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Tutkimuksessa tarkastellaan kognitiivis-behavioraalisen esiintymisval-
mennuskurssin vaikutuksia soittajien kokemaan esiintymisjannitykseen. Tut-
kimukseen osallistui kuusi idltadn 22-30-vuotiasta musiikinopiskelijaa, jotka
halusivat lisata esiintymisvarmuuttaan. Ryhma kokoontui kerran viikossa
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sissa tilanteissa.
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Jannitysta ei pida kieltds,
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SISALLYS

1. JOHDANTO
2. MITA ESIINTYMISJANNITYS ON?
2.1. Jannittdmisen ja esiintymisjannityksen maééarittelya
2.2. Esiintymisjdnnityksen ilmenemismuodot: Langin kolmidimensio-
malli jannittamisesta
2.2.1. Fysiologinen komponentti
2.2.2. Kognitiivinen komponentti
2.2.2.1. Dysfunktionaaliset ajatukset
2.2.2.2. Tarkkaavaisuuden hdiriintyminen
2.2.2.3. Muistiin liittyvat ongelmat
2.2.3. Behavioraalinen komponentti
3. KOGNITIIVIS-BEHAVIORAALINEN TERAPIA

3.1. Kognitiivis-behavioraalisen terapian peruspiirteet

3.2. Soittajien esiintymisjannityksen vihentaminen kognitiivis-behavio-

raalisen terapian avulla
3.2.1. Esiintymisjannityksen vahentamiseen kiytetyt kognitiivis-
behavioraalisen terapian menetelmat
3.2.1.1. Rentoutusmenetelmat
3.2.1.2. Mielikuvaharjoittelu
3.2.1.3. Kognitiivisten taitojen kehittaminen
3.2.1.3.1. Myonteinen ajattelu
3.2.1.3.2. Keskittymiskyvyn parantaminen
3.2.1.3.3. Muistivirheiden vahentaminen
3.2.1.4. Jannityksen asteittainen kohtaaminen
3.2.2. Aiemmat tutkimukset kognitiivis-behavioraalisen terapian
vaikutuksista soittajien esiintymisjannitykseen
3.2.2.1. Kognitiivis-behavioraalisia ja behavioraalisia tera-
pioita vertailevat tutkimukset
3.2.2.2. Kognitiivis-behavioraalisia terapioita kisittelevét
tutkimukset
4. TUTKIMUS
4.1. Tutkimuksen ldhtokohdat ja tarkoitus
4.2. Tutkimusongelmat
4.3. Tutkimusaineisto ja tutkimusmenetelmat
4.3.1. Koehenkilot

4.3.2. Tutkimusmenetelmat

10
10
13
13
14
16
16

17

20
20
21
25
26
29
30
31

33

33

36
39
39
40
42
42
42



4.3.2.1. Kvalitatiivinen aineisto

4.3.2.2. Kvantitatiivinen aineisto

4.4. Tutkimuksen luotettavuus

4.4.1. Validiteetti
4.4.2. Reliabiliteetti

4.5. Tutkimuksen suorittaminen

4.5.1. Ensimmadinen kokoontuminen

4.5.2. Toinen kokoontuminen

4.5.3. Kolmas kokoontuminen

4.5.4. Neljas kokoontuminen

4.5.5. Ryhmén jasenten antama palaute esiintymisvalmennuskurs-
sista

4.6. Tulokset ja niiden tarkastelua

4.6.1. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus soiton laatuun
4.6.2. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannityksen ulkoiseen
ilmenemiseen
4.6.3. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jénnityksen subjektiivi-
seen kokemiseen
4.6.3.1. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannittami-
sen kognitiiviseen komponenttiin
4.6.3.2. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus soittajien
tunnekokemuksiin esiintymistilanteissa
4.6.3.3. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus fysiologi-
siin jénnitysoireisiin
4.6.4. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannityksen hallintaan
4.6.5. Fysiologisten mittaustulosten yhtenevaisyys soittajien esiinty-
mistilanteissa kokemien tuntemusten kanssa

4.6.6. Fysiologisten mittausten arviointia

5. PAATANTO
LAHTEET
LIITTEET

43
45
47
47
49
50
50
52
56
60

62

64

64

67

69

69

73

75
77

79
81
83
86
93



1. JOHDANTO

Esiintymisjannitys on tuttua useimmille muusikoille. Jannitimme niitd ti-
lanteita joita piddimme tdrkeind. Haluamme onnistua muiden edessa ja saada sitd
kautta heiddn arvostustaan. Esiintymisen aikana tietynasteinen jannittdiminen on
suorastaan hyvéksi - pystymme “skarppaamaan” -, mutta liiallinen jannitys saat-
taa pilata koko suorituksen.

Tahkokallio (1981, 17) ja Noronen (1986, 132) ovat todenneet, ettd jokainen ih-
minen jdnnittdd joskus. Jannittiminen on siis normaalia. Aulangon (1990, 39)
mielestd vain jannityksen sietokyky vaihtelee; joku karsii pienestdkin syddmenty-
kytyksestd, toinen taas sietdd kovaakin jannitystd pitimétta sitd kovinkaan hairit-
sevana.

Pro gradu -ty6ssdni késittelen muutamia kirjallisuudessa esiintyvid jannityk-
sen hoitokeinoja. Ko. aineiston pohjalta olen suunnitellut esiintymisvalmennus-
kurssin, jonka toimivuutta testattiin Jyvaskyldn yliopiston Musiikkitieteen lai-
toksen opiskelijaryhmailld. Kurssi jdrjestettiin kevaalld 1996, ja siihen osallistui
kuusi idltddn 22-30-vuotiasta pianonsoitonopiskelijaa, jotka halusivat lisdta esiin-
tymisvarmuuttaan.

Kiinnostuin aiheesta, kun pianonsoitonopettajani jarjesti erddnlaisen esiinty-
misvalmennuskurssin kurssitutkintoa valmisteleville oppilailleen. Osallistuin
tdlle kurssille, ja koin sen itseni kannalta erittdin hyodyllisend. My&s monet mu-
siikinopiskelijat kannustivat minua tutkimaan esiintymisjannityksen mahdolli-
sia hoitokeinoja; ongelma on tuttu monelle, mutta esimerkiksi soitonopettajat ei-
vit useinkaan osaa antaa neuvoja esiintymisjannityksen viahentdmiseen. Lisadksi
kirjallisuudessa esitetdan hyvin vdhdn konkreettisia ohjeita tai harjoituksia, joita
esiintymisjannityksestd kirsivd muusikko voisi hyodyntaa.

Ty6ni teoreettinen viitekehys on ldhinnd behavioraalis-kognitiivinen. Kogni-
tiivinen ndkokulma tulee kurssilla esiin erityisesti siten, ettd omaa itsed, esiinty-
mistd ja jannittdmistd koskevat ajatukset pyritddn muuttamaan aiempaa myon-
teisemmiksi. Kurssin padpaino on kuitenkin behavioraaliseen terapiaan kuulu-
vissa menetelmissd: mielikuva-, rentoutus- ja esiintymisharjoituksissa. Mieliku-
vaharjoitusten kautta opetellaan jannitystd aiheuttavien tilanteiden lapikdymista
mentaalisesti, jolloin todellisen tilanteen kohtaaminen helpottuu. Rentoutushar-

joitusten avulla taas pyritddn vdhentimé&dn jannitykseen liittyvid fysiologisia
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oireita: pulssin kiihtymistd, hengitysvaikeuksia ym. Kurssin tirkeimmén osa-alu-

een muodostavat kuitenkin esiintymisharjoitukset, joiden avulla esiintymisko-
kemusta lisdtddn asteittain vaikeutuvissa tilanteissa.

Behavioraalis-kognitiiviset hoidot ovat lyhyitd, eikd niiden aikana tarkastella
jannittdmisen taustalla vaikuttavia psyykkisid syitd. Tarkoituksena on auttaa osal-
listujia opettelemaan sellaisia taitoja, joiden avulla esiintymisjannitysta pystytdan
hallitsemaan. Osallistujia opetetaan auttamaan itse itsedén, silld tavoitteena on,
ettd soittaja oppii selviytymdén esiintymiseen liittyvistd ongelmista my6s ilman
ulkopuolista apua. (Steptoe 1982, 540-541.)

Jotta soittaja voi halutessaan hyddyntdd kurssilla kdytettyja menetelmid my6s
itsendisesti, on tekniikoiden valinnassa kiinnitetty huomio siihen, etteivdt ne
vaadi monimutkaisia laitteita. Ndin ollen ty6ssédni ei esitelld esimerkiksi biofeed-
back-menetelmdd, jossa fysiologisten mittareiden avulla tarkkaillaan mm. kehon
jannittyneisyyttd. Myos lddkkeiden kdyttd esiintymisjannityksen vdhentdmisessa
jad tamadn tutkimuksen ulkopuolelle; tarkoituksena on kehittda ldhinna soittajan
henkisid voimavaroja, ei niinkddn turvautua lddkeaineisiin, jotka aiheuttavat
helposti mm. psyykkista riippuvuutta.

Tyoni on luonteeltaan evaluaatiotutkimus, jossa pddongelmana on selvittéa,
miten esiintymisvalmennuskurssi vaikuttaa jannityksen hallintaan. Esiintymis-
jannityksen oireiden on todettu olevan yksilollisesti hyvin vaihtelevia, silld yh-
delld hikoilee kddet, toisella tédrisee jalat ja kolmannella ajatukset ovat hyvin ah-
distavia. Néin ollen jannityksen ilmenemistd tulee tarkastella seké fysiologisten,
behavioraalisten ettd kognitiivisten osatekijoiden kautta. Koska ndméa kompo-
nentit ovat suhteellisen riippumattomia toisistaan, ei esimerkiksi pelkkien fy-
siologisten mittausten avulla vilttiméattd saataisi kovinkaan luotettavaa tietoa
soittajan kokemasta esiintymisjannityksestd (Craske & Craig 1984, 267, 277-278).
Omassa tutkimuksessani kurssin vaikutuksia jannityksen eri aspekteihin selvi-
tetddn ns. yhden ryhmén esikoe-jdlkikoe -asetelman kautta. Tdlloin ryhman ja-
senten kokemaa esiintymisjinnitystd sekd soiton laatua arvioidaan esiintymisti-
lanteissa, jotka jarjestetddn sekd ennen kurssia ettd sen jilkeen. Tutkimuksen me-
todologisena erityistavoitteena on lisdksi testata uudenlaista tutkimusmene-
telmaa, jossa fysiologisia jannitysoireita (pulssia ja galvaanisia ihoreaktioita) mita-
taan vasta esityksen jidlkeen soittajan seuratessa suoritustaan videolta.

Kuva kurssin vaikutuksista jdisi varsin yksipuoliseksi, mikali
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esiintymisvalmennuskurssia arvioitaisiin pelkkien tuloskriteerien avulla. Ha-

vainnoinnin, ryhmédkeskustelujen ja palautekyselyjen avulla kurssia arvioidaan-
kin my6s prosessina. Kokonaisuudessaan tutkimuksessa hyddynnetdan siis moni-
metodista lahestymistapaa, ns. metodologista triangulaatiota, jossa kaytetdan seka
kvalitatiivisia ettd kvantitatiivisia menetelmid. Nain kurssista pyritddn antamaan

mahdollisimman yksityiskohtainen kuva my®os lukijalle.



2. MITA ESIINTYMISJANNITYS ON?
2.1. Jannittamisen ja esiintymisjannityksen maarittelya

Tahkokallion mukaan jannittiminen on pelkoa, ja pelko on luonnollinen
reagointitapa vaaratilanteessa. Kun elimistd reagoi vaaraan, hengitys tihenee, sy-
dén lyd yha nopeammin jne. My0s ajatukset ja tunteet keskittyvit pelon aiheut-
tajaan. (Tahkokallio 1981, 18.)

Norosen mukaan pelko ja jannittiminen ovat saman asian eri nimid. Pelko
on laaja kédsite, johon mm. jinnittdminen sisdltyy. Norosen mielestd jannittami-
sen taustalla on kédrsimyksen pelko: ihminen pelkdd niitd tunteita, jotka tulevat
esiin kun muut arvostelevat, puhuvat hdnestd pahaa, torjuvat ja hylkaavat ha-
net. (Noronen 1986, 96-97, 127.)

Englanninkielen termilld “anxiety” tarkoitetaan ahdistusta, pelkoa ja levotto-
muutta, mutta sitd kdytetddn kuvaamaan my0s jannittimistd. Vuonna 1966
Spielberger kehitti ns. state-trait -teorian, jonka mukaan ahdistus voidaan jakaa
kahteen paityyppiin: tilanneahdistukseen (state anxiety) ja piirreahdistukseen
(trait anxiety). Tilanneahdistus on ohimenevé, hetkellinen emotionaalinen tila,
jota luonnehtivat pelon ja jannityksen tunteet ja johon liittyy autonomisen her-
moston aktivoitumista. Piirreahdistus sen sijaan on suhteellisen pysyvéd omi-
naisuus, johon kuuluu taipumus kokea useat erilaiset tilanteet uhkaavina. Yleen-
sd ko. tilanteet ovat objektiivisesti tarkasteltuna vaarattomia, mutta piirreahdis-
tuksesta karsiva henkilé kokee ne hyvin pelottavina. Seurauksena on samankal-
taisia jannitysoireita kuin tilanneahdistuksessakin. (Gould & Krane 1992, 121;
Spielberger 1966, 16-17.)

Myos Ellis (Robin 1993, 161) jakaa ahdistuksen kahteen paatyyppiin: ego-ah-
distukseen (ego anxiety) sekd epamiellyttdvadn ahdistukseen (discomfort anxiety).
Ego-ahdistuksesta on kyse silloin, kun henkil6 tuntee tilanteen uhkaavaksi oman
itsearvostuksensa tdhden; oma suoritus rinnastetaan omaan itseen, jolloin epa-
onnistuminen tehtdvdssd merkitsee myds epdonnistumista ihmisend. Epédmiel-
lyttava ahdistus taas on seurausta alhaisesta frustraatiotoleranssista. Tdlléin ihmi-
nen kokee sietimattomind ne fyysiset tai sosiaaliset epamiellyttdvyyden tunteet,

joita hdn on kokenut tai olettaa kokevansa tietyssd tilanteessa.
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Spielbergerin luokittelua tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd esiintymisjan-

nitys on tyypillistd tilanneahdistusta; se on ohimenevd emotionaalinen tila,
johon liittyy jadnnitysoireita. Esiintymisjdnnityksen voidaan katsoa sisaltivén
myds molemmat Ellisin esittdimit osa-alueet: esiintymistilanteet koetaan seka
erittdin epamiellyttdvind ettd oman itsearvostuksen kannalta uhkaavina (Robin
1993, 162).

Esiintymisjdnnityksestd on esitetty useita eri méaaritelmid, mutta mielestdni
Porhola (1995, 147) on viitoskirjassaan kuvannut termin sisdllon varsin tyhjen-
tavisti. Hanen mukaansa esiintymisjannitys muodostuu tilanteeseen liittyvisté
kielteisistd kokemuksista, jotka syntyvit esiintyjin odotusten, suoriutumisen, fy-
siologisen reagoinnin ja arviointien muodostaman prosessin tuloksena. Tdhan
prosessiin vaikuttavat esiintymistilanteen luonne, siihen liittyvét ihmiset, esiin-
tyjin ominaisuudet sekd aiemmat esiintymiskokemukset.

Muusikon esiintymisjannitys kuuluu sosiaalisiin fobioihin. Termilld tarkoi-
tetaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvda ahdistusta, joka haittaa ihmisten
valista kanssakdymistd. Sosiaalinen fobia kuuluu ahdistuneisuushéiriéihin; se tu-
lee esiin silloin, kun muut arvostelevat tai seuraavat henkilén suoritusta tarkasti
tai kun tilanne saattaa johtaa hammennykseen tai ndyryytykseen. Koska nama
tuntemukset ovat epamiellyttdavid, pyrkii sosiaalisesta fobiasta karsivd henkild
yleensd vialttamaan ko. tilanteita. (Ely 1991, 36; Heimberg & Barlow 1988, 27;
Toskala 1991, 81.)

Sosiaaliset fobiat tulevat esiin erityisesti ns. puolituttujen seurassa. Vieraiden
ihmisten joukossa voi sdilyttdd tietyn etdisyyden tai piiloutua erilaisten roolien
taakse. Tuttujen henkildiden seurassa taas ei tarvitse “yrittdd esittdd mitaan” -
oma asema on vakiintunut, ja olonsa voi tuntea suhteellisen turvalliseksi. Puoli-
tuttujen seurassa ambivalenssit (samanaikaiset vastakkaiset tunteet) kuitenkin
kérjistyvat: toisaalta voimistuu pyrkimys saavuttaa hyviaksyntda ja arvostusta, ja
toisaalta on olemassa uhka jaada niitd vaille, saada osakseen hylkddmista ja hal-
veksuntaa. (Toskala 1991, 83.)

Soittoesiintymisissdkin voi havaita, ettd puolituttujen edessd soittaminen
hermostuttaa eniten. He muistavat epdonnistuneen suorituksen, puhuvat siita ja
saattavat jopa nauraa esiintyjille. Soittaja kokee hdpedn tunteita tavatessaan niita
kuulijoita, jotka ovat ndhneet hdnen epdonnistumisensa. Sitd vastoin esimer-

kiksi padsykokeissa on suhteellisen helppo soittaa tuntemattomalle
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lautakunnalle; jos epdonnistuu pahoin, ei todennékoisesti tapaa ko. arvostelijoita

endd uudelleen. Ndin soittajan ei tarvitse huolehtia siitd, mitd ndmd kuulijat

hédnestd ajattelevat.

2.2. Esiintymisjannityksen ilmenemismuodot: Langin kolmidimensiomalli

jannittamisesta

Peter J. Lang (1971, 105) on esittdnyt teorian, jonka mukaan emotionaalinen
reaktio voidaan jakaa kolmeen eri komponenttiin: verbaalis-kognitiiviseen, mo-
toriseen sekd fysiologiseen. MyShemmin osa-alueista on ryhdytty kdyttdimé&an
nimityksid kognitiivinen, behavioraalinen ja fysiologinen. Jaottelun on todettu
kuvaavan hyvin my6s muusikon esiintymisjannityksen moniulotteista luon-
netta, ja sitd on hyddynnetty monissa aihetta kasittelevissd tutkimuksissa. (ks.
esim. Craske & Craig 1984, 267; Kendrick et al. 1982, 354; Lehrer 1987, 144; Salmon
1991, 222; Salmon & Meyer 1992, 126.)

Jannityksen eri komponentit voivat olla suhteellisen riippumattomia toi-
sistaan. Talloin esimerkiksi esiintymistilanteessa soittajan mielessd voi liikkua
hyvinkin ahdistavia ajatuksia, vaikka fysiologisia jannitysoireita tai ulkoisia
merkkejd jannittyneisyydestd ei olekaan. Jannityksen intensiteetin kasvaessa eri
komponentit korreloivat yleensd selvemmin, ja voimakkaaseen jannitysreak-
tioon kuuluvatkin yleenséd kaikki em. osa-alueet. Tuolloin oireina voivat olla esi-
merkiksi pulssin kiihtyminen (fysiologinen), ahdistavat ajatukset (kognitiivinen)
sekd késien vapina (behavioraalinen reaktio). (Craske & Craig 1984, 267, 277-278;
Lang 1971, 108; Salmon 1991, 222.)

2.2.1. Fysiologinen komponentti

Akuutin stressin aiheuttamat fysiologiset muutokset ovat elimiston kannalta
tarkoituksenmukaisia - lievd ja hallittu esiintymisjannitys nostaa todennékoisesti
esityksen tasoa. Monet artistit sanovat suorastaan tarvitsevansa fysiologista akti-
voitumista soittaakseen hyvin esityksessa (Steptoe 1989, 4). Mikili jannitysoireet
koetaan kuitenkin liian voimakkaina, ne lisddvit esiintymistilanteen vaikeutta

huomattavasti.
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Thmisen hermosto voidaan rakenteellisesti jakaa keskus- ja d&reishermos-

toon. Keskushermoston padosat ovat aivot ja selkdydin, ja ddreishermosto jaetaan
somaattiseen (tahdonalaiseen) ja autonomiseen (tahdosta riippumattomaan) her-
mostoon. Tdarkeimmait ruumiintoimintomme, esimerkiksi syddnpulssi ja hengi-
tys, ovat autonomisen jarjestelmén sdidtelemia. Pelko- ja ahdistustilanteissa akti-
voituu erityisesti autonomisen hermoston sympaattinen (kiihdyttdvad) osa. Téa-
mén seurauksena esimerkiksi syljen eritys vdhenee, keuhkojen ja syddmen toi-
minta kiihtyy ja adrenaliinia ja stressihormoneja alkaa erittyd vereen. (Mikkonen,
Posti & Vuorinen 1988, 56, 58-60.)

KUVIO 1. Hermojarjestelma

Keskushermosto Adreishermosto
/ N\ / A
Aivot Selkdydin Autonominen Somaattinen
/ N\
Sympaattinen Parasympaattinen

Esiintymisjannityksessad tavallisimmat fysiologiset oireet ovat kohonnut sy-
ddmen lyontitiheys ja verenpaine, suun kuivuminen, kdsien hikoilu sekd hen-
gityksen tiheneminen. My&s parasympaattinen hermosto saattaa yliaktivoitua,
jolloin seurauksena on esimerkiksi pahoinvointia tai ripulia. (Bootzin & Max
1980, 36; Brotons 1994, 64; Butler 1989, 99; Jablensky 1985, 742.) Syljenerityksen
keskeytyminen haittaa erityisesti puupuhaltajaa, jolla on suukappaleessaan ruo-
kolehti, jonka tulisi sédilyd kosteana koko soiton ajan. Jos lehti kuivuu, dénen laa-
tu heikkenee ja syntyy helposti “kiksejd”, eli soitin “vingahtelee”. Jannittdessa
hengitys muuttuu my6s helposti palleahengityksestd rintahengitykseksi. Tamén
kokevat ongelmallisena etenkin laulajat ja puhaltajat. Kasien vapina héiritsee
kaikkia soittajia, mutta eniten se vaikuttaa todenndkdisesti jousisoittajien suori-
tukseen.

Esiintymisjannityksen fysiologiset oireet ovat yleensd seurausta “taistele tai
pakene” -refleksistd, joka on tyypillinen reagointitapa stressaavassa tilanteessa.
Refleksi kehittyi, jotta alkukantainen ihminen selvisi olemassaolon taistelustaan.

Herkkyys kokea pelkoa merkitsi kykyé aistia vaara mahdollisimman nopeasti, ja
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ndin pelon avulla oli mahdollista sddstyd loukkaantumiselta tai kuolemalta. Fy-

siologisten jdnnitysoireiden kautta keho valmistautui hyokkdamaan tai pakene-
maan. Hikoilu auttoi ihmistd kiipedmé&dn puihin ja juoksemaan nopeammin.
Kehon &ariosien heikentynyt verenkierto (vrt. kylmat kddet) mahdollisti suurem-
man verimddrdn kulkeutumisen isoihin lihaksiin. Lihasjannityksen lisdaanty-
minen muodosti erddnlaisen “haarniskan” kehon suojaksi ulkopuolista hyok-
kdystd vastaan. Herkistynyt kuulo ja havaintokyky taas auttoivat paikallistamaan
piilottelevan vihollisen. (Lehrer 1987, 145.) N4itd muinoin erittdin hyddyllisid re-
aktioita tarvitaan yhéd edelleen jannitystd aiheuttavissa tilanteissa, jotta ihminen
pystyy suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla. Voimakkaat reaktiot voivat
kuitenkin olla jopa tuhoisia, jos kysymyksessd on musiikkiesityksen kaltainen
herkkd ja vaativa tilanne.

Esiintymistilanteessa soittaja kiinnittdd helposti huomiota fysiologisiin janni-
tysoireisiinsa, jolloin keskittyminen soittamiseen voi héiriintyd. Saattaa kui-
tenkin olla kyse vain siitd, ettd autonomisen hermoston aktivoitumisen seurauk-
sena soittaja kykenee havainnoimaan itsedan ja ympaéristodan tavallista herkem-
min. Monet muusikot kertovat sensorisen tarkkaavaisuutensa lisddntyvén esiin-
tymistilanteessa, jolloin musiikin pienidkin vivahteita havaitaan aiempaa hel-
pommin. My0s fyysiset reaktiot tiedostetaan tavallista selvemmin, jolloin esi-
merkiksi vahdinen pulssin kohoaminen voi tuntua merkittavalta. Ehké juuri ta-
maéan seurauksena jannitys ei juuri koskaan ndy ulospdin niin selvésti kuin esiin-
tyja itse olettaa. (Salmon 1991, 224; Salmon & Meyer 1992, 59.)

