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Tiivistelma

Kirjallisuuskatsauksessani etsin vastauksia siihen, mitkd tekijat ja reaktiot voivat olla
esiintymisjannityksen  taustalla. Tutkielmassani madrittelen  aluksi  esiintymisen ja
esiintymisjannityksen eli MPA:n késitteet. Taman jélkeen kasittelen opetussuunnitelman (POPS
2014) tavoitteet esiintymistd koskien. Tarkastelen tutkielmassani esiintymisjénnitysta
somaattisesta ja kognitiivisesta nakokulmasta sekd huomioin mahdollisen kouluymparistén
vaikutuksen. Lopuksi pohdin esiintymisjannityksen mahdollisia ehkaisy- ja parannuskeinoja.

MPA (Music performance anxiety) eli suomeksi esiintymisjannitys tai ramppikuume voi ilmeté
eri tavoin yksilostéa riippuen. Esiintymisjannitys on todella laaja késite, silla sen syitd, seurauksia
ja ilmenemismuotoja on valtava méérd. Tutkin aihetta oman kiinnostukseni vuoksi, silla koen,
ettd musiikkitunneilla — ja etenkin musiikkiluokilla — on tarvetta keskittya kasittelemaan musiikin
esityksellistd elementti&d enemman. Tutkin aihetta p&aasiassa musiikinopettajan nakdkulmasta.
Pyrkidkseni ymmartamaan esiintymisjannitysta ja 16ytaméaan siihen ehkaisykeinoja minun taytyy
ymmartéaa esiintymisjannitykseen vaikuttavia taustatekijoita.

Kirjallisuuskatsaukseni tuloksena l0ysin useita eri tekijoitd ja reaktioita esiintymisjannitysta
koskien. Kartoitin erilaisia mahdollisuuksia ehkéista tai lieventaa esiintymisjannitysta. Loppujen
lopuksi olen vakuuttunut yhd entistd enemmaén siitd, kuinka tarkeda esiintymisjannityksen
kéasitteleminen kouluissa on.

Aiheeni jatkokasittelyssa voidaan pureutua yha syvemmalle esiintymisjannityksen eri tekijéihin
ja oireisiin. My0s kulttuurin ja kotikasvatuksen vaikutus MPA:han olisi mielenkiintoista
kartoittaa. Lisaksi esiintymisjannitystd ehkéisevien ja lieventévien konkreettisten harjoitteiden
kerdaminen tulisi tarpeeseen.
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1 JOHDANTO

Esiintymisjannitys koskettaa useita ihmisid koulumaailmassa ala-asteesta lukioon. Monilla se
voi vaikuttaa jopa lapi koko elaman. Olen katsonut vieresta esiintymisjannityksesta karsivia
ithmisié etenkin peruskoulu- ja lukioaikanani. Pohtiessani asiaa mieleeni herasi kysymys: miksi
niin monia oppilaita ja ihmisia koskevaa asiaa ei olla késitelty koulumaailmassa sen
tarvitsemalla tavalla? Nykyinen opetussuunnitelma (POPS 2014) ohjeistaa niin niukasti
esiintymiskokemuksen harjaannuttamiseen, ettd musiikinopettajan on helppo sivuuttaa se
vuosisuunnitelmissaan sanktioita saamatta. Esiintyminen, esilla oleminen, omien mielipiteiden
julki tuominen ja itseilmaisu ovat elinika&isi4 taitoja, joihin pitéisi kiinnitt44 entistdkin enemman
huomiota, varsinkin ylakoulussa seka lukiossa. Tahtoisin tutkielmassani 16ytaa oppilaille ja

opettajille keinoja joilla helpottaa esiintymisjannitysta.

Suurin tekijd juuri tdmén tutkielma-aiheen valitsemiseen oli yliopiston ruotsinkurssilla
valitsemani Qvarforthin artikkeli (2019), jossa avattiin tutkimusta siitd, vaikuttaako ryhmaé- tai
sooloesiintyminen esiintymisjannitykseen. Ryhmaéssa esiintyvat henkil6t kuuluivat esimerkiksi
bandeihin, orkestereihin tai kuoroihin, kun taas sooloesiintyjat lauloivat tai soittivat jotain
soitinta yksin lavalla. Tutkimuksessa selvisi, ettd yksilosuorittajat pelk&sivat enemman
virheitd, koska he olivat tdysin yksin vastuussa omasta suorituksestaan. Ryhmissa esiintyvat
henkil6t puolestaan kokivat saavansa tukea muilta, jos he vahingossa unohtivat sanat tai tekivét
virheen. Toisaalta ensemble-tilanteissa pelattiin herkemmin sitd, ettd yksild menettéisi
sosiaalisen statuksensa yhtyeen muiden jésenten edessd. Tutkimus osoitti myds, ettd moni
pelkési ryhmatilanteissa virheitd sen pelossa, ettd opettaja paljastaisi kaikille virheen tekijan.
(Qvarforth 2019.) Artikkeli sytytti kiinnostukseni tutkia aihetta liséa. Jos jo pelkéstdan ryhma-
ja sooloesiintyjien kokemukset eroavat toisistaan néin paljon, tekijoita esiintymisjannitykselle
on oltava rutkasti enemmaénkin. Mitka tekijat sitten oikein aiheuttavat esiintymisjannitysta?

Miten sité pystyisi ehkdiseméaén tai hoitamaan? Tahdoin tieta4 aiheesta lisaa.

Kévin peruskoulussa musiikkiluokat 3-9, joissa musiikkiesitykset ja musiikkikasvatus olivat
vahvasti l&snd. Silti niin moni luokkalaisistani Kkarsi yksildesiintymisestd johtuvasta
ahdistuksesta. Vaikka jannitys helpotti ryhmédn kanssa esiinnyttdessa - kuten kuorossa -,
yksiloperformanssit olivat silti monelle iso morkd. Esiintymistilanteissa jannittdminen on myos

itselleni omakohtainen aihe. On vaatinut monia positiivisia esiintymiskokemuksia, etta olen



saanut esiintymisvarmuutta. Koen, ettd palautteen saaminen ja esiintymisté tukeva kotikasvatus
ovat olleet isoina tekijoina sille, ettd olen tdnd padivana paljon itsevarmempi esiintyjé. Itsensa
ilmaiseminen rohkeasti on ihanne, jota tahtoisin pyrkia vaalimaan
opettajana. Esiintymisjannityksen tutkiminen ja aiheen kasitteleminen on mielestani tarkeaa,

jotta saadaan tietoon oikeanlaiset tavat ehkaista sita.

Kirjallisuuskatsaukseni paalahteind kdytdn muun muassa MPA:sta paljon kirjoittaneen Diana
Kennyn tutkimuksia seké kirjallisuutta. Diana T. Kenny on psykologian ja musiikin professori
Sydneyn yliopistossa. Vuonna 2011 han kirjoitti kirjan The Psychology of Music performance
Anxiety. Kirjassaan Kenny késittelee esiintymisjannitystd (MPA) kolmesta eri nakokulmasta:
fysiologinen tai somaattinen, kognitiivinen ja behavioristinen. (Kenny 2011.)
Kandidaatintutkielmassani keskityn vain somaattisiin ja kognitiivisiin nakdkulmiin. Toinen
paalahteideni Kirjoittajista on Tim Patston, joka on erikoistunut musiikkiesitysten

psykologiaan.



2 KASITTEITA

2.1 Esiintyminen

Peruskouluikéisten nuorten esiintymisjannitysta tutkittaessa on tarke&é rajata minkalaisista
nuorten musiikkiesityksistd puhutaan. Lapset ja nuoret saavat mitd todenn&kdisimmin
ensimmaiset kokemuksensa musiikillisista esiintymistilanteista joko koulumaailmasta tai

musiikkiharrastuksista.

Musiikkiesitysten ké&site on laajentunut viime vuosikymmenind useiden sosiaalisten ja
kulttuuristen tutkimusnakokulmien johdosta. Nykypaivand musiikkiesitysten ajatellaan
sisdltdvan seka esittamista ettd esiintymista. Talloin nakokulma siirtyy pelkastd musiikin
kasittelemisesta myds esiintyjadn, yhteison kulttuurisiin arvoihin ja sosiaalisiin rakenteisiin.
Musiikkiesitykset ovat siis keskeinen osa kulttuuriamme ja niihin kuuluu rituaaleja (Arjas &
Hirvonen & Nikkanen 2013, 225).

