinit, vammojen ehkdisy ja
mielenterveyden huomioonottaminen liittyviat. Arajdrvi ja Thesleff (2020, s. 37) taas
tuovat esille ajatuksen suorituksen rakentumisen kokonaisvaltaisuudesta ja henkil6-
kohtaisen eldmén sekd “eldméanilon” vaikutuksista suorituskykyyn. Toisin sanoen
suorituskyky ei synny tyhjiossd, vaan sithen vaikuttavat moni asia henkilon elaméssa
ja hdnessd itsessddn.

Mindfulness ja muut psyykkiset strategiat — Padluvussa kaksi mainitussa Cornettin
ja Urhanin (2021) tutkimuksessa keskiossé olivat turkkilaisten musiikinopiskelijoiden
ja heiddn opettajiensa omat kokemukset muusikon esiintymisjannityksestd, joita he
kartoittivat kyselylomakkeiden kautta. Cornettin ja Urhanin (2021, s. 513) tutkimuk-
sen osallistujien vastauksista nousi esille tarve psykologiselle tuelle ja esiintymisjan-
nitykseen erikoistuneen ammattilaisen avulle. Lisdksi osa heidédn tutkimuksensa osal-
listujista vastasi ehdottaen erilaisia kursseja liittyen esiintymisjannityksen hallintaan,
meditaatioon, joogaan tai esiintymiseen konserttitilanteissa. Myos kirjallista materiaa-
lia esiintymisjannityksen hallinnasta toivottiin joidenkin osallistujien vastauksissa.
Tastd voitaisiin padtelld, ettd musiikin ammattilaisilla ja musiikinopiskelijoilla saat-
taisi olla tarvetta ohjatulle psyykkisten strategioiden valmennukselle ja esiintymisjan-
nityksen kokonaisvaltaiselle kasittelylle. Aihetta olisi tarpeellista tutkia lisdd myos
tastd muusikoiden kokemuksiin ja toiveisiin liittyvastd ndkokulmasta. Itsetuntemuk-
sen ja tietoisuuden lisidminen ovat esimerkkejd esiintymisjannityksen hallintaan liit-
tyvistd strategioista, joista saattaisi olla hyotyd. Cornett (2019, s. 5-6) esittelee tiedos-
tavan ldsndolon tai tietoisuustaitojen (engl. mindfulness tai mindful awareness) olevan
yksi meditatiivisista ja mietiskelyyn liittyvistd harjoituksista, joka voi olla myos aktii-
vista tiedostamista hiljaisen meditoinnin lisdksi. Han jatkaa kuinka esimerkiksi kirjoi-
tusharjoitukset, kdvely, juokseminen, tanssi tai jooga voivat olla esimerkkejd aktiivi-
sesta, mutta meditatiivisesta ja tietoisesta tekemisestd. Musiikin kontekstissa tietoinen
tekeminen voi olla valmiin musiikin harjoittelun ja esiintymisen sijaan esimerkiksi sa-
veltdmistd, improvisointia tai keskittyvdad kuuntelemista (Cornett, 2019, s. 6). Toisin
sanoen aktiivisesti tiedostava tekeminen voi myos liittyd musiikkiin. Tamé& onkin
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varsin kiehtova ajatus yhdistettynd muusikon esiintymisjannitykseen: samanaikai-
sesti, muiden tekijoiden ohella, musiikki voi olla jannitystd tuottava, mutta myos rau-
hoittava elementti kontekstista riippuen. Tastd herddkin kysymys voisiko musiikilli-
silla elementeilld ja musiikilla itsessddn lievittdd myos musiikkiin liittyvad esiintymis-
jannitystd. Mindfulness on holistinen harjoitustapa, jonka avulla voidaan pyrkii esi-
merkiksi alentamaan stressid, harjoittamaan keskittymiskykyd, rauhoittumaan ja ren-
toutumaan sekd lisdidméaan myotdtuntoa ja itseymmarrystd (Cornett, 2019, s. 6). Cor-
nettin (2019, s. 6) mukaan muusikoiden kohdalla tiedostava ldsnéolo tai tietoisuustai-
dot saattavat lisdtd kehotietoisuutta, keskittymiskykyad ja sen takaisin ohjaamista vir-
heen jdlkeen sekd auttaa sisdisen puheen ja negatiivisten ajatusten hallinnassa. Han
mainitsee muun muassa, ettd kehotietoisuuden lisddntyminen voi olla esimerkiksi
soittotekniikkaa parantava asia. Lisdksi Cornett (2019, s. 6) kirjoittaa tiedostavan las-
ndolon tai tietoisuustaitojen sdadnnollisen harjoittelemisen olevan yksi tehokkaimpia
tapoja esiintymisjannityksen ja stressin sietamisessd sekd myotatuntoisen resilienssin
kehittamisessd. Toisin sanoen tiedostavan ldsndolon harjoitukset voivat auttaa paitsi
jannityksen tunteen hetkelld, mutta myos jo ennakoivasti sietokykyé ja suhtautumis-
tapaa parantamalla. Muusikot voivat siis hyotyé tietoisen ldsndolon harjoituksista mo-
nella eri tavalla ja osa-alueella.

