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Performance Anxiety in Music — a case study of classical music students’
anxiety profiles and their experiences in a presentation training course
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This study belongs to the branch of science concentrated on music
education. Its purpose has been to deepen the knowledge about performance
anxiety and its nature as well as to test the benefit of a presentation training
course for musicians suffering from stage fright. Essential information was
gathered from ten informants concerning their background as musicians
and as performers. Unlike previous studies which have mainly
concentrated on the performance, the starting point of this study was the
informants’ own experience of performing. In this study it was attempted to
find answers to the following main questions: 1. What are the anxiety
profiles for musicians like? 2. Do the musicians who participated in the
study find the presentation training course beneficial? The subject of anxiety
profiles was approached both through qualitative analysis and principal
component analysis. In the qualitative analysis, probable causes for the
performance anxiety were examined. Principal component analysis was
carried out in order to see whether or not the answers correlated with each
other. The additional information (the open answers and interviews) made
it possible to deepen knowledge of the situation in which the musicians
lived. Based on analysis of the collected information, the participants were
divided into four groups. The informants’ attitudes towards performance
and their shift of focus between music and the performers themselves were
the most important factors. Those with a positive attitude and those with a
negative attitude were divided into music oriented and self-oriented
musician groups. Positive music-oriented people suffered least from anxiety
problems and could be helped by exercises in cognitive processing. Self-
oriented negative performers often encountered great problems in
performing. Evaluation of the presentation training course was positive and
participants found the exercises to be beneficial. In instrumental pedagogy it
would be useful to underline the communication orientation in order to
relieve pressure. Development of the practising technique is essential and
performance practise should be planned so that there would arise no
problems due to incorrect cognitive interpretation of the physical arosal and
the situation.

Key words: performance anxiety profile, stage fright, presentation training,
mental training, coping strategies, music performance
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ALKUSANAT

Muusikoiden esiintymisvalmennuksesta ei juurikaan puhuttu vielda 1980-
ja 1990 — luvuilla, kun opiskelin sellonsoitonopettajaksi. Aiheen ldysin sat-
tumalta (tai aihe lI6ysi minut) valmistuttuani ja harjoitellessani vaativaa
konserttiesiintymista varten. Tutustuin talléin urheilupsykologiseen kirjal-
lisuuteen ja sain harjoituksista itselleni apua. Vasta muutamaa kuukautta
hyvin menneen konsertin jalkeen huomasin l6ytéaneeni aiheen lisensiaa-
tintutkimustani varten. Aloitin tutkimukseni urheiluvalmennuksen me-
netelmien parissa, mutta melko pian tie johti umpikujaan. Musiikkiesitys
ja urheilusuoritus ovat peruslahtokohdiltaan samanlaisia — pitka valmis-
tautuminen, kunnon ja osaamisen ajoittaminen kilpailu- tai esitystilantee-
seen, oman kehon ja mielen hallitseminen—, mutta eroavuudet ovat niin
ratkaisevia, ettd jouduin hylkddméaan valitsemani tien ja pohtimaan asioita
uudesta ndkdkulmasta.

Lisensiaatintyoni heréatti kiinnostusta ja innostuin kirjoittamaan ai-
heesta kasikirjan muusikoiden kayttdon (lloa esiintymiseen. Atena). T&ssa
vaiheessa olin jo pitanyt vaitoskirjaani varten suunnitellun esiintymis-
valmennuksen kurssin ja saanut runsaasti lisamateriaalia kirjaa varten.
Kirjan valmistumisen jalkeen olen kiertdnyt Suomea kouluttajana ja luen-
noitsijana ja tima on syventanyt ymmarrystani esiintymisjannityksen ole-
muksesta ja siitd todellisuudesta, jossa muusikot ja musiikinopiskelijat
elavét ja tydskentelevat.

Ratkaisevaa vaitoskirjani valmistumiselle on ollut prof. Matti
Vainion kannustus. llman hénen myo6tavaikutustaan ei tutkimukseni olisi
todenndakadisesti valmistunut. Prof. Jaakko Erkkilaltd sain asiantuntevaa
opastusta tutkimuksen menetelmallisessa puolessa ja yliassistentti Kari
Nissinen tilastotieteen laitokselta jaksoi karsivallisesti opastaa minua
padkomponenttianalyysin saloihin. My6s FT Petri Toiviaiselta, tutkimuk-
seni tilastollisen puolen esitarkastajalta, sain apua. Kiitokset heille ohjauk-
sesta. Kiitdn myos prof. Maili Porholag, tutkimukseni toista vastavaittédjaa ja
esitarkastajaa, saamistani tiedoista puheviestintatieteen tutkimuksista seka
esitarkastajana toiminutta dosentti Kimmo Lehtosta, jonka kritiikin ansi-
osta jouduin pohtimaan muutamia keskeisia asioita perusteellisesti uudes-
taan. Kiitokset myos kustokselleni prof. Jukka Louhivuorelle ajatuksia
herattaneistd kommenteista prosessin alkuvaiheessa ja toiselle vas-
tavaittajalleni prof. Maija Fredriksonille. Amanuenssi Hannele Saari on pe-
rehdyttanyt minua tietokantojen maailmaan ja FM Afshin Marjoni autta-
nut englanninkielisten kddnndsten kanssa. Kiitokset myos heille.

Jyvaskylan yliopiston myontdmat apurahat ovat olleet ratkaisevan
tarkeitd, jotta olen saanut mahdollisuuden keskittya tutkimusty6honi seka
lisensiaatinty6- ettéa vaitoskirjavaiheessa. Myo6s Konkordia-liitto on tukenut
taloudellisesti tutkimustani.

Tutkimustyoni ei olisi ollut mahdollista ilman aviomieheni Niko
Hirvosen tukea ja ATK-opastusta, appeni evl. Ahti Hirvosen antamaa
lastenhoitoapua ja poikieni Kristianin ja Aukustin karsivéallisyytta aidin
kirjoittamista kohtaan. Taustalla ovat vaikuttaneet myos isani prof. Antti



Arjas ja setani prof. Elja Arjas, jotka omalla esimerkilladn ovat madaltaneet
kynnystani aloittaa vaitoskirjatutkimus ja innostaneet raskaan prosessin
lapiviemiseen.

Jyvaskylassa lokakuun 18 paivana 2002
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1 JOHDANTO

Muusikoiden esiintymisjannitys on vaikea ongelma, jonka ilmaantuminen
on tuhonnut monta lupaavaa uraa. Jannittaminen on inhimillistd, mutta
harva toiminto on yhté herkka hairidille kuin musiikkiesitys. Haitallista
esiintymisjannityksessa on, ettd se vaikuttaa kognitioiden ja fysiologian
liséksi kayttaytymiseen — niihin taitoa vaativiin liikesarjoihin, joita soitta-
misessa tarvitaan. Jannitysongelmasta karsiva muusikko jaa helposti yksin.
Héanelle vakuutetaan, ettéd koko asia muuttuu merkityksettomaksi kypsymi-
sen ja kokemuksen myo6ta. Esiintymisjannitys ei kuitenkaan havia itsestédan
eivatka kokemus, itsensa alttiiksi asettaminen ja taito saa sitd katoamaan.
On hyva muistaa, ettd monet vanhat, kaiken kokeneet taiteilijat karsivat
ramppikuumeesta. Heista tunnetuin lienee Vladimir Horowitz, joka
vetaytyi lavoilta 15 vuodeksi ldhinnad kestamattomaksi muodostuneen
esiintymispelon takia. Arthur Rubinstein kutsui jannitysta hinnaksi, joka
hanen oli ihanasta elamastaan maksettava, ja Pablo Casals mydnsi ajatuk-
sen julkisesta esiintymisesta tuottavan hanelle painajaisia.

Perinteisesti ei esiintymisjannityksesta ole puhuttu muusikoiden kou-
lutuksessa. Kaikki ovat tienneet sen olemassaolosta, léhes kaikilla on ko-
kemusta opiskelukavereista tai kollegoista, jotka eivat ole kestdneet sita
vaan joko luopuneet esiintymisesta tai musiikista urana kokonaan. Silti
ongelma on vaiettu, siitd ei ole juuri kayty keskustelua, muusikot eivat it-
sekaan ole tajunneet ongelman yleisyytta eika paljoakaan ole tehty haitalli-
sesta esiintymisjannityksestd karsivien muusikoiden auttamiseksi. Janni-
tyksestd karsiminen on koettu havettavaksi asiaksi, joka on merkki huo-
nosta ammattitaidosta. Yleinen mielipide on ollut ”ne, jotka eivat kesta
estradilla oloa, tehk66t muuta.”

Urheiluvalmennukseen psyykkinen valmennus tuli 1980-luvun al-
kupuolella. Se sai hitaasti mutta varmasti jalansijaa siellda ja alkoi levita
my6s muiden ammattien harjoittajien keskuuteen. 1990-luvun loppupuo-
lelle asti urheilupsykologit ovatkin olleet l1ahes ainoita muusikoiden esiin-
tymistaidon kouluttajia.

Taman tutkimuksen tarkoitus on tapaustutkimuksen keinoin saada
syvennettya olemassaolevaa tietoa esiintymisjannityksen luonteesta ja tes-
tata esiintymisvalmennuksen kurssin hydtya jannityksesta karsivien muu-
sikoiden auttamiseksi. Kymmenesta tutkimushenkil6sta keréattiin mahdol-



14

lisimman paljon asian kannalta relevanttia tietoa niin heidan taustastaan
muusikkona ja esiintyjand kuin kurssikokemuksistaan ja kurssin heréatta-
mistd mielipiteistddn. Tutkimuksen aikana pyrittiin sek& laadullisen etta
maarallisen analyysin keinoin 16ytamaan erilaisia jannittajatyyppeja. Lahto-
kohtana pidettiin tutkittavien muusikoiden omia kokemuksia esiintymi-
sesta.
Tutkimuksen keskeisiksi kysymyksiksi muodostuivat:
1.  Millaisia ovat muusikoiden jannittajaprofiilit ?
2.  Kokevatko tutkimukseen osallistuneet henkil6t esiintymisvalmen-
nuksen kurssin itselleen hyodylliseksi?
3. Mitd muuta tietoa kaytetyilla kysymyslomakkeilla voidaan saada esiin-
tymiskokemuksesta ja -jannityksesta?

Tutkimus kuuluu musiikkikasvatuksen tieteenalaan, jolloin jannitysongel-
maa ja sen hoitomuotoja lahestytddn muusikon kaytannollispainotteisesta
nakokulmasta.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Esiintymisjannitysilmioon liittyvat kasitteet

2.1.1  Vireytyminen — esiintymisjannitys — esiintymispelko

“Esiintymisjannitys”-kasitettd kaytetddn monessa eri merkityksessa. Tama
merkitys on riippuvainen puhujan tai kirjoittajan sille antamasta sisallosta
eli siitd tiedosta tai kokemuksesta, joka hanelld jannittamisesta on. Yhdelle
jannitys on positiivinen, suoritusta parantava voimavara, toiselle negatii-
vinen, kaiken tuhoava tunne. Seka arkikielessa etté tieteellisissa teksteissa
“esiintymisjannitys”-ilmauksella viitataan lahinna kolmeen Kkasitteeseen.
Puhuttaessa jannittamisesta positiivisena ilmiona tarkoitetaan yleensa vi-
reytymistd, kehon fysiologista valmistautumista haastavaan tilanteeseen.
Negatiivisimmassa merkityksessaan se voitaisiin korvata kasitteella “esiin-
tymispelko™.

2.1.1.1 Vireytyminen

Porholéa (1995, 20) méarittelee vireytymisen monidimensioiseksi ilmi6ksi,
joka voi saada useita toisistaan erotettavissa olevia ilmenemismuotoja.
Vireys voidaan ymmartaa tilaksi, joka on havaittavissa kayttaytymisessa.
Tama kayttaytyminen heijastaa henkildon omaa arviointia tilanteesta ja se
voidaan mitata mm. autonomisen hermoston toimintoihin ja aivojen
sahkadisiin reaktioihin liittyvilla fysiologisen aktiviteetin indikaattoreilla.

Steptoe (1982, 537 - 538) toteaa, ettéd kohtalaisesta vireytymisestd on
hyotya esitykselle, optimitason ylittdessdédn se haittaa suoritusta. Virey-
tymisen tasoa voidaan tutkia seka fyysisesti — jolloin mitataan muutoksia
henkildn pulssissa ja lihasten jannittymisessa — etta pohtimalla behavioraa-
listen reaktioiden tarkoituksenmukaisuutta.

Optimaalisen vireytymisen taso esitetdan usein Yerkes-Dodson -lakina,
jossa nakyy aktivaatiotason ja suoritustason vélinen suhde. Mikali virey-
tymisté ei ole riittavasti tai sitd on liikaa, suoritustaso jaa heikoksi. Sopivasti
kohonnut vireystaso tuottaa parhaan suorituksen. Yerkes ja Dodson huo-
masivat, ettd melko vaikea tehtéva vaatii kohtalaista maaraa vireytymista
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tai ahdistusta, vaikealle tehtévalle otollisin on matala ja helpolle tehtavalle
korkea vireytymistaso. (Lehrer 1987, 137.)

korkea A

oOwo v o +==0CO®

matala

aktivaatiotaso
matala korkea

KUVIO 1 Yerkes-Dodson -suhde (Salmon & Meyer 1992, 131.)

Steptoe (1982, 538) on selvittanyt laulajien vireytymisté ja havainnot tuke-
vat Yerkes-Dodson-kaaviota. Hanen tutkimuksessaan klassiset laulajat ar-
vioivat jannitystaédn asteikolla 1 - 9. Kuten tutkija olettikin he tunsivat pys-
tyvansa parhaimpaansa keskimaardisella jannitystasolla. Huonoimmiksi
laulajat arvoivat tutkintoesiintymisensa. Steptoen mukaan silloin, kun
muusikot tai nayttelijat sanovat tarvitsevansa pienen jannityksen tai her-
mostuneisuuden tunteen kyetdkseen parhaaseensa, on kyse vaarasta il-
mauksesta. He puhuvat vireytymisesta.

Niemann ym. (1993) maarittelevat ahdistukselle sekd myodnteisia etta
kielteisia vaikutuksia. Esitystd parantavat heiddn mukaansa intensiteettind
nakyva vireytyminen ja kyvykkyytena ilmenevéa luottamus. Esitystd huo-
nontavia ilmiditd ovat hermostumisen seuraukset; epaily ja levottomuutta
herattava itsensa tiedostaminen. Cox ja Kenardy (1993) pitavat pienta virey-
tymistad normaalina ja liiallista hairitsevana.

Steptoe (1982, 538) kirjoittaa my6s rutinoitumisen vuoksi alenevasta
jannityksestd. Tama on tyypillistd toistuvissa esityksissa (kuten saman
naytelman useat naytdkset teatterissa) ja voi huonontaa esityksen intensi-
teettia. Toista keskeistd selitystd alhaiselle jannitykselle hdn ei sen sijaan
huomioi. On olemassa muusikoita, joiden ongelmana on liian vahainen
vireytyminen. Tama urheilijoiden starttiapatiaksi kutsuma ilmid ei johdu
rutinoitumisesta vaan on luonteenomaista joillekin ihmisille. (Jansson
1990, 23.) Itsensa esiintymisvireeseen saaminen vaatii suuria henkisia pon-
nistuksia ja hyvaa keskittymistéd. Se on raskasta mentaalista tyotd, jonka
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ajatteleminenkin voi (alitajuisesti) tuoda voimattomuuden ja vasymyksen
tunteen.

Jannityksen esitysta parantavasta merkityksesta on tutkimissani artik-
keleissa monta mainintaa. On osoitettu, etta erittain jannittyneiden ihmis-
ten esitys paranee vain silloin, kun he ovat taitavia tehtdvassaan (Lehrer
1987, 149). Jannityksen biologinen / geneettinen perusta tunnetaan ja tAman
perusteella tiedetdan, ettd pieni jannitys on tarpeen, jotta muusikko saisi
esille parhaan osaamisensa’ (Manchester 1988, 148).

2.1.1.2 Esiintymisjannitys

Vaikka tutkijat ovat jannityksen esitysta parantavasta voimasta melko yk-
simielisid, ei muusikoiden kokemus aina tue tata oletusta. James (1984) ra-
portoi tutkimuksesta, jossa selvitettiin mm. jannityksen vaikutusta esityk-
sen tasoon muusikoiden oman kokemuksen mukaan: heistd 15 %:n mie-
lestd se paransi esitystd, 9 % koki, ettei asialla ollut vaikutusta, 60 % ei kyen-
nyt soittamaan haluamallaan tavalla sen takia, 12 % tunsi menettavansa
kontrollointikykynsé ja 1 % mielesta jannitys pilasi kaiken. Alle 30-vuotiaat
karsivat ilmiosta kaksi kertaa enemman kuin vanhemmat, yli 50-vuotiaat
muusikot. (James 1984.)

Esplenin (1999, 130) tutkimuksessa koehenkildiksi kutsutut muusikot
olivat sitd mieltd, ettd tietty maara jannitystd parantaa esitystd. Taméan
vuoksi osa heista kieltdytyi mahdollisuudesta osallistua mentaalisen kuvit-
telun vaikutuksia mittaaviin kokeisiin. Ilmeni myds, ettd esiintymisjan-
nitys hyvéksytaan osaksi muusikon elamantyylia.

Middlestadtin (1990, 162 - 163) orkesterimuusikoiden parissa suoritta-
man tutkimuksen mukaan 76 % muusikoista kertoi jostain esiintymista
hairitsevasta terveydellisestéd ongelmasta. Yli 4000 muusikolle 48 orkeste-
rista lahetettiin kysely. Heistéd 2212 vastasi. Muusikoille annettiin lista, jossa
lueteltiin 59 erityyppisté terveydellistd ongelmaa. Naista nelja oli luonteel-
taan psyykkisia: esiintymisjannitysz, depressio, unihairidt ja unettomuus.
Esiintymisjannitys oli yleisimmin valittu kaikista 59 ongelmasta ja 15,5 %
piti sitd vakavana. Sen ilmenemisessa oli suuria vaihteluita eri soitinryh-
mien kesken alkaen tuubansoittajien 0 %:sta harpistien 27 %:iin. Muita
korkean arvon saaneita muusikkoryhmia olivat trumpetistit, kosketinsoit-
tajat, huilistit ja kayratorvensoittajat. Jannitysongelmasta kertoneista hen-
kildistd 63 % oli alkanut karsia siitd jo ennen kuin oli tayttanyt 21.
Beetasalpaajista haki apua 54 % jannittdjistd, 27 % kaikista vastanneista
muusikoista kaytti niita ainakin joskus.

Porhola (1995, 147) maarittelee esiintymisjannityksen seuraavasti:
“Esiintymisjannitys muodostuu kielteisista tilannekokemuksista, jotka voi-
vat saada seka behavioraalisia etta fysiologisia tilannevasteita®. Tilanneko-

Tyypillistéd useimmissa tutkimuksissa on vireytymisen ja jannittdmisen eron huomiotta
jattaminen.
tassa “stage fright”

Tilannevasteet koostuvat tilannekokemuksista (ajatukset, tunteet ja havainnot), kayt-
taytymispiirteista ja vireytymisesta (Pérhola 1995. 17).



18

kemukset muodostuvat puhujan odotusten, suoriutumisen, fysiologisen
reagoinnin ja arviointien muodostaman prosessin tuloksena.”
Esiintymisjannityksesta puhuttaessa yksi useimmiten esiin nousevista
kysymyksistd on ilmién luonne. Onko kyseessa synnynndinen vai opittu
reagointimalli? Ely (1991) uskoo sen olevan opittu, koska lapset esiintyvat
seké laulaen ettd tanssien niin luonnollisesti. He ovat asiasta innostuneita
(jannittyneitd)®. Elyn mielesta aikuisuuden kynnyksella tama innostunei-
suus korvautuu tietoisuudella itsesta ja levottomuus assosioituna esiinty-
miseen tulee tavalliseksi. Jopa ennen aikuisuutta innostuneisuus korvau-

tuu pelolla’ .
2.1.1.3 Esiintymispelko

“Esiintymispelkoa” tai ’lavapelkoa” kaytetdan esiintymisjannityksen syno-
nyymeind, mutta ne viittaavat syvempiin ongelmiin. Esiintymispelko on
Toskalan (1997, 163) mukaan sosiaalista pelkoa. Siind perussuhde itseen ja
toisiin on luonteeltaan samanlainen kuin muissakin sosiaalisissa peloissa.
Toskala pitaa vaikeana rajanvetoa haittaavan esiintymispelon ja luontaisen
esiintymisjannityksen valille. Haittaavassa pelossa ihminen kokee jan-
nityksensa niin vaikeaksi, ettd se hdiritsee merkittavasti myds esitysta.
Tallaisessa pelossa eivat esiintymisharjoitukset auta, koska ihmisellda on
kielteinen suhde itseen ja han on riippuvainen kuulijoistaan.

2.1.1.4 Esiintymisongelman kasitteistd ja monitieteisyys

Viestintatilanteiden pelkdamista ja jannittdmistd on puheviestinndssa tut-
kittu jo yli kuusikymmenté vuotta (P6rhola 1995, 10). Kuitenkaan Almon-
karin (2000, 34) mukaan eri tutkijoiden kayttamat maaritelmat eivat liity
valttamattad mitenkaan toisiinsa eika niitd myoskaan kayteta yhtendaisesti tai
johdonmukaisesti. Han toteaa késitteiden runsauden johtuvan mm. siitd,
etta viestintaarkuus™® “esiintymispelko”, ”esiintymisjénnitys’”, “halutto-
muus viestid” ja ”sosiaalisten taitojen puute” ovat kiinnostaneet puhevies-
tinndn tutkijoiden lisdksi mm. psykiatrian, psykologian, sosiologian, sosi-
aalipsykologian ja kasvatustieteiden edustajia.

2.1.2 Esiintymisjannityksen suhde fobioihin ja neuroottisuuteen

Monia tutkijoita kiinnostanut aihepiiri on esiintymisjannityksen suhde eri-
laisiin fobioihin. Erityisesti sosiaaliset fobiat on tall6in nostettu esiin mah-
dollisena viitekehityksena asialle (Clark & Agras 1991; Hoshino 1997;
Steptoe & Fidler 1987). Naiden valilla onkin I16ydetty yhteyksia. Steptoen ja
Fidlerin (1987, 244) korrelaatiotutkimuksen tuloksista nékyi, etta jannitys ei

vertaa englannin kielen sanat excited = innostunut, jannittynyt, kiihottunut; anxious =
levoton, huolestunut; performance anxiety = (negatiivinen ) esiintymisjannitys

engl. fear
communication apprehension
mm. fear of public speaking, public speaking anxiety, public speaking apprehension
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assosioitunut mihinkdan sentyyppiseen pelkoon kuin matkustuspelko,
korkean paikan kammo tai esimerkiksi kdarmeiden pelkdéminen. Am-
mattilaisryhma sai positiivisen korrelaation esiintymisjannityksen ja jouk-
kojen pelkaamisen vdlille, opiskelijat puolestaan jannityksen ja sosiaalisten
tilanteiden valttelyn valille. Clarkin ja Agrasin (1991, 604) tutkimus osoitti,
ettd esiintymisjannityksestda karsivien muusikoiden ryhma oli saman-
tapainen kuin sosiaalisista fobioista kéarsivien ryhméat. Molemmilla on-
gelma alkoi teini-idssé, miehia ja naisia oli yhtéa paljon ja testeista he saivat
samanlaiset tulokset. He kayttivat alkoholia selvitdkseen pelkoa aiheutta-
vista tilanteista ja monilla oli depressiota. Naiden tulosten perusteella esiin-
tymisjannitys voitaisiin katsoa kuuluvaksi fobioihin. My6s Ely (1991) oletti,
ettd esiintymisjannitys kuuluu samaan kategoriaan kuin sosiaaliset fobiat.

Steptoe ja Agras (1987) selvittivat esiintymisjannityksen ja neurootti-
suuden valista suhdetta. Kokeeseen osallistui kolme erilaista ryhmaa: opis-
kelija-, amat6ori- ja ammattilaisryhma. Tutkijat huomasivat, ettd esiinty-
misjannitys korreloi positiivisesti neuroottisuuden kanssa kaikilla ryh-
milla, erityisesti ammattilaisilla. Hoshino (1997, 335) tutki asiaa Japanissa
(lahes kaikki muut tutkimukset ovat angloamerikkalaiselta alueelta).
Hénen tutkimuksensa osoitti, ettd piirretyyppinen jannitys, tilannekohtai-
nen jannitys ja sosiaaliset fobiat ovat yhteydessa toisiinsa. Merhag (1988, 36)
taas kiinnitti huomiota systemaattisen jannityksen alentamisen — joka on
tyypillinen tapa hoitaa erilaisia pelkoja ja fobioita — tehoon esiintymis-
jannityksen hoidossa.

2.1.3 Piirretyyppinen ja tilannekohtainen jannittdminen

Piirretyyppisen® ja tilannekohtaisen® jannityksen suhdetta on selvitetty use-
asti joko tutkimuksen varsinaisena kohteena tai osana muuta tutkimusta.
Piirretyyppisella jannittamisella tarkoitetaan henkil6lle luonteenomaista
tapaa reagoida stressaaviin tilanteisiin, tilannekohtainen jannitys tuo
tdman reaktion vain tietyntyyppisia tilanteita kohtaan.

Puheviestinndssa jannitysilmioon liittyva viestintdarkuus luokitel-
laan ilmenemistavan mukaan. Luokat ovat: piirretyyppinenlo, kontekstisi-
donnainen™, henkilo- tai ryhmasidonnainen, vastaanottajasidonnainen®
seka tilannekohtainen® viestintaarkuus. Kaksi ensiksi mainittua ovat luon-
teeltaan pysyvid, vastaanottajasidonnainen viestintdarkuus on tilanteen
herattama reaktio. Tilannekohtainen viestintdarkuus on lyhytkestoinen tila
eikd piirre. Porhola (1995) kayttdad tilannekohtaisesta viestintdarkuudesta
suomenkielistd kasitettd ”esiintymisjannitys”.

trait anxiety

state anxiety

trait CA (communication apprehension)
context-based CA, generalized-context CA
receiver-based CA

situational CA, state CA

10
11
12
13
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2.1.3.1 Spielbergerin STAI

Yleisin testi selvittdd henkilon taipumusta kérsia piirretyyppisestéa ja tilan-
nekohtaisesta jannittamisestd on Spielbergerin State-Trait-Anxiety-Inven-
tory (STAI). Se on 20 kohtaa sisaltdva kysely, joka on tarkoitettu taytet-
tavaksi heti arsyketilan jalkeen. Sen avulla mitataan lahinna yleista ahdis-
tuneisuutta.

STAIl:ta ovat osana muusikoiden tutkimuksia kayttaneet ainakin
Brantigan ym. (1982), Brodsky ym. (1994), Brodsky & Sloboda (1997), Brotons
(1994), Clark & Agras (1991), Craske & Craig (1983), Esplen & Hodnett (1999),
Gates & Montalbo (1987), Hamann (1980), Hoshino (1997), Kendrick ym.
(1982), Montello (1989), Nagel ym. (1989), Reitman (1997), Rothlisberger
(1993), Steptoe (1989), Steptoe & Fidler (1987), Sweeney-Burton (1998),
Tartalone (1992), Tobacyk & Downs (1986), Valentine (1991) ja Wolverton &
Salmon (1991).

Piirretyyppisen ja tilannekohtaisen jannityksen valilla 16ytyi useim-
missa tutkimuksissa selva yhteys. Hoshino (1997, 335) havaitsi paljon haital-
lista esiintymisjannitysta niilla, joilla piirretyyppisen jannityksen arvot oli-
vat korkeat. Sweeney-Burton (1998) selvitti rentoutustapojen vaikutuksia
esiintymisjannitykseen seké piirretyyppisen ja tilannekohtaisen jannityksen
suhdetta musiikkiesityksessd. Hypoteesinaan tutkija yhdisti piirretyyppisen
jannityksen ja reagoinnin stressaaviin tilanteisiin yleensa seka tilannekoh-
taisen jannityksen ja reagoinnin yhtakkisiin valittdmiin stressitekij6ihin.
Tilannekohtainen jannitys ilmeni esiintymisjannityksend. Hamann (1980,
88) havaitsi saman asian: Ne, joiden piirretyyppisen jannityksen arvot oli-
vat korkeat, karsivat myds esiintymisjannityksesta.

STAI:n pohjalta on suunniteltu joitakin muunnoksia muusikoiden
tarpeisiin.

2.1.3.2 STAL:n sovellukset muusikoiden tarpeisiin

PAl:ssa eli Performance Anxiety Inventory-testissé STAIL:n asiat ja sana-
muodot on muutettu muusikoille sopiviksi. Siind on 20 vaittamaa, joihin
testattavan on vastattava ‘ei juurikaan - joskus - usein - aina’ -asteikolla.
Ensimmainen vaite on luonteeltaan positiivinen, kaikki muut liittyvat
jannityksen negatiivisiin piirteisiin.

PAI (Nagel ym. 1981, 32; Nagel ym. 1989, 15):

Tunnen oloni luottavaiseksi ja rennoksi esiintyessani.

Soittaessani resitaalia kateni ovat kylmat

Tulevan palautteen ajatteleminen hairitsee esitystani.

Joudun paniikkiin, jos teen virheen.

Resitaalin aikana I6ydan itseni ajattelemasta, paasenkd koskaan lop-
puun asti.

6 Mitd kovemmin tydskentelen konsertin valmistamiseksi sitd todenné-
koéisemmin teen vakavan virheen.

Ajatukset huonosta suorittamisesta hairitsevat esitystani.

8 Soittaessani tarkeda resitaalia tunnen itseni hyvin hermostuneeksi.
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9 Vaikka olisin valmistautunut resitaaliin huolellisesti, tunnen itseni
hyvin ahdistuneeksi.

10 Tunnen oloni hyvin levottomaksi juuri ennen esitysta.

11 Resitaalin aikana kéateni hikoavat.

12 Toivoisin, etta resitaalit eivat vaivaisi minua niin paljon.

13 Resitaalin aikana olen niin jannittynyt, ettd vatsani menee sekaisin.

14  Naytan epdonnistuvan tarkean resitaalin valmistamisessa.

15 Tunnen joutuvani paniikkiin, kun tarked resitaali l1ahestyy.

16 Olisin hyvin huolestunut ennen tarkeaa tutkintoa.

17 Resitaalin aikana loydan itseni ajattelemasta fyysisen lukkiutumisen
seurauksia.

18 Tunnen sydameni sykkivan hyvin nopeasti resitaalin aikana.

19 En péase irti huolestuneista ajatuksistani resitaalin loputtua, vaikka
haluaisin.

20 Resitaalin aikana olen niin hermostunut, ettd menen lukkoon.

Nagelin tutkimusryhma kehitti tdméan testin kokeellista tutkimustaan var-

ten 1980-luvun alussa ja on kayttanyt sitd ryhmien alku- ja lopputestauk-

seen. Testin avulla he ovat havainneet jannittyneisyyden laskua esimer-

kiksi jonkun terapiamuodon kokeilun jalkeen. Téallaisena, eli testi verrat-

tuna saman testin uusintatuloksiin, PAI parhaiten palveleekin tarkoitus-

taan. Esiintymisjannityksen haitallisia ominaisuuksia mittaavaksi testiksi

tai esiintymisjannitysprofiilin rakentamisen pohjaksi se on liian suppea.

Siind ei esimerkiksi erotella koettuja jannitysoireita niista oireista, joita

kohtaan esiintyja tuntee pelkoa tai jotka hairitsevat hanen suoritustaan.
Vastaava sovellus on Performance Anxiety Questionnaire PAQ. Siina

esitetédan vaittamia tavallisimmista esiintymiseen liittyvista asioista. Cox ja

Kenardy suunnittelivat timan testin, kun eivat léytaneet mielestdan tarkoi-

tuksenmukaista asteikkoa esiintymisjannityksen mittaamiseen. Pohjana

heilld oli Schwartzin Cognitive-Somatic Anxiety Questionnaire seka PAL.

He halusivat luoda helpon, nopeasti taytettavan kyselyn. Se koostuu kym-

menesta kognitiivisia tuntemuksia ja kymmenestéd somaattisia oireita ku-

vaavasta vaittamasta. PAQ mittaa, kuinka usein (ei koskaan - epésaan-

nollisesti — joskus — usein — aina) koehenkildt kokevat naita kognitioita tai

somaattisia oireita kolmessa eri esiintymismuodossa: harjoituksissa, ryhma-

esityksissé ja sooloesityksissa.

PAQ (Cox & Kenardy 1993):

Olen huolestunut esityksestani.

Tunnen luottamuksen puutetta.

Tunnen jannitystéa vatsassani.

Tunnen valmistautuneeni hyvin esitykseeni.

Tunnen itseni hermostuneeksi.

Kéammeneni hikoavat.

Olen huolissani esitystaidoistani.

Tunnen kontrolloivani tilannetta.

Koen sydamentykytysta.

Lihakseni tuntuvat jannittyneilta.

Minun on vaikea keskittya.
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12 Keskityn muihin asioihin.

13 Tunnen itseni sairaaksi.

14 Tunnen melkein pyortyvani.

15 Tunnen, ettd saatan tehda virheen ja pilata esityksen.

16 Suutani kuivaa.

17 Térisen.

18 Tunnen hermostuvani mahdollisista virheista esityksessani.
19 Minun taytyy virtsata tavallista useammin.

20 Olen ylikriittinen esitykseni suhteen.

Selvita lyhyesti, kuinka kontrolloit jannitystasi / selviydyt sen kanssa esi-
tyksen aikana.
Tunnetko, etta jAnnitykselld on haitallisia vaikutuksia esitykseesi? Selita.

2.1.4  Esiintymistaidon keskeiset kasitteet - analyysi puheviestintétieteiden
kasitteistostad ja sen muuntaminen musiikkikasvatukseen soveltu-
vaksi

2.1.41 Minékuva ja viestijakuva, musiikillinen minékasitys

Almonkari (2000, 32) toteaa “viestijieikuvan”14 kasitteen olevan kaytossa yh-
tend esiintymistaidon opetuksen apuvaélineen&d. Sen toi puheviestintaan
Norton 1983 ja han maaritteli sen tarkoittavan sekd puhujan kasitysta it-
sestddn ettd yleison tai kuuntelijoiden Kkasityksia puhujasta viestijana.
Suomalaisessa puheviestinnan alan kirjallisuudessa viestijakuvan kasitetta
on tavallisimmin kaytetty mindkuvan kaltaisesti eli on puhuttu viestijan
kéasityksestd itsestaan viestijana.

Viestijdkuvan laajempi vastine psykologiassa on mindkuva. Takala
(1995, 50) maéarittelee viestijakuvan seuraavasti: ”Viestijakuva: puhevies-
tintatieteessa toistaiseksi niukasti teoretisoitu ja véhan empiirisestikin tut-
kittu késite, jolla viitataan yksildn omaan viestintéan liittyviin kasityksiin,
kokemuksiin, tuntemuksiin ja ajatuksiin itsestd viestijana. Viestijakuvaa
pidetddn osana mindkuvaa. Viestijakuvan voisi maaritella ehka yksilon
omaan viestintaansa liittamien tietorakenteiden kokonaisuudeksi, kunhan
muistaa, ettd rakenteet ovat ainakin seka kognitiivisia ettd emotionaalisia.”

Tulamon (1993, 13 - 14) kayttamia keskeisia kasitteitd hanen koululais-
ten musiikillisia minakasityksia koskevassa tutkimuksessaan ovat: “Mi-

na”®®, “minakasitys”® ja "minakuva”!’ viittaavat ihmisen tietoisuuteen
itsestdéan, keskeisia minatutkimuksissa esiintyvia kéasitteitd ovat myds “itse-
tunto” ja "itsearvostus”®. Burnsin (1982, 24) mukaan minakuva on yksilon
kuvaus omista ominaisuuksistaan ja se on osa minakasitystd. Rauste-von

Wright toteaa mindkuvan sisaltavan ne kasitykset, jotka ihmiselle muo-

14
15

engl. ‘communicator image’
self, ego

self-concept

self-picture, self-image
self-esteem

16
17
18
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vautuvat sekd hdnen omasta minastaan ettd minan ja ymparoivan todelli-
suuden vélisestd suhteesta. Sisdistdessdan itseensd kohdistuvia odotuksia
lapsi oppii arvioimaan seka itsedan ettd suhdettaan ymparoivaan todelli-
suuteen.

Kasitteiden kirjavuuden vuoksi Tulamo (1993, 14) toteaa kayttdvansa
kasitteita "mindkuva” ja “mindkasitys” osittain synonyymeina. Naiden
eroja han (ibid., 15 - 16) analysoi niin, ettd mina on kokonaisuus, joka muo-
dostuu yksildlla kulloisessakin elaménvaiheessa olevista ominaisuuksista
ja mahdollisuuksista. Minan osa-alueisiin siséltyy kaikki se, mika olisi ih-
miselle mahdollista kyseisilla alueilla mikali hdnen minéakasityksensa ei ra-
joittaisi hanta. Yleinen minakasitys puolestaan tarkoittaa yksilén tietoista
kokonaisndkemysté itsestédn, ominaisuuksistaan sekd mahdollisuuksistaan
ja se sisaltdd minan tiedostetun alueen.

Min&én ei Tulamon (ibid., 16 - 17) mukaan valttamatta sisally kaikkea
sitd, mika siséltyy yleiseen minakéasitykseen. Han esittaa, ettd yleinen mina-
kasitys ei ehka kata taysin minaa; minaan sisaltyy alueita, joita ei ole tiedos-
tettu minékasityksen piiriin kuuluviksi asioiksi. Toisaalta mindkasitys voi
ylittdd minan rajat, koska se on kasitys itsestd ja saattaa sisaltda elementteja,
joita yksilo kuvittelee mindansa kuuluvan. Yleisen mindkasityksen osa-
alueita ovat fyysinen, emotionaalinen ja sosiaalinen minakasitys seka
suoriutumisminakasitys.

Burns (1982, 20) kirjoittaa minakasityksen ohjaavan yksilon toimintaa.
Héanen (ibid., 20) mukaansa yksilon asennoituminen maarda, miten han
havainnoi ymparist6aan. Esimerkiksi se, pitdadko itseddn hyvéna vai huo-
nona opettajana tai oppilaana, vaikuttaa kéasitykseen koulusta. Jos oppilas
on mielestdan huono kasitoissa, han valttad kaikin keinoin tdméan aineen
kursseja tai jannittda niita paljon. Myds tyon jalki on huonoa, koska oppilas
ei usko kykenevansd parempaan. Negatiivinen asennoituminen tuottaa
odotuksien mukaiset tulokset. Tatd kutsutaan bumerangi-efektiksi tai itse-
aan toteuttavaksi ennustukseksi.

Itseddn toteuttavilla ennustuksilla on térked asema muusikoiden
esiintymisvalmennuksessa. Voidaan olettaa, ettd suuren osan epdonnistu-
neista suorituksista esiintyja pilaa jo ennen esityksen alkua joko vaaran-
laisella valmistautumisella tai asennoitumalla esiintymiseen alunperinkin
negatiivisesti. Jos hdn menee lavalle uskoen, ettd vaikeat kohdat eivat suju
tai ettd esitys epdonnistuu joka tapauksessa huonon valmistautumisen tai
litallisen jannittamisen vuoksi, ovat onnistumisen mahdollisuudet vaha-
iset.

Tulamo (1993, 36) tarkastelee monissa minakasitysteorioissa esiintyvia
kasitteita “aktuaalinen minakasitys” ja “ihanneminédkasitys”. Jalkimmainen
on tavoite, johon yksil6 pyrkii ja joka vaikuttaa héanen itsestdan tekemiinsa
arviointeihin. lhannemindn muodostumiseen voivat vaikuttaa yhden tai
useamman ihailun kohteena olevan henkilén ominaisuudet. Rauste-von
Wrightin (1979, 16) mukaan lapselle rakentuu ian mukana kuva tavoitel-
lusta minasta” eli ihanneminésta ja ’minan tavoitellusta suhteesta todelli-
suuteen”, johon liittyy my6s arvohierarkian kehittyminen.

Musiikillisen minakasityksen Tulamo (1993, 51) maéaarittelee seuraa-
vasti: ”Musiikillinen minékasitys on yksilon tietoinen ja subjektiivinen
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kéasitys musiikillisista ominaisuuksistaan, toiminnastaan sekd mahdolli-
suuksistaan. Kasitys muodostuu omakohtaisten kokemusten pohjalta, eri-
laisissa musiikkiin liittyvissa ja muissa tilanteissa, vuorovaikutuksessa tois-
ten kanssa. Spesifi musiikillinen minakasitys tarkoittaa tiettya erityisaluetta
koskevaa tietoista musiikillista minakasitysta. Naita voivat olla esim. kou-
luun, harrastuksiin tai ammattiin liittyva musiikillinen minakasitys.”

Tulamon mukaan mindkasitys ja mindkuva ovat lahes synonyymeja,
Almonkari toteaa viestijakuvan olevan puheviestintatieteessd osa mina-
kuvaa. Koska oma tyoni painottuu muusikon oman kokemuksen tutkimi-
selle, on ”oma muusikkokuva” (vertaa: oma viestijakuva) kayttokelpoinen
kéasite. Talloin kyse ei ole liian psykologisoivasta termistd kuten mindkuva
ja termi luontuu hyvin muihin puheviestintéakasitteiston sovelluksiin.
Oma muusikkokuva voidaan “viestijakuva’-kéasitteen (Takala) sisaltoa
mukaillen maaritella seuraavasti: Yksilon kasitys itsestddn muusikkona.
Tama kasitys perustuu omille kokemuksille, tuntemuksille ja ajatuksille
omasta musiikillisesta lahjakkuudesta, taidoista sekd kyvystd toimia
muusikkona. Muusikkokuva on osa yksilon mindkuvaa. Itsetunto on yksi
minakuvan ilmentyma.

Tutkimukseni kysymyslomakkeissa esiintyy termi “mindkuva” use-
ampaan kertaan. Tama johtuu siitd, ettd mindkuva on myods arkikielessa
yleisesti kaytetty sana, jolle puhuja kulloinkin antaa oman merkityksensa.
Se, mitad vastaaja termilla tarkoittaa, nakyy asiayhteydesté ja kéasittelen ana-
lyysitekstissa mindkuvaan liittyvia kysymyksia oman muusikkokuvan ka-
sitteen avulla.

2.1.4.2 Realistinen ja vaaristynyt oma muusikkokuva

Viestijakuva voi Almonkarin (2000, 33) mukaan olla joko realistinen tai
vadristynyt. Vastaavaa asiaa selvitdn taméan tyon puitteissa tutkimushen-
kildiden omasta muusikkokuvasta. Onko niin, ettd vaaristyneen oman
muusikkokuvan vuoksi sellaisetkin muusikot, joiden itsetunto on melko
hyva, voivat kokea ammatillista alemmuutta? Aiemmin kaytin tassa yh-
teydessa kasitteitd “yleinen itsetunto” ja “ammatillinen itsetunto”, mutta
”oma muusikkokuva” kuvannee tarkemmin ndiden kahden eroa.

”Realistista viestijadkuvaa pidetdan puheviestintataitojen lahto-
kohtana”, toteaa Almonkari (ibid., 33). Muusikoiden kohdalla voidaan
ajatella, ettd oma muusikkokuva on saattanut vaaristya pahasti vuosien ai-
kana; jo pienesta pitden soittaja on tottunut jatkuvaan taitojensa arvoste-
luun, kilpailuun paremmuudesta ja sellaisten teosten esittdmiseen, jotka
ovat hanen taitojensa ylarajoilla tai jopa ylittavat ne. Ei ole ihme, ettd oman
rajallisuuden ja puutteellisuuden kohtaaminen muodostuu arjeksi, joka ei
voi olla vaikuttamatta kehittyvan muusikon kasitykseen omista kyvyistaan
ja taidoistaan.

Havas (1992, 104) kiinnittdd huomiota taméan kysymyksen tarkeyteen ja
toteaa, ettd kilpailu, ennétysten jahtaaminen ja menestymisen hakeminen
yhteiskunnassa tuovat muusikoille valtavasti paineita. Jo pienet lapset op-
pivat, kuinka heité verrataan toisiinsa. Kamppailu paremmuudesta varjos-
taa ensin lapsuutta ja kasvettaessa kohti aikuisuutta vain Kiristyy.
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2.1.4.3 ’Viestintdarkuus’-kéasitteen sovellus muusikoiden tarpeisiin

Englanninkielisissa tutkimuksissa esiintymisjannityksesta kaytetaan useim-
miten termia musical performance anxiety (MPA), mutta myds stage fright
(lavapelko, 'ramppikuume’) on laajalti kayttssd. Muita kasitteitd esiintyy
vain satunnaisesti, kdytetyimpia naistéa on worry . Naiden suomentaminen
on hankalaa, silla tavallisimmilla termeilld on voimakas tunnelataus, joka
ei aina sovi asiayhteyteen parhaalla mahdollisella tavalla. Porhola esittaa
puheviestinndn kayttdon termid esiintymisjannitys, mutta musiikki-
kasvatuksen tutkimukseen se ei ole ongelmaton valinta; useimmilla muu-
sikoilla on ainakin aavistus esiintymisjannityksen positiivisesta vaikutuk-
sesta suoritukseen.

Almonkarin tutkimuksen tuloksien raportoinnissa kaytetdan jatku-
moa, janaa, jonka toisessa padssa on esiintymisjannitys ja toisessa esiinty-
mismydnteisyys. Muusikon nakékulmasta téallainen jatkumo ei ole perus-
teltu. Esiintymismyonteisyyden vastakohta on esiintymiskielteisyys, esiin-
tymisjannitys ei tdhan asiaan liity kuin valillisesti, haittaavien kognitioiden
kautta.

”Ramppikuume” on paljon kaytetty kansanomainen ilmaus. ”Ahdis-
tuneisuus” saattaa sopia joihinkin asiayhteyksiin kuten myds “huolestu-
neisuus”. Kysymyskaavakkeissa olen kayttanyt termid esiintymisjannitys,
mutta olen asiayhteydellda pyrkinyt selventdmaan, milloin kyse on suori-
tusta haittaavasta jannittdmisestd, milloin taas tilanteeseen kuuluvasta
vireytymisestd, jolla ei ole esiintyjan kannalta destruktiivisia vaikutuksia.
(Esimerkiksi: Taustatietolomakkeen (liite 2) kysymys no 12: Jannitan
soittotunteja / matineoita / tutkintoja..., kysymys no 11: Jannitys hairitsee
minua soittotunneilla / matineoissa / tutkinnoissa...)

2.1.4.4 Suoritusorientaatio ja kommunikaatio-orientaatio

Motley selittdd esiintymisen aiheuttaman ahdistuksen yhdeksi tekijaksi
puhujan kognitiivisen orientaation. Esiintymisorientaatio tarkoittaa sit4,
millaiseksi ilmi6ksi esiintyja hahmottaa yleisén edesséa puhumisen. Motley
(1991, 85 - 104) erottaa toisistaan “esitysorientaation™ ja "viestimisorientaa-

tion””. Esitysorientaation ajatuksen mukaan esittaminen on erityistaitoja
vaativa tilanne, jonka taitava esiintyja suvereenisti hallitsee antaen ylei-
sOlle mydnteisen ja esteettisesti hallitun vaikutelman itsestaan. Viestimis-
orientaatio puolestaan perustuu nakemykselle, jonka mukaan yleistlle
puhuminen ei vaadi sen kummempia taitoja kuin arkipaivan keskuste-
lukaan. Yleistlle puhumisessa tarkeintd on puhujan sanoman valittymi-
nen kuuntelijoille. (Almonkari 2000, 51 — 52.)

Tama selitysmalli sopii hieman muunnettuna musiikkiin. Esimer-
kiksi Havasin esiintymistaidon kurssien tarkeimpia sisalt6ja on musiikin
kommunikatiivisen luonteen ymmartaminen suorituskeskeisen ajattelun

19 . . . . I
performance orientation, performance = suoritus, esitys; tassa tapauksessa
suoritusorientaatio saattaisi kuvata tilannetta osuvammin

20 s . .
communication orientation
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sijaan. Musiikkiin sopivat kasitteiden sovellukset olisivat: “suoritusorien-
taatio” (tai “suorituskeskeinen orientaatio”) ja “kommunikaatio-orientaa-
tio”.

Tutkimusta varten luodussa mallissa vastaajan orientoitumista tilan-
teeseen sek& soittimenkasittely- ja esitystaitoja kuvataan késitteella musii-
killiset kommunikaatiotaidot. Verrattaessa kasitettda Motleyn orientaatio-
malliin on tilanne hieman monimutkaisempi kuin puheviestinndssa.
Musiikkiesityksessd kommunikaatiotaidot (viestimisorientaatio) vaativat
seka teknista ja tulkinnallista taitoa ettd tietoa ja ymmarrystéa esitettavan te-
oksen rakenteesta, tyylistd, historiasta ja esityskaytanndista. Kuitenkin muu-
sikon tarkein tehtava olisi luoda musiikillinen yhteys kuulijoihinsa niin,
ettd teoksen sanoma valittyisi. Yleis0 puolestaan vaikuttaa lavalla olevaan
muusikkoon monin tavoin. Inspiroivasta yleisosta valittyy lavalle musii-
kin luonteen mukaan vaihtuva sanaton palaute ja muusikko havaitsee
mielialojen ja tunnelmien vaihtelut. Esimerkiksi musiikkijuhlilla tallai-
nen konkreettinen yhteys muusikon ja yleison vélilla on tavallinen ja mo-
net taiteilijat kokevat ndma konsertit erityisen palkitseviksi. Yleiso, joka ei
keskity musiikkiin, saattaa turhauttaa esiintyjaa ja pilata taman keskitty-
misen. Esiintyjan ja yleison vuorovaikutus ei valttdmatta ole tiedostettua,
mutta se on musiikillisen vuorovaikutuksen perusta.

2.2 Esiintymisjannitysteoriat

Esiintymisjannitysteoriat voidaan jakaa kolmeen ryhméaan sen mukaan,
mitéd puolta ilmidstd ne painottavat: genetiikkaan perustuvat, ihmisen
psyykkistd kehitystda painottavat ja kognitiivis-behavioraaliset teoriat.
Brotonsin (1994) jako on lahes sama: fysiologiset, psykoanalyyttiset ja kogni-
tiivis-behavioraaliset teoriat. Liséksi on esitetty muutamia yhdistelmamal-
leja esiintymisjannityksen olemuksesta.

2.2.1 Genetiikkaan perustuvat teoriat esiintymisjannityksesta

Genetiikkaan perustuvat teoriat painottavat esiintymisjannitysilmion
luonnollista, kaikille nisdkkaille yhteistd perustaa. Niiden avulla selitetdan
sekéd ilmidn suoritusta parantavaa ettd sitd haittaavaa luonnetta. Yhteista
geneettisille teorioille on esiintymisjannityksen ymmartaminen 'taistele tai
pakene' -mekanismin avulla. Ihmiskehon tietyt toiminnot ovat valttamat-
tomid, jotta vaarallisista tilanteista voisi selviytya parhaiten: on oltava valp-
paampi ja ajateltava nopeasti, tarvitaan lisdd voimaa ja fyysistd nopeutta ja
kehon on varjeltava itsedan vaurioilta. Viimeksi mainittu vaikuttaa aareis-
verenkiertoon ja liséé lihasten jannitystd. Molemmista on haittaa esiinty-
mistilanteessa: &aareisverenkierron hidastuminen tuo Kkasiin kylmyyden
tunteen ja lihasjannitys huonontaa hienomotoriikan toimintaa. (Lehrer
1978, 135 - 136.)

Kurkela (1993, 173) toteaa, etta jannittamisen tyypilliset fysiologiset oi-
reet, jotka aiheutuvat autonomisen hermoston toiminnasta, ovat seurausta
mielen tavasta aistia kokemuksen tasolla vaaraa. Téallaista vaaran enna-
kointia kutsutaan signaaliahdistukseksi ja se saa elimistdn varautumaan
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paljon lihasvoimaa tai aivokapasiteettia vaativaan suoritukseen. Ongelma
syntyy siitd, ettd pohjimmiltaan ihmisen somaattinen jarjestelma on varus-
tautunut aarimmaista fyysistd voimankayttdd ja suhteellisen yksinkertaista
kognitiivista prosessointia vaativan vaaran kohtaamiseen.

“Mitd enemman painetta on sitd varhaisemmat selviytymisstrategiat
nousevat pinnalle”, kirjoittaa Lundeberg (1991, 7). Han perustelee ndkemys-
tdan evoluutioteorialla. Sisimpéna sijaitsevat “matelija-aivot” (Lunde-
bergin nimitys) syrjayttavat vaaratilanteessa uloimpana olevat analyyttiseen
ajatteluun tarkoitetut kuorikerrokset. Na&in stressitilanteessa varhaisim-
massa vaiheessa muodostuneiden osien toiminta ohittaa kehittyneempien
osien toiminnot.

Myds Brantiganin (1982) tydryhma korostaa jannityksen geneettista pe-
rustaa.

2.2.2  lhmisen psykologiseen kehitykseen perustuvat teoriat esiintymis-
jannityksesta

Ihmisen psykologiseen kehitykseen perustuvat jannitysteoriat painottavat
musiikkiesityksen kokonaisvaltaisuutta ja sita, etté esiintyessddn muusikko
tuo mukanaan lavalle koko psyykkisen historiansa. Nain erilaiset traumat
voivat muodostua vakavaksi jannitysongelman syyksi. 1970-luvulla oli
vield tapana ajatella, ettd esiintymisjannitys oli ilmentyma jostain psyykki-
sestd ongelmasta, jonka hoitamiseen tarvitaan psykoterapiaa. Mm.
Brandfonbremerin (1986) artikkelissa nakyy tallainen suhtautumistapa.

Grunwald (1996) lahestyy koko musiikinopetuksen kenttdd psykoana-
lyyttisestd ndkokulmasta. Han selittdd sekd oppimis- ettd esiintymisongel-
mia id-ego-superego -késitteiden kautta. Kurkela (1986, 78) painottaa narsis-
tisen epatasapainon tarkeytta esiintymisjannityksen syyna. Olennaista Kur-
kelan mukaan on kuulijan rooli esiintyjan psykodynamiikassa eli se, min-
kélaisia ominaisuuksia esiintyja projisoi yleis6onsd. Hénen mukaansa
kokemukset opettajista ja opetusjarjestelmistd voivat korostaa tai lieventaa
niita suhtautumistapoja, joita esiintyjalla on musiikkia, yleiséa ja esittamis-
td kohtaan. Kurkela (ibid., 70 - 72) toteaa, ettd musiikki on erdanlainen
transitionaaliobjekti, joka ei ole aivan minda, mutta ei aivan ulkopuolnen-
kaan. Kun auktoriteeteista riippuvainen ihminen joutuu lautakunnan tai
yleisdn eteen, han tuntee tarvetta miellyttdd kaikkia sen edustajia. "Jos
idealisoidun vanhemman toisinto (lautakunta, yleisd) ei mielly kuule-
maansa, se ehkd ymmadérretddn omasta huonommuudesta johtuvana
hylkdadmisend. Hylkdaminen merkitsee arkaaisessa kokemusmaailmassa
tuhoa. Siksi esiintymisen on onnistuttava: kyse on elamasté tai kuolemas-
ta.”

Myo6s Havasin (1992, 8) mukaan yksi soittajan peruspelko on, ettd han
alitajuisesti uskoo joutuvansa muiden hylkddmaksi, jos epaonnistuu soi-
tossaan. Fogle (1982, 370) painottaa epaonnistumisen pelkoa, joka vie huo-
mion negatiivisiin asioihin.

Jotkut muusikoille tyypilliset luonteenpiirteet ovat omiaan lisédmaan
jannitysta. Perfektionismi on Salmonin ja Meyerin (1992, 29) mukaan luon-
teenomaista erityisesti muusikoille. Perfektionistinen piirre ilmenee usein
itsekriittisyytend, joka voi sisdltda itsetuomiota. Muusikot tiedostavat,
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kuinka helppoa on olla kriittinen sellaisenkin esityksen suhteen, joka oike-
astaan on mennyt hyvin. Salmon ja Meyer pitavat itsekriittisyyttd suojame-
kanismina. Se on tapa ennakoida muilta saatavaa kritiikkia ja voi olla
lahtdisin tarpeesta osoittaa omaa erinomaisuuttaan — sitd, ettd kykenee
I0ytdmaan soitostaan sellaisia puutteita, joita muut eivat havaitse. Perfek-
tionismi ilmenee esiintyjilla pakotettuna, epérealistisena haluna asettaa
itselleen mahdottoman korkeat standardit. Taméan vuoksi he eivét voi kos-
kaan nauttia siitd, mité tekevat.

2.2.3 Kognitiivis-behavioraaliset esiintymisjannitysteoriat

Kognitiivisia seikkoja esiintymisjannitysta selittavina tekijoina alettiin ko-
rostaa 1980-luvulla. Nama teoriat nostavat esiin muusikon oman tulkin-
nan esiintymisesta: tilanne sindnsa ei ole vaarallinen, ihmisen ajatukset ja
suhtautuminen tuovat vaaran tai epdvarmuuden tunteen. Toiset liittavat
esiintymistilanteeseen negatiivisia, jopa Vvainoharhaisia elementteja
(Brotons 1994, 65).

Steptoen (1989,5) tutkimuksessa ilmeni, ettd jannittyneimmat muusi-
kot kokevat epédonnistumisen mahdollisuuden uhkaavimpana ja hyvak-
syvat enemman irrationaalisia ajatuksia (kuten ’on oltava taydellisen pysty-
va muusikko ollakseen arvokas ihmisend”) kuin muut. Myds yksittdisten
esiintymisien merkitys korostuu. Heilla on taipumusta suurennella asioita
mielikuvissaan, negatiivisia ajatuksia itsestddn ja he ndkevat itsensa arvot-
tomina, teknisesti epapatevind, lahjattomampina kuin kollegansa ja ky-
vyttdmind antamaan vaikuttavia esityksid (Steptoe 1982, 539). Kendrick ja
Nagel (1982, 353) erittelevét irrationaalisia ajatuksia seuraavasti: Soittaja on
peloissaan siitd, miten hanen esityksensa sujuu ja mitd muut siitd ajattele-
vat. Han kokee riittamattémyyden tunnetta, pelkoa statuksen ja itsekunni-
oituksen menettamisesté sekd ennakoi 'rangaistusta’ huonon suorituksen
takia. Lisdksi oma kohonnut somaattinen ja autonominen tila huolestutta-
vat.

Myo6s Salmon ja Meyer (1992, 156) huomioivat taipumuksen nahda
vaaraa sielld, missa sita ei esiinny ja tulkita pienet ongelmat suurina katast-
rofeina. Jannittajat olettavat, etté heille tapahtuu jotain pahaa (ibid., 133).
Liséksi he pitavat epamiellyttavia mielikuviaan esityksista jonkinlaisina
ennusmerkkeind tulevasta. Tallaiset ahdistavat kuvitelmat vaikuttavat
voimakkaasti ihmisen tunteisiin lisédmalla ahdistusta. (Ibid., 63 - 64.)
Jannittajat ovat myo6s taipuvaisia kdrsimaan automatisoituneista ajatusku-
vioista (ibid., 165 - 167).

Perfektionismin ongelmaa voidaan tarkastella myo6s kognitiivisten
teorioiden viitekehyksessa. Dews ja Williams (1989, 46) olettavat, ettd muu-
sikoilta vaaditaan menestymiseen enemman perfektionismia kuin muilta
taiteilijoilta. Brotonsin (1994, 67) mukaan jannitysta lisaé esiintyjien tunne
arvioiduiksi tulemisesta ja kilpailuasetelma perfektionistisia standardeja
vastaan. Toisin sanoen Brotons ja Dews & Williams pitavat tata vaatimusta
ulkoapdin tulevana pakkona. “Jannitystd lisdavia kognitiivisia seikkoja
ovat mm. reaktiot puutteellisen kontrollin takia, mahdottoman perfektio-
nismin vaatimus seka tunne siita, ettd rima on korkealla ja mahdollisuudet
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véhissa”, kirjoittaa Lehrer (1978, 147). Han jatkaa, etté perfektionismin vaa-
timus on erityisen vaikea asia, koska konserttiesityksia verrataan levytyk-
siin. Panokset ovat korkealla ja yksi epdonnistuminen voi tuhota uran.
Brotons (1994, 67) haluaisi korostaa konserteilla olevan muitakin tarkoituk-
sia kuin tekninen taydellisyys. Esimerkiksi ilon tuottaminen kuulijoille
voisi olla téllainen. Kuitenkin koko opiskelun ajan osaamista mitataan lau-
takunnille suoritettavilla tutkinnoilla, systeemilla, joka on kéytdssa kaikki-
alla maailmassa.