Toisaalta Ojala (1995) taas kuvailee musiikin tuottamista tekemisen ja olemisen tapana, johon
kytkeytyy paljon vuorovaikutusta ja inhimillisyyttd. “Se (esittdminen) on antamista, saamista
ja vaikuttamista. Esittdminen on valittdmista ja tulkitsemista, soveltamista, konkretisointia ja
henkiin herattamistd. Kaikkiin ndihin ulottuvuuksiin sisdltyy myds mahdollisuus luovaan
toimintaan”. Esitt4jé siis tahtoo ilment&a esityksessadn parasta itsedan. (Ojala 1995, 79.) Samaa
ajattelevat myds Arjas, Hirvonen ja Nikkanen (2013), jotka lisadvat, ettd myds koulujen
esiintymistilanteissa, juhlissa ja muissa tapahtumissa tahdotaan néyttdd koulunkin parasta.
Téallaisia esiintymistilanteita ovat esimerkiksi paéattajaiset, joulu- ja kevétjuhlat tai
vanhempainillat. Koska musiikillinen esiintyminen on vahvasti esilla koulumaailmassa ja sen
toimintakulttuurissa, se luokitellaan myds osaksi musiikkikasvatusta. Suurin ero
koulumaailman musiikkiesityksiin ja muihin musiikillisiin performansseihin on kuitenkin se,
ettd kouluissa esiintyminen tai yleisond oleminen on harvemmin vapaaehtoista. (Arjas, ym.
2013, 226-232.)

Kososen (2001) mielesta jokainen musiikillinen esiintymistilanne on musiikkikokemus, joka
sisdltdéd  kolme  merkitysyhteyttd:  yksilollisyys,  yhteisollisyys  ja  kulttuuri.

Musiikkikokemuksessa esittdja tai soittaja on sek& yksilond ettd sosiaalisena toimijana



yhteisonsd jasen — esimerkiksi erilaisissa kulttuurisissa konteksteissa. Kosonen lisad, etta
musiikkikokemus on vain osittain tietoisuudessamme jasentyva kokemusten kokonaisuus, joka
rikastuttaa kokijansa muuntuvaa kokemusvarastoa. (Kosonen 2001, 118.) Kososen méaritelma
musiikkikokemuksista on térkeéa pitad mielessa, kun lahdetadn pohtimaan esiintymisjannitysta

ja siihen vaikuttavia tekijoita.

2.2 Esiintymisjannitys (MPA)

MPA (Music performance anxiety) eli suomeksi esiintymisjannitys tai ramppikuume voi
ilmentya eri henkil6illa eri tavalla. Esiintymisjannitys on todella laaja késite, silla sen syita,
seurauksia ja ilmenemismuotoja on varmasti yhtd paljon kuin soittajiakin. Esiintymisjannitys
on niin monen tekijan summa, ett4d on lahes mahdotonta saada kaikkia asioita mahtumaan

kandidaatintutkielmaan.

Kun puhutaan esiintymisjannityksestd, moni ottaa taustallensa Barlowin mallin (2000).
Mallissa jannittdmisen ja siitd johtuvan ahdistuneisuuden maaritell&&n johtuvan kolmesta eri
altistuneisuudesta. Jannittdmiselle voi altistua biologisesti eli periméan kautta, tai psykologisesti,
jolloin yksilon jannittdminen perustuu aiempiin kokemuksiin siitd, minkélaisen kontrollin
tunteen on kokenut merkittavissa tapahtumissa. Kolmantena ja viimeisend vaihtoehtona on
jokin vield yksityiskohtaisempi psykologinen alttius, jossa ahdistuneisuus ja jannittdminen
johtuvat ympaériston aiheuttamista stimuleista, jotka pohjautuvat aiempiin oppimisprosesseihin.
Jannittdminen on karkeasti madriteltynd avuttomuuden tunnetta siitd, ettei pysty ennustaa,
kontrolloida tai saada varmuudella tahdottuja lopputulemia henkil6kohtaisesti tarkeista
tilanteista tai konteksteista. (Barlow 2000, 1247-1263.)

Diana T. Kenny (2004) on Barlowin kanssa samaa mieltd; han kiteyttdd MPA:n niin, ett4
kyseessa on jannittdmisen ja ahdistuksen (engl. anxiety) tunnetila, jossa pééatekijoind ovat
tunteet kontrolloimattomuudesta ja avuttomuudesta. Edellda mainitut tunteet keskittyvat
nimenomaan tulevaisuuden uhkiin ja vaaroihin, kuviteltuihin negatiivisiin tilanteisiin. Keho
taas reagoi naihin negatiivisiin tunnetiloihin fysiologisilla ja somaattisilla oireilla, jotka
valmistavat yksilod vastustamaan tai ehkdisemaan avuttomuuden tunnetta. Kennyn mukaan

MPA voi haitata esitystd kolmella tavalla: ensimmaéisena keskittymisen herpaantuminen, joka



hairiinnyttdd informaation kasittelyd; esimerkiksi testeissa jannittdneet henkilot keskittyvéat
enemman omaan jannittdmiseensd kuin itse testiin. Toiseksi, esiintymisjannitys saattaa
aiheuttaa tehtdvaan kuulumatonta yli- tai alisuoriutumista. Kolmantena jannittdminen voi
vahentda yksilon ponnistelua esityksen suhteen tai saada hénet valikoimaan epépatevampia

kaytostapoja. (Kenny 2004, 4.)

2.3 MPAI-A

MPAI-A (The music performance anxiety inventory for adolescents) (Kenny 2005) on
ensimmaéinen standardisoitu termi esiintymisjannityksesta karsiville nuorille. Termi kehitettiin
kéyttden tutkimusaineistona musikaalisia australialaisia nuoria, joiden ikahaitari oli 12-19
vuotta. Mydhemmin samana vuonna termi laajennettiin koskemaan myds 11-13-vuotiaita
amerikkalaisista bandioppilaista koostuvalla otannalla (Osborne, Kenny ja Holsomback 2005,
312). Kenny (2005) teki myds havainnon, ettd MPAI-A linkittyi enemmaénkin sosiaalisten
tilanteiden pelkoon kuin tiettyihin tilanteisiin perustuvaan ahdistukseen. Vaikken kasittelekaan
kandidaatintutkielmassani esiintymisjannitystd MPAI-A -termin n&kokulmasta, on silti
hyodyllistd mainita sen olemassaolo, silla kyseinen termi ké&sittdd nimenomaan kehittyvien

nuorten esiintymisjannitystilanteet.



3 OPETUSSUUNNITELMA JA ESIINTYMINEN

Koska tutkielmani esiintymisjannityksesta keskittyy myos koulumaailmaan, on olennaista
tutkia nykyisen opetussuunnitelman kantaa esiintymiseen. Tutkiessani opetussuunnitelmaa
(POPS 2014) keskityn yleisen, kaikkia vuosiluokkia koskevan materiaalin lisdksi erityisesti
vuosiluokkien 3-6 sekd 7-9 opetussuunnitelmiin, silld pyrin painottamaan tutkielmaani

nimenomaan 6-9 luokkien esiintymisjannitykseen.

3.1 Yleisesti esiintymiseen liittyvat asiat opetussuunnitelmassa

Opetussuunnitelma (POPS 2014) viittaa esiintymistilanteisiin yleisen laaja-alaisen osaamisen
kohdassa “kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu”. Jo pelk&stdan kyseisen laaja-
alaisen osa-alueen otsikon jokainen sana liittyy omalla tavallaan esiintymiseen.
Opetussuunnitelmassa mainitaan, ettd opetukselta edellytetddn vuorovaikutustaitojen
arvostamista ja keinoja itsensa sekd nékemystensa ilmaisemiseen. Itseilmaisuun ja omien
nédkemysten esittdmiseen liittyy vahvasti esilla oleminen. Koulujen odotetaan jarjestavén
tilanteita, joissa ilmaisu ja ndkemysten julki tuominen on mahdollista. N&ista kahdesta etenkin
itseilmaisu on yldasteen musiikintunneilla erittain keskeista ja toivottua; se on listattu luokkien

7-9 musiikintuntien arviointikriteereihin luovan tuottamisen yhteyteen. (POPS 2014, 488.)

Opetussuunnitelmassa nimetdan, ettd oppilaille tiytyy antaa mahdollisuuksia “kokea ja tulkita
taidetta, kulttuuria ja kulttuuriperintéda.” (POPS 2014, 315.) Koska musiikki on yksi
peruskoulun viidesta varsinaisesta pakollisesta taideaineesta (musiikki, litkunta, kuvataide,
kasityot, kotitalous), musiikilla oppiaineena on iso vastuu tutustuttaa oppilaita kokemaan ja
tulkitsemaan musiikillista taidetta seka kulttuuria ja sen perintéd. Tama onkin vahvin

Ioydettavissa oleva ilmaisu esiintymistaitojen harjoittamiselle.

Vuosiluokille 3-6 erikseen laaditussa laaja-alaisen osaamisen L2-0siossa on myds useita
kohtia, joissa puhutaan sivuten esiintymisestd. Oppilaita muun muassa tahdotaan kannustaa
erilaisten ilmaisutapojen kokeilemiseen ja “nauttimaan tekemisen ja ilmaisun ilosta”. Tdmén
lisdksi opetussuunnitelmassa (POPS 2014) painotetaan, ettd koulumaailmassa annetaan

oppilaille motivoivia tilaisuuksia muun muassa sosiaalisten taitojen, kekselidisyyden ja



ilmaisutaitojen harjoitteluun. 3-6 luokkien L2-osio (kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja
ilmaisu) painottuu siis suureksi osaksi itseilmaisun harjoittelemiseen ja ilmaisun

mahdollistavien tilanteiden luomiseen.