Fysiologisten jannitysoireiden yhteydessd puhutaan usein vireys- tai aktivaa-
tiotasosta. Termeilld tarkoitetaan elimiston toimintavalmiutta kuvaavaa koko-
naistilaa (P6rhola 1995, 11). Autonominen hermosto aktivoituu nimenomaan vi-
reystilan kohoamisen seurauksena. Soittajan aktivaatiotason ja soiton laadun vé-
lista suhdetta esiintymistilanteessa on kuvattu Yerkesin ja Dodsonin vuonna 1908
kehittdiméan kaanteisen U-muodon avulla (ks. kuvio 2). Mallin mukaan tietyn-
asteinen vireystason nousu tarvitaan, jotta soittosuoritus onnistuisi mahdol-
lisimman hyvin. Jos timéd optimaalinen taso kuitenkin ylitetddn, on seurauksena
suorituksen heikentyminen. (Salmon 1991, 224; Salmon & Meyer 1992, 130-131;
Steptoe 1982, 537-538.)



KUVIO 2. Kaanteinen U-muoto

Soiton
laatu

Fysiologinen
vireystaso

Jannityksen kéédnteistd U-muotoa on ollut vaikea empiirisesti todistaa, mutta
se on ollut yhteneva esiintyjien omien kokemusten kanssa (Salmon 1991, 224).
Urheilupsykologiassa Yerkesin ja Dodsonin mallin rinnalle on noussut kuitenkin
myo6s ns. katastrofiteoria. My6s ko. teorian mukaan vireystason kohoaminen pa-
rantaa suoritusta optimaaliseen rajaan saakka. Kun tdma raja ylitetddn, on ko. teo-
rian mukaan seurauksena kuitenkin huomattava suoritustason aleneminen (ks.
kuvio 3). (Gould & Krane 1992, 127-128.)

KUVIO 3. Katastrofiteoria

Soiton
laatu

Fysiologinen
vireystaso

Steptoen (1982, 538) mukaan muusikoiden késitys tietynasteisen esiinty-
misjannityksen tarpeellisuudesta on hieman virheellinen. Tdlloin erehdytdan

tulkitsemaan yleinen vireystason nousu jannittimiseksi. Tosiasiassa samanlaiset
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fysiologiset muutokset korostuvat kaikissa intensiivisissd emotionaalisissa ko-

kemuksissa. Muutokset pulssissa, hengityksessd, lihasjannityksessa ja hikoilussa
liittyvat pelon lisiksi my6s voimakkaaseen vihan- tai ilontunteeseen, innos-
tuneisuuteen tai haluun. Onnistunut esiintyminen vaatii siis kohtuullista fysio-
logista kiihtymystd. Se muuttuu haitalliseksi jannitykseksi vasta soittajan teke-
mien kognitiivisten tulkintojen kautta.

2.2.2. Kognitiivinen komponentti

Jannittdmisen kognitiivinen komponentti on laaja alue, joka siséltdd esiin-
tymiseen liittyvat ajatukset, uskomukset ja asenteet. Taman lisdksi kognitiivinen
aspekti kasittdd myos erilaiset tiedonprosessointitekniikat, joihin kuuluvat mm.
tarkkaavaisuus ja muisti. (Salmon 1991, 221-222.) Koska kyseinen osa-alue on kes-
keisessd asemassa kognitiivisissa ja kognitiivis-behavioraalisissa terapioissa, on si-
ta kasitelty kirjallisuudessa hyvin laajasti. Olen tarkastelussani pyrkinyt esittele-
méin ne osa-alueet, jotka mielestdni ovat oleellisia muusikoiden esiintymis-

jannitysta kasiteltdessa.
2.2.2.1. Dysfunktionaaliset ajatukset

Esiintyjan sisdisen puheen, hdnen ajatustensa on todettu merkittaviasti vai-
kuttavan esiintymisjannitykseen. Puhutaan ns. dysfunktionaalisista ajatuksista,
jotka aikaansaavat negatiivisia tunteita ja haitallista kayttaytymistd (Toskala 1991,
228).

Elyn (1991, 38) mukaan ajattelussa pédtee itsensd toteuttava profetia; mikali
esiintyja uskoo epdonnistuvansa, ndin todennikdisesti myos kdy. Toskalan (1991,
70-71) mielestd kyse on ldhinna siitd, ettd ihmisilld on erilaisia ennakointeja, joita
he alkavat pitda totena. Joskus ndméa ennakoinnit ikddnkuin toteutuvat, koska
henkild etsii niille niin hanakasti vahvistusta tai koska hdnen kriteerinsa ovat
niin tiukkoja ja ehdottomia. Esimerkiksi epdonnistumista pelkddva soittaja en-
nakoi sitd niin vahvasti, ettd hdan tulkitsee pienetkin virheet merkkina epdonnis-
tumisestaan.

Esiintymistilanteessa negatiiviset ajatukset saavat helposti aikaan pelkore-

aktion - syddn lyd nopeammin, hiki nousee pintaan tms. Naiden fyysisten
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oireiden seurauksena sormet saattavat eksyad koskettimilta, tempo voi kiihtyi jne.

Negatiivinen ajattelu lisdédntyy, ja noidankehd on valmis. (vrt. Ayres & Hopf 1993,
32.)

Jaottelen seuraavassa dysfunktionaaliset ajatukset kolmeen ryhmé&én: irratio-
naalisiin, héiritseviin ja levottomuutta herdttaviin ajatuksiin. Luokittelu poh-
jautuu Sweeneyn ja Horanin (1982, 487) esittdmiin ajatusmalleihin. Néistd hairit-
sevid ajatuksia kisittelen vasta tarkkaavaisuuden yhteydessd luvussa 2.2.2.2.

Ellisin mielestd (Toskala 1991, 86) ihmisen ahdistuneisuus johtuu irratio-
naalisista ajatuksista, jotka ovat osittain seurausta ihmisen aikaisemmista koke-
muksista sosiaalisessa kanssakdymisessd. Ihminen ahdistuu silloin, kun hén ei
mielestddn ole riittdvasti muiden arvostama tai hyvdksyma. Taustalla on irra-
tionaalinen késitys, jonka mukaan oman itsen on oltava kaikkien hyviksyma.

Irrationaaliset ajatukset ovat Ellisin (1977, 8-10) mukaan luonteeltaan usein
absolutistisia (“Minun fiytyy onnistua. En saa tehda virheitd.”), katastrofoivia
("Jos teen virheen, koko esitykseni on pilalla.”) tai tuomitsevia (“Jos soitan huo-
nosti, olen epdonnistunut myds ihmisend.”). Kéasittelen seuraavaksi muutamia
haitallisia ajatuksia, jotka mielestdni usein liittyvdt muusikon esiintymisjanni-
tykseen.

Monen esiintymisjannityksestd kidrsivin muusikon mielestd tiydellisyys on
valttimatonta; he haluavat miellyttdd kaikkia kuulijoita ja onnistua soitossaan
taydellisesti. Tallaiset toivomukset ovat kuitenkin varsin epérealistisia. Hyvin
harva pystyy soittamaan tdydellisesti, ja esimerkiksi tulkinnallisista erimielisyyk-
sistd johtuen on hyvin vaikea miellyttdd kaikkia kuuntelijoita. Perfektionistiset
ajatukset eivit ole suorituksen kannalta olennaisia, ja ne saavat aikaan vain tar-
peetonta jannittdmistd. (vrt. Ayres & Hopf 1993, 16.)

Perfektionistiset vaatimukset omaava soittaja moittii itsedan jokaisesta vir-
heestddn. Talloin itsetunto helposti alenee, ja epdonnistumisen pelko voi iskea.
Kovien paineiden alla soitonilo saattaa kadota, jolloin esitys luonnollisesti kérsii.
Hyvédan suoritukseen tulee toki pyrkid, mutta virheet ja epdonnistumisetkin on
sallittava. Taydellisyyttd voi tavoitella, mutta sitid ei saa vaatia itseltdan liian eh-
dottomasti. (vrt. Bunker, Williams & Zinsser 1993, 236.)

Perfektionistisiin pyrkimyksiin liittyy usein my&s epdonnistumisten ja vir-
heiden liioittelu, katastrofointi. Soittaja korostaa yksittdisen virheen merkitysta,

ja moni myonteinen seikka omasta suorituksesta voi jidda kokonaan vaille
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huomiota. Epdonnistuminen tuntuu esiintyjdstd katastrofilta, hdn on varma, etti

yleisé ja arvostelijat paheksuvat héntd, ystdvét ovat hdpeissddn ja oma ura on tu-
hoontuomittu. (vrt. Bunker, Williams & Zinsser 1993, 236; Salmon & Meyer 1992,
156-157; Steptoe 1982, 539.)

Monen muusikon esiintymisjannityksen taustalla on todenndkdisesti kasitys
siitd, ettd oma ihmisarvo riippuu esiintymisen onnistumisesta. Soittaja kokee ole-
vansa sitd, mitd hén esityksellddn ilmaisee: jos esitys onnistuu, soittaja on rakas-
tettu ja suosittu, mutta soiton epdonnistuessa esiintyji kokee epdonnistuneensa
ihmisendkin ja joutuneensa yleisdn hylkdamaksi. Esityksen aikana muusikko ko-
kee esittdvdnsd enemmaén itseddn kuin teosta. Nainollen esiintyjd ei pysty erot-
tamaan esitykseen kohdistuvaa kritiikkid omaan persoonaansa kohdistuvasta ar-
vostelusta. (Bunker, Williams & Zinsser 1993, 236; Kurkela 1994, 202-203, 274.)

Personalisaatiolla tarkoitetaan henkilén taipumusta kokea ulkoiset tapahtu-
mat itseensa liittyviksi, vaikka téllaisille padtelmille ei olisikaan perusteita (Tos-
kala 1991, 56). Jos personalisaatioon taipuvainen soittaja huomaa esityksen aikana
jonkun yleisostd haukottelevan, uskoo hidn kuulijan olevan ikdvystynyt esityksen
takia. Jos taas konsertin jalkeen osa yleisOstd naureskelee esiintymispaikan kahvi-
ossa, olettaa tdllainen soittaja heiddn nauravan esitykselleen. Téllainen hyvin
egosentrinen asenne vahentéd itseluottamusta ja heikentdd kykyéa selviytyd mah-
dollisista stressaavista tilanteista. (Bunker, Williams & Zinsser 1993, 236; Lloyd-
Elliot 1991, 215.)

Dysfunktionaalisten ajatusten toisen ryhman muodostavat levottomuutta
herattdviat ajatukset. Nditd ovat erilaiset esiintymiseen liittyvat pelot ja huolet.
Lehrerin mukaan (Steptoe 1982, 539) esiintyjd voi peldtd esimerkiksi muisti-
katkoksia, kappaleen teknisid tai tulkinnallisia vaikeuksia sekd oman kehon
kontrollin menetystd. Pelkoja aiheuttaa lisdksi huoli siitd, miten kuulijat, kollegat
ja kriitikot suhtautuvat esitykseen. Konsertoivan muusikon levottomuutta ja
jannittyneisyytta lisddvdt myos erilaiset kdytdnnon seikat: soittimen tai kon-

serttipaikan outous, matkajarjestelyt, huoli muiden esiintyjien osaamisesta jne.
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2.2.2.2. Tarkkaavaisuuden hdiriintyminen

Esiintymisen aikana soittajan huomio voi eri aikoina kiinnittyd eri seik-
koihin: musiikkiin, yleis66n, kehon fyysisiin reaktioihin jne. Ideaalissa tilan-
teessa soittajan ajatukset ovat keskittyneet musiikin ilmaisemiseen - sen mer-
kitykseen ja emotionaaliseen sisidltoon, musiikin vélittimiseen kuulijoille, yh-
teistyohon muiden muusikoiden kanssa jne. Ndma ovat tehtdvi-orientoituneita
ajatuksia, jotka hallitsevat soittajan mieltd silloin, kun hidn kykenee tédysipai-
noisesti keskittymdan esitykseensd. Kuitenkin myo6s tehtdvdan kuulumattomia
héiritsevid ajatuksia voi tunkeutua soittajan mieleen. Ne voivat syntya ulkoisten
tekijoiden aiheuttamina (esimerkiksi ulkoakantautuvan melun, epamiellyttivin
valaistuksen tai yleison reaktioiden seurauksena) tai soittajan sisdisten tunte-
musten vaikutuksesta. (Steptoe 1982, 539; Wolverton & Salmon 1991, 231.) Nain-
ollen soittajan keskittymistd hdiritsevid ajatuksia voivat olla esimerkiksi “Miksi
tuo mies yskii koko ajan?”; “Voi ei mikd virhe. Mitdhdn yleis6 nyt ajattelee?”;
”Sydameni hakkaa kauheasti. En varmasti selvid kappaleen loppuun asti.”

Rauhallinen soittaja pystyy karkoittamaan héiritsevdt ajatukset mielestdan
ennenkuin ne ehtivdt haitata esitysta. Jos téllaiset ajatukset saavat kuitenkin yli-
vallan, muut seikat hdipyvat tietoisuudesta, keskittyminen hiiriintyy ja esiin-
tymisjannitys lisdantyy. (Steptoe 1982, 539; Wolverton & Salmon 1991, 231.)

Wolvertonin ja Salmonin (1991, 232-233) mielesta soittajan tavoitteista riip-
puu pitkdlti se, mihin hédn esiintymisen aikana kiinnittdd huomionsa. Jos soit-
tajan ensisijaisena tavoitteena on miellyttdd yleis6d ja saada siltd hyvaksyntaa,
kiinnittdd han helposti huomionsa yleison reaktioihin: kasvojen ilmeisiin, ta-
putuksiin jne. Jos taas soittaja haluaa ldhinnd “antautua musiikin vietdvéaksi”,
tulee yleis6n reaktioista vahemman merkityksellisid, ja soittaja pystyy keskitty-

méadn musiikkiin. Talloin hdan todenndkoisesti myos jannittda vahemmén.
2.2.2.3. Muistiin liittyvat ongelmat

Pelko esityksen katkeamisesta - muistin “pettimisestd” - aiheuttaa huolta mo-
nelle muusikolle. Téstd syystd ulkoasoittaminen luo epadvarmuutta, vaikka
esimerkiksi pianisteilla esitettdvit teokset ovat yleensd “sormimuistissa”. Lihas-

muistin avulla sormet usein 10ytavat automaattisesti oikeat koskettimet, vaikka
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soittaja ei varsinaiseti muistaisikaan, mitd seuraavaksi tapahtuu.

Palon (1986, 130-131) mukaan ohimenevd, &killinen muistinmenetys ai-
heutuu isojen aivojen ohimolohkossa olevan hippokampuksen verenkierto-
hairiostd. Téllaisessa tilanteessa asianomainen voi vaikuttaa hédtdantyneeltd, mut-
ta saattaa silti toimia normaalisti. Palo antaa esimerkin konsertoivasta muusi-
kosta, joka muistikatkoksesta huolimatta jatkoi soittamistaan aivankuin mitdan
ei olisi tapahtunut. Han seurasi nuotteja automaattisesti, ja ainoastaan ldhimmat
tuttavat huomasivat jotakin tapahtuneen. Muisti palautui vasta pitkidn esityskap-
paleen paatyttya, eikd muusikko jalkeenpdin muistanut teoksen soittamisesta
mitdan.

Lang (1985, 142) on todennut, ettd suhteellisen lievdtkin emootiot voivat
vaikuttaa huomattavasti muistin sisdlt66n ja muistiprosessiin. Voimakkaan jan-
nittdmisen on todettu heikentdvidn erityisesti monimutkaisten tehtdvien suo-
rittamista (Spielberger 1966a, 371). Eysenckin (1979, 365) mukaan kyse on ldhinni
siitd, ettd tehtdvdan kuulumattomat kognitiviset toiminnot (mm. huolet) ku-
luttavat rajallista muistikapasiteettia. Mitd kompleksisemmasta suorituksesta on
kyse, sitd tarkeamp&d on, ettd huomio kiinnitetddn itse tehtdvddn. Myods muistiin
liittyvat ongelmat siis vdhenevdt, mikali soittaja keskittyy musiikin ilmai-
semiseen, eikd anna ulkoisten tai sisdisten hdiridtekijoiden vaikuttaa suori-

tukseensa. (Vrt. luku 2.2.2.2. Tarkkaavaisuuden héiriintyminen)
2.2.3. Behavioraalinen eli kayttiytymiseen liittyva komponentti

Jannittamisen behavioraalista komponenttia on selvitetty kirjallisuudessa
melko vidhén, ja eri tutkijoiden kasitykset ko. osa-alueen siséllostd vaihtelevat.
Mielestani behavioraalinen komponentti voidaan karkeasti jakaa kolmeen p&a-
tyyppiin: 1) esiintymisen aikana ilmeneviin toiminta- ja kdyttaytymismuutoksiin,
2) ihmisten vilisessd kanssakdymisessd ilmeneviin ongelmiin sekd 3) pyrki-
mykseen vilttdd pelkoa aiheuttavien tilanteiden kohtaamista. Behavioraalisessa
komponentissa on siis ldhinnd kyse jannityksen ulkoisista ilmenemismuodoista.

Esiintymisen aikana ilmenevid kdyttdytymis- ja toimintamuutoksia ovat
mm. heikentynyt motorinen koordinaatio, kdsien ja jalkojen vapina, lihasjan-
nitys, omituiset maneerit tai liikkeet sekd soittoon liittyvét virheet (Bootzin &
Max 1980, 36; Brotons 1994, 64; Kendrick et al. 1982, 355; Salmon 1991, 222; Salmon
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& Meyer 1992, 50). Joissakin yhteyksissd esimerkiksi lihasjannitys sekéd kasien ja

jalkojen vapina on luokiteltu fysiologisiksi reaktioiksi. Behavioraaliseen osa-
alueeseen ne on liitetty késitykseni mukaan sen takia, ettd myds ulkopuolinen
tarkkailija voi ne havaita.

Ainoastaan Lehrer (1987, 148) tuo behavioraalisen komponentin yhteydessa
esiin ihmisten vilisessd kanssakdymisessd ilmenevét ongelmat, ns. interpersoo-
nalliset ongelmat. Téahdn aspektiin liittyy mielestdni esimerkiksi soitonopettajan
ja oppilaan véliset ristiriidat sekd tulkinnalliset erimielisyydet sédestdjan tai mui-
den muusikoiden kanssa. Interpersoonallisiin onglmiin voidaan lukea myds ne
negatiiviset persoonallisuuden piirteet, jotka tulevat esiin esiintymistilanteen
lahestyessé; tuolloin monet soittajat ovat joko drtyisid tai syrjadanvetdytyvia.

Ihmisen pyrkimys valttdd vaikeiden asioiden kohtaamista ilmenee jdnnit-
tdjalla siten, ettd hdan haluaa karttaa pelkoa aiheuttavia esiintymistilanteita. Esiin-
tymiseen saattaisi liittyd epdonnistumisen tai hdpedn tunteita, eikd nditd epamiel-
lyttdvid tuntemuksia haluta kokea. Joskus soittaja ei tahdo edes harjoitella, koska
pelkka esiintymisen ajatteleminen saisi aikaan jannittyneisyytta. (Ely 1991, 36;
Lehrer 1987, 148-149; Salmon & Meyer 1992, 199.)
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3. KOGNITIIVIS-BEHAVIORAALINEN TERAPIA

3.1. Kognitiivis-behavioraalisen terapian peruspiirteet

Kognitiivis-behavioraalinen terapia yhdistdd behavioraalisia ja kognitiivisia
tekniikoita. Tédssd yhteydessd em. termeilld tarkoitetaan nimenomaan tiettyja hoi-
tomenetelmia - ei jainnityksen ilmenemismuotoja kuten luvussa 2.2. Ko. terapian
avulla on saatu hyvii tuloksia esimerkiksi sosiaalisten fobioiden hoidossa, vaikka
terapioiden kesto onkin yleensd vain noin 10-30 tuntia. Hoidon vaikutukset on
yleensd todettu myos pitkdkestoisiksi. (Andrews 1993, 449; Chambless & Gillis
1993, 254-255.)

Behavioraalisen teorian mukaan jannittdminen on opittua kéyttaytymista.
Barlowin mukaan (Korpiluoma & Liljander 1994, 3) sosiaalinen fobia kehittyy
oppimisen kautta a) jonkun sosiaalisen trauman seurauksena, b) arviointitilan-
teisiin liittyneiden epamiellyttdvien kokemusten johdosta tai c¢) voimakkaan
ahdistuksen aiheuttaman puutteellisen suoriutumisen seurauksena. Se, mikid on
opittu voidaan kuitenkin my6s poisoppia ja korvata aiempaa adaptiivisemmilla
reaktioilla. Tdméa voi tapahtua kohtaamalla jannitystd aiheuttava tilanne asteit-
taisesti tai opettelemalla erilaisia jannityksen hallintakeinoja, ns. coping-keinoja.
Menneisyyden tapahtumien vaikutusta jainnittimiseen ei behavioraalisessa tera-
piassa sen sijaan tarkastella. (Butler 1989, 100; Suinn & Deffenbacher 1980, 393.)

Kognitiivisen ndkokulman mukaan henkildn kognitiot - ajatukset, usko-
mukset, asenteet ja odotukset - vaikuttavat hdnen tunteisiinsa ja kayttaytymi-
seensd. Fobioista kidrsivdlld henkil6lld on taipumus painottaa menneisyyden ne-
gatiivisia kokemuksia, havaita pelkddménsad asia ylivalppaasti ja ndhdad tule-
vaisuus uhkaavana. Kognitiivisessa terapiassa opetellaan huomaamaan, millai-
nen yhteys ajatuksilla on tunteisiin ja kdyttdytymiseen. Negatiiviset kognitiot
pyritddn tunnistamaan, jonka jdlkeen ne korvataan aiempaa myonteisemmilla.
(Cormier & Cormier 1979, 360; Kirk 1989.)

Vaikka kognitiivis-behavioraaliselta terapialta puuttuu keskeinen teoria,
voidaan siitd erottaa joitakin tyypillisid piirteita:

1) Terapiassa keskitytddn kdsittelemdan potilaan kannalta keskeistd ongelmaa,

esimerkiksi jannittdmistd. Hoidon alussa pyritddn selvittimddn ongelman

syitd ja vaikutuksia sekd siihen liittyvid ajatuksia ja uskomuksia. Myos
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hoidon peruspiirteistd keskustellaan potilaan kanssa jo ennen terapian aloit-

tamista. (Andrews 1993, 449.)

2) Terapia on hyvin strukturoitu, ja jokaisen kokoontumisen sisélto on tar-
koin suunniteltu. Kuitenkin myd&s potilaan omille kisityksille on annettava
suuri arvo. Potilaan tulisi antaa palautetta kdytettyjen menetelmien tehok-
kuudesta, hdanen tulisi ehdottaa uusia tekniikoita ja osallistua aktiivisesti
tiedon kerdamiseen. (Andrews 1993, 449; Kirk 1989, 14.)

3) Terapiassa ongelmaa helpottavia coping-taitoja pyritdan kehittdmaan
muuttamalla haitallisia ajatuksia, kdyttdytymismuotoja ja emotionaalisia re-
aktioita. Tavoitteena on, ettd potilas pystyy hyodyntdmédan opittuja hallinta-
keinoja my0s itsendisesti hoidon paatyttya. (Andrews 1993, 449.)

4) Kognitiivis-behavioraalinen hoito perustuu pitkélti siihen, ettd potilas aut-
taa itse itseddn. Potilaan itsendisen tyon merkitys korostuu: kotitehtavit ja te-
rapiassa lapikdytyjen asioiden itsendinen harjoittelu ovat tdrkeéd osa hoitopro-
sessia. (Kirk 1989, 14.)

5) Menetelmien toimivuutta arvioidaan sekd ennen hoitoa, hoidon aikana
ettd sen padtyttyd. Mikéli kysymyksessd on tutkimus, korostaa kognitiivis-
behavioraalinen ndakdkulma empiirisen luotettavuuden tarkeyttd. Tutki-
muksen toistettavuutta painotetaan, jolloin hoidon yksityiskohtainen kuvaa-
minen ja tulosten arviointi objektiivisia ja luotettavia mittareita kayttden
korostuu. (Andrews 1993, 449; Hawton, Salkovskis, Kirk & Clark 1989, 11-12.)

3.2. Soittajien esiintymisjannityksen vihentiminen kognitiivis-behavioraalisen

terapian avulla

Kirjallisuudessa on tarkasteltu vain vdhan kognitiivis-behavioraalisen tera-

pian kayttomahdollisuuksia soittajien esiintymisjinnityksen vdhentdmisessa. Ai-

hetta kisittelevid tutkimuksia on jonkin verran (ks. luku 3.2.2), mutta varsinaisia

yksityiskohtaisia kuvauksia terapioiden sisdllostd ei juurikaan ole. Ainoa esitelty

hoitomuoto on ns. Stress Inoculation Training (SIT), jonka Salmon (1991) seka

Salmon ja Meyer (1992) tuovat teoksissaan esiin. Vaikka menetelmd nimensa

mukaisesti kuvaa yleistd stressinhallintaa, kdytetddn sitd usein nimenomaan jan-

nittimisen hallinnan opetteluun.