Juusela toteaa musiikinopiskeluun kuuluva téydellisyyden tavoittelun
saattavan johtaa lédhes pakkoneuroottiseen kayttadytymiseen. Han pitéa
toivottavana, etta sellaisissakin oppilaitoksissa kuin Sibelius-Akatemia voi-
taisiin korostaa opiskelun sisaltéd ja musiikin merkitysta suorituskeskei-
syyden sijaan. (Hékkinen 2000, 5 - 6.)

Rackin tutkimus (1996) osoitti, etté jannittdjia kiusasi ahdistus omien
oireiden vuoksi, heilta l10ytyi itse-epdilyd sekda “kaikki tai ei mitaan”
-gjattelua. Pahat jannittajat etsivat itselleen hyvaksyntdd. Esityksesta saata-
vaa nautintoa mitattaessa ei-jannittajaryhmaéan keskiarvo oli korkein.

Jannityksen kognitiivisen puolen tuovat tutkimuksissaan esille my6s
Clark & Agras (1991), Lloyd-Elliot (1991) ja Picard (1999).

2.2.4  Yhdistelmamallit esiintymisjannityksesta

Porhola (1995, 125 - 126) selittda esiintymisjannitysta ns. tilannekokemuksen
kaksitasoisella prosessimallilla. Sen perustana on systeemiteoreettinen
emootiokasitys. Kognitiiviset toiminnot, elimiston fysiologiset tapahtumat
ja kayttaytyminen ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskendan. Eri te-
kijat vaikuttavat toisiinsa osittain perakkaisind ja osittain samanaikaisina
dynaamisina prosesseina. Vireytyminen ja sen tulkinta seké toiminta ja sen
arviointi ovat toimivan prosessin osatekijoina jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa.

Salmonin ja Meyerin (1992, 126 - 128) keskeinen jannitysteoria on
Langin kolmen faktorin malli: Jannitys (ahdistus) syntyy kolmen psykologi-
sen komponentin vuorovaikutuksesta. Nama ovat kognitiivinen, behavio-
raalinen ja fysiologinen. Kognitiivista komponenttia representoivat ajatuk-
set ja mentaaliset mielikuvat riskeista ja vaaroista. Ahdistuksen behavio-
raalisena ilmentyméana on taipumus valttda vaarallisen tuntuisia tilanteita
tai paeta niistd. Fysiologinen komponentti tuo mukanaan kohonneen tie-
toisuuden herattdmat somaattiset reaktiot. Naistéd kolmesta komponentista
mikéa hyvansa voi aktivoitua jannitysta herattavan stimulaation takia ja ak-
tivoitunut komponentti voi heréattda joko toisen tai molemmat muut
komponentit. Ne eivéat ole yhtéd aikaa samalla aktivaatiotasolla ja tdssa on
suuria yksildllisia eroja. Malli my6s tarjoaa mahdollisuuden ymmartaa
jannityksen seka ulkoisia (kayttdytyminen) etté sisaisia (fysiologinen ja kog-
nitiivinen) komponentteja.

Porhélan ja Langin mallit ovat samansuuntaisia. Langin malli ei
sisalla affektiivista komponenttia omana ryhmanaan, se sisdltyy kognitiivi-
seen komponenttiin. Seka Lang ettd Porhola korostavat komponenttien
vuorovaikutussuhdetta.
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Nama mallit liikkuvat yleisemmalla psykologisella tasolla kuin
Lehrerin malli muusikoiden esiintymisjannityksesta. Lehrer tuo esille
esiintymisjannityksen yksil6llisen luonteen ja useita toisistaan riippumat-
tomia komponentteja, joilla esiintymisjannitysta voidaan selittéda. Lehrerin
malli ei kuitenkaan ole ristiriidassa Langin ja Porhdlan yhdistelmamallien
kanssa, koska teorian lahtokohdat poikkeavat ndistéa kahdesta muusta.

2.2.5 Lehrerin teoria muusikoiden esiintymisjannityksesta

Lehrer (1981) on esittdnyt laajasti hyvaksyntdd saaneen teorian esiinty-

misjannityksen syista ja ilmién luonteesta. Lehrerin tutkimuskysymykset

olivat:

1 Onko etukéateen jannittdminen hyva asia?

Laskuvarjohyppadjista tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd kokeneet hyp-

paajat ovat viikkoa ennen hyppya jannittyneempia kuin kokemattomat

hyppagjat, mutta itse hypyn aikana he jannittdvat vdhemman. Sopiiko

tdma myds musiikkiesitykseen? Jannittavatkd kokeneet muusikot aikai-

semmin kuin kokemattomat ja mikd on ennakoivan jannityksen ja esityk-

sen aikaisen jannityksen suhde?

2  Minkélainen jannitys on hyvaa, minkélainen haitallista?

Onko niin, ettd ihmiset, jotka valttavat jannitysongelmien ajattelua eivatka

nain ollen kehita itselleen selviamisstrategioita, ovat itse esitystilanteessa

altteimpia karsimaan ongelmista. Toisaalta pelkkien esityksessd mahdolli-

sesti tapahtuvien kauheiden asioiden ajattelu saattaa myds olla destruktii-

vista.

3 Onko esiintymisjannitys sidoksissa yleiseen neuroottisuuteen vai on-
ko se spesifi ongelma?

Tama kysymys on olennainen, kun pohditaan hoitomuotojen kehittdmista.

Jos esiintymisjannitys on lahes aina sidoksissa yleiseen neuroottisuuteen,

vaaditaan tehokkaalta hoidolta kohdistumista ihmisen koko elamantyyliin.

Jos se on yksittainen ongelma, voivat hoitomuotoina toimia yksinkertaiset

behavioraaliset tai pedagogiset tekniikat.

Saadakseen selville muusikoille tyypillisia ennen esitysta ja esityksen
aikana mieleen tulevia ajatuksia Lehrer haastatteli tuntemiaan muusikoita.
Naiden haastattelujen pohjalta han loi kysymyslomakkeen, joka sisalsi 43
kohtaa. Ne kiteytyivat kolmeen kokemustyyppiin, jotka liittyvat jannitys-
ongelmaan:

1  Aiheuttaako asia huolta?

2 Suunnitteleeko ihminen ennalta, kuinka selviytyy tilanteesta?

3 Kokeeko henkild ongelman kauheaksi, hAmmentavaksi tai epdam-
mattimaiseksi?

Lehrer antoi tutkimukseen osallistuneiden muusikoiden tayttda Spiel-
bergerin STAI-testin saadakseen selville mahdollisen piirretyyppisen jan-
nityksen ilmenemisen. Lisdksi hdn kokosi tutkimushenkildistédn muuta
aiheeseen liittyvaa tietoa kuten ian, sukupuolen seka viimeisen vuoden ja
koko uran aikana olleiden esitysten maaran. Tutkimukseen osallistui britti-
laisia ja amerikkalaisia musiikinopiskelijoita.
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Faktorianalyyttisen tutkimuksen tuloksena Lehrer 10ysi 13 toisistaan
riippumatonta faktoria. Tama osoitti, etta esiintymisjannitys on monimuo-
toinen ongelma. Tutkija jatkoi analyysiaan varimax rotaation avulla ja pys-
tyi yhdistdmaan faktorit viideksi ylafaktoriksi, jotka paitsi, etté olivat tilas-
tollisesti riippumattomia toisistaan, nayttivat myo6s merkitsevan erilaisia
asioita. Ylafaktorit olivat:

Ongelmat muistin tai hairioherkkyyden kanssa.

Kokemattomuus, jannitys ja huoli jannittdmisesta.

Tuomituksi tulemisen tunne ja pelko sosiaalisesta paheksunnasta.
Esityksesta selviamisen ajatukset.

Huoli esitystaidoista.

O wWN -

Vain ylafaktori 2 ”kokemattomuus, jannitys ja huoli jannittAmisestad” kor-
reloi merkitsevasti itsearvioidun esiintymisjannityksen kanssa. Lehrer
huomasi, ettd kokeneet muusikot, jotka eivat epdilleet taitojaan, alkoivat
jannittdd aikaisemmin kuin muut. Tulos vahvisti laskuvarjohyppéadajien
tutkimustuloksen sovellettavuuden, vaikka tayttd varmuutta ei asiasta
saatu.

Jannityksen alkamisajankohtaa tarkeAmmaksi osoittautui jannityksen
ilmenemistapa ja se, miten henkild tilanteesta suoriutuu. Tartalone (1992)
tutki vastaavaa asiaa my6hemmin ja osoitti sykemittauksien avulla, ettd
kokemattomat esiintyjat jannittivat kokeneita enemman juuri ennen
arvosteltua esitystd. Sykemittari osoitti huipun kohdaksi kuusi minuuttia
ennen lavalle astumista. Lehrerin tutkimuksen mukaan vain noin 11% -
36% esiintymisjannityksestd johtuu henkilon piirretyyppisestd jannit-
tdmisestd. Tama tulos saatiin, kun verrattiin henkildiden tayttamia piirre-
tyyppista jannittdmistd mittaavaa testia (Spielbergerin STAI) ja esiintymis-
jannitysta mittaavia kysymyksia.

Lehrer piti tutkimuksensa puutteina pientd koehenkildiden méaaraa
seka sitd, ettei kyselytutkimus paljastanut muusikoiden harjoittelutekniik-
kaa, yleista kayttaytymista eikd heidan fysiologista tilaansa. Naiden kysymys-
ten ratkaisu johtaisi Lehrerin mukaan esiintymisjannitysilmion parempaan
ymmartamiseen. Tutkimusselosteen lopussa Lehrer ehdottaa ratkaisuja
ilmenneisiin padongelmiin:

Jannityksen pelkoa voidaan hoitaa monilla eri tavoilla (rentoutus,
meditaatio, itsevarmuuden kehittdminen, rationaalinen ajattelu, hengitys-
harjoitukset, jooga, Alexander-tekniikka jne.)

Pelko fyysisen kontrollin menettamisestd: Instrumenttiopetuksessa
pitaisi kiinnittéda erityistd huomiota siihen, kuinka itsensd pystyy hallitse-
maan ja tekniikan saa toimimaan silloin, kun jannitys hairitsee liikeratoja.
Naita tulisi harjoitella olosuhteissa, joissa ongelmat ilmenevat (esitys-
harjoittelu). Tama on kirjoittajan mukaan tehokkaampaa kuin stressinhal-
lintatekniikoiden opettelu. Talléin monet jannityksen alentamistekniikat
ovat hyodyllisid. Vaikka ladketieteellinen ja psykologinen apu saattaa auttaa
henkil6d, joka karsii vakavasta esiintymisjannityksestd, paras ohjaaja
Lehrerin mielestd on soitonopettaja, jolla on hallussaan sopivimmat
tydkalut ongelman ratkaisemiseksi.
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Pelko sosiaalisesta paheksunnasta: Huoli tasta on riippuvainen ennen
kaikkea siitd, minkalaisen merkityksen henkild itse antaa asialle. Useim-
miten pelot ovat irrelevantteja (vaikkakin joskus tosia). Asioiden perusteel-
linen selvittdminen, miksi ihminen ajattelee nain ja miten han tulkitsee
muiden viesteja, auttaa. Vakavissa tapauksissa voidaan tarvita psykotera-
peuttista apua.

Ongelmat hairioherkkyyden ja muistin kanssa: Muisti- ja keskitty-
misongelmat ovat taman tutkimuksen mukaan oma erillinen luokkansa,
joka ei korreloi esiintymisjannityksen kanssa. Taman vuoksi ne myds vaa-
tivat omat terapiamuotonsa.

Voimakas piirretyyppinen jannittaminen: Monilla ihmisilla esiinty-
misjannitys on vain yksi ilmentyma yleisestd jannityksesta. Talloin asia
vaatii koko ongelman hoitamista esimerkiksi psykoterapian keinoin. Beha-
vioraalisen terapian nykysuuntaukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta
spesifi ongelmakeskeinen terapia voi olla varsin hyddyllistd, vaikka asialla
olisi laajempi tausta. On mahdotonta sanoa, milloin ongelman ratkaisuun
tarvitaan musiikillisen ohjauksen liséksi psykologista tai ladketieteellista
ohjausta tai milloin molemmat yhdessa tuovat parhaan tuloksen.

Lehrer muistuttaa, ettei jannitys ole vain huono asia. Mikali ihminen
ei koe jannittdmistdan ongelmaksi, ei asiaan pida puuttua. Pahimmassa ta-
pauksessa muuttamisesta on henkil6lle haittaa.

2.3 Harjoittelun merkitys

Instrumentin harjoittelusta ei monessakaan artikkelissa puhuta esiinty-
misjannityksen yhteydessa. Muutamissa tdhan asiaan kuitenkin puututaan.
Crasken (1987, 189) koeryhmaésséa osoittautui olevan mukana sellaisia hen-
kiloita, joiden jannitys johtui liian vahaisesta harjoittelusta. Sweeney (1982,
487 - 488) huomioi kysymyksen jo ennalta. Han vaati hyvaa harjoittelua ja
teosten esittamista jo ennen tutkimuksen alkua, jotta huonon harjoittelun
vaikutukset voitaisiin valttda. Opettajille harjoittelun merkitys on selva.
Haidin (1999) mukaan on helpompaa sanoa, ettd rouva X hermostutti mi-
nua kuin mydntaa, ettd harjoittelu olisi voinut olla parempaa. Riittamaton
valmistautuminen voi tuottaa suuren maaran jannitystd ennen esitysta tai
sen aikana. "Hyva analysointi teoksesta yhdistettynd hyvaan harjoitteluun
minimoi jAnnityksen ja vakuuttaa sinut siita, etté esitat hyvin.”

Toinen ongelma on monien muusikoiden puutteellinen harjoittelu-
tekniikka, joka ei edes mahdollista teosten perusteellista oppimista. Dewsin
(1989, 39) tutkimus tuo taman esille. Tutkija pyysi muusikoita listaamaan
ammatillisesti vaikeimmiksi kokemiaan asioita. Seitseméannelle sijalle
nousivat puutteelliset harjoittelutaidot.

Lehrer (1978, 148 - 149) tuo asiaan viela yhden n&kdkulman. Han
vaittaa ihmisilla olevan taipumuksen valttaa itselleen huolta tai ahdistusta
herattavia asioita kuten vaikean paikan harjoittelu tai esiintymisien jarjes-
tAminen itselleen.
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Harjoitteluongelmat tulevat opettajien lisaksi ladkareiden ja fysiatrien
tietoon liiallisen fyysisen kuormittamisen aiheuttamina rasitusvammoina.
Nideffer ja Hessler (1978, 153) havaitsivat, ettd opiskelijat valttivat fysiatrille
menoa liiallisen harjoittelun mukanaantuomien Kipujen vuoksi siihen
asti, ettd vahinko oli jo tapahtunut. Nyttemmin on musiikkiladketiede ke-
hittynyt huimasti ja Suomessakin on muusikoiden fyysisisten vammojen
tutkimus péaassyt alkuun. Esimerkiksi Teirilan vaitoskirjassa vuodelta 1998
on tutkittu puupuhaltimien soittajien fyysisid ongelmia.

“Jos musiikki on opittu hyvin, on esitys melko vastustuskykyinen
hairioille”, vaittavat Salmon ja Meyer (1992, 40 - 41). Tavallisia hairioita
ovat irrelevantit ajatukset, yleison lasnaolo, sen jadsenten merkitys seka vie-
raat elementit fyysisessa ympéristdssa. Teos taytyy ylioppia. Toisin sanoen se
on pystyttdva soittamaan tilanteissa, joissa on yleisoa, liikaa melua tai
epamiellyttava jannityksen tunne.

Ajatus on tavallinen muusikoiden keskuudessa. Usein ylioppiminen
on ainoa vastaus, jonka opettaja pystyy antamaan hermostuneelle oppilaal-
leen. Salmon ja Meyer eivat kuitenkaan selvitd, miten ndin hyva osaami-
nen on mahdollista saavuttaa. Jos teos on harjoiteltu varmaksi, lienee koh-
talaisen todennakoistd, etta esitys onnistuu, vaikka tilanne ei tuntuisi ole-
van esiintyjan hallinnassa alkuunkaan. Tamantyyppisen esityksen ongel-
miksi jadvat epavarmuus onnistumisesta ja epéatarkoituksenmukaisuus
sekd esiintyjan itsensa ettd yleison kannalta. Yleist saattaa vaistota herkasti
lavalla olevan muusikon mielentilan ja tamé vaikuttaa siihen kokemuk-
seen, jonka se saa konsertista. Jos kaikki energia menee esiintyjan puolesta
jannittdmiseen, ei musiikista nauttimiselle jaa aikaa.

Garam (1984, 23 - 24) maarittelee ylioppimisen soittamisessa seuraa-
vasti: 150 %:n osaamisen sisdltdmiad elementteja ovat teoksen muistaminen
visuaalisesti, motorisesti ja auditiivisesti seka sdestysosuuden tai orkesteri-
partituurin perusteellinen tunteminen. Yksityiskohtien on oltava loppuun
saakka harkittuja, ja niiden tulee liittya toisiinsa ehjaksi kokonaisuudeksi.
Teos on esitetty vahintdan nelja kertaa, ja se on kyettava soittamaan hairi-
Oistd huolimatta.

2.4  Perustutkimus esiintymisjannityksen hoitamisesta

Esiintymisjannityksestéa karsivien muusikoiden auttaminen on esilla
useissa tutkimuksissa. Niissa esitellddn mahdollisuuksia psykologien an-
tamasta avusta rentoutustaitoihin ja farmakologian keinoista biopalauttee-
seen?. Brodsky ja Sloboda (1997, 5) luetteloivat artikkelissaan tavallisimpia
selviytymisstrategioita®: Alexander- ja Feldenkreis-tekniikka, aerobiset har-
joitukset, jannityksen hallintaharjoitukset, kognitiivis-behavioraalinen te-
rapia, kognitiivinen uudelleenrakentaminen, systemaattinen kognitiivinen
jannityksen alentaminen, harrastukset, alttiiksi asettautuminen esitystilan-

2 Usein suomenkielisissa teksteissa kaytetaan englanninkielista termié biofeedback.

engl. coping strategies tai coping skills
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teisiin, tavoitteiden kuvittelu, hypnoosi, mentaaliharjoittelu, biopalaute,
ravitsemusterapia, positiivinen ajattelu, rukoilu, rentoutus, itsehypnoosi,
stressinhallintaharjoitukset®, systemaattinen harjoittelu ja jooga.

Yhtena jannityksen arviointimenetelmana tutkimuksissa on kaytetty
koehenkildiden erilaisilla asteikoilla suorittamaa itsearviointia. He arvioi-
vat esitystdan yleisella tasolla, hermostuneisuutensa maaraa ja fyysisia oi-
reita sekd oman esityksensa laadullisen tason (Brantigan ym. 1982, 89). Gates
(1987, 107) paatyi tulokseen, jonka mukaan itsearvioidun hermostuneisuu-
den ja esityksen tason valilla ei ollut yhteytta.

Fysiologiset mittaukset ja itsearvioinnit ovat osoittautuivat keskenaan
yhta kayttokelpoisiksi indikaattoreiksi (Sweeney-Burton 1997). Myo6skaan
Reitmanin (1997) tutkimuksessa itsearviodun ja fyysisesti mitatun janni-
tyksen valilla ei juuri ollut eroja.

Muita tutkimuksia, joissa itsearviointia on kaytetty, ovat Craske &
Craig 1983, Craske & Rachman 1987, Grishman 1989, LeBlanc ym. 1997,
Nagel ym. 1989, Niemann ym. 1993, Reitman 1997, Steptoe 1989, Sweeney
1982 ja Tartalone 1992,

Toistuva piirre esiintymisjannitystutkimuksissa on ollut lautakuntien
kaytto esitysten tason arvioinnissa. Nain on haluttu saada selville, onko
kokeiltu menetelma toiminut eli onko silla ollut vaikutuksia esityksen ta-
soon. (Brantigan ym. 1982, Brotons 1994, Craske & Craig 1983, Craske &
Rachman 1987, Hamann 1980, Kendrick ym. 1982, LeBlanc ym. 1997,
Sweeney-Burton 1997, Sweeney 1982, Tartalone 1992, Tobacyk & Downs
1986, Wolverton & Salmon 1991.) Juryn kayttd perustuu ajatukselle, jonka
mukaan jannityksen vaikutus voitaisiin todeta laskemalla esityksessa ta-
pahtuvat virheet. Jannityksen oletetaan vaikuttvan liikeratoihin ja taté
kautta virhesuoritusten osuuden kasvamiseen (esim. Kendrick ym. 1982).
Ammattilaisten arviot esitysten tasosta ovat olleet saman tutkimuksen
puitteissa melko yhdenmukaisia eli niiden validiteetti on ollut suuri.
Voidaan kuitenkin kysya, mita talldin mitataan. Jos verrataan saman hen-
kilébn kahta suoritusta toisiinsa, voi tulos olla paikkansapitava. Tutkijan
pohdittavaksi jaa, vaikuttavatko mittaustulokseen kappalevalinta, saman
teoksen mahdollisesti ensimmainen tai uudelleen esittiminen, koetilan-
teen uutuus ja siihen tottuminen. Tarke&a on erottaa toisistaan asiat, jotka
eivat kuulu yhteen. Esimerkiksi Hamann (1980, 87 - 88) huomasi, etta
jannitys voi parantaa esitysta silloin, kun osaaminen on hyvaa, toisaalta esi-
tyksen taso korreloi voimakkaasti muodollisessa koulutuksessa vietettyjen
vuosien maaralla.

24.1 Farmakologinen apu

Huolimatta varsinkin kognitiivis-behavioraalisen avun osoitetusta tehok-
kuudesta muusikoista paljon suurempi osa turvautuu ladketieteen apuun
kuin perinteisiin psykoterapeuttisiin menetelmiin tai neuvontaan. Tahan
voi olla monia syita: ladkkeiden kaytto ei tarvitse aikaa eika yritystd muut-
taa omaa ajatteluaan ja se vaikuttaa taloudelliselta ratkaisulta. Vaikka kog-

23 . . .
SIT = stress inoculation training
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nitiivis-behavioraalisen terapian on osoitettu olevan tehokasta, eivat muu-
sikot ole tastd asiasta tietoisia. (Brodsky & Sloboda 1997, 6.)

Beetasalpaajat ovat kiinnostaneet tutkijoita ja he ovat jakautuneet
mielipiteissdan taman ladkkeen puolestapuhujiin ja vastustajiin. Bran-
tiganin tutkijaryhma (1982, 89 - 93) tutki beetasalpaajien vaikutuksista.
Heidéan loppupaételménsa oli, etté beetasalpaajat estavat tehokkaasti janni-
tyksen fyysisia ilmenemismuotoja ja voivat néin ollen nostaa suorituksen
tasoa. Ne lisdavat syljen tuotantoa poistaen nain tunteen suun kuivumi-
sesta. (Liséantynyt adrenaliinin eritys estda syljen tuotantoa.) Brantiganin
ryhma havaitsi, etté jannityksen fyysisia oireita voidaan paitsi poistaa myos
lisdta ladkevalmisteilla. Tutkimuksessa keskimaardinen sydamen syke
esiintyjilla oli 130. Beetasalpaajilla téma saatiin dramaattisesti putoamaan,
suurin pudotus oli 147,9:std 104:448n. Verenpaineessa ei havaittu muutoksia.
Laake vaikutti tilapéiseen mutta ei piirretyyppiseen jannittdmiseen. Branti-
ganin ryhma muistuttaa, ettd maineestaan huolimatta beetasalpaajat ovat
vahvoja laakkeitd ja niita tulisi kayttda vain vaativissa esiintymisissa ja
ladkarin valvonnassa. Lisaksi hoitoon tulisi aina siséllyttdd muidenkin
jannityksen hallintamenetelmien opastusta.

Neftelin tutkijaryhma (1982, 468) selvitti beetasalpaajien vaikutuksia
jousisoittajien sooloesityksiin ja tutkintoihin. Esitykset nauhoitettiin ja ar-
vioitiin. Koeryhmaldisistd vain yhdelld soittajalla kuului nauhalla jan-
nityksen tekniikkaan kohdistuva vaikutus, seitseméan soitti esityksessa yhta
hyvin kuin ilman yleis6a ja kolme paremmin. Kontrolliryhmasta ammat-
tilainen pystyi kuulemaan jannityksen vaikutuksen yhdeksan henkilon
soitosta (11 Kkaikkiaan). Tuloksesta huolimatta tutkijat suosittelivat
Brantiganin tavoin beetasalpaajia vain ammattilaisille vaativiin esityksiin
laékéarin valvonnan alaisena.

Lockwood (1989, 226) pitda beetasalpaajista saatavaa apua monille
jannittajille riittavana hoitona. Steptoe (1982, 539) muistuttaa, ettd rauhoit-
tavilla laakkeilla tai alkoholilla voi olla katastrofaalisia seurauksia, jos niita
kaytetdan esiintymisjannityksen hoitoon, beetasalpaajilla ei tallaisia vaiku-
tuksia ole. Jotkut kokeisiin osallistuneista muusikoista valittivat tosin, etta
ilman fyysista vireytymistd on vaikea soittaa taysipainoisesti. Myds Bartelin
ja Thompsonin (1994) tutkimuksessa kanadalaisten orkesterimuusikoiden
parissa beetasalpaajat osoittautuivat tehokkaiksi, vaikka kaikki eivat niista
pitdneet huomaamiensa haitallisten terveysvaikutusten vuoksi. Brand-
fonbrener (1986) toteaa yksinkertaisesti, ettd tavallisia ongelmia voidaan
tarvittaessa hoitaa sellaisilla 1adkkeilld kuin beetasalpaajat.

Edelld esitellyt tutkimukset valittavat melko mydnteistd asennoitu-
mista beetasalpaajien kayttéa kohtaan. Kriittisidkin tutkimuksia I6ytyy.
Gates ja Montalbo (1987, 107) kokeilivat ldakkeita laulajilla ja paatyivat tu-
lokseen, jonka mukaan ne eivat auta laulajia, koska
1  Tietty maara jannitystad parantaa suoritusta, se tuo tarvittavaa elavyyt-

t4, ajan ja kokemuksen mydtéa yksilé oppii suuntaamaan kohonneen

adrenaliinitason positiivisesti“. Tama on tarked askel kohti kypsyytta.

o Tama vaite ei ilmeisesti perustu tutkimuksiin, vaan kirjoittajat uskovat asian olevan

nain.
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2  Todennakdisesti riippuvuus ladkkeista estad esityskypsyyteen kasva-
misen.

3  Beetasalpaajat rajoittavat lihasten reaktioherkkyytté ja sydamen toi-
mintaa ja voivat vieda osan esityksessa tarvittavasta energiasta.

Tutkijoiden mielestd laulamisen fyysisista vaatimuksista on Kkirjoitettu
varsin vahan, vaikka ne ovat suuret ja beetasalpaajat rajoittavat fyysisen
harjoituksen tasoa. Gates ja Montalbo eivat kuitenkaan rohkene tuomita
beetasalpaajien kayttdd kokonaan ja he korostavat, ettd kyseessa olevaa
tutkimusta ei saa tulkita niin, ettd beetasalpaajat olisivat vahingollisia tai
tehottomia. (Yleisesti ottaen amerikkalaisissa tutkimuksissa vélittyy asiaa
kohtaan myonteisempi asenne kuin suomalaisessa keskustelussa.)

Heino tuomitsee beetasalpaajien kayton taysin. ”On todella kummal-
lista, etta urheilussa beetasalpaajat luokitellaan dopingiksi ja musiikkimaa-
ilmassa niiden kayttéa suositellaan esiintymisjannityksen poistamiseksi.”
Han huomauttaa, etta niitd kaytetddn niin Sibelius-Akatemiassa kuin am-
mattilaistenkin keskuudessa ja toteaa, ettd “kukapa ammattilainen kehtaisi
tunnustaa, ettéd osa menestyksesta kuuluu beetasalpaajille.”

Heinon mielestd kaytdn tarpeen aiheuttaa esiintymisjannityksen hal-
linnan puute, beetasalpaajat poistavat oireet, mutta eivat taustalla olevaa
syytad. Heino pitaa beetasalpaajien pddongelmana sita, ettéd ne todella poista-
vat jannityksen fyysiset oireet, jolloin riippuvuussuhde saattaa syntya no-
peasti. Pian ei mikaan julkinen esiintyminen ole mahdollista ilman niita.
”Vdite, etteivat beetasalpaajat aiheuta riippuvuutta, saa minut vihaiseksi.
Tiedan henkildn, joka kaytti beetasalpaajia useita kertoja viikossa jo opiske-
luaikanaan, jopa omilla soittotunneillaan.” (Héakkinen 2000, 7.)

Lehrer (1978, 146) pitaa sellaisia psyykkisia tekniikoita kuin progres-
siivinen rentoutus, itsehypnoosi tai jooga turvallisempina kuin beetasal-
paajia. Myo6skaan Ely (1991) ei suosittele niiden kayttoa.

On vaikea sanoa, kuinka tavallista beetasalpaajien kayttd on muusi-
koiden keskuudessa, eri tutkimukset antavat ristiriitaista tietoa téasta.
Jamesin lahinnd Englannissa ja Ranskassa orkesterimuusikoiden keskuu-
dessa tehty tutkimus osoitti, ettd 2 % muusikoista ottaa aina ennen lavalle
menoa beetasalpaajia, 2 % rauhoittavia ladkkeita ja 10 % alkoholia (James
1984, 7). Middlestadt (1990, 166) puolestaan sai amerikkalaisessa tutkimuk-
sessa Vvastauksen, jonka mukaan 27 % kaikista muusikoista ja 54 %
jannittgjista kayttda beetasalpaajia. Tuloksiin voi vaikuttaa se, ettd Jamesin
tutkimuksessa vastaukseen sisaltyi ”aina”, Middlestadtilta tdma puuttui.
Toinen tutkimuksia vaikeuttava tekija on se, ettd vain osa kaytostd on
laédkéarin valvonnan alaista, osa muusikosta saa pillereitd kollegoiltaan tai
muutoin ilman reseptid. Aihe on liséksi arka eika siitd olla valmiita keskus-
telemaan.

2.4.2 Kognitiivis-behavioraalinen terapia
Valtaosa esiintymisjannityksen hoidon tutkimuksista on tehty koeryh-

milla, joissa on sekd koehenkil6itéa ettd kontrolliryhma. (Brantigan ym.
1982, Brodsky & Sloboda 1997, Brotons 1994, Craske & Craig 1983, Craske &
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Rachman 1987, Dews & Williams 1989, Gates & Montalbo 1987, Grishman
1989, Kendrick ym. 1982, LeBlanc ym. 1997, Montello 1989, Nagel
ym. 1989, Neftel ym. 1982, Niemann ym 1993, Picard 1999, Rack 1996,
Reitman 1997, Sweeney-Burton 1998, Sweeney 1982, Tartalone 1992, Tobacyk
& Downs 1986, Wolverton & Salmon 1991.) Suosituin ja tehokkaimmaksi
vaikutuksiltaan osoittautunut menetelma on ollut kognitiivis-behavioraa-
linen tarapia, johon usein on yhdistetty jotain muuta, esimerkiksi progres-
siivista rentoutusta.

Kognitiiviset strategiat kuten visualisaatio ja erityyppiset hypnoosit
vaikuttavat mielen kautta kehoon. Behavioraalisten strategioiden eli sys-
temaattisen jannityksen alentamisen avulla pyritddn poisoppimaan jan-
nittyneisyydesta. (Brandstrom & Gullberg 1997, 310.) Naiden strategioiden
perustana on ajatus, etta esiintymisjannitys — tai ennemminkin siihen
liittyvat haitalliset kognitiot — on opittu toimintamalli, josta voidaan my&s
oppia pois.

Kognitiivinen uudelleenrakentaminen tarkoittaa prosessia, jossa huo-
not ajattelutavat ja mielikuvat tuodaan tietoisuuteen, testataan niiden tark-
kuus ja joko kiistetdadn, tarkistetaan tai muutetaan ne paremmin todelli-
suutta vastaaviksi. Menetelmén keskeisid periaatteita on ajatusten ja tun-
temusten tiedostaminen ja tulkitseminen sekd muutosten tekeminen epéa-
tarkoituksenmukaisiin mielikuviin. (Monet huonot ajatukset perustuvat
henkilokohtaisille kokemuksille vanhemmista, opettajista tai muista
ihmisistd.) Kaytannossa tdma tarkoittaa ongelmallisten ajatusten identifi-
ointia ja niiden taustalla olevien ajatusmallien ja uskomusten tutkimista.
Taman jalkeen on kokemukset koottava ja testattava ne seuraavissa esityk-
sissd. (Salmon & Meyer 1992, 189 - 192.)

Rothlisberger (1993, 246) huomasi, ettd taipumus antaa mielikuvissa
asioille katastrofin mittasuhteet korreloi positiivisesti esiintymisjannityk-
sen kanssa, myonteinen ajattelu taas negatiivisesti. Esiintymistilanteen
merkityksellisyys puolestaan ilmenee tuloksesta, jonka mukaan amat6drit
jannittivat vahemman kuin opiskelijat; heidan tulevaisuutensa ei ollut
riippuvainen esityksen onnistumisesta.

Wolvertonin ja Salmonin (1991, 225) tutkimuksessa huomiokyvyn
kohdistuminen omaan itseen korreloi voimakkaasti jannityksen kanssa,
yleis66n suuntautunut huomio ei saanut taté korrelaatiota. (Puutteena téssa
tutkimuksessa kirjoittajien mukaan oli esiintymistilanteen luonnottomuus
— esiintyminen laboratorio-olosuhteissa - joka saattoi vaaristda tuloksia.)
Artikkelissa todetaan, ettd hyvaksyntaa hakeneet muusikot jannittivat eni-
ten.

Kognitiivis-behavioraalista terapiaa saaneet henkil6t edistyivat mer-
kittavasti enemman kuin muita hoitomuotoja kokeilleet Clarkin ja Agrasin
(1991, 604) tutkimuksessa. Craske ja Rachman (1987, 196) havaitsivat, etta
kognitiivis-behavioraalisen ohjelman jalkeen kurssilaisten esiintymisjan-
nitys laski, pelot vahenivat, syke aleni ja esityksen taso nousi. Nagelin ym.
(1981, 27, 33) tutkimuksen mukaan muusikoille mahdollisuus keskustella
muiden kanssa, pelkojen jakaminen ja onnistumisen pakosta eroon paase-
minen voivat olla tarkeitd. Pelkojen vaientamisen menetelma antoi tun-
teen hyvasta kontrollista.
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Hamiltonilla ja Kellalla (1992) oli koeryhmina sekd muusikoita etta
tanssijoita. Negatiiviset persoonallisuuspiirteet (esimerkiksi vihamielisyys)
korostuivat molemmissa ammattiryhmissa erityisesti miehilla. Nama
kayttivat harvemmin kognitiivisia selviytymiskeinoja, heilla oli vihem-
man sosiaalista tukea ja huonompi terveys kuin naisilla. Tutkimus osoitti,
ettéd tyodpohjainen stressi vaihtelee taiteenlajin mukaan ja ettd miesesiin-
tyjilla ei ole riittdvasti keinoja selvitd tehokkaasti stressistd tai muista
vaikeuksista. Hipple (1997) muistuttaa, ettd kognitiivis-behavioraalinen
lahestymistapa on osoittautunut pitkalla aikavalilla tehokkaammaksi kuin
ladkkeiden kayttd. Ladkkeitd voi kayttaa ensiapuna ja taman jalkeen asiaan
on syyta sitoa pedagoginen ja psykologinen apu.

Sweeneylla (1982, 494) oli useita koeryhmig, joille kokeiltiin erilaisia
jannityksen hallintamenetelmi&. Avainsanaan liitetty rentoutus (cue - re-
laxation) tarkoittaa sitd, ettd ihminen liittdd rentoutusharjoituksiin jonkin
rauhoittavan mielikuvan tai rauhallisen tunteen tuovan sanan (kuten eng-
lanninkielisessa esimerkissa ’calm’). Kun sama sana toistuu tarpeeksi
monta kertaa harjoitusten yhteydessa, voi parhaimmillaan pelkkd tdmé&n
sanan ajatteleminen tuoda rentouden tunteen. Erityisen tehokasta oli eri
menetelmien — rentoutuksen ja kognitiivisen uudelleenrakentamisen —
yhdistaminen, vaikka talloin jai vahemman aikaa opastaa koehenkildita eri
osa-alueiden taidoissa. Jos jokin hoitomuoto oli tehokas yksin, oli se teho-
kas myds osana yhdistelmaa.

Kendrickinin tutkijaryhmalld (1982, 356 - 360) oli kaksi koeryhmaa,
joista toinen sai behavioraalista ja toinen kognitiivista terapiaa. Koehen-
kil6t behavioraalisen terapian ryhmaéssa jakoivat keskenddn kokemuksia,
analysoivat niitd ja kannustivat toisiaan. Kognitiivisessa ryhmaéssa ollet
raportoivat negatiivisista ja tehtavaan kuulumattomista ajatuksistaan
katsellessaan esitystdan videolta. Naita ajatuksia yritettiin muuttaa positii-
visemmiksi. Kognitiivinen (téssa tutkimuksessa ’attentional’) terapia oli te-
hokkaampaa kuin behavioraalinen, vaikka molemmat osoittautuivat
erittain tehokkaiksi. Molemmat lisasivat positiivisten ja vahensivat nega-
tiivisten ajatusten maaraa.

Nagelin ryhma (1989, 14 - 16) jarjesti koeryhmalle mentaalista esitys-
harjoittelua. Koehenkilot tekivat aluksi rentoutusharjoituksia, joiden ai-
kana kaytiin lapi progressiivisesti vaikeutuva musiikkiesitys mielikuvahar-
joitteluna (liite 1). Taman jalkeen seurasi
1  teoreettinen esittely negatiivisesta ja irrationaalisesta ajattelusta esityk-

sen aikana,

2 negatiivisten esiintymisjannitysté koskevien ajatusten korvaaminen
positiivisilla, selviytymista korostavilla ajatuksilla,

3  esiintymisjannitysté koskevien irrationaalisten itseen kohdistuvien
vaittamien korvaaminen rationaalisilla vaittamilla jannityksesta.
PAl:lla (performance anxiety inventory) mitattu jannitys laski kurssin
ansiosta.
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2.4.3 Musiikkiterapian mahdollisuudet

Aivan uutena alueena artikkeleissa oli musiikiterapian kayttémahdol-

lisuuksien selvittdminen esiintymisjannityksesta karsivien muusikoiden

auttamiseksi. Musiikkiterapia on Kirjoittajien mukaan vapaa niista rasit-

teista, joita perinteiselld psykoterapialla ihmisten mielikuvissa on.

Brodskyn ja Slobodan (1997, 7 - 21) tutkimus tehtiin ”Somatron”-hieron-

talaitteella. Koehenkil6t olivat orkesterimuusikoita, joiden keski-ika oli 36

(22 - 55) vuotta. Puolet heista oli naisia ja puolet miehi&. Kokeessa oli kolme

osaa:

1 ”Somatron” -danihierontatuolilla tehdyt kasittelyt,

2 musiikkiavusteinen ohjelma, joka sisélsi rentoutusta ja perinteista
psykoterapiaa,

3  sama kuin edellinen, mutta ilman musiikkia.

Yksi tutkimuksen téarkea tulos oli muusikoiden halu osallistua terapiaan.
Lisaksi havaittiin merkittavia positiivisia terapeuttisia muutoksia. TAma oli
ainoa kaikista esitellyistad tutkimuksista, jossa huomioitiin monia muusi-
koita vaivaava esityksen jalkeinen depressio.

Montello (1989) kokeili holistisen ryhmamusiikkiterapian vaikutusta
ja havaitsi, ettéd sen ansiosta koeryhmaldiset tulivat esiintyjind luottavai-
semmiksi ja vdhemman jannittyneiksi. Terapiaa suositeltiin auttamaan
muusikoita
1  tulemaan tietoisemmiksi esiintymisjannitykseen liittyvistéa kysymyk-

sistd seka
2 kokemaan ryhman hyvaksyntaa ja tukea.

Riderin (1987, 40 - 41) mukaan on tarke&dd muistaa, etta esiintymisongelmat

ilmenevat jo melko varhaisessa iassd. Hanen tutkimuksensa osoitti, etta

musiikkiterapeutti voi saada arvokasta tietoa muusikon esitysongelmista,

koska potilaan musiikkisuhteen avulla paastdaan tutustumaan tarkeisiin

tapahtumiin ongelman alkuldhteilld. Liséksi ongelman tydstaminen musii-

kin avulla auttaa potilasta I6ytdmaan oman voimansa integroituneem-

massa muodossa. Terapeutin tavoitteita voivat hanen mukaansa olla:

1 tarkkaan laadittu uusi kasitys suhteesta musikaalisuuteen,

2 itseilmaisun lisdédminen musiikin kautta,

3 kommunikaatiotaitojen lisdédminen musiikin kautta. Talla on vaiku-
tusta myos ei-musiikillisiin tilanteisiin.

2.4.4 Biopalaute

Yksi suosittu tutkimuskohde on ollut biopalautteen kayttokelpoisuus esiin-
tymisjannityksen hallintaharjoituksena. Biopalaute tarkoittaa téssé tapauk-
sessa menetelmad, jossa muusikko kytketédan kiinni esimerkiksi pulssia, hi-
koilun ma&araa tai lihasten jannittymistd mittaavaan laitteeseen. Harjoi-
tuksen aikana henkild yrittdd ajatuksen avulla vaikuttaa naihin ja tata
kautta vahitellen oppia hallitsemaan kehonsa reaktioita tai hillitsem&an
liiallisia jannityksen fyysisia oireita. Biopalaute joko rentoutusharjoituksien
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tukena tai muuten osana tutkimusta sisaltyy ainakin seuraaviin tutkimuk-
siin: Nagel ym. 1981, Nagel ym. 1989, Nideffer & Hessler 1978, Oliver 1997,
Rider 1987 ja Steptoe 1982.

Biopalautteen merkityksesta ei ole varsinaisia tuloksia muutoin kuin
muiden tulosten tukena. Esimerkiksi Steptoe (1982, 540) toteaa, ettd rentou-
tusharjoitukset ovat monien harjoitusten perusta. Biopalautetta voi kdyttada
rentoutusharjoitusten tehostamiseksi.

Niemannin tutkijaryhma selvitti biopalautteen mahdollisuuksia tut-
kimuksessa, johon valittiin ongelmajannittdjamuusikoita. Heille pidettiin
kuusi istuntoa, joiden aikana paneuduttiin yksilolliseen biopalaute-harjoit-
teluun, johon kuului EMG:n (elektromyografia eli ihon sdahkdiden toimin-
nan mittaus) ja ihon lampdtilan séately. Tata jaksoa seuraavien kuuden ta-
paamisen aiheina olivat selviytymisstrategiat kuten hengitysharjoitukset,
rentoutus ja esityksesta selviytymista edistava kuvittelu. Koehenkilt arvi-
oivat harjoitusten hyodyllisyytté asteikolla 1 - 10, jossa 1 tarkoitti, ettei har-
joituksesta ollut hyotya ja 10 kuvasi erittain hyodyllistd kokemusta. Biopa-
lauteharjoittelu koettiin hyodylliseksi (keskiarvo 8,06). Muita tuloksia oli-
vat ryhmatydskentelyn saama myonteinen vastaanotto sekd hengitysharjoi-
tusten, rentoutuksen ja kuvitteluharjoitusten hyddyllisyys (83 - 100 % osal-
listujista piti naita hyoddyllisind).

2.5 Muusikoiden esiintymisvalmennus

Téassa luvussa esittelen muusikoiden esiintymisvalmennuskurssin sisallon
ja perusteet valituille harjoituksille. Lisensiaatintytvaiheessani rajasin ai-
neiston siten, ettd muusikko voi suorittaa harjoitukset itse tai opettajansa
avustuksella ilman psykologisen tai jonkun muun alan asiantuntijan apua
(Arjas 1995, 41). Nain sellaiset muissa tutkimuksissa runsaasti huomiota
saaneet menetelmat kuin biopalaute, hypnoosi ja Alexander-tekniikka ra-
jautuivat pois. Kyse ei ole mistdan arvoasetelmasta. Nailla tekniikoilla on
saatu paljon hyvia tuloksia aikaiseksi, mutta halusin sailyttéa sellaisen sel-
keyden ja yksinkertaisuuden, joka korostaa muusikon omatoimisuutta ja
omaa aktiivisuutta. Jos asiasta kiinnostuu enemman, voi lisdapua hakea eri
asiantuntijoilta.

Tallainen itsehoitoon perustuva menetelma saa tukea mm. Toskalan
(1997, 10) kirjoituksista. Hanen léhtokohtanaan on, ettd jokainen on “itse
omien kokemustensa aktiivinen rakentaja, oman elamansa arkkitehti.”
Toskalan mukaan elamaa haittaavista peloista karsiva ihminen voi itse ra-
kentaa uudenlaista rohkeutta pelkojensa kohtaamiseen, kirjoittaja haluaa
I&ahinn& antaa ohjeita itsendista tydskentelya varten.

Tutkimuksessani kaytdn kurssista nimed “esiintymisvalmennuksen
kurssi”. Viela lisensiaatintydssani ja empiirisen tutkimuksen aikoihin ni-
mena oli “psyykkisen valmennuksen kurssi”. Tama nimi on 1ahtdisin ur-
heiluvalmennuksesta, mutta oli jo 1990-luvun puolessa valissa yleistynyt
muillekin aloille. Yksi syy tydnimen vaihtoon on kasitteen “psyykkinen
valmennus” ongelmallisuus. Sen sisaltd on edelleen vakiintumaton ja
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vaihtelee kulloisenkin puhujan koulutustaustan mukaan. “Esiintymisval-
mennus”’-kasitetta ei ainakaan internet-hakujen perusteella ole vield otettu
kayttoon eika silla ole rasitteenaan erilaisia ennalta maariteltyja sisaltoja.

2.5.1 Esiintymisvalmennuksen terminologia ja tavoitteet

Kaytan termia esiintymisvalmennus kuvaamaan koko sitd prosessia, jonka
muusikko joutuu kdymaéan lapi rakentaessaan mindkuvaansa muusikkona
ja tyostéessadn kappaletta ilman soitinta. Termi mentaaliharjoittelu liittyy
puolestaan mielikuvaharjoitteluun. Talléin esimerkiksi liikeratoja harjoi-
tellaan mentaalisesti, mielikuvien avulla. Hengitys ja rentoutus liitetdan
perinteisesti psyykkiseen valmennukseen. Vaikka ne ovat luonteeltaan fyy-
sisid perusharjoituksia, on niiden hallinta monien psyykkisten harjoitusten
tehokkaan suorittamisen edellytys. Esimerkiksi keskittymisharjoitukset su-
juvat paremmin, jos ihminen pystyy rentouttamaan itsensa kunnolla ja sit-
ten kohdistamaan ajatuksensa. Raja-aita naiden kahden valilla on hamara.

Observointi on esiintymisvalmennuksen kasite, joka tarkoittaa oman
tai muiden suorituksen havainnoimista joko todellisessa tilanteessa tai vi-
deolta. Kognitiiviset taidot on termi, joka on 1980- ja 1990-luvuilla saanut
merkittavan sijan psyykkisen valmentautumisen oppikirjoissa. Silla viita-
taan joukkoon menettelytapoja, joilla pystytddn vaikuttamaan ihmisen
mindkuvaan, automaattisiin ajatuskuvioihin ja tietoisen ja tiedostamatto-
man valiseen tydnjakoon. Opettamalla oman itsen sisélta tulevien psyyk-
kisten hairiotekijoiden hallintaa, kognitiivista uudelleenstrukturointia,
voidaan saada merkittavia tuloksia aikaan toiminnon ulkoisessakin ilme-
nemismuodossa (kuten musiikin ilmentamisessa soittimen valitykselld).

Esiintymisvalmennuksella on monia erilaisia tavoitteita. Selvin lienee
se, ettd muusikko oppisi hallitsemaan haitallista esiintymisjannitysta ja
voisi ndin hytdyntdd kohonnutta vireystilaansa esitysta edistaviin tarkoi-
tuksiin. Pelkka esityskeskeinen ajattelu ei kuitenkaan toimi. On oletetta-
vissa, ettd esiintymislavalla ilmenevat ongelmat ovat heijastumia joistain
muista ongelmista kuten puutteellisesta harjoittelutekniikasta tai virheelli-
sistd esiintymiseen liitetyistd kognitioista. Tama ajattelu laajentaa esiinty-
misvalmennuksen kasittamaan myos harjoittelutekniikan parantamisen ja
tietoisuuden lisdamisen erilaisista muusikkouteen ja esiintymiseen liitty-
visté asioista.

Esiintymisvalmennuksen tarkoituksena ei ole muuttaa muusikon
hyvin toimivia harjoittelu- ja esiintymistottumuksia tai ajattelumalleja.
Yksilollisyyden merkityksen korostamisen periaatteen mukaisesti jokaisen
on itse loydettava itselleen parhaiten sopivat toimintamallit. Esiintymis-
valmennuksessa on kuitenkin tarjottava tietoa vaihtoehtoisista tavoista
saada tuloksia aikaan, jotta analysoimalla omaa tilannettaan ja kokeilemalla
erilaisia tapoja harjoitella tai valmistautua esitykseen muusikko 16ytaisi
itselleen parhaiten soveltuvat menetelméat. On muistettava, etté instrumen-
tin tai laulun harjoittelu on prosessi, jossa muusikko jatkuvasti evaluoi
tyotaan ja muokkaa sitd vaatimusten muuntumisen mukaan.
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252 Perusharjoitukset
2.5.2.1 Hengitys

Syvahengitys, tapa, jolla useimmat ihmiset hengittavéat levossa ollessaan,
on fysiologisesti oikein. Suuri osa ihmisistd hengittda valveilla ollessaan
tehottomasti. Heidan hengityksenséa on vajaata ja pallean kayttd heikkoa.
(Jansson 1990, 90.) Tehokas hengitys on energian lahde sek&d rauhoittava ja
rentouttava toiminto, joka saa aikaan hyodyllisia fysiologisia muutoksia.
Elimiston valmistautuessa toimintaan lihasten verisuonet laajenevat, jol-
loin syva hengitys saa veren siirtymaan lihaksiin ja aivoihin. Hengitys-
harjoitusten avulla sisdén- ja uloshengitys tehostuvat. (Ibid., 91.) Hyvén
hengittamisen taito on tarked, koska hyperventilaatio saattaa olla syyna
paniikkikokemuksiin (Steptoe 1989, 6).

Garam (1984, 54 - 55) toteaa, ettd jokaisen viulunsoiton opettajan ja op-
pilaan on syyté tutustua hyvin hengitykseen tarkkaavaisuutta vaativissa ti-
lanteissa kuten konserttilavalla. Han viittaa tunnettujen viulistien huomi-
oihin oikean hengitystekniikan merkityksesta. Esimerkiksi Emanuel Vardi
on todennut uskovansa, ettd hengittdminen on erds tarkeimpié asioita soi-
tossamme. Viulistin on laulajien tavoin hengitettava soittaessaan luonnol-
lisesti ja ennen esiintymista keskityttdvad normaaliin hengitykseen. My6s
ennen vaikeaa savelkulkua on pyrittava hengittdmaan tasaisesti ja syvaan.
Se rauhoittaa ja auttaa selviytymaan vaikeista kohdista. Kiinalainen opet-
taja Lim Kek Tjiang Kiinnittédd erityistd huomiota oppilaidensa hengityk-
seen. Todetessaan oppilaalla hairiditéa hengityksessa han péaattelee, ettd tama
soittaa juuri silla hetkelld jotain mielestddn vaikeaa. Talloin Lim keskeyttaa
soiton ja tekee oppilaansa kanssa syvahengitysharjoituksia.

Kentner (1979, 61) Kkirjoittaa, ettd hengityksen pidattamisestéa saattaa ai-
heutua sek& epamiellyttavaa oloa ettd virheité soitossa. Vaarat savelet ja
muistivirheet voivat johtua huonosta hengitystekniikasta ja siihen liitty-
vasta vatsalihasten jaykistymisesta. Talloin voi syntya tahattomia, soittoa
vaikeuttavia lihaskouristuksia. Olisi hyva oppia jo varhaisessa vaiheessa
sdannollisen hengityksen merkitys ja mieluiten palleahengityksen kaytto.

Tortelier (1988, 35 - 36) suosittelee harjoituksia, joissa asteikkosoittoon
yhdistetdan rytminen, musiikkiin sopiva hengittdminen. Tama edesauttaa
kehon jannitystilojen poistamista, hengityksen ja fraseerauksen yhdista-
mista ja taten luontevaa musiikin muotoilua.

2.5.2.2 Rentoutus

Rentoutusharjoitukset ovat esiintymisvalmennuksen perustaitoja. Sopivia
menetelmid ovat autogeeninen ja progressiivinen rentoutus, mielikuvien
avulla rentoutuminen seka jooga. Autogeeninen rentoutus on saksalaisen
Schultzin kehittdma menetelma, jossa rentoutuminen tapahtuu ajatuksen
avulla. Henkild kay lapi kehonsa eri osat ja antaa sopivat rentoutumis-
kaskyt kuten “oikea ké&si tuntuu raskaalta ja lampimaltd.” Taidon oppi-
minen vie aikaa, mutta parin kuukauden harjoittelun jalkeen henkil6é pys-
tyy rentouttamaan itsensd muutamalla kaskylla. (Kadet ovat raskaat ja
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lampimat, jalat ovat raskaat ja lampimat, vatsa on lammin, otsa on viileg,
mieli on tyyni ja rauhallinen.) Autogeenisen rentoutuksen etuja ovat no-
peus, tehokkuus ja helppous harjoituksen suorittamiseen koska hyvéansa
millaisessa paikassa tahansa. Autogeenisen rentoutusmenetelman ke-
hittaminen 1ahti liikkeelle Schultzin hypnoositutkimuksista ja sen on
huomattu vaikuttavan voimakkaasti kehon vegetatiivisiin toimintoihin,
jannitykseen, psykosomaattisiin ongelmiin ja edistavan ajattelutoimintoja.
(Lehrer 1978, 140 - 141.)

Jacobsonin kehittdma progressiivinen rentoutus on menetelma, jossa
kaytetddn hyvaksi lihaksen taipumusta rentoutua jannityksen jalkeen.
Talloin lihasta jannitetdan tietoisesti aarimmilleen ja annetaan jannityksen
laueta, jolloin lopputuloksena on alkutilaa rentoutuneempi lihas.
Rentoutusharjoittelu on monien menetelmien perusta ja kliiniset psykolo-
git suosittelevat kaytettavaksi progressiivista rentoutusta. (Steptoe 1982,
540.) Tama rentoutusmuoto toimii hyvin lapsilla ja tilanteissa, joissa hen-
kildon on vaikeata tunnistaa rennon ja jannittyneen lihaksen eroa. Lehrerin
(1978, 140) mukaan taté tekniikkaa hyddynnetdén paljon jannittyneisyyden,
fobioiden, erilaisten psykosomaattisten oireiden kuten insomnian,
paansaryn seka ruuansulatushairididen hoidossa.

Mielikuvien avulla rentoutumisen etuna on helppous. Suoritus ei
vaadi harjaantunutta tekniikkaa. Esimerkiksi “kuvittele oikea kétesi, anna
jannityksen valua pois” on tamantyyppinen harjoitus. Lundeberg (1991, 39)
suosittelee 3-2-1 -menetelmé&a, jolloin suunnataan eri aistit (ndko, kuulo,
tunto) vuorotellen eri kohteisiin — ensiksi kolmeen, sitten kahteen ja lo-
puksi yhteen kohteeseen. Lopputuloksena on kohtalaisen hyvéa rentoutu-
misen aste.

Yksinkertaisin kaikista harjoituksista lienee “Quieting response”,
Stroebelin kehittdma harjoitus. Se on suunniteltu auttamaan jokapaivaisen
lievan jannittyneisyyden hallinnassa ja etenee seuraavasti: Kun jannitys al-
kaa kohota
1 hymyile,

2 hengitd muutaman kerran hitaasti syvaan,
3 sano itsellesi: ”Pid& itsesi erossa tasta.”

Hymyn tehtdvana on vapauttaa kasvojen jannitys. Kasvojen lihaksista voi
havainnoida ihmisen emotionaalista tilaa ja ilmeen muuttamisella on
huomattu olevan yhteyttd ihmisen tuntemuksien muuttumiseen. Lopussa
oleva ké&sky itselle auttaa asettamaan asian oikeisiin mittasuhteisiinsa.
(Lehrer 1978, 138 - 139.)

Paivittainen systemaattinen rentoutusharjoittelu voi auttaa henkilon
yleisen jannittyneisyyden alentamisessa ja siten luoda suuremman tole-
ranssin stressia ja jannitysta vastaan lavalla. Rentoutustekniikoista saa apua
muutoin jannittyneiden lihasten uudelleenkouluttamiseksi, jotta liikera-
toihin saataisiin joustavuutta, Lisaksi niistd voi kehittédd itselleen tehok-
kaita keinoja pelkoa ja jannitysta vastaan. (Salmon & Meyer 1992, 171 - 172.)

Monet tunnetut muusikot kuten Menuhin ovat jooganneet. Menuhin
(1987, 9) kirjoittaa pitdvansa joogaohjaajaansa parhaana viulunsoitonopet-
tajanaan. Garam (1984, 194.) puolestaan suosittelee joogaa soitonopiskeli-
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joille. Joogan etuja ovat hdnen mielestddan rauhallisemmaksi ja optimisti-
semmaksi muuttuva mielenlaatu, parempi keskittyminen, nopeampi ajat-
telu ja lihasten tydskentely, herkistyneet aistit, optimaalisen vireystason
l16ytyminen ja jannittaessakin vakaa persoonallisuus.

Joogan edut lienevat kiistattomat, hankaluutena on luonnollisesti
tekniikan opettelemisen hitaus ja perehtymisen vaativuus. Joogaa on tosis-
saan harrastettava ennen kuin sen eduista voidaan puhua.

Tavanomaisista rentoutusharjoituksista autogeeninen lienee tehok-
kain. Sen harjoitukset liittyvat muihinkin esiintymisvalmennuksen tek-
niikoihin kuten suggestioihin.

Ristad (1982, 168 - 169) ei suosittele muusikoille mitdéan erityista ren-
toutusmenetelmaa. Han sanoo huomanneensa, etta jotkut saavat apua ren-
toutumistekniikoista, toiset itsehypnoosista ja kolmannet autogeenisista
harjoituksista. Yhteisend tekijana nailla hanen mielestddn on ihmisen usko
siihen, ettd jos on mahdollista kontrolloida sormenpéaidensa lampdtilaa, voi
oppia kontrolloimaan itseddn muutenkin. Ristad kehottaa jokaista ke-
hittamaan oman tekniikkansa vapautua jannityksista. Aina tavoitteena ei
edes ole téaydellinen rentoutuminen vaan ylimaaraisen jannityksen poista-
minen.

Jansson (1990, 67) toteaa, ettd rentoutus on erads psyykkisen valmen-
nuksen menetelma4, jonka voi oppia harjoittelemalla. Se on aktiivinen pro-
sessi, jonka ansiosta henkilé on valmiimpi suoriutumaan paremmin niin
ruumiillisista kuin henkisistédkin ponnistuksista. Rentoutuminen on ihmi-
sessa olevan energian vapautumista suorituskykya kahlitsevista tekijoista
(jannittdminen, hermostuneisuus) sita edistaviin tekijoihin (rentous, rau-
hallisuus, valppaus).” Rentoutusmenetelmia kayttamalla voidaan hénen
mukaansa poistaa jannitystiloja seka edistdd unen saavuttamista. Hyva ren-
toutumistaito parantaa keskittymiskykya ja itsekontrollia sekd nostaa suori-
tuskykya.

Esiintymisvalmennuksen kannalta sopiva rentoutustekniikka on sel-
lainen, ettd tarvittava rentoutumisen aste voidaan saavuttaa missa ja mil-
loin hyvansa. Taman vuoksi pitkat kasetin avulla suoritettavat harjoitukset
eivat ole kaikkein tarkoituksenmukaisimpia. Niiden suuri hyéty on ren-
toutuksen perustaitojen oppiminen ja oman kehon tuntemuksen lisaa-
minen henkil6illg, joilla on vaikeuksia tunnistaa rentoutuneen ja jannit-
tyneen olotilan ero. Harjoittelua tulisi kuitenkin jatkaa niin, ettei endé olla
rilppuvaisia tietystd paikasta, hiljaisuudesta ja ajasta, vaan pystyttéisiin
rentouttamaan itsea sopivasti, kun siihen on tarvetta. Tallainen tilanne on
esimerkiksi yhtakkisen jannityksen iskeminen juuri ennen lavalle menoa.
Samoin rentoutumisen astetta tulisi kyeta saatelemaan. Tavoitteena ei en-
nen soittamista ole tdydellinen rentous, joka saa ihmisen tuntemaan itsensa
passiiviseksi, vaan sellaisen ylimaardisen jannityksen poistaminen, joka
haittaa keskittymisté varsinaiseen suoritukseen — toisin sanoen optimaa-
lisen jannitteen Idytaminen.