Vuosiluokille 7-9 suunnattu laaja-alainen osio L2 tpainottaa entistakin enemmé&n nimenomaan
esiintymiskokemusta, siind misséd luokkien 3-6 samainen kohta painotti enemmankin
itseilmaisua. Ylékouluikéisille taytyy opetussuunnitelman (POPS 2014) mukaan tarjota
mahdollisuuksia tulkita taidetta sek& kulttuuria ja jéarjestaa yhteistydssd muiden toimijoiden
kanssa mahdollisuuksia “ilmaista kulttuurista osaamistaan ja vaikuttaa esimerkiksi taiteen
keinoin”. Oman mielipiteen ilmaisemista harjoitellaan esimerkiksi erilaisia esiintymistilanteita
soveltaen. Heitd kannustetaan monipuoliseen itseilmaisuun, ja annetaan ‘“runsaasti
mahdollisuuksia luovaan toimintaan. (POPS 2014, 315-316.)

3.2 Musiikkitunteihin suunnatut tavoitteet opetussuunnitelmassa

Musiikin  oppiaineessa keskitytadn karkeasti madriteltynd kolmeen pé&apiirteeseen;
musiikillinen ilmaisu sen eri muodoissa, musiikin tulkitseminen ja havainnointi sek& musiikin
tunteihin liittyvat sosiaaliset taidot. Nama kolme padpiirretta patevat sekd luokkien 3-6 ett
luokkien 7-9 opetussuunnitelmissa. Vaikka esiintyminen ei ole sanansa mukaisessa muodossa
opetussuunnitelman arviointikriteereissa, se l0ytyy monesta muusta kohdasta sivussa
mainittuna. Musiikin oppiaineessa ei pakoteta tai varta vasten vaadita ketddn esiintymaan,
mutta sen tehtdvénad on kannustaa ja tarjota mahdollisuuksia vastaavanlaisiin tilanteisiin, joissa

musiikillista esiintymiskokemusta kartutetaan.

Vuosiluokkien 3-6 opetussuunnitelmassa musiikin oppiaineessa painotetaan toiminnallista
musiikin opetusta. Esiintymisen n&kokulmasta toiminnallista musiikin opetusta voitaisiin
toteuttaa esimerkiksi koulun juhlilla, tapahtumilla ja yhteisty6toiminnalla. Koulun juhliin ja
tapahtumiin taas yhdistetddn yleensd oppilaiden valmistamat musiikkiesitykset. Ilmaisun ja
yhteismusisoinnin térkeys nadkyy etenkin alakoululle suunnatuissa tavoitteissa, vaikka
esiintymista ei ole vield selkeasti painotettu 3-6 luokkien opetussuunnitelmassa. Oppilasta
tahdotaan rohkaista musisoimaan muiden kanssa ja ilmaisemaan itseddn musiikillisesti
esimerkiksi kehon, kuvien, tunteiden tai tarinoiden kautta. Vuosiluokkien 3-6 esiintymistaitoja

koskee myds sisaltdalue S2 (mistd musiikki muodostuu), jossa tahdotaan kiinnittdd huomiota



tulkinnalliseen ja ilmaisulliseen puoleen. Tyoskentelytavoissa taas mainitaan, ettd “oppimisen
ilo, luovaan ajatteluun rohkaiseva ennakkoluuloton ilmapiiri sekd myonteiset
musiikkikokemukset ja -elamykset innostavat oppilaita kehittdimadn musiikillisia taitojaan.*
(POPS 2014, 295). Tata lausetta mukaillen musiikin opetuksen pitéisi siis olla sellaista, etta
esimerkiksi epamiellyttavéat esiintymiskokemukset pyrittaisiin minimoimaan. On térkedd luoda
lapselle myonteisia elamyksié esiintymistilanteista, jotta hdn saa hyvan kuvan niisté jo pienena.

Siind, missé luokkien 3—6 musiikinopiskelu painottui eritoten toiminnallisuuteen , 7-9 luokkien
opetuksessa pyritddn antamaan oppilaille ohjausta musiikin eri merkitysten tulkitsemiseen
erilaisissa konteksteissa. Naihin konteksteihin lukeutuvat esimerkiksi koulun juhlat,
tapahtumat, omat musiikilliset kiinnostuksen kohteet tai muut oppiaineet. Tamén lisaksi
vuosiluokille 7-9 pyritdén antamaan resurssit “monipuoliseen luovaan musiikilliseen ilmaisuun
ja musiikin tuottamiseen yksin ja yhdessa muiden kanssa.” (POPS 2014, 488.) Ylaastelaisten
tavoitteissa puhutaan myds vahvasti ilmaisusta. Termid “esiintyminen” ei ole kiytetty missddn
kohdassa suoraan. “T1 kannustaa oppilasta rakentavaan toimintaan musisoivan ryhmén ja
musiikillisten yhteisdjen jasenend” on tavoitteena melko l&helld esiintymistd, silla siind
tuotetaan musiikkia ryhmassa. Tavoitteissa tahdotaan saada oppilas kehittamé&én ja
yllapitdméén laulutaitoaan musisoivan ryhman jasenend, ja asettamaan omalle musiikilliselle
oppimiselleen tavoitteita. Sisaltdalueissa tahdotaan kiinnittdd huomiota ilmaisuun liittyvaan

tulkintaan, ja pyritddn muodostamaan ohjelmistoa daanenkayton tueksi. (POPS 2014, 488.)

Esiintymisen vaatimus jad opetussuunnitelmassa loyhaksi, vaikka ilmaisemisesta puhutaan
erittdin paljon. llmaiseminen on kasitteend laaja, silla sita pystyy toteuttaa niin yksin omissa
oloissaan kuin ryhméassd monien ihmisten edessa. Musiikki on yksi koulun harvoista
oppiaineista, joissa lapsi ja nuori saa esiintymiskokemusta. Taman vuoksi esiintymista,
esiintymiskokemusta ja esiintymisjannitysta pitéisi késitelld musiikkitunneilla edes jollain
tasolla.



4  TEKIJAT JA REAKTIOT ESIHINTYMISJANNITYKSEN
TAUSTALLA

“Yldkouluikdiset, herkdssd vaiheessa olevat oppilaat voivat olla hyvin epavarmoja omista
musiikillisista taidoistaan. Laulaminen jannittaa, silla jos aani pettad, mitadhan luokkakaverit
siita ajattelevat. Jonkun mielesta olisi ihana osata soittaa kitaraa, mutta ei oikein uskalla,
koska tietad, ettei ole mikaan Jimi Hendrix”. (Saukko 2019, 6.)

Tassa kappaleessa kayn lapi esiintymisjannitysta kognitiivisesta ja somaattisesta nakokulmasta
sekd pohdin niiden vaikutusta nuoren esiintymisjannitykseen koulumaailmassa. Huomautan,
ettd kognitiivinen ja somaattinen nékokulma selittavat esiintymisjannityksesta vain osan.
Esiintymisjannitys koetaan aina yksilollisesti. MPA:han pohjautuvat syyt ja tekijat voivat
varioida todella paljon. Aiempien  kokemusten lisaksi  vaikuttavia tekijoita

esiintymisjannitykseen voivat olla esimerkiksi yksilon ikd, sukupuoli tai persoonallisuus.

Jannittamiselle altistuminen voi sekd hyddyttaa etta haitata esitysta. Jannittdmisen vaikutuksen
alaisena koetut onnistumisen kokemukset opettavat tarkeitd selviytymiskeinoja ja
ongelmanratkaisutaitoja. Tallaiset taidot vaikuttavat yksilon mindpystyvyysuskomuksiin, jotka
puolestaan saavat hanet sietdmé&an paremmin tulevia stressitekijoitd. Jannittdminen ja stressi
voivat tdten motivoida meita parempiin saavutuksiin. Ne voivat myos kasvattaa luovuutta. Jotta
jannittdminen hyodyttaisi esitystd, se ei saa vieda yksil6lta liikaa resursseja tai huomiota.
Muuten yksilo vakuuttuu epdonnistuvansa aina stressaaviin tilanteisiin joutuessaan. (Kenny
2004, 3.) On siis tarkead, etta jannittamisesta ei tule oppilaalle suurta morkoéa ja ettd han saa
positiivisia esiintymiskokemuksia my0ds jannittavista tilanteista. Jos yksilo taas ei saa

miellyttdvaa kokemusta stressaavasta kokemuksesta, mindpystyvyysuskomus ei vahvistu.