Stress Inoculation Training, “stressid vastaan rokottaminen”, on Donald
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Meichenbaumin 1970-luvulla kehittima kognitiivis-behavioraalinen terapia-

muoto. Se koostuu kolmesta pddvaiheesta: ongelman peruspiirteiden selvitta-
misestd, coping-keinojen opettelusta sekd opittujen hallintakeinojen soveltami-
sesta kdaytdnnon tilanteisiin. (Meichenbaum 1977, 150.)

Soittajien kohdalla SIT:n ensimmadisessd vaiheessa opitaan tunnistamaan
stressin tai jannittdmisen syyt sekd selvitetddn ongelman luonne ja vaikutukset.
Prosessiin liittyy olennaisesti myds itsearviointi, joka vaatii suhteellisen objektii-
vista oman tilanteen arviointia. Tarkoituksena on tutustua omaan itseen sekd
ihmisend ettd esiintyvand muusikkona. (Salmon 1991, 220; Salmon & Meyer 1992,
24-25.)

Salmonin ja Meyerin (1992, 25) mukaan stressin aiheuttajiksi ndhdédan usein
erilaiset ulkoiset tekijdt - opettajat, yleis6, musiikin vaikeus jne. Stressin syntyyn
vaikuttaa tilannetekijoitd enemmaéan kuitenkin se, miten henkil6 itse arvioi ja
reagoi tilanteeseen. Téstd syystd itsearviointi on tdrked osa SIT:n ensimmaéista
vaihetta.

Soittajan itsearviointi voi sisdltdd mm. seuraavia osatekijoita:

1) soittajan henkil6kohtaiset motiivit esiintya

2) soittajan mieltymykset johonkin musiikkityyliin tai tietyn sadveltdjin teok-

siin

3) omat kyvyt ja rajoitukset esiintyjana

4) vuorovaikutussuhteet niihin ihmisiin, jotka vaikuttavat soittajan kehi-

tykseen esiintyjand

5) omat suunnitelmat ja tavoitteet esiintyjana

6) itselle sopivat oppimis- ja harjoittelutavat. (Salmon & Meyer 1992, 28.)

Salmon ja Meyer korostavat, ettei itsearviointia saa sekoittaa itsekritiikkiin.
Muusikot suhtautuvat esityksiinsd helposti ylikriittisesti, jolloin yksittdisen vir-
heenkin ajatellaan pilaavan koko suorituksen. Esitystd arvioidessaan soittajan tu-
lisi kuitenkin tarkastella suoritustaan kokonaisvaltaisemmin. Hénen tulisi arvi-
oida esiintymiseen liittyneitd tuntemuksiaan, ajatuksiaan, teknistd ja tulkinnal-
lista osaamistaan sekd musiikin ekspressiivisyytta (tempoa, rytmid, fraseerausta
jne.). Myo6s yleisvaikutelman muodostaminen on tiarkedd. Vasta kun kaikkia néi-
td osa-alueita on tarkasteltu, voidaan tehdd lopullinen arvio esiintymisen onnis-
tumisesta. Tamén arvioinnin pohjalta voidaan laatia my6s suunnitelmia tule-

vaisuuden suhteen; mihin harjoittelussa kannattaisi kiinnittdd huomiota,
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millainen esiintymistilanne tulisi asettaa seuraavaksi tavoitteeksi jne. (Salmon &

Meyer 1992, 29-32.)

SIT:n toinen vaihe koostuu erilaisten coping-taitojen, esimerkiksi rentoutu-
misen, mielikuvaharjoittelun sekd kognitiivisen uudelleenmuodostuksen opet-
telusta. Néaitd menetelmid késitellddn tarkemmin luvussa 3.2.1. Téssd vaiheessa
todetaan vain kaksi coping-taitojen harjoitteluun liittyvdd perussadntoa: 1) Stres-
sinhallintakeinojen harjoittelu vaatii yleensd aikaa ja karsivillisyyttd. Monimut-
kaisia tekniikoita ei kannata yrittdd opetella juuri ennen tédrkedd esiintymista;
talloin soittaja yleensd vain lisdd paineitaan. Jos psyykkinen valmentautuminen
kuitenkin jaa viime hetkeen, on tuolloin parasta valmistautua esitykseen jarjes-
tamalla itselleen asteittain vaikeutuvia harjoitusesiintymisid. 2) Coping-teknii-
koita taytyy kyetd myds muokkaamaan eri tilanteisiin sopiviksi. Esimerkiksi
esiintymisen yksityiskohtainen ldpikdyminen mielikuvissa tuskin onnistuu sil-
loin, kun kappaleen opettelu on vasta aloitettu. Jos tdssd vaiheessa haluaa hyo-
dyntdd mielikuvaharjoittelua, voi opetella vaikkapa teknisesti vaikeita paikkoja
mielessddn; soittaja voi mielikuvissaan ndhda ne késien ja sormien liikkeet, joita
suoritus vaatii. (Salmon & Meyer 1992, 32-35.)

SIT:n kolmannessa vaiheessa opitut coping-taidot siirretdan kaytantoon. Pe-
rusperiaatteena on, ettd hallintakeinojen hy6dyntamistd harjoitellaan varsinaista
esitystd helpommissa tilanteissa. Juuri tdhan vaiheeseen liittyy termi
“inoculation” (rokotus). Ladketieteessd rokottamisella tarkoitetaan heikentyneille
taudinaiheuttajille (esimerkiksi viruksille) altistamista, jolloin immuunijdrjes-
telman luonnolliset vasta-aineet stimuloituvat. Kun vasta-aineet hyokkaavat tal-
laista heikentynytta virusta vastaan, vahvistuu samalla kehon kapasiteetti kohda-
ta voimakkaampi ja vaarallisempi viruskanta. SIT:ssd coping-keinot ndhdéaian
erddnlaisiksi vasta-aineiksi, jotka taistelevat stressid vastaan. Jotta menetelma toi-
misi, tulisi henkilén altistaa itsensd stressid aiheuttaviin tilanteisiin, jolloin
coping-keinot stimuloituvat. Keskeista on, ettei tilanne saa muodostua ylivoimai-
sen uhkaavaksi. Stressitilanne on siis kohdattava asteittain; kun ensin harjoitel-
laan opittuja hallintataitoja suhteellisen helpoissa olosuhteissa, voidaan vihitel-
len siirtyd myos stressaavampiin ja uhkaavampiin tilanteisiin. Esimerkiksi soit-
taja voi jdrjestaa itselleen asteittain vaikeutuvia harjoitusesiintymisid. (Salmon &
Meyer 1992, 36-37.)
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3.2.1. Esiintymisjdnnityksen vihentimiseen kiytetyt kognitiivis-behavioraalisen

terapian menetelmit

Koska kognitiivis-behavioraaliseen terapiaan kuuluvia hoitomenetelmid on
runsaasti, olen valinnut tarkastelun kohteeksi sellaiset metodit, joita voidaan
hyddyntdd myos itsendisesti, ilman varsinaiseen terapiaan osallistumista. Mene-
telmien valinnassa on huomioitu my6s Langin kolmidimensiomalli; esitellyt
tekniikat yhdessa vaikuttavat sekd jannittamisen fysiologiseen, kognitiiviseen et-
td behavioraaliseen komponenttiin. Harjoitusten yksityiskohtaiset kuvaukset on

esitetty paddsadntoisesti liitteessd no. 3.
3.2.1.1. Rentoutusmenetelmat

Alkukantaisilla ihmisilld rentoutuneisuus ja jannittyneisyys vaihtelivat tar-
koituksenmukaisesti tilanteesta riippuen. Sivistyksen my6td rentoutumistaito al-
koi kuitenkin unohtua. Nykyisin aggressioita ja pelkoja ei uskalleta purkaa yhta
konkreettisesti kuin aiemmin, jolloin ihminen hyokkasi, pakeni ja puolustautui
uhkatilanteissa. Thmisen elimisté ei ole kuitenkaan kyennyt mukautumaan uu-
teen hillittyyn kadytokseen, ja niin patoutunut jannitys jid kehoon. (Aalto & Par-
viainen 1987, 15; Tahkokallio 1981, 93.)

Vaikka nykypdivan ihmisen on vaikea rentoutua kunnolla, on kyky siihen
periaatteessa olemassa jokaisella. Tehokas rentoutumiskeino on tunteiden ilmai-
seminen naurun ja itkun avulla. My&s luonnossa samoilu ja monipuolinen lii-
kunta ilman suorituspaineita poistavat jannitystd. (Aalto & Parviainen 1987, 16;
Matilainen 1987, 36; Tahkokallio 1981, 94.) Néaiden vaikutusta tehostamaan on
lisdksi kehitetty useita rentoutusmenetelmia.

Rentoutuminen ei onnistu suorituksena - se on tekemittd jattdmistd. Jannit-
tynyt ihminen ei saa itseddn rennoksi vain sanomalla “Ole nyt rento.” Rentou-
tuminen ei ole pakottamista, vaan se on itselle sallimista. (Aalto & Parviainen
1987, 16.)

Soittajan nakokulmasta rentoutumisella on monia etuja. Sdanndlliset ren-
toutusharjoitukset auttavat alentamaan soittajan yleistd jannittyneisyyden tasoa.
Nain muusikko kykenee sietdimddn aiempaa paremmin myods esiintymistilan-

teessa koettua stressid. Rentoutusharjoitusten myo6td myos soittamista haittaava
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lihasjannitys vidhenee. (Salmon & Meyer 1992, 171-172.)

Esittelen seuraavassa lyhyesti muutamia yleisimpid rentoutusmenetelmia:

1. Ns. progressiivinen rentoutus on monille helpoin tapa oppia rentoutu-
maan. Siind hyddynnetddn tyon ja levon valistd rytmid jannittdmalld lihas ja
paastamailld se laukeamaan. Samalla voidaan oppia tuntemaan jannittyneen ja
rennon lihaksen vélinen ero sekd kontrolloimaan sellaisiakin lihaksia, joista ei
aiemmin oltu edes tietoisia (ks. liite 3, luku 1.1.). (Aalto & Parviainen 1987, 32;
Salmon & Meyer 1992, 179.)

2. Kestojannittyneitd lihaksia rentoutetaan rauhallisella, viipyvilld veny-
tykselld. Néin laukaistaan myos kireyden mahdollisesti aiheuttama kipujannitys.
Ns. dynaamisessa venytyksessd voidaan toinen lihasryhmad tyo6llistdimalld saada
toinen venyméin. Staattisessa venytyksessd taas esimerkiksi kisi tai pda saa pai-
nollaan aikaan venytyksen. (Aalto & Parviainen 1987, 24.)

3. Psyykkisessd rentoutumismuodossa kdytetddn mielikuvia rentoutuneen
olon saavuttamiseksi. Talloin rentoutuja voi kuvitella esimerkiksi loikoilevansa
auringonpaisteisella hiekkarannalla vienon tuulenvireen vilvoittaessa ihoa. On
kuitenkin tdrkedd, ettd rentoutuja valitsee juuri itselleen sopivan mielikuvan;
rauhoittavan maiseman sijaan voi palauttaa mieleensd esimerkiksi jonkin muka-
van muiston tai itselle mieleisen laulun/sdvellyksen osan. Myds yksittdinen sana
tai lause voi harjoittelun myo&td aikaansaada rentoutusreaktion. (Salmon & Meyer
1992, 177; Tahkokallio 1981, 98.)

4. Vapautunut, rento olo voidaan saavuttaa myos pelkkien hengityshar-
joitusten avulla. Hengitys on yksi helpoimmin kontrolloitavissa oleva fysiolo-
ginen systeemi, ja syvé ja rauhallinen palleahengitys laukaisee yleensd myds ren-
toutusreaktion. T4lloin on oleellista, ettd hengitys tapahtuu fysiologisesti oikein:
sisdanhengityksen aikana pallea laskeutuu hieman, vatsa tyontyy ulos ja rinta-
kehé laajenee. (Aalto & Parviainen 1987, 44; Harris & Williams 1993, 188.)

3.2.1.2. Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu on mielikuvituksen ja muistin kdyttéa mentaalisena
harjoituksena. Se on mielessd tapahtuvaa kokemusten luomista, jossa hyodyn-
netddn kaikkia aisteja. (Bjorkman 1982, 150; Vealey & Walter 1993, 201.)

Mielikuvissa voi harjoitella ongelmien tai tulevien tilanteiden kohtaamista
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ennen todelliseen tilanteeseen joutumista. Kun esimerkiksi esiintymista on lapi-

kdyty ensin mielessd, on varsinainen esiintymistilanne helpompi kohdata -
tilanne on jo osittain tuttu entuudestaan. Toisaalta my06s aikaisempia onnistumi-
sen kokemuksia voi kdyda ldpi mielikuvissa, jolloin oma itseluottamus lisdéntyy.
(Bjorkman 1982, 186-187; Orlick 1980, 96; Vealey & Walter 1993, 201, 213.)

Mielikuvaharjoitusten avulla voidaan vaikuttaa jopa tahdosta riippumat-
tomiin ruumiintoimintoihin: syddmenlyonteihin, hegitykseen jne. Mielikuvien
avulla voidaan kontrolloida ja optimoida my0s esiintymistd edeltavaa fysiologista
vireystasoa. T4ll6in jannittynyt ihminen voi kuvitella vaikkapa lammintd kesa-
pdivédd rannalla. Han voi my0s visualisoida oman itsensd onnistumassa tulevassa
suorituksessaan. (Vealey & Walter 1993, 212.)

Vaikka mielikuvaharjoittelusta kdytetddn usein nimitystd visualisointi, ei na-
keminen ole ainoa merkittdvad aistimus mielikuvien yhteydessa. Mielikuvista
saadaan todentuntuisia, kun niihin liitetddn mahdollisimman monia aisti-
muksia. (Vealey & Walter 1993, 201-202.) Pianisti voi ndhdé kasiensd liikkeet kos-
kettimilla, kuulla oman soittonsa ja yleison reaktiot, tuntea koskettimien painon
sormiensa alla, aistia kehonsa musiikkia myé6téilevét liikkeet jne.

My®és erilaiset emootiot ovat tirked osa mielikuvia. Jos esiintymisjannityk-
sestd karsiva soittaja pystyy palauttamaan mieleensd esiintymiseen ja jannitté-
miseen liittyvat ajatukset ja tunteet, voi hdn aiempaa paremmin ymmaértad, mi-
ten ja miksi jannitys vaikuttaa suoritukseen. (vrt. Vealey & Walter 1993, 202).

Vuonna 1983 Richardson totesi tutkimuksessaan, ettd ihmisen eldytyessa
kokonaisvaltaisesti mielikuviinsa hdnen aivonsa tulkitsevat niitd aivan samoin
kuin todellisiakin kokemuksia (Vealey & Walter 1993, 202). Mielikuvaharjoit-
telun voima piileekin juuri siind, etteivédt aivojen hermosysteemit valttimatta
erota kuviteltua todellisuudesta (Bjorkman 1982, 152; Vealey & Walter 1993, 202).

Mielikuvien yhteydessd kadytetddn usein késitteitd sisdinen ja ulkoinen mieli-
kuva. Ulkoinen mielikuva perustuu pitkélti ndkoaistiin - suoritus nidhdaan
ikdankuin filmiltd, ulkoisen tarkkailijan ndkokulmasta. Sisdisessd mielikuvassa
taas henkilé kuvittelee olevansa ikddnkuin kehonsa “sisdlld”, jolloin tilanne koe-
taan pitkdlti samoin kuin todellisuudessa. Em. mielikuvia voidaan myds yhdis-
tdd. (Bjorkman 1982, 160; Murphy & Jowdy 1992, 228-229; Orlick 1980, 91.)

Sisdinen mielikuva on useissa tutkimuksissa osoittautunut ulkoista tehok-

kaammaksi. Tdmad saattaa johtua siitd, ettd sisdisessd ndkokulmassa kyetddan
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ulkoista paremmin kokemaan tunteita ja kdyttdmadn eri aisteja. (Bjorkman 1982,

160-161.)

Parhaan hyddyn mielikuvaharjoittelusta saa silloin, kun mielikuvat ovat
mahdollisimman yksityiskohtaisia ja selkeitd, ja kun oma itse ndhd&didn myon-
teisessd valossa, onnistumassa. Mielikuvaharjoituksiin tulee liittyd myos itseluot-
tamuksen tunne; oman suorituksen eteen on tehty paljon ty6td, ja se on kan-
nattanut. (Ayres, Hopf & Ayres 1994, 252; Bjérkman 1982, 185; Orlick 1980, 92.)

Yksittdiseen mielikuvaharjoitukseen tulisi kadyttdd aikaa yleensd korkeintaan
kymmenen minuuttia. Harjoitus vaatii tdydellistd keskittymistd, joten pitem-
mastd harjoituksesta ei ole hyttya. (Jansson 1990, 101.) Jos soittajan esitysohjel-
mistoon kuuluu useita teoksia, voi ainakin aluksi kdyda mielikuvissa ldpi vain
yhden kappaleen kerrallaan. Nain keskittyminen ei pddse herpaantumaan. Har-
joitusta voi helpottaa myds esimerkiksi kuuntelemalla teokset samaan aikaan

nauhalta.
Mielikuvaharjoittelun vaikutusten teoreettiset selitysmallit

Mielikuvaharjoittelun vaikutuksista on esitetty useita erilaisia hypoteeseja.
Psykoneuromuskulaarisen selityksen mukaan tiettya liikettd kuviteltaessa syntyy
impulsseja (hermodrsykkeitd), jotka etenevét kyseisen liikkeen suorittamiseen
tarvittavien hermoratojen kautta. Télloin kyseiset hermoradat drsyyntyvit, ja
liikkeen edellyttimé hermoratayhteys voimistuu. Aiheutunut reaktio on kuiten-
kin yleensd hyvin pieni, eika sitd valttimatta havaita ulkoisesti. (Jansson 1990, 93;
Murphy & Jowdy 1992, 231-232; Vealey & Walter 1993, 204.) Jos soittaja siis kdy
mielessddn lapi kappalettaan, ldhettdvit aivot timédn hypoteesin mukaan lihak-
siin samanlaisia hermoimpulsseja, joita todellisessakin suorituksessa tarvitaan.
Mielikuvaharjoitusten avulla pyritddn siis vahvistamaan oikeaan liikesuorituk-
seen tarvittavia hermoratayhteyksid. Vealeyn ja Walterin (1993, 204) mukaan voi-
daan yksinkertaisesti puhua lihasmuistin aktivoimisesta.

Psykoneuromuskulaarinen selitysmalli soveltuu paremmin urheiluun kuin
soittamiseen. Kuitenkin myos urheilupsykologiassa on alettu epailld teorian luo-
tettavuutta. Suurin syy skeptisismiin on siind, ettei ole pystytty todistamaan, etta
mielikuvaharjoittelun aikaansaamalla lihasaktivaatiolla ja myShemmalld suori-

tuksella olisi yhteyttd. Myos kokeellisen psykologian kentdlld on useissa
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tutkimuksissa todettu, ettei mielikuvaharjoittelun vaikutuksia voida selittdéd nii-

den aikaansaaman lihasaktivaation avulla. Kyse on ennemminkin keskusher-
moston toiminnasta, jolloin lihasaktivaation osuus ei muodostu oleelliseksi.
(Murphy & Jowdy 1992, 233; Vealey & Walter 1993, 205.)

Symbolisen oppimisteorian (symbolic learning theory) mukaan esiintyja hyo-
tyy mielikuvaharjoittelusta, koska hidn voi tatd kautta valmistautua esitykseen
kognitiivisesti. Han voi kdydd suorituksensa ldpi kohta kohdalta, selventad ta-
voitteitaan ja kohdata mielessddan myos mahdollisia ongelmia. Teoria olettaa, ettd
mielikuvaharjoittelu perustuu keskushermoston aktivoimiseen, ja tédlloin lihas-
aktivointia ei valttdmaéttd esiinny. (Lejeune, Decker & Sanchez 1994, 627-628;
Murphy & Jowdy 1992, 233-234.)

Symbolista oppimisteoriaa tukee useiden tutkimusten osoittama havainto,
jonka mukaan mielikuvaharjoittelu on tehokkaampaa sellaisissa toiminnoissa,
joissa kognitiivinen komponentti korostuu motorista enemmaén. Kokeellisesti
teorian paikkansapitdvyyttd ei kuitenkaan ole pystytty todistamaan. (Murphy &
Jowdy 1992, 234-236.)

Symbolisen oppimisen ndkokulma tuli esiin jo 1930-luvulla Sackettin ja
Perryn toimesta (Murphy & Jowdy 1992, 234). 1970-luvulla Lang kehitti bio-
informationaalisen teorian, josta kdaytetddn myos nimitystd psykofysiologinen tie-
donkésittelyteoria. Mallin mukaan mielikuva sisédltdd sekéd tiedon prosessoinnin
ettd neuromuskulaarisen aktivaation. (Lang 1979, 501-502, 509; Lejeune, Decker &
Sanchez 1994, 628.)

Langin mukaan mielikuva ei ole pelkkd mielessd ndhtdvd kuva, vaan se on
yksityiskohtainen esitys tilanteesta. Se voi kuvailla, luokitella, tulkita tai sisdltda
viitteitd asioiden valisista suhteista. Keskeistd on, ettd mielikuvan avulla henkilo
saa alustavan mallin toimia ko. tilanteessa. (Lang 1977, 864.)

Lang olettaa, ettd mielikuva sisiltdd vahintddn kaksi perusosaa: Arsyke-ehdo-
tukset kuvaavat kuvitellun tilanteen tai asian sisdltda: ulkoisia yksityiskohtia,
muiden henkildiden ldsné- tai poissaoloa, fyysistd paikkaa jne. Reaktio-ehdotuk-
set taas ilmaisevat henkilon reaktioita em. drsykkeeseen. Lang jakaa em. reagoin-
timallit kolmeen luokkaan: Verbaalinen aspekti sisdltdd puhumisen, huutamisen
sekd sisdisen puheen (mm. oman suorituksen arvioinnin). Ulkoisen kdyttayty-
misen alueeseen kuuluu mm. esiintymisen eteneminen sekd coping-keinojen

kaytto jannityksen vdhentdmiseksi. Fysiologisia reaktioita taas edustavat mm.
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syddmen tykytys ja hikoilu. Kun mielikuviin liitetddn runsaasti reaktio-ehdo-

tuksia, ne muodostuvat todentuntuisiksi ja saavat oletettavasti aikaan myds psy-
kofysiologisia muutoksia kehossa. Tédtd kautta ne parantavat myoés varsinaista
suoritusta. (Lang 1977, 867-869; Lang 1979, 501; Vealey & Walter 1993, 205.)

Bioinformationaalisen teorian mukaan mielikuvaharjoittelulla pystytdan pa-
rantamaan esiintymistd, koska sen avulla voidaan opetella henkilokohtaiset, ti-
lanteeseen soveltuvat reagointitavat (Vealey & Walter 1993, 205). Mikili soittaja
ndkee mielikuvissaan itsensd onnistumassa, kokee esimerkiksi fysiologiset janni-
tysoireet myonteisend vireytend jne., ennustetaan mielikuvaharjoitusten helpot-
tavan esiintymista.

Tarkkaavaisuus-vireys -teorian (attentional-arousal set -theory) mukaan en-
nen esiintymistd tehty mielikuvaharjoitus auttaa saavuttamaan optimaalisen
vireystilan sekd keskittdm&dan huomion suorituksen kannalta oleellisiin seikkoi-
hin. Mielikuvien avulla pyritddn siis luomaan oikeanlainen mieliala suoritusta
varten. Teorian heikkoutena on, ettei se tasmallisesti selitd, kuinka mielikuva-
harjoittelu aikaansaa optimaalisen aktivaatiotason ja suoritukseen keskittymisen.
Teoriaa ei ole mydskdan tutkimuksilla osoitettu oikeaksi. Urheilijat ovat kuiten-
kin kdytannonkokemuksien myota todenneet, ettd ennen kilpailua tehdyt mieli-
kuvaharjoitukset helpottavat suoritusta. (Vealey & Walter 1993, 206.)