Sweeneyn (1982, 489, 493) tutkimuksessa muusikoita neuvottiin Kir-
joittamaan oma ‘avainsanansa’ nuotteihin kohtiin, joissa he helposti jan-
nittyivat ja tarvitsivat nopeaa ylimaaraisen jannityksen poistamista. Sana
liitti rentoutuksen mielekkaéasti osaksi soittotapahtumaa ja ndin rentoutus-
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taidosta tuli hyodyllinen soittamisen, ei pelkastdan taidon itsensa hallitse-
misen, vuoksi. TAman varsinaiseen asiaan sitomisen tuloksena koeryhma,
jolle opetettiin pelkkd& rentoutustaitoa, sai yhtda hyvat tulokset lopputes-
teissé kuin toinen ryhma, jonka opetteli lisdksi kognitiivista uudelleen-
rakennusta.

Rentoutus kuuluu keskeisesti esiintymistaitojen opetteluun ainakin
seuraavissa tutkimuksissa: Brodsky 1997, Craske & Rachman 1987, Ely 1991,
Grishman 1989, James 1984, Merhag 1988, Nideffer & Hessler
1978, Oliver 1997, Reitman 1997, Steptoe 1982, 1989, Sweeney-Burton 1997,
Sweeney 1982.

Jamesin (1984) tutkimuksen mukaan 25% brittildisista ja ranskalaisista
orkesterimuusikoista kaytti jotain rentoutusmenetelmaa ennen konserttia.
Steptoen selvitys (1989) taas osoittaa, ettd juuri ennen tarkeadd esitysta 28 %
ammattilaisista yritti kaantda ajatuksensa pois esityksestd, 38% harjoitteli
syvaan hengittamista ja 23% rentoutui. Merhag (1988, 36.) puolestaan toteaa,
ettd rentoutus on tarked menetelma jannityksen alentamisessa ja rentou-
tuksen mukanaan tuomia hyvid tuntemuksia voi etsia stressitilanteessa.
Yleensa kaytetddn progressiivista rentoutusta, mutta myds syvahengitys on
luonteva tapa saavuttaa rentoutunut tila. Kayttokelpoisimpiin tekniikoihin
kuuluu mentaalinen kuvittelu, koska elimistd luottaa ajatuksiin ja joskus
elimist6a voi huijata mielikuvilla rentouttavista asioista.

2.5.2.3 Keskittyminen

Huippusuorituksen edellytyksend on hyva keskittymiskyky. Keskittyminen
on huomion kiinnittamista siihen, mité tekee, eli itse suoritukseen. Gara-
min (1984, 26) mielesta yksi soitonopettajan paatehtavista on ohjata oppilai-
taan keskittymaan taydellisesti harjoiteltavaan tehtavaan.

Usein muusikoilla ajatukset vaeltavat soittamisen aikana muissa asi-
oissa ja harjoittelu muuttuu pelkéksi mekaaniseksi toistamiseksi. Havasin
(1992, 120) mukaan tasta voi olla enemman haittaa kuin hyttyd. Samaa
mieltd on Galamian (1990, 75), joka painottaa tarkkaavaisuuden merkitysta
harjoittelussa. Wesnerin ryhman kyselytutkimuksessa (1990, 179) vastaajat
kokivat keskittymisvaikeuksien olevan yksi esiintymistilannetta eniten
hankaloittavista seikoista. Heista 63,3 % valitti huonon keskittymisen ole-
van itselleen ongelma.

Lundeberg (1992) toteaa, ettd huomiokyvyn suuntaaminen on oikeaa
keskittymisté ja tata taitoa voidaan harjoitella ja kehittda. Sen sijaan keskit-
tymisen yrittdminen on todellisen keskittymisen vastakohta. Lundebergin
esittelema 3-2-1-rentoutusharjoitus toimii samalla keskittymisharjoituk-
sena. Se perustuu aistien suuntaamiselle yhteen kohteeseen kerrallaan ja
ajatukset pyritddn kokoamaan sen sijaan, etta niitd yritettdisiin rajoittaa. Jos
ihminen pyrkisi heti kohdistamaan aistinsa vain yhteen kohteeseen
tdma tuskin onnistuisi. Sen sijaan aloittaminen laajemmasta joukosta
ja huomiokyvyn vahittdinen kaventaminen ei ole vaikeaa. Kun ajatukset
on kerran saatu koottua, on huomiokykya mahdollista siirtdd kokonaisuu-
tena johonkin toiseen kohteeseen.
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Gallweyn ja Greenin (1986, 51 - 53) esittelemassa sisdisen pelin teknii-
kassa paapaino on keskittymisen ja ajattelun suuntaamisharjoituksilla. Kir-
joittajien mukaan yksi esiintyjan ongelmista on tarkkaavaisuuden ajeleh-
timinen jatkuvasti kokemuksen itsensa ja siitd muodostuvien mielikuvien
vélilla. Seurauksena on huomion siirtyminen pois péaasiasta, itse esityk-
sestd. Apukeinona esitetddn tarkkaavaisuuden tietoista kohdistamista:
keskitytaan soitettavan musiikin kuuntelemiseen, nuotin tai instrumentin
katsomiseen tai johonkin muuhun vastaavaan.

Haidin (1999) mukaan sitten, kun oppilas kykenee itsendisesti arvi-
oimaan tuottamaansa musiikkia, huomion keskipisteeksi nousee itse mu-
siikki. Kun opettaja ja oppilas asettavat yhdessa tavoitteet ja suuntaavat aja-
tuksensa musiikilliseen materiaaliin, keskittyminen paranee ja esitys saa
enemman musiikilliset kuin sosiaaliset tavoitteet.

2.5.3 Minédkuva ja itsetuntokysymykset

Toskala (1997, 193 - 194) jasentdd ihmisen elaméan ulottuvuuksien olla vas-
taanotettu ja tulla hyvaksytyksi - jaada ulkopuolelle ja tulla hylatyksi
valiin. Ihminen voi havaita ja tulkita pienetkin asiat hylatyksi tulemisen
uhaksi. Han kokee suurta pelkoa hylkddmisen kokemuksia kohtaan ja ha-
luaa valttaad niiden toistumista elamassaan. Han pyrkii kontrolloimaan
itseddn eika ilmaise omia tarpeitaan suoraan muille. Tama puolestaan tuot-
taa kokemuksen suojaa vaille jaamisestd: ”Kun ei mitdan toivo ja halua,
niin ei mydskaan voi jadda vaille.” Toskalan mukaan téllainen pelko ei
useinkaan nay suorina pelkoreaktioina vaan tulee esille eri yhteyksissa
haavoittuvuutena. Ihminen esimerkiksi pelkda kielteistéa palautetta, koska
sellainen voi aiheuttaa itsesyytdksia ja masennusta.

Rauste-von Wrightin (1979, 16) mukaan sosiaalisen vuorovaikutuksen
pohjalta kehittyvd mindihanne toimii minan arvon sisdisend Kriteerina.
Sen pohjalta maaraytyy ihmisen itsearvostus. Onnistumista osoittavaksi
tulkittu palaute vahvistaa itsearvostusta, epaonnistumiseksi tulkittu hei-
kentaa sita.

Yksilon kasityksia kulloisenkin ympariston odotuksista Rauste-von
Wright (ibid., 16 - 17) kutsuu normatiiviseksi minakuvaksi. Silla tarkoite-
taan ihmisen kasitysta siitd, millainen hanen pitaisi olla, jotta hdnet hyvéak-
syttdisiin ja hantd arvostettaisiin. Saadun palautetteen suhteuttaminen
ihannemindan vaikuttaa itsearvostukseen. Lisdksi on muistettava, etté
tarkedd ei ole niinkaan palaute sindnsa vaan tapa, jolla yksild palautetta tul-
kitsee ja viitekehys, johon hdn sen suhteuttaa.

Itsetunto-ongelmien vaikeudesta ja asian tarkeydestd saatiin esi-
merkki, kun Suomi voitti toukokuussa 1995 jadkiekon maailmanmesta-
ruuden. Ennen turnausta paavalmentaja Curt Lindstrém totesi tarkeimman
tehtéavansa olleen opettaa joukkue luottamaan itseensd. Han vaditti, etta
suomalainen ja ruotsalainen eroavat toisistaan hyvin vahan. “Sen kuiten-
kin huomasin, ettd ruotsalaiset luottavat itseensa paljon enemman kuin
suomalaiset.” Valmennuksestaan han kertoi: “Naidenkin Kisojen alla olen
kertonut joka paiva joukkueen jasenille, miten hyvia he ovat. Tietenkin
kerron myds, jos he eivat mielestani pelaa hyvin. Sekoitan positiivista ja
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negatiivista, ja he tietdvat, ettd olen heille rehellinen. Ehkd se on heille
uutta.” (Vahtokari 1995, 57.)

Gallway ja Green (1986, 30) analysoivat itsetunnon osuutta lyhyesti
puhuessaan uskosta itseen. He toteavat tdman uskon esteind olevan
mindkuvaongelmat, epéilyn kontrollointikyvysta stressitilanteissa ja yleen-
sakin omista kyvyistd. He pitdvat uskoa itseen yhtend keskeisend element-
tind esiintyjalle. Muut tarkeat ovat tietoisuuden oikea suuntaaminen ja
tahto.

Salmon ja Meyer (1992, 54) toteavat, ettd tekniset virheet aiheuttavat
herkéasti omanarvontuntoa alentavia ajatuksia, jotka ovat ikavia paitsi ne-
gatiivisuutensa vuoksi myos sen takia, ettd ne vievat huomiota pois musii-
kista. Taman vuoksi muusikon psykologista olemusta hahmoteltaessa on
otettava huomioon myads se, mita esiintyjat ajattelevat itsestdan ja musiikis-
taan.

Itsetuntokysymykseen liittyvat myds Salmonin ja Meyerin (1992, 71)
kasittelemat ihmissuhdeongelmat: monet esiintyjat myontavat jannitta-
vansa nimenomaan sitd, kuinka muut suhtautuvat heihin heidan esityk-
sensd perusteella. Lisdksi itseluottamuksen puute tuo esitykseen ylimaarais-
ta kontrollia.

Porholan (1998, 7 - 8) tutkimus osoittaa, ettd yleisépuhetilanteeseen
joutuneiden henkildiden suurin huolenaihe oli, saisivatko he yleisén sosi-
aalisen hyvaksynnan. Tata ilmaisevia kommentteja olivat mm. ”Pitavatko
he minusta?”, ”Mita he ajattelevat minusta?”, ’Nauravatko he minulle?”,
”Pitavatko he minua patevana puhujana?”, ”Kykenenkd téayttamaén toisten
odotukset?” Yleisoon liittyivat myos toiseksi yleisimmat huolenaiheet eli
hermostumisen oireiden ndkyminen ja esityksen onnistuminen. Esiinty-
jien jannitystéa lisasivat yleison joukossa olevat sosiaaliselta statukseltaan
korkealle arvioidut henkilot.

Mindkuva- ja itsetunto-ongelmat kuuluvat psykoterapian ja psyykki-
sen valmennuksen raja-alueisiin. Psykoterapian piiriin ne kuuluvat siind
tapauksessa, etta persoonallisuudessa ja henkilén suhtautumisessa itseensa
esiintyy selvia hairioité, joiden alkuperan selvittaminen on maallikolle
mahdotonta. Henkil6historiasta voi l6ytya voimakkaita traumoja, joihin
ihminen ei kykene selvittimaan suhdettaan ilman ammattiauttajaa.
Useimmiten itsetunto-ongelmat ovat kuitenkin mittasuhteiltaan sellaisia,
ettd ihminen voi itsekseen pohtia taustoja, ongelman suuruutta ja paran-
nuskeinoja asiaan. Negatiiviset kasitykset itsestd voivat olla jadnteita mur-
rosian ajalta, jolloin ihmisilla on tapana suhtautua omiin puutteisiinsa eri-
tyisen Kkriittisesti. Talloin asioiden selvittiminen kuuluu normaaliin inhi-
milliseen kasvuun ja kehitykseen. Aktiivisuus asiassa auttaa, jotta tarpeet-
tomat ongelmat eivat huonontaisi muunkaan elamaéan laatua.
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2.5.4  Suggestiot

Suggestio® maaritelladan universaaliksi kommunikaatiotekijaksi, jolla on
alituisesti osuutensa jokapaivaisessa elamassa. Suggestio ‘ehdottaa’, etta per-
soonallisuus tekisi valintansa — seka jarkiperdisesti ettd intuitiivisesti ja
omien rakenteellisten taipumustensa ja tilanteensa mukaisesti — joukosta
arsykekokonaisuuksia, jotka ovat mutkikkaasti kytkeytyneet toisiinsa.
(Lozanov 1980, 16 - 17.)

Suggestion esteiden voittaminen merkitsee myo6s niiden sosiaalisten
suggestiivisten normien voittamista, jotka sanovat, ettei ihminen kykene
tekemadn sita tai tata (ibid., 21 - 23). Janssonin (1990, 117) mukaan suggestio
voidaan laajasti ottaen madaritella ajatuksen, uskomuksen tai toiminnan
kritiikittomaksi hyvaksymiseksi. Suggestio jaetaan suggeroitavan kohteen
perusteella hetero- tai itsesuggestioon. Heterosuggestiossa suggeroidaan toi-
nen henkil6 ja itsesuggestiossa henkild suggeroi itsensad. Mitd useammin
suggerointi toistetaan, sitd tehokkaammin se vaikuttaa. Myds tunne-
elamyksen yhdistaminen suggestioon vahvistaa sen vaikutusta. “Urheilijan
késitys omasta itsestédn on hanen mindkuvansa, joka muodostuu koke-
muksen myota. Sekd menestyminen ettd tappio muokkaavat urheilijan
kasitysta itsestadn urheilijana. Urheilijan mindkuva vaikuttaa hdnen suori-
tukseensa. Sen vuoksi siihen on syytéd pyrkid vaikuttamaan ja luoda se
mahdollisimman myonteiseksi, urheilusuoritusta tukevaksi kuvaksi.
Urheilijan kasitys itsestdan heijastaa hanen itseluottamustaan. Vahvasti it-
seensd luottavan urheilijan mindkuva on myoénteinen. Han uskoo omiin
kykyihinsa ja itseensa urheilijana. Mindkuvaan voidaan vaikuttaa ajatus-
ten avulla. Ajatukset toimivat suggeroivasti — ihminen on sellainen kuin
han itse ajattelee olevansa”, han jatkaa.

Lundeberg (1991, 19) suosittelee esiintyjda kayttadytymaan joskus toisin
kuin milta kyseisella hetkella tuntuu. Lavalle kannattaa kavella itsevarman
oloisena, vaikka tuntisikin enemman epavarmuutta kuin tilanteen hallin-
taa. Vaikuttava entreé vakuuttaa sekd yleison ettd esiintyjan itsensa.

Gallway ja Green (1986, 106) suosittelevat roolipelien pelaamista. Esiin-
tyja voi elaytyé jonkin tunnetun taiteilijan osaan ja hadivyttaa tdten oman
hermostuneen minansa taka-alalle. Han voi tall6in roolileikin kautta yltaa
suoritukseen, josta han ei olisi osannut edes uneksia. Nain muusikko saa
kasityksen todellisesta kapasiteetistaan ja voi seuraavalla kerralla tahdata
vastaavaan suoritukseen omana itsendan. Itseluottamuksen parantaminen
on suggestioiden kayton tarkeimpia tavoitteita.

Salmon ja Meyer (1992, 35) ottavat kantaa itsensa ‘psyykkaamiseen’, ta-
paan, joka on urheilijoiden keskuudessa yleinen. Téalla tarkoitetaan sitg, etta
ihminen uskottelee itselleen olevansa hyva jossain asiassa niin kauan, etta
todella alkaa uskoa siihen. Tarkoituksena on lahinna vaientaa mieleen au-
tomaattisesti tulevia negatiivisia mielikuvia itsestd. Salmon ja Meyer totea-
vat, ettd useimmiten tdma ei ole kovinkaan tehokasta, mutta positiivinen

25 . . . N . .
Latinan kielen sanat suggero, suggessi, suggestum merkitsevat suunnilleen samaa kuin

suomenkieliset asettaa, tuottaa, tarjota, esittéa, vihjata.
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itsekseen puhuminen voi auttaa riittamattomyydentunteen minimoimi-
sessa tai huonon omanarvontunteen korjaamisessa.

255 Automaattiset ajatukset ja evaluaatio

Mielessd pyorivéat tilanteeseen kuulumattomat ajatukset ovat tavallisia
esiintyvilla muusikoilla. Sweeney (1982, 487) erottelee automaattisista aja-
tuksista kolme paatyyppia: 1) irrationaaliset, 2) hdiritsevat ja 3) levotto-
muutta herattdvat ajatukset. Irrationaalisilla ajatuksilla tarkoitetaan
epatodenmukaisia kasityksid, jotka on yhdistetty virheellisiin asiayhteyk-
siin. Esimerkiksi “Olen epdonnistunut ihmisend, jos soitan huonosti”, on
tallainen. Hairitsevia ajatuksia ovat mm. vaarantyyppiset huomiot kesken
esityksen (“Tuo lapsi ei jaksa istua hetkedk&an hiljaa”, “Taalla on liian
kuuma”). Levottomuutta herattavat ajatukset kohdistuvat usein soittajan
omaan taitoon ja sen epdilemiseen. Kesken kappaleen saattaa mieleen
hiipia epdilys jonkin kohdan huonosta osaamisesta, ”varmasta” muistivir-
heestd, poikkimenosta tai jostain muusta negatiivissavytteisesta seikasta.

Kendrickin tutkijaryhman (1982, 353) mukaan tehtavan kannalta irre-
levantteihin ajatuksiin voidaan assosioida liiallinen esiintymisjannitys.
Muusikot ovat télldin huolestuneita mm. omasta kohonneesta somaatti-
sesta ja autonomisesta tilastaan, esityksestdan ja he pelkaavat itsekunnioi-
tuksensa menettadmista. Nagel ym. (1989, 19) eivéat puolestaan pida téllaisia
ajatuksia irrationaalisina. Heidan artikkelinsa on ainoa kognitiivisista tut-
kimuksista, jossa vaitetadn, ettei irrationaalisuus juurikaan liity esiintymis-
pelkoon. Nagelin tutkimusryhmda on havainnut jannittdjilla saman aja-
tusmallin kuin muutkin tutkijat, mutta heidan tulkintansa mukaan ky-
sessa on ilmig, joka syntyy muusikoiden erityisestd vaatimuksesta ja ha-
lusta soittaa taydellisesti, ei irrationaalisuuden ilmenemismuoto. Tobacykin
ja Downsin (1986, 779) tutkimuksessa kartoitettiin sellaisia irrationaalisia
ajatuksia, jotka voivat tuottaa jannittamisen kaltaisia negatiivisia emooti-
oita. Nimitettiinpa ilmi6td miten tahansa ongelma on kuitenkin varteeno-
tettava ja sen torjuminen yksi esiintymisvalmennuksen keskeisistd osa-
alueista. Selvinta lienee puhua Havasin tavoin destruktiivisista tai
Lundebergin mukaan automaattisista ajatuksista.

Havas (1992, 90 - 92) kasittelee destruktiivisia ajatuksia pohtiessaan ul-
koamuistamisen ongelmia. H&n toteaa, ettd pelko muistivirheistéd esitysti-
lanteessa on yksi soittajien tavallisimmista pelonaiheista. Syyt tahan
I6ytyvat seka fyysiselta ettd psyykkiseltd puolelta. Psyykkisen puolen ongel-
mista han pitad tarkeimpina huonoa harjoittelua, jolloin ulkoaopettelu on
jadnyt motorisen muistin varaan, ja mielessad pyorivia asiaankuulumatto-
mia seikkoja (“Soitanko puhtaasti?”, “Pysyykd tempo?” yms.). Pahimmil-
laan ndmé ajatukset vievat huomiota pois musiikista ja taten edistavat
mm. muistivirheitd — keskittyminen itse asiaan on huonoa. L&akkeeksi
ongelmaan Havas tarjoaa yksinkertaista ratkaisua. Keskittyminen pitdisi
suunnata yksinomaan musiikkiin. Samalla tulee ratkaistua teknisesti vaati-
vien paikkojen ongelma esitystilanteessa. Jos soittaja kykenee pitdmaan
ajatuksensa musiikissa, eivat destruktiiviset huomiot tuo pelkoa mydskaan
teknisesti vaativiin kohtiin. Soittaja keskittyy musiikin valittAmiseen
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yleistlle eikd ehdi kauhistella mielessédn tdman tai tuon vaikean paikan
tuloa.

Lundeberg (1991, 34 - 35) puhuu automaattisista ajatuksista ylei-
semmalla tasolla kuin Havas. Termin h&an on lainannut kognitiivisesta
psykoterapiasta. Siihen sisaltyvat ajatuskuviot, jotka tulevat mieleen ilman,
ettd ihminen niitd varsinaisesti ajattelee. Ne vain pulpahtavat paéhan ja
epasuorasti kertovat ihmisen suhteesta itseensa ja ymparistéonsa. Ne muo-
toutuvat ihmisen fyysisista ja psyykkisistd kokemuksista ja voivat olla
luonteeltaan sek& positiivisia ettd negatiivisia. Lundebergin ilmaukset
“kirpun koulutus” (kansansatu Kirpusta, joka lyd paataan purkin kanteen
yrittdessadn hypata pois), “Janten laki” (kirjailija Axel Sandemosen kuvaus
pikkukaupungin tasapaistavastd mentaliteetista) sek& aivopesu ovat muo-
vanneet niitéd vuosien aikana. Esimerkkina Janten lain piiriin kuuluvista
ajatuksista Lundeberg mainitsee ajatuksen “et kai kuvittele pystyvasi tuo-
hon”, joka tuo yritykseen todennékdisen epaonnistumisen. Negatiivisten
automaattisten mieleenjohtumien poistamiseksi Lundeberg suosittelee seu-
raavanlaista menetelméd: On luotava ajattelumalli jotain tulevaisuuden
esiintymista varten, on tunnistettava omat negatiivissavytteiset automati-
soituneet ajatuskuvionsa ja korvattava ne konstruktiivisilla mielikuvilla
jokaisella kerralla, kun ne pulpahtavat ajatuksiin.

Gallwayn ja Greenin (1986, 35) perusléahtdokohtana on irrelevanttien
ajatusten ongelma. Asiaa kirjoittajat havainnollistavat Self 1:n ja Self 2:n
vuoropuheluna. Self 1 edustaa automaattisia ajatuksia ja Self 2 ihmisen to-
dellista potentiaalia. Lukijaa opetetaan jattamaan Self 1:n kommentit
omaan arvoonsa ja antamaan omille kyvyilleen eli Self 2:lle taysi toiminta-
vapaus. Havasin ja Lundebergin tavoin Green suosittelee ongelman ratkai-
semiseksi musiikin eri osa-alueisiin paneutumista ja ”rentoutunutta keskit-
tymistd”, jolloin henkildé on valppaassa, rentoutuneessa, vastaanottavai-
sessa, asiaan fokusoidussa tilassa.

Toinen Gallwayn ja Greenin (ibid., 61 - 62) esittelema automaattisiin
ajatuksiin liittyva seikka on taito hyvaksya esiintyvat ongelmat. Syyn
paikallistaminen ja ongelman hyvaksyminen saattavat poistaa sen koko-
naan tai muuttaa asian merkityksettémaksi. Talloin siita ei enaéa ole haittaa.

Salmon ja Meyer (1992, 66 - 68) toteavat, ettd monet ajatukset ovat pin-
nalle pulpahtaneita merkkeja syvalle juurtuneista uskomuksista, joita ih-
miset ovat omaksuneet lapsuudestaan lahtien ja joista he ovat vain mini-
maalisesti tietoisia. Sellaiset ajatukset ovat kuin itselle annetut ohjeet. Jos
tarkkailee naitéd automaattisia ajatuksia, huomaa, etta ne sisaltavat teemoja
ja ajatuksia omasta itsestd seka henkilona etté esiintyjana. Tutkijat ehdotta-
vat, ettd esiintyja kayttaisi jonkin aikaa naiden automaattisten ajatuskuvi-
oiden tarkkailuun. Itsepuhelu voi olla positiivista, negatiivista tai neutraa-
lia, mutta silla on lahes aina jotain vaikutusta kayttaytymiseen. Salmonin ja
Meyerin (ibid., 70 - 71) mukaan itsekseen puhuminen voi olla merkittava
jannitysta lisdava tekija. “Jannittyneen muusikon itsepuhelu ei pelkastaan
sisdlla kuvauksia vaaroista ja riskeistd vaan myds vaittamia, jotka mer-
kittavasti voivat lisaté jannittyneisyytta. (“Olen varma, ettd minulle tulee

muistivirheitd”, “en koskaan saa menemaan tata” jne.)
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Crasken ja Rachmanin (1987, 189) tutkimuksessa koehenkil6ita opetet-
tiin tunnistamaan omat tehtdvan kannalta asiaankuulumattomat ja
tehtédvan suorittamista haittavat ajatuskuviot ja korvaamaan ne konstruk-
tiivisilla ajatuksilla.

Toskala (1997, 174 - 175) painottaa ongelmien syiden analysoinnin
merkitystd; on tarkedd palauttaa mieleen keskeisia ihmissuhteita ja koke-
muksia lapsuudessa saamastaan arvostuksesta. Olisi hyva muistella sité,
mitk& puolet itsessdan on joutunut sulkemaan pois ja millainen ei missaan
tapauksessa saanut olla. Liséksi voi yrittdd palauttaa mieleen, miksi
laheisten on ollut vaikea hyvéksya joitakin puolia ihmisesta ja miksi heilla
on ollut tietynlaisia vaatimuksia ja odotuksia. Toskala kehottaa ajatushar-
joitusten avulla muistelemaan vanhempien epavarmuutta ja jannitysta.
Nama ovat todennakaissti valittyneet lapselle, koska vanhemmat eivéat ole
pystyneet tukemaan kaikkia puolia lapsessaan. Asiat ovat olleet pelottavia
myo6s heille itselleen. Vanhempien omat alemmuudentunteet ja kunnian-
himoiset tavoitteet ovat voineet valittyd eteenpain lapselle ja ne voivat
edelleen olla itsearvioinnin kriteereitd mielen syvatasolla.

Vaikka Toskala puhuukin vanhemmista, on todennékadista, ettd samat
asiat 16ytyvat oppilaan ja opettajan suhteessa. Opettajan tulisi muistaa, etta
alitajuisesti hénen tulee siirrettyd eteenpdin omat suhtautumistapansa
esiintymisté kohtaan samoin kuin oma kunnianhimonsa tai sen puute.

Kognitiivinen uudelleenrakentaminen, automaattisten ajatusten on-
gelma ja suggestiot ovat erilaisia lahestymistapoja samaan asiaan. Kaikissa
painopiste on ihmisen kognitioissa, joihin usein liitetddn emotionaalinen
puoli — emootioon perustuva reaktio laukaisee kognition.

256 Mentaaliharjoittelu

Esplen ja Hodnett (1999, 127) ovat koonneet eri aloilta esimerkkeja mentaa-
lisen kuvittelun tutkimuksista. He maarittelevat kuvittelun “ajatusproses-
siksi, johon eri aistit osallistuvat: nadko-, kuulo-, haju- ja makuaisti, liike-
aisti, asematuntemus ja tuntoaisti. Se on kommunikaatiomekanismi ha-
vaintokyvyn, emootion ja kehollisten muutosten valilla.” Mentaalihar-
joittelua on kaytetty heiddn mukaansa menestyksellisesti: "esitystaidoissa,
painonpudotuksessa, kehonkuvan hairidtiloissa ja solujen immuunitoi-
mintojen muutoksissa. Sen on osoitettu vaikuttavan ihon lampdtilaan,
syljeneritykseen, sydamen sykkeeseen, jannitykseen ja hormonitoimin-
taan.”

Esplenin ja Hodnettin (ibid., 128 - 130) muusikoiden kanssa tekemét
harjoitukset siséalsivat mielikuvia kontrollin tunteesta, esitystaidoista, ren-
toutuneesta olotilasta, nayttdmosta, lavalle astumisesta ja luottamuksesta
sekd ystavallisestd, kannustavasta yleisdstd. Kokeeseen osallistuneista opis-
kelijoista 95 % raportoi ohjattujen kuvitteluharjoitusten muuttaneen
heidan esityksiddn ja tulos kertoi suuresta tyytyvaisyydestd esityksen
jalkeen.

Klees-Dacheneder ja a Campo (1993) ovat tutkineet muusikoille sovel-
lettuja urheilijoiden mentaaliharjoituksia ja julkaisseet konkreettiset ohjeet
harjoittelua varten. He korostavat, ettd perusta kaikille harjoituksille ja op-
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pimiselle on rentoutustaidoissa. Vasta taman jalkeen voidaan keskittya
teknisten vaikeuksien voittamiseen ja vaativien esiintymisien kuvittele-
miseen. Tarkeda on soveltaa taidot kaytantdon ja harjoitella samat asiat fyy-
sisesti reaalitilanteessa.

Sonnenscheinin (1990, 235) tutkimukseen siséltyi mentaaliharjoittelu-
jakso. Kurssilaiset (pianisteja) ja heidan opettajansa raportoivat edistymisté
seuraavissa asioissa: kosketus, rytmiikka ja dynamiikka paranivat
lisddntyneen koordinaation ansiosta, mentaaliharjoituksen ansiosta sormet
tuntuivat juoksevan itsekseen koskettimistolla, jolloin soitosta tuli suju-
vampaa, hopeampaa ja virheetttmampaa. Kurssilaiset kokivat voivansa
keskittyd suurempiin musikaalisiin kokonaisuuksiin yksittaisten nuottien
sijaan ja teoksen oppimiseen vaadittava aika lyheni merkittéavéasti — jopa
puoleen tai neljannekseen aiemmin ilman mentaaliharjoittelua tarvitta-
vasta ajasta.

2.5.6.1 Mentaaliharjoittelu nuottitekstin opettelemisessa ja ulkoaopette-
lussa

Monet tunnetut taiteilijat tyostavat kappaleita harjoittelun alkuvaiheessa
paaasiassa ajattelemalla. Vasta perusteellisen analyysin jalkeen he siirtyvat
soittimen pariin jatkamaan opetteluaan. Esimerkiksi Leimer ja Gieseking
(1972, 11) suosittelevat tata tapaa.

Muusikot kayttavat mentaaliharjoitus -tyyppisid keinoja harjoitelles-
saan uutta teosta. He tutustuvat nuottitekstiin ilman soitinta, pohtivat te-
oksen vaatimia teknisia ja tulkinnallisia ratkaisuja, opettelevat nuotteja ul-
koa paassaan ilman soitinta tai hahmottavat orkesteri- tai pianosaestyksen
kuulokuvan sijoitettuna omaan stemmaansa. Muusikoiden onkin syyta
pohtia, mitd kaikkia mahdollisuuksia ajatuksen tasolla tapahtuva tyds-
tdminen harjoittelulle antaa. Tunnettu vendldinen viulisti Nathan
Milstein onkin todennut: “Soittakaa vdhemmaén, ajatelkaa enemman”
(Garam 1984, 5).

Foldes (1950, 19) pitdd ensimmadistd nuottien lukemista kaikkein
tarkeimpanéa harjoitteluvaiheena ja uskoo soittajan koko suhtautumisen
teokseen olevan riippuvainen ensimmaisesta tutustumis- ja lukemisker-
rasta. Tata han perustelee silla, ettd on vaikeampaa korjata syntyneitéa vir-
heitd kuin oppia alusta lahtien oikein. Foldesin mielestéd kappaleeseen olisi
tutustuttava lukemalla ennen soittamista. Talloin saa selvan kasityksen
tekstista ja soinnista ilman, ettd soittamisen fyysinen puoli héiritsee.

Havas (1992, 78) sivuaa aihetta suositellessaan prima vista -harjoittelua
siten, ettd muusikko ensin tutkisi tarkasti nuottia ja yrittdisi saada
kéasityksen soinnista. Vasta taman jalkeen hanen tulisi kokeilla teoksen soit-
tamista.

Salmon ja Meyer (1992, 96) liittdvat mentaaliharjoittelun mahdolli-
suudet tekstin hahmottamiseen. Partituurin lukeminen tarjoaa perustan
musiikin hahmottamiselle. Tosin monet muusikot eivat heidén mukaansa
joko osaa yhdistaa visuaalista kuvaa soivaan kuvaan tai eivat pysty hah-
mottamaan Kirjoitettua kuvaa kuullusta musiikista.

Ulkoaopettelutaitojen yhteydessd Salmon ja Meyer (ibid., 94) eivét
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hyédynnéa visualisoinnin mahdollisuuksia. Heiddn mielestdan ulkoasoit-
tamisen avuksi suunnitelluista tekniikoista on harvoin apua. Parhaana ta-
pana he pitavat nuottikopioita, joista puuttuu tahteja. Soittaessaan téllaisia
nuotteja muusikon tulee muistaa puuttuvat kohdat ulkoa. Nain tekemalla
ja nakyvilla olevia tahteja vahentamalla riippumattomuus nuoteista kas-
vaa ja ulkoasoittamisessa saavutetaan suurempi varmuus.

Taiteilijoiden kirjoittamissa kirjoissa annetaan ulkoasoittamiselle toi-
senlaiset perusteet: kun musiikki on nuotteja lukemalla hahmotettu ja
summittaisesti analysoitu (savellajisuhteet, sointurakenteet, muoto), on
siitd muodostunut esiintyjalle selva kasitys, johon on helppo sovittaa yk-
sittdiset nuotit. Esimerkiksi Leimer ja Gieseking (1970, 14) painottavat vi-
sualisoinnin merkitysté soiton oppimisessa ja ulkoaopettelussa.

Foldesin (1950, 53 - 56) mukaan ulkoasoittamista voidaan opettaa ja
taito on mahdollista oppia, jos tapahtumaan varataan tarpeeksi aikaa.
Ulkoaopettelun salaisuus on hdnen mukaansa hidas opetteleminen, se, etta
opittavaksi tarkoitettu patkd on myo6s ymmarretty ja ettd kaikkia muistin
osa-alueita (auditiivinen, visuaalinen, motorinen) on kaytetty harkiten.
Liséksi han painottaa itseluottamuksen tarkeyttd ulkoasoittamissa.
Leimerin suosittelema menetelma sopii héanen kéasityksensd mukaan opin-
noissaan pitkalla olevalle muusikolle, vihemmaéan edistyneen on usein
tarke&a osata soittaa kappale ennen ulkoaopettelua.

2.5.6.2 Mentaaliharjoittelu tekniikan opettelun apuna

Kun muusikko osaa teoksen, eivat motoriset jaksot enaéa vaadi yhta tietoista
asennetta kuin oppimisen alkuvaiheessa: mitd paremmin oppii, sita
enemman asiat ovat pois tietoisen kontrollin piirista (Fogle 1982, 369).

“Mentaalisella harjoittelulla pyritdédn vahvistamaan oikeaan liikesuo-
ritukseen tarvittavia hermoratayhteyksid. Talldin on tehokkaan harjoituk-
sen edellytyksend oikean liikesuorituksen hallitseminen teoriassa tai
kaytannossa ja kyky luoda siita tarkka mielikuva. Urheilija, joka ei naita tai-
toja hallitse, ei mydskaan kykene arsyttdmaan aina samaa hermoyhteytta.
Seurauksena on myads virheellisid suorituksia tuottavien hermoratayhteyk-
sien vahvistuminen”, toteaa Jansson (1990, 96). Mentaalisesta harjoittelusta
on suhteellisesti suurin hyoty huippu-urheilijalle tai opinnoissaan pitkélle
edistyneelle muusikolle. Aloittelijalle sek& nuorelle, kehitysasteeltaan var-
haisessa vaiheessa olevalle urheilijalle tai muusikolle siité saattaa olla jopa
haittaa.

Pelkalla fyysisella harjoittelulla ei saavuta parasta suoritustasoaan eika
mentaalinen tydstdminen voi korvata fyysista harjoittelua. Mita vaativam-
man suorituksen harjoittelusta on kyse, sitd merkittdvampi on mentaalisen
tyOn osuus ja sitd vaikeampi on vetdd rajaa sen ja fyysisen harjoittelun
vélille. Mentaalisen harjoittelun avulla keho ja mieli valmistetaan tule-
vaan suoritukseen. (Ibid., 97.) Mentaaliharjoittelun edut tulevat parhaiten
esille taitolajeissa, jotka perustuvat aivojen ja lihasten saumattomalle ja
selkedlle yhteistyodlle.

Janssonin (ibid., 97.) mukaan monet urheilijan suoritustasoa alentavat
tai sen nousun estavat tekijat voidaan mentaalisella harjoittelulla poistaa.
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Tarpeettomia mekanismeja ovat riskinottoa ja suorituskykya rajoittavat
tekijat. Uusia toimintoja voidaan tehda automaattisiksi. Aivojen kuoriker-
roksella ei kannata tehdd mitdan, minka voi teettdd alemmilla tasoilla
("selkaydintasolla™). ”Alyllistetystd” suorituksesta on yleensa haittaa, urhei-
lijan tavoitteena on vaivaton, vaistomainen suoritus. Mentaalisella harjoit-
telulla voidaan urheilijan ehdollistuneita pelkoja poistaa seka lisatéd héanen
itsevarmuuttaan.

Vastaavat asiat tulevat esille muusikon tydssd. Monien soittajien
ongelmana on riskien kaihtaminen ja “varman péaalle pelaaminen”.
Tallainen suoritustapa vaikuttaa alentavasti esityksen taiteelliseen vaiku-
telmaan. Jos muusikko kykenee mentaalisesti saamaan teknisen suorituk-
sen hallitummaksi, han voi luottaa enemman kehonsa toimintaan ja pa-
neutua kappaleen musiikilliseen sisaltoon esityshetkella paremmin. Kuten
urheilijakin muusikko pyrkii automatisoituun tekniseen suoritukseen, jol-
loin soitinta ”on helpompi kayttéda tulkinnan valikappaleena” kuten asia
ihanteellisesti ilmaistaan.

Mentaalisen harjoittelun lahtékohtana on omatoiminen aivoty6. Suo-
rituksesta pitdisi luoda kuva aivoihin eli visualisoida tapahtuma. Tama
visualisointi antaa tietoa seké tarvittavista liikeradoista ettd kehon tun-
temuksista liikkeen aikana.

Muusikolla “visualisointi” merkitsee soiton kokonaisvaltaista hah-
mottamista soittajan mielikuvassa. Kuulokuva yhdistetdan tuntoaistimuk-
seen suorituksesta ja tama liitetdan tarkoituksenmukaiseen sisdiseen visu-
aaliseen kuvaan. Se voi olla kuva itsestd soittamassa samasta nakokul-
masta, josta itsensd muutenkin nakee, kuva nuoteista tai ndiden kahden
yhdistelma.

Mentaalinen harjoittelu muodostuu liikkeen, liikesarjan, tilanteen tai
tilanteiden sarjan kuvittelusta. Se perustuu ns. Carpenter-vaikutukselle,
joka tarkoittaa sitd, ettd kuviteltaessa tiettya liikettd syntyy impulsseja
(hermoarsykkeitd), jotka etenevat kyseisen liikkeen suorittamiseen tarvit-
tavien hermoratojen kautta. Kyseiset hermoradat arsyyntyvat ja liikkeen
edellyttdma hermoratayhteys voimistuu. Allers ja Scheminzky ovat kokeel-
lisesti todistaneet, etté lihasta jannittdmalla (esimerkiksi kdden puristami-
nen nyrkkiin) syntyy yhtd voimakas sahkoévirta kuin vain kuvittelemalla
(“puristan kateni nyrkkiin ) samaa liikettd. Mentaalinen harjoitus aiheut-
taa hermoimpulsseja lihaksissa. TAma neurofysiologinen reaktio kohdistuu
niihin lihaksiin ja lihasryhmiin, joiden avulla harjoittelun kohteena olevia
lilkkkeita ja liikesarjoja tuotetaan. (lbid., 93.)

Jansson (ibid., 93 -94) muistuttaa, ettd mentaalinen harjoittelu ei ole
pelkkéa refleksinomainen jaljittely, joka laukeaa liikkeen tarkkailun tai ku-
vittelun avulla. Sen luonne ei ole liiketta toistava harjoitus vaan luova ja
tuottava. Mentaalisen harjoittelun avulla luodaan uutta eli tuotetaan uusia
liikkeen tai tilanteen hallitsemiseen tarvittavia ominaisuuksia. Se on aktii-
vinen, energiaa kuluttava harjoitus, joka suoritetaan systemaattisesti.

Mantel (1987, 28 -29) suosittelee, ettd muusikot ottaisivat opikseen ur-
heilijoiden kehittdmistd mentaalisen harjoittelun mahdollisuuksista. Han
toteaa, ettd urheilun alalla on jo pitkdan tunnettu mentaalisen harjoittelun
edut. Se, ettd musiikkiesitys on taiteellisten osatekijoéiden vuoksi kompli-



55

soidumpi kuin urheilusuoritus, ei anna aihetta taméan alueen véaheksy-
miseen. Mantelin mielestd mentaalista harjoittelua voidaan hyédyntéa soi-
tonopiskelun kaikilla tasoilla.

Havas (1992, 81) sivuaa mentaaliharjoittelua tekniikan harjoittamisen
apuna, vaikkei sananmukaisesti siitd puhukaan. Hanen mukaansa pelko
siita, ettei ehdi soittaa kaikkea, on tavallinen. Usein nopeassa paikassa soit-
taja menee fyysisesti niin lukkoon, ettei hanen ole edes teoreettisesti mah-
dollista soittaa kaikkea oikeassa tempossa. Tama kramppiin meneminen
Voi johtua siitd, ettd soittaja siirtdd huomionsa pois kehon keskipisteesta
kasiin tai sormiin, joiden tehtavana on vain saattaa jo alkanut liike lop-
puun.

Havasin kéasityksen mukaan muusikoiden paljon kayttdmé sanonta
“pelkad, ettei saa menemaan” on totta, joskin toisella tavalla kuin ihmiset
tarkoittavat. Eroa voisi havainnollistaa jokapaivaisesta elamasta tutulla
esimerkilla. Sanomalehdet uutisoivat tapahtumia usein tapaan “liukas keli
aiheutti onnettomuuden”. Tasmallisesti sanoen liukkaus sinansa ei ole ai-
heuttanut onnettomuutta vaan paasyyllinen on ajaja, joka on ajanut kelio-
losuhteisiin ndhden vaaralla tavalla. Liukkaus on ainoastaan myoétavai-
kuttanut onnettomuuden tapahtumiseen, koska liukkaalla tienpinnalla
vaarien ajoliikkeiden tai tilannenopeuden vaikutus kasvaa. Vastaavasti
muusikot nayttavat luulevan, ettd esiintymistilanne sinédnsa luo kehoon
jannityksia ja kadet saattavat menna kramppiin. Todellisuudessa ihminen
kuitenkin luo itse jannitystilat itselleen uskomalla, ettd lavatilanteessa on
mahdotonta soittaa korrektisti samaa tekstid, mika harjoitustilanteessa
saattaa onnistua. Jos esiintyja saataisiin ymmartamaan, etta lihakset toimi-

vat yhdenmukaisella tavalla joka tilanteessa’, ne vain toteuttavat aivoista
annetut kaskyt, voitaisiin muusikoita auttaa. Miksi pelata lavatilanteessa
sellaista, joka harjoituksissa onnistuu.

Ristad (1982, 116 - 119) suosittelee mentaaliharjoituksia tekniikan pa-
rantamiseen. Hanen mukaansa termi “visualisoida” on epamaarainen,
koska se viittaa vain nédkemiseen. Usein lihaksiston tydskentelyn aistimi-
nen on tarkeammalla ja voimakkaammalla sijalla kuin nakeminen.
Kaytannon harjoittelussa visualisointia voi hyddyntéaa teknisesti vaikeiden
jaksojen opettelussa. Soittaja saattaa mennd sekaisin vaativassa paikassa,
koska héanella ei ole selvaa kuvaa kyseisesta patkasta ja han saa ‘konflikti’-
informaatiota siité, miten se tulisi soittaa. Ennalta aistiminen lihaksistossa
on seikka, jonka osuus korostuu muusikon tydssa. Jos kuva esimerkiksi as-
teikosta on epadmaéarainen, myods soitto on epamaardaista. Kun aivoihin saa
kirkkaan kuvan ja sormiin oikean tuntuman tapahtumasta, on soittaminen
suorituksena selkeampi.

Mentaalisen harjoittelun merkitystd voidaan havainnollistaa seuraa-
vasti: on melko yksinkertaista toistaa mielessdan hitaassa tempossa jokin

26 sillé lisdyksella, ettd voimakas jannitys lisaé lihasten yleista jannittyneisyytté. Ge-

netiikkaa korostavat jannitysteoriat selittavat tata niin, ettd kokonaisuudessaan hie-
man jannittynyt keho kestaé iskuja paremmin. Vastaavasti kasien ja jalkapohjien hi-
koilu ei kuulu elimistdn normaaliin jadhdytyssysteemiin kuten otsan, selén tai rinnan
hikoilu vaan mahdollistaa paremman tarttumaotteen esimerkiksi kallioseinan kiipe-
amista varten. (Lehrer 1987, 135 - 136.)
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soitettava kuvio, esimerkiksi savelasteikon sormitus. Kun tempoa lisataan,
tuntuu henkil6sta, ettd “aivot menevat solmuun”, mielikuvassa nakemi-
nen ei enda onnistu. Kuitenkin saman henkilén tulisi pystya soittamaan
kuvio nopeassa tempossa menematta sekaisin. Jos ei hermopainetta ole,
tdma saattaa onnistua, mutta paineen kasvaessa kuvio sotkeutuu. Galami-
anin (1990, 76) neuvo on seuraava: “Erittdin tarkeda kaikenlaisille tek-
niikkaharjoituksille on henkisen valmistautumisen periaate. Tama tar-
koittaa sitd, ettd alyn on aina ennakoitava fyysiset liikket ja annettava sitten
niiden suorituskasky. Se on teknisen kontrollin avain ja kaiken tekniikan
kehittamista tai erityisvaikeuksista suoriutumista koskevan harjoittelun on
keskityttava taman vuorovaikutuksen kehittamiseen ja parantamiseen.
Perusajatuksena on antaa kasky lihaksille suorittaa yksinkertaisista yha
monimutkaisempiin etenevia tehtavia.”

2.5.6.3 Mentaaliharjoittelu musiikin hahmottamisen apuna

Muusikot hyddyntavat mentaalista harjoittelutapaa eniten musiikin hah-
mottamisen apuna. Musiikin hahmottaminen on ajatustyoté: teoksen mu-
siikillista rakennetta ei voida kokonaisuudessaan ymmartéd muutoin kuin
luomalla harjoiteltavasta kappaleesta selva mielikuva.

Havasin (1992, 75 - 76) mukaan ainoa mieleké&s tapa opetella kuunte-
lemista on harjoittaa omaa sisdistd korvaansa” eli kuunnella mielessdéan
musiikkia. Vain sisdainen korva voi nayttaa tien musiikin todelliseen ole-
mukseen ja sitd tulee harjoittaa systemaattisesti ilman soitinta, jotta se saa-
taisiin toimimaan asianmukaisesti. Sisdisen korvan kehittyminen on
Havasin mielesté yhteydessa mielikuvituksen kehittymiseen.

Lundeberg (1991, 15) vaittaa, ettd paineen alla huomiokyky tulee suun-
nattua lihasty6hon, tekniikkaan. Kuitenkin vain mielessd kuunteleminen
voi ohjata teoksen musiikillista tuottamista. Kun musiikillinen késitys on
selked, alkavat lihakset toteuttaa tdman vaatimuksen mukaisia liikkeita.
Lundeberg uskoo teknisten vaikeuksien johtuvan siitd, ettd musiikillisen
nakemyksen puuttuessa lihakset eivét tiedd, mité niiden pitaisi tehda.

Salmon ja Meyer (1992, 64) olettavat kappaleen oppimisen tapahtuvan
siten, ettd teoksesta luodaan mieleen sisdinen, mentaalinen representaatio.
Siitd muodostuu ‘kognitiivinen kartta’, jonka avulla muusikko luotsaa it-
sensd teoksen lapi. (Ibid., 94.) Liséksi harjoiteltaessa kappaletta mentaalisesti
sointi ja taman saavuttamiseksi vaadittavat asiat on mietittava yksityiskoh-
taisesti. (Ibid., 182.)

2.5.6.4 Mentaaliharjoittelu esiintymisen opettelun apuna

”Mielikuvien tuottaminen pelottavista asioista tai ilmidistd on karkaise-
mista, jossa ihminen totuttelee pelkonsa kohteeseen. Usein ihminen uskoo,
ettd asian kuvitteleminen liséd pelkoa entisestédn. Pelon lapi kdyminen
mielikuvissa voi myos selkiyttda pelon sisaltéd,” kirjoittaa Toskala (1997,
105 - 106). Han on hahmotellut haittaavasta esiintymisjannityksestéa
karsivien ihmisten kanssa kuvittelun avulla sitda, millaisena ryhmalaiset
jannittaessaan nakevat itsensa ja kuulijansa. Tavallinen mielikuva on, etta



57

jannittgja itse on pieni ja avuton, kun taas kuulijat olivat suuria ja uhkaa-
via. Myonteisten mielikuvien tulisikin Toskalan mielesta sisaltéd inhimil-
lisyytta, sallivuutta ja hyvaksyntaa.

Toskalan (ibid., 125) mukaan altistuminen pelkoa tuottavalle koh-
teelle ja ilmiodlle on valttdamatontd pelon hoidossa. Ihminen voi kohdata
pelkonsa todellisuudessa tai mielikuvissaan ja nama lahestymistavat voi-
daan yhdistdd. Altistuminen voi alkaa mielikuvaharjoituksena, jonka
avulla ihminen kohtaa pelottavia asioita ja ilmi6ita. Taméan jalkeen han
harjoittelee samaa todellisissa tilanteissa. On tavallista, ettd pelon tunne
herad samanlaisena kuin aiemminkin, mutta suhde siihen on muuttunut
ja vahitellen tunne alkaa menettda merkitystaan.

Toskala (ibid., 165) vaittaa, etté jannityksen tunteita ja siihen liittyvia
kehon ilmentymia ei voi psyykkisesti juurikaan kontrolloida. Tiukasta hal-
lintapyrkimyksestéd seuraa fysiologisten reaktioiden voimistuminen ja
huomiokyvyn kiinnittyminen niihin entistd enemman. Hallintayritysten
sijaan ihminen voisi suhtautua jdnnitykseen rohkeammin ja sallivammin.
Nain tehdessdan han sisallyttad jannityksen tunteitaan osaksi itsedan, jol-
loin han uskaltaa el&é niiden kanssa. Toskala muistuttaa, ettd tunteet muut-
tuvat niiden eldmisen kautta. Jos ihminen onnistuu luomaan tunteisiinsa
uuden yhteyden, voi hdan paremmin tunnistaa ja nimetd tuntemuksensa
seka olla niihin avoimemmassa suhteessa. Tall6in sama tunnekokemus ei
valttamatta enaa ole yhtd uhkaava ja kielteinen. Toskala pitdd myds mah-
dollisena, ettéd jannityksen tuntemuksiin voi rakentaa tarkastelevan suh-
teen. Kaytannossa tama tarkoittaa sitd, ettd ihminen voi ikdén kuin katsoa
itseddn ulkoapain ja olla vuoropuhelussa kokemustensa kautta: ”Tama on
minun kokemukseni ja mind uskallan eldd taman kokemukseni eri puo-
lien kanssa.” Toskala rohkaisee ihmisia olemaan oma itsensa. Han Kkirjoit-
taa, ettd toiset ndkevéat ja arvioivat ihmistd yksil6llisestd nakékulmastaan.
Tatéd ihminen ei voi itse kontrolloida eik& hénen tarvitsekaan siihen kyeta.
Yksi muusikoille erityisen tarked asia on, ettd “ihminen itse maarittaa
jannitykseen liittyvat asiat ja niiden mahdollisen ndkymisen muille heik-
koudeksi, avuttomuudeksi, osaamattomuudeksi tai héapedksi. Koska
maaritykset lahtevat ihmisesta itsestddn, han voi myds maarittdd ne uu-
della, myonteisemmalla tavalla™.

Galamianin (1990) mukaan ei riita, ettd kappale hallitaan teknisesti ja
musiikillisesti, jos ei olla valmistautuneita sen esittdmiseen. Esityksen on-
nistumisen kannalta on olennaista, etta tilanne ei ole uusi ja outo. Ihminen
kokee luonnostaan uudet tilanteet pelottaviksi ja olisi tarkedd pystya vai-
kuttamaan ndihin tuntemuksiin etukéateen. On hyddyllistd tutustua uuteen
saliin ja soittimeen (piano, urut), miettiA mahdolliset vastoinkdymiset
(aikataulu ei pida, yleisd on levoton, viulun Kieli voi katketa) ja kaikin ta-
voin yrittdd poistaa uuteen, tuntemattomaan tilanteeseen kohdistuvia pel-
koja.

Esiintymisen harjoittelu muistuttaa urheilijan valmistautumista Kkil-
pailusuoritukseen. Erityisesti kokemattomalle esiintyjalle on térkeada, etta
esiintymistila on tuttu, soittaja on muodostanut itselleen kuvan paikalla
olevasta yleisosta (tyypillinen on tilanne, jossa jonkun tietyn henkilon
lasnéolo saa esiintyjan pois tolaltaan) ja ettd han pystyy kuvittelemaan it-



58

sensa lavalle soittamaan ohjelmistoaan. Téasséa voi esiin nousta yllat-
taviltakin tuntuvia ongelmia. Esimerkiksi ajatus siitg, ettd kuvaannollisesti
joutuu asettamaan itsensd muiden lasnéolijoiden ylapuolelle, voi olla
vaikea. Tama asetelma saattaa aiheuttaa vakavia syyllisyydentuntoja tiedos-
tamattomalla tasolla. Nam& tuntemukset on analysoitava ja kaytava lapi
ennen Kkuin taysipainoinen esitykseen antautuminen on mahdollista.
Monien muusikoiden on liséksi vaikeaa kuvitella, ettd he pystyisivat julki-
sessa esityksessa hallitsemaan saman ohjelman, jonka osaavat omassa har-
joitusluokassaan. Mm. tallaisissa tilanteissa ovat mentaaliset esiintymishar-
joitukset paikallaan.

Merhag (1988, 36 - 37) pitdd mentaalista kuvittelua kayttokelpoisimpiin
kuuluvana tekniikkana esiintymisvalmennuksessa. Elimisto luottaa mieli-
kuviin ja reagoi niihin samoin kuin oikeaan tilanteeseen. Mentaalihar-
joittelua voi kayttdd musiikin opettelussa niin, ettd opettelee nakemaan
itsensd lavalla rentona ja musikaalisena. Merhag pitdd myds hypnoosia
(joka ei kuulu taméan tutkimuksen aihepiiriin) arvokkaana keinona
esiintymisjannityksen hallinnassa ja toteaa sen olevan pitkalti samanlaista
kuin mentaaliharjoittelu. Myds Salmonin (1991, 221) mukaan on ilmeista,
ettd mentaaliharjoittelu auttaa esiintyjaa selviamaan stressista itse tilan-
teessa.

Sopivia tapoja kayttadd mentaaliharjoittelua osana esiintymisharjoitte-
lua ovat tilanteeseen ja tilaan tutustuminen ennen esitystd, itseluottamuk-
sen vahvistaminen, oikean asennoitumisen luominen esitystilannetta koh-
taan seké& hermojen hallintaharjoitukset.

2.5.7 Yleinen stressinhallinta

Kyselytutkimus kanadalaisille orkesterimuusikoille osoitti, ettd muusi-
koista stressid koki paljon suurempi osa kuin muusta tydvaestosta. He
kayttivat tilanteen korjaamiseen erilaisia selviytymisstrategioita, mutta
naiden teho oli rajallinen. (Bartel & Thompson 1994.)

Dewsin ja Williamsin (1989, 39) tutkimus muusikoihin vaikuttavista
emotionaalisista ja psykologisista tekijoistéd osoittaa esiintymisjannityksen
olevan tarkea tekija mitattaessa muusikon tyon stressaavuutta. Kyselyssa
saatiin pahimmiksi painetta aiheuttaviksi tekijoiksi stressi ja hermostumi-
nen ennen esitysta.

Popmuusikoiden parissa tehdyssa tutkimuksessa suurimpana sressin-
aiheuttajana mainittiin yleison heikko tietimys asiasta ja muusikoiden
saama sosiaalinen aliarvostus. Myds liiallinen tai lilan vahdinen maara
toita toi paineita. (Cooper & Wills 1989, 26, 28.)

Salmonin ja Meyerin (1992, 20 - 24) mukaan monet muusikot Kiin-
nittavat lilan vdhan huomiota psykologiseen kehitykseensa. Taydellinen
omistautuminen muusikon uralle saattaa riistda itsetuntemuksen kannalta
toivottavia kokemuksia. Myyttinen téydellisyyden tavoite nayttdd ainoalta
tavoittelemisen arvoiselta saavutukselta. Salmonin ja Meyerin mukaan
esiintyvat taiteilijat joutuvat samojen stressitekijoiden uhriksi kuin muut-
kin ihmiset. Taman liséksi heidan on selvittdvd monista muista stressin
aiheuttajista.
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Salmon ja Meyer vievat muusikon esiintymisvalmennuksen késitetta
kohti samoja perusperiaatteita kuin Bjérkman urheilijoille suunnatussa te-
oksessaan. Bjorkmanin (1982, 14) mukaan kilpailutilanteessa edellisen Kil-
pailijan hyva tulos luo seuraavalle stressireaktion ja seurauksena voi olla
epaonnistuminen. Talldin on tarkeda nostaa urheilijan stressinsietokykya.

Steptoe (1989, 3) toteaa muusikoiden ammatin olevan stressaavan ja
taman voivan olla yhteydessa esiintymisjannitykseen syntyyn. Nama asiat
eivat valttdmatta ole yhteydessa toisiinsa Steptoen esittdmalla tavalla vaan
kyse on ennemminkin piirretyyppisen jannittdmisen muodosta. Steptoe pe-
rustelee mielipidettaan silla, ettd verrattuna ei-jannittajiin, jannittajat ko-
kivat stressaaviksi myds epavarmuuden tdista, Kilpailun paremmuudesta,
huonon taloudellisen tilanteen, selkd&npuukotetuksi tulemisen tunteen
kollegoiden kayttaytymisen vuoksi ja sosiaalisuuden vaatimukset. On to-
dennakoista, etta ne kaikki juontavat juurensa samasta lahteesta. Tata tukee
neuroottisuuden ja esiintymisjannityksen positiivinen korrelaatio. (Steptoe
1989, 9.) Perustelu voidaan tulkita niinkin, ettd henkil6t, joilla on taipu-
musta piirretyyppiseen jannittdmiseen, stressaantuvat helposti monista asi-
oista ja karsivat myos enemman esiintymisjannityksesta kuin sellaiset hen-
kilot, joilla piirretyyppisté jannitysté ei ole. Kyse ei talldin olisikaan kausaa-
lisuhteesta; stressin seurauksena ilmenevasta esiintymisjannitysta. Valil-
linen vaikutus on olemassa. Jos tydtahti on sellainen, ettei muusikolla ole
tarpeeksi aikaa valmistaa esityksiaan tai han on psyykkisesti sellaisessa tilas-
sa, ettei kykene tydskentelemaan keskittyneesti, voi seurauksena olla huo-
non valmistautumisen takia jannitysté, mutta talléin puhutaan eri asiasta.

Esplen ja Hodnett (1999, 130) huomasivat, ettd musiikinopiskelijat
omaksuivat stressinhallintamenetelmia kayttaakseen niitd hyvakseen mu-
siikkiesityksissa. TAma antaa viitteita siita, ettd stressinhallinnan opettami-
nen Salmonin ja Meyerin viitoittamalla tavalla olisi hyddyllista. Esplenin
havainto vahvistaa heidan olettamuksensa, jonka mukaan muusikot
kayttavat liian vahan aikaa oman psykologisen tilansa havainnointiin ja it-
sensa kokonaisvaltaiseen kehittdmiseen. Kaikki on liian tiukasti sidoksissa
uraan ja suorituskeskeisyyteen.