Kosonen (2001, 119) sanoo, etta yksilo pyrkii luonnollisesti valttdméan ahdistusta herattavia
kokemuksia, jotka kumpuavat omaan taitamattomuuteen sek& pystyméattomyyteen liittyvista
tunteista musiikin tuottamisessa. Oppilaan tunne omasta osaamattomuudesta ahdistaa ja voi
johtaa negatiiviseen musiikkikokemukseen. T&mé voi puolestaan altistaa sille, ettd opiskelija
yhdistdd tulevaisuudessa kaikki samankaltaiset musiikkikokemukset negatiivisiksi.
Esimerkkind oppilas voisi esiintyessddn soittaa véarin, joka johtaa negatiiviseen
musiikkikokemukseen, jonka jalkeen ahdistus samanlaisen virheen toistamisesta saattaa luoda

esiintymisjénnitysta.
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4.1 Kognitiivisia tekijoita esiintymisjannityksen taustalla

Kognitiiviset toiminnot ovat yksilon mielensisaisid prosesseja. Vain harvassa tutkimuksessa
yritetdén identifioida Patstonin (2013) mielesta tarkkaa kognitiivista tekijéd, joka laukaisee tai
yllapitaa esiintymisjannitystd. Tama johtuu siitd, ettd yksittaista kognitiivista tekijaa on erittéin
hankalaa rajata muista tekijoistd. Tutkimukset voivat esimerkiksi identifioida virheiden
tekemisen pelon yhdeksi MPA:n psykologiseksi oireeksi, mutta niiden taytyy myos madaritelld
onko pelko ulkoisten tekijoiden aiheuttamaa vai itse aiheutettua. Ulkoisten tekijoiden
aiheuttamana oireena yksilo pelkad virhettd muiden negatiivisen reaktion takia, kun taas itse

aiheutettuna yksilo epdonnistuu itselleen asettamissaan tavoitteissa. (Patston 2013, 87.)

Kenny (2004) mainitsee ettei yksilon tarvitse olla suoraan vaikutuksessa stressaavan tai
pelottavan tilanteen kanssa, jotta han ahdistuisi siitd. Jollekin voi pelkastaan riittaa jo se, etta
vain katsoo toisen ihmisen ahdistuvan tai pelkaavén tiettya tilannetta. Tata prosessia kutsutaan
toisen aiheuttamaksi tilaksi (engl. vicarious condition). Tall4 tavoin vanhemmat voivat siirtad
omat ahdistuksen kohteensa lapsilleen. Kognitiiviset toiminnot maarittelevat myds suuresti

sitd, miten reagoimme erilaisiin tapahtumiin. (Kenny 2004, 2-3.)

Patston (2013) luettelee artikkelissaan erilaisia ajatuksia ja kognitioita, jotka voivat laukaista
esiintymisjannityksen — tai vahintdankin herkistda sille. Nama kognitiot tai negatiiviset
ajatukset sisdltavat esimerkiksi Kkatastrofointia, itseluottamuksen puutetta, pelkoa
muistinmenetyksestd tai pelkoa negatiivisesta vastaanotosta. Negatiiviset kognitiot kuten
esimerkiksi katastrofointi, oletus negatiivisesta lopputuloksesta, huonot
mindpystyvyysuskomukset tai perfektionistisuus voivat olla itse tuotettuja. Ympériston
tuottamia negatiivisia kognitioita ovat pelko negatiivisesta vastaanotosta tai palautteesta, ja
itsensé hapaiseminen tai nolaaminen julkisesti. (Patston 2013, 86.). Kenny (2004) on Patstonin
kanssa samoilla linjoilla: hdn painottaa, ettd koska omat ajattelumallimme ovat avainasemassa
stressaavien ja jannittavien tilanteiden kasittelyssd, ajattelutapojemme muuttaminen tietyista
tilanteista on yksi ehdottomista elementeistd stressin ja esiintymisjannityksen hallinnassa.
(Kenny 2004, 2-3.)

Myds Valentinen (2002) mielestd MPA:n psyykkiset oireet ilmenevét subjektiivisina
ahdistuksen tunteina ja esitykseen liittyvina negatiivisina ajatuksina. Esiintyminen itsessaan ei

valttamatta ole jannittdmisen varsinainen kohde, vaan nimenomaan julkinen esiintyminen
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yleisolle. Julkiseen esiintymiseen liittyy myos riski saada yleisolta negatiivisia reaktioita, jotka
heikentdvat itsetuntoa. Edelld mainittu pelko saattaa kuitenkin johtua vahvasta
identifioitumisesta taydellisyyden tavoitteluun. Yksilo voi jopa linkittdd omanarvontuntonsa
suosioon. Téllaisella negatiivisesti latautuneella ajattelulla on heikentéva vaikutus esityksen
laatuun. Syyné on se, etta esityksen murehtiminen johtaa herkasti huonoon keskittymiskykyyn
ja k&éntda huomion pois olennaisesta seka tuhlaa arvokkaita resursseja. T&mé taas voi johtaa
oravanpyoraan, jossa yksilé murehtii seuraavaksi resurssiensa tuhlaantumisesta ja niin edelleen.
Yksi variaatio negatiivisista ajattelutavoista on katastrofointi (catastrophising) (Valentine
2002), jossa katastrofia ja sen todennékdisyytté liioitellaan sekd murehditaan suuresti omassa
mielessd. Joku voi esimerkiksi ajatella: “Teen varmasti hirvedn virheen, joka pilaa koko
esityksen” tai “’soitan ihan véirin, ja nolaan itseni tdysin”. Katastrofointiin taipuvia
ajattelutapoja on todettu olevan niin ammattilaisilla kuin oppilailla seka amatddreillakin. Oman
esiintymisen realistinen arviointi, reflektointi ja virheiden luonnollisuuden seka suvaittavuuden
ymmartdminen taas ovat merkkeja kohtuullisesta esiintymisjannityksesta. (Valentine 2002,
169.) On siis tarkedd auttaa ja opettaa peruskouluikaisid nuoria kasittelemaan esiintymiseen

liittyvid negatiivisia ajatuksia ja antaa heille tyokaluja oikeanlaiseen itsereflektioon.

Avrjas (2010) paattelee, ettd esiintymisjannitykseen ja ylipaatadan esiintymiseen suhtautumiseen
on monta vaikuttavaa tekijdd. Tahan voivat vaikuttaa esimerkiksi yksilon kasitys itsestdan ja
h&nen musiikillisista kommunikaatiotaidoistaan, kokemukset yleison edessa esiintymisestd,
sekd musiikkiesityksesta opitut tekijat ja ohjelmiston harjoitteleminen seka valmistaminen.
Esiintymisjannitys on siis usean eri tekijan summa. Yksi vahvasti vaikuttava tekija on kuitenkin
itsetunto, joka on tulos hyvésta itseluottamuksesta. Yksilon itseluottamus ja varmuus omasta
osaamisesta - sekd etenkin niiden puuttuminen - vaikuttavat suuresti jannittdmisen ja
esiintymisen kokemukseen. (Arjas 2010, 318-319.)

Formaali eli tiedostettu ajattelu kehittyy nuorilla noin 11-12 vuoden i&ssd. Ajatukset
keskittyvat herkasti varsinkin yksil6lle itselleen térkeisiin intresseihin ja asioihin. Formaalit
operaatiot auttavat taman ikaisia nuoria tulkitsemaan paremmin muiden ihmisten ajatuksia ja
mielipiteitd. (Osborne, Kenny ja Holsomback 2005.) Toisaalta muiden ihmisten ajatusten
tulkitseminen voi tehd& nuoresta itsetietoisemman ja epdvarmemman. (Osborne, ym. 2005,
314). Tietoisuus muiden ihmisten mielipiteista voi herkistaa negatiiviselle ajattelulle siita, ettd
yksild tuomittaisiin pienistékin virheistd. Kosonen (2001) on hyvin samoilla linjoilla: h&nen

mielestaan teini-ikaisen itsetietoisuus voi olla useissa tilanteissa korostuneen voimakasta, silla
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nuoruusiassa fyysinen ja psyykkinen kehitys on nopeaa. Té&lloin yksilolla on itsestédan
subjektiivinen kasitys, joka ei vastaa reaalimaailman todellisuutta. (Kosonen 2001, 27.)

On vaikeaa madrittdd yksittaista kognitiivista tekijaa esiintymisjannitykselle, ja harvemmin
kyseessa onkaan vain yhtd tiettyd syytd. Esiintymisjannitys voi olla ulkoisista tekijoista
itseopittua (vanhemmat, luokkatoverit, roolimallit) tai omien ajatteluprosessien tulosta.
Kehittyva nuori on herkka muiden mielipiteille ja erittéin itsetietoinen. Onkin erittéin keskeista,
ettd nuori ymmartda esiintymisen realistisen tilanteen sekd jannittdmisen luonnollisuuden.
Nuorelle taytyy opettaa keinoja, joilla valttad itseen tai esitykseen kohdistuva negatiivinen
ajattelu tai katastrofointi.