3.2.1.3. Kognitiivisten taitojen kehittiminen

Kuten luvussa 2.2.2. todettiin, sisdltdd kognitiivinen komponetti ajattelun,
tarkkaavaisuuden sekd muistin. Kognitiivisten tekniikoiden avulla pyritdan va-
hentdméddn epdonnistumiseen, noyryytykseen ja hammennykseen liittyvid aja-
tuksia. Siten ne lisddvat onnistumisen kokemusten mahdollisuuksia todellisissa
esiintymistilanteissa. Kognitiiviset tekniikat auttavat myos arvioimaan omaa it-
sed realistisesti, jolloin mm. perfektionistiset pyrkimykset lievenevit. (Heimberg
& Barlow 1988, 34.) Soittajien kohdalla on tadrked liittdd kognitiivisiin teknii-
koihin my®&s tarkkaavaisuutta parantavat keskittymisharjoitukset sekd erilaiset

muistivirheiden minimoimiseen tahtdavat menetelmit.
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3.2.1.3.1. Myonteinen ajattelu

Ajattelu, oma sisdinen puhe vaikuttaa ihmisen tunteisiin ja toimintaan. Esi-
merkiksi esiintymiseen ja jannittdmiseen liittyy usein negatiivisia ajatuksia, jotka
pahimmassa tapauksessa aiheuttavat esityksen epdonnistumisen. Negatiivinen
sisdinen puhe vadhentdd my0s itseluottamusta ja aiheuttaa jopa masennusta.
Myoénteinen ajattelu sen sijaan kohottaa itsetuntoa. Télldin henkil$ toistuvasti
muistuttaa itseddn aikaisemmista onnistumisistaan, omista taidoistaan seka

myodnteisestd tulevaisuudestaan. (vrt. Bunker, Williams & Zinsser 1993, 225-226.)
Kognitiivinen uudelleenmuodostus

Yksi kognitiivis-behavioraalisen terapian keskeisimmistd menetelmistd on
ns. kognitiivinen uudelleenmuodostus (cognitive restructuring). Metodin avulla
opitaan a) tiedostamaan ja tarkkailemaan jannitystd aiheuttavia ajatuksia, b) arvi-
oimaan realistisesti niiden todenmukaisuutta sekd c) korvaamaan ne aiempaa
myoOnteisemmilld ja realistisemmilla ajatuksilla. (Cormier & Cormier 1979, 391;
Salmon 1991, 221-223; Salmon & Meyer 1992, 189-190.)

Yllattdvan usein ihmiset eivit tiedosta omia ajatuksiaan, puhumattakaan ettd
tietdisivdt kuinka ne vaikuttavat omiin tunteisiin ja kdyttdytymiseen. Soittaja voi
aloittaa omien ajatustensa tarkkailun esimerkiksi siten, ettd aina kun hdn huo-
maa miettivinsa esitystddn, kirjoittaa hdn ajatuksensa muistiin. Han voi myos
tietoisesti miettid niitd ajatuksia, jotka ovat liittyneet erityisen huonoihin ja vas-
taavasti erityisen onnistuneisiin esiintymisiin. Jos soittaja pystyy muistamaan,
millaisia ajatuksia mielessd liikkui ennen esiintymistd ja sen aikana, voi hdn 16y-
tad sekd itselle haitalliset ettd sopivat ajatusmallit. (Bunker et al. 1993, 230; Salmon
& Meyer 1992, 189.)

Kun omat negatiiviset ajatusmallit on opittu tiedostamaan, voi soittaja alkaa
miettid niiden realistisuutta; mitka tosiseikat tukevat niitd, mitkd taas ovat niita
vastaan? Kun ihminen analysoi omia ajatuksiaan, saattaa hdn huomata ne usein
karkeiksi yleistyksiksi, ehdottomiksi “must-ajatuksiksi” (“Minun on pakko...”)
jne. (Bunker et al. 1993, 234; Salmon & Meyer 1992, 189; Toskala 1991, 74.)

Kognitiivisen uudelleenmuodostuksen viimeisessd vaiheessa haitalliset aja-

tukset pyritddn korvaamaan aiempaa myoOnteisemmilld ja realistisemmilla.
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Tarkedd on, ettei omia kokemuksia kielleta tai vdhitelld - sen sijaan ne myon-

netddn ja paitetddn kayttdd hyodyksi. (Bunker et al. 1993, 235; Salmon & Meyer
1992, 190.) Esiintymisjannityksesta karsivd muusikko voi pyrkid luomaan aivan
uudenlaisen ndkékulman omaan soittoonsa, esiintymiseensd ja jannittdmiseen-
sd. Ndin heikkoudet ja vaikeudet voidaan ndhdd vahvuuksina ja mahdollisuuk-
sina. Esimerkiksi kappaleisiin liittyvat hankaluudet voidaan kokea haasteina ja
mahdollisuuksina oppia jotain uutta. My0s esiintymistilanteeseen liittyvét fysio-
logiset oireet (mm. syddmen tykytys) voidaan tulkita myonteisesti - keho kerda
ylimé&ardistd energiaa, jota tarvitaan, jotta suoritus onnistuisi parhaalla mahdol-
lisella tavalla. (Ks. lisdd esimerkkejd ajatusten uudelleenmuotoilusta liitteestd no
1.)

Negatiivisesta ajattelusta ei tietenkddn voi tdysin pééstd eroon. Jos ndin tapah-
tuisi, katoaisi samalla my6s osa omasta todellisuudentajusta. Omat kielteiset aja-
tukset on tiedostettava, mutta niihin ei saa keskittya liikaa. Kielteinen ajattelu voi
toimia my®s soittajan eduksi, silld se voi varoittaa mahdollisesta ongelmasta. Tata
kautta negatiiviset ajatukset voivat parhaassa tapauksessa ohjata toimimaan
ongelman poistamiseksi. Esimerkiksi pelko esiintymisen epdonnistumisesta voi
saada soittajan harjoittelemaan tavallista ahkerammin. (Bjéorkman 1982, 130-131;
Salmon 1991, 223-224.)

Jannityksen hyvaksyminen

Oman jannittdmisen hyvaksyminen on useiden tutkijoiden mielestd tarked
lahtokohta, kun halutaan vdhentdd esiintymisahdistuneisuutta (ks. Ayres & Hopf
1993, 26; Orlick 1986, 111; Robin 1993, 178; Toskala 1991, 108-109). Kun ihminen
huomaa jannittdvédnsd, ajattelee hdn yleensd heti: "Nyt en saa jannittdd, minun
on hallittava jannitykseni.” Tallaiset ajatukset kuitenkin vain voimistavat oirei-
ta, silla tahdosta riippumattoman hermoston siddtelemid reaktioita ei voi kont-
rolloida suoraan. Sen sijaan niiden suhteen voi opetella uutta ajattelua tai asen-
netta; “Mind saan ja uskallan jannittdd.” Niin toiminnasta tehddan tahdonalaista,
ja samalla omaan jannittimiseen suhtaudutaan aiempaa myénteisemmin. Taté
kautta oireet vidhitellen heikkenevit ja menettdvat uhkaavuuttaan. (Toskala 1991,
104-105.)

Uusi ajattelutapa saattaa aluksi tuntua vaikealta, ja niinpd sitd voidaan
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harjoitella ensin mielikuvissa. Vahitellen sitd voi alkaa kdyttdd myos todellisissa

tilanteissa. Tuolloin voi havaita, ettd sallivuus, hyvaksyvyys ja rationaalisuus lie-
vittavat oireita. (Toskala 1991, 108-109.)

Itsensa tukeminen

Bjorkmanin (1982, 73) mukaan itsensd tukeminen on menetelmd, jossa soit-
taja juttelee itselleen sisdisesti kriittisessa tilanteessa. Télloin sisdinen puhe auttaa
hédntd hallitsemaan tilanteen ja tekem&dn parhaansa. Itsensd tukemista voi kayt-
tdd kolmessa eri tilanteessa: 1) Juuri ennen esiintymistd voi mielessddn hokea
esimerkiksi “Luotan itseeni” tai “Ei esiintyminen ennenkédin ole ollut niin ka-
malaa kuin etukdteen olen peldnnyt”. 2) Esiintymisen aikana (esimerkiksi kap-
paleen osien tai eri teosten vilissd) voi soittaja jutella itselleen vaikkapa seu-
raavalla tavalla: “Tdhan asti on mennyt ihan hyvin. Jatkan vain samaan malliin.
Kun muistan ottaa tarpeeksi rauhallisen tempon, niin kaikki menee hyvin...” 3)
Esiintymisen jdlkeen voi palkita itsensd esimerkiksi seuraavanlaisilla ajatuksilla:
”"Sehdn meni ylldttdvan hyvin. Uskalsin kohdata tilanteen, vaikka jannitinkin

sitd.”
Itsesuggestio

Vain pieni osa ihmisen aivotoiminnasta on tietoista. Suurin osa siitd on tie-
toisuuden ulkopuolella tapahtuvaa alitajuista tydskentelya. Jos alitajunnalle an-
netaan tietoisia ohjeita, alkaa se toimia annettujen tavoitteiden suuntaisesti.
(Tahkokallio 1992, 19.)

Suggestio voidaan laajasti madritelld ajatuksen, uskomuksen tai toiminnan
kritiikittdmaksi hyvaksymiseksi. Itsesuggestiossa henkild suggeroi itseddn. Tal-
16in suggestio on erddnlaista itsensd vakuuttelua ja omien ajatusten suuntaamista
haluttuihin asioihin. Suggestiot ovat yleensd lyhyitd, positiivissdvyisid lauseita.
Néin esimerkiksi Ei- ja Ald-sanat eivit kuulu suggestioihin. (Bjérkman 1982, 142-
143; Jansson 1990, 116.)

Mitd useammin suggerointi toistetaan, sitd tehokkaammin se vaikuttaa. Kir-
joitetulla lauseella taas on yleensd voimakkaampi vaikutus kuin puheella. Soit-

taja voi tehdd itselleen esimerkiksi muutaman suggestiokortin, joihin kirjoittaa
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oman itsetunnon ja henkisen hyvinvoinnin kannalta tdrkeitd lauseita ("Olen hy-

va pianisti”; "Muistan ajatella myo&nteisesti” jne.). Kannattaa keskittyd vain pa-
riin, itselle tirkeddn suggestioon, jotta niiden vaikutus olisi mahdollisimman te-
hokas. (vrt. Bjorkman 1982, 143; Sutcliffe 1992, 127.)

3.2.1.3.2. Keskittymiskyvyn parantaminen

Keskittyminen on olennainen tekijd hyvéddn esitykseen pyrittdessd. Keskit-
tyessddn soittaja kiinnittdd huomionsa meneilld olevaan tehtdvdan, eikd anna ul-
koisten tai sisdisten drsykkeiden hdiritd suoritustaan. Ulkoisia tekijoitd voivat olla
esimerkiksi yleison ddnet, esiintymistilan ulkopuolelta kantautuva melu, tuulet-
timen hurina tms. Sisdisid arsykkeitd ovat hdiritsevdt kehon tuntemukset seka
negatiiviset ajatukset. (vrt. Schmid & Peper 1993, 262.)

Paradoksaalisesti keskittymisen yrittiminen ei merkitse keskittymistd. Tark-
kaavaisuuden kohdistaminen suoritukseen ei onnistu itsed pakottamalla. Jotta
huomio pystytddn kiinnittdméadn oleelliseen toimintaan, on pystyttivda “suojau-
tumaan” sellaisilta drsykkeiltd, jotka hiiritsevat esitystd. “Suojautuminen” ei kui-
tenkaan ole aktiivista toimintaa, vaan keskittyminen on opittu taito, jonka avulla
ihminen pystyy passiivisesti olemaan reagoimatta tai hairiintyméittd irrelevant-
teihin drsykkeisiin. Keskittyminen tarkoittaa myds kykya kohdistaa ajatukset ta-
pahtumahetkeen - jos soittajan mietteet harhailevat menneisyyden tai tulevai-
suuden tapahtumissa, ei hin kykene tdydellisesti olemaan ldsna esityksessadan.
(vrt. Schmid & Peper 1993, 263.)

Keskittymiskykya voi parantaa vdhentdmaélld negatiivista sisdistd puhetta (ks.
luku Myénteinen ajattelu). Koska ihmisen huomiokyky on rajallinen, ei esiintyja
pysty paneutumaan soittoonsa tdysipainoisesti, jos kielteiset ajatukset tayttavat
mielen. (Salmon & Meyer 1992, 120; Schmid & Peper 1993, 266.)

Schmid ja Peper (1993, 265-266) esittelevat urheilijoille tarkoitetun harjoi-
tuksen, jota myos muusikot voivat soveltaa. Sen avulla esiintyja oppii kiinnit-
tdimddn huomionsa suorituksen kannalta oleellisiin seikkoihin, ja samalla héi-

ritsevit ulkoiset ja sisdiset drsykkeet opitaan jattdmadn huomiotta.
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Harjoituksen suorittamiseen tarvitaan esimerkiksi ldheisen ystdvan apua. Soittaja kdy mie-
likuvissaan lapi omaa esiintymistdén, ja avustaja pyrkii héiritsemadn hanen keskittymis-
tddn. Tama voi tapahtua esimerkiksi kynan naputtelulla, tuolin kolistelemisella, yskahdyk-
silld tai muilla aanilla. Fyysistd kosketusta ei kuitenkaan sallita. Mielikuvaharjoituksen

sijaan harjoitus voidaan tehda myds varsinaisen soiton yhteydessa.

3.2.1.3.3. Muistivirheiden viahentiminen

Muistikatkosten pelko on yleinen ongelma soittajilla. Joillakin muusikoilla
esiintymisjannitys liittyykin juuri ulkoasoittamiseen; mikédli nuotit voivat olla
esilld, ei jannittimistd ilmene.

Havasin (1995, 91) mielestd muistivirheet johtuvat yleensa siitd, ettd soitta-
jalla on teos ainoastaan sormimuistissa. Lihasmuisti toimii kylld hyvin harjoi-
tustilanteessa, mutta stressin alaisena - esimerkiksi tutkintotilanteessa - sen toi-
mintaan ei valttaméattd voi luottaa. Jos esityksen aikana ajatukset harhailevat,
kaantyy soittajan huomio pois musiikista, ja muistikatkosten todennédkdisyys
kasvaa.

Muistivirheiden minimoimiseksi tulisi esiintyjin Havasin mukaan (1995, 92-
95) perehtya teokseen huolellisesti jo ennen soitonharjoittelun aloittamista.
Nuotteihin tutustumalla pyritddn luomaan sisdinen ndkemys siitd, miltd kappa-
leen tulisi kuulostaa. Teos kdydddn ldpi fraasi fraasilta ensin mentaalisesti, sitten
nuoteista soittaen ja lopuksi ulkoa.

Jotta muistikatkosten pelko vahenisi, tulisi Schneidermanin (1991, 79-80) mu-
kaan etsid kappaleesta sellaisia kohtia, joista on helppo aloittaa, mikéli kappale
sattumalta katkeaisi. Joskus on mahdollista sdilyttdd musiikin jatkuvuus muisti-
katkoksesta huolimatta: Pianisti voi jatkaa soittoaan yhdella kadelld (han voi soit-
taa joko soolomelodiaa tai sdestyskuviota), hdn voi improvisoida edellisen rytmi-
kuvion pohjalta tai soittaa viimeisen soinnun normaalia pidempédnd. Han voi
toistaa viimeistd kuviota hetken aikaa, kdyttdd arpeggioita tms. (Schneiderman
1991, 79-80, 84.)

Schneiderman (1991, 84-85) suosittelee, ettd pianisti harjoittelisi improvi-
sointia esitettdvan teoksen savellajissa, tempossa ja tyylisuunnassa. Jos esityksen
aikana muistikatkos yllattdd, voi improvisoinnin avulla yrittda siirtyd seuraavaan
aloituspaikkaan ilman ettd musiikin virta katkeaa.

Kappaleita voi opetella myOs osapartituurien avulla, jolloin nuoteista
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puuttuu osa tahdeista ja muista merkinndistd. Kaytdnnossd menetelmén toteutus

voi tapahtua esimerkiksi seuraavasti: Kun teos on alustavasti opeteltu, otetaan
siitd kaksi kopoita. Toisesta niistd peitetddn parilliset tahdit, toisesta parittomat.
Kappaletta harjoitellaan vuorotellen eri nuoteista, ja véahitellen niistd voidaan
luopua kokonaan. (Salmon & Meyer 1992, 41, 94-95.)

3.2.1.4. Jannityksen asteittainen kohtaaminen

Jannitysta aiheuttavan tilanteen asteittaista kohtaamista on kdytetty mene-
telménd jo pitkddn. Satunnaisia ja suurelta osin kontrolloimattomia tutkimus-
raportteja on julkaistu vuodesta 1924 alkaen (Leitenberg 1976, 134). Terapioiden
yhteydessd menetelmédstd on kédytetty nimityksid altistaminen, in vivo
desensitization, in vivo exposure sekd kontekstuaalinen terapia (ks. esim.
Lindemann 1989). Kaytan tdssd yhteydessa kuitenkin kasitettd ”“jannityksen as-
teittainen kohtaaminen”, koska se kuvaa mielestdni parhaiten menetelmén sisal-
toa.

Soittaja voi valmistautua esimerkiksi kurssitutkintoonsa lapikaymalla va-
hemmain jannittdviad tilanteita. Aluksi esitettavit teokset voidaan soittaa kasetille.
Ennen nauhoitusta on paatettdva, ettei soittoa keskeytetd tuli eteen mita tahansa.
Nauhalle esiinnytdén aivan kuin se olisi todellinen yleisé. Adnitys pakottaa pyr-
kimddn parempaan suoritukseen kuin tavallinen harjoitus, koska se antaa konk-
reettisen palautteen senhetkisestd osaamisesta. Kun pystyy keskittymaan vain
oman soittonsa kuuntelemiseen, on helpompi havaita omat heikkoudet ja vah-
vat alueet. (vrt. Desberg & Marsh 1988, 90-91.)

Ennen varsinaisia esiintymisharjoituksia kannattaa Richardsin ja Rosen
(1991, 839) mukaan harjoitella esiintymistilanteen kohtaamista mielikuvissa. Ta-
maén jilkeen harjoitusesiintymiset voidaan aloittaa esimerkiksi siten, ettd soittaja
esittdd yhden kappaleen luotettavalle ystdville tai perheenjidsenelle intiimissa ja
turvallisessa ymparistossd. Myohemmin kappaleiden maéérad, yleison kokoa ja
uhkaavuutta sekd esiintymistilanteen muodollisuutta voidaan vahitellen liséita.
Jopa yhden ulkopuolisen pianonsoitonopettajan ldsndolo saattaa aiheuttaa janni-
tystd enemmé&n kuin suuri, mutta asiantuntematon yleis6. (Lehrer 1987, 150;
Salmon & Meyer 1992, 112; Schneiderman 1991, 82-83.)

Harjoitusesiintymisid tulisi mahdollisuuksien mukaan jarjestdid myos samssa
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paikassa, jossa “lopullinen”, tavoitteena oleva esiintyminenkin tapahtuu. Niin

pianisti tutustuu pianon kosketukseen, puhaltaja salin akustiikkaan jne. (Salmon
& Meyer 1992, 112.)

Esiintymisharjoitusten kautta jannittimiseen liittyvidt tuntemukset tulevat
tutuiksi, ja niihin voidaan jossakin mddrin myos tottua. Toisaalta ko. esiintymis-
ten yhteydessd pystytddn harjoittelemaan myés jannitystd viahentdvien tekniikoi-
den kdyttdd; ennen esitystd tehdddn lyhyitd rentoutusharjoituksia, omaan jan-
nittdmiseen opetellaan suhtautumaan aiempaa myonteisemmin jne. (Ross 1989,
245; Salmon 1991, 226; Schneiderman 1991, 82-83.)

Kuulijjoiden kommentit esityksestd ovat tirked osa prosessia, mutta erityisen
luotettavaa palautetta soittaja saa silloin, kun oma suoritus videoidaan tai nau-
hoitetaan. Videolta voi huomata esimerkiksi hdiritsevdt maneerit, joista soittaja
ei valttamatta ole ollut tietoinen. Toisaalta videointi osoittaa usein, ettd omat jan-
nitysoireet ja niiden vaikutukset soittoon ovat huomattavasti vdhdisempida kuin
mité esiintyja on itse olettanut. (Salmon & Meyer 1992, 141.)

Banduran (1976, 250) mukaan onnistumisen kokemukset ovat ensisijainen
viline psykologisen muutoksen aikaansaamiseen. Jannittidjain kannalta on hyvin
palkitsevaa se, ettd hdn uskaltaa kohdata pelottavat tilanteet ja kokee onnistu-
vansa niissd. Jos soittaja kuitenkin jatkuvasti epdonnistuu esiintymisissddn, saat-
tavat harjoitusesiintymiset vain lisdtd jannittdmistd; talloin tulevaan esitykseen
kohdistetaan kielteisid odotuksia, ja tilannekohtainen ahdistuneisuus kasvaa (vrt.
Porhola 1995, 29). Esiintymisharjoitusten asteittain vaikeutuvaa luonnetta onkin
korostettava; on aloitettava niin helpoista harjoituksista, ettd soittaja kokee on-
nistuvansa niissd. Jos ensimmadinen esiintyminen osoittautuu liian vaikeaksi, on
sitd yksinkertaistettava esimerkiksi valitsemalla helpompia esityskappaleita tai
soittamalla aiempaa turvallisemmalle yleisélle.

Onnistumisten myo6ta jannittdjan itsetunto kohenee. Han oppii luottamaan
siihen, ettd jannitys on ldhes aina pahempaa ennen esiintymistd kuin itse ti-
lanteessa (Ross 1989, 248). Nain hian rohkenee aiempaa helpommin kohtaamaan

myods vaativammat esiintymistilanteet.
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3.2.2. Aiemmat tutkimukset kognitiivis-behavioraalisen terapian vaikutuksista

soittajien esiintymisjannitykseen

Useat muusikoiden esiintymisjdnnitystd késitelleet tutkijat (ks. esim. Abel &
Larkin 1990, Lehrer 1987, Salmon 1991, Salmon & Meyer 1992, Steptoe 1982) pita-
vat kognitiivis-behavioraalista terapiaa nykyisistd hoitomenetelmistd tehokkaim-
pana ja kiinnostavimpana. Ko. metodia kasittelevid tutkimuksia on kuitenkin

julkaistu suhteellisen vahan.

3.2.2.1. Kognitiivis-behavioraalisia ja behavioraalisia terapioita vertailevat tutki-

mukset

Kendrick, Craig, Lawson & Davidson selvittivdat vuonna 1982 julkaistussa tut-
kimuksessaan kognitiivis-behavioraalisen ja behavioraalisen terapian vaikutuk-
sia muusikoiden esiintymisjannitykseen. Tutkimukseen osallistui 53 ialtdan 12-53
-vuotiasta pianistia. Soitonopettajien antamien tietojen sekéd esiintymisjannitystd
kasittelevan kyselyn perusteella oli todettu, ettd ndméa henkil6t kokivat héiritse-
van voimakasta esiintymisjannitystd. (Kendrick, Craig, Lawson & Davidson 1982,
355.)

Tutkimukseen osallistuneet soittajat jaettiin sattumanvaraisesti viiteen ryh-
maan. Naistd kahdessa hyodynnettiin kognitiivis-behavioraalista menetelmas,
kahdessa behavioraalista metodia. Viides ryhma oli ns. waiting-list -ryhma, joka
varsinaisen tutkimuksen aikana toimi kontrolliryhména, mutta joka myShem-
missa vaiheessa osallistui itsekin hoitoon. (Kendrick et al. 1982, 356.)

Kognitiivis-behavioraalista menetelmdd hyoddyntdneet ryhmit (N = 19) ko-
koontuivat kerran viikossa kolmen viikon ajan. Yhden tapaamiskerran pituus
vaihteli 1 1/2 tunnista 2 tuntiin. Terapia sisdlsi seuraavat osa-alueet: a) omaa
esiintymista koskevien negatiivisten ajatusten muuttaminen aiempaa myontei-
semmiksi, b) mallihenkiloiden esiintymisten seuraaminen videolta, c) mieli-
kuvaharjoittelu, d) esiintymisharjoitukset ryhméin kokoontumiskerroilla seki e)
kotitehtavat, joihin kuului mielikuva- ja esiintymisharjoituksia. (Kendrick et al.
1982, 356.)

Myds behavioraalista menetelmda hyodyntaneet ryhmat (N = 16) kokoon-

tuivat kerran viikossa kolmen viikon ajan, 1 1/2 - 2 tuntia kerrallaan.
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Menetelmédan kuului a) keskustelua esiintymisjannityksestd, b) esiintymisharjoi-

tukset ryhmén kokoontumiskerroilla rohkaisevan ja tukea-antavan ”yleison”
edessd sekd c) kotitehtdvit, jotka sisdlsivat esiintymisharjoituksia asteittain vai-
keutuvissa tilanteissa. (Kendrick et al. 1982, 356.)

Terapioiden vaikutusten arvioimiseksi osallistujille jarjestettiin sooloesiin-
tyminen sekd ennen hoitojaksoa ettd sen jidlkeen. Ensimmadisessd esiintymisessa
kukin soittaja esitti 3-5 minuuttia kestdvan kappaleen, jonka oli valmistanut jo
aiemmin, mutta jota ei ollut koskaan esittdnyt. Jalkimméinen esiintyminen oli
vastaavanlainen, mutta artikkelista ei kdy ilmi, sdilyiko esitettdva teos samana.