258 Huumorin kaytto

Huumorin kaytdon mahdollisuuksista harjoittelu- ja esiintymisongelmien
korjaamisessa loytyy Kkirjallisuudesta muutamia mainintoja. Gallway ja
Green (1982, 119, 140) toteavat, etta harjoittelusta on hyva joskus tietoisesti
tehda mahdollisimman hauskaa. Keinot voivat olla melkein mita hyvansa.
Voi soittaa omituisella tekniikalla, vaaralla soittimella tai keksid kappalee-
seen jotain hullua. Oppimista saattaa talloin tapahtua yllattavan paljon.
Kyky nauraa omille typeryyksilleen on Ristadin (1982, 38) mukaan
muusikon ty0ssa tarkedd. Kuunneltuaan opiskelijoiden keskusteluja héan
on tullut siihen tulokseen, ettéd he ovat menettéaneet kykynsé suhtautua asi-
oihin humoristisesti ja etta tilan antaminen omille "sisaisille klovneilleen™"
asettaisi monet suurilta tuntuvat ongelmat oikeisiin mittasuhteisinsa.
Samasta asiasta Kirjoittaa Kurkela (1986, 60), jonka mielestd aidosti em-
paattinen, levollinen henkil®, joka osaa suhtautua humoristisesti myos it-
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seensd ja kykenee (ironisesti) hyvaksymaan oman rajallisuutensa, on myads
narsistisesti tasapainoinen. Han toteaa, ettd huumori on erés arkaaisen yli-
minan vallasta vapautumisen merkki. Ihminen huomaa talloin, etté pelot-
tavaltakin vaikuttavaan asiaan voidaan suhtautua humoristisesti. Jos jolle-
kin asialle kykenee nauramaan, on se menettédnyt ainakin osan pelottavuu-
destaan. (Kurkela 1993, 184.)

Huumori ei ole harjoittelun kannalta kaikkein keskeisin seikka, mutta
joskus olisi syytéd pohtia, voiko tytnsa tehda hauskemmaksi ja mielenkiin-
toisemmaksi esimerkiksi ottamalla humoristisemman asenteen asioita
kohtaan. Muusikot tuntuvat kasaavan itselleen kaiken muun stressin
lisdksi ylimaaraisia paineita suhtautumalla harjoitteluunsa kuolemanva-
kavasti.

259 Esiintymisvalmennuksen kurssin sisalto

Edella esitettyjen asioiden pohjalta luotu muusikoiden esiintymisvalmen-
nuksen kurssi sisaltaa viisi paaaihepiiria — esiintymisjannityksen olemus,
perusharjoitukset, mindkuva- ja itsetuntokysymykset, mentaaliharjoittelu
ja teknisten apuvdlineiden kayttd. Kurssi suunniteltiin musiikinopiskeli-
joiden ja ammattimuusikoiden tarpeisiin. Lahtoékohtana oli lisatd ammatti-
taitoa ja esiintymisvarmuutta kehittamalla esiintymistilanteen hallitse-
mista ja siihen valmistautumista. TAman tavoitteen saavuttamiseksi pyrit-
tiin vaikuttamaan esiintymiseen liittyviin kognitiivisiin prosesseihin ja
emotionaalisiin seikkoihin sek& parantamaan harjoittelutekniikkaa.

Kurssin aluksi osallistujat saavat selvityksen jannittdmisen syista ja
olemuksesta. Aihetta lahestytéddn seka teoreettiselta kannalta ettd keskuste-
lun kuluessa osallistujien mieleen nousevien teemojen pohjalta. Yhdesséa
pohditaan vireytymisen (=valmiustilan, latautumisen) merkitysta sek& psy-
kologiaan perustuvia ja kognitiivisia esiintymisjannityksen selitysmalleja
(luvuissa 2.2.1, 2.2.2 ja 2.2.3 esitetyt asiat keskustelun pohjana). Omien
jannityskokemusten, muusikkokuvan ja epdonnistumisen sietdmisen ana-
lysointi kuuluu tdhan osa-alueeseen.

Varsinainen esiintymisvalmennus alkaa perusharjoitusten opettami-
sella. N&it& ovat hengitys-, rentoutus- ja keskittymisharjoitukset. Kunkin
osa-alueen merkitys kasitellaan ensin teoreettiselta kannalta Taman jalkeen
kokeillaan yhdessa erityyppisia harjoituksia, jotta osallistujilla olisi mahdol-
lisuus valita itselleen parhaiten soveltuvat menetelmat.

Hengitysharjoitusten tarkoituksena on kohdistaa huomio hengityksen
pidattdmisen ja hyperventilaation soittoa haittaaviin vaikutuksiin — hui-
maukseen, huonoon oloon, maitohapon liialliseen kertymiseen lihaksiin ja
taté kautta vasymiseen. Yksinkertaisten hengitysharjoitusten tarkoituksena
on hyvan seisoma- ja istuma-asennon léytaminen, luonnollisen hengityk-
sen palauttaminen ja pakottomuuden oivaltaminen.

Rentoutusasioiden késittely aloitetaan keskustelemalla liiallisen jan-
nittdmisen vaikutuksista niin soittamiseen kuin arkityéhon yleisemmin-
kin — esimerkiksi monet muusikot karsivat uniongelmista ennen vaativaa
esiintymistd. Rentoutusharjoituksista opetellaan progressiivista ja au-
togeenista rentoutusta seka mielikuvien avulla rentoutumista. Harjoitus-
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ten tarkoituksena on loytdd hyva menetelmé seka yleisen rentouden saa-
vuttamiseksi etté esiintymistilanteessa ilmenevan yliméaaraisen jannityk-
sen poistamiseksi.

Keskittymisharjoitukset pohjustetaan pohtimalla hyvan ja huonon
keskittymisen luonnetta sek& niitd haittoja, joita huonosta tydhoén keskit-
tymisestd ja liiallisesta yrittamisesta seuraa. Taman jalkeen kokeillaan eri-
tyyppisia keskittymiskykya edistéavia harjoituksia ja suunnitellaan, miten
ajatuksensa saa parhaiten palaamaan musiikkiin, jos keskittyminen pettda
kesken esiintymisen tai harjoittelun.

Mindkuva- ja itsetuntokysymykset ovat laaja kokonaisuus, joka
sisdltda useita osa-alueita. Aihepiirin kasittely aloitetaan pohtimalla itse-
tunnon olemusta seka hyvan ja huonon itsetunnon vaikutuksia soittami-
seen ja esiintymiseen. Kurssilaisten kanssa mietitddn syitd vaaristyneen
oman muusikkokuvan muodostumiselle sekd yleisésuhteen, jatkuvan kil-
pailun, taydellisyyden tavoittelun ja vaikean ohjelmiston vaikutuksia.
Osallistujat miettivat myds omia automatisoituneita ajatuskuvioitaan, itsea
rajoittavia ajatuksiaan, opettajan merkitysta ja palautteen antamisen kysy-
myksia. Kaytannon harjoitukset koostuvat analyysistd, suggestioista ja kog-
nitiivisesta uudelleenrakentamisesta.

Mentaaliharjoitteluosiossa aihetta ldhestytddn monesta ndkdkulmasta.
Aluksi selvitetddn omaa kykya lukea nuottia huolellisesti ja oikein ja ko-
keillaan ulkoaopettelua nuottien lukemisen avulla. Taman jalkeen pohdi-
taan instrumentin hallitsemiseen tarvittavan tekniikan olemusta ja oike-
ansuuntaisen ajattelun térkeyttd. Osallistujat kokeilevat mentaalista tek-
niikkaharjoittelua. Musiikillisen tulkinnan ja kommunikaation kysymyk-
set seka harjoittelutekniikan kehittaminen kuuluvat tdhan osa-alueeseen.
Mentaaliharjoitteluosion paatteeksi tehdaan mielikuvaharjoituksia kon-
sertti- tai tutkintotilanteesta ja yleison kohtaamisesta.

Kurssin aikana opeteltuja taitoja kokeillaan instrumentin kanssa.
Osallistujat soittavat toisilleen lyhyitd patkid valitsemistaan teoksista ja
kiinnittavat huomiota kulloinkin kasiteltavadn aihepiiriin. Naita ovat
mm. roolileikki, jolloin kukin saa esittda ihailemaansa taiteilijaa. Tavoit-
teena on haivyttdd oma persoona rajoituksineen taka-alalle ja 16ytda uutta
vapautuneisuutta ja ilmaisuvoimaa esitykseen. Ulkoaopettelua nuottia
lukemalla ja opeteltu patkd soittamalla kokeillaan. Harjoitellaan kes-
kittaméaan ajatukset johonkin musiikilliseen elementtiin ja sen
valittamiseen kuulijoille. Kurssin puolivalissd pidetdan luokkamatinea,
jossa osallistujia kehoitetaan kokeilemaan jotain itselleen uutta tapaa val-
mistautua esitykseen sillakin uhalla, etta esitys epaonnistuisi.

Kurssin viimeinen osa-alue siséltdd aidon esiintymistilanteen, joka
videoidaan ja analysoidaan. Samalla pohditaan esiintymistilanteeseen val-
mistautumisen ja sen purkamisen kysymyksia seka sitd, miten kustakin
esiintymisestd voi oppia uutta.



3 TUTKIMUSMENETELMAT

3.1  Tutkimuksen lahtokohdat, tavoitteet ja keskeiset
kysymykset

Muusikoiden esiintymisjannitystd on tutkittu ennen kaikkea Yhdysval-
loissa ja Englannissa. Naissd maissa on 1980- ja 1990-luvuilla tehty kokeelli-
sia tutkimuksia sekéa jannityksen luonteesta etta erilaisten hoitomuotojen
vaikutuksista. Valtaosa on tehty siten, ettd on selvitetty piirretyyppisen
jannityksen ja esiintymisjannityksen suhdetta (katso luku 2.1.3) tai ulko-
puolinen jury on arvioinut esityksen tasoa ennen ja jalkeen jonkin hoito-
muodon kokeilun (katso luku 2.4). Monet naistad tutkimuksista on tehty
kaksoissokkotutkimuksena (Sweeney & Horan 1982; Kendrick ym. 1982;
Nagel ym. 1989; Gates & Montalbo 1987) ja niistd on raportoitu alan mer-
kittavimmissa musiikkikasvatuksen tai psykologian julkaisuissa.

Esiintymisjannityksestd karsivan muusikon henkilokohtaista koke-
musta ei ole juurikaan tutkittu. Porh6la (2000) toteaa, ettd piirretyyppisen
jannityksen ja ulkopuolisten havaitseman tilannekohtaisen jannityksen
véalinen suhde on jaanyt vahalle huomiolle; tutkimukset osoittavat verra-
ten pienen osan jannityksesta valittyvan yleisolle. Yleensa ajatellaan, etta
ulospéin ndkyva jannitys on merkittavasti erilainen kuin muusikon oma
kokemus asiasta. Mielestani onkin syyta tutkia asiaa muusikon oman ko-
kemuksen lahtdokohdista. Samaan asiaan kiinnittdd huomiota Brodskyn
ryhma (1994, 109), joka kirjoittaa esiintymisjannitystutkimuksensa paatan-
nossa: “Ehka olisi aika siirtdd huomion kohde esityksestd — taiteellisista
olosuhteista — esittgjaan — taiteilijaan itseensa.”

Taman tutkimuksen empiirisen osan analyysi perustuu mallille muu-
sikon esiintymiskokemukseen vaikuttavista tekijoistd. Kuviosta (kuvio 2)
nakyy tutkimuksessa kaytetty lahestymistapa muusikoiden esiintymis-
jannitysongelmaan. Sisimmassa ympyrassd on muusikon oma esiintymis-
kokemus. Keha 2 kuvaa musiikillisia kommunikaatiotaitoja, jotka vaikut-
tavat siihen, kuinka muusikko lavatilanteen hallitsee. Uloin keha 3 projisoi
omaa muusikkokuvaa, sitd, millaisena muusikkona henkilo itsedén pitaa.
Myos tama on yhteydessa esiintymiskokemukseen. Malli pohjautuu ajatuk-
selle, jonka mukaan eri esiintymisjannitysteoriat voidaan yhdistdd. Na&in
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ollen sisin kehd — oma kokemus esiintymistilanteesta — kertoisi muusikon
kokemasta vireytymisesta eli ilmitstéa sindnsa. Musiikilliset kommunikaa-
tiotaidot on laaja yhdistelma esiintyjan tarvitsemia taitoja ja tietoja soitti-
mestaan, esiintymisesta ja musiikista. Se edustaa vireytymisesta ja muusik-
koudesta opittuja taitoja. Ajatuksellisesti sen lahtokohtana ovat kognitii-
viset esiintymisjannitysteoriat. Kolmas kehd - oma muusikkokuva -
sijoittuu osittain tiedostamattomalle alueelle. Sen vastine esiintymisjan-
nitysteorioissa ovat ihmisen psyykkisia alueita korostavat teoriat. Osittain
alue on péallekkain kognitiivisten teorioiden alueen kanssa. Oman muu-
sikkokuvansa pystyy myds jossain maarin tiedostamaan.

1 = oma kokemus esiintymistilanteesta
2 = musiikilliset kommunikaatiotaidot
3 = oma muusikkokuva

KUVIO 2 Malli muusikoiden esiintymiskokemukseen vaikuttavista tekijoista

Malli perustuu jonkinlaiselle hierarkisuuden ajatukselle, vaikka kuviossa
tama ylikorostuu. Omaan kokemukseen jostain yksittéisestd osa-alueesta
kuten esiintymisesta vaikuttavat seka tiedostetut tai opitut etté tiedostamat-
tomat seikat. Koulutuksen ja oman ajattelun avulla hankittuihin asioihin
voi vaikuttaa tilanteen uudelleen hahmottamisella tai koulutuksella.
Tiedostamaton alue sisdltéa paljon ihmisen psyykkista historiaa seka tiedos-
tamattomasti omaksuttuja asioita, joiden hahmottaminen ja joihin vaikut-
taminen on itselle vaikeaa tai se vaatii ammattitaitoisen psykoterapeutin
apua.

Tutkimusryhman pienuuden (kymmenen henkildd) vuoksi on tdman
selvityksen puitteissa mahdotonta tehdd laajemmin yleistettavia joh-
topéatdksia, ennemminkin voi perehtyd syvallisesti kunkin tutkimushen-
kilon tilanteeseen ja tata kautta sekd oppia ymmartdmaan haitallisen esiin-
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tymisjannityksen luonnetta entistéa paremmin etté kehittaa sellainen kurssi,
joka parhaiten vastaa tallaisten muusikoiden tarpeeseen.
Tutkimuksessa haettiin vastauksia kolmeen kysymykseen:
1 Millaisia ovat muusikoiden jannittajaprofiilit?
Tahan kysymykseen vastaaminen on tarkedd, kun pohditaan esiintymis-
jannityksen olemusta, sen vaikutuksia muusikon tydhon ja sitd, miten
esiintymisjannityksesta karsivid muusikoita voitaisiin auttaa. Kysymysta
lahestyttiin sekd@ aineistolahtdisen laadullisen analyysin ettd paakompo-
nenttianalyysin avulla. Laadullisen analyysin keinoin etsittiin mahdollisia
kausaalisuhteita, suorasti tai epasuorasti toistuvia vastausmalleja ja asioita,
jotka painottuvat tutkimushenkildiden vastauksissa seka todennékdisia
syitd vastaajan kokemalle jannittamiselle. PAdkomponenttianalyysin avulla
selvitettiin, korreloivatko vastaukset strukturoituihin kysymyksiin keske-
naan millaan tavalla.
2 Kokevatko tutkimukseen osallistuneet muusikot esiintymisvalmen-
nuksen kurssin itselleen hyodylliseksi?
Yksi tutkimuksen péatavoitteista oli testata kdytdnnodssa muusikoille luo-
dun esiintymisvalmennuskurssin toimivuutta. Tatd kysymysta lahestyttiin
selvittamalla, miten vastaajat olivat arvioineet kurssin eri osa-alueita ja
esiintymisvalmennuksesta esitettyja vaittamia asteikolla 1-5 (téysin samaa
mieltd, jossain maarin samaa mieltd, en osaa sanoa, jossain maarin eri miel-
ta, taysin eri mieltd). Osallistujat arvioivat kurssia myds vastaamalla avoi-
miin kysymyksiin.
3 Mitd muuta tietoa kaytetyilld kysymyslomakkeilla voidaan saada esiin-
tymiskokemuksesta ja -jannityksesta?
Monet avoimet vastaukset ja haastattelut sisalsivat my6s muuta tarkeaa tie-
toa muusikon esiintymiskokemuksista kuin mikéa ilmeni kahdessa en-
simmaisessd kysymyksessd. Nama asiat liitettiin tuloksiin, jolloin saatiin
syvéllisempi kuva vastaajien tilanteesta kuin mikd muutoin olisi saatu.
Esimerkiksi kurssimatineapalautteet sisdlsivat tamantyyppista aineistoa ja
se kasiteltiin samalla tavalla kuin varsinaisesta kurssista saatu aineisto.

3.2 Kysymyslomakkeen laatiminen

Tutkimuksessa kaytettiin kolmea kysymyslomaketta. Taustatieto-osio (liite
2) koostui 125 kysymyksestd, jossa selvitettiin tutkimukseen osallistuneiden
henkildiden kasityksia itsestddan muusikkona, taustaa oman muusikko-
kuvan muodostumisessa seka harjoittelutekniikkaa. Lomake oli suunni-
teltu siten, ettd aihetta lahestyttiin eri esiintymisjannitysteorioiden pohjalta.

Kurssin alku- ja loppumatineoista esiintyjat tayttivat 13 kohtaa sisalta-
neen lomakkeen (liite 4). Siind oli kysymyksia esityksen onnistumisesta,
esitettyjen teosten vaikeustasosta, valmistautumisesta seké esityksen aikai-
sista ajatuksista.

Palautelomake (liite 3) sisalsi kysymyksida kurssin osa-alueiden
hyodyllisyydestéd ja mielenkiintoisuudesta. Lisaksi siind esitettiin erilaisia
esiintymisvalmennukseen kuuluvia vaittamia, joista kurssilaiset saivat il-
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maista mielipiteensa. Yhteensa taytettavia kohtia oli palautelomakkeessa 64.
Kaiken kaikkiaan osallistujat vastasivat 215 (=125 + 13 + 13 + 64) kysymyk-
seen seka kolmeen haastattelukysymykseen.

Esitestaukseen osallistui viisi henkil6a Jyvaskylan yliopiston musiikki-
tieteen laitokselta ja Keski-Suomen konservatoriosta. Heiltd saadun palaut-
teen perusteella alkuperdisiin lomakkeisiin lisattiin muutamia 1dhinna
esiintymiskokemusta arvioivia kysymyksia.

3.3 Mittarien laatiminen

Taustatietoina vastaajilta kysyttiin ikdd, sukupuolta sekd opiskeluvuosia
musiikkiopisto- ja konservatoriotasoilla yhteensa. Néain ollen opiskeluvuo-
siksi laskettiin varsinaisten ammattiopintojen liséksi musiikkiopistotaso,
joka on ollut ammattiopintoihin valmistava taso.

Lomakkeiden kysymykset laadittiin siten, etta niiden avulla olisi mah-
dollista lahestyd jannitysaihetta monipuolisesti eri teorioiden nakokul-
mista. Toisaalta haluttiin selvittdd omaa kokemusta jannittdmisesta (esiin-
tymiskokemus, musiikilliset kommunikaatiotaidot, oma muusikkokuva)
ja toisaalta arvioida aikaisempien esiintymisjannitysteorioiden — lahinna
genetiikkaan ja kognitioiden vaikutukseen perustuvien teorioiden -
kayttokelpoisuutta. Tutkimusta varten kysymykset numeroitiin muuttu-
jiksi, joita lomakkeissa oli yhteensa 203.

Genetiikkaan perustuvien teorioiden pohjalta selvitettiin vastaajan
vireytymistuntemuksia eli sitd, mitd hénen fyysiset jannitysoireensa olivat
(kysymykset 17.1 — 17.10) (liite 2). Lisaksi kysyttiin, mita esityksid vastaaja
jannitti (kysymykset 12.1 — 12.7). Kognitiivista puolta mittasivat kysymykset
jannityksen hairitsevista vaikutuksista (kysymykset 11.1 — 11.7), pelkoa ai-
heuttavista fyysisisté oireista (kysymykset 18.1 — 18.9) ja pelkoa aiheuttavista
teknisisté seikoista (kysymykset 19.1 — 19.8).

Jannittdmisen psykologisten komponenttien selvittaminen suorilla
kysymyksilla olisi ollut vaikeaa. Lahinnd nadma ilmenivat kysymyksissa
numero 10 ("Oma arvio jannittdmisen maarasta muihin verrattuna.”) ja 20
(’Saako jonkun yksittaisen henkilon lasndolo sinut tuntemaan itsesi erityi-
sen hermostuneeksi?”’). Psykologisten tekijoiden osalta analyysi perustuu-
kin tutkittavan muusikon kayttamiin ilmaisuihin, niiden toistuvuuteen ja
asiayhteyksiin eli tutkimustapoina ovat sisalldnanalyysi ja kontekstiana-
lyysi. Monien kysymysten luonne ja merkitys vaihteli vastaustavan mu-
kaan. Esimerkiksi kysymykset numero 38 ("Mikd on muovannut suhdettasi
esiintymiseen eniten?””), omia vahvuuksia ja heikkouksia (46-51) selvittavat ky-
symykset ja kysymys numero 55 ("Mité ajatuksia tulee mieleesi esityksen
aikana?”) saattavat mitata joko psykologisia tai kognitiivisia tekijoita sen
mukaan, mité vastaaja ndissa painottaa.

Omaa esiintymiskokemusta lahestyttiin kysymyksien 5 -12.7, 15, 16,
17.1-17.11, 19.7 - 19.8, 29.1 - 31, 39 ja 40 avulla. Musiikillisten kommuni-
kaatiotaitojen piiriin kuului harjoittelutekniikka (kysymykset 43 - 45, 52, 53,
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61) ja keskittyminen (kysymys 54). Oma muusikkokuva oli yksi keskeisista
lomakkeen elementeista (kysymykset 10, 32, 33, 34, 38, 46 - 51, 55 - 57).

Lomakkeessa kysyttiin liséksi aihepiiriin liittyvia muita seikkoja kuten
jannityksen vaikutuksia uraan (kysymys 13), omaa kasitystd ongelmien
syistd (kysymys 14), suhtautumista ladkkeista saatavaan apuun (kysymykset
21 - 27), mahdollisesti haettua 1dakarin tai psykologin apua (kysymys 28), pa-
rasta esiintymisen opettajaa (kysymys 59), saatuja neuvoja (kysymys 60) seka
mitd odotuksia henkilolla kurssista oli (kysymys 62).

Mittareiden laadintaa vaikeutti muuttujien tulkinnanvaraisuus.
Valkonen (1981, 15 - 16) toteaa, etta yksi tilastotieteen soveltamisen hanka-
luus (sosiologiassa) on se, ettd muuttujat eivat yleensd taytd samoja vaati-
muksia kuin luonnontieteissé yleisesti kdytetyt muuttujat. Han muistuttaa,
ettd mittaustaso vaikuttaa ennen kaikkea siihen, mita tilastollisia tunnus-
lukuja ja menetelmia voidaan kayttédd. Niinpa esimerkiksi tavanomaista
keskiarvoa, keskihajontaa ja korrelaatiokerrointa ei periaatteessa saa
kayttaa, ellei mittausta ole suoritettu vahintdan valimatka-asteikolla.
Hénen mielestddn tavanomaisen sosiologisen analyysin suorittaminen ei
kuitenkaan yleensd vaadi eri mittaustasojen huomioonottamista. Tutki-
musperinteessa tama nakyy siten, ettda kaytannollisesti katsoen kaikki ei-
kvalitatiiviset mitat sosiologisessa tutkimuksessa, joissa tutkimusyk-
sikkdina ovat henkil6t, ovat jarjestysasteikollisia. Tyypillisid jarjestysasteik-
koja ovat esim. erilaiset asennemittarit.

Myds tassa tutkimuksessa on osa strukturoiduista kysymyksistéa pistey-
tetty tilastollisen tutkimuksen mahdollistamiseksi, vaikka eri muuttujien
saamia pistemaaria ei voida pitaa toisiinsa verrannollisina. Olisi ollut mah-
dotonta luoda objektiivisesti perusteltu painotusmenetelma ja pisteyttaa
muuttujat erilaisilla painotuksilla sen mukaan, minkélaisen arvon kulle-
kin osatekijalle olisi halunnut antaa.

3.4  Tutkimusryhma ja tutkimuksen kaytannon jarjestelyt

Tutkimusryhma koostui 13 vapaaehtoisesta henkilostd, jotka ilmoittautui-
vat oppilaitoksen ilmoitustaululla olleen kurssi-ilmoituksen perusteella.
Nain ollen ryhmalaiset olivat alunperin valikoituneet joko tavallista suu-
rempien esiintymisongelmien tai henkilokohtaisen kiinnostuksen perus-
teella. Osallistujat olivat konservatorion (nykyisessa systeemissd ammatti-
korkeakoulun) klassisen musiikin ammatti- tai jatko-opiskelijoita. Kaikki
lomakkeet saatiin takaisin yhdeksalta osallistujalta eli vastausprosentti oli
69. Koska profiilianalyysia varten oli tietoja kymmeneltd vastaajalta,
kaytettiin niitd kaikkia hyvaksi tassa tutkimuksen osassa.

Aluksi kaikki ilmoittautuneet olivat naisia. Kolme miestéa ilmoittautui
mukaan ryhmaan kuultuaan kurssista, mutta heistd vain yksi palautti
kaikki lomakkeet. Nain ollen tutkimusryhmassa oli kahdeksan (profiili-
analyysisséa yhdeksan) naista ja yksi mies.

Kymmenesta tutkimukseen osallistuneesta muusikosta viisi oli alle 25
- vuotiaita ja viisi ialtddn 25 vuotta tai yli. Tutkimushenkildiden joukossa
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oli nelja pianistia, kaksi jousisoittajaa, kaksi puhaltajaa ja kaksi muiden
instrumenttien soittajaa.

Opiskeluvuosia mittaavasta taustamuuttujasta ei saatu tulosta, koska
osa henkildista oli ymmartanyt kysymyksen vaarin; kuinka kauan vastaaja
oli ylipaataan soittanut. Talldin vastaus sisalsi vuodet musiikkikoulu-, mu-
siikkiopisto- ja konservatoriotasoilla yhteensd. Osa oli ymmartéanyt kysy-
myksen tarkoittavan musiikkiopistotasolla ja ammattiopinnoissa vietetty-
jen vuosien maaraa.

Opetus pyrittiin  jarjestamdan vuorovaikutteisesti ja kaytannon-
laheisesti, opiskelijat osallistuivat keskusteluihin ja tekivat runsaasti
kaytannon harjoituksia. Kurssi koostui kymmenesta luentokerrasta, joista
jokainen kesti 90 minuuttia ja kolmesta matineasta. Kaikki videoitiin.

3.5  Aineiston luokittelu, kéasittely ja tulosten esittdmistavat

Kolmestatoista kurssin aloittaneesta muusikosta kaksi jatti kurssin kesken,
toisella oli erityisen kiireinen kevat, toinen ei ilmeisesti ollut riittdvan mo-
tivoitunut. Myos instrumenttiopettajan kielteinen asenne vaikutti. Kaksi
kurssille osallistunutta henkilda ei palauttanut osaa lomakkeista lukuisista
kehotuksista huolimatta. Syyna oli todenndkoéisesti joko valinpitamat-
tomyys tai ymmartamattomyys asian tarkeydesta.

Padkomponenttianalyysia varten (laadullisessa analyysissa ei kaytetty
pisteytyksid) valittiin taustatietolomakkeesta olennaisiksi arvioidut vaihto-
ehtokysymykset, jotka pisteytettiin -2, -1, 0, +1, +2 siten, ettd +2 kuvasi aina
positiivisinta vaihtoehtoa. Nain ollen osa kysymyksista pisteytettiin kaan-
teisessd jarjestyksessd. (Esimerkiksi kysymyksessa 29.2: “Koen esiinty-
mistilanteen yleensé positiivisena mahdollisuutena esitella omia taitojani”
vaihtoehto 1 [tdysin samaa mieltd] sai arvon +2. Sen sijaan kysymyksessa
29.7: ”Koen esiintymistilanteen yleenséd negatiivisena tilanteena, jossa tek-
niset rajoitukseni paljastuvat” vaihtoehto 1 [tdysin samaa mieltd] sai arvon
-2.) Kédannetyssa jarjestyksessa pisteytettiin kysymykset no 29.1 — 29.5, 35.1 —
35.4,37.2,37.4,41.1-41.3,41.5- 41,6, 54 ja 58.

Sellaiset kysymykset, jotka eivat olleet tutkittavan asian kannalta tilas-
tollisesti relevantteja, jatettiin pisteyttamatta (esimerkiksi kysymys numero
59 ”Paras esiintymistilanteen hallitsemisen ohjaajani on ollut...”)

3.6 Tutkimuksen laadulliset menetelmat

Laadullinen tutkimus voidaan jakaa tutkijan lahtékohtien perusteella kah-
teen ryhmaan. Silloin, kun tarkoituksena on 16ytad sdanndonmukaisuuksia,
etsitddn materiaalista rakenne joko kuvion tai verkon muodossa. Jos tarkoi-
tuksena on laatia merkityksié, lahdetdan tulkinnasta ja toistuvien teemojen
etsimisestd. Ne eivat suoraan ndy aineistosta, mutta nousevat siitd esiin
huolellisen analyysin avulla. Molemmat menetelmét voidaan jakaa kah-
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teen alaryhmaan. SGédannénmukaisuuksia voidaan etsia joko luomalla kate-
gorioita ja niiden vélisia yhteyksia tai havaitsemalla tyyppeja ja malleja.
Merkityksid taas voidaan laatia joko Ioytamalla teemoja tai luomalla tul-
kinta aineistosta. Tutkimusotteeltaan nama menetelmat jakaantuvat siten,
ettd ensin mainituissa kaytetddn positivistisen ldhestymistavan piirteita
(grounded theory, naturalistinen tutkimus), jalkimmaisissa ei (fenome-
nologia ja hermeneutiikka). (Aigen 1995, 289.)*

Grounded theoryn tarkoituksena on luoda teorioita tutkimalla, mita
tietoa aineistosta nousee ilman teoreettisia ennakko-oletuksia. Naturalis-
tisen tutkimusotteen avulla tapahtumia ja niiden vélisia suhteita tutkitaan
ilmididen luonnollisessa kontekstissa. Lahtokohtana on ajatus, jonka
mukaan inhimilliset prosessit saavat merkityksensa kontekstistaan. Jos sita
muutetaan ilmion tutkimiseksi esimerkiksi laboratoriossa suoritettavilla
kokeilla, muuttuu ilmid perusteiltaan erilaiseksi kuin se sosiaalinen tai
psykologinen prosessi, jota oli tarkoitus tutkia. Fenomenologia kuten natu-
ralistinen tutkimuskin on luonteeltaan ennemminkin kokonainen para-
digma kuin kapeasti maéritelty menetelma. Fenomenologit ovat kiinnos-
tuneita siitd, kuinka ihmiset kokevat maailman ja tutkimusten kohteena
on tdméan kokemuksen luonne. Hermeneutiikassa pyritdan saamaan tietoa
suoran havainnon ja ymmartamisen avulla. Naiden teorioiden erot eivat
ole aina selvia ja tutkija voi kdyttdd useampaa tutkimusotetta yhta aikaa.
(Ibid., 290 - 292.)

Oman tutkimukseni laadullinen osuus perustuu paaosin naturalisti-
sen tutkimuksen teorialle. Taustatietolomakkeen vaihtoehto- ja avoimista
kysymyksista laadittiin aluksi perusteellisen analyysin pohjalta luonneh-
dinta kustakin tutkittavasta muusikosta. Tama tehtiin kokoamalla yleis-
kuva kustakin henkildsta sen mukaan, miten tama oli vastannut vaihtoeh-
tokysymyksiin. (Esim. Henkil6 x pitdd esiintymista opiskeluun kuuluvana
pakkona. Han kokee monia fyysisia jannitysoireita, joista pelkaa erityisesti
kasien hikoilua...) Tata yleiskuvaa léhdettiin syventdmaan avoimien vas-
tausten perusteella, jolloin vastauksiin saatiin mukaan henkilon lahesty-
mistapa aihetta kohtaan ja hdnen omat painotuksensa eri asioihin. (Esim.
painottuvatko vastauksissa musiikkiin liittyvat vai omaan itseen tai
suoritukseen kuuluvat seikat.)

Sen jalkeen, kun kustakin henkilosta oli tehty henkilékohtainen ana-
lyysi, tutkimusta jatkettiin pohtimalla, 16ytyisikd henkil6itd yhdistavia ja
heitd erottavia elementteja ja olisiko nain mahdollista luokitella erilaisia
jannittgjatyyppeja. Tama jatkotutkimus toi mukaan grounded theorylle
tunnusomaisia piirteitd; tutkittiin, mita seikkoja aineistosta nousee esiin.
Tassé suhteessa tutkimusote on induktiivinen. Siind on kuitenkin deduk-
tiivisia piirteitd. Gronfors (1985, 30) toteaa, ettd induktiota kayttavat tutkijat
voivat harvoin kayttaa kvantitatiivisia menetelmid, koska kvantitatiivinen
tiedonkeruu perustuu ennakkokasityksiin kyseisesta tutkittavasta alueesta.
Esimerkkind han kayttdd kysymyslomakkeiden laadintaa, joka edellyttaa
aina jonkinlaista deduktiivista paattelya kysymysten relevanttisuudesta ky-

= Kaytan laadullisen tutkimuksen teoreettisena pohjana Aigenin ajatuksia, vaikka ha-

nen kasityksenséd mukaan sama tutkimus ei voi siséltaé sek& maéarallista etté laadul-
lista analyysia.
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seisen ilmion tutkimisessa. Induktio on verrattavissa hypoteesien muodos-
tamiseen tutkittavan aineiston pohjalta.

Lahestyn tutkimuksessani empiirista aineistoa kahdelta suunnalta: sita
kaytetdadn sekd jossain maarin teorian muodostamiseen — tai ainakin
pohjan luomiselle mahdollisille uusille teorioille — ettd deduktiivisesti eri
esiintymisjannitysteorioiden pohjalta luodun kysymyslomakkeen Kkasitte-
lyssa.

Tutkimukseni sisaltéd jonkin verran sisallonanalyysiin ja konteks-
tianalyysiin viittaavia menetelmia. Sisédllbnanalyysin avulla voidaan tar-
kastella kvalitatiivisin keinoin keratyn tutkimusmateriaalin sisdltéa. Sen
avulla keratty aineisto saadaan jarjestetyksi johtopaattksien tekoa varten.
Jotta ndin tehdylle analyysille saataisin syvyytta, siihen voidaan yhdistaa
kontekstianalyysi niin, ettd asioiden esiintymistiheyden liséksi tarkistetaan
konteksti, jossa asiat esiintyvat. Kuitenkin siséllénanalyysilla ja siihen yh-
distetylla kontekstianalyysilla parhaimmillaankin voidaan tuottaa vain ku-
vailevaa tietoa. (Ibid., 161.)

Reliabiliteetin ja validiteetin kysymykset ovat laadullisessa tutki-
muksessa jossain maarin tulkinnanvaraisempia kuin kvantitatiivisessa
tutkimuksessa. Gronforsin mukaan (ibid., 174 - 176.) siséista validiteettia on
tutkimuksessa, jossa eri teoreettisten ja kasitteellisten maaritteiden suhde
toisiinsa on looginen. Ulkoinen validiteetti ilmaisee teoreettisten joh-
topaatosten ja empiirisen aineiston valisen suhteen, ja se on yksinkertai-
sesti hypoteesien todentamista. Reliabiliteettia keratylla aineistolla on sil-
loin, kun se ei sisalla ristiriitaisuuksia. Tassa tutkimuksessa reliabiliteettia
on yritetty nostaa kysymalla samantapaisia asioita eri yhteyksissa eri sa-
noilla, jolloin voidaan tarkistaa asioiden kongruenssi eli yhdenmukaisuus.
Laadullisen tutkimuksen validius perustuu Gronforsin kasityksen mukaan
(ibid., 178) tutkimusprosessin yksityiskohtaiseen kuvaamiseen.

Kaikki tutkimuksen lomakkeet sisélsivat sekd vaihtoehtokysymyksia
ettd avoimia kysymyksid. Koko materiaali kasiteltiin NUD*IST Classic-oh-
jelmalla, jolloin voitiin tehda yhdistelmia saman tutkimushenkilén vas-
tauksista eri kysymyksiin, eri henkildiden vastauksista samaan kysymyk-
seen ja eri kasitteiden painotuksista ja merkityksisté vastauksissa. Ohjelma
mahdollisti sellaisen analyysin, joka suuren aineiston puitteissa olisi muu-
ten ollut hankalaa. Esimerkiksi itsetuntoon liittyvia seikkoja ei varsinaisesti
tiedusteltu yhdessakdan kysymyksessd, mutta ohjelman avulla oli mahdol-
lista 16ytéa kaikki viittaukset aiheeseen (hakusanoina varsinaisen kasitteen
liséksi kasitteitd, joita tutkimushenkilot mahdollisesti kayttivat synonyy-
meina sille) ja saada nain sisalldnanalyysin avulla kattava kuva siitd, mil-
laisissa yhteyksissa aihe esiintyi (esim. ajatukset itsestd muusikkona ja esiin-
tyjanda, suhde yleis66n, omien vahvuuksien ja heikkouksien arviointi).

3.7 Tutkimuksen tilastolliset menetelmaét

Monimuuttujamenetelmien kaytolla pyritddn yleisimmin monimutkaisen
tai laajan aineiston sisédltdman informaation pelkistémiseen. Paikom-
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ponenttianalyysin tavoitteena on sisallyttdd maksimaalinen maara alkupe-
rdisten muuttujien vaihtelusta muutamaan toisistaan riippumattomaan
padkomponenttiin. (Ranta ym. 1992, 459.)

Padkomponenttianalyysissa (PCA) alkuperaisistd muuttujista X1, X2, ...,
Xp muodostetaan uusia muuttujia Z1, Z2, ..., Zp eli pddkomponentteja. Ne
ovat alkuperdisten muuttujien lineaarikombinaatioita, optimaalisia paino-
tettuja summamuuttujia, jolloin Z=alx1l+a2x2+... Nain ollen ne yhdistavat
samalle komponentille useamman alkuperdisen muuttujan sisaltamaa
vaihtelua. Luonteeltaan ne ovat ortogonaalisia toisin sanoen ne eivét korre-
loi keskendan. (Ibid., 462.) Ensimmainen paadkomponentti Z1 siséltdd mah-
dollisimman suuren osan alkuperdisessa aineistossa olevasta vaihtelusta,
toinen selittdd mahdollisimman paljon siitd vaihtelusta, joka jai en-
simmaiseltda padkomponentilta selittimatta jne. Jos muuttujien valiset kor-
relaatiot ovat pienet, ei paakomponenttianalyysin suorittaminen ole
mielekastd, koska talldin alkuperaiset muuttujat kuvaavat parhaiten aineis-
ton sisdltdman vaihtelun. Padkomponenttianalyysi toimiikin tehokkaim-
min muuttujien korreloidessa kohtuullisen voimakkaasti keskenaan. (Ibid.,
463.)

Korrelaatiomatriisiin perustuvassa laskentamenetelmassda muunne-
taan kaikkien muuttujien vaihtelu samanarvoiseksi normittamalla ne
niin, ettd jokaisen muuttujan keskiarvo on nolla ja varianssi yksi. Tama
laskentatapa on mittausten asteikosta riippumaton ja sitd on syyta kayttaa
silloin, kun muuttujat ovat yhteismitattomia. (Ibid., 464.)

Analyysin alkuvaiheessa on paatettavd, mitkd muuttujat otetaan ana-
lyysiin mukaan. Valittujen muuttujien tulee olla samanarvoisia. (lbid.,
464.) Tutkijan on liséksi katsottava, montako padkomponenttia analyysiin
otetaan mukaan. Rannan, Ritan ja Koukin (ibid., 466) mukaan yleisimman
kaytanndon mukaan padkomponentteja kannattaa ottaa mukaan suu-
ruusjarjestyksessd, kunnes niiden selittéméan kokonaisvaihtelun summa on
ylittdnyt 80 - 90 %. Katkaisukohtana voidaan kayttda myds tulkinnallista
selkeytté eli sitd, kuinka moni padkomponentti on ymmarrettavissa yhte-
nevaisten aihepiirien tai teemojen pohjalta.

Monimuuttujamenetelmia sovellettaessa on pidettava mielessa niiden
mahdollisesti sisaltdmat rajoitukset. Tulos ei aina ole objektiivinen eika
analyysin antama ratkaisu yleispateva. Tutkija joutuukin usein tekemaan
subjektiivisia paatoksia esimerkiksi siitd, mitkd ovat analyysiin mukaan
otettavat muuttujat. (Ibid., 461.) Liséksi joissain tilanteissa analyysin tulos
voi olla seurausta muutamasta poikkeavasta havainnosta. Taman vuoksi
erilaiset graafiset menetelmét ovat erinomainen tapa tutustua alkuperdisiin
havaintoarvoihin ja muuttujien valisiin suhteisiin. (Ibid., 462.)

Tassa tutkimuksessa haluttiin padkomponenttianalyysilld selvittag,
16ytyisikd aineiston strukturoidusta osasta sellaista tietoa, jota laadullisen
analyysin keinoin ei havaittu. Toinen tavoite oli tutkia, antaako tilastolli-
nen kasittely laadullista analyysia tukevan ratkaisun vai ei. Tutkimuksen
aineistosta valittiin padkomponenttianalyysia varten ne kysymykset, jotka
antoivat jannittajaprofiilin hahmottelun kannalta olennaista tietoa.
Kysymyksista tehtiin 36 muuttujaa sisaltdva yhdistelméataulukko (liite 5),
jolloin samaa aihepiiria sivuavat kysymykset muodostivat yhden muttu-
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jan. Esimerkiksi muuttuja “késioireet” siséltdd alkuperdiset muuttujat
“kasien hikoilu”, “késien tarina” ja “kylmat kadet”. Muutama muuttuja ku-
ten “Mitd onnistunut tai epadonnistunut esitys itselle merkitsee” jatettiin
pois. Jaljelle jaivat vain itse jannittamisilmiéon liittyvat kysymykset. Ennen
analyysia korrelaatiomatriisista varmistettiin korrelaatioiden ilmeneminen

Tilastollisen tutkimuksen aluksi valittiin padkomponenttien (2)
maarad. Tulkinnan helpottamiseksi suoritettiin varimax-rotatointi, jolloin
saatiin rotatoidut padkomponentit Z’. Rotatointi sailyttdd paadkompo-
nenttien yhteisen selitysosuuden, mutta muuttaa yksittaisten paadkompo-
nenttien osuutta. Talléin ensimmainen padkomponentti ei valttamatta ole
selitysosuudeltaan suurin.

Laadullisen analyysin ja paadkomponenttianalyysin tulosten vertaa-
mista varten tutkimushenkil6ille laskettiin padkomponenttipistemaarat
(standardoitu summamuuttuja), jolloin heidat voitiin saatujen arvojen
pohjalta sijoittaa padkomponentteja kuvaaville vektoreille.

3.8  Haastattelukysymykset

Tutkimushenkildiden taustatekijoitd mittaavaa lomaketta tédydennettiin
lyhyelld haastattelulla. Hirsjarven ja Hurmeen (1985, 25) mukaan haastat-
telu tahtdd informaation kerdamiseen ja on siis ennalta suunniteltua
paamaarahakuista toimintaa. Yksi haastattelun muoto on teemahaastattelu.
Se on puolistrukturoitu menetelmad, jossa haastattelun aihepiirit — teema-
alueet — ovat tiedossa. Menetelméastd puuttuu kuitenkin strukturoidulle
haastattelulle luonteenomainen kysymysten tarkka muoto ja jarjestys.
(Ibid., 36).
Taman tutkimuksen haastattelun perustana oli kolme kysymysta:
1 Mika on paras esiintymiskokemuksesi?
2 Miké on huonoin esiintymiskokemuksesi?
3  Ovatko kohdallasi muusikkomind ja esiintyjamina tasapainossa vai
onko niiden valilla ristiriitaa?

Haastattelu eteni melko vapaasti ndiden aihepiirien ympérilla jolloin il-
meni mm. se, mika teki parhaasta kokemuksesta parhaan ja huonoimmasta
huonoimman ja mitd ndméa kokemukset haastateltavalle merkitsivat.
Kolmas kysymys vaati lisdselventamistd, jotta haastateltavat olisivat
ymmartaneet, mité tutkija halusi kysymykselldan tietdad ("Onko esiintymi-
nen kohdallasi luonnollinen osa muusikkouttasi vai koetko, ettd et kykene
ilmentdmadn omaa muusikkouttasi  esiintymislavalla  ollessasi?”)
Haastattelut olivat kestoltaan 15 - 30 minuuttia sen mukaan, kuinka paljon
haastateltavat innostuivat esiintymiskokemuksistaan ja yleisemminkin
muusikkoudestaan kertomaan.

Esiintymisjannitysaihe on intiimi ja siihen sisadltyy usein héapeéan-
tunteita. Haastatteluita ei nauhoitettu, vaan tutkija teki niista tarkat muis-
tiinpanot ja kuvaukset. N&in haastateltavat pystyivat kertomaan asioita
vapautuneesti ja he ottivat esille myds arkaluontoisina pidettyja seikkoja.
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Huoli anonyymiydesté vaivasi monia haastateltavia. Taméan vuoksi heidat
pyrittiin vakuuttamaan tietojen luottamuksellisuudesta ja siité, etta tulok-
sien raportointivaiheessa yksittaisten vastaajien osuus muuntuu sellaiseen
muotoon, ettei ketddn voida identifioida. Tutkimukseen osallistuneet
henkilot saivat vastata lomakkeisiin nimettémina. Heidan oli valittava
itselleen jokin puumerkki ja kdytettava tatd merkkia kaikissa lomakkeissa.
Haastattelun lopuksi he itse kirjoittivat saman merkin myods haastattelun
kulkua kuvanneeseen paperiin ja laittoivat tAméan tutkijan kansioon itse
valitsemaansa paikkaan.

3.9  Tutkimushenkilo6ille pidetty esiintymisvalmennuksen
kurssi

Luvussa kaksi esitellyn muusikoiden esiintymisvalmennusmenetelman
pohjalta suunniteltiin kurssi, joka toteutettiin kevattalvella 1996 yhdessa
suomalaisessa konservatoriossa. Kurssin rakenne oli seuraavanlainen:

Ennen kurssin alkua pidettiin videoitu aloitusmatinea. Osallistujat
tayttivat taustatieto- ja matinealomakkeet ja osallistuivat haastatteluun jo
ennen ensimmadista kokoontumista. He tiesivat tulossa olevista matineoista
noin kuukautta ennen kurssin alkua. Matineoista tuli oppilaitoksen kaytan-
non tapaan ohjelma ilmoitustaululle ja ne olivat julkisia tilaisuuksia. Myds
videoinnista henkil6t olivat jo ennalta tietoisia. Matinealomake pyydettiin
tayttamaan esitysiltana.

Kurssi aloitettiin luennolla, jonka aiheena olivat erilaiset esiintymis-
jannitysilmittd kuvaavat teoriat. Yhdessa pohdittiin mm. kurssilaisten
kokemia vireytymisen positiivisia vaikutuksia seka niitd negatiivisia esiin-
tymiskokemuksia, joissa jannitys oli ollut suoritusta haittaavasti mukana.
Kurssilaiset saivat tietoa jannityksen fysiologisista perusteista sekd siihen
liittyvista psykologisista ja kognitiivisista komponenteista.

Jannityksen hallintaan suunnattujen menetelmien esittely aloitettiin
perusharjoituksista, jolloin luentojen, keskustelun ja kdytdnndn harjoitus-
ten avulla tutustuttiin hengityksen ja rentoutumisen merkitykseen janni-
tyksen hallinnan apuna. Kurssilaiset myo6s arvioivat omaa keskittymis-
kykyéaan ja pohtivat keinoja taman kehittamiseksi.

Omaa muusikkokuvaa (mindkuvaa) ja itsetuntoa kasiteltiin melko
laajasti. Automatisoituneiden ajatuskuvioiden merkitys ja suggestioiden
mahdollisuudet oman muusikkouden kehittdmisessa kuuluivat tahan yh-
teyteen. Kurssilaiset Kirjoittivat paperille automaattisia ajatuksiaan ja poh-
tivat nuotteja tutkimalla, liittyykd naitd omiin soittoharjoituksiin. Ohjel-
maan siséllytettiin syvarentoutusharjoitus, johon oli liitetty suggestioita
itseluottamuksesta ja itsensa hyvaksymisesta.

Tassd valissa poikettiin  alunperin  suunnitellusta ohjelmasta.
Kurssilaiset olivat mielestdan saaneet niin paljon uutta tietoa, ettd he kat-
soivat tarpeelliseksi kokeilla oppimiaan asioita kdytannossa. Jarjestettiin
luokkamatineatyyppinen esitys, jossa tutkimushenkildiden oli tarkoitus
kokeilla jotain uutta tapaa valmistautua esiintymiseen sillékin uhalla, etta
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esitys epaonnistuisi. Esitykset videoitiin ja niiden onnistuminen analysoi-
tiin tunnilla yhdessa.

Mentaaliharjoittelun monipuolinen hyddyntaminen oli yksi kurssin
keskeisimmistd osa-alueista, johon tutustuttiin seka teoriassa ettd kaytan-
non harjoitusten avulla. Opiskelijoilla oli luennolla mukanaan nuotteja.
Heidan tehtdvanaan oli tutkia niitd, ja miettid, oliko jotain olennaista
jadnyt huomaamatta nuottitekstista ja olivatko he lukeneet kaiken oikein.
Myos ulkoaopettelua kokeiltiin niin, ettd muusikot yrittivat nuottia luke-
malla opetella jotain itselleen uutta. Taman jalkeen he saivat kokeilla tun-
nilla opettelemansa patkan soittamista. llmaisuun etsittiin rohkeutta rooli-
leikin avulla. Siind kurssilaisten piti soittaa ja esittdd samalla jotain
ihailemaansa taiteilijaa tai matkia sellaista levytysté soittamastaan teoksesta,
josta he erityisesti pitivat. Mentaalisesti harjoiteltiin lisdksi kappaleiden
teknisesti vaikeita paikkoja, tutkintotilanteeseen valmistautumista ja itse
tutkintotilannetta.

Videolta katsottiin myo6s esiintymisen harjoitteluun suunnattu val-
mennushauha sekd omaa soittoa, jolloin itsed yritettiin arvioida behavio-
raalisen terapian ndkdkulmasta — mitka ovat nakyvat jannitysoireet ja mité
niiden poistamiseksi voisi tehda.

Kaikki eivéat soittaneet loppumatineassa vaan osa kurssilaisista halusi
sen tilalla tayttda lomakkeen esimerkiksi tulevasta tutkinnostaan.

Osa kurssin aloittaneista muusikoista jai pois jo melko alkuvaiheessa,
kaikki lomakkeet palauttaneet vastaajat — jotka siis muodostivat tutkimus-
henkildiden ryhméan — olivat paikalla niin, ettd keskimaérin jokaiselle tuli
yksi poissaolo.



4 TULOKSET
4.1 Muusikoiden jannittajatyypit

4.1.1 Laadullisen analyysin tulokset jannittajatyypeista
4.1.1.1 Havaitut peruskategoriat

Tutkimuksen laadullinen analyysi aloitettiin  pohtimalla tutkimushen-
kiloiden vastauksia yhdistavia piirteita NUD*IST-ohjelman avulla. Oma
kokemus esiintymistilanteesta osoittautui téarkedksi monia osa-alueita se-
littdvaksi tekijaksi. Taustatietolomakkeen kysymyksistd sitd mittasivat
lahinna kysymykset 29.1 — 29.11. Naista viidessa painotettiin esiintymisti-
lanteen kokemuksen positiivisia puolia, neljassd mahdollisia negatiivisia
elementteja ja kahdessa valinpitaméatonta suhtautumista tilannetta koh-

taan.
oma kokemus
esiintymistilanteesta

mydnteinen kielteinen
musiikkia itsea musiikkia itsea
korostava korostava korostava korostava

KUVIO 3 Peruskategoriat: muusikoiden oma kokemus esiintymistilanteesta

Koska valinpitdamattomyyttéd korostavia vastauksia ei ollut, jakaantuivat
vastaajat analyysin perusteella kahteen ryhmaan:
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1 muusikoihin, joille esiintyminen oli ennen kaikkea positiivinen mah-
dollisuus ja

2 muusikoihin, joille esiintyminen oli ennen kaikkea negatiivinen ti-
lanne.

Jaottelun pohjana kaytettiin vastauksia kysymysryhmaan 29 (liite 2) seka
niitd asiaan liittyvia huomioita, joita avoimista vastauksista |6ytyi.
Esimerkiksi myonteisesti asennoituva muusikko kertoi kokevansa esiinty-
misen positiivisena mahdollisuutena esittda itselleen laheistd musiikkia.
Hé&n saattoi korostaa sitd, ettd koki esiintymisen hienona mahdollisuutena
tai ettd han nautti esiintymisestd suunnattomasti. Kielteisesti asennoitu-
neen muusikon vastauksista l6ytyi sellaisia seikkoja kuin “Esiintyminen on
negatiivinen tilanne, jossa tekniset rajoitukseni paljastuvat” tai “Esiinty-
minen ei ole koskaan mukavaa, se on ahdistavaa ja pelottavaa.”
Perehtyminen kumpaankin ryhmaan antoi tulokseksi kaksi toisistaan
poikkeavaa suhtautumistapaa:
1 Musiikkia korostavat vastaajat painottivat musiikkilahtoista esitysta-
paa.
2 Itsea korostavat muusikot halusivat esitelld omia taitojaan. Negatiivi-
sessa mielessa he kokivat tulevansa arvostelluiksi tai tuomituiksi.

Tutkimushenkil6t (kymmenen) jakaantuivat suhtautumistavaltaan niin,
ettd kuusi suhtautui esiintymistilanteeseen myonteisesti ja nelja kielteisesti.
Vaikka jokaisella vastaajalla oli sekd hyvia ettd huonoja kokemuksia, pai-
nottui suhtautuminen selkeasti jompaan kumpaan kategoriaan. Aineiston
perusteella se, kuinka esiintymistilanteen kokee on sama asia kuin se,
kuinka siihen suhtautuu. Taman vuoksi kaytan jatkossa molempia ilmauk-
sia.

rpmteinen  kielteinen
esiintymis-  esiintymis-
kokemnus Jendosrns

musiikdaa

korostava g 2
1tsed

korostawa 1 2

KUVIO 4  Esiintymiskokemus ja huomion suuntautuminen, N = 10
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Nelikenttéd osoittaa, kuinka tutkimushenkilot jakaantuivat esiintymisko-

kemuksen® ja huomion suuntautumisen suhteen. Heista viisi koki esiin-
tymiset yleensd myonteisesti. He pyrkivat lavalla ollessaan ensisijaisesti
joko valittamaan musiikkia yleisolle tai paneutumaan musiikin tulkitse-
miseen. Yksi piti esiintymistilanteita positiivisena mahdollisuutena esitella
omia taitojaan tai vahvistaa asemaansa oppilaitoksessa. Ne nelja, joille
esiintyminen oli useimmiten kielteinen kokemus, jakaantuivat tasan mu-
siikkia korostaviin ja itsed korostaviin, molempia oli kaksi. Tassa vaihto-
ehdossa musiikkilahtdisyys ilmeni haluna valittdd musiikkia, mutta
1ahinna liiallisen jannittdmisen vuoksi tavoite jai omasta mielestd saavut-
tamatta. Kielteinen esiintymiskokemus ja itsensa korostaminen ilmenivat
suorituspainotteisuutena tai tuntemuksina itse arvostelun kohteena olemi-
sesta.

4.1.1.2 Itsetunto ja esiintymiskokemus

Vaikka yhdessdkaadn kysymyksessa ei tiedusteltu suoraan vastaajien
késitystda omasta itsetunnostaan, pohtivat he asiaa melko paljon avoimissa
vastauksissaan. Niissa asia tuli esille monissa yhteyksissa. Hyva itsetunto
ilmeni mm. realistisena kykyna arvioida omaa muusikkouttaan ilman
hépeédn tunteita, kykyna ottaa vastaan kritiikkia ja hyodyntaa sité sekd asen-
noitumisessa yleisda ja esiintymistilannetta kohtaan. Huonoa itsetuntoa
muutamat tutkimushenkilot kasittelivat yleiselld tasolla kertomalla, kuin-
ka asia vaikeutti heiddan elaméaéansa. Opinnoissaan he kokivat yleisén tuo-
mitsevaksi, yrittivat miellyttdd kuulijoitaan tai opettajaansa ja pelkasivat
joutuvansa yleison tai opettajansa hylkdamiksi.

rpnteinen  kielteinen
esiintymis-  esiintymis-
kokermnus kokemus

hpra
itse- &
tunto

huenn
itse- 1 4
tunto

KUVIO 5 Itsetunnon ja esiintymiskokemuksen suhde, N = 10

Molemmista ryhmista 16ytyi sekd muusikoita, joiden itsetunto oli hyva, etta
niitd, joilla oli huono itsetunto. Koska arkikielessé itsetunto on késitteena
laaja ja monimerkityksinen, kdytettiin sitd vastauksissa hyvinkin erilaisissa

% Esiintymiskokemus = oma kokemus esiintymistilanteesta. Tassé tutkimuksessa laadul-

linen, ei maarallinen ilmaus.
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merkityksissa ja asiayhteyksissa. Useimmiten kontekstista nakyy, tarkoit-
taako vastaaja termilla itsetuntoa, yleistd minakasitysta tai mindkuvaa vai
onko kyse hanen omasta muusikkokuvastaan. Selkeyden vuoksi kaytan
luokituksissa ’itsetunto’- sanaa ja selvennan tekstissd, mistd kunkin tutki-
mushenkilon kohdalla tarkalleen on kyse. Analysoin seké vastaajien yleista
ettd ammatillista itsetuntoa. Ndain ollen ryhmaan ”huono itsetunto” kuu-
luu yksi muusikko, jonka yleisessa itsetunnossa ei nakynyt ongelmia, mutta
jolla oli erittain negatiivinen oma muusikkokuva. Ammatillisesti tdma oli
aiheuttanut hanelle suuria itsensé aliarvioinnista johtuvia vaikeuksia.

Analyysin perusteella tutkimushenkiloistd viidella oli hyva itsetunto
ja viisi joko piti itsetuntoaan huonona tai tdma seikka ilmeni epasuorasti
vastaustavasta. Nelikentasta nakyy, etta itsetunto on térkea esiintymisko-
kemusta selittéava tekija. Tutkimushenkiloista puolet koki esiintymistilan-
teen positiivisena mahdollisuutena ja heille oli luonteenomaista hyva itse-
tunto. Huono itsetunto ja negatiivinen esiintymiskokemus yhdistyivéat
neljassa tapauksessa. Yhdellakdan vastaajalla ei positiivinen esiintymisko-
kemus yhdistynyt huonoon itsetuntoon. Joukkoon mahtui yksi sellainen
muusikko, jolle esiintyminen oli myonteinen kokemus huonosta itsetun-
nosta huolimatta.

4.1.1.3 Yleisosuhde ja esiintymiskokemus

Esiintyjdn musiikkia korostavalla suhtautumistavalla ei nayttanyt olevan
yhteyttéd yleisdsuhteen laatuun. Tutkimusryhmaéstd kaksi koki yleisbn
useimmiten kannustavaksi. Suunnilleen yhta suuri maarad kokemuksia
sek&@ kannustavasta etté kriittisesta yleisosta oli kahdella vastaajalla. Kolme
tutkimushenkilda ei ollut tottunut huomioimaan yleis6a lainkaan eikéa
osannut ndin ollen sanoa, tuntuiko yleisd yleensad kannustavalta vai Kriit-
tiselta.

IESN e Tarmnus- uselmiml- el huomiol
ten karmus-  tawatal  ten vlelsid
tavra lrittinen  Jeiittinen

musiildaa

kozostasrat, z z 3

n=7

1tsed

kozostasrat, 1 1 1

n=i

KUVIO 6 Kokemukset yleiststa ja esiintyjatyyppi, N = 10
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Itsed korostavien muusikoiden ryhmassad yksi tutkimushenkild koki
yleisdn vaihtelevasti joko kannustavaksi tai kriittiseksi, yksi ei ollut tottu-
nut huomioimaan kuulijoita lainkaan ja yksi koki, etta yleisd oli useimmi-
ten arvosteleva tai tuomitseva. Hanella oli joitakin kokemuksia myds
hyvastd yleisosuhteesta. Pelkkid negatiivisia kokemuksia ei ollut ke-
nellakaan vastaajista.

Musiikkia korostavista vastaajista kukaan ei kokenut yleista
paasaantoisesti kriittiseksi, itsed korostavista vastaajista puolestaan kukaan
ei kokenut yleis6a useimmiten kannustavaksi. Yllattava tulos oli musiikkia
korostavien ryhman jakaantuminen yleison huomioiviin (nelja) ja niihin,
jotka eivat huomioi yleis6d (kolme). Kaytdnnon tasolla tama voisi ilmeta
siten, ettd ensimmainen ryhma keskittyy musiikin esittimiseen — valittaa
yleisolle teoksen musiikillisia ajatuksia — ja toinen musiikin tulkitsemiseen
— soittaa musiikkia véalittdmatta siitéa, miten yleiso sen kokee ja ymmartaa.