4.1.2 Perfektionismi

Esiintymispaineita voi luoda myds tunne ylisuoriutumisen tarpeesta (Patston 2013). Mikali ajan
kuluessa yksilo vakuuttuu siitd, ettd musiikillinen tdydellisyys on hénen pé&atavoitteensa,
saavuttamaton taydellisyyden tavoittelu voi johtaa turhautumiseen ja lopulta ahdistukseen, kun
itselle mé&é&ratyt standardit eivét toteudu. Kyseisten epdonnistumisten kohdalla kognitiiviset
toiminnot tai tietyt ajatukset voivat laukaista MPA:n. (Patston 2013, 92.) Itse aiheutettu
perfektionismi on merkittdvéd tekija esiintymisjannityksen taustalla, ja opettajat saattavat
huomaamattaan vain pahentaa tilannetta kommenteillaan ja vaatimuksillaan (Patston 2013, 87).
On siis toivottavaa, ettd opettajat asettavat nuorille oppilaille realistiset tavoitteet ja padméaéarat.
Varsinkin  madrétietoisesti  harjoittelevat oppilaat tarvisevat hyvin todennédkoisesti
saavutettavissa olevia etappeja. Kyseisten tavoitteiden taytyy toimia jokaisella soittamisen osa-
alueella: yksilotunneilla, yhteisharjoituksissa, ensembleissd, esityksissé ja kisoissa. (Patston
2013.) Rinnastaisin Patstonin mielipiteen koulumaailmaan niin, ettd on tirkedd asettaa

oppilaille tavoitteet, jotka ovat kaikille tasapuolisesti saavutettavissa.

Patston (2013) esittad, ettd MPA:sta Kkarsivilla perfektionismiin liittyy myds merkittava
kéytoksessa nakyva tekijé, joka saattaa tulla ilmi harjoitusten tehokkuudessa. Perfektionistin
voidaan olettaa joko harjoittelevan taukoamatta taydellisyyden tavoittelun toivossa, tai sitten
valttelevan harjoittelua siind uskossa, etta taydellinen esitys on hanen saavuttamattomissaan.
Kyseiset kaytdsmallit kuitenkin vain vahvistavat esiintymisjannitystd. Asiaan perehtyneet
opettajat ymmartavat, ettd on tarkeda rohkaista oppilaita olemaan itsetietoisia ja opettaa heita

ratkomaan ongelmia niiden ilmetessa. Edell& mainittu saattaa hyvinkin olla ratkaiseva tekijé
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oppilaan esiintymisvarmuuden paranemisessa. (Patston 2013, 85-98.) Arjas (2010) toteaa
tekstissdédn samanlaisia perfektionismiin ja esittdmiseen liittyvid yhteyksia kuin Patston. Han
esittad, etta itsekritiikki pohjautuu tarpeeseen ennakoida itseen kohdistuvaa palautetta tai 10ytaa
itsesta lahes olemattomia puutteita. Muun muassa muusikoiden ajatuksellisia virheita tutkinut
Saarikallio kuvaa jannittdmisen olevan taipumusta negatiiviseen itsereflektioon ja asioiden
suurenteluun omassa péassa. Arvottomuuden, epépatevyyden ja kyvyttomyyden tuntemukset
saavat Yyksilon tuntemaan olonsa lahjattomaksi kollegoihinsa tai opiskelijatovereihinsa
verrattuna. Saarikallio mainitsee myds piirretyyppisen ja tilannekohtaisen jannityksen eroista -
ensimmadinen on yksil6lle ominainen reagointitapa stressitilanteissa, kun taas tilannekohtainen

jannitys esiintyy vain tietyissa tilanteissa. (Arjas 2010, 315-317.)

4.2 Somaattisia oireita esiintymisjannityksen taustalla

Valentinen (2002) mukaan fysiologisia oireita esiintymisjannitykselle ovat esimerkiksi korkea
sydamen syke, hengenahdistus, hyperventilointi, suun kuivaminen, hikoilu tai pyorrytys. Edell&
luetellut oireet selittyvit “taistele tai pakene” (flight or fight) -mekanismilla, joka mainitaan
useissa MPA:ta geneettisestda ndkokulmasta selittdvissa lahteissa (mm. Arjas 2010, 313;
Kurkela 1993, 173; Valentine 2002, 168). Kyseessd on tietynlainen stressitila, jossa kehon
kaikki resurssit keskittyvat selviamiseen. Yksilo kokee tilanteen vaaralliseksi, lahes henked
uhkaavaksi. Tama ihmiseen sisdanrakennettu mekanismi vapauttaa adrenaliinia sekd terastaa
aisteja. Reaktio on alunperin auttanut ihmista esimerkiksi pakenemaan suurilta saalistajilta.
Vaikka stressitila onkin auttanut ihmista selviytymaan aiemmin, musiikkiesityksessé taistele tai
pakene -reaktio on erittdin haitallinen, etenkin sormindppéryytta vaativissa instrumenteissa.
Vapina ja hikoilevat sormet todennékdisesti vaikeuttavat hienomotoriikkaa edellyttavaa
soittamista. (Valentine 2002, 168.)

Spence & Spence (1966) listaavat tutkimuksessaan lukuisia oireita, joita jannittdminen voivat
moaiheuttaa: fysiologisia tuntemuksia elimistdssa, yksilollisia epdmukavuuden tunteita tai
peittelemé&tontd, ulospéin nakyvad muutosta kayttaytymisessa. N&itd kokemuksia voi méaaritella
fysiologisilla mittauksilla kuten sydamensykkeen tai verenpaineen mittaamisella,
haastatteluilla ja Kkyselyilld tai kayttdytymisen observoimisella. Kun observoidaan
kayttaytymistd, voidaan tutkia esimerkiksi kasvojen eleitd, hengityksen raskautta, tarinéé,
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hikoilua, kynsien puremista, silmien rapyttelyd, kiirehtimista tai kasin Kkirjoittamista. (Spence
& Spence 1966, 137-142.) Patston (2013) kertoo hankin, ettda MPA:han liittyvié oireita ovat
esimerkiksi huulten kostuttaminen, kasien ja niskan jaykkyys, hartioiden jannittdminen seka
ahdistuneet kasvojen eleet. Vaikka néitd kokemuksia voikin mitata fysiologisilla mittauksilla,
yksikaan tutkimus ei kuitenkaan ole madritellyt, miten Kkyseiset oireet maéarittelevat
esiintymisjannityksen maarad. Yksi esiintyja voi vaikuttaa todella rentoutuneelta mutta kokee
MPA:n todella vahvana, kun taas toinen voi ndyttaa jannittyneelta ja olla oikeasti rauhallinen.
(Patston 2013, 87.) Henkilokohtaisesti epéilen, ettei fysiologisia esiintymisjannityksen oireita
pystytd koskaan saamaan sellaiseen numeeriseen muotoon, josta voitaisiin madritelld

jannittamisen maarad. MPA on Kkaikille niin yksilllinen ja yksityiskohtainen kokemus.

Patston (2014) kertoo, ettd erilaiset oireet vaivaavat eri instrumenttien soittajia enemman tai
vdhemman riippuen siitd, mit4 soitinta soitetaan. On mahdollista ettd muusikot kokevat
esiintymisjannityksen samanlaisena, mutta raportoivat vain oireet, jotka ovat heille
huomattavimpia ja keskeisimpia. Esimerkiksi laulajaa kuiva suu voi vaivata erittéin paljon, kun
taas pianisti ei vélttdmattd edes huomaa kyseistd oiretta. Verisuonten supistuminen taas
vaikuttaa eniten sorminapparyytta vaativiin instrumentteihin, joten kyseisté vaivaa raportoivat
eniten esimerkiksi puhallin- ja jousisoittajat. (Patston 2013, 87.) Useimmat puupuhallinsoittajat
mainitsevat fyysisiksi jannittdmisen merkeiksi kuivan suun, pinnallisen hengityksen tai
tahattoman vibraton, jonka aiheuttaa yleensd jannityksestd tériseva leuka. Jousisoittajat
kuvailivat jannittdmisen oireikseen térisevan jousikaden ja kylménkosteat kadet. (Sieger 2017,
48.)