Esitysten arviointi suoritettiin Langin kolmidimensiomallia hyédyntden: Tar-
kastelun kohteena olivat soiton laatu, esiintyjan pulssi seké jannityksen ulkoinen
ilmeneminen, esimerkiksi kdsien vapina. Lisdksi esiintyjdt vastasivat kyselyihin,
joissa selvitettiin mm. henkilén kokemaa jannitystd sekd esiintymiseen liittyvia
positiivisia ja negatiivisia ajatuksia. Viiden viikon kuluttua hoidon paittymisesta
jarjestettiin myos seurantatutkimus, jonka avulla pyrittiin arvioimaan terapi-
oiden vaikutusten pysyvyyttd: ryhmaldisid pyydettiin esiintyméan esimerkiksi
tutkinnossa tai konsertissa, ja seka soittaja itse ettd joku yleison joukossa ollut tut-
tava vertailivat suoritusta aiempiin esiintymisiin. (Kendrick et al. 1982, 356.)

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd sekd kognitiivis-behavioraalisissa ettd
behavioraalisissa terapiaryhmissa esiintymisjannitys vaheni huomattavasti kont-
rolliryhméédn verrattuna. Jannityksen ulkoiset merkit vdhenivit, soiton laatu pa-
rani, ja itsed ja omaa esiintymistd koskevat ajatukset muuttuivat aiempaa myén-
teisemmiksi. Vertailtaessa kognitiivis-behavioraalista ja behavioraalista mene-
telmda toisiinsa osoittautui ensinmainittu jossain méaarin tehokkaammaksi hoi-
tomuodoksi. Seurantatutkimuksen mukaan terapioiden vaikutukset olivat my&s
pysyvid. Seurantatutkimuksen tulokset eivat valttdmaitta ole kuitenkaan luo-
tettavia; terapioihin osallistuneet soittajat halusivat ehkd miellyttdd tutkijoita,
jolloin omat kokemukset esiintymisestd kuvattiin todellisia kokemuksia myo6n-
teisemmiksi. My®6s arvioitsijoina toimineiden tuttavien lausuntoihin saattoi vai-
kuttaa tieto siitd, ettd esiintyjat olivat osallistuneet terapioihin. (Kendrick et al.
1982, 359-360.)
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Sweeneyn ja Horanin (1982) tutkimukseen osallistui 49 esiintymisjanni-

tyksestd kidrsivdd pianonsoitonopiskelijaa. Heidat jaettiin noin viiden hengen
ryhmiin, joiden puitteissa esiintymisjinnitysta pyrittiin vahentdmaan. (Sweeney
& Horan 1982, 488.)

Tutkimuksessa selvitettiin seuraavien hoitomenetelmien vaikutusta jan-
nittimiseen: a) progressiivinen rentoutus yhdistettynd viitesanan kdyttoonl, b)
kognitiivinen uudelleenmuodostus (haitallisten ajatusten tunnistaminen ja kor-
vaaminen myonteisemmilld) sekd c) em. hoitomuodot yhdistettyind (a+b). Lisédksi
muodostettiin standardi-kontrolliryhma sekd waiting list -ryhma. Kontrolliryh-
méssd esiintymisjannitystd pyrittiin vdhentdmadn musiikkianalyysiharjoitusten
avulla2 . Waiting list -ryhmad ei sen sijaan saanut hoitoa tutkimuksen tidssa vai-
heessa. (Sweeney & Horan 1982, 489.)

Hoitoon osallistuneet ryhmat kokoontuivat kerran viikossa kuuden viikon
ajan tunnin kerrallaan. Kaikille ryhmille esiteltiin aluksi esiintymisjannityksen
peruspiirteitd, jonka jdlkeen jannittimistd opeteltiin hallitsemaan kullekin ryh-
maille osoitetun menetelmén avulla. Lopuksi opittuja taitoja hyddynnettiin kédy-
tannon soittotilanteissa. (Sweeney & Horan 1982, 489.)

Jotta eri hoitomuotojen vaikutuksia pystyttiin vertailemaan, jarjestettiin
osallistujille esiintyminen sekéd ennen kokoontumisjaksoa ettd sen jialkeen. 30 mi-
nuuttia ennen omaa esiintymisvuoroaan jokainen soittaja sai hadnelle ennestdan
tuntemattoman kappaleen nuotit. Puolen tunnin ajan hén sai tutustua teokseen,
joka oli valittu soittajan oman tason mukaan. Tamén jialkeen kappale esitettiin 9-
12 henkilén muodostamalle yleisolle. (Sweeney & Horan 1982, 488.)

Esiintymisjannityksen arvioinnissa tarkastelun kohteena olivat soittajan
pulssi, soiton laatu, jannityksen ulkoiset merkit seké esiintyjan subjektiiviset ko-
kemukset tilanteesta. Taméan lisdksi hoitoon osallistuneilta soittajilta pyydettiin
my6s omakohtainen arvio kdytetyn hoitomuodon tehokkuudesta. (Sweeney &
Horan 1982, 488-489.)

Tutkimustulosten mukaan sekd viitesanaa hyédyntava progressiivinen ren-

toutus, kognitiivinen uudelleenmuodostus ettd em. menetelmid yhdistdvd hoito

1 Menetelmassa progressiiviseen rentoutukseen liitettiin viitesana “rauhallisesti”. Harjoitusten
kautta pyrittiin sithen, ettd rentoutuneen olotilan aikaansaamiseksi riitti pelkka viitesanan kaytto
(vrt. ehdollistuminen).

2 Musiikkianalyysimenetelma perustuu olettamukseen, jonka mukaan perusteellinen tutustuminen

esitettdvaan teokseen parantaa soiton laatua ja auttaa keskittyméén soittosuoritukseen. Tata
kautta myos esiintymisjannityksen oletetaan viahenevéan.
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vidhensivit esiintymisjdnnitystd tehokkaammin kuin musiikkianalyysiharjoi-

tukset. Mikali tuloksia tarkasteltiin pelkédstddn tilastollisesti, osoittautui viitesana-
pohjainen rentoutus tehokkaimmaksi hoitomuodoksi. Tutkijat suhtautuivat kui-
tenkin varauksellisesti tdllaiseen johtopddtokseen. He olettivat, ettd yhdistelma-
hoidon tulokset olisivat olleet paremmat, mikéli hoitoon kdytetty aika ei olisi ol-
lut ndin rajoitettu; tdssd tapauksessa menetelmien Kisittely jdi hyvin pinta-
puoliseksi, koska hoito kesti ainoastaan kuusi tuntia. (Sweeney & Horan 1982,
490-494.)

Tutkimuksessa todettiin myos, ettei musiikkianalyysiryhman ja waiting list -
ryhman valilld havaittu eroja esiintymisjannityksen vdhenemisessd (Sweeney &
Horan 1982, 494-495). Tulokset olisivat todennidkoisesti olleet toisenlaisia, mikéli
esiintyjilld olisi ollut enemmaén aikaa valmistella esitettdvdd teostaan; puolen
tunnin aikana uuden teoksen systemaattinen analysointi ja kappaleen opettelu

onnistuu vain harvoilta.
3.2.2.2. Kognitiivis-behavioraalisia terapioita kasittelevit tutkimukset

Craske ja Rachman (1987) selvittivat tutkimuksessaan, kuinka pysyvid kog-
nitiivis-behavioraalisten harjoitusten vaikutukset ovat. Tutkimukseen osallistui
63 esiintymisjannityksesta kdrsivdd musiikinopiskelijaa. Heidéat jaettiin 4-7 hen-
gen ryhmiin, ja ohjattuja kokoontumisia jéarjestettiin kerran viikossa kuukauden
ajan. (Craske & Rachman 1987, 189.)

Kokoontumisjakson aikana ryhmissa keskusteltiin esiintymisjannityksestd,
harjoiteltiin progressiivista rentoutusta sekd opeteltiin korvaamaan haitallisia
ajatuksia aiempaa myonteisemmilld ja kédyttokelpoisimmilla. N&itd taitoja harjoi-
teltiin seka mielikuvissa ettd kdytannon tilanteissa. Osallistujia kehotettiin har-
joittelemaan opittuja asioita myds itsendisesti. (Craske & Rachman 1987, 189.)

Hoidon vaikutusten arvioimiseksi soittajille jdrjestettiin kolme esiintymista
seuraavina ajankohtina: 1) viikko ennen hoidon alkamista, 2) viikko hoidon péa-
tyttyd sekd 3) kolme kuukautta hoidon paatyttyd. Jokainen soittaja esitti valit-
semansa 3-5 minuuttia kestdvan soolokappaleen viiden hengen yleisolle. Esiin-
tymisjannitystd tarkasteltiin arvioimalla soiton laatua, mittaamalla esiintyjan
pulssi sekd tiedustelemalla soittajan subjektiivisia kokemuksia esiintymis-
tilanteesta. (Craske & Rachman 1987, 189-190.)
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Viikon kuluttua hoidon péattymisestd jdrjestetty esiintyminen osoitti ko-

koontumisten vdhentdneen esiintymisjdnnitystd huomattavasti: subjektiiviset
kokemukset esiintymisestd olivat aiempaa myonteisempid, soiton laatu parani
selvasti ja pulssi laski kurssia edeltdneeseen esiintymiseen verrattuna. Kolmen
kuukauden kuluttua jdrjestetty seurantatutkimus osoitti kuitenkin, ettd edelli-
seen esiintymiseen verrattuna jannittiminen oli jédlleen lisddntynyt ldhes puo-
lella niistd soittajista, joiden esiintymispelkoa kurssi oli vdhentényt. Jannit-
tamisen palautumista (return of fear) ilmeni erityisesti nilld soittajilla, jotka esiin-
tyivat keskimaardistd harvemmin, olivat taidoiltaan keskimé&ardistd heikompia,
joiden esiintymiseen liittyi paljon negatiivisia ajatuksia ja joiden pulssi oli luoki-
teltu korkeaksi. (Craske & Rachman 1987, 196.)

My6s Nagel, Himle ja Papsdorf (1989) selvittiviat kognitiivis-behavioraalisen
menetelmén vaikutuksia muusikoiden esiintymisjannitykseen. Tutkimukseen
osallistui 20 esiintymisjannityksestd karsivdd muusikkoa, jotka jaettiin koe-
ryhméan (N = 12) ja waiting list -kontrolliryhméddn (N = 8). (Nagel, Himle &
Papsdorf 1989, 13-14.)

Koeryhma kokoontui kerran viikossa kuuden viikon ajan ryhmaistuntoihin
sekd henkilokohtaisiin biofeedback-harjoituksiin. Hoitojakson aikana ryhmalaiset
tutustuivat a) progressiiviseen rentoutukseen, joka yhdistettiin systemaattiseen
poisherkistamiseen3, b) kognitiiviseen uudelleenmuodostukseen sekd c) bio-
feedback-harjoituksiin4 . (Nagel et al. 1989, 14-16.)

Hoidon vaikutuksia arvioitiin ainoastaan kyselyjen avulla. Ennen kurssia ja
sen jalkeen selvitettiin mm. koe- ja kontrolliryhmaéldisten yleistd jannittynei-
syyden tasoa, soittoesiintymisiin ja koetilanteisiin liittyvdd jannittamistd sekd
yleisia kayttaytymis- ja ajatusmalleja. Hoidon jdlkeen koeryhmaldisiltd pyydettiin
myds lyhyt selvitys kurssin aikaisista esiintymisistd ja niihin liittyneistd ko-
kemuksista. (Nagel et al. 1989, 14-16.)

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kognitiivis-behavioraalisen hoidon

avulla voidaan vahentda huomattavasti sekd yleistd jannittyneisyyden tasoa etta

3 Systemaattinen poisherkistaminen (systematic desensitization) on menetelm4, jossa rentoutuneessa
olotilassa kdydaan mielikuvissa ldpi asteittain vaikeutuvia, uhkaavia tilanteita. Tassa tapauk-
sessa soittajat kaviviat mielessddn ldpi soittoesiintymiseen liittyvid uhkakuvia.

4 Artikkelista ei ilmene biofeedback-harjoitusten tarkkaa sisaltod. Todennakoisesti ryhmaléiset
tarkkailivat fysiologisten mittareiden avulla kehonsa rentoutuneisuuden/jannittyneisyyden maa-
rad, jolloin jannittyneen ja rennon lihaksen vilinen ero opittiin tiedostamaan.



38
soittoesiintymiseen liittyvdd jannittdmistd. Myos kurssilaisten omakohtaiset ko-

kemukset kurssin vaikutuksista olivat erittdin mydnteisid. Kontrolliryhmaan
verrattuna ei kuitenkaan havaittu merkittdvaa eroa kdyttdytymis- ja ajatusmal-
lien rationaalisuudessa. Nagel et al. olettavatkin, ettei irrationaalisuus liity ko-

vinkaan vahvasti soittoesiintymisiin. (Nagel et al. 1989, 19.)

Vuonna 1993 Stanton selvitti tutkimuksessaan mielikuvaharjoitusten ja
RET:n (Rational-Emotive Therapy5) vaikutuksia muusikoiden esiintymisjanni-
tyksen hallintaan. Tutkimukseen osallistui kolme esiintymisjannityksesta kér-
sivda soittajaa. Hoito sisdlsi ainoastaan kaksi 50 minuutin kokoontumista, mutta
hoidon tehokkuutta pyrittiin lisddmaan hypnoosin avulla. (Stanton 1993, 78.)

Kokoontumiset sisdlsivdat hengitys-, mielikuva- ja suggestioharjoituksia. Em.
menetelméssa soittajien irrationaalisia ajatuksia pyrittiin korvaamaan 10 posi-
tiivisella suggestiolla, jotka annettiin soittajien ollessa hypnoosissa. Suggestiot
nauhoitettiin my6s kasetille, jotta muusikot saattoivat halutessaan kuunnella
niitd myohemminkin. (Stanton 1993, 79.)

Ennen hoitojaksoa ja valittomasti sen jdlkeen soittajat vastasivat esiinty-
misjannitysta kasittelevddn kyselyyn. Kuusi kuukautta myéhemmin kysely uu-
sittiin, minké& lisdksi osallistujat antoivat vapaamuotoisen kuvauksen hoidon
jalkeisista esiintymiskokemuksistaan. Sekd kyselyjen ettd soittajien omakoh-
taisten kokemusten perusteella kaikkien kolmen osallistujan esiintymisjannitys
vaheni selvésti. Vaikka artikkelissa kuvattiin vain kolmen soittajan kokemuksia,
oli samanlaista metodia kdytetty 27 esiintymisjannityksestd karsivin muusikon
hoidossa. Naista 22:n jannittdminen vdheni selvésti. Hoidon osittaisen epdon-
nistumisen yleisin syy oli, etteivdt henkil6t olleet harjoitelleet opittuja tekniikoita
omatoimisesti varsinaisen hoidon paatyttyd. Kaikissa tapauksissa havaittiin kui-

tenkin jonkinasteista oireiden lievenemistd. (Stanton 1993, 78-81.)

5 RET (Rational-Emotive Therapy) on Albert Ellisin 1970-luvulla kehittdma kognitiivinen terapia.
Se pohjautuu Ellisin késitykseen, jonka mukaan ihmisen ahdistuneisuus on seurausta irrationaali-
sista ajatuksista. Terapiassa naitd irrationaalisia ajatuksia kisitellddn, kyseenalaistetaan ja pyri-
taan korvaamaan aiempaa rationaalisemmilla. (Ks. esim. Ellis, Albert & Griger Russell (eds.) 1977.
RET: Handbook of Rational-Emotive Therapy. New York: Springer Publishing Company.)
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4. TUTKIMUS

4.1. Tutkimuksen lihtékohdat ja tarkoitus

Tyoni tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa soittajille suunnattu esiinty-
misvalmennuskurssi, jonka puitteissa opeteltaisiin erilaisia esiintymisjannityk-
sen hallintaan liittyvid keinoja. Lisdksi tutkimuksen tavoitteena oli selvittda
kurssin vaikutuksia; lievenisikd esiintymisjannitys opittujen coping-taitojen
myoétd, vai lisdisiké oman jannittdmisen aiempaa selvempi tiedostaminen kiel-
teisid oireita?

Jannittdmisen hoidossa parhaat tulokset on saavutettu, kun eri menetelmien
avulla on pyritty vaikuttamaan kaikkiin jannittdmisen osa-alueisiin: fysiologi-
siin, kognitiivisiin ja behavioraalisiin reaktioihin (ks. esim. Kendrick et al. 1982).
Téaméa Langin (1971, 105) esittelemd kolmidimensiomalli muodosti tutkimuksen
teoreettisen viitekehyksen, ja sen pohjalta suunniteltiin sekd esiintymisvalmen-
nuskurssin sisdlto ettd tutkimuksessa kadytetyt mittarit. Tutkimus perustui néin-
ollen ns. deduktiiviseen logiikkaan; aiemmat tutkimukset ja teoriat ohjasivat tyo-
tini, ja ndin saatu teoreettinen malli vaikutti aineiston empiiriseen kerdamiseen
(vrt. Gronfors 1985, 27-30).

Tutkimus on luonteeltaan ns. interventiotutkimus. Kliinisessd psykologiassa
interventiolla eli valiintulolla tarkoitetaan ihmistd kohdanneen epdmiellyttivian
prosessin katkaisemista siten, ettd ulkopuolisen avun turvin kdynnistetdan ter-
vehdyttiavid prosesseja. Psykologinen interventio voi kohdistua esimerkiksi oppi-
miseen, kdyttdytymismuotoihin tai persoonallisuuden eri osa-alueisiin, kuten ah-
distuneisuuteen tai itsearvostukseen. Interventiotutkimuksen avulla selvitetdan,
mitd muutoksia jokin méidrdajan kestdva vaikuttamisohjelma tuottaa. Tutki-
muksen tavoitteena ei ole ainoastaan tiedonhankinta, vaan myds pysyvien muu-
tosten aikaansaaminen. (Hirsjarvi & Huttunen 1991, 155-156.)

Interventiotutkimus kasitteend esiintyy kirjallisuudessa vain harvoin. Oma
tutkimukseni voidaankin mééritelld my6s evaluaatio- eli arviointitutkimuksek-
si. Syrjalan ja Nummisen (1988, 39) mukaan evaluoitsijoita pidettiin aiemmin
vain teknikkoina, joiden tdrkein tehtava oli kehittdd tarkkoja mittareita luotet-
tavan tiedon saamiseksi huolellisiin koeasetelmiin perustuvista tutkimuksista.

Nykyisin arvioitsijoiden rooli on kuitenkin muuttumassa, ja oleellista on keratd
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kayttokelpoista tietoa erilaisten kehittdmisohjelmien toteutuksesta prosessina.

T&lloin korostuvat mm. kvalitatiivisten tutkimusmenetelmien kdytto ja/tai arvi-
oitsijoiden omakohtainen osallistuminen itse kehittdmishankkeeseen.

Syrjalan ja Nummisen (1988, 40) mielestd evaluaatiotutkimuksessa on kes-
keistd kuvaaminen ja ohjelman arvon maéérittdiminen. Lahtokohdat ovat kdytan-
nolliset, silla tutkimuksessa pyritddn kehittdmédan kaytantéd ja soveltamaan tu-
loksia kdytantoon.

Omassa tutkimuksessani evaluoitsijan rooli kisitetddn laajasti; tutkija on var-
sinaisen arvioinnin lisdksi my6s suunnitellut ja toteuttanut ohjelman kaytan-
nossd. Evaluaation suorittamista tarkastellaan siis osana intervention toteutusta -

ei erillisend tutkimuksena (vrt. Syrjdld & Numminen 1988, 48).
4.2. Tutkimusongelmat

Tutkimuksella on kaksi pddongelmaa, joihin pyrittiin etsimddn vastauksia
vertailemalla kurssilaisten kokemuksia ja soittosuorituksia ennen kurssia ja
kurssin jalkeen jdrjestetyissd esiintymistilanteissa. Ensimmdiinen péddongelma
muodostui Langin (1971) kehittimén jannittdmisen kolmidimensiomallin poh-
jalta. Sen mukaan jannittamiseen liittyvat kognitiiviset, fysiologiset ja behavio-
raaliset aspektit voivat vaihdella toisistaan riippumatta, ja nidinollen my6s hoi-
don vaikutus eri osatekijéihin voi vaihdella. Téstd johtuen esiintymisjannitysta

arvioitaessa tulee tarkkailla kaikkia kolmea komponenttia.

1. Kuinka kognitiivis-behavioraalisen esiintymisvalmennuskurssin avulla

voidaan vaikuttaa soittajien esiintymisjannityksen hallintaan?

Alaongelmista ensimmainen selvittdd soittajien omakohtaisia késityksid eri-
tyisesti kognitiivisista ja fysiologisista jannitysoireista. Toinen alaongelma taas
kuvaa ulkopuolisten tarkkailijoiden ndkemyksid jannityksen behavioraalisesta il-

menemisesta.

1.1. Miten kurssi vaikutti osallistujien subjektiivisiin kokemuksiin
jannittamisesta?

1.1.1. Miten kurssi vaikutti osallistujien esiintymistd ja
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jannittdmistd koskeviin ajatuksiin?

1.1.2. Miten osallistujat kokivat kurssin vaikuttaneen

jannityksen hallintaan solistisessa pianoesiintymisessa?

1.2. Miten kurssi vaikutti osallistujien esiintymiseen ulkopuolisten
arvioitsijoiden ndkokulmasta?
1.2.1. Miten kurssi vaikutti osallistujien soittosuorituk-
seen solistitisessa pianoesiintymisessa?
1.2.2. Miten kurssi vaikutti jannityksen ulkoiseen ilmene-

miseen esiintymistilanteessa?

Koska fysiologisten mittausten tekeminen soittoesitysten yhteydessi on erit-
tdin hankalaa, pyrittiin tutkimuksessa tarkastelemaan uudenlaisen tutkimus-
menetelmédn kdyttod. Tutkimuksen toisen padongelman avulla haluttiin sel-
vittdd, voidaanko esiintymisen jalkeen tehdyilld fysiologisilla mittauksilla saada
tietoa soittajien esiintymistilanteessa kokemista tuntemuksista, kun omaa suo-

ritusta seurataan videolta.

2. Kuinka galvaaniset ihoreaktiot ja pulssi kuvaavat soittajan eldytymista

omaan soittosuoritukseen, kun hin seuraa esiintymistddn videolta?

Toiseen padongelmaan liittyi olettamus, jonka mukaan esiintymisvalmen-
nuskurssilla tehtyjen mielikuvaharjoitusten myo6ta soittajat pystyisivat parem-
min eldytymaidn oman soittonsa videokatseluun. Tédlloin myds fysiologiset re-
aktiot kuvaisivat paremmin varsinaisessa esiintymistilanteessa koettuja tunte-

muksia. Tatd hypoteesia testaamaan muotoiltiin seuraava alaongelma:

2.1. Kuinka mielikuvaharjoitukset vaikuttivat soittajan eldytymis-

kykyyn hédnen seuratessaan esiintymistdan videolta?
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4.3. Tutkimusaineisto ja tutkimusmenetelmat

4.3.1. Koehenkilot

Tutkimukseen osallistui kuusi Jyvéskyldn yliopiston musiikkikasvatuksen ja
-tieteen opiskelijaa - viisi naista ja yksi mies, jotka halusivat lisdtad esiintymisvar-
muuttaan. Koehenkildiden ikd vaihteli 22 vuodesta 30 vuoteen keskiarvon olles-
sa 25 vuotta. Osallistujat olivat saaneet tietdd kurssista joko Musiikkitieteen lai-
toksella olleen ilmoituksen (ks. liite 2) tai soitonopettajansa kautta. Kdytdnnon
jarjestelyistd johtuen tutkimukseen otettiin mukaan nimenomaan pianonsoiton-

opiskelijoita, koska ndin mm. soittoesitysten arviointi helpottui.
4.3.2. Tutkimusmenetelmat

Oman tutkimukseni keskeisend piirteend voidaan pitdd ns. metodologista tri-
angulaatiota, jolla tarkoitetaan kahden tai useamman tiedonhankintamenetel-
min rinnakkaista kayttoa (Cohen & Manion 1986, 254). Tdima monimetodinen l&-
hestymistapa mahdollisti sen, ettd esiintymisjannityksen monimutkaista luon-
netta pystyttiin selvittimadn kokonaisvaltaisemmin kuin ainoastaan yhtéd tutki-
musmenetelmdd hyddynnettdessa.