Myo6s Hoffman ja Hanrahan (2012) ovat tutkineet psyykkisid taitoja ja kognitii-
visia harjoitteita muusikoiden esiintymisjdnnityksen helpottamisessa. Hoffmanin ja
Hanrahanin (2012, s. 21) tutkimuksen ty6pajoissa kaytiin ldpi itsetuntemukseen, aja-
tusten ja epdrakentavien ajatusmallien tunnistamiseen liittyvid harjoituksia, ja kuinka
edelld mainitut tekijat vaikuttavat ja ilmenevit esiintymistilanteessa. Heiddn tutki-
muksensa osallistujien epdrakentavia ajatuksia tarkasteltiin ja korvattiin uusilla, ra-
kentavilla ajatuksilla. Lisdksi tyopajoissa harjoiteltiin sisdistd puhetta (engl. Self-talk),
jonka avulla pyrittiin ohjaamaan keskittyminen takaisin tekemiseen sekd pysdytta-
madn epdrakentavat ajatukset. Tydpajojen harjoitusten tarkoituksena oli lisdtd itsetun-
temusta ja osoittaa ajatusten olevan muokattavissa. Tutkimuksen viimeisessa tyopa-
jassa tehtiin mielikuvaharjoittelua (engl. imagery), harjoiteltiin sisdisen puheen hyo-
dyntdmistd sekd keskittymisen uudelleenohjaamista ja ajatuskulkujen pysadyttamista.
Lisdksi osallistujia kannustettiin tekemddn oma ”“mielikuvakasikirjoitus” tulevaisuu-
den mielikuvaharjoittelua varten (Hoffman & Hanrahan, 2012, s. 21). Kuten Hoffma-
nin ja Hanrahanin (2012) tutkimuksen interventioiden sisélloistd on huomattavissa,
erilaisia psyykkisid taitoja kehittdvid harjoitteita on olemassa. Lisdksi heiddn tutki-
muksensa osoitti, ettd psyykkisten taitojen lyhytinterventio saattaisi olla hyodyllista
muusikon esiintymisjdannityksen kohdalla. Hoffman ja Hanrahan (2012, s. 26-27) kui-
tenkin huomauttavat, ettd heiddn toteuttamansa intervention hyodyt saattavat rajoit-
tua henkiloihin, joilla ei ole muita samanaikaisia diagnooseja, ja jotka kokevat esiinty-
misjannityksen lievdand. Tutkimuksen rajoitteista huolimatta osallistujien omat
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kokemukset psyykkisistd strategioista olivat positiivisia. Lisdksi tutkijat huomasivat
kognitiivista ajatusten uudelleen muodostamista harjoitelleiden osallistujien esiinty-
misen laadun parantuneen. Hoffman ja Hanrahan (2012, s. 27) pohtivat téllaisen tu-
loksen mahdollisesti johtuvan lisddntyneestd esiintymisjannityksen tunteen kasittely-
kyvystd ja toimintakyvyn sdilymisestd jannityksestd huolimatta. Tdllainen ndkokulma
esiintymisjannitykseen voisikin olla erityisen hyodyllinen: toimintakyky esiintymisti-
lanteessa pyritddn sdilyttdméadn erilaisin psyykkisin keinoin ja ndin ollen suoritus voi
olla optimaalinen esiintymisjannityksestd huolimatta.