Itsed korostava asenne ja yleison huomiotta jattdminen ilmenivat tut-
kimuksessa suorituskeskeisyytend. Henkild saattoi keskittyda musiikin tul-
kitsemiseen tarkoituksenaan tuottaa hyva suoritus. Yleis0 asettui talloin
kriitikon asemaan. Itsed korostava muusikkotyyppi, joka koki yleison
paasaantdisesti kriittiseksi, naytti karsivan itsetunto-ongelmista.

4114 Hairitsevan jannityksen maaré ja esiintymistilanteeseen suhtau-
tuminen

Téasta luvusta lahtien kutsun suhtautumistavaltaan myonteisid muusikoita
nimelld “ryhma 1” ja kielteisesti esiintymistilanteeseen suhtautuvia ni-
mellda “ryhma 2”. Kuvioissa myo6nteisesti suhtautuvat ovat aina ylarivilla,
kielteisesti suhtautuvat alarivilla.

Kaikista tutkimukseen osallistuneista vastaajista kuusi koki
jannityksen héiritsevan paljon heidédn esityksiddn. Ryhmasta 1 talla tavalla
koki kaksi ja ryhmasta 2 kaikki eli nelja vastaajaa.

paljon jon ki el lainkaan
SPELYAT
ryhmd 1, 2 3 1
n="h
ryhmd 2, 4
n=:4

KUVIO 7 Hairitsevan jannityksen maara ja suhtautuminen esiintymistilan-
teeseen, (ryhmé 1= mydnteinen suhtautumistapa, ryhma 2= Kieltei-
nen suhtautumistapa), N = 10
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Ryhméaan 1 kuului kaksi muusikkoa, jotka kokivat jannityksen hairit-
sevan paljon omaa esitystaan. Toinen heisté suhtautui esiintymiseen itsed
korostavalla tavalla. Tallaiselle henkilolle omat jannitysoireet ovat toden-
nakadisesti konkreettisempia kuin musiikkia korostaville soittajille.

Toinen ryhmé&an 1 kuuluva muusikko, jonka mielesté jannitys hairitsi
paljon hanen esityksidan, oli koko tutkimusryhméan innokkain esiintyja.
Han suhtautui esiintymiseen myonteisemmin kuin kukaan muu, ja oli
ainoana tutkimushenkil6ista taysin eri mieltd kaikista esiintymistilanteen
negatiivisia elementteja korostavista vaittamistd. Sama asennoituminen
ilmeni myos useista avoimista vastauksista.

Vastausten perusteella ei selvinnyt, miksi han koki jannityksen niin
héairitsevaksi. Yksi syy saattoi olla, ettéd han antoi vaikutelman poikkeuksel-
lisen herkkatunteisesta ihmisesta.”

Ryhmaan 1 kuului yksi muista poikkeavasti vastannut muusikko.
Héan koki hairitsevad jannitysta niissa esiintymisissa, joita ei jannittanyt
etukéateen. Vastaavasti tunne ei hairinnyt niissa tilanteissa, joita han oli
jannittadnyt. Hanen kohdallaan etukéateen jannittdminen osoittautui hy-
véksi asiaksi, joka valmisti hanta psyykkisesti kohtaamaan haasteen.

Toinen ryhmaan 1 kuulunut tutkimushenkilé alkoi jannittda vasta
juuri ennen lavalle astumista. Han koki paljon hairitsevaa jannitysta esi-
tyksissaan.

Ryhmén 2 saama tulos osoitti, ettéd suhtautuminen esiintymistilantee-
seen on merkittava tekija pohdittaessa hdiritsevan jannityksen syntya ja
vaikutuksia. Tahan ryhméaan kuuluneet tutkimushenkilot kokivat, etté
jannityksen vaikutukset kohdistuivat joko eniten tekniikkaan tai tasaisesti
kaikkiin osa-alueisiin (tekniikkaan, tulkintaan ja esittdmiseen).

4115 Pelkoa aiheuttavat jannitysoireet ja esiintymistilanteeseen suh-
tautuminen

41151 MyoOnteiset esiintyjat ja pelkoa aiheittavat jannitysoireet

Ryhmat 1 ja 2 erosivat toisistaan selvasti tutkittaessa, paljonko heilla oli
pelkoa aiheuttavia fyysisia oireita tai teknisia pelkoja. Ryhméaan 1 kuulu-
vista henkildistd puolet pystyi nimeamdaan useita kokemiaan jannitys-
oireita, mutta ne aiheuttivat heille vain vahaisessa maarin pelkoa. Tavalli-
simpia heiddn mainitsemistaan oireista olivat kasiin liittyvat seikat (kylmat
kadet, toimimattomat sormet, kasien tarina ja hikoilu) tai ongelmat savel-
puhtaudessa ja soinnissa.

Ryhmaéan 1 muusikoista kaksi ei maininnut yhtakaan pelkoa aiheutta-
vaa oiretta tai teknistd seikkaa. Yksi vastaaja koki paljon pelkoja fyysisten

2 Salmon ja Meyer (1992, 58 - 59) analysoivat nk. ANS-ilmidta. Henkilot, joilla ANS on

korkea, kertovat usein kuulevansa ennen huomaamattomia nyansseja musiikissa. He
saattavat myos nahdéa uusia asioita partituurissa. Tata kutsutaan nimella hypervigi-
liance, hypervalppaus. Se ilmenee autonomisen hermosysteemin aktivoituessa. Talldin
havaintoteravyys kasvaa. Aktivoituneessa olotilassa ihminen ei ainoastaan koe ah-
distavia tuntemuksia vaan myds tuntee ne selvyydell, jota ei voi kokea ei-aktivoitu-
neessa tilassa.
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oireidensa vuoksi. Hanen oireensa olivat samanlaisia kuin muillakin
ryhmaan kuuluvilla, kasien tarinaa ja hikoilua, hengityksen salpautumista
ja huimausta. Muista ryhmaan kuuluvista han erosi huonon itsetuntonsa
vuoksi. Talla saattoi olla merkitysta sille, ettd esiintymistilanteessa han ei
saanut k&dannettyd huomiota pois itsestddn. Kuitenkin hanellad ilmeni voi-
makas tahto kommunikaatiohakuiseen esitystapaan.

41152 Kielteiset esiintyjat ja pelkoa aiheuttavat jannitysoireet

Ryhmaan 2 kuuluvilla vastaajilla oli vastaavia oireita kuin ryhman 1 muu-
sikoillakin, mutta monet oireet aiheuttivat talle ryhmalle pelkoa. Taval-
lisimpia olivat kéasiin liittyvéat oireet kuten késien térina ja hikoilu, kylmat
kéadet ja kasivarren jaykistyminen sekd huimauksen tunne. Yleinen heik-
kous, sormien lipsuminen ja vatsaoireet mainittiin myads.

Tahan ryhmaan kuuluvilla muusikoilla oli my6s monia epavarmuut-
ta tai pelkoa aiheuttavia teknisia asioita. He kokivat, ettd jannittdmisen
takia vaikeat tekniikkalajit epdonnistuivat helposti, sdvelpuhtauden kuun-
telemiseen ja kontrollointiin tuli ongelmia ja tariseva jousikasi seka
toimimattomat sormet tai kieli (puhaltajilla) toivat herkasti tunteen epéon-
nistumisesta. Myds rytmin ja tempon heittelyt olivat tavallisia pelonaiheita.

4.1.1.6 Harjoittelun taso ja esiintymistilanteen kokemus

Taustatietolomakkeessa oli useita kysymyksia tutkimushenkildiden harjoit-
telutavoista. Niiden pohjalta analysoitiin harjoittelutekniikkaa ja arvioitiin
harjoittelun tasoa, jolloin voitiin pohtia harjoittelun ja saavutetun osaa-
mistason suhdetta vastaajan ilmoittamaan esiintymisjannityksen maaraan.

haroittelu hayoittelu hanoittelu
hyrrad heskan- huonoa

kertaista
ryhind 1, B 1 2
n=h
ryhind 2, 1 2 1
n=4

KUVIO 8 Harjoittelun taso ja suhtautuminen esiintymistilanteeseen, N = 10

Harjoittelutekniikan analyysissa kiinnitettiin huomiota saannéllisyyteen,
keskittymiseen, harjoittelumenetelmien jarkevyyteen ja toimivuuteen,
monipuolisuuteen ja luovuuteen seka puutteisiin (kuten rutiininomainen
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toistoharjoittelu). Liséksi arvioitiin sitd, kuinka muusikko mielestédan sai
ohjelmistoa valmiiksi.

Kuviosta nakyy, ettd suurimmalla osalla molempien ryhmien
vastaajista harjoittelun taso oli vahintaan keskinkertainen. NiillaA muusi-
koilla, jotka mydOnteisestd suhtautumisestaan esiintymistilannetta kohtaan
huolimatta kokivat hairitsevaa jannitystda, huono harjoittelutekniikka ja
tdman seurauksena epavarmuus osaamisesta nousivat yhdeksi jannittami-
sen paasyista.

Sama asia on huomioitu useissa aikaisemmissakin tutkimuksissa
(katso luku 2.3) ja on ajateltu, etta talldin ei olisi syytd puhua jannitys-
ongelmasta lainkaan, ennemminkin huonon harjoittelun aiheuttamasta
epavarmuudesta.

Ryhmén kaksi saama tulos osoittaa, ettei hyvakaan harjoittelu ole riit-
tava suoja esiintymisjannitystd vastaan. Vain yhdella tutkimushenkil6lla
tastd ryhmasta harjoittelutekniikka oli selvéasti puutteellinen. Han oli ha-
vainnut saman asian itsekin ja piti huonoa harjoittelua yhtena ongel-
miensa ensisijaisista syistd. Muilla ryhméan 2 henkil6illa syyt esiintymis-
jannitykseen olivat muilla osa-alueilla.

4.1.1.7 Keskittymisen taso ja esiintymistilanteen kokemus

Tutkimukseen osallistuneilta muusikoilta tiedusteltiin, millainen heidan
keskittymiskykynsa on.

b melko melka huono
hera huana

rfrlgmﬁ L 1 5

n=l

ryhind 2, 1 9 1
n=4

KUVIO 9 Keskittymiskyky ja esiintymistilanteen kokemus, N = 10

Kuviosta ndkyy keskittymiskyvyn merkitys. Kaikilla ryhmaéan 1 kuuluvilla
vastaajilla se oli oman arvion mukaan joko melko hyva tai hyva. Ryhmaan
2 kuuluvista muusikoista suurin osa sen sijaan karsi ainakin ajoittain huo-
nosta keskittymisestd. Lomakkeessa tiedusteltiin 1ahinna keskittymista mu-
siikkiin esityksen aikana, mutta keskittymisasia tuli esille myds avoimissa
vastauksissa. Niiden perusteella saattoi paatelld, ettd yleensdkin keskittymi-
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songelmista karsivilla tutkimushenkildilla oli niitd myds esiintyessa. Ne
puolestaan, jotka osasivat keskittya tytntekoonsa, pystyivat keskittymaan
paremmin myos lavalla.

Yhdella muusikolla suurin osa ongelmista liittyi huonoon keskittymi-
seen. Han Kirjoitti keskittymisensa olevan huonoa harjoittelussa ja taméan
seurauksena tydnteko oli tehotonta eikd valmistanut tarpeeksi esityksiin.
Puutteellisen keskittymisensa vuoksi hanen oli mielestdan vaikea saada ai-
toa tunnetta mukaan harjoitteluun ja esityksiin.

4.1.1.8 Muistivirheiden pelko ja suhtautuminen esiintymistilanteeseen

aina useli joskus el koskaan
rirlgmﬁ L 2 3 1
n=
ryhnd 2, 3 1
n=4

KUVIO 10 Muistivirheiden pelko ja suhtautuminen esiintymistilanteeseen,
N=10

Yhtd lukuunottamatta kaikille tutkimushenkildille ulkomuistin petta-
minen oli epdvarmuuden tai pelon lahde. Vaikka ulkoa muistaminen
osoittautui molemmissa ryhmissa ongelmalliseksi, l6ytyi niiden valilta
selvid eroja. Ryhmassa 1 kukaan ei ilmoittanut pelkdavansa ’aina’ muisti-
virheitd. Ryhmastd 2 sen sijaan kolme neljastéa vastasi ndin. Puolet eli
kolme ryhméan 1 muusikoista piti muistiongelmia joskus pelon aiheena,
usein ne vaivasivat kahta vastaajaa. Ryhman 2 kaikki muusikot pelkasivat
muistivirheita aina tai usein.

Tutkimushenkilo, joka ei koskaan peldnnyt muistiongelmia (ryhmésta
1), harjoitteli ulkoasoittamista tehokkaammin ja maaratietoisemmin kuin
muut. Han pyrki painamaan asioita aktiivisesti mieleensa, korosti ajattelun
merkitysté ja teoksen loogisiin osiin jakamista sekd analyysia ettd mieleen-
painamista varten. Omasta mielestdan han oppi melko helposti ulkoa.
Pohdittavaksi jaa, oliko han luonnostaan hyvamuistinen vai oliko jatkuva
harjoitus tehnyt hanesta hyvan ulkoaopettelijan. Jalkimmainen vaihtoehto
on todennadkdisempi silla monet muistakin tutkimushenkildista pitivat
itseddn hyvina ulkoaopettelijoina. Kolme heista oli sitd mielta, ettd kappa-
leet jadvat soittamalla helposti muistiin eik& niitd tarvitse erityisesti painaa
mieleen. He kaikki kuitenkin pelkasivat muistivirheita esityksissaan.
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Yhdella muusikolla, jolle muistaminen oli suuri pelon aihe, oli abso-
luuttinen savelkorva. Hanella oli poikkeuksellisen hyva kuulomuisti ja
kyky omaksua musiikkia korvan kautta. Silti muistin pettdminen oli suu-
rimpia ongelma-alueita hanen esiintymisissaan.

4.1.1.9 Suhtautuminen kritiikkiin ja auktoriteetteihin

Suhtautuminen kritiikkiin oli yhdenmukaista molemmissa ryhmissa.
Kaikki tutkimushenkil6t painottivat haluavansa kritiikkia ja tarvitsevansa
sitd kehittydkseen. Kymmenesta vastaajasta nelja pelkasi kritiikkid. Heista
kahden kohdalla tdma asia oli ilmeisesti yhteydessd huonoon itsetuntoon.
Kritiikkia pelkési myds kaksi sellaista tutkimushenkil6a, joiden itsetunto
muiden vastausten valossa vaikutti hyvalta.

Kysymykseen siitd, saako jonkun yksittdisen henkilén ilmaantuminen
konserttiin muusikon tuntemaan itsensd hermostuneemmaksi kuin muu-
toin, vastasi yhdeksan kymmenesta tutkimushenkildistd myonteisesti. Ryh-
mittain tdma jakaantui seuraavasti:

aina useln oskus elosaa
FAN0R
ryhnd 1, B 2 1
n=h
Wﬂmi 2, 1 1 2
n=

KUVIO 11 Auktoriteettipelko ja suhtautuminen esiintymistilanteeseen, N = 10

Kummastakaan ryhmasta kukaan ei vastannut Kieltavasti. Yksi tutkimuk-
seen osallistunut muusikko ei osannut sanoa, miten han reagoisi tallaisiin
tilanteisiin. Jonkun yksittaisen henkilén ilmaantuminen paikalle nayttaa
tuovan muusikoille lisdpaineita eikd suhtautuminen esiintymisté kohtaan
vaikuta tdhan kokemukseen.

4.1.1.10 Tutkimushenkildiden omat kasitykset esiintymisongelmiensa
syista

4.1.1.10.1 Esiintymistilanteeseen myonteisesti suhtautuvien muusikoiden
omat kasitykset ongelmiensa syista

Vastaajat kasittelivat paljon itsetuntoon liittyvia asioita. Yksi kirjoitti ha-
luavansa kavereilta, auktoriteeteilta ja muilta hyvaksyntaa ja arvostusta ja
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piti téstd seuranneita paineita jannitysongelmansa perimmaisend syyna.
Muut eivat varsinaisesti viitanneet huonoon itsetuntoon, mutta kasitte-
livat asiaa yleisemmalla tasolla. ”Esiintymiseen liittyy paljon itsetuntoon
kuuluvia juttuja. Tuntuu siltd, ettd koko persoona on esiintyessa puntaris-
sa, ei vain soitto.” Musiikkiesityksessa joutuu asettamaan itsensa alttiiksi ja
sietdmaan arvostelua. Liséksi jatkuva kilpailu ja oma riittaméattomyyden
tunne suurten teosten edessa tuonee jokaiselle muusikolle Kkriisejd, joissa
erilaiset itsetuntokysymykset nousevat keskeiselle sijalle.

Yksi tutkimushenkilo totesi, ettd tilanteet, joissa itsensd tuntee uha-
tuksi esimerkiksi liian kriittisen kuulijakunnan takia, ovat vaikeita. Myds
rutiinin puute ja huono harjoittelu kuuluivat asioihin, joita vastaajat otti-
vat esille. Vaikeimman kriisin oli kdynyt lapi muusikko, jolla oli ollut pa-
niikkihairion omaisia kohtauksia aikanaan. Han oli joutunut vakavasti
miettimaén, kykeneekd koskaan soittamaan ammatikseen. Kriisin ratkea-
minen oli edesauttanut hanen opiskelumotivaatiotaan ja kaikista tutki-
mushenkildista han paneutui kurssilla esiteltyjen harjoitusten tekemiseen
ja matineoihin huolellisimmin.

4.1.1.10.2 Esiintymistilanteeseen Kielteisesti suhtautuvien muusikoiden
omat kasitykset ongelmiensa syista

Ryhmén 2 muusikoista kaksi tajusi lilan kovat suorituspaineet ja halun
onnistua jannitysongelmiensa tarkedksi syyksi. Toinen lisasi tahan liian
korkean itsekritiikin ja ratkaisevissa vaiheissa sattuneet epdonnistumiset.
Hén totesi suhtautumisensa esiintymista kohtaan olleen lapsuudessa luon-
nollista, mutta se oli muuttunut vuosien myo6ta aina vain neuroottisem-
maksi.

Muusikko, jonka suurin ongelma oli huono keskittyminen, tajusi
taman asian itsekin. Aihe toistui useissa vastauksissa. Muita ryhman 2 tut-
kimushenkildiden esille ottamia tekijoita olivat esiintymisrutiinin puute ja
huono harjoittelu.

Yhden tutkimushenkilén kohdalla oma analyysi tilanteesta vaikutti
ristiriitaiselta tutkimustulosten kanssa. Han itse painotti tottumattomuut-
taan, mutta vastauksissa toistuvat teemat viittasivat ongelmiin itsetunnon
alueella.

41111 Tutkimuksessa ilmenneet jannittajatyypit ja niiden luonnehdinta
4.1.1.11.1 Tyyppi A: Myonteisesti suhtautuva musiikkia korostava esiintyja

Tyyppi A:n kokemukset esiintymistilanteesta ovat paaasiassa myonteisia ja
h&n on oppinut suhtautumaan esiintymisiin positiivisena mahdollisuu-
tena. Tam& muusikkotyyppi tunnistaa itsestdén erilaisia vireytymisoireita,
mutta ne eivat aiheuta pelkoa. Lahinna kasiin liittyvat oireet tuovat valilla
epavarmuuden tunnetta. My0s tiettyjen teknisten seikkojen kohdalla vai-
vaa varmuuden puute silloin talldin. Esimerkkeina tasta voisi mainita tun-
teen sormien toimimattomuudesta, vaikeudet savelpuhtauden kuulemi-
sessa seka soinnilliset ongelmat.
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Tyyppi A:lla on kohtalaisen hyva itsetunto, mutta tdysin ongelmaton
se ei valttamatta ole. Talldin kuitenkin ndkyy halu paneutua vaikeisiin ky-
symyksiin ja kehittaa tilannetta paremmaksi.

Yleis6suhde tyyppi A:lla on mydnteinen. Han joko kokee yleisdn kan-
nustavaksi tai ei ole tottunut huomioimaan sitd lainkaan. Musiikki-
lahtdisen suhtautumistapansa vuoksi héanella on halu vélittda yleisolle
musiikkia, kommunikoida musiikin kielella. Toinen vaihtoehto on, etta
héan paneutuu musiikin tulkitsemiseen niin, ettei ajatuksissa jaa tilaa
muille asioille.

Tyyppi A kokee itsensa joskus epavarmaksi, jos yleison joukossa istuu
héanen auktoriteeteiksi maarittelemiddn henkilditd, joiden silmissad han ha-
luaa parjata. Myos kritiikkia han saattaa pelatd, vaikka suhtautuukin siihen
yleensd myonteisesti. Han kokee tarvitsevansa kritiikkia kehittydkseen ja
haluaa palautetta soitostaan.

Keskittymiskyky tyyppi A:lla on hyva tai kohtalaisen hyva. Yleensa
héan kykenee keskittymaan seka harjoitteluunsa etta esiintymisiinsa.

Harjoittelutekniikka ei vaikuta siihen, mihin esiintyjatyyppiin muu-
sikko kuuluu. Osalla A-tyypin muusikoista on huono harjoittelutekniikka.
Naissa tapauksissa se ja seurauksena tuleva epavarmuus osaamisesta ovat
yksi jannitysongelman tarkeimmisté syistd. Myoskdan varmuus ulkoasoit-
tamisessa ei vaikuta. A- tyypin muusikko saattaa kokea muistiongelmia
usein tai silloin talléin. Huomionarvoista on, ettd tama asia ei vaikuta
hénen suhtautumiseensa esiintymistilannetta kohtaan.

Yksi tutkimushenkil® vaikutti poikkeuksellisen tasapainoiselta tyypin
A edustajalta. Muista saman ryhméan muusikoista hénet erotti eri osa-alu-
eiden tasapaino. Han koki jannitysoireita, mutta ei pelannyt niitd. Han ei
pystynyt kertomaan, mitd esityksen aikana ajattelee, koska késityksensa
mukaan ajatteli vain musiikkia. Lisdksi han oli tehokas, perddnantamaton
harjoittelija. Muilla saman tyypin edustajilla jokin osa-alue oli muita hei-
kompi niin, ettd esiintymisjannitysongelman todenndkoéinen syy ilmeisesti
nékyi analyysissa.

Analyysin perusteella tyyppiin A kuuluvien muusikoiden yksil6lliset
ongelmat olivat: itsetuntokysymykset, kokemattomuus, hairidherkkyys ja
huono harjoittelu. N&in ollen niista 16ytyivat Lehrerin teorian faktorit nu-
mero 1 (ongelmat muistin tai hairiherkkyyden kanssa), 2 (kokemat-
tomuus, jannitys ja huoli jannittamisestd) ja 3 (tuomituksi tulemisen tunne
ja pelko sosiaalisesta paheksunnasta). (Huonosta harjoittelusta johtuvia
esiintymisongelmia ei yleensd lasketa kuuluvaksi jannitysongelmiksi
ollenkaan.)

4.1.1.11.2 Tyyppi B: Mydnteisesti suhtautuva itsed korostava esiintyja

Tyyppi B:n kokemukset esitystilanteista ovat padosin myonteisid ja han
suhtautuu positiivisesti esiintymiseen. Hanen huomionsa kohteena on
lahinnd oma itse, hdn haluaa esiintymisellaan péated, vahvistaa asemaansa
oppilaitoksessa tai parjata opiskelijoiden vélisessa kilpailussa. Musiikki on
valineellisessa asemassa, vaikka han valilla pystyykin keskittimaan huo-
miotaan musiikkiin.
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Jos tyyppi B itsetunto on huono, héan hakee esiintymisillaén sille vah-
vistusta. Tyyppi B:hen patee pitkéalti sama luonnehdinta kuin tyyppi A:han.
Oman itsen korostaminen musiikin sijaan tuo hanelle joitakin vaikeuksia,
joita A:lla ei ole.

Tutkimuksessa B-tyyppid edustaneen muusikon ongelmana oli
vaaranlaisen itsekeskeisyyden tuomat suorituspaineet ja huono harjoittelu.

4.1.1.11.3 Tyyppi C: Kielteisesti suhtautuva musiikkia korostava esiintyja

Tyyppi C:n kokemukset esiintymisesta ovat kielteisia, vaikka hanella olisi
halu esittdd musiikkia. Han jannittéda lahes kaikkia esiintymisia ja jannitys
hairitsee kaikissa paljon. Itsetunto-ongelmat ovat héanelle tyypillisia. Tutki-
musryhman kaikilla esiintymistilanteeseen kielteisesti suhtautuvilla muu-
sikoilla oli itsetunto-ongelmia. Joissakin tapauksissa kyse oli ennemminkin
negatiivisesta omasta muusikkokuvasta, jolloin yleinen itsetunto ei ollut
huono, mutta itsed aliarvioiva kasitys omasta muusikkoudesta toi amma-
tillista alemmuudentunnetta, joka vaikutti esiintymistilanteessa samalla ta-
valla kuin huono itsetunto.

Tyyppi C kokee monia erilaisia jannitysoireita ja suurin osa niista on
pelon aiheita. Tavallisimpia ovat kasien tarind ja hikoilu, kylméat kadet,
huimaus, yleinen heikkous ja vatsaoireet. Myo6s jannityksen vaikutukset
tekniikkaan pelottavat. Sormien toimimattomuus sek& heittelyt rytmissa,
tempossa ja savelpuhtaudessa ovat esimerkkeja asioista, joihin tyyppi C
pelkad jannityksen vaikuttavan. Huonon mindkasityksen vuoksi auktori-
teettipelko ja kritiikinpelko ovat jonkin verran voimakkaampia kuin tyy-
pilla A.

Koska tyyppi C:n ongelmat kiertyivat oman itsen ja oman persoonan
ympérille, ei hyva harjoittelu tuo varmuutta eikd nautintoa esiintymiseen.
Myos keskittyminen saattaa pettédd, se on useammin keskinkertaista tai
huonoa kuin hyvaa. Tyyppi C kokee ristiriitaa siind, miten haluaisi asiat
tehda ja siind, miten han ne tekee. Han haluaisi ajatella musiikkia ja
esittdmistd, mutta huomio kiertyy jatkuvasti oman itsen ja omien
jannitysoireiden ymparille. Yleisosta saattaa olla hyvida kokemuksia, mutta
tdma ei muuta sita perusasetelmaa, etta esiintymiseen liittyy enemman kiel-
teisid kuin myonteisia asioita.

Pelkoa voi aiheuttaa myds paine ulkoaosaamisesta. Yleinen epévar-
muus heijastuu tdhankin osa-alueeseen niin, ettd vaikka tyypit A ja B
raportoivat ulkomuistiongelmista ja sen aiheuttamasta epavarmuudesta, ei
heidan kohdallaan voi puhua pelosta samalla tavalla kuin tyyppi C:n ta-
pauksessa.

Téassa tutkimuksessa tyyppid C edustaneiden muusikoiden yksildlliset
ongelmat olivat: itsetunto-ongelmat, suorituspainotteisuus, keskittymison-
gelmat ja huono harjoittelu. Lehrerin faktoreista naita selittavat sama sosi-
aalisen paheksunnan faktori 3 mika tuli jo A-tyypin kohdalla esille ja fak-
tori 1, joka sisaltdd ongelmat muistin ja hairicherkkyyden kanssa (keskitty-
misongelmat ovat osa tata faktoria).
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4.1.1.11.4 Tyyppi D: Kielteisesti suhtautuva itsea korostava esiintyja

Tyyppi D:n kokemukset esiintymistilanteesta ovat ensisijaisesti Kielteisia.
Vaikeuksia korostavat omaan itseen suuntautuneet ajatukset. Luonneh-
dinta tyypeista C ja D on pitkélti samanlainen, mutta erona on D:n edellis-
takin suorituskeskeisempi ajatusmaailma. Mielessddn hadn menee lavalle
soittamaan arvosteltavaa suoritusta. Koska huomio on keskittynyt koko-
naan itseen ja itsetunnossa on puutteita tai oma muusikkokuva on negatii-
vinen, saavat suorituspaineet entista suuremmat mittasuhteet.

Itseen kohdistuva huomio lisda jannitysoireiden havaitsemista ja nii-
den haitallisia vaikutuksia. Samalla se korostaa tekniikkaa musiikin kus-
tannuksella. D-tyyppiin kuuluvat tutkimushenkil6t olivatkin sitd mieltd,
ettd jannitys haittaa eniten teknisté suoritusta.

Yleistsuhde tyypilla D on joko neutraali tai kielteinen. Neutraali tar-
koittaa téssa tapauksessa eri asiaa kuin A-tyypilla. A:lle on ominaista kes-
kittyd musiikin tulkintaan niin intensiivisesti, etta yleisé haviaa tietoisuu-
desta. D puolestaan torjuu ajatuksen koko yleisén olemassaolosta ja yrittdd
olla ikdan kuin sita ei olisikaan. Kokemukset yleisdsta ovat enemman Kkriit-
tisia kuin kannustavia. Tama selittyy osaltaan silld, ettd omaan itseen ja
jannitysoireisiin Kiinnittynyt huomio tuo useimpiin esityksiin epaonnis-
tumisen tunnetta. Talldin yleis6 saatetaan kokea tuomitsevana.

Tyypilla D esiintymisen kokemus on negatiivinen; tilanne, jossa ko-
rostuu oman osaamattomuuden ja omien teknisten puutteiden paljastumi-
nen. Samoin kuin tyypilla C esiintyminen saattaa joskus tuntua opiskeluun
kuuluvalta pakolta.

Tyyppi D ei eroa muista harjoittelutekniikaltaan ja on keskittymisky-
vyltdan kohtalainen tai joissakin tapauksissa heikohko. Jannitysoireiden
lisdksi ulkoamuistaminen on vaikea ongelma.

Téssa tutkimuksessa tyyppia D edustaneiden muusikoiden yksil6lliset
ongelmat olivat: huono itsetunto, vaaristynyt oma muusikkokuva ja suori-
tuskeskeisyys. Naistd Lehrerin luokitukseen sopii vain itsetuntokysymys
(faktori numero 3). Kahta muuta ei luokituksesta l6ydy.

4.1.1.12  Eri esiintyjatyyppien kommentteja musiikkiin ja esittamiseen liit-
tyvista kysymyksista

4.1.1.12.1 Esiintymiskokemus

Paras esiintymiskokemus
A-tyypin muusikoilla parhaaseen esiintymiskokemukseen kuului hyva olo,
ajatuksiin mahtui vain musiikkia eikd tekniikka ollut mielessa lainkaan.
Liséksi siihen saattoi liittyd tunnetta improvisoinnista ja uusien ideoiden
keksimisestd. My0s yleisokontakti oli hyva. ”Keskittynyt musiikkiin, mu-
siikki tulee péasta, sormia ei tarvitse miettia.”

Myb6s B-tyyppi oli saanut useita hyvid kokemuksia esiintymisesta.
Héankin koki hyvaa oloa ja keskittymista. Erona A-tyyppiin on oman itsen
korostuminen vastauksessa. "Hyvin menee, ajatuksia yleisosta ja itsestani,
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milté naytan soittaessani.” ’Positiivista mahdollisuus esitella taitojani, esit-
taa itselle 1aheistd musiikkia.”

Tyypille C parhaista kokemuksista oli jadnyt mieleen yhtakkinen
hyvéan olon tunne ja se, ettei ajatellut jannitysta. Positiivinen energia tuntui
vélittyvan yleisolle. ”Toimi luovuuden tasolla, itse pystyi parhaaseensa, ka-
rakteerit toimi, sai pantua peliin oman parhaansa, tunne: nyt lahtee, yleisd
saa jotain, varma tunne.” Erona A-tyyppiin C véhatteli onnistumisensa
merkitysta ja piti sitd sattumana. ”Tunne: taa ei voi jatkua.”

D-tyypin kommenteissa toisaalta korostuu oman olon téarkeys ja toi-
saalta ndkyy epausko onnistumisen todellisuutta kohtaan, voiko nain hy-
vin kuitenkaan mennda. ”Kaikki, musiikki ja tekniikka, onnistui. Ei kos-
kaan ajattele yleisdd, asiat loksahtavat paikoilleen, hyvéa olo.” Ylitti itsensa,
miettii, meneekd.”

Vastaajat arvioivat edellytyksia téllaiselle onnistumiselle. A-tyyppien
mielesta tarkeintd on harjoitella hyvin eika yrittdd enempad, minka osaa.
Myos D-tyyppi korosti hyvaa harjoittelua, mutta liitti siihen varuksen:
“tekniikan oltava selkdytimessd, vaarana rutinoituminen.” Eli ei edes hyva
osaaminen ole varauksetta positiivinen asia, siihen liittyy seka epailyja asi-
oiden todellisesta tilasta ettd uskoteltuja vaaroja. Tallaisia mielipiteita eivat
esittdéneet mitddn muuta tyyppié edustavat muusikot.

Tarkeimmat onnistumisen seuraukset olivat kaikkien mielesta itse-
tunnon vahvistuminen. A:lta 16ytyi myds kasvanut usko omiin kykyihin ja
mahdollisuuksiin seka toteamus, jonka mukaan onnistuneella esityksella
voi olla negatiivisiakin vaikutuksia seuraavaa esitystd ajatellen. Helposti
alkaa kuvitella tilanteen olevan hallinnassa ja valmistautuminen jaa
taman takia puutteelliseksi. Joidenkin kohdalla onnistuminen taas toi pai-
neita onnistua seuraavassakin esityksessa.

Huonoin esiintymiskokemus

Huonoimmasta esiintymiskokemuksestaan tyyppiin A kuuluvat tutki-
mushenkil6t kertoivat, ettei heilla ollut koskaan sattunut kohdalle taydel-
listd romahdusta, he olivat perusvarmoja esiintyjia. Todella epamiellyt-
tavastakaan olosta ei ollut seurannut mitddn kauhukokemusta. Osa pystyi
huonoimmallakin hetkelld ajattelemaan yleiséa. Pettymys, unohdukset,
yrittdd yllapitdd tunnelmaa.” “Joskus ei saa musiikillisesti annettua sita,
mita tahtoo. Ei itse tiedd, mistd taméa johtuu.” Huonon kokemuksen vaiku-
tus oli A:lla uho, ettei sama toistuisi. Yksi tutkimushenkilé korosti oppi-
neensa huonoista esityksista teoksen valmistumisen vaativan ajan pituu-
den. Kypsyminen esitykseksi kestda kauan, paljon kauemmin kuin kappa-
leen oppiminen teknisesti ja musiikillisesti.

Erona A-tyyppiin oli B:lla musiikin ja oman itsen suhde vastauksissa.
Vaikka musiikkia korostavat henkilét huomioivat oman itsensékin, osoit-
tautui B-tyypilla oman itsen ja omien taitojen esittely tarkedammaksi kuin
musiikin esittiminen. Ajatuksissa esiintymisen aikana oli paljon ajatuksia
siitd, miltd muusikko itse nayttda lavalla. Huonosta esityksestékin jai
huono olo sen vuoksi, etta olisi itse pystynyt parempaan, yleison kokemus
ei ollut esilla kuten A-tyypilla. ”Jos jannitys saa kokonaan vallan, ajatus
siitd, etten pysty valittamaan yleisolle sitd, kuinka hyva oikeasti olen.”
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C:lla huonoissa kokemuksissa oli epaonnistuminen ratkaisevampaa ja
konkreettisempaa kuin tyypilla A: ”Kaikki hajoaa, ulkomuistin kanssa on-
gelmia, kaikki keskittyy itseen. Nyt se tapahtuu!” My6s muistot peloissaan
olemisesta tulivat esille. Pelkoa omaa reagointia kohtaan ja huomion Kiin-
nittymista omiin oireisiin 16ytyi myos.

Tyyppi D:n huonoimmat esiintymiskokemukset olivat C-tyypin tavoin
olleet todella huonoja: ”Toinen paniikki, toinen ei yhtdan jannitysta, ei
mitédan jarkevaa ajatusta, rationaalisuus pois, paniikki, shokkitila.” Voi-
maton olo jalkeenpéin, valtava tyo tehty hukkaan, pelkdad unohduksia, me-
nee kymmenen kertaa poikki, pettynyt, ei hallitse tilannetta, kyttaa sor-
miaan, ei mikdan enaa toimi, rauhoittuminen ei onnistu, suggeroi itsensa
vield huonompaan.” Tyypillistd on kokemuksen saannéllinen toistumi-
nen, kyse ei ole sattumasta silloin talléin. Kommenteista nakyi jopa yhden
vastaajan kokemus siita, ettd jokainen ensimmainen esityskerta teoksesta
olisi paniikki. Lisépaineita toivat vaikeudet itsetunnon kanssa: ”Kasvojen
menetys epaonnistumisessa.”

Jos néitd kommentteja vertaa A-tyypin kokemuksiin, on ero suuri.
Siind, kun A-tyyppi huomaa epéonnen hetkelld soiton tason vaihtelevan
tai pitéda tarkeimpéana asianaan yrittaa yllapitaa tunnelmaa, kokee D paniik-
kia ja shokkitilan.

4.1.1.12.2 Oma muusikkous

Muusikkomina ja esiintyjamina

Kaikkien A-tyyppien tie myodnteiseksi esiintyjaksi ei ollut ollut helppo ja
heiltédkin loytyi ristiriitaa muusikkominan ja esiintyjaminan valilla.
Muutamalla ndma osa-alueet olivat tasapainossa. ”On ristiriitaa, ei pysty
tuomaan esitystilanteessa esille osaamistaan. Ei halua itse olla esilla, musii-
kista tarve, mitad osaa tai on saanut aikaiseksi.” ”Ei viela muusikkomina
muotoutunut, kai on tasapainossa, olen itse yrittanyt jarjestdad konsertteja.”
He myds korostivat esiintymisen tarkeytta itselleen ja totesivat, ettéd on yhta
tyhjan kanssa harjoitella vain kotona. Esiintymiset toivat lisdinnostusta ja
-kiinnostusta asiaa kohtaan ja omien kokemusten valittdminen osoittautui
tarkeéaksi.

Kommenteista ndkyy tahto olla alistumatta tilanteeseen ja saada risti-
riidat ratkaistua. Koska muusikot kokivat esittdmisen téarkeéksi osaksi muu-
sikkouttaan, oli heilla aktiivinen pyrkimys kehittdd esiintyjAminaansa.
Oma ratkaisu ei ollut kaikissa tapauksissa viela 16ytynyt ja keinot, joilla sita
haettiin, vaihtelivat.

A-tyypin muusikoiden kasitykset itsestddn esiintyjana olivat melko
myonteisid: " Tiedan, etté pystyn tosi hyvaan esitykseen. Usein vain jannitys
aiheuttaa sen, etta jaljella on vain haivahdys alkuperaisesta. Olen kuitenkin
perusvarma esiintyja. En tyri maarattomasti. Tietty taso ehka sailyy aina.
Olen kai ’sympaattinen’ esiintyja. En osaa sanoa. Voi olla toisinkin.”

B:llA oma persoona korostui myos vastauksissa omasta esiin-
tyjaminasté: “Pidan valtavasti esiintymisesta ja haluaisin olla mahdolli-
simman vahva ja mieleenjaava esiintyja.” Kommenteista loytyi halu 16ytaa
itselleen lisdd varmuutta. “Joko onnistuu tai ei, esiintymisvarmuus joku
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mystinen juttu, osaaminen antaa varmuutta, mutta ei ole tae, ei koskaan
taysin valmista.”

Tyyppi C:n kokemus ristiriidasta muusikkominan ja esiintyjaminan
valilla oli syvempi kuin A:lla: ”Hirvea ristiriita, ei ole koskaan mukavaa,
pelottavaa, ahdistavaa, vaarallisen tuntuista, ei himoa péaasta esille, en-
nemminkin halu soittaa pienelle yleistlle.” Yksi C:n edustaja myds totesi,
ettd esitystilanteen pitaisi olla kommunikaatio, mutta samalla han koki, et-
tei henkilokohtaisesti paassyt siihen.

Sitaateissa ndkyy jonkinlainen halu esiintyd ja saada kontakti yleis6on.
Asiaan palattiin mydhemmissakin kommenteissa, joissa selvitettiin esiin-
tymistaidon tarkeyttd: ”Jos hallitsee asian, pitéisi pystyd esiintymaan.
Ristiriita tulee helposti opettaja-muusikko-akselilla, jos ei itse soita. Mika
on ammattilaisen soittotaito, on uskallettava soittaa.” Eli ristiriita syntyi
oman muusikkoihanteen ja omien puutteellisiksi arvioitujen kykyjen ja
taitojen valilla. Toinen analyysi ristiriidan syista korosti itsetunto-ongelmia.
Tama henkil6 totesi karsivansa vaikeuksista body imagen kanssa. Tasta seu-
rauksena oleva neuroottinen suhtautuminen omaan ulkonakdon vaikeutti
suuresti esiintymisia.

C:n oma esiintyjakuva ei ollut pelkastaan Kielteinen: ”Tiedan, etta pys-
tyn tosi hyvaan esitykseen. Usein vain jannitys aiheuttaa sen, etté jaljella on
vain haivahdys alkuperdisestd. Olen kuitenkin perusvarma esiintyja. En
tyri maarattomasti. Jos lahtee meneméaan putkeen, tunnen, ettd voin antaa
yleisélle jotain ja jos kappalevalinnat = musiikkityyli on minulle taysin so-
piva siihen voi myo6s joskus olla mahdollisuus. Tiedan, ettd en miellyta jo-
kaista kuulijaa, mutta jos onnistun, 16ytyy usein ihmisid, jotka voivat saada
pienid elamyksia.”

D-tyypilla oli muusikkominan ja esiintyjaminan valilla suuri ristiriita:
”Suhde ristiriidassa, suuri ongelma negatiivinen suhtautuminen, esiinty-
minen on kuin giljotiinille meno. Esiintyminen pakko, jotta soittokunto
pysyy.” Heti perddn sama henkil® totesi: ”Esittdminen kuitenkin kuuluu
muusikkouteen. Luulen, etté voisin esittdd mielellani.”

Sitaateista nakyy, ettd muusikkotyypistd riippumatta kaikki pitivat
esiintymista tarkedné osana omaa muusikkouttaan. Toisilla ongelmat ovat
suurempia kuin toisilla, mutta edes kaikkein negatiivisimmin omaan
esiintymiseensa asennoituvat muusikot eivat jattdneet korostamatta esiin-
tymisen merkitysta.

Omat vahvuudet ja heikkoudet
Monet A-tyypin muusikot tiesivat perusvarmuutensa olevan tarked vah-
vuus: Tietty perusvarmuus on. Puhtaus ja ddnen laatu séailyvat kohtalaisen
hyvin. Vaikka péan sisélla olisi kauhea jannityksesta aiheutuva sekamelska
ja vaikka omasta itsesta soitto tuntuisi kauhealta sita ei aina yleisd6 huomaa
kuulemma ollenkaan.” Kommenteista 10ytyi my6s arvioita omasta reip-
paasta kayttaytymisestd, karismaattisuudesta sekd rohkeudesta soittaa ja
esiintyd. Yksi ymmarsi hyvan itsetuntonsa tuoman vahvuuden ja totesi, et-
tei haped itsedan.

Heikkouksiakin 16ytyi, mutta ne eivat olleet mittasuhteiltaan muser-
tavan suuria. Toinen huomionarvoinen seikka on, ettd muusikoiden ko-
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kemukset omista heikkouksistaan painottuivat esittdmisen ongelmiin,
eivat oman huonommuuden kokemuksiin tai hdpeadan: “En osaa aina
valittdd musiikillisia l16ytojani yleisolle, harmittaa hirveésti.” ”Kontaktin
luominen yleis66n on vaikeaa. En tiedd, miten se saadaan aikaan.” Myads it-
seensé kdpertyminen ja siitd seuraava “varman péaalle pelaaminen” ja ar-
kuus koettiin ongelmaksi.

B-tyypin edustaja piti vahvuutenaan tekniikan sailymistéa ja yritysta
tehdé@ musiikkia. Jannitys, saundin katoaminen ja epavarmuus olivat heik-
kouksia. Jannitys kuuluikin eniten suhdetta esittdmiseen muovanneisiin
asioihin. Oma persoona korostui myds vastauksissa omasta esiintyja-
mindasta: ”Pidan valtavasti esiintymisesté ja haluaisin olla mahdollisimman
vahva ja mieleenjaava esiintyja.”

Tyyppiin C kuuluvat muusikot pystyivat 16ytamaan hyviakin asioita
esiintymisestdan, mutta niistd korostettiin sattumanvaraisuutta. Ne olivat
mahdollisia vain harvoin, silloin, kun kaikki sattui kohdalleen. ’Parhaim-
millani ilmaisun rohkeus ja vaikuttavuus.” Heikkouksia 10ytyi selvasti
enemman. Niité olivat pelko fyysisesta lukkiutumisesta ja sitéd seuraavasta
taydellisesta omien taitojen alittamisesta. Myo6s tekniset ongelmat, muisti-
ongelmat seka ajatuksen harhailemisesta johtuva mekaanisuus vaivasivat.
”Pahimmillani ajattelen jotain / joitain tiettyja pelottavia ihmisid. Mietin,
naytanko luonnottomalta ja holmaoltd. Joskus péadstan ajatuksiini tunkeu-
tumaan pelontunteita ulkoamuistamisesta tai ajatuksen, ettd olen selvinnyt
nain pitkalle ilman katkoja — tuloksena useimmiten lankojen totaalinen
kadottaminen.” ”’Usein ajattelen jannitysoireita ja sitd, nakyvatko ne. Yritan
aina palata musiikkiin, mutta se on vaikeaa, kun ajatukset harhailevat.”

Muiden tavoin D-tyypinkin edustajat I6ysivat itsestddn heikkouksien
lisdksi vahvuuksia (joskin joiltakin osa-alueilta he eivat osanneet mainita
yhtakaan). ”Ei ole teknisid vahvuuksia.” ”Muusikkous vahvuutena.”

Heikkouksia osattiin varsinkin tekniseltd mutta myds tulkinnalliselta
puolelta luetella useita: "Heikkouksia tekniikka, esittdminen, lavalla olo.”
Myads jannittaminen ja sen seurauksena tapahtuva jaykistyminen, voiman,
nopeuden ja elastisuuden puute, vaikeudet joissakin tekniikkalajeissa ja
yleinen kankeus mainittiin. Lisédksi usko omaan kykyyn esiintyd saattoi
puuttua kokonaan: ’Pidan itsedni huonona esiintyjana.”

Esiintymissuhteen muodostuminen
Vastaajien suhde esiintymiseen oli muovautunut kokemuksen ja tahdon
myo6ta: "Halu péaasta esiintymaan ja esittdmaan musiikkia ovat vaikuttaneet
siihen, etten koe esiintymisia valttamattomana pahana vaan hienona mah-
dollisuutena.” Onnistumisien ja suurten epadonnistumisien merkitys nakyi
selvasti. "Oma kamala olo lavalla" oli tuonut esiintymisiin vaikeasti
lahestyttavia elementteja. Yleison positiivinen palaute oli vaikuttanut kan-
nustavasti. Kokemus oli joissakin tapauksissa auttanut padsemaan vai-
keimmista asioista yli. Nama vastaukset olivat suurin piirtein yhdenmu-
kaisia kaikilla tyypeilléa.

A-tyypin tutkimushenkilét muistivat useita muiden ihmisten kom-
mentteja, jotka olivat vaikuttaneet heidan kasitykseensa itsestdan muusik-
kona: “Mua itketti, kun soitit niin kauniisti. Se oli vaikuttavaa.” Yksi kertoi
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saaneensa kuulla muutamilta opettajilta, ettei tulevaisuudenkuva esiin-
tyvana taiteilijana ollut realistinen ja ettd hanen olisi 10ydettdva muita ta-
poja suhtautua tulevaisuuteensa muusikkona. B-tyypin edustajan omaan
muusikkokuvaan olivat vaikuttaneet lahinna opettajien mielipiteet. C
vaitti, ettd “en ole koskaan ollut eikd minua ole pidetty erityisen lahjak-
kaana muusikkona.” ”Opettajana olen varmasti keskimaaraistd parempi
(timén olen tulkinnut muiden kommenteista ja niin myds itse ajattelen).”
Yksi D-tyypin edustaja totesi kasityksensé itsestéddn esiintyjand olevan yk-
sinkertaisesti: ”"Huono!”

Oma kasitys ongelmien syista

Myaonteisesti esiintymiseen suhtautuvat muusikot eivat paljoakaan pohti-
neet syitd ongelmilleen. He toivat esille sellaisia asioita kuin rutiinin puute,
kokemukset siita, ettd esiintyessa koko persoona tuntuu olevan puntarissa
ja sellaisten tilanteiden vaikeus, joissa tuntee itsensa uhatuksi.

C- ja D-tyypin edustajat analysoivat syitd perusteellisemmin. Heidan
mukaansa taustalta l6ytyivat huonot esiintymiskokemukset ja itsetunto-
ongelmat. "Liian korkea itsekritiikki maustettuna huonolla itsetunnolla ja
ratkaisevissa vaiheissa sattuneilla epaonnistumisilla.” ”Liian kova suori-
tuspaine, halu onnistua, vaatii itseltddn onnistunutta suoritusta.”

Opettajan osuus

Tyyppi A ei ollut saanut opettajiltaan sen parempaa esiintymisen ohjausta
kuin muutkaan. Vain yksi vastaaja oli mielestdan saanut riittavasti neu-
voja tilanteen hallitsemiseksi. Ohjeissa korostettiin tietoista itseluottamuk-
sen valamista ja hyvien puolien etsimistd omasta itsesta ja soitosta. Myds
positiivisen asenteen kehittdmistd, hyvaa harjoittelua ja keskittymistéa seka
syvaan hengittamistd korostettiin. Jotkut eivat muistaneet saaneensa mi-
tdén neuvoja.

Opettajan merkitys nakyi toisella tavalla: ”Kasitys itsestdéni muusik-
kona vaihtelee ajoittain sen mukaan, millaista palautetta saan esim. opetta-
jalta.” Toinen koki tarkeand ja helpottavana sen, etta sai jutella tuntemuk-
sistaan opettajansa kanssa. Muista poikkeava oli mielipide, jonka mukaan
opettajan ei tarvitse esiintymisasioissa mitadn ohjausta antaakaan. Taman
tehtdva on opettaa soittoa. Mielipiteen Kirjoittanut muusikko ei ollut va-
kuuttunut siitd, tarvitaanko muutakaan esiintymistaidon ohjausta.

Tyypin B edustaja ei ollut saanut opettajaltaan konkreettisia neuvoja.
Han totesi jonkun tyrkyttaneen ladkkeitd, nykyistd opettajaansa han kiitti
mydtatuntoisesta asenteesta jannitystdan kohtaan “’kuitenkin potkien mi-
nua samalla eteenpdin selviamaan jannitykseni kanssa”.

Tyyppid C edustaneilla muusikoilla oli ollut empaattisia opettajia,
jotka olivat ohjanneet positiivisessa ajattelussa ja painottaneet keskitty-
mistd, jannittamisen luonnollisuutta ja aiemmin tehdyn tydn merkitysta.

D-tyypin kohdalla opettajien neuvot eivat poikenneet muista ryh-
mistd. My6s niissd korostettiin jdnnittdmisen luonnollisuutta ja itsenséa
kontrolloimisen tarkeytta. Ty on tehty jo aikaisemmin, nyt tarvitsee vain
soittaa lapi. Se menee hyvin. Kaikilla on samat asiat vaikeita esiintymisessa,
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normaalia.” ”Ei pida jannittad, kylla sind osaat. Pida kontrolli, al4 paasta
itseési lilkkaa musiikin valtaan, alyn taytyy pelata.”

4.1.1.12.3 Syyt osallistua esiintymisvalmennuksen kurssille

Syita kurssille osallistumiselle olivat mm.: ”Usein esiintymisen jalkeen olo
on ollut pettynyt ja jotenkin tyhja. Niin paljon kuin sitd odotin ja kuiten-
kaan en saanut sanottua sitd, mitd halusin. En saanut valitettya sitd tun-
nelmaa ja elamystd, joka mulle itselle merkitsee paljon soitossa. Mun esitys
jai alamittaiseksi ja latteaksi ja sitten harmittaa. Odotan, etta talla kurssilla
vois saada vihjeitd tdhan ongelmaan. Mua kiinnostaa, miks’ vatsa menee
sekaisin ja kadet jaatyy, miten ihmiset harjoittelee ja vinkit harjoitusten te-
hostamiseen olis’ tervetulleita, se sai mut alunperin innostumaan.” (A-
tyyppi). Myos se, ettd esiintyminen on muusikon arkea, jota ei lilemmin
opeteta, oli syyna osallistumiselle. Muusikot kuitenkin korostivat, etteivat
odottaneet mitddn valmiita ratkaisumalleja eivatka sita, ettd kurssin jalkeen
jannitys olisi havinnyt.

C- tyypin edustajat toivoivat saavansa jotain apua ongelmaansa,
mitadn perustavaa laatua olevia ratkaisuja he eivat uskoneet l6ytavansa:
”Toivon saavani edes pienen pientd apua tullakseni toimeen esiinty-
misjannityksen kanssa tai mahdollisesti keinoja siitd eroon paasemiseksi.
Toivon myds saavani sinulta aiheeseen liittyvaa tietoa, jota voisin mahdol-
lisesti hyoddyntdd tulevaisuudessa sekd omakohtaisesti ettd myods tyo-
elamassa.” ”Haluan harjoitella esiintymistd ja oppia konkreettisia tapoja
kehittda soittamista, harjoittelua ja esiintymista.”

Tyypillda D halu ratkaista oma ristiriitainen asennoituminen motivoi
osallistumaan. Jotta pystyisin purkamaan negatiivista suhtautumistani
esiintymiseen.”

4.1.1.12.4 Muusikon- ja esiintyjantaidot

Esityksen aikaiset ajatukset
Aclla esittamisen aikana mieleen tulevista ajatuksista osa koski omaa ole-
musta ja osaamista: ”Jos selvidan moitteettomasti jostakin vaikeasta koh-
dasta, ajattelen, ettéd hyva juttu, nyt naytin kaikille, ettd olen hyva soittaja.”
Vastaajat arvioivat onnistumisiaan ja pyrkivéat lisddmaan itseluottamus-
taan. Valilla ajatuksiin saattoi paasta epavarmuuden tuntemuksia. Par-
haimmillaan kappaleeseen keksii uusia savyja.

Tyypeilla C ja D ajatuksissa oli jannitykseen liittyvia asioita ja yrityksia
selviytya ongelman kanssa. Tunnetta omasta patevyydesté tai osaamisesta ei
ajatuksista 10ytynyt: ”Usein ajattelen jannitysoireita ja sitd, nakyvatko ne.”

Tekniikka

A-tyypin tutkimushenkildt 16ysivat itsestddn monia teknisid vahvuuksia
kuten savelpuhtauden ja tekniikan sdilyminen, nopeat sormet, vahvat
kédet sekd hyvan aanen laadun. He olivat selvilla myds teknisistéa heikko-
uksistaan kuten vasemman katensa epatarkkuudesta esityksissé, jousitekni-
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sistd vaikeuksistaan ja nopeuden puutteestaan. Yksi totesi, ettei ollut tekni-
sesti kovin lahjakas, mutta ettei tarvitsekaan olla.

Tyyppiin A kuuluvat tutkimushenkildt eivéat olleet luonnonvirtuoo-
seja, joiden esiintymishalukkuus ja -varmuus olisivat lahteneet niin
hyvastd osaamisesta, ettei heidan olisi tarvinnut miettid useimpia muusi-
koita vaivaavia teknisen epévarmuuden tai osaamattomuuden asioita.
Monelle vastaajalle nimenomaan tekninen ohjelmisto oli vaikeata:
”Vaikeata on soolo-ohjelmisto. Yleensakin sellainen musiikki, joka on tek-
nisesti vaikeata.”

Tekniikkaa muusikot harjoittelivat vaihtelevasti. Jotkut vaativat it-
seltdan paljon: ”Harjoittelen monilla eri tavoilla; rytmitavoilla, pariaanina
yms. teknisesti vaikeita paikkoja. Harjoittelen hankalia kohtia etu- ja taka-
perin, nurinpdin ja kaikin tavoin. Tarkkailen puhtautta koko ajan. En
paasté l1api epdpuhtaita ja laadullisesti huonoja paikkoja. Ainakin pyrin sii-
hen. Olen hyvin itsekriittinen. Yritan olla ikdan kuin oman itseni vaativa
opettaja.” Toiset tyytyivat soittamaan paivittain jotain, jonka katsoivat ke-
hittavan heidan tekniikkaansa.

C- ja D-tyypin muusikot osasivat mainita itseltddn joitakin teknisia
vahvuuksia. Useimpiin kommentteihin liittyi molemmille tyypeille omi-
nainen varaus; vahvuudet ilmenivéat vain ihanteellisissa olosuhteissa, joita
ei sattunut usein. ”Luulen, ettd tekniset perusteet soitossa on talla hetkella
kunnossa. Saundi yms. on OK. Valilla, varsinkin jannittdessa, vanhat vir-
heet palaavat helposti.” Heikkoudet olivat samanlaisia kuin muillakin:
jaykkyys, intonaatio-ongelmat ja sointiongelmat.

Néiden tyyppien muusikot pyrkivat harjoittelemaan tekniikkaa huo-
lellisesti ja ndin poistamaan epavarmuuttaan. ”Hitaasti toistamalla, kuiva-
harjoittelulla, erilaisia tekniikkaharjoituksia pdivittdin, joskus soitan jon-
kun teknisesti vaikean jotenkin muunnettuna, esim. eri rytmeissa tai lo-
pusta alkuun.”

Tulkinta
Tulkinnalliset vahvuudet ja heikkoudet olivat vastausten perusteella ta-
vanomaisia eikd niissa ollut eroja tyyppien valilla. Vahvuuksina koettiin
musikaalinen ote, kaunis aani, vivahteikkuus, oman soiton kuuntelemi-
nen ja musiikin hahmottaminen. C ja D kokivat ongelmakseen Kky-
vyttdmyyden ilmaista omaa musikaalisuuttaan. Taiteellisesti koen omaa-
vani sisallani mahdollisuuden musikaaliseen soittoon, mutta en vielad saa
sitd ulos.”

Myobs heikkoudet olivat tavallisia: rohkeuden ja riskinoton puute,
rauhattomuus, suurten muotojen hahmottamisen vaikeus, linjakkuuden
puuttuminen seka rytmin ja tempojen heilahtelut.

Ulkoaoppiminen

Muutamat A-tyypin muusikot opettelivat ulkoa jarjestelmallisesti eika ku-
kaan valittanut ulkoaoppimisen olevan itselleen vaikeaa. Yksi hyoédynsi
mentaalista ulkoaopettelua, toinen analysoi huolellisesti rakenteita ja soin-
tuja ja kolmas uskoi, ettéd kappaleet jadvat mieleen vain soittamalla niita
lapi.
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C-ja D-tyypin muusikot pyrkivat vahentdmaan epavarmuuttaan opet-
telemalla kappaleet hyvin ulkoa. "Pyrin opettelemaan teokset mahdolli-
simman varmoiksi eli ulkoa ikdan kuin idioottivarmasti.” ”Heikkoutena
esitystilanteessa kuitenkin ulkoamuistaminen.”

Musiikin merkitys

Musiikin merkityksesta itselle oli vastauksissa muutamia mainintoja:
”Olen yleismuusikko, en voisi olla mitddn muuta. Rakastan musiikkia ja
pidan soittamisesta.” Toiselle musiikki oli yksi tarkeimmistéd asioista ela-
massa ja ammatinvalinta oli ollut selva ylaasteelta lahtien. My®s muista
kommenteista ndkyi musiikin merkitys vastaajille: ”Soittaminen on vaa-
tiva ja hieno tapa 10ytaa itsensa.”

Kuten muidenkin esiintyjatyyppien kohdalla musiikki oli séilyttanyt
merkityksensa myds C- ja D-tyyppien elamassa. Negatiiviset esiintymisko-
kemukset eivat olleet vaikuttaneet téhan perusasiaan: Musiikki on erittain
tarked elementti elamassani, se vireyttad ihmisen sielunelamaa.” ”Koen it-
seni muusikoksi, joka pystyy luomaan omassa harjoituskopissaan, joskus
myos esiintymislavalla.”

4.1.2 Paakomponenttianalyysin tulokset

Padkomponenttianalyysi suoritettiin laadullisen analyysin valmistumisen
jalkeen. Tarkoituksena oli selvittéaa, tukisiko tilastollinen tutkimus laadul-
lisen analyysin tuloksia vai ei. Toiseksi haluttiin tietda, toisiko tama tutki-
mustapa esille jotain sellaista, joka laadullisen analyysin puitteissa olisi
jaanyt huomaamatta.

Padkomponenttianalyysi antoi tulokseksi yhdeksan paakomponenttia,
joista kolme ensimmaista otettiin mukaan jatkoanalyysiin. Katkaisukohdan
kriteerind kaytettiin tulkinnallista selkeyttd; monellako pddkomponentilla
tulkinta saatiin jarkevasti ratkaistua. Talléin latautuneet vaittamat yhdis-
tyivéat johonkin aihepiiriin. Yhteensa kolme ensimmaista paddkomponenttia
saivat selitysosuudekseen 62,4 %, joka ei tavoita 80 — 90 %:n ihannetulosta,
mutta jonka puitteissa analyysi oli tulkittavissa. Rotatoinnin vuoksi paa-
komponentit eivat valttamattd ole suuruusjarjestyksessa sen mukaan,
kuinka suuren selitysosuuden ne saavat. Ne on ainoastaan nimetty ensim-
maiseksi, toiseksi ja kolmanneksi padkomponentiksi.