Triangulaatiotutkimuksessa voidaan kayttdd sekd kvalitatiivisia ettd kvan-
titatiivisia menetelmid (Cohen & Manion 1986, 256). Talmage (Syrjala &
Numminen 1988, 40-41) kéyttaa eklektikko-kédsitettd kuvaamaan niitd evaluaatio-
tutkimuksen tekijoita, jotka pyrkivét yhdistdiméadn sekéd laadullisia ettd maaréallisid
menetelmid. Talloin ohjelman onnistumista arvioidaan sekd prosessi- ettd tu-
loskriteerien avulla.

Tyossdni korostuu sekd prosessin yksityiskohtainen kuvaus ettd tulosten
monipuolinen arviointi. Prosessia (esiintymisvalmennuskurssin kdytdnnén to-
teutusta) kuvaava kvalitatiivinen data auttaa ulkopuolista lukijaa arvioimaan
itsendisesti intervention vahvuuksia ja heikkouksia. Kurssin sisdllén tarkka sel-
vittdminen auttaa myos niitd tutkijoita, jotka suunnittelevat vastaavan tutki-
muksen toteuttamista. Kuvaamistani kdytdnnén harjoituksista on hy6tyd myos
esiintymisjdnnityksestd kérsiville lukijalle. Vastaavasti taas kurssin vaikutusten

arvioimiseen kaytetyt useat menetelmit tekevat tuloksista luotettavampia kuin
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jos tutkimuksessa olisi kdytetty vain yhtd metodia. Esiintymisjannityksen komp-

leksi luonne vaati osaltaan my6s monimetodista arviointitapaa.

Omassa tutkimuksessani laadullista aineistoa edustivat esiintymisvalmen-
nuskurssin sisallon kuvaukset, kokoontumisiin liittyneet keskustelut ja havain-
not sekd palautekyselyn avoimet kysymykset. Kvantitatiivista aineistoa taas ke-

rattiin ns. yhden ryhmén esikoe-jalkikoe -asetelman avulla.
4.3.2.1. Kvalitatiivinen aineisto

Tutkimuksessani esiintymisvalmennuskurssin kdytdinnén toteutusta selvite-
tddn havainnoinnin avulla. Evaluaatiotutkimuksessa tapahtumat kuvataan
yleensid aikajérjestyksessa ja mahdollisimman konkreettisesti. Myos epévirallinen
kanssakdyminen tutkittaviin otetaan huomioon. (Patton 1990, 223-224.) Omassa
tutkimuksessani havainnoin em. tekijoiden lisdksi erityisesti kurssilaisten suh-
tautumista kdytettyihin tekniikoihin.

Raja osallistuvan ja osallistumattoman havainnoinnin valilld on tédssd tutki-
muksessa epaselvd (vrt. Gronfors 1982, 89). Gronforsin (1982, 93) mukaan osal-
listuva observointi tapahtuu pitkalti kohteiden ehdoilla, ja tutkijan ldsndolon tu-
lisi vaikuttaa tapahtumien kulkuun mahdollisimman vdhén tai ei lainkaan. Kos-
ka tutkijan rooliini liittyi myos toimiminen kurssin ohjaajana, vaikutin ratkai-
sevasti kokoontumisten sisaltoon. Toisaalta ei voida puhua my6skadn osallis-
tumattomasta havainnoinnista, koska en ollut tdysin ulkopuolinenkaan tark-
kailija. Patton (1990, 217) kayttda tdllaisissa tapauksissa termid “partial
observation”, osittainen havainnointi.

Havainnoinnin puitteet olivat tutkimuksessani ns. keinotekoiset. Télld tar-
koitetaan Cohenin ja Manionin (1986, 121-124) mukaan sitd, ettei tutkija tee ha-
vaintojaan kohteiden luonnollisessa ymparistossda. Observointitavat olivat struk-
turoimattomia; kaytossdni ei ollut esimerkiksi havainnointipdytékirjaa, jonka
avulla havainnointeja olisi tehty systemaattisesti.

Havainnointiaineistoa keréttiin nauhoittamalla kokoontumiset kasetille. Ta-
hin oli pyydetty kurssilaisilta lupa tutkimuksen alussa. Lisdksi tapaamisten jdl-
keen tein tarvittaessa muistiinpanoja ryhmaéldisten ilmeistd, kehonkielestd ym.
seikoista, jotka vaikuttavat viestinndn sisdlt66n, mutta eivét vility nauhalta.

Myos kokoontumisten ulkopuolella kdydyt “epdmuodolliset” keskustelut
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antoivat arvokasta palautetta kurssista.

Esiintymisvalmennuskurssin toteutukseen liittyi runsaasti ryhmikeskus-
teluja, joiden avulla pyrittiin selvittimadn osallistujien omakohtaisia kokemuk-
sia, heiddn mielipiteitddn kdytetyistd menetelmistd jne. Hedgesin (1985, 73)
mukaan ryhmékeskustelua kannattaa hyddyntdd mm. silloin, kun tutkimuksessa
pyritddn sekd muuttamaan ettd tutkimaan tiettyd ilmiota tai tilannetta. Keskus-
telujen etuna on, ettd ne auttavat ryhmén jasenid ymmaértdméaan ja oivaltamaan
itseddn paremmin kuin mihin he yksin pystyisivit.

Ryhmaékeskusteluissa ei valttamittd ole helppo kisitella arkaluontoisia on-
gelmia, mutta mielestdni kurssilaiset rohkenivat kertoa jannittimisestddn suh-
teellisen avoimesti. Yksityiskohtaisempaa tietoa olisi saatu esimerkiksi henkil6-
kohtaisten haastattelujen avulla, mutta tdssd tapauksessa en pitdnyt niitd tarpeel-
lisina - keskeistd oli yhdesséd tutustua erilaisiin jannitystd véhentdviin coping-
keinoihin, ei niinkddn paneutua syvaillisesti kunkin osallistujan jannittamisko-
kemuksiin. (vrt. Hedges 1985, 74-75.)

Ryhmaikeskustelujen yhdeksi ongelmaksi on nihty se, ettd mukana saattaa
olla hallitsevia henkil6itd, jotka suuntaavat ja ehkidisevdt vuorovaikutusta
(Hedges 1985, 74-75). Tahankin ryhmédan kuului muutamia henkil6its, jotka mui-
ta aktiivisemmin osallistuivat keskusteluihin ja toivat omia mielipiteitdén esille.
Kasitykseni mukaan ko. henkiléiden aktiivisuus oli kuitenkin pelkéstaan myon-
teistd - omalla kédyttaytymisellddn he rohkaisivat myds muita mukaan keskus-
teluun, ja my6s eridvit mielipiteet sallittiin. Mielestdni on aivan luonnollista,
ettd ryhmaan kuuluu sekd puheliaita ettd hiljaisia yksiloitd, ja jokaisella heistd on
oikeus olla mukana omana itsenddn. Ryhmén ohjaajana pyrin kuitenkin kannus-
tamaan kaikkia osallistujia kertomaan mielipiteensa - joko lyhyesti muutamalla
sanalla tai pitemmasti “laverrellen”.

Kvalitatiivista aineistoa edusti tutkimuksessani lisdksi ldhinnd avoimista ky-
symyksista koottu palautekysely (ks. liite 7 Loppukysely). Sen avulla kurssilaisilta
haluttiin saada mahdollisimman konkreettista mielipiteitd kurssista. Ryhmén
jasenille annettiin noin viikko aikaa palauttaa kysely, mutta osa heistd vastasi

sithen vélittdmasti viimeisen arviointiesiintymisen jalkeen.
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4.3,2,2. Kvantitatiivinen aineisto

Kokeellisen tutkimuksen avulla pyritddn selvittimddn, mikd vaikutus riip-
pumattomalla muuttujalla on riippuvaan muuttujaan (Moberg & Tuunainen
1989, 51, 57). Omassa tutkimuksessani tarkastelin esiintymisvalmennuskurssin
(riippumaton muuttuja) vaikutuksia soittajien esiintymisjannitykseen (riippuva
muuttuja). Koe-asetelmana kéytettiin ns. yhden ryhmin esikoe-jdlkikoe -asetel-
maa; soittajille jarjestettiin esiintyminen sekd ennen kurssia ettd sen jdlkeen, ja
tatd kautta kurssin vaikutuksia pyrittiin selvittimaan.

Yhden ryhmain esikoe-jilkikoe-asetelman ongelmana on kontrolliryhméan
puuttuminen. Talléin ei voida tehdd yksiselitteisen varmaa kausaalipaatelméade
riippumattoman muuttujan vaikutuksista. (Moberg & Tuunainen 1989, 75.)
Omassa tutkimuksessanikaan ei voida olla varmoja, johtuivatko jalkimmaisessa
esiintymisessd saadut tulokset esiintymisvalmennuskurssista, koska monet vé-
liintulevat muuttujat jaivat kontrolloimatta. Tamdn tutkimusasetelman ongel-
mallisuutta késitellidn laajemmin luvussa 4.4. Tutkimuksen luotettavuus.

Kaytannossa esikoe-jdlkikoe -asetelma toteutettiin seuraavasti: sekd ennen
kurssia ettd sen jalkeen jdrjestettiin pienimuotoinen esiintymistilanne, jossa jo-
kainen kurssilainen esitti itsevalitsemansa kappaleen. Kurssin vaikutusten arvi-
ointi tapahtui vertailemalla ryhmaéldisten subjektiivisia kokemuksia, heidan soit-
tosuorituksiaan sekd jannityksen ulkoista ilmenemistd em. tilanteissa.

Olimme sopineet, ettd jokainen soittaja pyytdd 1-2 ystdvddnsa seuraamaan esi-
tyksid, mutta kdytdnnosséd tdma ei toteutunut; kuuntelijoita ei joko oltu muistettu
pyytda tai esiintymisen ajankohta ei ollut sopinut aikatauluihin. Taustalla saattoi
olla myds leimautumisen pelko; esiintymisjdnnitys on monelle niin arka asia,
ettei valttamatta haluta ulkopuolisten tietdvan siitd. Esiintymisten yleisé koostui
siis pelkdstdan kurssin osallistujista sekd ohjaajasta, joka my6s videoi ja nauhoitti
esitykset.

Kurssilaisten subjektiiviset kokemukset esiintymistilanteista sekd niihin liit-
tyneistd tekijoistd pyrittiin selvittdimaan kyselyjen avulla. Ndin saatiin tietoa jan-
nityksen fysiologisista ja kognitiivisista ilmenemismuodoista sekd esiintymiseen
liittyneista tunteista. “Kysely esiintymistilanteeseen liittyvistd tuntemuksista ja
ajatuksista” (liite 4) perustui pitkdlti Pérholdn (1995, 191) viitoskirjassaan

kayttamédan mittariin. Kurssilaiset vastasivat 25 vaittdimdan 5-portaisella Likert-

6 kausaalipaitelma = paitelma syyn ja seurauksen vilisesta yhteydesta
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asteikolla. Kognitiivista komponenttia arvioitiin myds kyselylld, jolla pyrittiin

selvittdiméddn omaa esiintymista edeltivien ajatusten sallivuutta/kriittisyytta (ks.
liite 4). Vaittamat oli osaltaan muotoiltu Steptoen ja Fidlerin (1987, 245) seka
Sarasonin (1972, 384) kayttdmien kyselyjen pohjalta.

Soittajien behavioraalisia eli kdyttdytymiseen liittyvid reaktioita arvioitiin
kahdella eri menetelmaélld: Jannittdmisen ulkoisia merkkejad selvitin seuraamalla
soittoesityksid videonauhalta (liite 8). Havainnointikohteet oli valittu Porholan

(1995, 192) ja Brotonsin (1994, 64, 73) kayttdmien mittareiden pohjalta seuraavan-

laisiksi:
- olemus, eleet, ilmeet - esiintymistilanteen hallinta
- soitossa ilmenevit epasujuvuudet - somaattiset jannitysoireet
- vireytyneisyyden maéri ja laatu - huomion suuntaaminen

- esiintymistilanteeseen mukautuminen

Téamaén lisdksi behavioraalista komponenttia tarkasteltiin vertailemalla kurs-
silaisten soittoesityksid ennen kurssia ja sen jdlkeen jarjestetyissd esiintymistilan-
teissa. Kaksi pianonsoitonopettajaa kuunteli ja arvioi ryhmaélédisten soittosuori-
tuksia kasetilta. Opettajat saivat halutessaan tutustua kappaleiden nuotteihin etu-
kateen, ja myos nauhoitusten kuuntelukertojen maardn he saivat itse paattaa. Ar-
viointitilanteessa opettajat kuuntelivat perdkkdin molemmat esitykset jokaisesta
kappaleesta. Esitysten jarjestystd vaihdeltiin, jotteivat arvostelijat tienneet, oliko
kyseessd kurssia edeltdvd vai sen jdlkeinen esiintyminen. Soiton eri osatekijoita
arvioitiin 5-portaisella asteikolla, jonka lisdksi opettajilta pyydettiin my6s sa-
nallinen arvio esityksistd (ks. liite 9). Esiintyjien henkil6llisyys ei tullut arvi-
oitsijoiden tietoon. Arvostelijoiden valinnassa oli my6s huomioitu, etteivit ko.
henkiléiden omat oppilaat olleet osallistuneet kurssille.

Ostin ja Janssonin (1987, 124) mukaan esiintymisjénnitystd arvioitaessa tulisi
pyrkiad tarkkailemaan kaikkia Langin kuvaamia jannittimisen komponentteja.
Fysiologisten mittausten tekeminen esiintymisen aikana osoittautui kuitenkin
mahdottomaksi; vaikka pulssia voidaan nykyisin mitata varsin kevyelld ja huo-
maamattomalla laitteella, olisi luotettavien tulosten saamiseksi soittajan oltava
mittausten aikana tdysin liikkumatta. Pulssin mittaaminen juuri ennen esitysta

olisi ollut mahdollista, mutta se olisi tehnyt tilanteesta hyvin epéluonnollisen.
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Toisaalta on myds todettu, ettei syketaso useinkaan kuvaa jannityksen tasoa; vaik-

ka pulssi olisi korkea, ei esiintyja valttimatta koe jannittavansa (vrt. Porhola 1995,
34).

Omassa tutkimuksessani pyrin selvittdméaan, voiko esiintymisen jalkeen teh-
dyilla fysiologisilla mittauksilla saada tietoa soittajien esiintymistilanteessa koke-
mista tuntemuksista, kun omaa suoritusta seurattiin videolta. Menetelmii testat-
tiin sekd ennen kurssia ettd kurssin jdlkeen. Mittauksessa soittajien sormiin kiin-
nitettiin kolme anturaa, joista kaksi rekisterdi galvaanisia ihoreaktioita ja yksi
pulssia. Soittajia pyydettiin eldytymddn mahdollisimman hyvin oman soitto-
esiintymisenséd katsomiseen, ja samaan aikaan syntyneet fysiologiset reaktiot piir-
tyivdt tietokoneen nédytolle. Muutamassa tapauksessa kédyrit tulostuivat myds
toisen, katsojan nakymaéttdmissa. olevan videokuvan pdéille. Mittausten jalkeen
oma soitto katsottiin videolta uudelleen, ja soittaja kuvasi sanallisesti esityksen
eri vaiheissa kokemiaan tuntemuksia. My6hemmin vertailin, kuvasivatko fysio-
logiset reaktiot soittajan omakohtaisia kokemuksia.

Em. tutkimusmenetelméissa kaytetyt laitteet osoittautuivat monimutkaisiksi,
ja niiden toiminnassa ilmeni runsaasti ongelmia. Tédstd syystd kurssin jdlkeen ei

pystytty suorittamaan mittauksia kuin kolmelle osallistujalle.
4.4. Tutkimuksen luotettavuus
4.4.1. Validiteetti

Validiteetilla tarkoitetaan Syrjdldn ja Nummisen (1988, 136) mukaan sité,
missd maarin tutkimuksen johtopdatokset vastaavat sitd todellisuutta josta ne on
tehty. Validiteetti voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen. Sisdistd validiteettia tar-
kasteltaessa arvioidaan, havainnoiko ja mittasiko tutkija todella sitd, mikd oli
hédnen alkuperdinen tarkoituksensa. Gronforsin (1985, 174) mukaan sisdinen vali-
diteetti kuvastaa lahinna tutkijan tieteellistd otetta ja sitd, ettd tutkija hallitsee
tieteenalansa.

Omassa tutkimuksessani sisdistd validiteettia heikentdd mittauksissa kdytetyn
koeasetelman (yhden ryhmén esikoe-jdlkikoe) kontrolloimattomuus. En voi
osoittaa, ettd esiintymisjannityksessa mahdollisesti tapahtuneet muutokset aiheu-

tuivat pelkdstdan esiintymisvalmennuskurssista. Mobergin ja Tuunaisen (1989,
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58-59) kuvaamista sisdisen validiteetin uhkatekijdistd korostuvat omassa tutki-

muksessani historia, kypsyminen sekd tilastollinen regressio. Historialla tarkoi-
tetaan tdssd tapauksessa tutkimuksen aikana sattuvia esiintymisvalmennus-
kurssista riippumattomia tapahtumia, jotka mahdollisesti vaikuttavat tutkimus-
tuloksiin. Téallainen ulkoinen tapahtuma saattoi olla esimerkiksi ulkomaan-
matka, joka esti harjoittelun. Myos koehenkil6issa tutkimuksen aikana tapah-
tuvat muutokset (ns. kypsyminen) saattavat vadristda tuloksia: vaikka esiinty-
misjannitys ei varsinaisesti olisikaan vahentynyt, saattaa soittaja onnistua jalkim-
maiselld arviointikerralla ensimmadistd esiintymistd paremmin, koska soiton var-
muus on harjoittelun myo6ta lisddntynyt. Toisaalta myo6s kyllastymistd saattaa
tapahtua; soittaja on vdhentanyt harjoittelua, hén ei jaksa yrittdd parastaan esityk-
sessd jne. Sisdistd validiteettia vaarantaa lisdksi ns. tilastollinen regressio, jonka
mukaan ensimmaiisessd mittauksessa ddripistemadrid saaneilla on taipumus saa-
da seuraavassa mittauksessa ldhempéna keskiarvoa olevia pistemaéaria.

Alkuperdisen suunnitelmani mukaan tutkimuksessa olisi kdytetty kontrolli-
ryhmaéé, jolloin sisdinen validiteetti olisi parantunut. Kdytannossid kontrolliryh-
min muodostaminen ei kuitenkaan onnistunut. Tutkimukseen ilmoittautui ai-
noastaan kuusi osallistujaa, joten heiddn jakamisensa koe-ja kontrolliryhméaén ei
tuntunut jarkevaltd. Toisaalta kontrolliryhmdd ei voitu muodostaa my6skadn
esimerkiksi Musiikkitieteen laitoksen oppilaista otetulla satunnaisotannalla, kos-
ka tulosten vertailukelpoisuuden vuoksi my6s kontrolliryhmaldisten olisi tullut
kéarsid esiintymisjannityksesta.

Sisdistd validiteettia oli tarkoitus lisdtd myos siten, ettd jokainen kurssilainen
soittaisi molemmilla arviointikerroilla kaksi kappaletta, joista toinen vaihdet-
taisiin jalkimmadiselld kerralla. Kolmen teoksen valmistaminen esityskuntoon
tuntui muutamasta kurssilaisista kuitenkin ylivoimaiselta, joten pdddyin siihen,
ettd molemmissa esityksissd soitettiin sama kappale.

Tutkimukseni sisdinen validiteetti on heikko, mikali sitd tarkastellaan pel-
kastaan kokeellisen tutkimusasetelman ndkokulmasta. Tutkimuksessani on kay-
tetty kuitenkin my6s laadullista aineistoa. Gronforsin (1985, 174) mukaan kvali-
tatiivisella tutkimuksella on sisdistd validiteettia silloin, kun erilaiset teoreettiset
johtopéatokset ja kasitteet ovat johdonmukaisia. Tdamé voidaan tarkistaa esimer-
kiksi samaa aihetta késittelevistd aiemmista tutkimuksista.

Oman tutkimukseni teoriatausta on koottu useista esiintymisjannitysta
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késittelevistd kirjoista ja artikkeleista. Esiintymisvalmennuskurssin laadinnassa

olen tukeutunut péaidasiassa psykologian ja urheilupsykologian nikemyksiin. Tut-
kimuksen pohjana on alusta alkaen ollut Langin kolmidimensiomalli jannitta-
misestd, ja se on ohjannut niin esiintymisvalmennuskurssin suunnittelua kuin

kdytettyjen mittareiden muodostamistakin.

Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen yleistettavyyttd ja tulosten
kayttokelpoisuuden arviointia (Syrjdld & Numminen 1988, 142). Koska tutkimus-
joukkoni oli hyvin suppea ja valikoitunut, ei tuloksia voida yleistdd. Tassa ta-
pauksessa tutkimusryhmén pienuus toi mukanaan kuitenkin etuja, jotka mieles-
tani olivat yleistettdvyyttd tarkedmpid; jokainen kurssilainen pystyi osallistumaan
keskusteluun ja muuhun toimintaan suhteellisen aktiivisesti, ja oletettavasti
myos ryhmaén jasenten keskindinen luottamus kehittyi pienessd ryhméssa hel-
pommin kuin suuressa joukossa. Tulosten yleistettdvyyttd olisi tietenkin voitu
liséta jarjestamalld samanlaisia kursseja monille eri ryhmille, mutta useiden ryh-

mien kokoaminen ja ohjaaminen olisi kasvattanut tyomaaraani huomattavasti.

4.4.2, Reliabiliteetti

Tutkimusaineistolla on reliabiliteettia silloin, kun se ei sisdlld satunnais-
virheitd tai ristiriitaisuuksia. Reliabiliteettia osoittavat myos tutkimuksen tois-
tettavuus ja johdonmukaisuus. Tutkimuksella voi olla reliabliteettia ilman vali-
diteettia, mutta validiteetti ei ole mahdollista ilman reliabiliteettia. (Gronfors
1985, 175; Hirsjarvi & Huttunen 1991, 160; Syrjala & Numminen 1988, 143.)

Strukturoitujen kyselyjen yhteydessd reliabiliteettiongelmiksi ovat yleensa
nousseet ns. satunnaisvirheet: vastaajat muistavat vddrin, ympyroéivat vahin-
gossa vadran vaihtoehdon jne. (Hirsjarvi & Huttunen 1991, 160). Omassa tutki-
muksessani osallistujat vastasivat kyselyihin vélittdmaésti esiintymisen jilkeen,
jolloin omaan suoritukseen liittyneet tuntemukset ja ajatukset olivat toden-
nakoisesti vield hyvin muistissa. Vaaran vaihtoehdon valitseminen erehdyksessa
oli silti mahdollista.

Tutkimuksen toistettavuutta on tdmén tutkimuksen kohdalla mahdotonta
testata, koska esiintymisvalmennuskurssilla esiintulleet tilanteet ovat tuskin

koskaan toteutettavissa tdysin samanlaisina (vrt. Syrjald & Numminen 1988, 143).
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Reliabiliteettia on kuitenkin pyritty osoittamaan laatimalla tutkimusraportti si-

ten, ettd lukija pystyy itsendisesti arvioimaan tutkimuksen johdonmukaisuutta.
Yksityiskohtaiset kuvaukset auttavat lukijaa ymmartdmaan, etteivdt tulokset pe-
rustu ainoastaan tutkijan henkilokohtaiseen intuitioon. (vrt. Syrjila & Num-
minen 1988, 143.)

4.5. Tutkimuksen suorittaminen

Esiintymisvalmennuskurssi jérjestettiin Jyvaskyldan yliopiston Musiikkitie-
teen laitoksella 12.3.-16.4.1996. Tutkimusryhméa kokoontui kerran viikossa neljan
viikon ajan, ja kokoontumisten kesto vaihteli 1 1/2 tunnista 3:een tuntiin. Hie-
man ongelmia aiheutti se, ettd jouduimme usein lopettamaan istunnot kesken,

koska kdyttamamme tila tarvittiin jo muuhun kayttoon.
4.5.1. Ensimmdinen kokoontuminen

Ensimmaisen kokoontumiskerran tavoitteena oli tutustuttaa kurssilaiset toi-
siinsa, luoda luottamuksellinen ilmapiiri sekd kasitelld rentoutusharjoitusten
vaikutusta esiintymisjénnityksen hallintaan.

Aluksi selvitin kurssin taustoja, pyysin luvan kokoontumisten nauhoitta-
miseen sekd korostin kurssilla esiintulevien asioiden luottamuksellisuutta. Esit-
telin lyhyesti kurssilla kdytettdvid menetelmid, ja painotin osallistujien itsendisen
tyon merkitystd; koska yhteisid kokoontumisia olisi vain neljd, pystyttdisiin nii-
den aikana vain pikaisesti tutustumaan eri menetelmiin, ja vasta omakohtaisen
harjoittelun my6td menetelmien arveltiin tuottavan tulosta.

Toin myo0s esiin kurssin rajallisuuden: ilman psykologin koulutusta en ha-
lunnut yrittdd syvallisesti kasitelld esimerkiksi jannittdmisen taustalla olevia syi-
td. Ndin lyhyen kurssin puitteissa se tuskin olisi ollut edes mahdollista.