Ajatusmallit ja niiden vaikutukset - Muusikko saattaa kdyttad huomattavasti aikaa
erilaisten rytmisten tai melodisten kuvioiden omaksumiseen. Toiston avulla voidaan
luoda hermoyhteyksid, joiden kautta tavat ja rutiinit syntyvit (Cornett, 2019, s. 27).
Cornettin (2019, s. 27-28) mukaan opeteltava asia vaatii eniten aikaa sekd harjoittelua
ensimmadisilld yrityksilld verrattuna sen jdlkeisiin toistoihin. Han kdyttdd musiikkiin
liittyvad esimerkkid havainnollistaakseen toistojen kautta tapahtuvien tapojen omak-
sumista: Vddrin opetelluista rytmikuvioista ja sormijdrjestyksista on tyolaampad ope-
tella ulos. Samalla tavoin myos negatiivisista ajatusmalleista voi toiston my6td syntya
toimintaa haittaava tapa. Cornett (2019, s. 27-28) kuitenkin nostaa esille tekstissa ole-
vien esimerkkien kautta, kuinka tiedostamalla omia kdyttdytymismallejaan, usko-
muksiaan ja ajatuksiaan voi muodostaa uusia tapoja. Toisin sanoen aiemmin opituista
ajatusmalleista, kuten myos vadristd soittotekniikoista, saattaisi olla mahdollista ope-
tella paastamaéédn irti. Myos Hoffman ja Hanrahan (2012, s. 18-19) kirjoittavat muusi-
koiden psyykkisid taitoja koskevan tutkimuksensa, joka esiteltiin tarkemmin aiemmin
tekstissd, sisdltdavan mielikuvaharjoittelun liséksi kognitiivisten ajatusmallien muok-
kaamista rakentavammiksi. He nostavat esille kuinka kognitiivisten interventioiden
tutkimus musiikkiin liittyvan esiintymisjannityksen kohdalla on vidhemman tutkittu
aihealue ja aiemmissa tutkimuksissa usean eri intervention yhdistdiminen on saattanut
hankaloittaa toimivan tekijan tunnistamista. Lisdksi Hoffman ja Hanrahan (2012, s.
18-19) muistuttavat myds jatkotutkimusten tarpeesta.
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5 YHTEENVETO JA POHDINTA

Kuten tekstistd on aiemmin kdynyt ilmi, niin muusikon esiintymisjannitys ja musiikil-
linen suoritus ovat komplekseja ja suurilta osin yksilollisid ilmioitd. Asiantuntijuuden
ja taitojen lisdksi myo6s psyykkiset tekijdt voivat vaikuttaa suoritukseen. Esiintymis-
jannitys voidaan kokea positiivisena keskittymistd auttavana tai negatiivisena suori-
tusta haittaavana tunteena (Papageorgi ym., 2013, s. 21). Joissain méarin kummastakin
tunteesta puhutaan esiintymisjannityksend, mutta muun muassa Arjas (2010, s. 311)
erottelee positiivisen jannityksen tunteen vireytymiseksi. Vireytymisen ja jannittami-
sen liséksi esiintymisjannitys on kasitteend monimutkainen ja tunnepitoinen. Vaikka
esiintymisjannitys ja Musical Performance Anxiety ovat vakiintuneita termejd, ilmiota ja
sen eri asteita voidaan kuvata monilla eri sanoilla. Kuitenkin vaikuttaisi siltd, ettd ki-
sitteet ovat jossain mdadrin myos vakiintuneet. Esiintymisjannitystd on tutkittu lansi-
maisen taidemusiikin parissa runsaasti ja se vaikuttaa olevan musiikkigenrend usein
muusikon esiintymisjdnnityksen tutkimuksen keskiossa (kts. esim. Papageorgi ym.,
2013). Tutkimus on myos usein keskittynyt lasten, nuorten ja ammattiopiskelijoiden
kokemuksiin. Kuitenkin esiintymisjannityksen fyysiset ja kdyttdytymiseen vaikutta-
vat oireet voivat esiintyd kaikissa taito- ja ikdluokissa (Cornett & Urhan, 2021, s. 505).