Alkuperainen korrelaatiomatriisi sisélsi useita korkeita korrelaatioita.
Yli 0.7 korrelaation sai 32 arvoa. Naista kolme ylitti 0.9 (Esimerkiksi
“esiintyminen opiskeluun kuuluva pakko” ja “pelkaé fyysisia reaktioita™.)

4121 Ensimmainen paadkomponentti

Ensimmaiseen padkomponenttiin voimakkaimmin latautuneissa
vaittamissa korostuu henkildn myo6nteinen suhtautumistapa esiintymisti-
lannetta kohtaan. Merkittdvada on, ettd korkeimman latauksen saanut
vaittama saa arvokseen 0.96, joka on lahes 1. Vaittamat 3, 4, 5, ja 6 korosta-
vat my0ds positiivista asennoitumista. Vaittdma numero 2 koskee hyvaa
keskittymiskykya ja sai voimakkaan latauksen.
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1 Kokee esiintymistilanteen yleensa positiivisena mahdolli-

suutena vahvistaa asemaansa oppilaitoksessa. 0,960
2 Hyva keskittymiskyky. 0,884
3 Kokee esiintymistilanteen yleensa positiivisena
mahdollisuutena esitella omia taitojaan. 0,864
4 Tuntee saavansa yleis6ltd sympatiaa ja kannustusta. 0,791
5 Kokee esiintymistilanteen yleensa positiivisena
mahdollisuutena esittaa itselleen laheistd musiikkia. 0,671
6 Kokee esiintymistilanteen yleensa positiivisena
mahdollisuutena kommunikoida yleison kanssa. 0,625

Kuviosta, josta nakyy tutkimushenkildiden projisoituminen péaakom-
ponenttia kuvaavalle vektorille (luku 4.1.3), selvidd heidan erilainen
suhtautumistapansa. Henkil6istéd kuusi (6/10) asettuu positiiviselle puolelle
ja nelja (4/10) negatiiviselle puolelle. Vaihteluvéli on noin -8 — +4.

4122 Toinen padkomponentti
Toiseen padkomponenttiin voimakkaimmin latautuneet vaittamat liittyvat

jannittamisen maaraan ja laatuun, miten jannitys ilmenee ja paljonko se
hairitsee.

1 Jannitys ei hairitse yhteissoittoesityksissa. 0,879
2 Ei jannita yhteissoittoesityksia. 0,826
3 Ei jannita matineoita. 0,781
4 Jannitys ei hairitse muissa esiintymisissa. 0,775
5  Jannitys ei hairitse tutkinnoissa. 0,770
6 Ei koe jannittamisen esitystilanteessa olevan ongelma. 0,510

Tutkimushenkildisté puolet asettuu vektorin positiiviselle ja puolet nega-
tiiviselle puolelle. Vaihteluvali on noin -4 — +4,

4123 Kolmas paadkomponentti

Kolmas paakomponentti ei ollut yhté selkea kuin kaksi ensimmaista. Kol-
manteen padkomponenttiin voimakkaimmin latautuneet vaittamat olivat:

1 Ei tunne saavansa yleis6lta negatiivista palautetta. 0,823
2 Kokee esiintymistilanteen yleensa negatiivisena

tilanteena, jossa tekniset rajoitukset paljastuvat. 0,694
3 Ei jAnnita tutkintoja. 0,636
4 Fyysisisté oireista ei pelk&d muuta. 0,594
5 Ei auktoriteettipelkoa. 0,499
6  JannittAminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysten tekniseen

onnistumiseen. 0,460

Kolmas paakomponentti sisaltda erilaisia vaittamia, joista osa liittyy tek-
niikkaan ja osa yleisdsuhteeseen. Lisaksi siind on joitakin jannityksen koh-
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teita ja oireita. Tekniikkaan liittyvat vaittamat koskevat esiintymisen ko-
kemista tilanteena, jossa tekniset rajoitukset paljastuvat, jossa jannitys hait-
taa ennen kaikkea tekniikkaa ja johon siséltyy pelkoa tavallisimpiin oirei-
siin kuuluvia tarinda (kadet, polvet, jousi, pedaalijalka) ja sormien toimi-
mattomuutta kohtaan. Naistd huolimatta yleisdsuhde ei sisélla haitallisia
elementtejd; ei kokemusta negatiivisesta palautteesta yleisolta tai auktori-
teettipelosta. Kuitenkaan esiintymistilanne ei ole positiivinen mahdolli-
suus esittda itselle l&aheistd musiikkia. Hieman hankala selitettdva kohta
tassa vektorissa on vaittama numero kolme “ei jannitd tutkintoja”, koska
yleensa juuri tutkinnot ja tekniset pelot liitetddn yhteen. Se, mika ei tassa
nay, on kysymys jannityksen hairitsevasta vaikutuksesta tutkntotilanteessa.

Vektori numero kolme voitaisiin nimetéa teknisten rajoitusten ja pel-
kojen paadkomponentiksi. Tutkimushenkildistéa puolet (5/10) latautui ku-
vaavan vektorin positiiviselle ja puolet sen negatiiviselle puolelle.

413 Padkomponenttianalyysin ja laadullisen analyysin vertailu

Padkomponenttianalyysi antoi osaltaan samat tulokset kuin laadullinen
analyysi, mutta ristiriitaisuuksiakin on. Syitd tdhan voidaan etsia seka
padkomponenttianalyysin teoriasta ettd erilaisten tutkimusmenetelmien
tutkimuksellisista tavoitteista ja lahestymistavoista.

Henkildiden jakautuminen ensimmaiselle padkomponentille vastaa
laadullisen analyysin tulosta: tyypit A ja B poikkeavat C:sté ja D:sta®. Myds
sijoittuminen paakomponenttipistemaarien mukaan toiselle padkom-
ponentille on melko yhdenmukainen laadullisen analyysin antaman
tuloksen kanssa. Todennakoisesti padkomponentit sisaltdvat myos sat-
tumanvaraista aineistoa ja mukana saattoi olla tekijoitd, jotka olivat tyypit-
telystd riippumattomia. Tama nakyy mahdollisesti kolmannessa péaa-
komponentissa. Selkea tulos ensimmaisen padkomponentin kohdalla ker-
too kuitenkin analyysin toimivuudesta aineiston puitteissa, siitd nakyy,
millaista vaihtelua naiden tutkimushenkildiden keskuudessa esiintyi.
Tulosten yleistettavyyden pieni tapausten maara estaa.

Jatkossa olisi kiinostavaa selvittda, kuvaavatko ensimmaisten péaa-
komponenttien esiin nostamat seikat yleisemminkin muusikoiden tilan-
netta seka sitd, nouseeko esiin muita tarkeita jannittajille yhteisia asioita.

Kuviosta 12 nékyy, kuinka tutkimushenkil6t asettuvat saamiensa paa-
komponenttipistemadrien mukaan paakomponentteja kuvaaville vekto-
reille. X-akseli kuvaa ensimmadistéd ja y-akseli toista padkomponenttia.
Vektori 1 edustaa myOnteista suhtautumista esiintymista kohtaan. Nain ol-
len A-tyypin edustaja A3 suhtautuu kuvion perusteella esiintymiseen kaik-
kein myonteisimmin ja C-tyyppiin kuuluva C1 kaikkein Kielteisimmin.

30 Paakomponenttianalyysi tehtiin vasta tutkimuksen loppuvaiheessa, laadullisen tut-

kimusosion jo valmistuttua joten sen tulos ei vaikuttanut siihen, miten laadullisessa
tutkimuksessa aihetta lahestyttiin ja mita tuloksia siita saatiin.
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KUVIO 12 Tutkimushenkildiden asettuminen padkomponenteille 1 ja 2

Tutkimushenkildiden sijoittuminen  ensimmadistda paadkomponenttia
kuvaavalle vektorille on yhtenevédinen laadullisen analyysin tuloksen
kanssa. Kaikki ryhman 1 muusikot (tyypit A ja B) latautuivat x-akselin posi-
tiiviselle puolelle, kaikki ryhméan 2 edustajat (tyypit C ja D) puolestaan nega-
tiiviselle. Eroja analyysien vélilla tulee ainostaan vastaajien keskindisesta
jarjestyksestd ja joidenkin saamista sijoituksista. Laadullisen analyysin mu-
kaan C1 olisi suhtautunut esiintymiseen negatiivisemmin kuin héanen
saamansa paakomponenttipistemaarad ja sijoituksensa kuviossa osoittaa.
Lisdksi A3:n ja B:n keskindinen jarjestys nadytti olevan toisin pain.

Toinen padkomponentti, jota kuvaa koordinaatiston y-akseli, on risti-
riitaisempi kuin ensimmainen. Sen sisaltdé on hairitsevan jannityksen ko-
keminen. Pistemaaraltdan &aripaihin sijoittuvat tutkimushenkildt ovat
molemmilla analyysitavoilla samat, muiden tilanne saa kaksi toisistaan
poikkeavaa tulkintaa. Negatiivisimman arvon saanut A3 suhtautui esiin-
tymiseen positiivisemmin kuin kukaan muu ja koki enemman hdiritsevaa
jannitysta kuin yksikaan toinen tutkimushenkild. Positiivisimman arvon
saanut muusikko ei toisellakaan analyysitavalla kokenut jannityksen pa-
hemmin hairitsevan itseaan.

Tutkimushenkilé Al koki mielestdan paljon hdiritsevaa jannitysta ja
héanen olisi luullut sijoittuvan alemmaksi. A2 ja A5 kokivat jonkin verran
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hairitsevaa jannitysta ja heidéan sijoittumisensa nayttaa olevan sama mo-
lemmilla analyysitavoilla.

Tulkinnallisen ongelman muodostavat tutkimushenkilét C2 ja D1.
Laadullisessa analyysissa heidan jannittamisensa arvioitiin paljon suori-
tusta hairitsevéaksi, erityisesti taméa koski D1:4. Molemmat kuitenkin sijoit-
tuvat hairitsevaa jannitysta kuvaavalle vektorille melko korkeilla positiivi-
silla arvoilla. Syytad voidaan etsid kahdesta nédkokulmasta. Joko padkom-
ponentin nimedminen on vaara, se ei kuvaakaan hairitsevan jannityksen
maaraa vaan jotain muuta, tai laadullinen analyysi antaa jostain syysta eri
tuloksen kuin padkomponenttianalyysi. Koska suurin osa tutkimushen-
kilbista sijoittuu vektorille arvioidulla tavalla, ei ensimmainen vaihtoehto
ole todennakdinen. Syyta on etsittava eri tutkimusmenetelmien antamasta
vastauksesta.

Hairitsevan jannityksen maara ei ole mitattavissa oleva absoluuttinen
arvo. Sama maara vireytymista voi tuottaa henkildille toisistaan paljonkin
poikkeavan kokemuksen jannittdmisen maarasta. Tarkeampaa kuin fysio-
logisten mittausten antamat tulokset onkin henkilon oma kokemus jannit-
tAmisestd. Toinen huomionarvoinen tekijd on ihmisten tapa vastata kysy-
myksiin. Toiset ovat valmiimpia vastaamaan taysin samaa mieltd”, toiset
valitsevat mieluummin lievempia ilmaisuja®. Maarallisen tutkimuksen
analyysivaiheessa ohjelmaan syodtetdan vain tutkimushenkilén vastausta
kuvaava absoluuttinen numeroarvo. Laadullinen analyysi sen sijaan paljas-
taa numeroiden takana olevan todellisuuden ja voi tdman vuoksi antaa eri-
laisen tuloksen kuin maarallinen tutkimustapa.

Tutkimushenkildiden sijoittuminen ensimmaisen ja kolmannen paa-
komponentin yhdistelmalle (kuvio 13) osoittaa, ettd heilla suhtautuminen
esiintymistilannetta kohtaan ja tekniset pelot eivat korreloineet keskenaan.

D1, joka sai alhaisimman arvon, koki teknisid pelkoja ja tunnetta
sosiaalisesta paheksunnasta teknisten puutteidensa vuoksi. TAma oli niin
suuri tekija, ettd se leimasi koko hdnen suhtautumistapansa esiintymista
kohtaan. D2 sen sijaan suhtautui esiintymiseen hyvin kielteisesti, vaikka ei
kokenut juuri lainkaan pelkoa tekniikan puutteellisuuden tai mahdollisen
pettdmisen suhteen. Myoénteisesti suhtautuvista esiintyjistd A3 oli hairi6-
herkka tyyppi kuten aikaisemminkin on tullut ilmi ja Al karsi teknisisté
peloista ja epdvarmuudesta. Cl:n jannitysongelma oli vaikeimpia kaikista
tapauksista, han koki esiintymisen erittain Kielteisesti, mutta ei kuitenkaan
juuri kéarsinyt tekniikkaan kohdistuvista peloista. Tulos on jossain maarin
ristiriidassa laadullisen analyysin tuloksen kanssa, sen mukaan kielteinen
suhtautumistapa ja pelko tekniikan pettdmisesta olivat osittain yhteydessa
toisiinsa. Muutamilla mydnteisesti suhtautuvilla muusikoilla oli epéavar-
muutta tai pelkoa tekniikan pettdmisestd, mutta se ei hallinnut heidéan
ajatteluaan samalla tavalla kuin kielteisesti suhtautuvien ryhmilla.

3 Esimerkiksi erdan toisen kurssin palautelomakkeen loppuun vastaaja kirjoitti: ”Tulipa

annettua paljon kakkosia, vaikka yhta hyvin olisi voinut antaa kaikista ykkdsen.”
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KUVIO 13 Tutkimushenkildiden asettuminen padkomponentille 1 ja 3

Verrattaessa yhdistelmaa toisesta ja kolmannesta padkomponentista (Kuvio
14) edelliseen koordinaatistoon huomio Kkiinnittyy henkildiden sijoittu-
miseen joko molemmilla akseleilla positiivisesti tai molemmilla negatiivi-
sesti. Ainoastaan D1 ja D2 sijoittuvat poikkeavasti. Ryhmaéasta D1 koki
teknisia pelkoja eniten myo6s laadullisen analyysin perusteella, D2 puoles-
taan ei ollut havainnut tallaista kohdallaan. Kuten aiemmin on ilmennyt,
D1:n vastauksissa oli ristiriitaisuutta, joka saattoi johtua oman tilanteen
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virheellisestd hahmottamisesta — laadullisen analyysin perusteella han koki
huomattavasti enemman hairitsevaa jannitysta kuin mitd han strukturoi-
tujen kysymysten perusteella antoi ymmartaa. D2 puolestaan koki laadulli-
senkin analyysin perusteella paljon hairitsevdd jannitystda ja suhtautui
esiintymiseen erittiin negatiivisesti, mutta ei pelannyt tekniikan pettamista
tai havennyt teknisia puutteitaan. Al karsi teknisistd peloista ja koki
sosiaalista paheksuntaa teknisten puutteidensa vuoksi.

Taméan ja edellisen koordinaatioston perusteella voi epdilla, etta
paédkomponentit kaksi ja kolme kertovat osittain samasta asiasta eivatka ole
taysin itsendisia. Vain joidenkin poikkeusten (kuten D2) kohdalla ne todella
mittaisivat eri asioita.

jannitys ei
hairitsevaa

Cc2

D1 A5

teknisié pelkoja ei teknisia pelkoja

4 2 f 2 Z

C1
Al
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A3
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KUVIO 14 Tutkimushenkildiden asettuminen padkomponenteille 2 ja 3
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4.2 Kokemukset esiintymisvalmennuksen kurssista

4.2.1 Maarallinen analyysi

4.2.1.1 Kurssin hyodyllisyys ja mielenkiintoisuus
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2.1 P=ovalmennuksen kurssi olisi hyddyllinen osana opintoja

TAULUKKO 1  Kokemukset kurssin hyddyllisyydesté ja mielenkiintoisuudesta(tsm
= taysin samaa mieltd, jsm = jokseenkin samaa mielta, eos = ei osaa

sanoa, tem = taysin eri mieltd.). N =9

Kuten taulukko 1 osoittaa oli palaute kurssi myonteistd. Kaikki olivat koke-
neet kurssin sekd hyodylliseksi ettd mielenkiintoiseksi. Tutkimushenki-
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16ista taysin samaa mieltd kurssin hyodyllisyydestéa oli kahdeksan ja jossain
maarin samaa mielta yksi. Kaikki yhdeksan vastaajaa pitivat kurssia mie-
lenkiintoisena.

Tutkimushenkil6ista nelja piti kurssia taysin heidan ennakko-odotuk-
siaan vastaavana ja jossain madarin ennakko-odotuksia vastaavana Viisi.
Tulos on siind mielessd kiinnostava, ettéd vastaavaa kurssia ei ollut aikai-
semmin jarjestetty eika osallistujilla ollut ennakkotietoa siitd, minkalainen
kurssi tulisi olemaan. Ainoa vertailukohta oli todennékoisesti edellisena
vuonna jarjestetty psykologin pitdma jannittdjien keskusteluryhma, jossa
oli pyritty hahmottelemaan uutta suhtautumistapaa esiintymisjannitysta
kohtaan, ”jannitys on ystava”.

Kurssin jalkeen kuusi osallistujaa ei pitdnyt soitonopettajien antamaa
esiintymiskoulutusta lainkaan riittavand, kaksi piti sitd jossain maarin riit-
tavana ja yksi ei osannut ottaa asiaan kantaa. Taysin riittadvana sité ei pitanyt
kukaan.

4.2.1.2 Eri osa-alueiden kiinnostavuus ja hyddyllisyys

Kurssin kaikki osa-alueet koettiin hyodyllisiksi. Mindkuva- ja itsetuntoky-
symykset, mentaalinen esitysharjoittelu (kahdeksan taysin samaa mielta,
yksi jossain maarin samaa mieltd) sekd videoharjoitukset olivat kaikkien
mielesta hyoddyllisia. Muita kurssin osioita vaihtelevasti seitseméan tai kah-
deksan vastaajaa piti hyddyllisind. Hyodyttomiksi niité ei arvioinut kukaan.

Vaikka mentaaliharjoittelun mahdollisuuksien hyddyntaminen tek-
niikan parantamisessa ei saanut varauksetonta hyvaksyntaa, kuului se kui-
tenkin yhdessd mentaalisen esitysharjoittelun ja musiikillisen kommuni-
kaation kysymysten kanssa kurssin mielenkiintoisimmiksi koettuihin asi-
oihin. Kaikki pitivat naita erittdin mielenkiintoisina. My6s muut osa-alueet
koettiin kiinnostaviksi. Hyvin mielenkiintoisina niit& piti viidesta kahdek-
saan ja jossain maarin mielenkiintoisiksi ne arvioi yhdesta neljadan vastaa-
jaa.

4.2.1.3 Esiintymisvalmennuksesta esitetyt vaittamat

Palautelomakkeessa esitettiin  joukko esiintymisvalmennusta koskevia
vaittamia. Niiden avulla oli tarkoitus selvittad, millaisia vaikutuksia esiin-
tymisvalmennuksella tutkimushenkildiden mielesta on, eli subjektiivisen
mielipiteen ilmaiseminen. Niilld ei pyritty saamaan selville, olivatko hen-
kilot ymmartaneet esiintymisvalmennuksen tekniikoita tai taustateorioita.
Taulukosta 2 nakyy, ettd tutkimushenkilot hyvaksyivat suurimman
osan vaittdmistd. Tama voidaan tulkita siten, ettd he pitivat valmennus-
kurssia monipuolisesti muusikkouteen ja muusikon taitoihin vaikutta-
vana. Kaikki uskoivat, etta esiintymisvalmennuksella (psyykkisella val-
mennuksella) voidaan saada esiintymisjannitys paremmin hallintaan.
Vastaajista kahdeksan oli vditteestéd tdysin samaa mieltd ja yksi jossain
maarin samaa mieltd. Vastaajat ajattelivat myos, ettd harjoittelutekniikan
parantaminen olisi valmennuksen keinoin mahdollista. Taysin samaa
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mieltd vaitteestd ’psyykkiselld valmennuksella voidaan parantaa harjoit-
telutekniikkaa” oli kuusi ja jossain maarin samaa mieltd kaksi vastaajaa.

VI - tsm | jsm |eas | jem tem|
4,1 Prseybibin M vadmaroabcse B oo Kadn Siadd 5 0 it paremimin hallistasn Poom i

4 FF Muribdk s fviren gjabbe bninen vgorovaiiofustilabesny «§hendisd #5 ps o |
2% On i, e o5 il o fathy 6

424 On tirkurii, 41 on mudestarnit ilgelben bivan paikalla slevadla yWissste | 5| 3|

£ 25 O byveid ki e b iyt edeiivi aden

4 T Merdsslice gt val bubughus omin_ snnety soors |g1nes

4 8 ideon yvulle vol sapds tedoy omarty Heestd snits jna
422 e avulla vol Faada tados ety Hestd exindy ik
432 v roalia eRiinky wh behiblEd o aon avalla

i
{
i
i
i
i
i
I
-
i
{
i
i
i

[ #.2 Ex ongelimien ayyk Hybyvil uein patiesllinects hor joittebbebenabeasts | 2] |
4.5 Fr valmarnukos lla voklaan perantss boe o ibsiisknikiss L] 1
4 1% Fhpattfekortin wimpaSan inkl on bebakoas Sapy app b ulny 1 |
.14 Softtetapahtuman vissalizonti o behokas tapaopplaalbon | 2| i
1 T H

| = ]

4,17 Mislikurshar oitbels swbeiyiid iekniveati vakeibagaidejs | 7| |
&, 10 Merdsslhar jsetts b mashdeiiptes tenigsct hallitummasn esor ik pen | T 1
4 15 Merdgslibher jaibas srtbas saibts iy kisftenasn sramemsn kebongs Toiminbssn 1 |
420 Mend Bar | srtan seittaisa pardafumaun kapgaken TS 5. o5 heksessl poraomin | 4 ,'
q |

& 0 Phara oshunba an ucen se s lmaen fsuntslls
& P Sugoestinilly vaidyes vabv istay posbireets miniior-ss

¥
1
r
"
1
'
e P S
]
L
i
T
1
r
—
]

TAULUKKO 2  Vaittdmat esiintymisvalmennuksesta (tsm = taysin samaa mielta,
jsm = jossain maarin samaa mieltd, eos = ei osaa sanoa, jem = jossain
maarin eri mieltd, tem = taysin eri mieltd.)

Esiintymisjannityksen syitd vastaajat arvioivat siten, ettd itsetunto-ongel-
mat katsottiin todennakdisimmaksi jannityksen syyksi. Taysin samaa miel-
té tastd oli kahdeksan muusikkoa. Puutteita keskittymiskyvyssa piti kuusi
vastaajaa todennakoisena lavaongelmien syyna. Taysin samaa mielta vait-
teestd, jonka mukaan puutteellinen harjoittelutekniikka olisi yksi esiin-
tymisongelmien keskeinen syy, oli vain kaksi vastaajaa, jossain maarin sa-
maa mieltd vditteen kanssa oli kuusi. Nain ollen kahdeksan henkil6a yh-
dekséastd uskoi ainakin jossain maarin siihen, ettd harjoitteluongelmiin
pitéisi puuttua osana esiintymisvalmennusta. Kukaan ei ollut eri mielta
véitteen kanssa.



105
4.2.1.3.1 Vaittdmat mentaaliharjoittelusta

Kurssin mielenkiintoisimmaksi arvioitu kokonaisuus eli mentaaliharjoit-
telu sai osa-alueistaan varsin erilaisia arvioita. Tehokkaimmaksi se arvioi-
tiin esintymistilanteen hallintaharjoituksena. Kaikki vastaajat olivat sita
mieltd, ettd mentaalinen esitysharjoittelu auttaa hallitsemaan itsensd pa-
remmin todellisessa tilanteessa. Myds omiin jannitysoireisiin tutustutta-
vana menetelmanad mentaaliharjoittelua pidettiin tehokkaana, tasta vait-
teestd seitseman oli tdysin samaa ja yksi jossain maarin samaa mielta. Eri
mielta ei ollut kukaan ja yksi ei ilmaissut kantaansa.

Mentaaliharjoittelun mahdollisuuksista tekniikan parantamisessa ei-
véat vastaajat ollet aivan ndin yksimielisia. Menetelmén soveltuvuudesta
teknisesti vaikeiden paikkojen selkiyttdmiseen ja teknisesti hallitumman
suorituksen mahdollistamiseen oli taysin samaa mielta seitseman ja jossain
maarin samaa mieltd yksi. Vaikka mentaaliharjoittelun uskottiin selkiyt-
tavan teknisté suoritusta, ei tata selkiytymista pidetty varsinaisesti tekniik-
kaa parantavana tekijana. VVastaajista viisi oli tdysin samaa mieltd siitd, etta
mentaalisesti voi parantaa tekniikkaa, jossain maarin samaa mielté oli kak-
si. Eri mieltd mentaaliharjoittelun tekniikkaa parantavista mahdollisuuk-
sista oli yksi ja yksi ei ottanut kantaa asiaan. Kaikki pitivat kuitenkin aina-
kin jossain mé&arin mahdollisena sitd, ettd mentaalinen harjoittelu auttaisi
luottamaan kehonsa toimintaan paremmin (nelja taysin ja viisi jossain
maarin samaa mieltd).

Mentaalinen ulkoaopettelu sai kohtalaisen myonteisen vastaanoton.
Monipuoliseen ulkoaopetteluun, jossa hyddynnetddn muistin eri puolia
(auditiivinen, visuaalinen, motorinen muisti) uskoi seitseman muusikkoa.
Nuottitekstin visualisoimista piti niin ikdan tehokkaana seitseman vastaa-
jaa, mutta heista kolme oli vain jossain méaarin samaa mielta asiasta. Soit-
totapahtuman visualisointia piti tehokkaana ulkoaopettelutapana viisi tut-
kimushenkil6a ( kaksi taysin samaa, kolme jokseenkin samaa mieltd). Ku-
kaan ei ollut eri mielta asiasta, nelja ei kuitenkaan osannut ottaa kantaa.

Teoksen musiikillisen sisallon hahmottamisesta muutoin kuin soit-
tamalla arvioivat vastaajat seuraavasti: Vditteestd, jonka mukaan musiikil-
lista sisaltod voisi parhaiten hahmottaa lukemalla nuottia, oli tdysin samaa
mieltd yksi ja jossain maarin samaa mieltd kuusi. Jossain maarin eri mielta
véitteesta oli yksi. Mentaaliharjoittelun hyddysta kappaleen musiikilliseen
sisaltéon paneutumisessa oli samaa mielta seitseméan (nelja taysin samaa ja
kolme jossain maarin samaa mieltd).

4.2.1.3.2 Vaittamat suggestioista

Suggestioita vastaajat pitivat tehokkaana keinona positiivisen minadkuvan
vahvistamisessa, tadysin samaa mielté téasta oli seitseman ja jossain maarin
samaa mieltd kaksi. Kysymyksestd, voisiko niilla vaikuttaa myos itsetun-
toon, olivat vastaajat varsin erimielisia. Tama véite oli ainoa, josta oltiin
taysin eri mieltd, kaksi koki nain. Hieman yli puolet tutkimushenkiltista
uskoi kuitenkin suggestioiden tehoon jopa itsetuntoa parantavana keinona,
nelja oli tdysin samaa ja kaksi jossain maarin samaa mielta vaitteesta.
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Naihin vastauksiin vaikuttaa se, mitd tutkimushenkilot kasitteilla
“mindkuva” ja “itsetunto” ymmartavat. Merkityksellistd nayttikin olevan,
kuinka vastaaja itse oli harjoitukset kokenut. Ne, jotka itse toivat esille
omat vaikeutensa itsetunnon alueella, suhtautuivat aihepiirid koskeviin
vditteisiin myonteisemmin kuin ne, joilla ei ollut itsetunto-ongelmia.
Muutenkin itsetuntokysymysten kanssa painiskelevat muusikot kokivat
tarpeellisiksi asian tiimoilta kdydyt keskustelut. He analysoivat mielellaan
mahdollisia syitd negatiivisen oman muusikkokuvan muodostumiselle ja
uskoivat, ettd negatiivisten kasitysten alkuperdn analysointi olisi hyo-
dyllistd. My®6s suggestiiviset harjoitukset olivat heille mielekkaita.

4.2.1.3.3 Vaittamat rentoutumisesta ja videon kaytosta

Lahes kaikista rentoutumiseen liittyvista vaittamista vastaajat olivat samaa
mieltd. Heistd kahdeksan piti todennakoisend, ettd rentotusharjoituksilla
voidaan alentaa jannittyneisyyttd ennen esitysta ja kaikki uskoivat keskit-
tymiskykyé voitavan parantaa rentoutusharjoituksilla. Liiallista yrittdmista
pidettiin yhten& jannittyneisyytta lisédvana tekijana; kahdeksan oli tasta
vaittamasta taysin samaa mielta ja yksi jossain maarin samaa mielta.

Varsinaisesta esiintymistilanteesta vastaajien kasityksissa korostui hy-
van valmistautumisen merkitys. Heistd kahdeksan piti tdrkean4, etté tila on
tuttu ja ettd heilld on kasitys paikalla olevasta yleisostd. Sama maara vas-
taajia koki tarpeelliseksi kdyda huolellisesti mielessaan Iapi esitysta edeltava
aika. Lisaksi he uskoivat, ettd musiikkiesityksen ajatteleminen vuorovaiku-
tustilanteena véahentéa esiintymispelkoa.

Videoharjoitusten saama vastaanotto oli vastausten valossa myontei-
nen. Kaikki vastaajat olivat sitd mielta, ettd videon avulla saa tietoa omasta
itsestd seka soittajana ettd esiintyjana ja ettd omaa roolia esiintyjand voi
kehittda videon avulla. Lisaksi kuusi uskoi, ettéa videon avulla voi kehittaa
positiivista mindkuvaa. Tasta vaitteesta oli jossain maarin eri mieltéd kaksi
muusikkoa.

Kokonaisuutta arvioitaessa korostuu vastaajien kasitys esiintymis-
valmennuskurssista monipuolisesti muusikkoutta kehittavand koulutuk-
sena. Kaikista vaittamista sai hyvaksyvan vastaanoton 88 % vastauksista. 'Ei
0saa sanoa’ -vastausten osuus oli 9 % ja ’eri mieltd’ - vastausten osuus 3 %.

4.2.2 Sanalliset palautteet kurssin vaikutuksista

Eri jannittgjatyyppien valilla ei ollut itsetuntokysymyksia lukuunottamatta
eroja siind, kuinka he suhtautuivat kurssilla kasiteltyihin asioihin. Erot
mielipiteissé ovat henkilokohtaisia eivatka ole kiinteasti yhteydessa siihen,
millaiset ongelmat taustatietolomakkeen perusteella eri vastaajia vaivaa-
vat.

4.2.2.1 Perusharjoitukset

Rentoutusasioita kaytiin kurssilaisten mielesta hyvin lapi, he kokivat saa-
neensa tarke&a tietoa niiden vaikutuksista ja olivat vakuuttuneita niiden
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tehosta sekd ennen esitysta ettd sen aikana. Yksi arveli, etta rentoutusharjoi-
tuksia on vaikea ottaa mukaan pdaivarytmiin ja toinen ei ollut harjoitellut
niita mielestédn tarpeeksi kyetdkseen ottamaan kantaa niiden tehoon.
”Keskittymisen tarkeyttd ei varmaan voi koskaan korostaa liikaa ja keskit-
tymiskeinojen kuten hengityksen ja rentoutuksenkin opettamisen tulee
olla keskeisell sijalla.” ”Loistavia tietopaketteja paarentoutustavoista. Aion
viela kaivaa luennot myéhemmin esille ja tutustua / opetella muitakin
kuin vain autogeenista rentoutusta.”

4.2.2.2 Minéakuva ja itsetuntokysymykset

Mindkuva- ja itsetuntokysymyksia pidettiin olennaisimpina kaikista asi-
oista ja niita olisi kurssilaisten mielestéd voinut kasitella enemman. Ne ko-
ettiin kiinnostaviksi ja varsinkin automaattisten ajatusten ongelma ja hal-
lintakeinot olivat osalle kurssilaisista tarkeitd. Lisdksi he olivat sitd mieltd,
ettd aiheen kasittelysta sai itselleen positiivista voimaa ja uskoa parempaan.

Kaikki kurssilaiset eivat olleet ndin vakuuttuneita aiheen hyddyl-
lisyydesta. Yksi totesi, ettd mindkuvan muutokset vaatisivat pitkédn ajan ja
aktiivinen oma ty6skentely asian eteen on valttamatonta. Toinen Kirjoitti,
ettd ndma ovat hyvin henkilokohtaisia juttuja, joita ulkopuolisen on
vaikea opettaa. Kumpikaan naiden mielipiteiden antajista ei itse karsinyt
itsetunto-ongelmista.

4.2.2.3 Suggestiot

Sama kahtiajakautuminen ilmeni suggestioiden kohdalla. Osa piti niita
“tarkeind, ajatuksia herattavina juttuina”. Tutkimushenkildt Kirjoittivat
saaneensa niista paljon apua, positiiviset mielikuvat olivat heidan koke-
muksensa mukaan auttaneet esiintymistilanteessa.

Osa kurssilaisista oli epailevammalla kannalla. Yksi kirjoitti, ettd on
aika hankalaa alkaa luottaa itseensa, jos ei saa kaytannon vahvistusta.
Toiselle asia jai vieraaksi, koska han ei harjoitellut suggestioita. ”Osaan jo
hiukan! On tarkedéa opettaa sita ja painottaa suggestion merkitysta.” ”Positii-
vinen gjattelu on darimmaisen tarkedaa, silla voittaa jo paljon.”

4.2.2.4 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelun kaikki hyvéksyivat tarkeana ja kiinnostavana aihepii-
rind. Joku oli huomannut tdman harjoittelun hyédyn jo nainkin lyhyessa
ajassa, toinen totesi, ettd voi vahentdd omia esitystilannetta kohtaan tunte-
miaan pelkoja kuvittelemalla tilanteeseen kaikki mielestaéan kriittiset ihmi-
set ja taman jalkeen yrittAmalla tehdé heisté itselleen vdhemmaén pelotta-
via. Kolmas kertoi ensimmaisen kerran elamassaan uskaltaneensa ajatella
tulevaa koitosta. ”Auttoi keskittymaan esitykseen. Aikaisemmin en edes
uskaltanut ajatella tulevia esityksid. Ensimmaéisen kerran uskalsin kohdata
todellisuuden silmasta silmaan.”
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4.2.25 Videon kayttd

Myo6s videointi sai innostuneen vastaanoton. Kurssilaiset pitivat sita
erittdin hyodyllisend ja saivat sen avulla mielestdén realistisen kasityksen
omista kyvyistadn. He myo6s pohtivat mahdollisuuksia kéayttéad videota
apuna harjoittelussa. Yksi totesi, ettd itsensa rehellinen ndkeminen ja kuu-
leminen “opettaa meille hyvin paljon, melkein kaiken, mita opettaja voi
sanoa”. Vastaajat ilmoittivat pyrkivansa kayttdmaan videota hyddykseen
mahdollisimman paljon tulevaisuudessa. “Henkilokohtaisesti oli juuri
minulle videoiden kayttdmahdollisuuksiin tutustuminen kullanarvoisen
tarkedd, suuri kiitos siitd!” ”Yksi kurssin tdrkeimmistéd osa-alueista. Videon
avulla voi huomata, ettei se niin surkeaa ollutkaan kuin mita luulit. Hyva
todistusaineisto.”

Joukosta loytyi yksi eriava mielipide. Taman mukaan videointi ei ole
mitenkdan valttamaton osa kurssia ja sen olisi voinut korvata jollain
muullakin.

4.2.2.6 Kokonaisuus

Kokonaisuutena kurssi koettiin mydnteiseksi. Se oli tarkea ja mielenkiin-
toinen, rohkaiseva ja ajatuksia herattdva. Kurssilaiset miettivat myds, mi-
ten voisivat jatkossa soveltaa oppeja esimerkiksi omassa opetuksessaan.
”Herétti paljon ajatuksia. Seuraava askel ainakin minulle olisi yrittéda sovel-
taa asioita kaytantoon. Muutaman ajan kuluttua olisi mielenkiintoista
kuulla ihmisten kommentteja, miten asiat ovat kehittyneet, itselleni on ai-
nakin tullut helpommaksi esiintyminen. Valmistautuminen esityksiin on
auttanut, lavalla positiiviset ajatukset yllattden ovatkin nousseet pintaan.”
”Tama kurssi oli minulle ns. viime hetken pelastus opintojeni tahan
saakka raskaimpana kevdand. Ehka en puoliakaan opeista kyennyt vielé
kaytannossa soveltamaan, mutta tulevaisuutta ajatellen tama kurssi oli
mielesténi loistava. Soisin saman ehdottomasti kaikille musiikin parissa
elaville.”

Yksi D-tyypin kurssilainen analysoi tarkasti kokemuksiaan ja totesi,
ettd téarkeimpia osa-alueita hanelle olivat olleet “positiivinen ajattelu: pys-
tyin muuttamaan (suggeroimaan) ajatukseni positiivisemmiksi. Mindkuva
ei olekaan niin surkea. Mentaaliharjoittelu: uskalsi kuvitella esiintymisia.
Vaikka vain kuvitteli, mutta samalla se toi todellisuuden tunteen.
Keskittyminen kohti tosi koitosta. Videoharjoitukset: itsensé arviointi on
vaikeaa (esitystilanteessa), auttaa itsetunto-ongelmissa.” Hengitys- ja ren-
toutushajoituksia han ei kokenut vield omakseen eikad uskonut, ettd men-
taalisesti voisi parantaa tekniikkaa. Han kylla painotti positiivisen ajattelun
merkitysta tekniikan apuna; jos ei usko jonkun paikan onnistuvan niin ei
se voikaan onnistua. Ulkoaopettelua han sanoi alkavansa harjoitella
enemman ja oli vakuuttunut, etté siitd olisi hanelle hyotya.
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4.3  Onnistumisen ja epaonnistumisen kokemus seka
analyysi matinealomakkeista

43.1 Maaréllinen analyysi matinealomakkeista

4.3.1.1 Onnistuminen kurssimatineoissa

aniiztunt epaonnistonot
alkumatinea allurmnatinea

ornisturt

Loppumnatinea 2 3
epacmnistunut 1
loppurmnatinea

KUVIO 15 Onnistuminen kurssimatineoissa

Matineanelikentésta nakyy, etta neljasosa tutkimushenkildista (vasemmalla
ylhaalld) onnistui seké alku- ettd loppumatineassa. Oikealla alhaalla sijait-
seva vastaaja koki epdonnistuneensa molemmissa matineoissa. Loput viisi
onnistuivat jommassa kummassa, oikealla ylhaalla olevat kolme epéaonnis-
tuivat alkumatineassa, mutta onnistuivat loppumatineassa, vasemmalla al-
haalla sijaitsevat kaksi puolestaan onnistuivat alkumatineassa, mutta eivat

loppumatineassa.®
4.3.1.2 Jannittdmisen maaran ja onnistumisen valinen suhde

Jannittdmisen maaralla ennen esitysta ei juuri ollut merkitysté. Seka onnis-
tuneiden ettd epaonnistuneiden ryhmassa oli kokemuksia itsensd sopivan
latautuneeksi tuntemisesta. Molemmissa ryhmissa useimmat kokivat ole-
vansa sopivan latautuneita eli onnistumisen taso heilla ei ollut kiinni tasta
kokemuksesta.

32 Yksi tutkimukseen osallistunut taytti matinealomakkeet puutteellisesti ja tdman

vuoksi niité ei ole sisallytetty tahan arviointiin.
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hairitsesriin  elosaa  sopiwan

herrnostunut  sanoa latauturmut
orinlstud, 1 2 B
n=">
epaommistul, 2 ]
n=r

KUVIO 16 Jannittdamisen maard ennen esitysté ja esityksen onnistuminen,

N = 16.
hairitsewwdn  elosaa  soplvan remto
hermostinut  sanoa latautinut
orinlstul, 1 1 7
n="
epacrnistul, 3 3 1
n=7

KUVIO 17 Jannittdmisen maéara esityksen aikana ja onnistumisen taso, N = 16.

Tuntemuksilla esityksen aikana naytti olevan merkitystd. Suurimmassa
osassa onnistuneista esityksista soittaja koki itsensa sopivan latautuneeksi
soiton aikana. Yksi ei osannut analysoida omia tuntemuksiaan ja yksi koki
itsensd hairitsevan hermostuneeksi myds soiton aikana. Ep&aonnistuneis-
sakin esityksissa kolme seitsemasta tunsi itsensd sopivan latautuneeksi.
Soiton aikana yksi oli pitanyt olotilaansa rentona mutta epaonnistunut silti,
onnistuneissa esityksissa kukaan ei ollut tuntenut itsedan rennoksi. Kolme
seitsemastd matineasoitossaan epaonnistuneista muusikoista tunsi itsensa
hairitsevan hermostuneeksi soittonsa aikana.

Tutkittaessa saman muusikon tilannetta ennen esitysta ja esityksen ai-
kana kiinnittyy huomio siirtymiin eli siihen, miten tilanne on néaiden kah-
den vélilla muuttunut. Onnistuneissa esityksissa siirtymaa nayttaa tapah-
tuneen lédhinnad kuviota katsoen vasemmalta oikealle. Vaikka muusikko
olisi tuntenut itsensa hairitsevan hermostuneeksi ennen esitystda, han ei
osannut sanoa, oliko tata enda esityksen aikana, muusikko, joka ei osannut
analysoida tuntemuksiaan ennen esitystd, koki itsensa sopivan latautu-
neeksi esityksen aikana. Epdonnistuneissa esityksissa yksi ennen esitysta it-
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sensd sopivan latautuneeksi tuntenut muusikko menetti latauksensa ja
tunsi olevansa rento esityksen aikana. Epdonnistumisissa tapahtui myds
siirtymistéa oikealta vasemmalle. Hyva lataus oli muuttunut hdiritsevaksi
hermostuneisuudeksi lavalla.

4.3.1.3 Keskittymisen taso

arnistul  onnlstul epEornistul
erittatn =~ melko hieman
hymrin hemrin
keslattyi
tésdelli- 3 2 1
sestl, n=h
kE.Skl‘t.‘l"_ili'l 1 5 2
osittain,
n=13
KUVIO 18 Keskittymisen taso ja esityksen onnistuminen, N = 19

Yllattavaa oli, ettéd kaikki pystyivat jo aloitusmatineassa keskittyméaén aina-
kin osittain, kaksi mielestaan jopa taydellisesti. Loppumatineassa keskitty-
minen oli vieldkin parempaa: puolet tutkimushenkildista eli nelja pystyi
keskittymaan taydellisesti esitykseensad. (Tassd kohdassa on monen vastaa-
jan kohdalla ristiriitaa vaihtoehtokysymyksiin vastaamisen ja avoimiin ky-
symyksiin vastaamisen valilla. Avoimissa vastauksissa ovat puutteet kes-
kittymisessa yleisimmin mainittu ongelma.) Vastauksia oli téhan kysymyk-
seen enemman kuin muissa osioissa. Kolme tutkimushenkil6a erotteli esi-
tyksensa pienempiin osiin ja ilmoitti esimerkiksi teoksen joidenkin osien
onnistuneen keskittymisen puolesta taydellisesti ja joidenkin osittain.

Keskittymisen taso vaikutti kokemukseen onnistumisesta: niissa
esityksissd, joissa keskittyminen oli téydellistd, puolet onnistui erittdin
hyvin ja kaksi kuudesta melko hyvin. Taydellinen keskittyminen ja ep&on-
nistuminen yhdistyivat vain yhdessa tapauksessa. Osittain keskittyneista
muusikoista vain yksi onnistui erittdin hyvin, melko hyvin onnistui sen
sijaan viisi osittain keskittyneestad kolmestatoista muusikosta.

Taydellinen keskittyminen ei rajoittunut minkaan yksittaisen jannit-
tajatyypin kohdalle vaan ryhmaé&an kuului joka tyypin edustajia.

4.3.1.4 Yleisokontakti

Yleisokontakti oli molemmissa matineoissa viidella ryhmalaisella positii-
vinen eli he kokivat yleisdn kannustavaksi. Aloitusmatineassa kukaan ei
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kokenut yleis6a kriittiseksi, loppumatineassa yksi piti yleis6a téllaisena.
Muut vastaukset olivat “ei kontaktia”.

arnistul armistul epaomnistul
erittidin melka hierman
hesprin heyrrin

vlelsd

kamnustawra, 2 5 a
n=10

el

kontaktia, 1 1 3
n=o

KUVIO 19 Yleisbkontakti ja esityksen onnistuminen, N = 15. (yksi tapaus —
yleiso kriittinen, epdonnistui hieman — ei ndy kuviossa)

Katsottaessa asiaa onnistumisen tason kautta saadaan tulokseksi, etta sil-
loin, kun yleis6 oli tuntunut kannustavalta, oli onnistumisia paljon (kym-
menen viidestatoista tapauksesta). Niista, jotka eivat saaneet tai halunneet
ottaa yleisbkontaktia, alle puolet eli kaksi viidestd koki onnistuneensa
esityksessaan. Ei kontaktia-ryhmaéssa oli enemman epéonnistuneita esityk-
sid (3/5) kuin niilla, jotka kokivat yleison kannustavaksi (3/10).

4.3.1.5 Harjoittelumaara

Kuviosta 20 nékyy, kuinka paljon hyvalla harjoittelulla on merkitysté esi-
tyksen onnistumiselle. Erittdin hyvin onnistuneet esitykset olivat huolelli-
sesti tai jokseenkin riittavasti valmistettuja. Viela melko riittamattomalla
harjoittelulla voi hyvalla onnella onnistua melko hyvin, mutta naiden vas-
tausten perusteella huono harjoittelu ja erittdin hyva onnistuminen ei ole
todennékoinen yhdistelméa. (TAma asia on selvio kaikille musiikin parissa
tyoskenteleville.) Taysin riittava harjoittelu ei tuottanut yhtak&an epéon-
nistunutta esitysta. Kuitenkin suuri osa epaonnistuneistakin esityksista oli
harjoiteltu jokseenkin riittavasti.

Tama tulos nayttaisi vahvistavan kasitystd, jonka mukaan hyvin val-
misteltu esitys on melko vastustuskykyinen jannityksen ja hairididen vai-
kutuksille (mm. Salmon & Meyer 1992, 40 - 41). Useimmiten ndin lieneekin
yleison nakdkulmasta, mutta esiintyjan kokemaa jannitysta ja siita johtuvia
omia virhearvioita se ei poista. Lisdksi kurssimatineat eivét olleet tyypillisia
stressaavia esiintymistilanteita. Tama nakyi suhtautumistavasta ja siita, et-
tei paikalla ollut opettajia tai lautakuntia.

Negatiivinen suhtautuminen aloitusmatineaan nadkyy monien hen-
kiloiden riittamattomasta harjoittelusta. Siin&, kun harjoittelu loppumati-
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neaa varten oli kaikilla vahintddn “jokseenkin riittavaa”, aloitusmatineaa
varten puolet oli valmistautunut riittamattémasti.

hagoitteln hagoittelu hagoittelu hagoittelo

tassin jokseenldn  jolsesnldn tdysin

viittdsdd  riittisrdA riittdmd-  rlittdmd-
tintd tintd

ornlstul
erittain 2 1

herriin, =4

ornlstol
melka a 2 2
hprin, n=h

epaommistul
hiernan, 3 1 1
|'|='|-l|

KUVIO 20 Harjoittelumé&ara ja esityksen onnistuminen, N = 16

4.3.1.6 Kappaleiden tekninen vaikeustaso ja onnistuminen

Onnistuneiden esitysten kappaleista kaksi kuudesta oli teknisesti erittain
vaikeita, kohtalaisen vaikeista nelja viidesté onnistui joko erittdin tai mel-
ko hyvin. Epdonnistuneissa esityksissa oli paljon erittdin vaikeita teoksia
(nelja kuudesta ei onnistunut) mutta myds kohtalaisen helpoista epdon-
nistui kaksi viidesta

Teknisesti vaikean teoksen esittdminen on luonnollisesti haasteel-
lisempaa kuin sellaisen, jossa ei kovin suuria vaikeuksia ole. Jos vaikea
kappale on harjoiteltu hyvin, ei ole mitdén estetta sille, etteikd sen esitta-
minen voisi onnistua yhta hyvin kuin minka tahansa muunkin kappaleen.
Asennoituminen on yksi tarkea tekija onnistumismahdollisuuksia poh-
dittaessa. Havas (1992, 81) huomauttaa, ettd pelko siitd, ettei ehdi soittaa
kaikkea, varsinkaan nopeita kuvioita, on tavallinen. Samoin muistivirheet
sattuvat usein teknisesti vaikeissa paikoissa, vaikka ei ole mitdadn syyta
olettaa, ettd ne olisivat vaikeampia muistaa kuin helpommat kohdat (ibid.,
91).

Teknisesti erittdin vaikean teoksen esitti nelja muusikkoa, kun mo-
lemmat matineat huomioidaan (kaksi soitti molemmilla kerroilla tekni-
sesti hyvin vaikean teoksen). Erittdin hyvin esityksessddn onnistui vain
yksi A-tyypin muusikko loppumatineaesityksessaan. Hanen itseluottamuk-
sensa vaikutti olevan hyva. Toinen itselleen erittédin haasteelliset teokset
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esittanyt soittaja, joka koki alemmuutta omasta muusikkoudestaan, epéon-
nistui molemmilla kerroilla.

Pidemmalle menevia johtopaatoksia ei ndin pienen aineiston pohjalta
voi tehdad, mutta tassd tapauksessa oletus itseluottamuksen merkityksesta
(tehtévan vaativuuden ollessa suuri) sai vahvistuksen.

ormistul armistul epdeormistul
erittain rnella hieman

hmrin hemrin

erittain
valkea, 1 1 4
n=h

kohtalaisen
vaikea, ; 2 A
n=h

kohtalalsen
helppo

tal el osaa
sanoa, n=0

KUVIO 21 Kappaleen tekninen vaikeus ja esityksen onnistuminen, N = 16

4.3.1.7 Kappaleiden musiikillinen vaikeustaso ja onnistuminen

Tutkimushenkilot arvioivat kappaleidensa musiikillisen vaikeustason
pédasiassa kohtalaisen vaikeaksi. Naista esityksistd kolme onnistui erittain
hyvin, viisi melko hyvin ja nelja epéaonnistui hieman. Musiikillisesti
erittédin vaikeaksi arvioitiin vain yksi teos ja sen esittiminen onnistui
melko hyvin. Kohtalaisen helpoiksi arvioitujen teosten esittdminen ei
naissa matineoissa onnistunut, kaikki tulkittiin hieman epéaonnistuneiksi.

4.3.2 Sanalliset palutteet kurssimatineoista
4.3.2.1 Onnistuminen alkumatineassa

Alkumatineassa nelja tutkimushenkil6a (tyyppeja B, C, D, D) onnistui mie-
lestadn melko hyvin. Tyytyvdaisyydenaiheisiin kuuluivat hyva keskittymi-
nen, hyva olo jalkeenpdin ja se, ettd onnistuminen oli harjoittelumaaraan
nadhden hyva. Sointi ja tulkinta onnistuivat osittain yhdella muusikolla ja
toinen piti tarkednd, ettei ollut ottanut ylitempoa kappaleeseensa. Tyyty-
mattdmyydenaiheita olivat puutteellinen keskittyminen, saavuttamatta
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jadnyt haluttu musiikillinen ilmaisu ja se, ettei muusikko osannut mie-
lestdan kappalettaan tarpeeksi hyvin.

Hieman epaonnistuineiksi (A, A, A, C) arvioiduissa esityksissa tyy-
tyvaisyytta heratti se, ettei jannitys ollut kaikkein pahinta laatua ja tdman
vuoksi soittaja sai sanottua, mité halusikin. Muutamalla oli ollut hyva fiilis
soittaa ja yksi oli helpottunut, kun ylipdatdan uskalsi soittaa. Tyytymat-
tomyytta herattivat soiton kdmpelyys ja rosoisuus, unohdukset ja tunne
siitd, etta olisi pystynyt parempaan.

Yleisimmaksi tyytyvaisyydenaiheeksi nousi hyvéa olo soittaa, joka il-
meni kahdessa onnistuneessa ja yhdessd epdonnistuneessa esityksessa.
Musiikillisista aineksista l6ytyi aiheita sekd tyytyvdisyyteen ettd tyyty-
mattémyyteen. Jos ei nde henkildn arviota esityksen onnistumisen tasosta,
on pelkistd vastauksista tyytyvaisyyden- ja tyytymattdmyydenaiheisiin
mahdotonta paatelld, missad sitaatissa puhutaan onnistumisesta, missa
epaonnistumisesta. Esimerkiksi epdaonnistuneeksi tulkitusta esityksesta to-
dettiin: ”Sain sanottua, sitd, mita halusinkin, tosin vain osittain. Olisin pys-
tynyt parempaankin.” Toinen tutkimushenkild tulkitsi onnistuneeksi esi-
tyksen, joka sisaltda vastaavasti osittain onnistuneita asioita kuin edelli-
nenkin esimerkki: “Osittain sointiini, tulkintaani. Keskittyminen ei
pitéanyt...”

Osa muusikoista vaati itseltdan taydellisempédd esitystd kuin muut,
jotta olisi kokenut onnistuneensa. Tassd nakyvat persoonallisuuserot.
Toiset onnistuvat mielestaén, kun saavat keskeiset asiat toimimaan, vaikka
yksityiskohdissa olisi vield puutteita, toisille joku yksittédinen seikka riittaa
pilaamaan muuten hyvan esityksen.

4.3.2.2 Onnistuminen loppumatineassa

Loppumatineassa kolme tutkimushenkildéd onnistui mielestddn erittain
hyvin (A, A, D). He olivat tyytyvaisia siihen, ettd kykenivat nauttimaan ti-
lanteesta, saivat hyvan aanen soittimestaan ja monet tekniset paikat me-
nivat kunnialla lapi. Pienid tyytymattdmyydenaiheita 16ytyi: valilla jou-
sikdden kanssa oli ongelmia, valilla tarina ja hikoilu haittasivat.

Melko onnistuneista esityksista (C, C) jaivat hyvina asioina mieleen
varmuus ja rohkeus sekd hermojen hallinta. Tyytymattémia muusikot oli-
vat fyysiseen ja psyykkiseen jaykkyyteensa ja siihen, ettei keskittyminen ol-
lut tarpeeksi hyvaa.

Melko epé&onnistuneissa esityksissa (A, B, D) oli luonnollisesti
enemman Kritisoitavia kuin onnistuneita asioita. Soitosta ei 10ydetty hyvia
puolia, tyytyvaisyytta heratti kuitenkin yhdelld muusikolla tunne ajan ta-
salla pysymisestd ja huomiot siitd, milta itsestd tuntuu. Tyytymattomyytta
herattivat liian epéatasainen tekninen ja musiikillinen kokonaisuus, muis-
tikatkot ja keskittymisen katkeileminen. Ajatukset eivat olleet pysyneet
musiikissa ja tulkinta jai laimeaksi ja ahdistuneeksi.



116
4.3.2.3 Erot tyytyvaisyydenaiheissa alku- ja loppumatinean valilla

Alkumatineaa vastaajat arvioivat enemman teknisena suorituksena kuin
loppumatineaa. Kurssilla oli puhuttu kokonaisuuden arvioinnin tarkey-
destd, jotta kehitysté voisi tapahtua. Pelkkd kappaleen analysointi ei tall6in
riitd. Tutkimushenkilot olivat ilmeisesti sisdisténeet tdman ja loppuma-
tineassa he Kiinnittivat huomiota monipuolisemmin esitystilanteeseen
kuuluviin asioihin. Keskittymisen merkitys ndkyy molemmissa matine-
oissa. Se oli yleisimmin mainittu seikka sekd hyvien ettd huonojen asioi-
den joukossa.

Loppumatineassa kaksi vastaajaa arvioi suorituksensa onnistuneen
erittdin hyvin, vaikka he 10ysivéat esityksestéddn selvia puutteita. Vain yksi
arvioi esitystaadn pelkkana teknisena suorituksena. Melko onnistuneita esi-
tyksia pohtiessaan tutkimushenkilot eivat analysoineet kappaletta juuri
lainkaan vaan pohtivat omaa oloaan soittaa. Onnistumisen kokemuksen
toi tunne joko tilanteen tai musiikillisen kokonaisuuden hallinnasta. Yksi-
tyiskohtiin ei ndissa vastauksissa puututtu. Melko epdonnistuneiden esitys-
ten arvioinnissa taas paneuduttiin tdhan puoleen; kappaleen hallinnassa oli
ollut puutteita.

4.3.2.4 Onnistumisen ja epdonnistumisen ajatukset valmistautumisvai-
heessa

Onnistumisen ja epdonnistumisen ajatus oli voimakkaasti esilla jo tutki-
mushenkildiden valmistautumisvaiheessa. Yhdessa negatiivisessa asennoi-
tumisessa tama ilmeni erityisen selvasti: ”Paatin ottaa taman kokemuksen
itsensa likoon asettamisena eli suhtautumiseni oli lahes viime hetkiin asti
erittdin negatiivista ja olin ldhddssd suorittamaan totaalista epaonnis-
tumista, kunnes totesin itselleni, ettd voinhan menna yrittamaan edes
parhaani tdmé&nhetkiselld tasollani = soittaa nuoteista, on lilan uhka-
rohkeaa ilman niité ja ndin ollen pidennetyn iltarukouksen jalkeen totesin
yrittdvani.” (C) Toinen tutkimushenkilé puolestaan kaytti epavarmuuden
tuntemuksiaan hyvékseen tavoitteenaan jannityksen alentaminen: ”Kavin
l1api ajatuksissani onnistuneen ja epaonnistuneen esityksen jalkeiset tunteet
ja yritin suggeroida itsedni uskomaan, ettei epaonnistuminen ole niin maa-
ilmaa kaatava asia kuin miksi se mielessa kasvaa.” (A)

Kirjoituksissa nékyy joidenkin kohdalla etukéateen luovuttaminen. He
varautuivat mahdolliseen (tai todennakdiseen) epdonnistumiseen niin, etta
pettymys jaisi mahdollisimman pieneksi. Lloyd-Elliot (1991, 212) on ha-
vainnut, ettd monet esiintyjat tekevat mielessdan etukateen kasikirjoi-
tuksen siitd, kuinka kaikki menee. Silloin, kun kyseessé on esiintyjan halu
suojautua pettymykseltd, puhutaan klassisesta suojautumismekanismista.

Muutamat kurssilaiset pyrkivat aktiivisesti ottamaan tilanteen jo
etukateen hallintaansa joko poistamalla turhia pelkojaan tai suggeroimalla
itsensd uskomaan mahdollisuuksiinsa. Yhdelld vastaajalla ajatuksellinen
valmistautuminen sisalsi erityisen suuria suorituspaineita: ”Pakko onnis-
tua, koska ei koskaan ole ollut taydellista epaonnistumista.” (A)
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4.3.2.5 Suhtautuminen kurssimatineoihin

Aloitusmatineaa ei ilmeisesti pidetty yhtd merkityksellisend kuin mati-
neoita yleensa. Seitseman tutkimushenkil6a kahdeksasta koki sen vahem-
man jannittavaksi kuin tavalliset matineat, vain yksi ilmoitti jannityksen
maéaran olevan sama kuin muissakin vastaavissa tilanteissa. Loppuma-
tineaan paneuduttiin huolellisemmin kuin aloitusmatineaan ja puolet
vastaajista piti sitd samanlaisena tilanteena kuin tavalliset oppilaskonsertit.

Mika sitten oli syyna jannityksen puuttumiseen? Kasittéddkseni se, etté
lasna ei ollut opettajia, oma opettaja tuli kuuntelemaan vain yhden soitta-
jan esitystd. Nain ollen mukana ei ollut pakkoa péarjata oman tai jonkun
muun opettajan silmissg, ei paineita tunnilla harjoiteltujen asioiden onnis-
tumisesta, oppilaitoksen sisdisestd paremmuusjarjestyksestd, mahdollisista
orkesteri- tai sdestyspaikoista eikd ennakkoasenteen syntymisestd tulevaa
tutkintoa kohtaan. Joidenkin tutkimushenkildiden kohdalla kysymys oli
omasta tilannetta vahattelevasta asennoitumisesta. Oli soitettava jotain,
vaikka juuri silld hetkella ei harjoiteltava ohjelmisto ollut valmista esi-
tettavaksi.