Kun kurssin yleiset periaatteet oli selvitetty, esitteliviat osallistujat lyhyesti it-
sensd. Samalla jokainen kertoi, miksi oli hakeutunut kurssille ja millaisia odo-
tuksia kurssiin liittyi. Ryhmén jdsenistd osa halusi kurssin avulla valmistautua
tulevaan pianotutkintoonsa; haluttiin saada lisdd esiintymiskokemusta ja -var-

muutta. Osa taas hakeutui kurssille ensisijaisesti esiintymisjannityksensd vuoksi.



51
Ensimmaéinen kokoontuminen koostui pddasiassa esiintymisjédnnitysta kasit-

televistd keskusteluista. Mielestdni kurssilaiset kertoivat hyvin avoimesti kipeis-
takin esiintymiskokemuksistaan, ja keskustelu oli varsin vilkasta. Oli yllattavaa,
ettei “alkukankeutta” juurikaan ilmennyt; saamani palautteen perusteella osallis-
tujat kokivatkin ilmapiirin turvalliseksi ja luottamukselliseksi, ja omien koke-
musten jakaminen tuntui helpolta.

Keskustelunaiheet olin valinnut tyypillisen behavioraalisen haastattelun tee-
mojen pohjalta (ks. Kirk 1989, 22); juttelimme mm. siitd, millaisissa tilanteissa
kukin yleensd jannittdd, miten jannitys ilmenee ja kuinka jannittimistd on py-
ritty vdhentdmaan. Tamén lisdksi ryhmaéldiset kuvailivat parhaan ja kamalim-
man esiintymiskokemuksensa, ja heitd pyydettiin myds miettimédn niitd tekijoi-
ta, jotka vaikuttivat ko. esityksen onnistumiseen/epaonnistumiseen.

Keskusteluissa tuli selvidsti esiin jannittdmisen monimutkainen luonne; etu-
kateen on yleensa vaikea tietdd, tuleeko jannittdmé&dn tulevan esiintymisensd ai-
kana. Toisinaan huolellinen valmistautuminen takasi esiintymisvarmuuden,
joskus sen sijaan seurauksena oli ylilatautuminen ja esityksen epdonnistuminen.

Tietynasteinen jannittdminen koettiin pelkdstddn positiivisena voimavarana;
esiintymisessd ei todennékdisesti pysty antamaan parastaan, ellei yhtadn jannita.
Jos jannitys kuitenkin kohoaa ylivoimaiseksi, on seurauksena esityksen epdon-
nistuminen. Erityisen pahalta tuntuu silloin, kun omaan esiintymiseen on val-
mistauduttu todella hyvin, ja siitd huolimatta suoritus menee pieleen. Télldisen
kokemuksen seurauksena yksi kurssilaisista oli alkanut vihata pianonsoittoa, mi-
ka oli vaikuttanut ymmarrettdvasti myos harjoittelumotivaatioon. Yksi osallis-
tuja sanoi myos, ettei uskalla harjoitella kovin paljon tulevaa pianotutkintoaan
varten; ndin mahdollisen epédonnistumisen voi laittaa vahdisen valmistautu-
misen “syyksi”.

Esiintymisjdnnityksen vakavat seuraukset tulivat esiin myds ammatinva-
lintatasolla. Jannittdmisen vuoksi solistisista urahaaveista oli jouduttu luopu-
maan, mutta musiikkiopintoja oli kuitenkin haluttu jatkaa vihemman solistisia
esiintymisid vaativalla alalla.

Moni ryhmién jdsenistd oli kokenut jonkin tutkintotilanteen kamalimpana
esiintymiskokemuksenaan. Vastaavasti taas yhteismusisointitilanteet oli yleensa
koettu parhaimpina/mukavimpina esiintymistilanteina. Tutkintotilanteiden

jaykkda ilmapiirid ihmeteltiin yleisesti. Tulevaa ammattiamme ajatellen tutkin-
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tojen korvaaminen esimerkiksi matineaesiintymisilld tuntuikin monesta kurssi-

laisesta mielekkddltd. Vastakkaisiakin mielipiteitd toki esiintyi; osa koki nimen-
omaan matineat erityisen stressaavina tilanteina.

Keskustelimme myods siitd, kuinka kurssilaiset olivat yleensd pyrkineet vé-
hentdmaan esiintymisjdnnitystddn. Yksi kurssilaisista piti tdrkednd sitd, ettd voi
etukédteen esittdd kappaleitaan ystédvilleen ja saa niistd palautetta. Toinen taas pyr-
ki valmistautumaan esiintymisiin mielikuvaharjoitusten avulla. Soitonopet-
tajilta oli my0s saatu erilaisia vinkkeji: ennen esiintymisté ei saa rasittaa kdsidén,
juoda kahvia tai tupakoida, ja verensokeri on pidettdva korkeana.

Esiintymisjannitysta kéasittelevat keskustelut veiviat aikaa enemmén kuin
olin olettanut - lahes 1 1/2 tuntia. Ajan puutteen vuoksi kurssilaiset saivat lopuk-
si valita muutamasta rentoutusmenetelmastd mielekkdimmén. Ryhmalaiset paa-
tyivat kasetilta tulevaan Merja Torrosen “Rento hetki” -harjoitukseen. Rentou-
tuksen alussa kehon eri osiin pyrittiin suggestioiden avulla aikaansaamaan pai-
non ja lammén tunne. Tamaén jdlkeen seurasi noin minuutin tauko, jonka aika-
na rentouden annettiin syvetd. Harjoituksen paatteeksi oma itse kuviteltiin kesai-
selle niitylle mielikuvarentoutuksen avulla.

Kokonaisuudessaan harjoitus kesti noin 10 minuuttia. Kasetti sai osakseen
hieman kritiikkid; siind puhuttiin lilan nopeasti, ja tauon aikana rentous oli
osalla ryhmaildisistd pikemminkin vdhentynyt kuin syventynyt. Kasetilta tullut
harjoitus koettiin my6s hieman “etdisend”; ihmisten vélinen kontakti jai puut-
tumaan, kun ohjeet tulivat nauhalta.

Kokoontumisen lopuksi kurssilaisille jaettiin rentoutumisharjoituksia kasit-
televd monistesarja (ks. liite 2, luku 1), ja ryhmdldisia pyydettiin my6s nau-

hoittamaan omaa soittoaan kasetille ennen seuraavaa tapaamiskertaa.
4.5.2. Toinen kokoontuminen

Toisen kokoontumisen alussa ilmeni, etteivdt kurssilaiset olleet pysty-
neet/muistaneet nauhoittaa omaa soittoaan kasetille. Korostin kuitenkin, ettad
oman harjoittelun kannalta nauhoittaminen olisi erittdin hyodyllistd; danitys
pakottaa pyrkiméddn parempaan suoritukseen kuin tavallinen harjoitus, koska se
antaa konkreettisen palautteen senhetkisestd osaamisesta. Oman soiton nauhoi-

tuksia voi hyodyntdd myos mielikuvaharjoittelussa: soittoaan voi kuunnella
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nauhalta samalla kun mielikuvissaan kdy lapi tulevaa esiintymistaan.

Tapaamisen alkupuolella teimme muutamia rentoutusharjoituksia. Ryhmén
jasenten keskindistd luottamusta pyrittiin lisddmddn ns. sokeankuljetushar-
joituksella. Harjoitus tehtiin pareittain sormenpéaékuljetuksena. Toinen parista
sulki silmédnsd ja jattdytyi toverinsa kuljetettavaksi. Liikkeiden tuli olla rau-
hallisia, jotta “sokea” pystyi luottamaan kuljettajaansa. Taustamusiikkina kay-
tettiin Lundstenin “Den himmelska fridens dngel” -kappaletta. Ryhmén jdsenet
kokivat olonsa turvalliseksi harjoituksen aikana, ja samalla myds rentoutuminen
toteutui. Yksi kurssilainen havaitsi kuitenkin lihasjannityksid kehossaan, ja ta-
min vuoksi teimme muutamia niskan ja hartiaseudun venytysliikkeita.

Kokoontumisen padtarkoitus oli tutustuttaa kurssilaiset mielikuvaharjoit-
teluun. Menetelméda on jo kaun hyddynnetty urheilupsykologiassa. On mm. tut-
kittu, ettd mielikuvaharjoittelu aktivoi samoja hermoratoja kuin varsinaiset suo-
rituksetkin. Jos urheilija esimerkiksi sairauden tai vamman vuoksi ei pysty har-
joittelemaan, auttaa mielikuvaharjoittelu ndinollen yllapitaméaan taitoja. Myo0s
taitojen oppimisen on todettu nopeutuvan mielikuvaharjoittelun myoéta. (ks.
esim. Jansson 1990; Murphy & Jowdy 1992; Orlick 1986.) |

Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan vdhentdd my0s esiintymisjannitysta;
todellinen tilanne on jo osittain tuttu, jos sitd on harjoiteltu etukadteen mieli-
kuvissa. Tutkimuksissa on todettu, ettd jos mielikuviin pystyy eldytyméan hyvin,
aivot tulkitsevat ne aivan samoin kuin todelliset kokemukset. (Orlick 1980, 96;
Vealey & Walter 1993, 202.) Voidaan siis ajatella, ettd mielikuvaharjoittelu on
erdaanlaista esiintymiskokemuksen lisadmista.

Kysyin myo6s kurssilaisten omakohtaisia kokemuksia mielikuvaharjoitte-
lusta. Yhtd ryhmaldistd lukuunottamatta kaikki olivat joskus hyddyntineet ko.
metodia. Erityisesti soitonopettajat olivat kehottaneet tekemddn mielikuvaharj-
oituksia, mutta kasitykseni mukaan kurssilaiset itse eivét tdysin luottaneet mene-
telmdn tehokkuuteen.

Yleensd mielikuvaharjoituksissa tuleva tilanne kuvitellaan mahdollisim-
man yksityiskohtaisesti ja todenmukaisesti alusta loppuun. Téllaisten mieliku-
vien luominen ei valttdméttd kuitenkaan onnistu ilman harjoittelua. Taman
vuoksi teimme ensimmdiisen harjoituksen hieman toisin: Aluksi kurssilaisia
pyydettiin palauttamaan mieleen ne tuntemukset, jotka liittyivdat johonkin

aikaisempaan onnistumisen kokemukseen. Eldmyksen ei valttiméttd tarvinnut
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liittyd soittamiseen, vaan se saattoi olla miltd tahansa eldmé&nalueelta. Tarkeintd

oli palauttaa mieleen onnistumiseen liittyvdt myOnteiset tuntemukset.

Kun positiiviset kokemukset oli palautettu mieleen, aloitettiin varsinainen
mielikuvaharjoitus. Kurssilaisia pyydettiin sulkemaan silménsé, ja heille annet-
tiin seuraavanlaiset ohjeet: “Kuvitelkaa nyt jotain tulevaa esiintymistilannetta, ja
ajatelkaa, ettd pystytte esiintymdédn ilman haitallista jannitystd. Miettikda, miltd
tuntuu, kun nautitte esiintymisestd ja tunnette onnistuvanne... Ajatelkaa ikdan-
kuin ajelehtivanne esiintymistilanteen ldpi. Teiddn ei nyt tarvitse yrittdd muo-
dostaa mitdan todenmukaisia mielikuvia - teiddn ei tarvitse esimerkiksi ajatella
mitadn tiettyd kappaletta. Kuvitelkaa mieluummin, ettd ikdankuin kddnnétte
kaikki ddnet pois. Riittdd, ettd nédette itsenne soittamassa ja tunnette ne mukavat
tuntemukset, jotka liittyvdt onnistumisen kokemukseen...” Omaa esiintymisté
kaytiin mielessd 1dpi muutaman minuutin ajan. Tamén jdlkeen kurssilaisia pyy-
dettiin kuvittelemaan esityksen pddttiminen ja onnistumiseen liittyvat tunte-
mukset.

Harjoituksen jdlkeisessd keskustelussa ilmeni, ettd oman onnistumisen ku-
vitteleminen oli ollut muutamalle ryhméan jdsenelle vaikeaa; omiin soitto-
esiintymisiin oli niin usein liittynyt epdonnistumisen kokemuksia, ettei edes
mielikuvissa ollut helppo ndhdd omaa itsed onnistumassa. Ennen varsinaista
mielikuvaharjoitusta tdtd ongelmaa pyrittiinkin ennakoimaan palauttamalla
mieleen mihin tahansa eldménalueeseen littyneet onnistumisen tunteet. Oletin,
ettd kun ndma tuntemukset on ndin ikddnkuin saatu “pintaan”, on ne helpompi
siirtdd myos soittoesiintymisen lapikdyntiin. Ehkd aikaisempia onnistumisia olisi
pitdnyt muistella aluksi pitempédén, jotta tuntemukset olisivat muodostuneet
vahvemmiksi. Toisaalta saattaa vaatia myds tietoista harjoittelua, ettd oman itsen
pystyy ndkemédan myonteisessd valossa, onnistumassa.

Tehtdvan jalkeisessd keskustelussa tuli myds esiin, ettd pelkdn nédkoaistin
kaytto mielikuvaharjoituksessa tuntui hankalalta; esitystd kuviteltaessa monella
alkoi automaattisesti soida mielessd jokin kappale. Kurssilaisia oli pyydetty “kéaéan-
tamadn aanet pois”, jotta harjoitus yksinkertaistuisi ja jottei “mielikuvasoittajan”
tarvitsisi lopettaa kappalettaan kesken ohjaajan péaattdessd harjoituksen. Vaikka
ainakin osa ryhmaldisista oli siis kdynyt mielessdan ldpi jotain tiettyd kappaletta,
eivit he kokeneet ohjaajan ”“péitossanoja” hairitsevind. Osa olisi kuitenkin

halunnut jatkaa harjoitusta hieman pidempaan.
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Mielikuvaharjoittelua késittelevan osuuden lopuksi kerroin vield menetel-

mdn pddpiirteet: Mielikuvaharjoittelu mahdollistaa sen, ettd jonkin ongelman
kohtaamista voi harjoitella ennen todelliseen tilanteeseen joutumista. Jos me-
netelméstd haluaa saada mahdollisimman paljon hyétyd, tulee pyrkid muo-
dostamaan mahdollisimman selkeitd ja yksityiskohtaisia mielikuvia, ja oma itse
tulee ndhd4d onnistumassa. (Bjorkman 1982, 165, 185; Orlick 1980, 91, 96.)

Kokoontumisen loppuajan kdytimme esiintymisharjoituksiin. Kukin ryh-
méin jdsen soitti valitsemansa kappaleen, jonka jdlkeen sekd soittaja itse ettd
muut ryhmén jdsenet kommentoivat esitystd. Positiivisen palautteen merkitystd
korostettiin, mutta ryhmaldisid pyydettiin my6s miettimddn, mitd parannettavaa
soittajalla vield olisi.

Osa soittajista koki ryhméan jo liiankin turvallisena; tuntemattomammat
kuuntelijat olisivat pakottaneet “skarppaamaan” enemman. Nyt osa eiintyjista
ikddankuin “luovutti” liian helpolla: omia virheitd puolusteltiin tai kommen-
toitiin suullisesti, kappale aloitettiin alusta yhd uudelleen, kun omaan soittoon ei
oltu tyytyviisid jne. Osa koki tilanteen pelkédstddn myonteisesti; oli hyva, ettd nyt
saikin tehda virheitd, sai puhella soittonsa aikana jne. Havaitsimme kuitenkin,
ettei aina olisi edes huomattu soittajan tekemdd virhettd, ellei tima suullisesti
olisi kommentoinut sitd (“Oho”, “Voi ei” tms.).

Kurssilaiset kokivat tarkeind muiden ryhmaldisten antaman palutteen. Mu-
siikin tulkinnalliset erimielisyydet tulivat esiin (Mozartin sonaattia pyydettiin
soittamaan vihemmaén beethovenilaisittain ym.), mutta toisaalta todettiin, ettd
”“soittajansa nakoinen” tulkinta on aina arvokas. Koulukuntien vilisid erimieli-
syyksia 16ytyy aina, mutta kokonaisvaikutelma on lopulta tarkein.

Jouduimme lopettamaan kokoontumisemme kesken, koska seuraava ryhma
tuli kdyttamaamme tilaan oletettua aikaisemmin. Tdmén vuoksi en ehtinyt antaa
kurssilaisille seuraavia kotitehtdvid, ja my6s tunnin loppuun suunniteltu mie-
likuvaharjoitus jouduttiin jattdmaan pois. Mielestdni tdrkeintd oli kuitenkin, etta
jokainen ryhmaén jdsen ehti esiintya ja saada palautetta omasta soitostaan. Oma-
kohtaisen mielikuvaharjoittelun helpottamiseksi kurssilaisille jaettiin kokoon-

tumisen lopuksi ko. menetelmad kasittelevid monisteita (ks. liite 2, luku 2).
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4.5.3. Kolmas kokoontuminen

Kolmannen kokoontumisen aloitimme jilleen venytys- ja rentoutusharjoi-
tuksilla. Niskan ja hartialihasten mahdollista kireyttd pyrittiin laukaisemaan rau-
hallisella, viipyvélld venytykselld: painoimme kdden avulla pédatd kohti olka-
paéta, ja tehostimme liikettd venyttdmalld vastakkaista katta kohti lattiaa. Tyon ja
levon rytmid hyddynnettiin, kun kohotimme olkapiitd kohti korvia, ja pais-
timme tdman jalkeen jannityksen laukeamaan. (ks. esim. Aalto & Parviainen
1987, 24, 32.)

Venyttelyn jalkeen teimme ns. vuorohengitysharjoituksen (ks. Aalto &
Parviainen 1987, 54-55). Harjoituksessa ulos- ja sisddnhengitys tapahtuu yhden sie-
raimen kautta kerrallaan; nidin ilman kulkuvéyld tehdddn normaalia ahtaam-
maksi, jolloin hengitystd sadtelevien lihasten toiminta tehostuu (ks. liite 2, luku
1). Jotta jokainen pystyi keskittyméddn omaan hengitykseensa, tehtiin harjoitus se-
lat piirin keskustaan kadnnettyind. Harjoituksen jdlkeen keskusteltiin janni-
tyksen vaikutuksista hengitykseen ja toisaalta hengitysharjoitusten vaikutuksista
jannittamiseen. Oikein tehtynd hengitysharjoitukset voivat toimia nopeana kes-
kittymis- ja rentoutuskeinona, ja ne voivat esimerkiksi rauhoittaa kohonnutta
pulssia.

Seuraavaksi teimme mielikuvaharjoituksen, jossa tuleva esiintymistilanne
pyrittiin kokemaan mahdollisimman yksityiskohtaisena ja todentuntuisena. Ryh-
malaisida pyydettiin valitsemaan jokin kappale esimerkiksi tulevasta tutkinto-
ohjelmastaan. Koska kappaleet vaihtelivat pituudeltaan, pyydettiin kurssilaisia
antamaan kddelld merkki kun oma kappale oli mielikuvissa soitettu loppuun.
Esityksen paattamistd koskevat ohjeet annettiin vasta, kun kaikki olivat mie-
likuvissaan ehtineet ko. vaiheeseen.

Harjoituksen aluksi osallistujia pyydettiin etsimddn mukava asento ja sul-
kemaan silménsd. Mahdollisimman yksityiskohtaisten mielikuvien luomista
pyrittiin helpottamaan seuraavien ohjeiden avulla:

“Kuvittele, ettd odotat matineassa esiintymisvuoroasi. Istut vield yleisén jou-
kossa, ja seuraat muiden opiskelijoiden esityksid. Sinua hermostuttaa hieman,
mutta vihemmién kuin tavallisesti - vain sen verran, ettd tunnet olosi sopivan
viredksi. Tiedat, ettd olet valmistautunut esiintymiseesi hyvin, ja se saa mielesi

luottavaiseksi. Uskot itseesi. Sinun on aika nédyttda osaamisesi. Olet valmis
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suoritukseesi...

On sinun vuorosi esiintyd. Kédvelet rauhallisesti yleisén eteen. Tunnet pienta
jannitystd ja hermostuneisuutta. Kumarrat yleisélle, joka taputtaa sinulle kan-
nustavasti. Astelet rauhallisesti pianotuolin direen, ja etsit sinulle sopivan asen-
non ilman kiirettd. Lasket tdmén jdlkeen kitesi syliisi, ja aloitat soiton. Saatat
jannittdd vield hieman, mutta et anna sen hdiritd itseasi - keskityt soittoosi, et jan-
nittdmiseesi. Huomaat soittavasi erittdin hyvin. Tdimé saa sinut vapautumaan,
nautit soittamisestasi ja se my&s kuuluu suorituksestasi...

Kun olet soittanut kappaleen loppuun, istut vield hetken aikaa flyygelin
aaressd. Nouset seisomaan, kumarrat yleisolle ja otat vastaan aplodit. Olet tyy-
tyvdinen suoritukseesi. Onnistuit esiintymisessési, eikd jannittiminenkddn hai-
rinnyt sinua. Itse asiassa pieni jannitys taisikin olla se voima, joka sai sinut te-
kemédn parhaasi.”

Oman soiton lapikdyminen mielikuvissa oli tuottanut monelle vaikeuksia,
silld omaa kappaletta ei oltu muistettu kovin tarkkaan. Monet olivat ham-
mastyneita siitd, kuinka suuri osa soittamisesta on lihasmuistin varassa; kappale
osataan kylla soittaa ulkoa, mutta varsinaisesti sitd ei muisteta ulkoa. Mieli-
kuvaharjoittelua voidaankin helpottaa kuuntelemalla samalla omaa soittoa ka-
setilta. Talloin mielikuvissa voi keskittyd esiintymistilanteen ldpikdymiseen, eikd
kappaleen muistaminen/unohtaminen vie liikaa huomiota. Toisaalta kuitenkin
“mielikuvasoittaminen” voi paljastaa, mitkd kohdat kappaleessa vaativat vield
harjoittelua; yksi kurssilaisista kertoi unohtaneensa mielikuvaharjoituksessa
kappaleen jatkon juuri samassa kohdassa, jossa hdnen soittonsa oli katkennut
todellisessakin esiintymistilanteessa. Han paattelikin, ettd harjoittelussa ko. koh-
taan tulisi kiinnittdd erityistd huomiota.

Ryhmaldisilta kysyttiin myos, oliko heiddn helppo kontrolloida mielikuviaan
- olivatko ne ts. juuri sellaisia kuin niiden haluttiinkin olevan. Onnistumisen
kuvitteleminen oli jalleen tuntunut muutamasta kurssilaisesta vaikealta. Osa oli
myos jannittdnyt mielikuvaesiintymistddn. Jannityksen tunteen aikaansaaminen
olikin tehtdviassa tarkoituksena, koska ndin mielikuvasta muodostui aidomman
tuntuinen. Ohjeiden avulla jdnnitys pyrittiin kuitenkin hallitsemaan ja ko-
kemaan myoOnteisend, vireyttd lisddvdna tuntemuksena.

Mielikuvaharjoituksen jidlkeen siirryimme kéasittelemddn jannittimisen kog-

nitiivista puolta - ajatusten vaikutusta kdyttadytymiseen ja tunteisiin. Esimerkiksi
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jannittamiseen littyy usein kielteisid ajatuksia, jotka pahimmassa tapauksessa

voivat aikaansaada esityksen epdonnistumisen. Negatiivisista ajatuksista voi toki
olla hyotyéakin; jos soittaja esimerkiksi pelkda epdonnistuvansa esityksessa, saavat
ndma ajatukset parhaimmassa tapauksessa hénet vain harjoittelemaan tavallista
ahkerammin. Jos kielteiset ajatukset kuitenkin liikkuvat mielessd hyvin sitkeéasti,
on seurauksena todenndkoéisesti esiintymisjannityksen lisddntyminen. Talléin
soiftaja voi miettid, kuinka realistisia ko. ajatukset ovat - usein néet kielteiset aja-
tukset ovat joko karkeita yleistyksid tai uskomuksia, joilla ei vélttamittd ole
juurikaan todellisuuspohjaa. (ks. esim. Bjorkman 1982, 130-131; Bunker et al. 1993,
225-226, 234; Salmon 1991, 223-224; Toskala 1991, 74.)

Ensimmaéiseksi omat ajatukset on opittava tiedostamaan. Jos tilléin huomaa
omat ajatuksensa joko hyvin negatiivisiksi tai ehdottomiksi (“Miné en saa tehda
virheitd.”), voi tdmaén jalkeen tietoisesti yrittdd suhtautua omaan itseen aiempaa
sallivammin ja suvaitsevaisemmin. (Toskala 1991, 74.)