Taistele tai pakene -reaktio on jokaiselle luonnollinen ja véistamatdn reagointitapa tilanteissa,
joissa yksild kokee jonkinlaista vaaraa. Jannittdminen voi helposti laukaista tdmén reaktion.
Jannittdmisen fysiologisia oireita on laaja skaala ja ne riippuvat taysin yksilostd. Somaattiset
reaktiot voivat linkittyd kognitiivisiin tekijoihin esimerkiksi ndin; oppilas on kokenut
esityksessdan hallitsemattomuuden tunteen, silla hdnen kétensé ovat vapisseet niin ettei han ole
pystynyt soittaa oikeita sdvelid. Oppilaalle voi jadd& negatiivinen kokemus esiintymisesté jos
haneltd puuttuvat realistiset reflektointitaidot, esiintymistilannetta ei myéhemmin kéyda l&pi tai
han saa epdmieleisen reaktion yleisoltd. Oppilas saattaa tulevaisuudessa myo6s ajatella

epdonnistuvansa uudelleen samalla tavalla.
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4.2.2 1an ja sukupuolen vaikutus esiintymisjannitykseen

Ik& ja sukupuoli voivat olla osatekijoiné esiintymisjannityksen taustalla. Todella pienet lapset
harvemmin kokevat samanlaista esiintymisjannitystd, joka vaivaa idkk&ampia ihmisia (Kenny
2004). Kennyn mukaan pienet lapset itse asiassa rakastavat esiintya yleisolle. He vaikuttavat
autuaan tietdmattomilta siitd, ettd heidan esiintymisessaan olisi minkaanlaisia virheitd. Moni
taitojaan silmat kiillellen esittdva lapsi kuitenkin muuttuu teini-idan myo6ta ajattelumalliltaan
araksi ja epdvarmaksi omista taidoistaan. Tama muutos on Kennyn mielesta monen tekijan
summa, jossa téarkeitd elementteja ovat muun muassa yksilollinen, synnynndinen
temperamentti, yksilOllisesti kasvava kognitiivinen kyvykkyys ja itsereflektio, joka kehittyy
lapsuudesta teini-ikdan. Muita vaikuttavia tekijoitd ovat vanhempiemme kasvatus ja
kokemukset eri ihmissuhteista, oma maailmankuvamme seké erilaiset esiintymiskokemukset.

(Kenny 2004, 1.) Tekijoitd on monia.

Yhdysvaltalainen Crystal Sieger (2017) on tehnyt tutkimuksen, jossa poimittiin kolmen eri
konteksteissa tyoskentelevan opettajan kokemuksia oppilaiden esiintymisjannityksesta.
Opettajat jakoivat myds omia keinojaan oppilaiden esiintymisjannityksen ehkaisemiseksi ja
helpottamiseksi. Yksi Siegerin haastattelemista opettajista oli huomannut eroja vanhempien,
kokeneempien soittajien sekd nuorempien oppilaiden Valilla. Eroja nakyi esimerkiksi
itsevarmuuden ja hermostuttavien ajatusten kontrolloimisessa. Jazz-b&ndid ohjaava yla-
asteopettaja kertoi, ettd vanhemmat oppilaat tulevat yleensd i&n myota itsetietoisemmiksi.
Taman seurauksena he pystyvat huomioimaan helpommin heitd hermostuttavat ja jannittavéat
tekijat seka niita lieventavat apukeinot. Vanhemmat oppilaat keskittyvat enemmaén esitykseen
sortuivat herkemmin negatiiviseen itsereflektioon ja kielteiseen ajattelutapaan. (Sieger 2017,
41.)

Kennyn (2004) ja Siegerin (2017) tutkimukset tuottavat saman vastauksen; murrosidassa olevat
nuoret ovat herkimmaéssa tilassa, kun puhutaan musiikkiesityksiin liittyvasta negatiivisesta
itsereflektiosta ja epavarmuudesta. Edella mainitut ovat juuri niitd kognitiivisia tekijoitd, jotka
voivat altistaa esiintymisjannitykselle. Tdmén takia opettajan on todella tarkedé opettaa teini-

ikaisille peruskoululaisille itsereflektointitaitoja ja esiintymisvarmuutta.
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Sukupuolten véliset erot tulevat vastaan monessa musiikillisessa ilmitssd; jo pelkastadn
musiikkia kuunneltaessa sukupuolten valilla on selkeitd eroja (Saarikallio 2010, 286-287).
Myos erilaiset musiikilliset harrastukset ovat jaettavissa karkeasti “tyttdjen ja poikien”
harrastuksiin, esimerkiksi kuorolaulu ja soitonopiskelu ovat yleisempié ajanvietteita tytdille,
kun taas bandisoittimet - kuten séhkokitara, basso ja rummut — ndhdd&n enemman poikien
soittimina (Kosonen 2010, 302-303). Musiikkiharrastus tulkitaan yleensa monessa kulttuurissa
feminiiniseksi. Pojille “feminiinisten soitinten” — kuten pianon tai huilun — soittamisen kynnys
ei ole niin korkea kuin tyt6illa esimerkiksi sahkokitaran tai rumpujen kohdalla (Kosonen 2011,
302-303). Omien kokemuksieni pohjalta rohkenen véittad, ettei musiikkiharrastus ole ehkéa
nykypéivand niin sukupuolittunutta kuin kymmenen vuotta sitten. Musiikkiharrastus ei
kuitenkaan ole viela taysin neutraalilla pohjalla, eli stereotypioiden rikkomisessa on vielé toita.
Stereotypian vastaisen soittimen soittaminen voi tuoda oppilaalle yhteison luomaa lisdpainetta

esiintymistilanteessa. Téallaisia ulkoisia jannittdmisen tekijoita pitdisi pyrkia minimoimaan.

Siegerin tapaustutkimuksessa (2017) yksi haastateltavista opettajista huomasi yhteyden
oppilaidensa persoonallisuuden ja instrumenttivalinnan vélilla: tdmé& huomio linkittyi myds
oppilaiden kokemaan esiintymisjannitykseen. Esimerkiksi huilua soittavat oppilaat olivat
todella herkki& jannittdmiselle, kun taas pasuunan soittajat olivat rentoutuneempia ja kokivat
lievempia MPA:n oireita. Huomion tehnyt opettaja paatteli, ettd kyseinen ilmid johtuu
oppilaalle tyypillisesta tavasta jannittdd. Toisaalta myds sukupuolen vaikutus oli opettajan
mukaan osana ilmi6tg, silld useimmat huilistit olivat tytt6jd, ja pasuunan soittajat poikia. (Sieger
2017, 43.) Kyseisen opettajan yleistys antaa pohtimisen aihetta esiintymisjannityksen,
sukupuolen seka soitinvalinnan yhteydestd. Sukupuolen vaikutuksesta on muitakin todisteita
esimerkiksi Palanci & Dogan (2015) saivat tutkimustuloksissaan selville, ettd naispuoliset
oppilaat oireilevat esiintymisjannityksesta yleisemmin kuin miespuoliset oppilaat. He myos
jannittivat esitystd etuk&teen enemmén kuin vastakkaisen sukupuolen oppilaat. Toisaalta
tutkimuksesta selvisi myos, ettd poikien esiintymisjannityksen taso oli korkeampi. (Palanci &
Dogan 2015, 14-15.)
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5 KOULUYMPARISTON VAIKUTUS ESIINTYMISJANNITYKSEEN

Kouluymparistd on yleensd ensimmadisia paikkoja, joissa lapsella on mahdollisuus saada
esiintymiskokemusta. Joulu- ja kevétjuhlien ohjelmaan pyritddn ottamaan oppilaita
mahdollisimman paljon mukaan. Koulussa voi my6s olla kuoro-, bandi- tai
naytelmakerhotoimintaa, josta esiinnytddn kerran tai pari vuodessa, esimerkiksi
vanhempainillassa. Musiikkitunneilla oppilas saa esiintymiskokemusta matalalla kynnyksella,
kun esimerkiksi esitetddn monta kertaa harjoiteltu kappale luokkakavereille. Se, miten
esiintymiseen koulussa suhtaudutaan riippuu taysin koulun toimintakulttuurista, kuten
esimerkiksi sen arvoista, ilmapiiristd ja toimintatavoista. Hyvand esimerkkind koulun
toimintakulttuurin  vaikutuksesta esiintymisjannitykseen on Osbornen, Kennyn ja
Holsombackin (2005) tekemé tutkimus.

Osborne, Holsomback ja Kenny (2005) ovat tutkineet Amerikkalaisten 11-13-vuotiaiden
nuorten esiintymisjannitystd. He vertailivat omia tutkimustuloksiaan australialaisten nuorten
tuloksiin ja saivat selville, ettd australialaiset kokivat enemman esiintymisjannitystd. (Osborne
ym. 2005, 323.) Australialaiset oppilaat olivat saman ik&isid, mutta heiltd odotettiin ja
vaadittiin  enemmaé&n kuin rennossa ilmapiirissa esiintyviltd amerikkalaisilta. Tastd on
mahdollista tulkita, ettd australialaisten oppilaiden haastava ja vaativa ymparistd on saattanut
olla tekijand esiintymisen ja negatiivisen palautteen pelkoon. Voidaan siis paatelld, etta
ympéristollda ja kouluyhteison asettamilla odotuksilla on suuri merkitys nuoren
esiintymisjannitykseen. Tutkimuksessa selvisi myds, ettd oppilaat, jotka toteuttivat teknisesti
haastavampia esityksid, jannittivat merkittdvasti enemmé&n suuremmasta instrumentin
harjoittelumaréasta ja esiintymiskokemuksesta huolimatta. Ne, joilla taas ei ollut paljoakaan
kokemusta soittamisesta tai esiintymisestda ja jotka soittivat helpompia kappaleita, eivét
kérsineet esiintymisjannityksesta niin paljon. (Osborne ym. 2005, 323.) Voisiko tésta
havainnosta jopa paatelld, ettd musiikkiluokille hakeutuvat lapset jannittavat
musiikkiesityksiddn  normaaliluokkalaisia ~ herkemmin?  Musiikkiluokkalaisilla ~ on
todenndkdisesti jo ennestddn jonkinlaista soitto- ja esiintymistaustaa, ja heiltd vaaditaan
teknisesti haastavampia suorituksia. Heill& saattaa myos olla suurempia tavoitteita musiikkiin

liittyen.
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5.1 Esiintymisjannitys ryhma- ja yksilonakokulmasta