Naissé vastauksissa ndkyy yksi musiikinopiskelijoiden suuri ongelma.
Vanhaa ohjelmistoa ei pidetd esityskunnossa, uutta taas harjoitellaan
pitkddn ja vasta, kun se on varmasti hallinnassa, kappale viedaan lavalle
matineassa, jonka ajankohta on huolellisesti valittu. Tassa nakyy opiskelua-
jan erilaisuus ammattimaiseen toimintaan verrattuna. Vaikka ammattilai-
setkin valmistavat uutta ohjelmistoa pitk&an ja huolellisesti, on heilla jat-
kuvasti oltava hallussaan jotain, jonka pystyy kohtalaisen nopeasti saamaan
esityskuntoon ja soittamaan lavalla. Tarvittaessa heidén on myds kyettéava
teosten nopeaan omaksumiseen.

Aloitusmatineassa vain yksi kurssilainen esitti ajanpuutteen vuoksi
vanhan kappaleen, mutta tdimé&n muusikon suhtautuminen poikkesi muu-
toinkin muista monien osatekijoiden kohdalla.

Yhteenvetona voisi todeta, ettd ne, joiden valmistautuminen oli
riittdvag, eivat ilmeisesti kokeneet matineassa samanlaisia suorituspaineita
kuin yleens4, toisilla taas ilmeni halla véalia -asennetta ja sita, ettei tilannetta
muutoinkaan otettu tosissaan (soitettiin esimerkiksi nuoteista — asia, jota ei
muulloin tehtaisi).

4.3.2.6 Henkinen valmistautuminen alkumatineaan

Tunne alkumatinean merkityksettomyydesta paistoi lapi myds vastauksista
kysymykseen, kuinka oli henkisesti valmistautunut esitykseen. Kolme pa-
neutui asiaan normaalitilannetta huonommin. “Valmistauduin tavallista
vahdisemmin. Aiemmin olen saattanut kuluttaa tuntikausia henkiseen
valmistautumiseen, ténaén ehka viisi minuuttia.” Kolmesta ndin toimi-
neesta kaksi koki onnistuneensa esityksessaan, yksi epaonnistui hieman.
Kaikki kolme pitivat itseddn esityksen aikana sopivan latautuneina, yksi oli
harjoitellut riittavasti, yksi epdonnistuneeksi ja yksi onnistuneeksi itsensa
kokenut ei. Kaikki kolme jannittivat vahemman kuin tavallisesti. Kukaan
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ei ollut valinnut itselleen helppoa kappaletta. Kaikilla oli itselleen joko
teknisesti tai musiikillisesti vaikea teos.

Yksi tutkimushenkilé asennoitui erityisen negatiivisesti koko tilantee-
seen. Han ilmoitti myo6s valmistautumisensa olevan taysin riittdmatonta ja
olleensa erittédin hermostunut sekd ennen esitystéa ettd esityksen aikana.
Musiikkiin han pystyi kuitenkin keskittymaan esityksen aikana osittain.
Yleisokontaktia han ei saanut. Kyseisella kurssilaisella oli suuria vaikeuksia
minadkuvan ja itsetunnon kanssa ja tama nakyi myds muista vastauksista.
Han pelkasi, mitéa yleist ajattelee hanestd, kun han selvasti esittdad puoli-
valmista eli soittaa nuoteista ja koki itsensd suorastaan vihaiseksi sen
vuoksi, ettd salissa oli ulkopuolisia “havyttéman uteliaita” kuulijoita.
Vastaaja teki yhden muusikoille tyypillisista virheista eli 1ahti esittdmaan
nuoteista, koska oli epavarma ulkoamuistamisestaan. Lopputulos oli ko-
kemuksena varsin tavallinen: tottumattomuus nuoteista esittdmiseen vei
ajatukset pois musiikista ja esittdmisestd siihen mahdollisuuteen, ettd se-
koaa nuottien kanssa, tai yliméaaraiseen varmisteluun. Suhtaudun hieman
epdilevasti vastaajan vditteeseen, ettd han olisi kyennyt keskittym&an mu-
siikkiin esityksen aikana tai sitten kyse on lauseen erilaisesta tulkinnasta.
Han Kirjoitti miettineensd, kuinka saisi ajatuksensa pysymaan kasassa lop-
puun saakka ja pelkéasi koko esityksen ajan menettavansa pulssin tajun ko-
konaan. Esityksestd 10ytyi myds jotain esiintyjda tyydyttavaa: se, ettd han
ylipaatansa uskalsi esiintya. Tyytymattdmyyden aiheena oli joidenkin mu-
siikillisten ainesten vaisu ilmentdminen, asia, joka tuntuu ladhes mahdot-
tomalta esiintyjan psyykkisen tilan huomioiden.

Muut kurssilaiset valmistautuivat aloitusmatineaan tavalliseen ta-
paan. He miettivat esiintymistilannetta, antoivat kappaleen soida paassaan,
pohtivat pukeutumista, tekivat rentoutusharjoituksia ja suggestiivisia har-
joituksia, miettivat, keitad paikalla voisi olla kuuntelemassa ja pitivat koe-
esiintymisia.

4.3.2.7 Henkinen valmistautuminen loppumatineaan

Loppumatineaan tutkimushenkilot valmistautuivat huolellisemmin kuin
aloitusmatineaan. Kaikki tekivat mielikuvaharjoituksia tulevasta tilan-
teesta. He liittivat yleis6on ja tilanteeseen positiivisia mielikuvia, tekivat
rentoutusharjoituksia ja kannustivat itseaan.

Valmistautuminen erittdin hyvin onnistuneisiin esityksiin oli huolel-
lista: ”Yritin kuvitella tilannetta etukateen. Mietin, keta istuu yleisossa, ku-
vittelin yleis6on kaikki kriittiset ihmiset. Ajattelin positiivisesti, ettd osaan
kappaleen hyvin ja soitan sen niin hyvin kuin osaan ja ettd nautin soitos-
tani ja soittimeni danesta. Kuvittelin yleison mukavaksi, ajattelin, ettd nyt
taytyy yrittdd heittdytya esitykseen. Kirjoitin paperille mydnteisia asioita it-
sestani. Ennen esitysta soitin hitaasti asteikkoa ja yritin rentouttaa katta ja
koko kroppaa. Yritin ajatella, ettd tdméa ei ole maailman vakavin juttu.”
Muutkin visualisoivat esiintymistilannetta, videoivat harjoituksiaan ja
yrittivat yllapitaa positiivista mielialaa.

Vastaavasti valmistauduttiin melko hyvin onnistuneisiin esityksiin.
Myo6s hieman epéaonnistuneisiin esityksiin tutkimushenkildt pyrkivat val-



119

mistautumaan huolellisesti, mutta talla kerralla se ei kantanut hedelmaa:
”Yritin rentoutua. Yritin suggeroida itsedni uskomaan, ettei epaonnistu-
minen ole niin maailmaa kaatava asia kuin miksi se mielessd kasvaa.”
”Yritin kannustaa itseani psyykkisesti, enemman kuin tavallisesti. Tein
rentoutusharjoituksia, yritin luoda itselleni kuvan, jossa esitdn kappaleen
taydellisesti. Yritin tehda esityksestd enemman esityksen kuin teknisen suo-
rituksen.”

4.3.2.8 Oma kokemus esiintymisesta loppumatineassa

Kokemukset esiintymisestd loppumatineassa olivat muutaman tutkimus-
henkilén kohdalla selvasti erilaisia kuin aiemmat kokemukset. “Ajattelin,
ettéd hyva, nyt ei jannitys haittaa ollenkaan. Vélilla tuntui koko yleiso ja esi-
tystilanne unohtuvan jonnekin taka-alalle, paallimmaiseksi nousi vain
musiikki ja musisoiminen. Vaikka jousi tarisi valilla ja jousikéasi tuntui
jaykalta ja kadet hikosivat, ei siita tullut mitddn ongelmaa vaan ajattelin,
ettd se kuuluu tdhan tilanteeseen. Ajattelin, ettd nakdjaan ne positiiviset
mielikuvat vaikuttavat. Yllatyin, ettd nadinkd helppoa voi olla...” (A)
“Ajoittain pelkasin muistih&irioita ja niiden ilmetessa kykenin yllattavan
hyvaan hallintaan, kykenin keskittymaan musiikkiin huomattavasti paljon
paremmin kuin aiemmin.” (C)

Néaiden muusikoiden vastauksista nakyy huolellinen paneutuminen
aiheeseen, halu ottaa kaikki hyoty irti kurssista seka todella kehittaa itsedan
esiintyjand. On epéatodennékdistd, ettd heiddn koko esiintymisensa voisi
muuttua nain lyhyessa ajassa aivan toiseksi kuin aiemmin, mutta tarkeinta
on hyva kokemus, joka on saatu huolellisen valmistautumisen tuloksena.
Talldin he ovat saaneet tavoitteen, johon voi jatkossa tahdata ja tiedon siitg,
kuinka tdma on ainakin kerran onnistunut.

Muilla tutkimushenkil6illa ajatukset joko pysyivat samantapaisina
kuin aikaisemminkin tai he yrittivat muuttaa ajatuksiaan tassa kuitenkaan
onnistumatta: ’Yritin olla evaluoimatta soittoani esityksen aikana, ei se
kylla onnistunut. Yleensékin mietin soittoon liittyvia juttuja.” (A) Yritin
kuvitella soittamaani musiikkia ja rauhoitella itseani.” (A) ”Vaikka mité.
Keskittyminen itse musiikkiin olisi saanut olla parempaa, koska niissa
kohdissa, joissa todella yritin menna musiikillisesti eteenpéin ja johonkin,
esitys rullasi hyvin.” (B) ”Aika paljon paassa liikkui ajatuksia, joissa arvioin
soittoani, miten menee, milt4 kuulostaa.” (C)”Apua, unohdin, en muista.”
(D) ”Suurimmaksi osaksi pystyin keskittym&dn vain musiikkiin, mutta
alussa tuli mieleen joitain henkil6itd, joita istui kuuntelemassa.” (D)

4.3.2.9 Paremmin ja huonommin onnistuneiden esitysten vertailu
henkiltkohtaisella tasolla

Vertaileva analyysi alku- ja loppumatinealomakkeiden kesken paljasti asi-
oita, joita vastaajat kokivat eri tavalla onnistuneessa ja epaonnistuneessa
esityksessd. Samankaan tutkimushenkiléon kohdalla jannityksen maaralla
ennen esitysta ei ollut merkitystd, tulos oli sama mika I6ytyi ryhma-
analyysistd. Onnistuneemmassa esityksessddn muusikot jannittivat joko
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vahemman kuin huonommassa, tai jos he olivat kokeneet itsensa sopivan
latautuneeksi, saman verran kuin toisessakin esityksessd. Yhdessakaan esi-
tyksessa ei onnistuneempaan esitykseen liittynyt suurempaa jannittdmista
kuin huonommin onnistuneeseen.

Kaikkein selvin tulos oli hyvan harjoittelun osuuden korostuminen.
Onnistuneempia esityksia varten oli 100 %:ssa tapauksista harjoiteltu pa-
remmin kuin heikommin mennytta esitysta varten. Kuitenkaan parempi
harjoittelu ei ollut tae onnistumisesta. Muusikko, joka epaonnistui mo-
lemmissa esityksissddn, oli mielestdaan harjoitellut hyvin kumpaakin var-
ten.

Keskittyminen oli useimmiten onnistuneemmassa esityksessa parem-
paa kuin huonommassa, muutamalla vastaajalla keskittymisen taso oli mo-
lemmissa sama (melko hyva). Kappaleen tekninen vaikeus naytti vaikutta-
van joissakin tapauksissa. Tama analyysi ei kuitenkaan anna viitteita siita,
johtuiko tama suuremmasta epaonnistumisen mahdollisuudesta teoksen
vaikeuden takia vai rimakauhusta ja henkisesta luovuttamisesta. Musiikil-
lisesti vaikeamman teoksen esittdminen sen sijaan saattoi onnistua parem-
min kuin helpomman.

Yleis6suhteella oli selva vaikutus. Jokaisessa onnistuneessa esityksessa
yleisd oli tuntunut kannustavammalta kuin huonommassa. Jalleen voi
pohtia syyta tahan. Tuoko onnistuminen tunteen yleison mukanaolosta vai
vaikuttaako ennen soittamista saatu intuitio yleisdsta onnistumista edistéa-
vasti tai sitéd ehkaisevasti. Ensimmaistd vaihtoehto ei ole todenn&akdinen,
koska monissa epaonnistuneissakin esityksissa yleiso oli tuntunut kannus-
tavalta.

4.3.2.10 Kehitysanalyysi matineapalautteiden pohjalta

Kuten luvusta 4.3.2.8 ndkyy muutaman tutkimushenkilon esiintymisesséa
tapahtui selvdéd kehitystd kurssin aikana. Muutos oli heiddn kohdallaan
yllattavéan suuri, koska kolmen kuukauden aikana ei oletettu tapahtuvan
merkittavad kehitysta esiintymistaidoissa. Alkuoletus oli, ettd kurssilaiset
saavat tiiviin paketin tietoa ja harjoituksia, joiden avulla he voivat tule-
vien kuukausien ja vuosien aikana kehittaa esiintymistaan. Muutama osal-
listuja oivalsi kurssin aikana jotain oman muusikkoutensa tai esiintymi-
sensd kannalta olennaista, koska heidan kokemuksensa loppumatineasta
poikkesi niin ratkaisevasti aloitusmatinean (ja aikaisempien esiintymisien)
kokemuksista: ”Uutta oli kokemus sopivasta latautumisesta ja paremmasta
keskittymisesta sekd positiivisesta yleisokontaktista.” “Harjoittelin positii-
vista asennoitumista. Uutta oli kokemus varmuudesta ja rohkeudesta.”

Joillakin ajatukset soiton aikana olivat muuttuneet erilaisiksi kuin ai-
kaisemmin: omien teknisten virheiden laskemisen tilalle tuli musiikin ko-
keminen ja siita nauttiminen.

Yhden A-tyypin vastaajan arviossa ensimmaisesta esityksesta paallim-
maisena jaivat mieleen tuntemukset jannittdmisen soiton tasoa laskevasta
vaikutuksesta. Toisesta kerrasta jai hyva mieli, kokemus tilanteesta nautti-
misesta ja se, etteivat sattuneet pikkuvirheet oman kéasityksen mukaan pi-
lanneet esitysta.
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Yhden loppumatineassa huonommin soittaneen muusikon syy
epaonnistumiseen oli todennékoisesti liiallinen yrittdminen. Han oli mie-
lestdédn oppinut monia uusia asioita ja yritti ottaa uudet taitonsa heti
kayttoon. Talloin héanelle luonteenomainen rentous katosi. Tottumusten
muuttaminen vaatii pitkédn sopeutumisajan.

Toisen loppumatineassa epaonnistuneen muusikon ajattelu tai suh-
tautuminen ei ilmeisesti ollut kurssin aikana muuttunut. Hanen arvionsa
molemmista matineoista olivat sisalloltddén yhdenmukaiset.

4.4 Kooste tuloksista

Téssa luvussa on lyhyt yhteenveto tutkimuksen keskeisimmista tuloksista.
Oma kokemus esiintymistilanteesta osoittautui tarkedksi monia osa-alueita
selittavaksi tekijaksi. Taman tuloksen vahvisti ensimmainen péaidkom-
ponentti, jonka suurin lataus sai arvon 0.96. Esiintymiseen mydnteisesti
suhtautuville muusikoille esiintyminen oli ennen kaikkea positiivinen
mahdollisuus, toisen ryhman muusikoille esiintyminen oli paasaantoisesti
negatiivinen tilanne. Musiikkia korostavat henkil6t painottivat musiikki-
lahtoista esitystapaa. Itsed korostavat muusikot halusivat esitella omia taito-
jaan. Kielteisessd mielessa he kokivat tulevansa arvostelluiksi tai tuomi-
tuiksi.

Suhtautuminen esiintymistilanteeseen nékyi monissa osa-alueissa.
Itsetunto oli térked kokemusta selittava tekija samoin kuin kokemus
héiritsevan jannityksen maarasté, kielteisesti suhtautuvat kokivat enem-
man hairitsevaa jannitysta kuin myonteisesti suhtautuvat. He kokivat
my6ds enemman omaan osaamiseen liittyvia pelkoja. Huono harjoitte-
lutekniikka ja tdman seurauksena epavarmuus osaamisesta nousivat yh-
deksi jannittdmisen péaasyistd. Kielteisesti suhtautuvista muusikoista suu-
rin osa karsi ainakin ajoittain huonosta keskittymisesta. Jannitysongelman
todennakdisia syitd l0ytyi useita: itsetuntokysymykset, kokemattomuus,
héirioherkkyys, huono harjoittelu, suorituspainotteisuus, keskittymison-
gelmat seké vaaristynyt oma muusikkokuva.

Tutkimuksessa  jannitysongelman moniulotteisuus korostui.
Mahdollisia syitéd on useita ja yksildllisyyden huomioiminen on tarkeéaa,
jotta ongelmaan voitaisiin puuttua. Osa ongelmien syistd oli sellaisia, etta
niiden vuoksi ei olisi suotavaa, ettd muusikko kokisi itsensa ongelmajan-
nittajaksi. Tallaisia olivat mm. kokemattomuus, huono harjoittelutekniik-
ka ja vaara oma muusikkokuva.

Kaikki tutkimushenkil6t kokivat esiintymisvalmennuksen kurssin
sekd hyodylliseksi ettd mielenkiintoiseksi ja olivat sitd mieltd, ettd esiinty-
misvalmennuksen avulla oman jannityksen saa paremmin hallintaan.
Mikaan osa-alue ei kohonnut muita merkityksellisemmaksi vaan kurssin
monipuolinen anti koettiin tarkeaksi.
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Pohdinta siitd, onko jannittaminen luonteeltaan synnynnainen vai opittu
mekanismi on ollut sekavaa. Vasta 1980-luvulla, kun kognitiotieteet alkoi-
vat saavuttaa jalansijaa musiikin tutkimuksen piirissa, l6ydettiin yhtenaisia
selitysmalleja myds esiintymisjannitysongelmalle. Nykyisen ajattelutavan
mukaan jannittaminen (vireytyminen) fysiologisena tapahtumana on syn-
nynndainen, mutta henkildn sille antama merkitys on opittu. Toisin sanoen
jannitys on positiivinen, suoritusta parantava voimavara, jolle suuri osa
ihmisistd antaa negatiivisen — usein pelkoa aiheuttavan — merkityksen.
Nain se muuttuu huomion varsinaiseksi kohteeksi, joka vaikuttaa esitys-
taitoihin huonontavasti. IImiéon liittyvien tekijoiden painotus — ovatko fy-
siologiset, kognitiiviset, affektiiviset vai behavioraaliset komponentit hal-
litsevia — on vield epéselvaa ja riippuvainen tutkijan valitsemasta linjasta.
Olisikin toivottavaa, ettd tulevaisuudessa ndaissd asioissa loytyisi nykyista
yhtendisempi selitysmalli.

5.1 Malli esiintymisjannityksen kokemukseen vaikuttavista
tekijoista ja laadullisen analyysin tulokset

Tutkimuksen alussa esiteltiin malli muusikon omaan esiintymiskokemuk-
seen vaikuttavista tekijoista (luku 3.1). Taman mallin avulla pyrittiin sel-
kiyttdmaan lahestymistapaa ensimmaiseen tutkimuskysymykseen — Mil-
laisia ovat muusikoiden jannittajaprofiilit ? Kuviossa 22 nékyy, miten mal-
lissa esitetyt musiikillisten kommunikaatiotaitojen sekd oman muusikko-
kuvan kehat ovat jakaantuneet analyysin tuloksena. Sisimpana oleva ym-
pyra kuvaa omaa kokemusta esiintymisesta ja on sama kuin alkuperéisessa
mallissa. Musiikilliset kommunikaatiotaidot jakaantuivat neljagdn osa-alu-
eeseen, joita ovat (+/-) kokeneisuus / kokemattomuus, harjoittelutek-
niikka / puutteet harjoittelussa, keskittymiskyky / keskittymisongelmat ja
kyky sietda hairioitd / hairidherkkyys (kehat 2 - 5). Oma muusikkokuva ja-
kaantui kahteen tai kolmeen osaan sen mukaan, kuinka asiaa lahestyy.
Kehd numero 6 kuvaa omaa muusikkokuvaa / vadristynyttd omaa
muusikkokuvaa ja kehéat 7 ja 8 itsetuntoa. Itsetuntokeha on jaettu kahteen
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osaan, koska muutamalla henkildlla itsetunto-ongelmat olivat niin suuria,
ettd he olivat hakeutuneet terapiaan ongelmiensa ratkaisemiseksi. On
mahdollista, ettd kehid on muitakin, mutta esitellyt tekijat tulivat esille
tdman tutkimuksen puitteissa. Kehiéa voidaan lahestya sekd vahvuuksien
ettéd heikkouksien nakékulmasta eli voidaan pohtia, mitkd osa-alueet ovat
kunnossa ja missa taidoissa on puutteita. Kuviossa kehat on esitelty on-
gelma-alueina. Kehat eivét ole hierarkisessa jarjestyksessa niin, etta esimer-
kiksi kehélle kolme sijoittuva ongelma olisi helpommin ratkaistavissa
kuin kehélle viisi sijoittuva. Kuitenkin mukana on suuntaa-antavaa hie-
rarkisuutta. Ulkokehille sijoittuvat ongelmat vaikuttavat vaikeammilta
kuin sisemmille kehille sijoittuvat asiat.

. oma kokemus esiintymisesta

. kokemattomuus

. harjoittelutekniikan puutteet
. keskittymisongelmat

. hairioherkkyys

. kielteinen oma muusikkokuva
. lievét itsetunto-ongelmat

. vaikeat itsetunto-ongelmat

1
2
3
4
5
6
7
8

KUVIO 22 Malli esiintymisjannityksen kokemukseen vaikuttavista tekijoista
ja laadullisen analyysin tulokset
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Kuviosta nakyy, kuinka tutkimushenkil6t sijoittuvat kehille sen mukaan,
mika asia korostui analyysissa kunkin kohdalla. C2 ja A3 ovat kahdessa pai-
kassa, koska heidan kohdallaan ilmeni kaksi selked& ongelmaa, joista kum-
paakaan ei voitu arvioida toista painokkaammaksi.

Musiikillisten kommunikaatiotaitojen kehille sijoittuvat paéasiassa A-
ja B-tyypin muusikot. Tutkimushenkild A5 puuttuu, koska han ei kokenut
jannittamista kohdallaan ongelmaksi ja hanella tutkitut osa-alueet vaikut-
tivat olevan tasapainossa keskendan. A2 on toiseksi uloimmalla kehalla
huonon itsetunnon vuoksi. Hanen tilanteestaan kuvio antaa liian negatii-
visen kuvan, koska hanella oli poikkeuksellisen hyva harjoittelutekniikka
ja halua aktiivisesti korjata puutteita esiintymistaidoissaan.

C- ja D-tyypin muusikot sijoittuivat l&ahinna ulkokehille. C2:lla keskit-
tymisongelmat olivat keskeinen jannityksen syy, mutta héan karsi huonosta
itsetunnosta. My6s D1 sijoittui uloimmalle itsetuntokehélle.

Tyyppien selked sijoittuminen antaa viitteita siitd, ettd suhtautuminen
esiintymistilannetta kohtaan on tarked tekija pohdittaessa esiintymison-
gelman vakavuutta. Saman tuloksen antoi sekd laadullinen analyysi etta
padkomponenttianalyysi. Useimmilla A- ja B-tyypin muusikoilla jannitys-
ongelmaan puuttuminen oli suhteellisen yksinkertaista. Heille tarkeimpia
asioita olivat harjoitteluteknisten asioiden kasitteleminen, ulkoaopettelu-
tekniikan parantaminen, musiikin kommunikaatioluonteen korostaminen
sekad esitystaitojen harjoittelu.

C- ja D-tyypeilla ongelmien purkaminen piti aloittaa itsetuntokysymys-
ten kasittelylla ja aikaisempaa myonteisemman minédkuvan / oman muu-
sikkokuvan rakentamisella. Vasta sitten, kun prosessi nailla alueilla oli
saatu kayntiin, oli mahdollista siirtya varsinaisten esitystaitojen opetteluun.
C- ja D-tyyppeihin saattaa kuulua myds sellaisia muusikoita, joita esitellyn
tyyppisella menetelmallad ei voida auttaa vaan he tarvitsevat aluksi psyko-
logian alan asiantuntijan ohjausta.

Lehrerin teorian faktoreista numero 1 (ongelmat muistin tai hairio-
herkkyyden kanssa), 2 (kokemattomuus, jannitys ja huoli jannittamisestd)
ja 3 (tuomituksi tulemisen tunne ja pelko sosiaalisesta paheksunnasta)
I0ytyvat kehiltd 2, 5 ja 7 / 8. Kehéat numero 3 ja 6 eli puutteellinen harjoit-
telutekniikka ja kielteinen oma muusikkokuva eivét 16ydy Lehrerin luoki-
tuksesta. Lehrer itse totesikin tutkimuksensa yhdeksi puutteeksi sen, ettei
vastaajien harjoittelutekniikkaa selvitetty.

Monissa muissa tutkimuksissa sen sijaan harjoittelu on haluttu
kasitella omana esiintymisjannitysongelmasta erillisena alueenaan. Suh-
tautuminen harjoittelukysymystéa kohtaan vaihtelee eri tutkimuksissa.
Jotkut Crasken (1987, 189) tutkimuksen koehenkildistd jannittivat nimen-
omaan liian vahaisen harjoittelun takia. Sweeney (1982, 487 - 488) vaati
omalta koeryhmaltéaan niin hyvaa harjoittelua, ettei huono harjoittelu vai-
kuttaisi koetuloksiin. Muusikot ovat kuitenkin ilmaisseet karsivansa puut-
teellisista harjoittelutaidoista ainakin Dewsin (1989, 39) tutkimuksen mu-
kaan.

Oman tutkimukseni valossa harjoittelukysymyksia ei saa rajata janni-
tysongelman ulkopuolelle. Jotkut tutkimushenkildista eivat osoittautuneet
ongelmajannittéjiksi, vaikka he sellaisia uskoivat olevansa. He eivat itse
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havainneet ongelmansa keskeisena syyné olevaa huonoa harjoittelua eivat-
ka nain ollen osanneet puuttua asiaan. Heilla ei mydskaan ollut kasitysta te-
hokkaan harjoittelun periaatteista eivatkd he tdméan vuoksi edes pystyneet
saamaan ohjelmistoa valmiiksi ja keradmaan tata kauttaa itseluottamusta
omia taitojaan kohtaan. Kielteisesti esiintymiseen suhtautuvien ryhmassa
vain yhdelld tutkimushenkil6lla harjoittelutekniikka oli selvasti puutteel-
linen. Han oli havainnut saman asian itsekin ja piti huonoa harjoittelua
yhtena ongelmiensa ensisijaisista syista. Toisilla syyt esiintymisjannitykseen
olivat muilla osa-alueilla, heidéan harjoittelunsa oli ainakin kohtalaisen
hyvaa.

Harjoitteluongelmat olisi syytd huomioida varteenotettavana esiin-
tymisjannityksen syyna ja niitd on myods kasiteltdva osana esiintymisval-
mennuksen Kkurssia. Vastaavasti ulkoaopettelutekniikoiden opettaminen
on keskeistd, jotta sellaiset turhat huolenaiheet kuin pelko unohtamisesta
kesken kappaleen saataisiin vahenemaan.

Lehrerin mukaan yksi hanen faktorianalyyttisen tutkimuksensa mer-
kittavista tuloksista oli havainto muisti- ja keskittymisongelmien kuulu-
misesta omaan erilliseen luokkaansa, joka ei korreloi esiintymisjannityksen
kanssa. Oma tutkimukseni antaa asiasta erilaisen kuvan. Se, miten esiinty-
mistilanteen kokee ja miten vaikeasta ongelmasta jannittamisessa kulloin-
kin on kyse, nayttaé olevan merkitseva asia seka keskittymis- ettd muistion-
gelmien selittdmisessa. Kielteinen suhtautumistapa, johon usein liittyvat

itsetunto—ongelmat33 korostaa vaikeuksia ndissé molemmissa. Tama on
luonnollista: negatiiviset ajatukset itsestéd ja yleinen epavarmuus seka it-
sestd ettd osaamisesta hairitsevat keskittymista varsinaiseen soittotapahtu-
maan. Muistiongelmat puolestaan liittyvat olennaisesti keskittymiskyvyn
puutteisiin.

Lehrerin pohdinta laskuvarjohyppadjien jannityshuippujen sovellet-
tavuudesta muusikoiden tyohon sai vahvistusta tassa tutkimuksessa.
Myonteisesti esiintymiseen suhtautuvien vastaajien ryhmaan kuului yksi
muusikko, joka ilmoitti kokevansa hdiritsevad jannitysta niissa esiintymi-
sissd, joita ei jannittanyt etukateen. Jos han oli jannittanyt esitysta ennalta,
ei hadn kokenut hairitsevda jannitystd enda varsinaisessa tilanteessa.
Etukateen jannittdminen oli hdnen kohdallaan tarkoituksenmukaista. Yksi
vastaajista koki paljon hdiritsevéd jannitysta esityksissaan, vaikka alkoi
jannittda vasta juuri ennen lavalle astumista. Naiden kahden muusikon
kokemus vahvistaa Lehrerin olettamuksen siitd, ettd etukdteen jannit-
tdminen olisi hyva asia.

Piirretyyppistéd jannittamistd, joka on Lehrerin teorian yksi osa-alue, ei
omassa tutkimuksessani selvitetty.

Tutkimukseni tulokset tukevat esiintymisjannitysteorioiden yhdis-
telmamallia. Pelkdstddn geneettisid, kognitiivisia tai psykologisia syitd ko-
rostavat teoriat antavat asiasta lilan yksipuolisen ja rajoittuneen kuvan.
Kukin niistd kuvaa jotain esiintymisjannitykseen kuuluvaa olennaista
puolta, mutta ei yksin riitd selitysmalliksi koko ilmidlle. Tarvittaisiinkin

s Foldes (1950, 56.) painottaa itseluottamuksen merkitysta hyvan ulkoasoittamisen

edellytyksena.



126

kattava selitysmalli, jossa huomioitaisiin ndiden osa-alueiden keskindiset
suhteet ja niiden yksil6lliset vaihtelut. Yksi tutkimushenkildé koki
jannitysoireita — valilla voimakkaitakin —, mutta ne eivat aiheuttaneet
héanelle pelkoa eikd jannittdminen hanen mielestddn hairinnyt esiinty-
mista. Han on esimerkki muusikosta, joka kokee vireytymistd, mutta siihen
ei liity negatiivisia kognitioita, jotka tekisivat kokemuksesta Kkielteisen.
Nain ollen on syyta pitda vireytymisen (tai latautumisen) kasite erillaan
varsinaisesta esiintymisjannityksen kasitteestd, johon Porholan (1995, 147)
mukaan liittyvat kielteiset tilannekokemukset.

Musiikillisten kommunikaatiotaitojen ajatus perustuu toisaalta kogni-
tiivisten jannitysteorioiden pohijalle ja toisaalta niille taidoille, joita koulu-
tuksen avulla on mahdollista kehittaa. Harjoittelutekniikkaa ja ulkoamuis-
tamista voidaan parantaa ja taté kautta saavuttaa suurempi varmuus, kes-
kittymista on mahdollista kehittda ja samalla vahentaa ylenmaaraista herk-
kyytta ulkopuolisille hairidille.

Omaa muusikkokuvaa voidaan lahestya seka kognitiivisten ettd psy-
kologista kehitystd painottavien teorioiden nakokulmasta. Kognitiivinen
lahestymistapa korostaa niitd ajatuksellisia virheitd, joita muusikolla it-
sellédn on omasta ammatillisesta osaamisestaan — soitto-/ laulutaidostaan,
esiintymistaidostaan — tai tilanteen hallinnastaan. Talléin niitd voidaan
my0s korjata kognitiivisen uudelleenrakentamisen kautta. Jos oma muu-
sikkokuva varittyy esimerkiksi huonosta itsetunnosta kumpuavien ajatus-
ten ja tuntemusten kautta, on myds asiaan vaikuttaminen vaikeampaa.
Lehrer kirjoittaa samasta asiasta, vaikka han ei erittele teoreettisia perusteita
ajatukselleen. Hanen mukaansa huoli sosiaalisesta paheksunnasta on riip-
puvainen ennen kaikkea siitd, minkéalaisen merkityksen henkild itse antaa
asialle. Useimmiten pelot ovat irrelevantteja, jolloin on selvitettava itsel-
leen, miksi nain ajattelee (kognitiivinen nakdkulma). Vakavissa tapauk-
sissa voidaan tarvita psykoterapeuttista apua (psykologiaan perustuva
nakokulma). Mallin ulkokehilla olevat itsetuntokysymykset edustavatkin
psykologisia tekijoita painottavia esiintymisjannitysteorioita. Tahan puo-
leen olisi toivottavaa saada lisdvalaistusta kyseisen tieteenalan tutkimuksen
piiristd. Musiikkikasvatuksellinen nakdkulma ei talldin enda riitd vaan
uutta tietoa voi saada esimerkiksi Toskalan (1997, 163) havainnoista, joiden
mukaan esiintymisjannitys kuuluu sosiaalisiin pelkoihin.

Analyysin tuloksissa huomionarvoista on esiintymisjannitysongel-
man yksilollisyys. Asiaa hankaloittaa epavarmuus siitd, mikd johtuu
mistakin. Onko niin, etta Kkielteiset kokemukset esiintymistilanteista ovat
johtaneet vaaristymiin suhtautumistavassa vai kokeeko esimerkiksi huo-
nosta itsetunnosta karsiva henkilé esiintymisen joka tapauksessa kieltei-
sesti. Koulutuksella asiaan voitaneen vaikuttaa. Empaattinen opettaja ja
tarpeeksi monet mydnteiset esiintymiset harrastuksen alkuvaiheessa tuovat
soittamiseen ja esiintymiseen positiivisia kokemuksia, jotka parhaimmil-
laan voivat tukea horjuvan itsetunnon vahvistumista.

Tutkimusryhmén jasenten suurimmat vaikeudet liittyivat itsetunto-
ongelmiin. Soitonopetuksen keinoin tuskin voidaan kovin suuressa mitta-
kaavassa parantaa kenenkaan itsetuntoa mutta on mahdollista auttaa oppi-
laita luottamaan itseensd edes yhdessa asiassa, téssd tapauksessa soittami-
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sessa ja esiintymisessa. Myonteiset kokemukset kannustavista opettajista ja
mukavista esiintymisista vaikuttavat positiivisesti kasvuun ja kehitykseen.
Painvastaisessa tapauksessa on helppo ymmartaa, kuinka paljon vahinkoa
ajattelematon opettaja voi toiminnallaan aiheuttaa varsinkin, jos oppilaalla
on puutteita itseluottamuksessa.

Oman muusikkokuvan kehittymiselle on tarkeaa, ettd mahdollisim-
man varhaisesta vaiheesta alkaen muusikot saisivat realistisen kasityksen
omista taidoistaan. Nain valtyttaisiin tarpeettomilta véaristyneen oman
muusikkokuvan mukanaan tuomilta ongelmilta. Edistyminen ja saadut
taidot tulisi huomioida esimerkiksi vanhan ohjelmiston soittamisen tai esi-
tysten videoinnin avulla. My6s opettajan rehellinen palaute, esitysten pe-
rusteellinen lapikdyminen kokonaisuutena — ei vain kappaleen soiton
nakokulmasta — edistaa tata tavoitetta.

Analyysissa ilmenneet musiikkipainotteinen lahestymistapa ja itsed
korostava suorituskeskeisyys ovat laajempia kysymyksia kuin mallissa esi-
tetyt tekijat. Suhtautumistapaan vaikuttavat monet tekijat kuten kasitys it-
sestd, kokemukset yleisostéd ja omista musiikillisista kommunikaatiotai-
doista, opitut tekijat musiikkiesityksestd, kyky harjoitella ja valmistaa oh-
jelmistoa. Kysymys on talléin ennemminkin eri tekijdiden summasta kuin
mistédan yksittdisestda taidosta. Asian purkamiselle on kuitenkin eduksi
lahestya kysymystéa yksittaisten tekijoiden avulla. Talloin muusikko kyke-
nee analysoimaan esiintymiseen liittyvid monia tekijoitda ja mahdollisesti
I6ytamaan oman ongelma-alueensa, jolla saattaa olla heijastusvaikutuksia
laajemminkin. Asia ilmeni tutkimuksessa, kun moni vastaaja painotti
taustatietolomakkeen tayttdmisen tarkeyttd osana esiintymisvalmennuksen
kurssia. Jo oman tilanteen perusteellinen pohtiminen antoi alkusysayksen
ongelmien ratkaisumahdollisuuksien l0ytamiselle. Tama wvahvisti Tos-
kalan (1997, 174 - 175) ajatusta ongelmien syiden analysoinnin merkityk-
sestd. Aikaisemmat kokemukset ja muilta saatu palaute voivat edelleen olla
itsearvioinnin kriteereitd mielen syvéatasolla.

Kommunikaatiokeskeisyys ja mindkeskeisyys olivat esilla myo6s aikai-
semmissa tutkimuksissa. Wolvertonin ja Salmonin (1991, 225) tutkimuk-
sessa huomiokyvyn kohdistuminen omaan itseen korreloi voimakkaasti
jannityksen kanssa, yleis6on suuntautunut huomio puolestaan ei. Havas ja
Motley painottivat saman asian merkitysta.

Analyysi vahvistaa osittain olettamuksen, jonka mukaan jannittajat
pelkddvat ennen kaikkea omia oireitaan kun taas tehtdvasuuntautuneet
henkil6t kokevat oireet, mutta eivat pelkaa niitd. Nain ollen he pystyvat
suuntaamaan huomionsa tehtdvaan eivatkd omaan itseensa. Taman tut-
kimuksen mukaan jaottelua ’ei-jannittaja — jannittaja’ voisi tarkentaa seu-
raavasti: Esiintymistilanteeseen myonteisesti suhtautuvat muusikot, joilla
on hyva tai kohtalaisen hyvd oma muusikkokuva, eivat pelkaa
jannitysoireitaan tai teknisia seikkoja. Kielteisesti esiintymiseen suhtautu-
vat tai ne myodnteisesti suhtautuvat, joiden omassa muusikkokuvassa on
puutteita, kokevat pelkoa aiheuttavia oireita tai ovat huolestuneita
jannityksen vaikutuksista tekniikkaansa. Esiintymisjannityksen pe-
rimmaiset syyt ovat yksil6llisid, vaikeissa tapauksissa ne voivat olla yhteyk-
sissd sosiaalisiin pelkoihin tai ongelmiin yksilon psykologisessa kehityk-
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sessd. Helpommin hoidettavissa olevissa tapauksissa syyt 10ytyvat musiikil-
listen kommunikaatiotaitojen puolelta, jolloin niihin voidaan koulutuk-
sen avulla I6ytaa ratkaisuja.

5.2 Esiintymisvalmennuksen kurssin hyédyllisyys

Toinen tutkimuskysymys Kokevatko tutkimukseen osallistuneet muusikot
esiintymisvalmennuksen kurssin itselleen hyodylliseksi? sai yksiselitteisen
vastauksen. Kaikki taman tutkimuksen muusikot kokivat saaneensa kurs-
silta jotain apua itselleen. Yksikdan osa-alue ei kohonnut muiden
ylapuolelle hyodyllisyytta arvioitaessa ja jokainen osa-alue oli jonkun vas-
taajan mielesta kurssin tarkeintéd antia. N&ain tallainen esiintymista ja har-
joittelua monelta taholta lahestyva kurssi ilmeisesti vastasi yksilollisesti yk-
silollisiin ongelmiin. Eli Sweeneyn (1982, 494) toteamus jonkin hoitomuo-
don yht& suuresta tehokkudesta sek& yksin ettd osana yhdistelméa (vaikka
aiheen kasittely ei talloin olisi yhta perusteellista) sai vahvistuksen. Siita,
olisiko kurssilla ollut vaikutuksia muusikoiden esitysten tasoon, ei tullut
mitddn nayttd6da, mutta se ei kuulunutkaan tutkittaviin asioihin. Kurssi
jarjestettiin kuusi vuotta sitten ja myohemmin kdymani keskustelut muu-
tamien tutkimushenkildiden kanssa ovat vahvistaneet, ettd esiintymis-
valmennuksen kurssi muutti pysyvasti joitakin heidédn suhtautumis- tai
harjoittelutapojaan, hydty ei siis jaanyt hetkelliseksi innostukseksi.
Tulevaisuudessa voitaisiinkin selvittdd, millaisia pitkéan aikajanteen tulok-
sia esiintymisvalmennuksen kurssilla olisi mahdollista saavuttaa.
Aikaisemmat tutkimukset ovat painottuneet paljolti esimerkiksi
farmakologisten keinojen mahdollisuuksien selvittamiselle. Johtuuko
tama siita, ettd tutkijat todella pitavéat niitd suositeltavana ja hyvana ratkai-
suna vai siita, etta niitd on helppo tutkia erilaisien mittareiden avulla, ei ole
tiedossa. Nakisin asialle kaksi syytd. Ensimmainen on se, ettd laake-
teollisuuden voimakkaan kasvun ja kehityksen vuosina kynnys hoitaa
monia ongelmia ladkkeiden avulla on ollut matala, vaikka ne eivat paras
ratkaisu olisikaan. Niille on ominaista helppous, ladkkeen ottaminen ei
vaadi ihmiseltd omaa aktiivisuutta, uudelleenasennoitumista eik@ uusien
taitojen omaksumista. Vasta urheiludoping ja mm. antibioottiresistenttien
bakteerien ongelma on tuonut laajempaan tietoisuuteen ladkkeiden
vaarinkayton mahdollisuudet ja kriittisen asenteen niiden liikakaytt6a koh-
taan. Toinen tarkea aspekti on esiintymisjannityksen teoreettisen perustan
lilan vahainen huomioiminen. Vasta kognitiivisten komponenttien mer-
kityksen oivaltaminen on saanut tutkijat havahtumaan siihen, etta
ladkkeet ovatkin vain ensiapua, joka ei poista syitd ongelmien taustalla.
Beetasalpaajat voivat vaikuttaa esiintymisjannitykseen liittyviin virheelli-
siin kognitioihin vain muusikon itsesuggestion kautta. Han saa apua, koska
uskoo sitd saavansa tai mikali han on keskittanyt kaiken huomionsa fyysi-
siin oireisiinsa, niiden vaheneminen tuo hanelle lisavarmuutta ja
-vapautuneisuutta. Suurin osa beetasalpaajatutkimuksista ajoittuu 1980-lu-
vulle, 1990-luvulla laékeaineet eivéat ole endé olleet yhtd suosittuja tutki-
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muskohteita. Oman tutkimukseni valossa beetasalpaajien mahdollisuuk-
sien selvittdminen ei ole ollut kovin merkityksellista. Vastaajat suhtautui-
vat niiden kayttoon Kielteisesti, vaikka muutama olikin hakenut niista
apua omaan ongelmaansa. Hekin etsivat kurssilta parempia ratkaisuja
jannityksensa hallintaan.

Aikaisemmissa tutkimuksissa esiintymisjannityksen hoitomuodoista
on kokeiltu menestyksellisesti erilaisien yksittdisten menetelmien soveltu-
vuutta. Ne ovat osoittautuneet toimiviksi, joskus jopa toimivammiksi
kuin tutkijat ovat olettaneet. Naissé tutkimuksissa on ollut sekd asiantun-
tija-apua vaativia menetelmia etté yksinkertaisia perusmenetelmia kuten
progressiivinen rentoutus. Oma tutkimukseni on ollut yksi yritys koota
menetelmia yhteen ja luoda monipuolinen kurssi, joka vastaisi mahdolli-
simman monen muusikon tarpeeseen. Kurssin ajatuksena on ollut koota
yksinkertainen keinovalikoima, jonka kayttd ei vaadi asiantuntija-apua,
mutta mikaan ei esta liittamastd mukaan tutkimuksissa tehokkaiksi osoit-
tautuneita menetelmia kuten Alexander-tekniikka, biopalaute tai musiikki-
terapia.

Taman tutkimuksen valossa muusikoille tarjottavan esiintymisval-
mennuksen on hyva sisaltdéd monia erilaisia lahestymistapoja asioihin, sen
tulee olla kdytannonlaheista ja sisaltdd konkreettisia ohjeita ja harjoituksia.
Muusikoiden taytyy voida itse valita itselleen sopivimmat ratkaisumallit
sen jalkeen, kun heitd on autettu tunnistamaan omat yksilolliset ongel-
mansa. Sweeneylla (1982, 494) oli useita koeryhmié, joille kokeiltiin erilaisia
jannityksen hallintamenetelmia. Avainsanaan liitetty rentoutus (cue - re-
laxation) tarkoittaa sitd, ettd ihminen liittdd rentoutusharjoituksiin jonkin
rauhoittavan mielikuvan tai rauhallisen tunteen tuovan sanan (kuten eng-
lanninkielisessa esimerkissa ’calm’). Kun sama sana toistuu tarpeeksi
monta kertaa harjoitusten yhteydessd, voi parhaimmillaan pelkkd taman
sanan ajatteleminen tuoda rentouden tunteen. Erityisen tehokasta oli eri
menetelmien — rentoutuksen ja kognitiivisen uudelleenrakentamisen —
yhdistdminen. Kurssi sopii myos sellaisille henkil6ille, joilla ei varsinaisia
esiintymisongelmia ole, mutta jotka haluavat kehittdd harjoitteluaan tai
esiintymistaan muuten.

Eri jannittgjatyyppien valilla ei ollut itsetuntokysymyksia lukuunot-
tamatta eroja siing, kuinka he suhtautuivat kurssilla kasiteltyihin asioihin.
Erot mielipiteissd ovat henkilokohtaisia eivatka ole Kiintedsti yhteydessa
siihen, millaiset ongelmat taustatietolomakkeen perusteella eri vastaajia
vaivaavat.

Monet esiintymistaidon kursseista tahtdavat vain lavatilanteen pa-
rempaan hallintaan. Esiintymiskokemus syntyy kuitenkin paljon laajem-
massa Vviitekehyksessa. Siihen vaikuttavat sekd omat musiikilliset vuoro-
vaikutustaidot ettd oma muusikkokuva. Puheviestintataitojen opettami-
sessa pidetaan tarkeana, ettad oppija saa viestintataidot, joiden avulla hanen
on mahdollista hallita tilanne ja konteksti ja kasitys itsesta viestijana olisi
realistinen ja myonteinen. Sama jaottelu toimii soitonopetuksessa.
Soittimenkasittelytaitojen lisdksi muusikko tarvitsee esiintymistaitoja ja
realistisen kasityksen itsestddn muusikkona ja esiintyjana. Liséksi on olen-
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naista, ettei tima kuva omasta muusikkoudesta rajoita henkilon mahdolli-
suuksia vaan jattaa tilaa kehittymiselle.

Yhtena esiintymisharjoitusten tavoitteena tulisi pitda sitd, etta esiin-
tymisestd muodostuisi muusikon arkea, joka olisi tasapainossa koko muu-
sikkouden kanssa, ei sen kanssa ristiriidassa oleva elementti. Talléin muu-
sikko kykenisi ilmentdmaan esiintymislavalla omaa muusikkouttaan ja
tulkitsemaan esittdmaansa teosta ilman, ettd valissa olisi sellaisia hairit-
sevid tekijoitd kuin negatiivinen kasitys itsestd tai huonon osaamisen
tuoma epavarmuus.

Esiintymiskokemusten maara alusta alkaen on merkityksellinen te-
kija, koska esiintyminen pari kertaa vuodessa ei poista tilanteen outoutta.
Alusta saakka esiintymisié olisi oltava niin paljon, ettd oppilas oppisi suh-
tautumaan omaan jannittdmiseensa valmiustilana, joka on hanelle tuttu ja
luonnollinen olotila eikd pelottava esiintymisjannityskokemus, joka saa
pelkddmaan omia outoja fysiologisia muutoksia ja behavioraalisia, kogni-
tiivisia ja affektiivisia reaktioita. Talldin vaistamatta eteen tulevat epéaon-
nistumiset asettuvat oikeisiin mittasuhteisiinsa erilaisten esiintymiskoke-
musten ketjussa. My&s huolellisuus esitettdvan ohjelmiston valinnassa on
tarkeda: oppilaan tulee voida harjoitella esittamista ja esiintymista sellaisen
ohjelmiston avulla, jonka hén kokee hallitsevansa niin hyvin, ettd itse
tilanteen harjoittelulle ja& mahdollisuus.

Soittoharrastuksen alkuvaihe on merkityksellistd myds jannitykseen
suhtautumisen kannalta. Monet opettajat ja vanhemmat opettavat tahat-
tomasti vaaria kognitiivisia malleja lapsille, vaikka tarkoittavat sanoillaan
hyvéaa. Kun pieni oppilas kertoo jannittavansa esitystaan, on yleisin reaktio
sanoa hanelle, ettei tarvitse jannittdd. Lapsi kokee jannitysoireet tastéd huo-
limatta ja ristiriita on valmis: aikuinen sanoo, ettei pitaisi jannittaa ja itse ei
voi talle mitddn. “Onko jokin asia hullusti, kun koen nadin?” “Eikd saisi
jannittdd?” “Onko jannittaminen paha asia?” Parempi olisi olla tekematta
asiasta suurta numeroa ja mainita, ettéa valmiustila kuuluu esiintymiseen ja
sen tehtdvéa on auttaa esiintyjaa.

Kokemattomuus ei saisi olla ongelmia aiheuttava tekija. Ammattio-
pintoihin mennessa opiskelijalla pitaisi olla niin paljon esiintymisia, etta
perusvalmiudet olisi jo opittu. TAma siirtda vastuuta perusopetuksen puo-
lelle. Vaikka kurssipalautteen valossa vastaajat pitivat ammattiopiskelu-
vaiheessa saatua esiintymisopetusta tarkeana, olisi parempi aloittaa opetus
jo perusvaiheessa. N&in ongelmia ei paasisi syntymaan tai ne olisivat mitta-
suhteiltaan sellaisia, etteivat ne kohtuuttomasti haittaisi muusikon opiske-
lua ja uraa. Ammattiopintovaiheessa voisi talldin syventyd jannityson-
gelman teoreettisiin perusteisiin ja kasitella asiaa pedagogisena kysymyk-
send: Miten itse toimin opettajana niin, etten omalla toiminnallani aiheuta
oppilaalleni hallaa talla saralla?

Myo6s kolmas tutkimuskysymys Mitd muuta tietoa kaytetyilla kysy-
myslomakkeilla voidaan saada esiintymiskokemuksesta ja -jannityksesta?
sai monia kiinnostavia vastauksia. Yksi oli mydnteisen yleis6suhteen kehit-
tymisen tarkeys. Jo perusopetusvaiheessa oppilaan pitdisi saada tarpeeksi
kokemuksia oikeista yleisdista, jotta mydnteinen suhtautuminen esiinty-
misté kohtaan péaasisi kehittymaan. Pelkka kriittisille lautakunnille ja ma-
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tineayleisoille soittaminen ei riitd; se edesauttaa vaaristyneen ja Kielteisen
suhtautumistavan muodostumista.

Puheviestinndssa on Kiinnitetty huomiota kouluopetuksen merkityk-
seen vaaran orientoitumisen taustalla. Jos puheen, esitelméan tai laulun
sisallolla ei ole merkitystd vaan huomio kiinnitetédn esityksen formaali-
seen puoleen, saa oppilas vaaran kasityksen yleispuheen luonteesta ja op-
pii suoritusorientaation viestimisorientaation sijaan. Tilannetta pahentaa
se, ettd usein esityksestd arvioidaan asioita, joita oppilas ei edes ymmarra.
(Almonkari 2000, 52.)

Vastaavasti musiikkiopistoissa oppilaat joutuvat jatkuvan Kritiikin
kohteeksi. Teknisen suorituksen oikeellisuus ja tdsmallisyys ovat keskeisia
arviointikriteereitd samoin kuin tyylinmukaisuus ja tulkintakysymykset
ennemminkin teoreettisina kuin emotionaalisina kysymyksind. Oppilaiden
olisi kuitenkin opittava myds musiikkiesityksen varsinainen funktio;
valittad musiikkia kuulijoille, tulkita teos niin, etta se alkaa elda ja toimia
emotionaalisella tasolla, kokea itse soittamaansa musiikkia. Taman vuoksi
oppilaat tarvitsevat riittavasti kokemuksia oikeista yleisoista, jotka nautti-
vat musiikista ja ovat kiitollisia kuulemastaan sekd arvostavat toisen
(vaikka vain vahaistd) taitoa. Instrumentin hallinnassa pienikin taito on jo
todellinen taito, jota useimmilla ei ole ja josta henkild voi olla ylpea.

Tama tutkimus osoitti my6s Havasin kommunikaatiolahtbisen ope-
tustavan mielekkyyden. Yksi tutkimushenkild totesi tarkeimmaéan oppi-
mansa asian olleen musiikin kielella kommunikoimisen. Myds tutkimuk-
sen varsinainen tulos eli se, ettd myonteisesti esiintymiseen suhtautuvien
muusikoiden ongelmat ovat pienempid ja helpommin hoidettavia kuin
kielteisesti suhtautuvien, puhuu Havasin menetelman puolesta.

Yksi ilmennyt asia oli oman esityksen arvioinnin kehittyminen. Moni
tutkimushenkilé huomioi toisessa matinealomakkeessa esitykseen liittyvia
seikkoja paljon laajemmmassa viitekehyksessa kuin ensimmaisen esityksen
jalkeen. Siina pystyttiin ndkem&an muitakin osa-alueita kuin pelkéan tekni-
sen suorituksen onnistuminen ja tdma nakyi suurempana tyytyvaisyytena
omaan esitykseen. Vastaajat huomasivat, ettd musiikkiesitykseen kuuluu
monia elementteja ja tAma lisasi onnistumisen tunnetta. Koulutuksella on
mahdollista kehittdd muusikon kykya arvioida omaa suoritustaan siten,
ettd han pystyy ndkemdaan esityksensa laajemmassa viitekehyksessad kuin
pelkka soittotekninen tai —tulkinnallinen suoritus. Talla on merkitystéa kas-
vulle ja kehitykselle muusikkona ja esiintyjanda. Jotkut ratkaisut voivat olla
niin kaanteentekevid, ettd muusikko kehittyy selvasti jo lyhyen ajan sisélla.
Tama kuitenkin vaatii suurta henkilokohtaista panostusta.



6 TUTKIMUKSEN ARVIOINTIA

“Laadullista tutkimusta on silloin talléin pidetty subjektiivisena tapana
tuottaa tietoa... Kasitteisiin subjektiivinen ja objektiivinen on latautunut
myos tarkkuus vs. epatarkkuus. On kuitenkin vaikea ymmartdd, miten
esimerkiksi kvantitatiivinen kyselylomaketutkimus olisi jollakin tavoin
tarkempi menetelma kuin vaikkapa elaytymismenetelma. Kysymys on eri-
laisista ndkdkulmista... Eri tutkimusmenetelmat poikkeavat toisistaan lop-
pujen lopuksi yllattavan vahan. Myds survey-tutkimuksessa kasiteltavat
kovat numerot ovat alunperin syntyneet pehmedlla tavalla. Kysymys on
kielellisesta kommunikaatiosta niin haastattelussa kuin postikyselyssakin.”
(Eskola & Suoranta 1996, 16.)

Kielellisen kommunikaation olemus ja ongelmat leimaavat myd&s
omaa tutkimustani. Kuten useissa kysymyslomakkeissa myds tassa tutki-
muksessa saadut vastaukset ja sitd kautta tulokset suodattuvat eri ihmisten
tulkinnan lapi. Sentyyppiset asiat kuten kuinka ryhmaldiset ovat kunkin
kysymyksen tulkinneet tai mité heille henkilokohtaisesti merkitsee esimer-
kiksi onnistuminen tai epdonnistuminen, vaikuttavat vastauksiin. Yhdelle
ei onnistuneita suorituksia omasta mielestaan tule juuri koskaan, omat per-
fektionistiset kriteerit ovat liian korkealla, toinen asennoituu asiaan realis-
tisemmin ja osaa jattad pikkuvirheet huomioimatta pohtiessaan esityksen
onnistumista kokonaisuutena. Kun kysytaan keskittymisen tasosta, vaikut-
taa tulokseen vastaajan oma tulkinta siitd, mitd hyva ja huono keskittymi-
nen ovat. Saattaa olla, ettd ndma kasitykset poikkeavat merkittéavastikin
tutkijan kasityksistéa ja talloin tutkimuksen raportointiin tulee selva virhe,
vaara tulkinta vastaajan tarkoittamasta asiasta.

Myds tutkimusryhman kokoonpano voi vaikuttaa tuloksiin. Ryhman
osallistujat olivat vapaaehtoisia, jotka yhtd lukuunottamatta kokivat ole-
vansa ongelmajannittajia. He eivat olleet sattumanvaraisesti valittuja koe-
henkiloitd. Yksi syy oli tutkimuksen alkuasetelma, jossa esiintymisval-
mennuksen kurssi oli keskeisemmalla sijalla kuin lopullisessa tutkimuk-
sessa. Vapaaehtoisuudella oli kuitenkin hyo6tynsa: osallistujien voimakas
halu parantaa omaa esiintymistaan ja l0ytaa edes jotain apua monen koh-
dalla suureksi paisuneeseen ongelmaan lisdsi sitoutumista tutkimuksen
lapiviemiseen ja tasta oli ennalta arvaamattomiakin seurauksia. Tutkimus-
henkildt paneutuivat perusteellisesti taustatietolomakkeen tayttamiseen
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(Moni kertoi kayttdneensa vastaamiseen runsaasti aikaa ja pohtineensa
kysymyksia ja vastauksia useita paivia.) ja ndin lomakkeen informatiivinen
arvo oli paljon suurempi kuin tutkimuksen alussa oletettiin. Tarkempi
perehtyminen vastauksiin nosti taméan lomakkeen tutkimuksen keskeisim-
maksi aineistoksi.

Tuloksien kannalta mielenkiintoinen seikka oli, ettd ryhmaan kuului
vain muutama todellinen ongelmajannittdja, muiden kohdalla apua toivat
jo melko yksinkertaiset keinot. Tutkimushenkiléiden oma kokemus oli
ristiriidassa todellisuuden kanssa. Tatd kysymystd voisi jatkossa selvittaa
enemman. Kuinka suuri osa muusikoista pitda itseddn ongelmajannit-
tajina, vaikka ei sitd todellisuudessa ole? Kysymys on tarked, koska asia
huonontaa mahdollisuuksia toimia muusikkona ja luo henkilokohtaista
stressia. Olisikin téarkeda tunnistaa todelliset ongelmajannittajat, jotta heita
pystyttaisiin parhaiten auttamaan. Muiden kohdalla olennaiseksi muodos-
tuisi jarjestdd koulutus sellaiseksi, ettei heille itselleen paasisi syntymaan
tallaisia vaaristyneita kasityksia.

Tutkimushenkil6illa oli todennéakdisesti suurempi motivaatio kurssin
hyoédyntamiseen kuin muusikoilla keskimaarin. Aikaisemmat tutkimukset
ovat kuitenkin osoittavat esiintymisjannityksen yleiseksi ongelmaksi. Ne,
jotka eivat siita karsi, ovat 10ytdneet omat toimivat tapansa esiintyd. Hyvin
toimiviin ratkaisumalleihin ei ole syyta puuttua. Jos ongelmaa ei ole, ei sitd
tule myoskaan luoda.

Jatkossa voisi pohtia, minkélainen kysymyslomake tai haastattelu an-
taisi mahdollisimman monipuolisen kuvan esiintymisjannitysongelmasta
ja millaista kyselyd voisi kayttdd suuremman koeryhméan tutkimiseen.
Talloin voitaisiin selvittaa, l16ytyisikd tassa tutkimuksessa esitellyistd mal-
leista laajemmin yleistettdvissd olevia seikkoja. Aihetta voisi jatkossa
kasitella myo6s painvastaisesta ndkokulmasta. Esimerkiksi elaméankertatut-
kimuksen tai jonkin muun yksilon henkil6historiaa kasittelevan tutki-
muksen avulla voisi syventaa tietamysta jannitysongelman syntymisesta ja
kehittymisesta.

Mita talla tutkimuksella on saavutettu? Pieni tutkimusryhma ei anna
yleistettavissa olevaa tietoa, mutta tamankin ryhmaéan puitteissa on saatu
selville tarkeitd asioita. Suhtautumistapa musiikkiesitystda kohtaan on kes-
keisella sijalla pohdittaessa jannitysongelman vakavuutta. Tarvitaan ny-
kyistd kattavampi esiintymisjannitysteoria, jossa pystyttaisiin yhdistamaan
jannitysongelman monet yksildlliset syyt. Huomionarvoista tdman ryhman
kohdalla oli syiden moninaisuus.

Jarjestetty esiintymisvalmennuksen kurssi suodattuu luonnollisesti
kouluttajan pedagogisen kyvykkyyden ja vastaanottajien tulkinnan Iapi.
Innostava kouluttaja saa ryhméan innostumaan sellaisestakin asiasta, joka ei
muutoin heitd kiinnostaisi, kouluttajan puutteet asioiden valittimisessa
puolestaan jattavat hyvankin asiasisallon kuulijoiden saavuttamattomiin.