Vaikka muusikon esiintymisjdnnitystd on tutkittu useasta eri ndkokulmasta, vai-
kuttaa muusikon esiintymissuoritukseen ja psyykkisten taitojen valmennukseen liit-
tyvdd tutkimusta olevan vihemman. Muun muassa Suomessa téllaista tutkimusta ei
juurikaan ole julkaistu, mutta tutkimusta ja uusia malleja muusikon psyykkisestd val-
mennuksesta on kehitteilld. Esimerkiksi Pauliina Valtasaari tutkii véitoskirjassaan or-
kesterimuusikoiden tyonohjausta ja psyykkistd valmennusta (Pirkkanen, 28.9.2021).
Toisaalta Pdivi Arjas (ks. esim. Arjas, 2010) on tutkinut muusikon esiintymisjannitysta,
esiintymisvalmennusta ja psyykkistd valmennusta jo kauan. Urheilupsykologian ja
suorituskyvyn psykologian tieteenaloilla on kuitenkin pitkd perinne suorituskyvyn
parantamiseen liittyvéassd tutkimuksessa (Pecen ym., 2016, s. 377). Muusikoilla ja ur-
heilijoilla on yhtaldisyyksid, joten urheilupsykologian tutkimustulokset voisivat
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hyodyttdd myo6s musiikkialaa. Pecen ja kollegat (2016, s. 389) ehdottavatkin holistista
ja kulttuuriympadriston huomioivaa ldhestymistapaa muusikon esiintymiseen liitty-
vddn psykologiseen valmennukseen, joka hyodyntdd laajasti erilaisia harjoitusmene-
telmid. He nostavat myos esille, ettd lisdksi olisi hyva huomioida eldaméantavat, psyyk-
kisten taitojen kehittdminen ja kommunikaatiotapa, jolla téllaista tietoa valittad. Mu-
siikkialaan liittyvien erikoispiirteiden tunnistaminen ja ilmididen moniulotteisuuden
tunnistaminen olisi siis tarkedd muusikoille suuntautuvan psyykkisen valmennuksen
suunnittelussa. Erilaisia psyykkisid strategioita on tutkittu musiikkiin liittyvan esiin-
tymisjannityksen yhteydessa (kts. esim. Pecen ym., 2016; Hoffman & Hanrahan, 2012).
Nama psyykkiset strategiat voivat pureutua esimerkiksi muusikoiden kokemiin kog-
nitiivisiin haasteisiin, jotka voivat vaikuttaa muusikon suoritukseen. Muun muassa
ajatusmallien tiedostaminen ja uudelleenmuotoilu, mindfulness ja sisdisen puheen
harjoittaminen ovat esimerkkejd psyykkisistd strategioista. Nadiden taitojen hyodyistd
on saatu lupaavia tuloksia, mutta aihealueesta tarvitaan lisdd tutkimusta. Myos eri-
laisten musiikkigenrejen ja -kulttuurien vaikutuksia muusikon esiintymisjannityk-
seen, suorituskykyyn ja psyykkisten taitojen valmennukseen olisi tarpeellista tutkia
enemman.

Elaméantapoihin, jannityksen hallintastrategioihin ja suorituskyvyn parantami-
seen liittyvat suhtautumiserot ovat yksi musiikki- ja urheilualojen eroavaisuuksista.
Esimerkiksi lddkkeet ja alkoholi voivat olla muusikoiden jannityksen lievittamisen
keinoja, mutta toisaalta esimerkiksi Pecenin ja kollegoiden (2016, s. 379) mukaan bee-
tasalpaajat saattavat jakaa mielipiteitd my6s musiikin parissa. Jossain méaérin erilainen
ldhestymistapa suorituskyvyn parantamiseen on ymmarrettdvéaa kilpaurheilun luon-
teen vuoksi, jossa itse suoritus on padosassa. Musiikin kohdalla samankaltaista kilpai-
luasetelmaa esiintyy harvoin, vaikkakin my6s musiikkiesityksen tavoitteena on opti-
maalinen suoritus. Urheilussa kilpaillaan usein paremmuudesta selkedsti kisojen, pis-
teiden ja aikarajoitteiden puitteissa, mutta musiikissa korostuu ennemmin tunteen va-
littdminen, subjektiivisuus niin muusikon kuin kuuntelijankin kohdalla seki taiteen
tekeminen. Toisaalta paineet musiikkikentdn kilpailullisesta ilmapiiristd ja menesty-
misestd ilmenevit myds muusikoiden arjessa (Arjas, 2010, s. 320). Erilaisia kilpailu-
asetelmia siis esiintyy myds musiikin parissa. Kuitenkin musiikkiin liittyy selkedsti
myos vahva taiteellinen aspekti, joka saattaisi osaltaan selittdd erilaisen suhtautumis-
tavan, jonka vuoksi musiikkialaa ei saateta mieltdd suoritukseen liittyvad nakokulmaa.