Maija Saha (2017) kertoo maisterintutkielmassaan, ettd ryhmén sosiaalinen ja fyysinen
ympadristd6 muodostavat l&htokohdat ryhmén toiminnalle. Koululuokassa oppilaiden
ominaisuuksien - kuten esimerkiksi kyvyt ja resurssit — hyddyntdminen tai hyodyntdmatta
jattaminen méaarittavat sen, kuinka luokka suoriutuu koulun perustehtévistad. Ryhméssa tapahtuu
erilaisia  aktiivisia ryhmdprosesseja, jotka luovat sen jasenten vélille erilaisia
ihmissuhdejérjestelmié. Téallaisia ryhmaprosesseja voivat olla esimerkiksi vuorovaikutus ja
kommunikaatio, tavoitteiden asettaminen, péatoksenteko tai yhteistyd. Vastaavat
ryhmaprosessit taas ohjaavat ryhméan toimintaa. Jo pienessakin ryhméssa on todella paljon
erilaisia vuorovaikutussuhteita ja verkostoja, ja viestintd voi tapahtua suurilta osin
sanattomastikin. Koska ryhmda on niin hankalasti hallittavissa oleva ja moniulotteinen
kokonaisuus, koulumaailmassa opettajalla on todella vaikeaa tehdé tarkkoja havaintoja ryhman

ohjaamisessa onnistuakseen. (Saha 2017, 11.)

Saukko (2019) tutki maisterintutkielmassaan ylakouluikéisten musiikillista min&kasitysté ja sai
selville, ettd ryhmadynamiikka vaikuttaa yksilo6n huomattavasti. Kahdesta samanlaisesta
testiryhmasta toisella oli selkedsti mydnteisempi sosiaalinen musiikillinen minakasitys.
Ensimmaisen ryhmén jasenet kokivat kannustavansa ja auttavansa toisiaan, jos joku
epéonnistui. Toiselta ryhméltd ei 16ytynyt samanlaista luottamusta, silla he kokivat, etteivéat
saisi epaonnistuessaan tukea ryhmaélaisiltdan. He eivat myoskaan kokeneet saavansa positiivista
palautetta. (Saukko 2019, 57-58.) Ryhmien dynamiikat siis vaihtelevat ja vaikuttavat siihen,
miten luotettavaksi yksilot kokevat ryhménséd. Ep&onnistumisissa tukeminen ja kannustuksen
sekd positiivisen palautteen saaminen ovat ryhméassa elementtejd, jotka vahvistavat luottamusta
ryhmaén - ja niin myds varmasti omaan esitykseenkin. Mielestani mielenkiintoinen havainto
Saukon tapaustutkimuksessa oli myds se, ettd oppilaat kokivat ryhmahengen olevan parempi

musiikintunneilla kuin muilla tunneilla (Saukko 2019, 56).

Kosonen (2001) puhuu musiikin merkityksié selittdesséan kontaktimotiiveista, eli oppilaalle
sosiaalisista merkityksistd osallistua musisointiin. Yhteismusisointitilanteessa oppilas on
luomassa kokonaisuutta muiden kanssa ja vuorovaikuttaa jatkuvasti. (Kosonen 2001, 37.)
Ystévien kanssa soittaminen on nimetty nuorten keskuudessa mieluisaksi, silla silloin heilla on
yhteisid ymmartamisyhteyksié, kuten esimerkiksi musiikkimieltymykset. Yhteenkuuluvuuden

tunne ja yhdistdvat tekijat ovat nuorille erittdin térkeitd, ja ne vahvistavat musiikillista
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identiteettia. (Kosonen 2001, 80.) Toisaalta ryhmdssa soittaminen voi tarjota myos negatiivisen
vertailukohteen. Jos nuoren ymparill& on hanen mielestaan taitavia soittajia eik& han itse koe
saavuttaneensa omia odotuksiaan, nuorelle voi syntyda vahva tunne epdonnistumisesta.
(Kosonen 2001, 112.)

Voidaan siis todeta, ettd ryhmalla ja sen sisélld tapahtuvalla vuorovaikutuksella on suuri
vaikutus yksilon kokemukseen. Ryhmén vaikutus wvoi olla niin positiivinen Kkuin
negatiivinenkin, riippuen esimerkiksi ryhman dynamiikasta. Musiikkiesiintymisissa ryhma voi

tukea ja tarjota itsevarmuutta, mutta toisaalta se voi luoda myos paineita suoriutumisesta.
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6 MAHDOLLISIA RATKAISUJA MUSITKINOPETTAJALLE
ESIINTYMISJANNITYKSEN VAHENTAMISEEN

Esiintymisjannityksen kasittelemiseen on useita erilaisia tapoja, jotka Kenny (2004) jakaa
viiteen eri osioon. Ensimmaéisend ovat farmakologiset keinot, kuten reseptiladkkeiden (mm.
bentsodiatsepiini tai depressioladke) kayttdminen tai itseannosteltujen aineiden kuten
huumeiden tai alkoholin hyddyntdminen. Toisena ovat meditatiiviset keinot kuten meditaatio,
jooga tai hypnoosi. Kolmantena fysiologiset keinot kuten aerobiset harjoitukset, feldenkrais-
menetelmd, hieronta, progressiivinen lihasrentoutus. Esiintymisjannityksen késittelemiseen
voidaan k&yttdd myoOs kognitiivisia keinoja, esimerkiksi itsevarmuuden harjoittamista,
keskittymisharjoituksia, mielikuvaharjoituksia tai coping-keinojen harjoittelua. Viidentena
vaihtoehtona on musiikkiterapia. (Kenny 2004, 6.) Naista jalkimmaisimmét vaihtoehdot
kuulostavat parhaiten toteutettavilta peruskouluikdisten nuorten kanssa.
Esiintymisjannitykseen tehokkaimmin auttavat keinot sisaltdvdat Kennyn (2004) mukaan
progressiivista  lihasrentoutusta, oman  hengityksen  tiedostamista,  kognitiivista
uudelleenstruktuoimista seka kayttaytymisen mielikuviin liittyvid harjoitteita. Naita
elementtejd siséltdvdat menettelytavat on todettu tehokkaammiksi kuin esimerkiksi
lumelddkkeet. (Kenny 2004, 6.)

Kuten olen kandidaatintutkielmassani aiemmin maininnut, joillekin jannitys voi antaa
positiivisen kokemuksen ja joillekin taas todella negatiivisen tunteen hallinnan menettamisesté.
Opettajien taytyisi osata selittdd oppilaille, minké&laisia tunteita esiintymiskokemuksesta voi
nousta. Heiddn tulisi myds keskustella positiivisista tuntemuksista, joita esityksen aikana on
voinut herété. Palautteen antaminen on olennaisesti todella tarke&d, sill& se vahvistaa itsetuntoa
ja antaa luottamusta haastaa itsedadn (Kosonen 2001, 80). Musiikinopettajien taytyisi auttaa
oppilaita kehittdmaan ymmarrysta oikeanlaisesta esityksen prosessista, joka alkaa oikeanlaisen
repertuaarin valitsemisesta ja paattyy keskustelusessioon esityksen vahvuuksista seké
heikkouksista. Olisi myos tarkead, ettd muut oppilaat voisivat osallistua esityksen ja
esiintymistilanteen l&pikdymiseen. Patstonin mielestd esimerkiksi musiikkipedagogien ja
instrumenttiopettajien taytyisi opettaa oppilaitaan instrumentin lisdksi myo6s esiintymaan
(Patston 2013, 91-92). Olen itse Patstonin kanssa samaa mieltd. Mikali musiikillisessa
toiminnassa on minkaanlaista esiintymisen elementtia — kuten yleensé on — esiintymisesté olisi

hyvé keskustella ja opettaa lapsille tapoja purkaa mahdollisia jannityksen tunteita.
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Kennyn (2004) mukaan erittdin merkittdva apukeino jannittdmisen lieventdmiseen on altistaa
yksiloa pelatylle tilanteelle porrastetusti. Aluksi ldhdetddn lievemmastad harjoitteesta, jonka
jalkeen edetdén hitaasti lahemmaés todellista tilannetta. Esimerkiksi kotona soittaminen
ldheisille tai sukulaisille voi olla hyvd matalan kynnyksen esiintymistilanne ja
harjoittelumahdollisuus, josta voidaan siirtyd esiintymiseen pienessd matineassa, ja siité
esiintymiskokemukset voivat taas kasvaa suurempiin konserttiprojekteihin. Téllaisen
menetelman ohella kdytetddn kognitiivisia harjoitteita, jotka haastavat yksilon vaaristyneita
mielikuvia minapystyvyydestéan. Lisédksi muodostetaan realistisia odotuksia ja opetellaan
negatiivisen itsereflektion hallintaa. Kyseinen yhdistelmd on Kennyn mielestd tdhan asti
tehokkain keino MPA:n taltuttamiseen. (Kenny 2004, 6.)