Alussa esiteltdva teoreettinen tausta ei ole sekdan objektiivisesti mitat-
tavissa olevaa tietoa, esiintymisvalmennuksen menetelmien valintaperus-
teissa ei ole voinut valttad omien mieltymysten vaikutusta. Tutkijan oma
koulutustausta on vaikuttanut, painotuksissa on mukana subjektiivinen
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tekija siitdkin huolimatta, ettd pohjana on kaytetty urheilupsykologiaa, eri
tekijoiden kirjoja ja muiden muusikoiden kokemuksia.

Puutteeksi tutkimusjarjestelyissd osoittautui tulosten raportiontivai-
heessa se, ettd henkildiden piirretyyppistd jannittamista ei mitattu. Tutki-
muksen jarjestamisen aikaan asia ei vaikuttanut tarpeelliselta, piirretyyp-
pisen ja tilannekohtaisen jannittamisen valinen yhteys oli selvitetty jo niin
monien tutkimusten avulla. Tulosten raportointivaiheessa ilmeni, etta
tieto tutkimushenkildiden mahdollisesta piirretyyppisesta jannittdmisesta
olisi osaltaan voinut syventaé saatua jannitysprofiilia.

Vaikka subjektiivisuus korostuu aiheen kaikissa yksityiskohdissa, on
asia samoin myo6s kaytannossa. Ei voida luoda yhta yhteistd menetelmaa,
joka sellaisenaan sopisi kaikille. Mahdollista on esittdd ryhma menetelmia,
joista jokainen voi poimia itselleen sopivan yhdistelméan ja soveltaa sité it-
selleen sopivimmalla tavalla. Adarimmainen yksil6llisyyden korostaminen
johtaa sekd tutkimukselliseen ettd menetelmalliseen umpikujaan ja on he-
delmatontd. Vaikka esimerkiksi soittotekniikka taytyy sopeuttaa oman ke-
hon mittasuhteiden, liikkuvuuden ja voiman mukaan, ovat fysiologiset
perusteet kaikilla samat; sormien lukumaara, nivelten aukeamissuunnat,
raajojen kiinnittyminen vartaloon jne. Yksilollistd sopeuttamista vaaditaan
siina vaiheessa, kun esimerkiksi pitkén tai lyhyen ihmisen taytyy sopeutua
samankokoisen soittimen soittamiseen. Vastaavasti psyykkisella puolella
on kaikille ihmisille yhteisid tapoja kokea asioita ja vastata psyykkisesti tie-
tyntyyppisiin tilanteisiin. Tdma mahdollistaa mallien luomisen. Sellaise-
naan ne eivat sovi kenellekdan, mutta yksildllisen tulkinnan ja valinnan
kautta niiden avulla voi tytskennelld, 16ytéd avaimia uusiin mahdolli-
suuksiin ja tatd kautta oppia itsestdan lisda. Alkuun paasemisen jalkeen
muusikko voi jatkaa tyota itsekseen ilman apuvalineita itselleen parhaiten
soveltuvalla tavalla.



7 PAATANTO

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia muusikoiden esiintymis-
jannitysta heiddan oman kokemuksensa kautta seka sitd, voidaanko tahan
kokemukseen vaikuttaa esiintymisvalmennuksen kurssin avulla. Lehrer
on jo 1980-luvulla huomannut, ettei esiintymisjannitys ole mikaan yh-
tendinen ongelma, vaan syyt voivat olla monenlaisia eikd niilla ole
valttdmatta yhteytta toisiinsa. Faktorianalyyttisesti han l6ysi erilaisia seli-
tysmalleja esiintymisjannityksen ilmenemiselle. Kuten Lehrer itse totesi,
voidaan faktorianalyysin avulla osoittaa ilmididen véliset yhteydet, mutta
ei syita naille. Nain taman selvityksen tarkoitukseksi muodostuikin laadul-
lisen tutkimuksen keinoin ymmartaa esiintymisjannitysilmiota paremmin
kuin mihin aikaisemmat tukimukset ovat antaneet mahdollisuuden.
Vaikka ilmiotd onkin tutkittu kohtalaisen paljon, on suurimmassa osassa
tutkimuksia tyydytty etsimaéan esiintymisjannityksen, fobioiden tai neuroo-
sien valisia yhteyksia tai etsimaan yleisia esiintymisjannitykstéa koskevia
lainalaisuuksia. Se, mikd on muusikon oma kokemus asiasta ja sen syista
seka vaikutuksista, on jaanyt lahes huomiotta.

Muusikoiden esiintymisvalmennuksen menetelmat on pitkalti luotu
urheilijoiden psyykkisen valmennuksen menetelmien pohjalta. Taméa
nayttakin olevan monin tavoin hyddyllinen ja toimiva perusta, mutta tut-
kimukseni antaa viitteita siitd, ettd muusikoilla olisi paljon opittavaa myds
puheviestintatieteestd, jossa esiintymisjannityksen tutkimus ja kasitteiden
luominen on huomattavasti edelld musiikkikasvatuksen tutkimuksen ti-
lanneta alkavalla 2000-luvulla.

Muusikoiden esiintymisvalmennuksella voidaan saada tuloksia yk-
sittdisen henkilon kokemuksessa, mutta yhta téarkedd olisi vaikuttaa ope-
tusjarjestelmiin niin, etté ne tukisivat oppilaiden myonteista kehitysta. Yksi
opiskelija (ei tutkimusryhmaldinen) Kirjoitti omassa palautteessaan:
“Mielestéani nykyinen soiton ammattiopetusjarjestelma ikava kylla tukee
tehtavaorientoituneiden opiskelijoiden myoénteistd ja minasuuntautu-
neiden negatiivista kehitystd. Juuri tallaisiin ilmidihin pitéisi mielestani
kiinnittdd huomiota tosissaan koko organisaation ja sen kaytantdjen tasolla.
Opiskelijoiden asenteiden ja kasitysten muuttuminen ei riita.”
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SUMMARY

This study belongs to the branch of science concentrated on music
education. Its purpose has been to deepen the knowledge about performance
anxiety and its nature as well as to test the benefit of a presentation training
course for musicians suffering from stage fright. Essential information was
gathered concerning ten informants about their background as musicians
and as performers. Unlike previous studies which have mainly
concentrated on the performance, the starting point in this study was the
informants own experience of performing. In this study it was attempted to
find answers to the following three main questions;
1  What are the anxiety profiles for musicians like?
2 Do the musicians who participated in the study find the presentation
training course beneficial?
3 What kind of additional information is it possible to get from the
guestionnaires about performance experience and anxiety?
The subject of anxiety profiles was approached both through qualitative
analysis and principal component analysis. In the qualitative analysis,
probable causes for the performance anxiety were examined. Principal
component analysis was carried out in order to see whether or not the
answers correlated with each others. The open answers and interviews
contained important information about musicians’ experiences as
performers. The additional information made it possible to deepen
knowledge of the situation in which musicians lived.

Communication science terminology was employed. These terms were
converted in a way that makes them suitable for music. New terms also had
to be coined.

The term performance anxiety is interpreted in many different ways
depending on content the writer or speaker gives to it, their knowledge or
experience about it. Anxiety is a feeling of stimulation that, for one
performer, has a positive affect, yet for another can be detrimental. Both in
every-day language usage and scientific texts performance anxiety typically
refers to three different linguistic expressions. In a positive way the term
performance anxiety could be replaced by the term physical arousal, the body
prepares physically itself for challenges. In its most negative sense, it could
be replaced with the term performance panic.

In the model created for this study, the musician’s orientation towards
performance situation and his technical and performance skills are refered
to as musical communication skills. The musician needs technical and
interpretational skills, knowledge about the structure, style, history and
performance norms of the piece. Anyway the most important thing for the
musician is to create a musical contact to his audience so that they would
understand the music.

The qualitative part of the study is mainly founded upon naturalistic
theory. Based on information gathered of the structured questions in the
background form a characterization about each informant was formulated.
This was deepend by using material collected from the open questions. In
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this way it was possible to see the personal attitude towards the subject and
informat’s own emphasis on different aspects.

After the personal profile of each musician was analysed, the study was
continued by deliberating over whether there would be elements uniting or
separating the musicians and if it were possible to classify different types of
anxiety. This part of the study was inspired by the grounded theory.

The presentation training course was started by a lecture. Different
theories about performance anxiety were contained in the lecture. The
participants learned methods including breathing, relaxation, concentration,
suggestions, cognitive restructuring and mental training. Everybody played
in a concert and this was videotaped.

The musicians were divided into two groups:

1 Musicians, for whom performing was mainly a positive possibility

2 Musicians, for whom performing was a negative thing.

Analysis of both groups gave rise to two more different groups:

1 Music-oriented people

2 Self-oriented people

Self-oriented people were the ones who were willing to display their skills.
The negative side was that they felt they were being criticised or justified.
The first group, musicians who had positive attitude towards performing,
had a better self confidence, more positive attitude towards audience and
less physicial symptons or disturbing anxiety than the second group. They
also could concentrate better and were less afraid of memory slips.

The principal component analysis was done after the qualitative
analysis was ready. One purpose of it was to examine whether the statistical
analysis would support the results or not. Another purpose was to seek for
results which were not noticed in the qualitative analysis. The subjects
which correlated strongly and built the first component were categorized
under the title “positive attitude”. This strengthened the conclusion of the
qualitative analysis that the attitude towards performance was a remarkably
different between musicians.

The results of this study support the combined theories of performance
anxiety. The theories which underline only genetic, cognitive or
psychological side of the event, are too one-sided. Each describes something
essential about performance anxiety, but cannot cover it as a whole. What is
required is a covering model, in which the relations and variations of these
three components would be taken into consideration.

The idea of musical communication skills presented herein is based on
cognitive theories and on the skills which can be developed through
education. Instrumental practise techniques and memorizing methods may
be developed and in this way a greater certainty could be achieved.
Concentration could be developed and at the same time sensitivity to
external interference could be decreased.

Problems in practising should be taken as a significant reason for
performance problems and developing this area should be a part of
performance training courses. It is also important to teach how to improve
the memorizing of the music so that fear of memory slips while performing
could be decreased.



138

All musicians who took part in this study, felt as though they had
benefited from the course. None of the subjects was proved to be more
important than the other. Individual differences (what was the most
important part of the course) were great. Whether the course had any effects
on the standard of the performances was not examined. It could be
concluded that a presentation training course must contain many different
ways of approaching the subject, it must be practical and contain concrete
advices and exercises. The musicians have to have a possibility to select
themselves the most suitable methods after they have recieved help in
solving their own personal problems.
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LIHTE1

Performance Anxiety Hierarchy

1

2

~

10
11

12
13

Kuvittele, etté olet juuri varannut salin opiskelujesi loppututkintoa
varten, joka pidetddn kuuden viikon kuluttua.

Kuvittele itsesi kolme viikkoa ennen tutkintoa esittamassa ohjelmis-
toasi ystavillesi. He ehdottavat muutoksia asioihin, joista olet
paattanyt opettajasi kanssa.

Kuvittele, kuinka viikkoa ennen tutkintoa ohjelma toimitetaan kou-
lulle ja ilmoitustauluille.

Kuvittele, kuinka kolmea péivaa ennen esitystasi ihmiset kertovat si-
nulle odottavansa innokkaasti kuulevansa sinua.

Kuvittele itsesi harjoittelemassa vaikeaa tekniikkalajia kaksi paivaa
ennen tutkntoa ja se ei mene hyvin.

Olet vuoteessa tutkintoa edeltdvana yona ja esitys tulee jatkuvasti mie-
leesi. Mietit, oletko valmistautunut kunnolla.

Kuvittele itsesi lammittelem&én saliin.

Kuvittele, ettd odotat vuoroasi taiteilijalampidssa, viiden minuutin
kello soi.

Kuvittele itsesi kdvelemaan lavalle, saat lampiméat suosionosoitukset.
Kasivartesi tuntuvat heikoilta ja tarisevilta ja kAimmenesi hikoavat.
Kuvittele, kuinka puolessa valissd ensimmaista kappaletta sekoat
(tekniikka pettad) hyvin harjoittelemassasi jaksossa.

Mieleesi tulee edessé oleva vaikea paikka. Mietit, selviatko siité.
Kuvittele soittavasi viimeista kappaletta, yhtakkia sinulle tulee muis-
tivirhe.

Nagel ym. 1981.
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LIITE2
Psyykkisen valmennuksen kurssi, taustatietolomake
1 Puumerkki:

2 Ika
1 15-19
2 20-24
3 25-29
4 yli 30

3 Sukupuoli
1 nainen
2 mies

4 Opiskeluvuodet musiikkiopisto- ja konservatoriotasoilla
yhteensa:
1 0-4
2 5-9
3 10-14
4 15-19
5 yli 20

5 Koen jannittdmisen esitystilanteessa olevan minulle ongelma
1 taysin samaa mielta
2 jokseenkin samaa mielta
3 en osaa sanoa
4 jokseenkin eri mielta
5 taysin eri mielta

6 Jannittdminen haittaa esitysteni onnistumista
taysin samaa mielta

jokseenkin samaa mielta

en 0saa sanoa

jokseenkin eri mielta

taysin eri mielta

OabdhwOWNBEF

7 Jannittdminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysteni tekniseen
onnistumiseen
1 taysin samaa mielta
2 jokseenkin samaa mielta
3 en osaa sanoa
4 jokseenkin eri mielta
5 taysin eri mielta
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10

11

111

11.2

11.3

11.4

115

11.6

11.7

Jannittdminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysteni tulkinnalliseen
onnistumiseen

1 taysin samaa mielta

2 jokseenkin samaa mielta

3 en osaa sanoa

4 jokseenkin eri mielta

5 taysin eri mielta

Jannittdminen vaikuttaa ennen kaikkea soittoni esitykselliseen
onnistumiseen (yhteys yleis66n yms.)

1 taysin samaa mielta

2 jokseenkin samaa mielta

3 en osaa sanoa

4 jokseenkin eri mielta

5 taysin eri mielta

Oma arvio jannittAmisen maarasta verrattuna opiskelu-
kavereiden jannittamiseen:

1 enemmaén kuin opiskelijat keskimaarin

2 keskimaaraista tasoa

3 en osaa sanoa

4 vahemman kuin opiskelijat keskimaarin

5 enjannita

Jannitys hairitsee minua (ympardi sopiva vaihtoehto)

1=aina

2 = usein

3 = en osaa sanoa
4 = joskus

5 = ei koskaan

soittotunneilla 1 2 3 4 5
matineoissa 1 2 3 4 5
vuositutkinnoissa 1 2 3 4 5
kurssitutkinnoissa 1 2 3 4 5
muissa esiintymisissa 1 2 3 4 5

(esim. jumalanpalveluksessa)
kamarimusiikkiesiintymissa 1 2 3 4 5

orkesteriesiintymisissa 1 2 3 4 5
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12.1

12.2

12.3

124

12.5

12.6

12.7

13

14

15

16
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Jannitan

1 = paljon

2 = jonkin verran

3 = en osaa sanoa

4 =véahan

5 = en lainkaan
soittotunteja 1 2 3 4 5
matineoita 1 2 3 4 5
vuositutkintoja 1 2 3 4 5
kurssitutkintoja 1 2 3 4 5
muita sooloesiintymisia 1 2 3 4 5

kamarimusiikki-
esiintymisia 1 2 3 4 5

orkesteriesiintymisia 1 2 3 4 5

Esiintymisjannityksella on ollut vaikutusta menestymiseeni
soitinopinnoissani / urallani.

1 taysin samaa mielta

2 jokseenkin samaa mielta

3 en osaa sanoa

4 jokseenkin eri mielta

5 taysin eri mielté

Oma kasityksesi esiintymisongelmiesi syista:

Hermostuminen ennen tarkeaa esitysta alkaa yleensa
1 vahintaan viikkoa ennen esitysta

2 muutamaa paivaa ennen esitysta

3 esityspaivan aamuna

4 muutamaa tuntia ennen esitysta

5 juuri ennen lavalle astumista

6 soiton aikana
7 miten milloinkin

Tunnetko halua perua esityksesi hermoilun vuoksi juuri ennen
lavalle astumista?

1 aina

2 joskus
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3 en osaa sanoa
4 harvoin
5 en koskaan

17 Hermostumisen fyysiset ilmenemismuodot minulla
1=aina
2 = usein
3 = en osaa sanoa
4 = joskus

5 = ei koskaan

17.1 késien tarina 1 2 3 4
17.2 heikotus 1 2 3 4
17.3 nako- ja kuulohairiot 1 2 3 4
17.4 polvien vapina 1 2 3 4
17.5 vatsa sekaisin 1 2 3 4
17.6 “perhosia vatsassa” 1 2 3 4
17.7 kéasien hikoilu 1 2 3 4
17.8 hengityksen salpautuminen 1 2 3 4
17.9 suun kuivuminen 1 2 3 4
17.10 kylmaét kéadet 1 2 3 4
17.11 joku muu 1 2 3 4
18 Fyysisista oireista pelkaan esityksessa
1 = paljon

2 =jonkin verran
3 = en osaa sanoa
4 = vahan

5 = en lainkaan

18.1 kasien tarinaa 1 2 3 4
18.2 hengityksen salpautumista 1 2 3 4
18.3 kasien hikoilua 1 2 3 4

18.4 vatsalla reagointia 1 2 3 4



18.5

18.6

18.7

18.8

18.9

19

19.1

19.2

19.3

19.4

195

19.6

19.7

19.8

20

21

polvien heikottamista 1
kylmia kéasia 1
huimausta 1
suun kuivumista 1

jotain muuta fyysista oiretta,
mita 1

2

3

4

Teknisista seikoista eniten pelkaan, etta esityksessa

1=aina

2 = usein

3 = en osaa sanoa
4 = joskus

5 = ei koskaan

en kuule puhtautta 1
sormet / kieli eivat toimi 1
en kuule sdestysta 1
en pysy rytmissa 1
en pysy tempossa 1
jousi / pedaalijalka térisee 1
en muista ulkoa 1

jotain muuta,
mita 1

Saako jonkun yksittaisen henkilon lasnaolo sinut tuntemaan

itsesi erityisen hermostuneeksi?
1 aina

2 usein

3 en osaa sanoa
4 joskus

5 ei koskaan

2

3

4

5
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Oletko kayttéanyt beetasalpaajia esiintymisjannityksen hoidossa?

1 saannollisesti
2 satunnaisesti

3 olen kokeillut
4 en koskaan
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22

23

24

25

26

27

28

Oletko kayttanyt rauhoittavia ladkkeita ( muita kuin
beetasalpaajia) esiintymisjannityksen hoidossa?

1 sdannollisesti

2 satunnaisesti

3 olen kokeillut

4 en koskaan

Oletko kayttanyt alkoholia esiintymisjannityksen hoidossa?
saannollisesti

satunnaisesti

olen kokeillut

en koskaan

A WN PR

Suhtautumiseni beetasalpaajien kayttéon esiintymisjannityksen
hoidossa

erittdin myonteinen

jossain maarin myonteinen

en osaa sanoa / kukin paattakoon itse

kielteinen / olisi parempi olla ilman

erittain kielteinen

b wWN -

Suhtautumiseni rauhoittavien ladkkeiden ( muiden kuin
beetasalpaajien) kayttdon esiintymisjannityksen hoidossa
erittdin myonteinen

jossain maarin myoénteinen

en osaa sanoa / kukin paattakoon itse

kielteinen / olisi parempi olla ilman

erittéin Kielteinen

abrwWNBE

Suhtautumiseni alkoholin kayttoon esiintymisjannityksen
hoidossa

erittdin myonteinen

jossain maarin myonteinen

en osaa sanoa / kukin paattakoon itse

kielteinen / olisi parempi olla ilman

erittéin kielteinen

O bhWNPEF

Jos olet kayttéanyt edella mainittuja keinoja esiintymisjannityksesi
hoitamiseksi, minkalaisia ovat kokemuksesi niista?

Jos Karsit jannitysongelmista, oletko hakenut ladkéarin /
psykologin apua?

1 saannollisesti

2 muutaman kerran

3 en koskaan
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29.1

29.2

29.3

294

29.5

29.6

29.7

29.8

29.9

29.10

29.11

30

31

32

Koen esiintymistilanteen yleensa
1 = taysin samaa mielta
2 = jokseenkin samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = jokseenkin eri mielta
5 = taysin eri mielta

positiivisena mahdollisuutena kommunikoida yleison
kanssa 123

positiivisena mahdollisuutena esitella omia taitojani
123

positiivisena mahdollisuutena esittdd minulle ldheista
musiikkia 123

positiivisena mahdollisuutena nauttia soittamastani
musiikista 123

positiivisena mahdollisuutena vahvistaa asemaani
oppilaitoksessa 123

negatiivisena tilanteena, jossa joudun paljastamaan omat

puutteelliset taitoni 12314

negatiivisena tilanteena, jossa tekniset rajoitukseni
paljastuvat 123

negatiivisena tilanteena, jossa en kykene soittamaan
haluamallani tavalla 123

pakkona, joka kuuluu opiskeluun 123

opiskeluun kuuluvana asiana, joka ei juuri vaikuta
minuun tunnetasolla 123

esiintymistilanteella ei ole minulle merkitysta 123

Tilanteita, joissa esiinnyt mielellasi:

Tilanteita, joissa et esiinny mielellasi:

Kasityksesi itsestasi muusikkona seka suhteesi soittamiseen:

153
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32

33

34

35

35.1

35.2

35.3

354

36

36.1

36.2

36.3

36.4

Kaésityksesi itsestasi muusikkona seka suhteesi soittamiseen:

Kasityksesi itsestasi esiintyjana:

Muiden kommentteja, jotka ovat vaikuttaneet kasitykseesi
itsestési muusikkona:

Onnistunut esitys
1 = taysin samaa mielta
2 = jokseenkin samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = jokseenkin eri mielta
5 = taysin eri mielta

kohottaa itsetuntoa 1 2 3 4
tuottaa musiikillisia elamyksia 1 2 3 4
ei vaikuta minuun tunnetasolla 1 2 3 4

tuo paineita seuraavaa esitysté varten 1 2 3 4

Epdonnistunut esitys
1 = taysin samaa mielta
2 = jokseenkin samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = jokseenkin eri mielta
5 = taysin eri mielta

alentaa itsetuntoa 1 2 3 4
ei vaikuta minuun tunnetasolla 1 2 3 4

johtuu usein huonoista olosuhteista 1 2 3 4

johtuu usein huonosta valmistautumi-
sesta 1 2 3 4



36.5

37

37.1

37.2

37.3

374

38

39

40

41

41.1

41.2

155
on usein opettajan syyta 1 2 3 4 5

Suhtautuminen kritiikkiin (opettaja, lautakunta)
1 = taysin samaa mielta
2 = jokseenkin samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = jokseenkin eri mielta
5 = taysin eri mielta

suhtaudun valinpitAmattomasti

kritiikkiin 1 2 3 4 5
haluan oppia kritiikista 1 2 3 4 5
pelkaan kritiikkia 1 2 3 4 5
tarvitsen kritiikkid kehittyékseni 1 2 3 4 5

Mika on muovannut suhdettasi esiintymiseen eniten?

Tunnen saavani yleisolta sympatiaa ja kannustusta
1 yleensa

2 usein

3 en osaa sanoa

4 joskus

5 en koskaan

Tunnen saavani yleisolta negatiivista palautetta
1 yleensa

2 usein

3 en osaasanoa

4 joskus

5 en koskaan

Esiintymistilanteen purkaminen

1=aina

2 = usein

3 = en osaa sanoa
4 = joskus

5 = ei koskaan
analysoin tilanteen itse mielesséni 1 2 3 4 5

keskustelen opettajan kanssa 1 2 3 4 5
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41.3 keskustelen opiskelukavereiden kanssa 1

41.4 selittelen kavereille epdonnistuneita kohtia
1

41.5 katselen esitykseni videolta 1

41.6 kuuntelen esitykseni nauhalta 1

41.7 véltan esityksen ajattelemista 1

41.8 jotenkin muuten, miten?

42 Kuinka harjoittelet?

43 Miten valmistaudut esitykseen?

44 Miten harjoittelet esittamista?

45 Miten opettelet teoksia ulkoa?

46 Tekniset vahvuutesi:

47 Tekniset heikkoutesi:

48 Tulkinnalliset vahvuutesi:



49

50

51

52

53

54

55

56

57
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Tulkinnalliset heikkoutesi:

Esitykselliset vahvuutesi:

Heikkoutesi esitystilanteessa:

Miten harjoittelet tekniikkaa?

Miten harjoittelet teoksen musiikillista sisalt6a?

Kuinka pystyt keskittymaan musiikkiin esitystilanteessa?
hyvin

kohtalaisesti

en 0saa sanoa

huonosti

en lainkaan

abwnN R

Mita ajatuksia mieleesi tulee esityksen aikana (musiikista,
yleisdstd, omasta itsestasi ...)?

Minkalaista ohjelmistoa soitat mielell&asi?

Minkalainen ohjelmisto on sinulle vaikeata ?
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58 Olen saanut mielestani riittavasti ohjausta esiintymistilanteen
hallitsemiseksi
1 taysin samaa mielta
2 jokseenkin samaa mielta
3 en osaa sanoa
4 jokseenkin eri mielta
5 taysin eri mielta

59 Paras esiintymistilanteen hallitsemisen ohjaajani on ollut
oma opettaja

joku muu soitonopettaja

opiskelukaveri

jonkun muun aineen kurssittaja

joku muu, kuka
ei kukaan

o, wWNRE

60 Minkalaisia neuvoja olet saanut opettajaltasi / opettajiltasi
esiintymistilanteen hallitsemiseksi

61 Muita asioita, joita mieleesi tulee harjoittelusta ja esittémisesta:

62 Miksi tulit téalle kurssille ja mita odotat silta?

(alkuperaisessa kysymyslomakkeessa avoimien kysymysten vastaustilaa oli
enemman kuin liitteen esimerkissa)
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LITE3

PALAUTELOMAKE PSYYKKISEN VALMENNUKSEN KURSSISTA

Puumerkki:

1 Mik& on mielepiteesi psyykkisen valmennuksen kurssista?
1 = taysin samaa mielta
2 = jokseenkin samaa mielta
3 =en osaa sanoa
4 = jokseenkin eri mielta
5 = taysin eri mielta

1.1 Psyykkisen valmennuksen kurssi oli

minulle hyddyllinen 1 2 3 4 5
1.2 Koin kurssin kokonaisuutena mielen-

kiintoiseksi 1 2 3 4 5
1.3 Kurssi vastasi odotuksiani 1 2 3 4 5

1.4  Soitonopettajat pystyvat antamaan kaiken
tarpeellisen esiintymiskoulutuksen 1 2 3 4 5

2 Arvioi eri osioiden hyddyllisyytta
1 = erittain hyodyllinen
2 = jossain maarin hyoddyllinen
3 =en osaa sanoa / en ollut paikalla, kun asiaa kasiteltiin
4 = jossain méarin hyddyton
5 = taysin hyddyton

2.1  Hengitys, rentoutus ja keskittyminen 1 2 3 4 5

2.2 Mindkuva- ja itsetuntokysymykset 1 2 3 4 5

2.3 Suggestiot 1 2 3 4 5
2.4 Mentaaliharjoittelu (=mielikuva-

harjoittelu) ulkoaopettelussa 1 2 3 4 5
2.5  Mentaaliharjoittelu tekniikan

opettelussa 1 2 3 4 5
2.6 Mentaalinen esitysharjoittelu 1 2 3 4 5

2.7 Musiikillisen kommunikaation
kysymykset 1 2 3 4 5
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2.8.

2.9

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7

3.8

3.9

4.1

4.2

Esitystilanteen purkamiseen liittyvat
asiat 1 2 3 4

Videoharjoitukset 1 2 3 4
Mielipiteesi eri osioiden mielenkiintoisuudesta

1 = erittdin mielenkiintoinen

2 = jossain maarin mielenkiintoinen

3 =en osaa sanoa / en ollut paikalla, kun asiaa kasiteltiin

4 = ei juuri kiinnostanut

5 = ei lainkaan kiinnostanut

Hengitys, rentoutus ja keskittyminen 1 2 3 4
Mindkuva- ja itsetuntokysymykset 1 2 3 4
Suggestiot 1 2 3 4

Mentaaliharjoittelu (=mielikuva-
harjoittelu) ulkoaopettelussa 1 2 3 4

Mentaaliharjoittelu tekniikan
opettelussa 1 2 3 4

Mentaalinen esitysharjoittelu 1 2 3 4

Musiikillisen kommunikaation

kysymykset 1 2 3 4
Esitystilanteen purkamiseen liittyvat

asiat 1 2 3 4
Videoharjoitukset 1 2 3 4

Arvioi seuraavia vaittamia

1 = taysin samaa mielt&

2 = jokseenkin samaa mielta

3 = en osaa sanoa / en ollut paikalla, kun asiaa kasiteltiin
4 = jokseenkin eri mielta

5 =taysin eri mieltd

Psyykkisella valmennuksella voidaan
saada esiintymisjannitys paremmin
hallintaan 1 2 3 4

Esiintymisongelmien syyt l6ytyvat
usein puutteellisesta harjoittelu-
tekniikasta 1 2 3 4
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44

4.5

4.6

4.7

4.8

4.9

4.10

411

4.12

4.13

4.14

4.15

4.16

Psyykkiselld valmennuksella voidaan
parantaa harjoittelutekniikkaa

Rentoutusharjoituksella voidaan
alentaa jannittyneisyytta ennen
esitysta

Suuri osa muusikoiden harjoittelu-
ja lava-ongelmista johtuu keskittymis-
kyvyn puutteesta

Rentoutusharjoituksilla voidaan
parantaa keskittymiskykya

Liiallinen yrittdminen tuo esitykseen
jannittyneisyytta

Huono itsetunto on usein esiintymis-
ongelmien taustalla

Suggestioilla voidaan vahvistaa
positiivista mindkuvaa

Itsetuntoa voidaan parantaa
analysoimalla negatiivisten
minakasitysten alkupera

Suggestioilla voidaan parantaa
itsetuntoa

Suggestioilla voidaan muuntaa
automaattisia ajatuksia positiivi-
semmiksi

Nuottitekstin visualisointi on tehokas
tapa oppia ulkoa

Soittotapahtuman visualisointi on
tehokas tapa oppia ulkoa

Tehokkaassa ulkoaopettelussa
hyddynnetddn muistin eri puolia -
auditiivinen muisti, visuaalinen
muisti, motorinen muisti

Tekniikkaa voidaan parantaa
mentaalisella harjoittelulla

1

1

1

1

1

161
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4.17

4.18

4.19

4.20

421

4.22

4.23

4.24

4.25

4.26

4.27

4.28

4.29

Mielikuvaharjoittelu selkiyttaa
teknisesti vaikeita paikkoja

Mentaaliharjoittelu mahdollistaa
hallitumman teknisen suorituksen

Mentaaliharjoitus auttaa soittajaa
luottamaan enemman kehonsa
toimintaan

Mentaaliharjoitus auttaa soittajaa

1

paneutumaan kappaleen musiikilliseen
sisdltéon esiintymishetkella paremmin

Teoksen musiikillista siséaltda voi
parhaiten opetella lukemalla nuottia
(= kuuntelemalla musiikkia “sisaisella
korvallaan”)

Musiikkiesityksen ajatteleminen
vuorovaikutustilanteena yleison
kanssa vahentad esiintymispelkoa

On tarkedad, ettd esiintymistila on tuttu

On tarkeéa, etté esiintyja on
muodostanut itselleen késityksen
paikalla olevasta yleiststa

Esiintymistilanteen harjoittelu
mentaalisesti auttaa hallitsemaan
itsensa todellisessa esitystilanteessa

On hyva kayda mielessaan lapi
esiintymista edeltava aika

Mentaalisesti voi tutustua omiin
jannitysoireisiinsa

Videon avulla voi saada tietoa omasta
itsestd soittajana

Videon avulla voi saada tietoa omasta
itsestd esiintyjana

1

1

1

1

1

1

1
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4.32

5.1

5.2

6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

163

Esitystilanteen arviointi kokonai-
suudessaan on tarkeaé 1 2 3 4 5

Positiivista mindkuvaa voidaan
kehittaa videon avulla 1 2 3 4 5

Omaa roolia esiintyjané voidaan
kehittaa videon avulla 1 2 3 4 5

Psyykkisen valmennuksen kurssi
olisi hy6édyllinen konservatorio-
opintojen osana 1 2 3 4 5

Sopiva ajankohta kurssille olisi mielestani

| opiskeluvuonna

Il opiskeluvuonna

opintojen loppuvaiheessa
musiikkiopistovaiheessa

kurssia ei tarvita osana konservatorio-opintoja

OB wWNPEF

Kommenteja kurssin eri osioista

Hengitys, rentoutus ja keskittyminen

Mindkuva- ja itsetuntokysymykset

Suggestiot

Mentaaliharjoittelu

Videoharjoitukset
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6.6 Kurssi kokonaisuutena

7 Miten mielestasi oppilaitoksen matineoita voitaisiin kehittaa?

8 Palautetta kouluttajalle

9 Ideoita kurssin kehittamiseksi



LITE 4

PALAUTE ALKU- /7 LOPPUMATINEASTA

Puumerkki:

1 Esitykseni
1 onnistui erittdin hyvin
2 onnistui melko hyvin
3 en osaa sanoa
4 epaonnistui hieman
5 ep&onnistui taydellisesti

2 Ennen esitysta tunsin itseni
hairitsevan hermostuneeksi
sopivan latautuneeksi

en 0saa sanoa

rennoksi

lilan rennoksi

abhwnN R

3 Esityksen aikana tunsin itseni
hairitsevan hermostuneeksi
sopivan latautuneeksi

en osaa sanoa

rennoksi

liian rennoksi

abrhwnN -

4 Jannittamisen maara oli

paljon enemman kuin yleensa matineoissa
vahan enemman kuin yleensa matineoissa
sama kuin yleensé vastaavissa tilanteissa
vahaisempi kuin yleensd matineoissa

paljon vahaisempi kuin yleensa matineoissa

O wWN PR

5 Fyysisistd hermostumisen oireista minulla ilmeni
suun kuivumista
kéasien tarinda

kasien hikoilua
polvien vapinaa
huimausta

vatsalla reagointia
jotain muuta, mita?

NOoO o~ wWN PR
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10

11

12

13

Valmistautumiseni tilanteeseen oli
taysin riittavaa

jokseenkin riittavaa

en osaa sanoa

jokseenkin riittAmatonta

taysin riittAmatonta

(62 NNV TN \ G

Esityksen aikana pystyin keskittymaan musiikkiin
1 taydellisesti

2 osittain

3 en lainkaan

Esittdmani teos oli minulle teknisesti
hyvin vaikea

kohtalaisen vaikea

en 0saa sanoa

kohtalaisen helppo

hyvin helppo

abhwON B

Esittamani teos oli minulle musiikillisesti
hyvin vaikea

kohtalaisen vaikea

en o0saa sanoa

kohtalaisen helppo

hyvin helppo

abhownN -

Yleiso tuntui

1 kannustavalta

2 kriittiselta

3 en saanut kontaktia

Miten valmistauduit henkisesti juuri tahan esitykseen?

Mita ajatuksia mielessasi liikkui esityksen aikana?

Mihin olit tyytyvainen / tyytymaton esityksessasi? (Muita huomioita
matineasta)
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LIITES

Muuttujat

A Koen jannittdmisen esitystilanteessa olevan minulle ongelma

B Jannittdminen haittaa esitysteni onnistumista

C Jannittaminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysteni tekniseen onnistu-
miseen

D JannittAminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysteni tulkinnalliseen on-
nistumiseen

E Jannittdminen vaikuttaa ennen kaikkea esitysteni esitykselliseen on
nistumiseen

F  Jannitys hairitsee minua matineoissa ja muissa sooloesiintymisissa

G Jannitys hairitsee minua tutkinnoissa

H Jannitys hairitsee minua yhteissoittoesityksissa

| Jannitan matineoita ja muita sooloesiintymisia

J Jannitan tutkintoja

K  Jannitan yhteissoittoesiintymisia

L  Es. jannityksellad on ollut vaikutusta menestymiseeni

M  Hermostumisen fyysiset ilmenemismuodot minulla: k&sioireet

N  Hermostumisen fyysiset ilmenemismuodot minulla: muut oireet

O Hermostumisen fyysiset ilmenemismuodot minulla: vatsaoireet

P Fyysisista oireista pelkaan esityksessa: kasioireita

R Fyysisisté oireista pelk&an esityksessa: muita oireita

Q Fyysisisté oireista pelkaan esityksessa: vatsaoireita

S Teknisista seikoista eniten pelkaan, etta: en kuule puhtautta tai saes-
tysta

U  Teknisista seikoista eniten pelkdan, etta: sormet / Kieli eivéat toimi

T  Teknisistd seikoista eniten pelkdan, ettd: en pysy rytmissé tai tempossa

U  Teknisista seikoista eniten pelkdan, ettd: muuta

V  Teknisista seikoista eniten pelkaan, ettd: en muista ulkoa

X Saako jonkun yksittdisen henkilon lasnéolo sinut tuntemaan itsesi eri-
tyisen hermostuneeksi

Y Koen esiintymistilanteen yleensa: positiivisena mahdollisuutena kom-
munikoida yleison kanssa

Z Koen esiintymistilanteen yleensa: positiivisena mahdollisuutena esi-
tellda omia taitojani

Aa Koen esiintymistilanteen yleensa: positiivisena mahdollisuutena esit-
tda minulle laheistd musiikkia

Bb Koen esiintymistilanteen yleensa: positiivisena mahdollisuutena naut-
tia soittamastani musiikista

Cc Koen esiintymistilanteen yleensa: positiivisena mahdollisuutena vah-
vistaa asemaani oppilaitoksessa

Dd Koen esiintymistilanteen yleensa: negatiivisena tilanteena, jossa jou-
dun paljastamaan omat puutteelliset taitoni

Ee Koen esiintymistilanteen yleensa: negatiivisena tilanteena, jossa tek-

niset rajoitukseni paljastuvat
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Ff  Koen esiintymistilanteen yleensa: negatiivisena tilanteena, jossa en
kykene soittamaan haluamallani tavalla

Gg Koen esiintymistilanteen yleensa: pakkona, joka kuuluu opiskeluun

Hh Suhtautuminen kritiikkiin: pelkdan

li  Tunnen saavani yleis6ltd sympatiaa ja kannustusta

Jj  Tunnen saavani yleisolta negatiivista palautetta

Kk  Kuinka hyvin pystyt keskittymaan musiikkiin esitystilanteessa?
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JYVASKYLA

LArPPALAINEN, Pekka, Gustaf Froding ja Ruotsin
runouden uudistus. Kaunokirjallisuuden
henkil®- ja aatehistoriallinen tutkimus. -
Gustaf Froding und die Reform der Dichtung
in Schweden. Einen personen und
ideengeschichtliche Untersuchg. 195 p.
Zusammenfassung 9 p. 1967.

LAPPALAINEN, PExkA, Realistisen valtavirtauksen
aatteet ja niiden kontinuitiivisuus Suomen
kirjallisuudessa vuosisadan alkuun saakka.
Kaunokirjallisuuden ja sen arvostelun aate-
historiallinen tutkimus. - Die Ideen der
realistischen Hauptstrémung und ihre
Kontinuitét in der Literatur von Finnland

bis zum Anfang des Jahrhunderts. Eine ideen-
geschichtliche Untersuchung der Belletristik
und ihrer Kritik. 193 p. Zusammenfassung 9
p. 1967.

IneMAN, OLavi, Die klassische Sonatenform

als Feld thematischen Prozesses. 208 p. 1968.
HeiskANEN-MAKELA, SIRKKA, In Quest of Truth:
Observations on the Development of Emily
Dickinson's Poetic Dialectic. 238 p. Tiivistelma
3 p. 1970.

Liua, JENNY, Runoilija ja eksistenssi.
Eksistentiaalianalyyttinen tutkimus Uuno
Kailaan tuotannon teemoista ja niiden yhteyk-
sistd ekspressionismiin. - Dichter und
Existenz. 230 p. Zusammenfassung 4 p. 1972.
VALKONEN, OLLi, Maalaustaiteen murros Suo-
messa 1908-1914. Uudet suuntaukset maala-
ustaiteessa, taidearvostelussa ja taidekirjoit-
telussa. - A Turning-Point in Finnish Painting
1908-1914: New attitudes and tendencies in
painting and criticism. 170 p. Summary 2 p.
1973.

SakARi, ELLEN, Prophéte et Pierrot. Thémes et
attitudes ironiques dans I'oeuvre de Jules
Laforgue. 233 p. 1974.

PeuraNEN, ErkkI, Lirika A.S. Puskina 1830-h
godov. Po tika: temy, motivy i anry pozdnej
liriki. 293 s. Summary 5 p. 1978.

REeicHEL, KLAus, Stilkunst in Finnland um 1900.
214 p. Tiivistelma 3 p. 1978.
HeiskANEN-MAKELA, SIRKKA, Minuuden myytit ja
roolit. Seitseman tutkielmaa Karen Blixenin
taide- ja kulttuurikésityksesté ja sen muotou-
tumisesta. 432 p. English Introduction 7 p.
1978.

IHMINEN MUSIIKIN VALTAKENTASSA. Juhlakirja
professori Timo Makiselle 6.6.1979.
Toimittanut Reijo Pajamo. 281 p. 1979.

LiuiA, JENNY, Dramaatikon visiot. Tutkimus
ekspressionistisista teemoista ja motiiveista
Lauri Haarlan néytelmissé. - Visionen eines
Dramatikers. Eine Untersuchung der expres-
sionistischen Themen und Motive in den
Schauspielen Lauri Haarlas. 187 p.
Zusammenfassung 3 p. 1979.

Liuia, PekkaA, Positiivisen sankarin tulo
neuvostovirolaiseen romaaniin. Tausta ja
toteutus. - The Advent of the Positive Hero
into the Soviet Estonian Novel. Background
and Realisation. 297 p. Summary 9 p. 1980.
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AnMMONDT, JukkA, Niskavuoren talosta Juura-
kon torppaan. Hella Wuolijoen maaseutu-
néytelmien aatetausta. 260 p. 1980.

RoginsoN, DoucLas, John Barth's Giles Goatboy:
A Study. 390 p. Tiivistelma 4 p. 1980.

LiLa, Pekka, Eino Leino ja Viro. Tutkimus Eino
Leinon virolaisaiheisesta tuotannosta ja
hanen suhteestaan Viroon, sen kirjallisuuteen
ja kirjailijoihin. - Eino Leino and Estonia.

A study of Eino Leino's works dealing with
Estonia and of his relationship to Estonia,

her literature and writers. 120 p. Summary

3 p. 1981.

KIrRiALLIsUUS JA TIEDE. Juhlakirja professor
emeritus Aatos Ojalalle vuonna 1982. -
Literature and Science. A Festschriftin honour
of professor emeritus Aatos Ojala in 1982.

354 p. Summaries. 1982,

SAKARI, ELLEN, L'écriture clownesque de Jules
Laforgue. 376 p. 1983.

MVYLLARI, JuHANI, Poliittinen karikatyyri suoma-
laisissa pilalehdissa 1868-1917. Taide-
historiallinen ja -teoreettinen tutkimus poliitti-
sen karikatyyrin olemuksesta ja viestinta-
keinoista. 393 p. Resumé 12 p. 1983.
AMMONDT, JUKKA, Romantiikka luonnon sala-
tun Kkirjan tulkitsijana. Romanttisluonnon-
filosofinen ndkdkulma Oehlenschlagerin,
Atterbomin, Arwidssonin ja Runebergin ru-
nouteen. - Die Romantik als Interpret des
Geheimen Buchs der Natur. Romantischnatur-
philosophische Aspekte in der Dichtung von
Oehlenschlager, Atterbom, Arwidsson und
Runeberg. 146 p. Zusammenfassung 5 p. 1983.
LiLia, Pekka, Vaino Linnan Tuntematon sotilas
konfliktiromaanina. Normistojen taistelu. -
V&ind Linna's Unknown Soldier as a Conflict
Novel. Struggle of Norms. 121 p. 1984,

Lilja, Pekka, Eino Leino ja Italia. Tutkimus
kulttuurivaikutuksesta ja -vaikutteista. - Eino
Leino and Italy. A study in cultural influences
and their sources. 95 p. 1985.

ONGELMOITA orpiMIA. Nakdkulmia Kalevalaan ja
kansanrunouteen. 1985. 164 p. Summaries.
ToIvoNEN, Pirio-Maua, Aila Meriluodon
varhaislyriikan modernismi ja sen tausta.
Tekstianalyyttinen tutkimus modernismin
estetiikasta ja historiasta. 291 p. 1986.
LAHDELMA, Tuomo, Vapahtajaa etsiméassa.
Evankeliumit Endre Adyn lyriikan
subtekstind vuoteen 1908. 299 p. 1986.
TUOHIMAA, SINIKKA, Empiirisen minén koke-
muksia. Heijastussymboliikka Eeva-Liisa
Mannerin tuotannossa. 224 p. 1986.
AMMONDT, JUKKA, Teatterista valkokankaalle.
Hella Wuolijoen naytelmien ja elokuva-
sovitusten vertailua. 198 p. 1986.

LouHivuorl, ANNA, Myytit kuvina. Marc
Chagallin | Pariisinkauden (1910-1914)
maalausten strukturalistis-semioottista
tulkintaa. 324 p. 1988.
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AMMONDT, JUKKA (Toim.), Hella Wuolijoki -
kulttuurivaikuttaja. Vuosisata Hella Wuoli-
joen syntymasta. Zusammenfassungen 21 S.
Hella Wuolijoki - Wirken und Wirksamkeit
einer Kulturpersonlichkeit. Zum 100. Geburts-
tag von Hella Wuolijoki. 285 p. 1988.

Liuia, Pexka, Kaunis ja ruma Noitaympyrassa.
Pentti Haanp&an estetiikkaa. 61 p. 1988.
VIRTANEN, KEljo, The Concept of Purification in
the Greek and Indian theories of Drama. 59 p.
1988.

SIEVANEN-ALLEN, RITvA, Avoin pohjakaava jasen
kéayttdonotto Suomen kirjastoarkkitehtuu-rissa
ennen vuotta 1940. Kuvaus kirjasto-rakenta-
misen kehityksestd, esimerkkeind Tampereen
ja Viipurin kaupungin kirjastot sek& Abo
Akademin Kirjasto. 263 p. 1989.

KAJANNES, KATRIINA, EIamanpolun kaarteessa.
Elsa Heporaudan kirjailijauran alku Jyvasky-
lassa 1910-1922. 143 p. 1990.

Kuivasmaki, RitTa, Siiwollisuuden tuntoa ja
ylewata kauneuden mieltd. Suomenkielinen
nuorisokirjallisuus 1851-1899. - A Chaste
Mind with a Noble Longing for Beauty.
Finnish-language Children's Literature 1851-
1899. 261 p. Summary 14 p. 1990.

Nikkl, KaLevi, "Suomen poika pellollansa”.
Talonpojan kuva suomalaisessa kertoma-
kirjallisuudessa. - The Representation of
Peasants in Finnish Fiction. 280 p. Summary
4p.1991.

Povkko, KAARINA, Erik Cainberg ja hdnen
reliefisarjansa Turun vanhassa akatemia-
talossa. - Erik Cainberg och hans reliefsvit i
Abo gamla akademihus. 218 p. Resumé 9 p.
1991.

Ruismaki, Heikki, Musiikinopettajien tydtyyty-
vaisyys, ammatillinen minakasitys seka
uranvalinta. 323 p. 1991.

AMMONDT, JUKKA, Vapautumisen estetiikka.
Eino Krohn taiteen ja kirjallisuuden tutkijana.
- Emancipatory Aesthetics. Eino Krohnas a
Critic of Artand Literature. Zusammen-
fassung 4 S. Emanzipatorische Asthetik.
EinoKrohn als Kunst- und Literaturforscher.
286 p. 1991.

KuokkALA, Pexka, Ooppera Viimeiset kiusauk-
set Joonas Kokkosen séveltdjakuvan heijastu-
mana. - Die Oper "Letzte Versuch-ungen" als
Spiegel von Joonas Kokkonens Schaffen. 294
p. Zusammenfassung 8 S. 1992.

Vainio, MaTTI, Orkesteri etsii tietdan. Tutkiel-
mia Suomen orkesterihistorian vaiheilta. -
Das Orchester in der Krise. Studien tber die
Entstehung des finnischen Orchesterwesens.
251 p. Zusammenfassung 12 S. 1992.

JokINEN, Teppo, Erkki Huttunen liikelaitosten
jayhteisojen arkkitehtina 1928-1939. -
Architect Erkki Huttunen as a designer of
business and community buildings (1928-
1939). 299 p. Summary 6 p. 1992.
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VALKOLA, JARMO, Perceiving the visual in
cinema. Semantic approaches to film form
and meaning. - Visuaalisuuden havainnointi
elokuvassa. Semanttisia lahestymistapoja
elokuvan muotoon ja merkityksiin. 225 p.
Yhteenveto 4 p. 1993.

FRrREDRIKSON, MAIA, Spontaanit laulutoisinnot
jaenkulturaatioprosessi. Kognitiivisetnomusi-
kologinen nakdkulma alle kolmevuotiaiden
paivékotilasten laulamiseen. - Variants in
spontaneous songs and the enculturation
process. A cognitive-ethnomusicological
approach to the singing of children under the
age of three in day care. 243 p. Summary 4 p.
1994,

SeperHOLM, HELENA, Intellektuaalista terroris-
mia. Kansainvéliset Situationistit 1957-72. -
Intellectual terrorism. The Situationist
international 1957-72. 281 p. Summary 9 p.
1994,

SunpIN, NiLs-GoraN, Aesthetic criteria for
musical interpretation. A study of the
contemporary performance of Western notated
instrumental music after 1750. 665 p. 1994,
MoiLANEN, IReNE, Last of the great masters?
Woodcarving traditions in Myanmar - past
and present. - Viimeiset mestarit? Puuveisto-
traditio Myanmarissa. 158 p. [41 pict.]
Yhteenveto 3 p. 1995.

SuvILEHTO, EERO, Dimitar Dimovin Tupakkaa
ristiriitojen romaanina - Bulgarialaisen Kriisin
horjutetut kuvat. 241 p. Zusammenfassung
2S.1995.

HeinoNEN, YRi0, Elamyksesta ideaksi - ideasta
musiikiksi. Savellysprosessin yleinen malli ja
sen soveltaminen The Beatles-yhtyeen laulun-
teko- ja &&nitysprosessiin. - From experience to
an idea - from an idea to music. A general
model of the compositional process and its
application to the songwriting an recording
process of the Beatles. 120 p. Summary 10 p.
1995.

RicHARDsoN, JoHN, Refractions of masculinity:
ambivalence and androgyny in Philip Glass's
Opera 'Akhnaten' and selected recent works. -
Maskuliinisuuden heijastuksia: Ambivalenssi
ja androgynia Philip Glassin "Akhnaten"-
oopperassa ja eraissa mydhem-missé teoksis-
sa. 310 p. Yhteenveto 4 p. 1995.

KAvHko, UNTO, Painted and photographed
portraits in Finland 1839-1870. 286 p.

[119 pict.]. 1995.

ToiviaINEN, PETRI, Modelling musical cognition
with artificial neural networks. -Musiikin
kognition mallintaminen keinotekoisilla
hermoverkoilla. 40 p. (230 p.) Yhteenveto 3 p.
1996.

VAHAKANGAS, PEKKA, Taide Alttarilla.
Alttaritaulutraditio Suomessa 1918-1945. -
Art on the altar. The finnish altarpiece
tradition 1918-1945. 228 p. [20 pict.]. Summary
8 p. 1996.
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Passi, LEeNa, IImid mitalitaide. 1960-luvulla
valetut suomalaiset mitalit. - The phenomenon
of medal art, finnish cast medals in the 1960's.
290 p. [215 pict.]. Summary 6 p. 1996.

Hanka, Heikki, Kirkkomaalauksen traditio ja
muutos 1720-1880. Carl Fredrik Blom murros-
ajan maalarina. - Tradition and change in
church painting, 1720-1880. Carl Fredrik Blom
as a painter in a period of transition. 542 p.
[262 pict.]. Summary 5 p. 1997.

TeNGSTROM, LEIF, "Muschoviten ... Turcken icke
olijk". Ryssattribut, och deras motbilder,
isvensk heraldik fran Gustav Vasa till freden
i Stolbova. - "The Muscowite, not unlike the
Turk". Russian attributes in Swedish heraldry
from Gustavus Vasa [1523] to the peacetreaty
of Stolbova [1617].Del | 493 p. [89 pict.] 1997.
Del 11519 p. [200 pict.] Summary 11 p. 1997.
VuoiALA, PeTri, Pathosformel. Aby Warburg
jatunteiden taidehistoria. - Pathosformel.
Aby Warburg and the art history of emotions.
226 p.[60 pict.] Summary 2 p. 1997.

ERKKILA, Jaakko, Musiikin merkitystasot
musiikkiterapian ja kliinisen kaytdnnon
nakodkulmista. - The meaning levels of music
from the point of view of the theory and the
clinical practise of music therapy. 145 p.
Summary 4 p. 1997.

JARVINEN, Torl, Tonal dynamics and metrical
structures in Jazz improvisation. 117 p.
Yhteenveto 3 p. 1997.

LITTUNEN, TEUVO, Olof Lagercrantzin lyriikan
kehityslinjat. Runoanalyyseja. - The lines
ofdevelopment of Olof Lagercrantz's lyrics.
Analyses of poems. 208 p. Summary 3 p.
Sammanfattning 4 p. 1997.

Harw, Virel, Themiksen temppeli. Vanhan
Vaasan hovioikeudentalo Kustaa Ill:n valis-
tuspyrkimysten monumentti. - The Temple

of Themis. The Old Vaasa Court of Appeal
building, amonument to King Gustav I11’s
enlightenment measures. 254 p. [104 pict.]
Sammanfattning 7 p. Summary 7 p. 1997.
BLowmsTeDT, JaN, Shame and guilt. Diderot's
moral rhetoric. 148 p. Yhteenveto 1 p. 1998.
KEeskINEN, Mikko, Response, resistance,
deconstruction. Reading and writing in/of
three novels by John Updike. - Vastaanotto,
vastustus, dekonstruktio. John Updiken
kolmen romaanin luenta ja kirjoitus. 271 p.
Yhteenveto 4 p. 1998.

SEDERHOLM, HELENA, Starting to play with arts
education. Study of ways to approach
experiential and social modes of
contemporary art . - Tutkimus eldmyksellisen
jayhteisollisen nykytaiteen taidekasvatuksel-
lisista lahestymis-tavoista. 310 p. Yhteenveto
3 p. 1998.

KvypeN, TARIA, Suomen intendentinkonttorin
kirkkoarkkitehtuuri 1810-1824. Kustavilainen
perinne ja suuriruhtinaskunnan uusi raken-
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nushallinto. - Church architecture of the
Superintendet of Public Works and Buildings
in Finland in 1810-1824. The Gustavian
tradition and the new administration of public
building in the Grand Duchy of Finland. 242
p. [43 pict.] Summary 3 p. 1998.

LouHivuori, Sini, Viulupedagogiikan vaiheet.
Musiikkiesteettisen ajattelun heijastuminen
viulunsoitonopetukseen 1750-luvulta 1970-
luvulle. - The history of violin pedagogy. The
influence of music esthetic thinking on violin
pedagogy from the 1750's to the 1970's. 290 p.
Summary 12 p. 1998.

TeIRILA, MARIATTA, Physiology of wind-
instrument playing and the implications for
pedagogy. - Puhallinsoiton fysiologia ja sen
pedagogiset sovellutukset. 117 p. Summary

3 p. Yhteenveto 2 p. 1998.

KADAR, GY®raGY, Rinnasteinen ajattelutapa
suomensukuisten kansojen musiikki-perin-
teessa. - Paratactical thinking in the music
tradition of Fenno-Ugrian people. 301 p.
Magyar 6sszegezés 4 p. 1999.

SAVOLAINEN, PENTTI, OOppera suomalaisen
kulttuuri-identiteetin rakentajana. Fredrik
Paciuksen, Kaarlo Bergbomin, Aino Acktén ja
Martti Talvelan vaikutus suomalaiseen
oopperataiteeseen ja kulttuuri-identiteettiin. -
Die Opera als Mitgestalterin der kulturellen
Identitét Finnlands. Der Einfluss von Fredrik
Pacius, Kaarlo Bergbom, Aino Ackté und
Martti Talvela auf die finnische Opernkust
und kulturelle Indentitat Finnlands. 280 p.
Zusammenfassung 3 p. 1999.
HautaLA-HIRvioa, Tuna, Lappi-kuvan muotou-
tuminen suomalaisessa kuvataiteessa ennen
toista maailmansotaa. - Shaping the image of
Lapland in Finnish visual arts before the
Secound World War. 246 p. [56 pict.]
Summary 3 p. 1999.

JuvonNEN, ANTTI, ...Johnnyllakin on univormu,
heimovaatteet ja -kampaus... Musiikillisen
erityisorientaation polku musiikkiminan,
maailmankuvan sek& musiikkimaun heijas-
tamina. - "...Also Johnny has a uniform, tribal
clothes and hairdo...". 391 p. Summary 7 p.
2000.

HoLopAINEN, JUHANI, Jousenkéytdn teoria ja
todellisuus. Jousitekniikan ja viulumusiikin
vastaavuuden systemaattinen tutkimus. - The
theory and reality of violin bowing: The
systematic study of the equivalence between
bowing technique and violin music. 323 p.
Summary 13 p. 2000.

TolvANEN, Mikko, Jazz luonnollisena
systeemina. Fenomenologis-semioottinen
tutkielma modernin jazzin myytisté ja sen
merkityksesta. - Jazz as a natural system.
Phenomenological and semiotic research into
the myth of modern jazz and its meanings.
450 p. Summary 3 p. 2000.
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domuuena, BapBapa, TeaTpanbHOCTh B
tBopuecTBe O.M. Cenkosckoro. 125 c. 2001.
FomITSEVA, VARVARA, Teatral'nost' v tvortSestve
O.1. Senkovskogo. 125 p. Yhteenveto 3 p. 2001.
dopccrent, Ilekka, UemoBek mepes JIUIOM
371a. Mup repoeB poMaHa AJleKcaHIpa
ComxennilbiHa B kpyre mepsom. 172 c. 2001.
ForssTeDT, PekkA, Celovek pered licom zla. Mir
geroev romana Aleksandra Solzenicyna v
krugepervom. 172 p. Yhteenveto 5 p. 2001.
ForssLom, HARRY, Concepts of post-
modernism. 411 p. Tiivistelma 6 p. 2001.
QOiaNeN, Risto, Amerikkalaisen liittovaltio-
teatterin nousu ja tuho. Analyysi Living
Newspaperista yhteiskunnallisen keskuste-
lun foorumina vuosina 1935-1939. - The rise
and fall of the federal theatre in the United
States. An analysis of the Living Newspaper
unit as a forum of the social discourse
during 1935-1939. 303 p. Summary 2 p. 2001.
KuLmALA, Terpo, Minuus itseyden Kiertoradalla.
Hermann Hessen proosatekstit ja jungilainen
psykoenergetiikka. - The ego on the orbiy of
the self. Hermann Hesse’s prose and the
jungian view of psycho-energetics. 431 p.
Zusammenfassung 4 p. 2001.

TolvANEN, Pekka, The pencerdd’s toolkit.
Cognitive and musical hierarchies in medieval
Welsh harp music. - Ylibardin tydkalupakki.
Keskiaikaisen walesilaisen harppumusiikin
kognitiiviset ja musiikilliset hierarkiatasot.
246 p. + cd. Tiivistelma 2 p. 2001.
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KosoNEN, Eria, Mita mieltd on pianon-
soitossa? 13-15-vuotiaiden pianonsoit-
tajien kokemuksia musiikkiharrastuk-
sestaan. - What is the point in playing the
piano? Experiences of 13-15-year old
piano players. 158 p. Summary 2 p. 2001.
Bereczky, JANOs, lImari Krohnin vaikutus
unkarilaiseen kansanmusiikin-
tutkimukseen. - The influence of lImari
Krohn upon Hungarian Ethnomusicology.
188 p. Zusammenfassung 13 p. 2001.
ANTTILA, JARMO, Aulis Sallisen Ratsumies ja
Punainen viiva. Oopperaa, musiikkiteatteria
jakulttuuriradikalismia. - Ratsumies and
Punainen Viiva by Aulis Sallinen. Opera,
Music Theatre and Cultural Radicalism.
252 p. Summary 5 p. 2002.

ARrias, PAivi, Muusikoiden esiintymisjan-
nitys. Tapaustutkimus klassisen musiikin
ammattiopiskelijoiden jannittajatyypeista ja
esiintymisvalmennuksen kurssikokemuk-
sista. - Performance Anxiety in Music

—a case study of classical music students’
anxiety profiles and their experiencesin a
presentation training course. 168 p.
Summary 3 p. 2002.
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