Kuitenkin muusikon suoritukseen voi liittyd niin henkilkohtaisia kuin ammatillisia
paineita (Rowland & van Lankveld, 2019, s. 2). Tama voisi olla uudenlainen jatkotut-
kimuksen ndkokulma, jonka kautta voitaisiin selvittdd muusikoiden suhtautumista
suoritukseen ylipdatansa. Voisiko vahdinen huomio itse suoritukseen johtua myos tar-
koituksellisesta suorituskeskeisyyden vilttamisestd? Tai poistaisiko suorituksen pa-
rantamiseen keskittyminen taiteen tuottamisen “maagisuuden”? Esimerkiksi Pecen ja
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kollegat (2016, s. 380) nostavat esille myytin kérsivasta taiteilijasta, jossa taiteen tuot-
tamisen vuoksi kuuluukin kokea epamiellyttdvid tunteita. Tédllainen uskomus muis-
tuttaa ndkemystd, jossa esiintymisjannitys koetaan tarpeellisena osana esiintymisen
onnistumista. Erilaisten muusikon tychon kytkeytyvien uskomusten vaikutuksia
esiintymisjannitykseen ja tyon kuormittavuuteen olisi tarpeellista tutkia enemman.
Tdlla tavoin voisi olla mahdollisuus kartoittaa muusikon tyon kuormitustekijoitd ko-
konaisvaltaisesti ja kehittdd niihin auttavia menetelmia.

Kuten kaikissa tutkimuksissa, myos tdssd kandidaatintutkielmassa on rajoitteita.
Tutkielman pituus ja rajattu lahdeaineisto tarjosivat mahdollisuuden ilmitn tarkaste-
lulle, joka kattaa vain pintaraapaisun muusikon esiintymisjannityksestd, suorituk-
sesta ja psyykkisten taitojen valmennuksesta. Ldhteet on kuitenkin pyritty valitse-
maan niin, ettd niistd saisi laajan, mutta selkedn kuvan tarkastelun kohteena olevasta
ilmiostd. Erds haaste tdssd kandidaatintutkielmassa on urheilupsykologian tieteen-
alan yhdistdminen musiikkitieteeseen. Vaikka késitteistt vaikuttaa suurilta osin sa-
mankaltaiselta musiikkipsykologian kasitteiden kanssa, voi eri tieteenala sisdltdd sel-
laisia sdvyjd ja diskursseja, joiden tunnistaminen ja ymmaértaminen vaatisi enemman
syventymistd kyseiseen tieteenalaan. Toisin sanoen urheilupsykologiaan liittyvaa lah-
deaineistoa on tarkasteltu musiikkiin liittyvan tieteenalan kautta. Kuitenkin tama
myos mahdollisti hyotyjen ja alojen samankaltaisuuksien tunnistamisen. Urheilupsy-
kologian tieteenalan ndkokulmasta on tutkittu muusikon suoritusta ja esiintymisjan-
nitystd. Ndissd artikkeleissa oli tutkittu ja kasitelty mahdollisia hyotyjd, joita urheilu-
psykologia ja suorituskyvyn psykologia voisivat tarjota muusikoille. Urheilupsykolo-
gian ja musiikkitieteen vilinen yhteistyd voisi tarjota innostavan mahdollisuuden tie-
teidenviliselle tutkimukselle, josta sekd urheilijat ettd muusikot saisivat mahdollisesti
uusia ndkokulmia niin jannitykseen, suorituskyvyn kuin harjoittelunkin parantami-
seen. Muusikoiden psyykkiseen valmennukseen keskittyva tutkimus voisi hyodyttaa
niin aloittelijoita, ammattilaisia kuin opiskelijoita ja opettajiakin. Lisdksi olisi hyodyl-
listd pohtia mitd musiikkiala ja sen erikoispiirteet voisivat tarjota urheilumaailmalle.
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