Esiintymisjannitykseen on keksitty muitakin konkreettisia harjoitteita. Tutkielmassani aiemmin
mainitussa Siegerin (2017) tutkimuksessa yksi opettaja oli keksinyt harjoituksen, jolla antaa
oppilaille esiintymisjannityksen tilaa muistuttava soittokokemus. Han laittoi oppilaansa
juoksemaan korttelin ympari tai portaat ylos ja alas, jonka jalkeen oppilaan taytyi alkaa laulaa
tai soittaa. Fyysinen aktiviteetti kiihdytti sydamen lyontitiheyttd ja lissi muitakin somaattisia
reaktioita, joita yksilo voi kokea jannittavassa tilanteessa. Harjoittelemalla laulamista tai
soittamista  téllaisessa tilassa oppilaat pystyivat kehittdmaan selviytymiskeinoja
esiintymisjannityksen somaattisiin oireisiin ilman, ettd heidan tarvitsi esiintya oikealle
yleisolle. Toinen opettaja taas oli keksinyt strategian, jolla saada oppilaita irti mikkiin
laulamisen tai soittamisen pelosta. Han yksinkertaisesti vain laittoi oppilaat soittamaan
mikkeihin jo harjoitustilanteessa. Tadma vaatii toki pientd lisatyota opettajalta, mutta antaa
oppilaille arvokasta totutteluaikaa esiintymisen vieraaseen elementtiin, tassa tapauksessa
mikkeihin. (Sieger 2017, 45-46.)

MPA ja siihen yhdistetty perfektionismi ovat merkittdva ongelma kaiken ikaisille ja tasoisille
musiikin opiskelijoille. Erilaiset ahdistuneisuushéiriot voivat pohjautua geneettiseen alttiuteen
tai oppimiskokemuksiin. Musiikin opetuksessa tarkeimmaksi nahdaan yleensd musiikin
tekninen ja teoriapohjainen opettaminen, mutta harvemmin opettajat ovat saaneet koulutusta
esiintymisestd ja siihen liittyvasta psykologisesta puolesta. (Patston 2013, 95.) On tarkeaé, etta
musiikinopettajat loisivat luokkaan ympariston, jossa oppilaat voisivat nahda esityksen

prosessin, ja reflektoida kokemuksiaan niin itsekseen kuin muiden oppilaiden kanssa.
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Vastuu esiintymisjannityksen kasittelemisestd on padasiallisesti opettajalla, silld se auttaa
oppilaita reflektoimaan esityksen prosessia monipuolisemmin. Musiikin- ja draamanopettajien
taytyisi kdyda tunneillaan lapi keinoja kasitella esiintymisjannitystd. Toki myds aidinkielen
tunneilla kéydaan lapi esiintymistd ja esimerkiksi puheen pitdmistd. On opettajan vastuulla
tulkita oppilaiden esiintymisjannitystd sekd etsid ja tarjota niihin sopivia ratkaisuja ja
apukeinoja. Patstonin (2013) mielestd opettajien tdytyy olla varovaisia etteivit he aseta
oppilaitaan esiintymistilanteisiin, jotka ovat oppilaan sen hetkiselle osaamistasolle ja
kehitykselle ylivertaisia taidollisesti, teknisesti, musiikillisesti tai psykologisesti. Observointi
ja esitysten nauhoittaminen voivat auttaa opettajia ymmartdmaan, miten oppilaat kayttaytyvéat
esiintymistilanteissa. Opettaja voi kayda kerddmansa informaation l&pi oppilaiden kanssa ja

integroida sen osaksi opetustaan. (Patston 2013, 86-87.)
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7 POHDINTA

Opettajat tarjoavat oppilaille todennékdisesti heidén ensimmadisia kokemuksiaan esiintymisestéa
ja itsensd ilmaisemisesta muiden edessd. Tdman takia opettajien taytyisi olla tietoisempia
esiintymisjannityksesta seké sen tekijoista ja ehkdisemisestd. Olisi toivottavaa, ettd oppilaan
kanssa voitaisiin késitella esiintymistilanne oikein: mitd tunteita se heratti, missa omasta
mielestdan onnistui ja missa olisi vield parantamisen varaa. Tarkeintd on, ettd oppilaalle jaa

hyva tunne esiintymisestaén, eikd kokemus jaa mieleen negatiivisena epdonnistumisena.

Esiintymisjannitys voi vaikuttaa suuresti laulajan tai soittajan suoritukseen, joillakin
positiivisesti ja joillakin negatiivisesti. Huomasin opetussuunnitelmaa tutkiessaani, etta
nykyinen opetussuunnitelma pesee katensa esiintymistaitojen opettamisesta suurilta osin,
vaikka pienia esiintymiseen viittaavia kohtia 16ytyykin. MPA:lle ei yleensd ole vain yht4
kognitiivista syytd, vaan yleensa esiintymisjannitys on monen pienen tekijadn summa. Se voi
johtua ulkoisista tekijoista tai olla omien ajatteluprosessien tulosta. Varhaisessa teini-idssa
oleva oppilas on todella itsetietoinen ja herkkd muiden mielipiteille. Opettajan taytyisi jakaa
oppilailleen keinoja, joilla valtta itseen tai esitykseen kohdistuva negatiivinen ajattelu tai
katastrofointi. Jannittdmisen fysiologiset oireet riippuvat taysin yksilostd. MPA:ssa nakyy eroja

mya0s eri ikaryhmien ja eri sukupuolten valilla.

Tutkielmastani jai pois paljon sellaisia kysymyksid, jotka eivat mahtuneet mukaan. Olisi ollut
mielenkiintoista selvittaa, vaikuttaako esimerkiksi suomalainen kulttuuri
esiintymisjannitykseen. Kulttuurissamme kunnioitetaan usein sita, ettei itsesta tehdd numeroa
ja pysytdaan vaatimattomina. Voisiko tdma vaikuttaa siihen, ettd esilld olemisesta ja
esiintymisesta tulee usealle hankala ja vaikea tilanne? Olisi muutenkin kiinnostavaa tutkia
esiintymisjannityksen kulttuurisidonnaisuutta ja sitd, miten se nakyy eri tilanteissa.
Kotikasvatuksen vaikutus esiintymisjannitykseen on myo6s mielenkiintoinen aihe, mutta
valitettavasti  siitd on todella vaikeaa rajata pois muita ympéristotekijoita.
Esiintymisjannityksen tutkimisessa olisin tahtonut my6s kaivautua syvemmin ién, sukupuolen
ja kouluympdriston vaikutukseen. Tutkielmani jatti kuitenkin vankan pohjan jatkaa aihetta
maisterintutkielmassani.

Musiikintunneilla ja musiikillisissa esiintymistilanteissa taytyisi olla avoin ja luottava ilmapiiri,
jossa ei tarvitsisi pelata virheitd. Téllaisen ilmapiirin saaminen varsinkin yl&asteluokalle voi

olla opettajalle haastava tehtdva, sillda monissa luokissa virheiden pelk&&minen on kuitenkin
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isossa roolissa. Saarikallio (2011) listaa artikkelissaan osuvasti nuoren itsehallinnan ja
kykenevyyden kokemuksille tarkeité asioita: tavoitteiden realistisuus, keskittyminen virheiden
valttamisen sijaan ilmaisuun ja elamyksiin, selked ja mydnteinen palaute joka tukee realistista
kuvaa omista taidoista, sek& nuorten omat mahdollisuudet osallistua toiminnan suunnitteluun.
(Saarikallio 2011, 227.) Edelld mainitut tekijat ovat olennainen osa musiikin tunteja, oli aihe
mikd tahansa. Ne péatevat silti hyvin myo6s esiintymisjannityksen ennaltaehkéisyyn ja

lieventamiseen.

“Esiintyjan kannalta on onnellista, jos han voi kokea itsensd hyvaksytyksi riippumatta siit,
millaisia hanen esityksensé ovat” (Ojala 1995, 84). Téllainen ihanne vaatii sen, etta yksilo
kokee itsensé arvokkaaksi ja olemisensa turvatuksi varauksetta, riippumatta siita kuinka hén
suoriutuu tehtavasta, tassa tapauksessa esiintymisestd. Yhdenkaan oppilaan ei pitéisi joutua
jannittdmaan sitg, ettd heidan arvonsa ja kyvykkyytensé ilmentdminen on kiinni yhdesta

esiintymiskerrasta. (Ojala 1995, 84.)
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