Jannittimisen kognitiivinen puoli on hyvin laaja alue, jota yhteisten ko-
koontumisten yhteydessé ehdittiin késitelld vain vdhédn. Korostin kuitenkin oma-
kahtaisen prosessoinnin tdrkeyttd. Itsendisen tydskentelyn helpottamiseksi jaoin
jalleen kurssilaisille aihetta kasittelevid monisteita (ks. liite 2, luku 3).

Pidin tirkednd, ettd jokainen kurssilainen huomaisi omat vahvuusalueensa.
Jannittimisen taustalla on usein heikko itsetunto - soittaja kokee, ettei hdn ole
riittdvan hyva. (vrt. Kalliopuska 1984, 11-12; Noronen 1986, 86.) Tdll6in huomio
kiinnittyy helposti omiin heikkouksiin, ja omia puutteita kompensoivat vah-
vuudet jadvat huomaamatta. Esimerkiksi musiikinopettajan laaja-alaisessa am-
matissa vain harva pystyy olemaan todella hyva kaikilla tyon osa-alueilla. Omat
puutteet tulisi kuitenkin oppia suhteuttamaan laajempaan kokonaisuuteen -
voimme olla hyvid musiikinopettajia, vaikkemme esimerkiksi olisi erityisen tai-
tavia pianisteja tai vaikka olisimme epdonnistuneet tutkinnossa.

Pyysin kurssilaisia kirjoittamaan paperille omat vahvuutensa soittajana seka
ihmisend yleensdkin. Omien hyvien ominaisuuksien kertominen muille ryhma-
laisille tuntui kuitenkin vaikealta, joten paddyimme siihen, ettd kukin kertoi
muille pari vahvuusaluettaan.

Keskustelimme laajemminkin itsetunnosta ja sen vaikutuksista. Kasitte-
limme mm. vanhempien suhtautumisen vaikutusta lapsen itsetunnon kehitty-

miseen; kun lapsi hyvaksytdan, hankin hyvaksyy itsensd, ja kun hénestd pidetéén,



59
myds hdan alkaa pitdd itsestddn. Vanhempien kriittinen suhtautuminen esimer-

kiksi lapsen soittoharrastukseen alentaa helposti lapsen itsetuntoa. Tdma taas
saattaa vaikuttaa esimerkiksi esiintymisjannityksen syntyyn. (vrt. Tahkokallio
1981, 86.)

Yksi kurssilaisista oli huomannut, ettd pienikin epdonnistuminen yhdelld
elaiménalueella tuo heikon itsetunnon myé6td ongelmia muuhunkin toimintaan -
oma itse ndhdaddn tdysin epdonnistuneena, eikd tillainen negatiivinen suhtautu-
minen voi olla vaikuttamatta. Heikko itseluottamus sai aikaan my0s sen, ettd yk-
sittdisen epdonnistumisen jdlkeen oltiin varmoja, ettd vastaavassa tilanteessa tul-
laan epdonnistumaan mydhemminkin.

Kokoontumisen aikana pohdimme myds, miten itsetuntoa voisi kohottaa.
Silloin tdllsin kannattaa tietoisesti miettid omia hyvid ominaisuuksiaan ja omia
onnistumisiaan. Toisaalta tulisi uskaltaa kohdata myds itselle vaikeita asioita ja
tilanteita, silla niistd selviytyminen lisdd itsearvostusta. Vaikeat asiat kannattaa
kuitenkin kohdata vihitellen, jolloin niistd ei muodostu liian uhkaavia. Esi-
merkiksi esiintymisjannitystd voi opetella hallitsemaan asteittain vaikeutuvissa
tilanteissa. Kun aluksi esiintyy tutulle ja turvalliselle yleisélle, voi helpommin
saada onnistumisen kokemuksia. Onnistumisten myoéta itsetunto kohoaa, ja voi
lahted esiintyméan myds “pelottavammalle” yleisolle.

Kokoontumisen jalkimmadisen osuuden kdytimme jilleen esiintymishar-
joituksiin. Osallistujien pyynnosta olin varannut heille prima vista -tehtdvia. Tu-
levia pianotutkintoja ajatellen olin valinnut mukaan ainoastaan sdestystehtavia.
Palautimme mieleen prima vista -soiton perusteita: tempo kannattaa valita han-
kalimman paikan mukaan, ja “fuskaaminen” on usein valttimatontd. Sdestys-
tehtdvissd myos solistin huomioiminen on erittdin tarkedd; pianisti ei voi esi-
merkiksi jaddd korjailemaan soittoaan.

Ennen istunnon paattymistd pyysin kurssilaisia tekeméédn tulevan viikon ai-
kana mielikuvaharjoituksia sekd tutustumaan jannittdmisen kognitiivista puolta
kasitteleviin monisteisiin (ks. liite 2, luku 3). Ryhmadldisid kehotettiin myos
esiintymdan yleisolle; esiintymistilanteen luonteen ja yleison koostumuksen

jokainen sai pédattaa itse.
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4.5.4. Neljas kokoontuminen

Kokoontumisen aluksi keskusteltiin edelliselld viikolla annetuista koti-
tehtavistd. Kurssilaisista kolme oli jdrjestdnyt itselleen esiintymistilaisuuden, ja
muutama oli myds miettinyt omaa ajattelutapaansa. Jilleen kerran kuitenkin
ilmeni, ettei monellakaan ollut ollut aikaa itsendiseen asioiden pohtimiseen ja
lapikdymiseen.

Mietimme tapaamisen alkupuolella esiintymiseen liittyvid ajatuksia. Yksi
kurssilaisista myo6nsi olevansa tdydellisyyden tavoittelija, joka ei salli itselleen
virheitd. Ko. soittaja liitti esiintymiseen my6s hylédtyksi tulemisen pelon; mu-
siikki on niin tirked osa omaa itsed, ettd jos esityksessd epdonnistuu, kokee
soittaja oman itsensdkin epdonnistuneeksi. Tdmén seurauksena soittaja pelkdd
jadvansa ulkopuoliseksi ja tulevansa hyldtyksi ihmisenikin. Vastaavia kasityksia
esiintymisjannityksestd on esittinyt myos Kurkela (1994, 202-203, 269), jonka
mukaan soittaminen voidaan nahdd self-objektina, erddnlaisena mindn jatkeena.
Tallsin soittaja kokee olevansa sitd, mitd hdn musiikillaan tai esiintymiselladn
ilmaisee.

Myos tilanteesta tehdyt tulkinnat vaikuttavat esiintymisjannityksen kokemi-
seen. (Steptoe 1982, 538.) Ennen esiintymistd voi kahdella soittajalla pulssi olla
aivan yhtd korkealla, mutta he saattavat suhtautua tilanteeseen hyvin eri tavoin.
Toinen ajattelee: “Sydameni hakkaa ihan kauheasti. Esitykseni epdonnistuu var-
masti, koska jannitdn ndin paljon.” Toinen vastaavassa tilanteessa oleva soittaja
tulkitsee reaktionsa toisin: “Onpa hyvi, ettd pulssini kiihtyy. Se osoittaa vain, ettd
kehoni kerdd yliméadraista energiaa, jotta pystyisin tekeméén parhaani.”

Samalla tavoin jannittaja voi tulkita myos ulkoisia tilannetekijoitd. Jos esi-
tyksen aikana joku yleisostd haukottelee, uskoo jénnittdja sen johtuvan oman
soittonsa mielenkiinnottomuudesta. Puhutaan personalisoinnista, jolla tarkoi-
tetaan taipumusta kokea ulkopuoliset tapahtumat omaan itseen liittyviksi.
(Lloyd-Elliot 1991, 215; Toskala 1991, 56.)

Moni ryhmaliisistd oli huomannut kokevansa yleisén reaktiot aina kiel-
teisesti. Yleison antamat aplodit esityksen jdlkeen tulkittiin joko tyyliin “He ovat
vain onnellisia siitd, ettd soitto loppui” tai “He yrittdvat vain rohkaista minua”.
Yleison antamaa myonteista suullista palautettakaan ei yleenséd uskottu. Toisaalta

taas sekin tuntui pahalta, jos kukaan ei esityksen jdlkeen tullut kommentoimaan
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suoritusta.

Kokoontumisesta suuri osa kaytettiin pienimuotoisen “konsertin” pitdmi-
seen. Kurssilaiset esiintyivét toisilleen Musican salissa, ja esiintymiset videoitiin.
Esitykset katsottiin heti “konsertin” paatyttyd, ja jokaiselle soittajalle annettiin
palautetta. Katselua hairitsi kuitenkin videon huono ddnenlaatu - kdytossamme
ollut videokamera oli varsin heikkotasoinen.

Monet ryhmén jasenistd olivat kokeneet timénkertaisen esiintymisen varsin
myoOnteisesti; soittaminen oli ollut mukavaa, ja se oli sujunut oletettua parem-
min. Soittajien saama palaute oli myds erittdin myoOnteistd; erityisesti kiiteltiin
kappaleiden tyylinmukaisia tulkintoja. Moni oli myés valinnut esitettivikseen
“itsensd nédkoisen” kappaleen, mikd kuului soiton ilmeikkyydessa.

Kokoontumisen lopussa kerroin kurssilaisten toivomuksesta hieman esiin-
tymisjannityksen taustalla vaikuttavista syistd. Jo edelliselld kerralla olimme poh-
tineet heikon itsetunnon ja vanhempien suhtautumisen vaikutusta jannitta-
miseen. My0s tdydellistd suoritusta vaativa soitonopettaja lisdd helposti oppi-
laansa paineita. Jannittdmistd ei kuitenkaan voi tdysin laittaa vanhempien tai
opettajien syyksi - saman opettajan oppilaista osa jannittdd, osa taas ei.

On ajateltu, ettd taipumus kokea jannitystd liittyy yksilon kykyyn havain-
noida ympaéristoddn tavallista herkemmin. Herkkyys sindnsd on hyvéa asia. Herk-
kd ihminen kykenee esimerkiksi ymmartdmaadn vivahteita ihmissuhteissaan, ja
herkkyys mahdollistaa my6s luovan toiminnan. Liiallinen herkkyys saattaa kui-
tenkin kaantya soittajaa vastaan. T&lloin esimerkiksi esiintymistilanteessa kiin-
nitetddn lilkaa huomiota omiin jadnnitysoireisiin tai ulkopuolisiin tilannete-
kij6ihin (mm. yleison reaktioihin). Halu miellyttdd muita korostuu; on tdrkeaa
onnistua muiden edessd ja saada heiltd arvostusta. "Mitd muut minusta ajat-
televat?” nousee keskeiseen asemaan. (Noronen 1986, 86; Tahkokallio 1981, 38-39.)

Sen oivaltaminen, ettei kaikkia tarvitse miellyttda ja ettei kaikkien tarvitse pi-
tdd minusta, oli ollut erittdin merkityksellinen yhdelle kurssilaisista. Taméan asian
tajuaminen oli myods vdhentdnyt jannittdmistd. “Vaikkei kukaan minua ar-
vostaisi, voin itse arvostaa itsedni.” Esimerkiksi soittamisessa kaikkien kuun-
telijoiden miellyttdminen on vaikeaa jo tulkinnallisista erimielisyyksistdkin joh-
tuen. Kuitenkin ko. soittaja ndki myonteisend sen, ettd yleensd pystyy he-
rattdmaan kuulijoissa tunteita - vaikka ne sitten olisivat epdmiellyttavidkin.

Seuraavaksi keskustelu kddntyi jdlleen kurssitutkintoihin. Yksi ryhmalaisista
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toi mielestdni erittdin hyvin esiin sen, kuinka tutkinnon onnistumisen/epa-

onnistumisen merkitystd ylikorostetaan. Varmasti jokainen oppii uusia asioita
valmistautuessaan tutkintoon, ja tehtya tyotd ei kukaan voi ”“vieda pois”, vaikka
tutkinto epaonnistuisikin.

Kokoontumisen péaatteeksi ryhmaldisille jaettiin moniste, joka sisdlsi muu-
tamia esiintymisjannityksen hallintaan liittyvid yleisid ohjeita (ks. liite 2, luku 4).
Taman lisdksi ryhmaldisiltd pyydettiin suullista palautetta kurssista. Kasittelen
naitd vastauksia sekd ryhmaldisten antamaa kirjallista palautetta seuraavassa kap-

paleessa.
4.5.5. Ryhmin jisenten antama palaute esiintymisvalmennuskurssista

Kurssista saamani palaute oli padsdantdisesti hyvin myonteistd. Ryhméan si-
sdinen rakenne vaikutti ratkaisevasti positiivisten kokemusten syntymiseen.
Vaikka osallistujat eivét tunteneet toisiaan kovin hyvin kurssin alkaessa, syntyi
ryhméssd hyvin pian luottamuksellinen, mutta samalla vapautunut ilmapiiri.
Ryhman koko (kuusi henkil6d) oli myds ihanteellinen; nyt jokainen pystyi osal-
listumaan keskusteluun ja jokainen ehti myds esiintyd. Suuremmassa ryhmaéssa
yksittdisen henkilén osuus prosessista olisi jadnyt hyvin pintapuoliseksi.

Kurssilaisten antama palaute osoitti, ettd esiintymisharjoitukset, esiinty-
misjannitystd koskevat keskustelut sekd esiintymistd ja jannittdmistd koskevien
ajatusten késitteleminen koettiin erittdin hyodyllisind. Sen sijaan rentoutus- ja
mielikuvaharjoitusten sekd oman soiton videokatselun ei koettu vdhentdvin
esiintymisjdnnitystd yhta tehokkaasti. Yksittaisistd harjoituksista ei selvdd “suo-
sikkia” 16ytynyt. Esiintyminen muille kurssilaisille sekd omien vahvuusalueiden
ja onnistumisten miettiminen nousivat kuitenkin vastauksista esiin erityisen
mielekkédind harjoituksina. Pari kurssilaista piti muutamaa rentoutusharjoitusta
(sokeankuljetusta sekd pikarentoutusta) tarpeettomana. Muutoin harjoitukset ko-
ettiin mielekkdind ja hyddyllisina.

Ryhmaéssa kdydyt keskustelut olivat olleet kurssilaisille tarked apukeino esiin-
tymisjannityksen vahentdmisessd. Omaan itseen ja jannittimiseen pystyi suhtau-
tumaan aiempaa myodnteisemmin, kun huomasi, ettd muillakin on samanlaisia
ongelmia. Yksi kurssilaisista olisi toivonut vield avoimempia puheenvuoroja,

mutta kaiken kaikkiaan ryhmaéan ilmapiiri oli koettu turvallisena; omista
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kokemuksista ja tuntemuksista uskallettiin kertoa varsin avoimesti. Kuten yksi

ryhmaén jasenista kirjoitti: “Thmiset olivat vailla tavallisia naamioita.”

Yksi kurssilaisista oli huomannut keskustelujen vaikuttavan mydés nega-
tiivisesti. Kun monet ryhmaldiset olivat kertoneet jannittdvdnsd ulkoasoit-
tamista, oli tima pelko “tarttunut” myos ko. henkil6on. Toinen ryhmaén jasenista
taas oli kokenut, ettd keskustelut eivédt varsinaisesti vdhentdneet hdnen jan-
nittamistaan, vaikka ne muuten olivatkin antoisia.

Kurssin ohjaaja koettiin empaattiseksi, kannustavaksi ja luottamusta herét-
tavaksi. Yksi kurssilaisista olisi kuitenkin toivonut keskustelun tiukempaa ohjaa-
mista; nyt puheet ronsyilivdt varsin usein ”asian viereen”, jolloin muutenkin
vahdistd aikaa kului hukkaan.

Pyysin ryhmaéldisiltd my6s kurssiin liittyvid parannusehdotuksia. Osa toivoi,
ettd kurssi olisi kestdnyt kauemmin, esimerkiksi yhden lukukauden. Toisaalta
my0s vastakkaisia mielipiteitd esiintyi: kurssi koettiin kestoltaan riittdvaksi - sen
myOté sai riittavasti ohjeita esiintymisjannityksen hallintaan, ja tdtd kautta oma-
kohtainen asian prosessointi ja itsendinen tydskentely mahdollistui.

Moni ryhmaldisistd toivoi, ettd vastaavanlainen kurssi olisi osa opinto-
jamme. Kurssin ei tuolloin tarvitsisi valttamattd liittyd esiintymisjannitykseen;
tarkeintd olisi, ettd “tutustuttaisiin” omaan minddn ja opeteltaisiin oman itsen
hyvéaksymista sekd vaikeiden asioiden kohtaamista. Nama taidot koettiin tér-
keiksi my6s tulevan ammattimme kannalta.

Monet toivoivat myo6hdisempdd kokoontumisajankohtaa. Nyt jouduimme
yleensa aloittamaan noin kello 8.30., koska muuta yhteistd aikaa ei 16ytynyt. Osa
kurssilaisista koki hairitsevdnd myds sen, ettd jouduimme usein lopettamaan ta-
paamisemme hieman kesken, koska kayttimadmme tilaan oli tulossa jo seuraava
ryhmé. Viikonloppuisin em. ongelmia ei todennékdisesti olisi ollut, mutta talla
kertaa viikonloppukokoontumisten jiarjestiminen ei onnistunut.

Yksi osallistujista ehdotti, ettd alkukyselyn avulla pyrittdisiin saamaan kurs-
sille mahdollisimman samankaltaisia jannittdjid - itsetunto saattaa vain laskea,
jos huomaa jénnittdvédnsa selvédsti muita ryhmén jasenid enemman. Ko. vastaaja
mainitsi kuitenkin kokeneensa tdman kurssin ilmapiirin suhteellisen positii-

visena ja kannustavana, vaikka ryhmaldisten jannittdmisen taso vaihtelikin.
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4.6. Tulokset ja niiden tarkastelua

4.6.1. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus soiton laatuun

Esiintyjien soiton laatua arvioitaessa ilmeni musiikillisten mielipiteiden mo-
ninaisuus. Arvioitsijoina kédytettiin kahta pianonsoitonopettajaa, joiden nike-
mykset esityksistd erosivat vililld selvidstikin. Arviointien yhdenmukaisuus-
prosentiksi7 saatiin vain 59,2 %, vaikka yksimielisyyttd tarkasteltiin valjin kri-
teerein; arviointiasteikon vaihtoehdot 1 ja 2 sekd 3 ja 4 luokiteltiin yhteen, eli
asteikkoa tarkasteltiin kolmiluokkaisesti (1+2, 3+4, 5). Soitonopettajien yksimie-
lisyys vaihteli kuitenkin eri esiintyjien kohdalla runsaasti, 22,2 %:sta 100 %:iin.

Vastaavanlaiset mittarit on yleensd todettu reliabiliteetiltaan vahvoiksi (ks.
esimerkiksi Kendrick et al. 1982, 358). Tassa tutkimuksessa tuloksiin saattoi vai-
kuttaa se, ettd toinen arvioitsijoista oli tottunut konservatoriossa kaytettyihin kri-
teereihin, toinen taas musiikkitieteen laitoksen arviointitapoihin. Néiin toinen
arvioitsija kaytti selvisti “lempedmpadd” arvosteluasteikkoa kuin toinen. Soiton-
opettajien arviointien sisdinen johdonmukaisuus sdilyi kuitenkin todenni-
koisesti korkeana, koska kaikki esitykset kuunneltiin perdkkiin, ja opettajat omi-
en sanojensa mukaan siilyttivat arviointikriteerinsd samoina kaikkien esitysten
kohdalla. Seuraavia tuloksia voidaan pitdd kuitenkin siis vain suuntaa-antavina.
Tuloksia tarkasteltaessa on lukijankin huomioitava tutkimusjoukon pienuus,
arvioitsijoiden mielipide-erot sekd viliintulevien muuttujien kontrolloimat-
tomuus.

Arvostelijat tarkkailivat soiton laatua numeerisesti kahdeksan eri osa-alueen
pohjalta (ks. liite 9). Arvosteluasteikkona kéytettiin 5-portaista Likert-asteikkoa.
Lisdksi opettajat arvioivat soitossa ilmenneiden virheiden méardd ja antoivat
my0s sanallisen palautteen esityksesta.

Seuraava taulukko kuvaa esiintyjien (A-F) soiton laatua ennen kurssia ja sen
jalkeen jarjestetyissd esiintymistilanteissa. Numeerisessa arvioinnissa maksimi-
pistemaara oli 80 (8 x 5 x 2) ja minimi 16 (8 x 1 x 2). Tarkat pisteméaarat, keskiarvot

ja keskihajonnat esitetddn liitteessa 10.

7 yhdenmukaisuusprosentti = yhdenmukaisten (samojen) arviointien prosenttiosuus kaikista arvioin-
neista
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TAULUKKO 1. Soiton laatu ennen kurssia ja sen jilkeen jdrjestetyissd esiintymis-

tilanteissa

70 . 1. Esiintyminen
. 2. Esiintyminen

Tulokset osoittavat soiton laadun parantuneen kolmella soittajalla, mutta
heikentyneen yhtd usealla. Esiintyjien kanssa kdymieni keskustelujen myota il-
meni, ettd parantuneisiin suorituksiin liittyi yleensd jonkinasteinen ”Antaa
menni - kdvi miten kdvi” -tunne. Esitys onnistui, kun itselle ei asetettu liian
kovia ennakkopaineita. Soittosuorituksen heikentyminen taas liittyi yhdelld
esiintyjalla vdsymykseen; takana oli erityisen raskas opiskelupdivé, eikd voimia
endd riittdnyt esiintymiseen. Yksi soittajista taas oli hieman aiemmin muuttanut
kappaleensa tulkintaa ratkaisevasti, eikd uusi ndkemys ollut vield tdysin si-
saistynyt.

Yksittdisia osioita tarkasteltaessa havaittiin, ettd soiton ilmeikkyys, musiikin
tulkinta (kohta f) sekd tempo (kohta d) olivat ne osa-alueet, jotka yleisimmin
paranivat jalkimmaisessd esityksessd. Molemmissa osioissa tapahtui edistymista
66,6 %:lla tapauksistas. Jos otetaan huomioon my6s ne tapaukset, joissa musiikin
ilmeikkyys pysyi numeerisesti arvioituna samana, oli tapauksia talldin 75%
aineistosta. Tempoa tarkasteltaessa taas 83,3%:ssa tapauksista tempo pysyi joko sa-
manlaisena tai parani. Kolmen soittajan kohdalla my6s sanallisessa palautteessa

korostui musiikin tulkinnallinen kehittyminen. Soitonopettajat kuvasivat

8 Prosenttiluvut on laskettu huomioimalla kummankin soitonopettajan arviot erillisina. Tallin ta-
pauksia on yhteensa 2 x 6 = 12. Ku n taas puhun esimerkiksi kolmesta soittajasta, tarkoittaa se, etta
molempien arvioitsijoiden mielipiteet ko. henkildistd ovat olleet samanlaisia.
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jalkimmaistd esitystd mm. seuraavasti: “Hyvédd tunnelman esiintuomista, myos
tekninen valmius riittdvaa. Kokonaisuutena musiikissa oli vired sdvy, musikaa-
linen esitys.”; ”Soittaja oli innostunut tarjoamaan kappaleesta sujuvan tulkin-
nan.” “Tyylillisesti pitkdlld olevassa opiskeluvaiheessa.” “Kaiken kaikkiaan esitys
oli mielenkiintoisempi, musikaalisempi (vrt. edellinen esitys).”

Soiton tulkinnallista kehittymistd ei tietenkddn voi katsoa ainoastaan esiinty-
misvalmennuskurssin ansioksi. Ensimmadisen ja viimeisen esityksen vilissd oli
viisi viikkoa, joten todenndkdisesti musiikin tulkinta olisi tuona aikana parantu-
nut ilman kurssiakin. Ehka kuitenkin osalle esiintyjistd soittoon tuli lisda vapau-
tuneisuutta myods kurssin ansiosta.

Aineistoa tarkasteltaessa kiinnittyy huomio my®6s siihen, ettd perdti nelja
soittajaa teki jalkimmaisessd esityksessd virheitd enemmin kuin ensimmaisessa.
Tamaé saattoi johtua siitd, ettei tuttu ryhméa “pakottanut soittajia skarppaamaan”
samassa maédrin kuin tuntemattomampi yleisé (vrt. ensimmdinen esiintyminen,
jolloin soittajat eivdat vield tunteneet toisiaan yhtd hyvin). Toisaalta kokoon-
tumisien aikana oli useaan kertaan korostettu, ettei virheiden maéird ratkaise
soiton laatua. Nytkin kolmessa tapauksessa neljastd soitto arvioitiin jalkimmai-
sessd esityksessd kokonaisuudessaan paremmaksi, vaikka virheitd olikin enem-
mén kuin ensimmaiselld kerralla.

Soiton yleisvaikutelmaa (kohta h) numeerisesti tarkasteltuna 41,6%:ssa
tapauksista esityskokonaisuus parani, 50 %:ssa pysyi samanlaisena ja 8,3 %:ssa
heikkeni. Mielestidni yleisvaikutelma on soitossa ehkéd keskeisin osatekija, ja
“yleisarvosanoja” tarkasteltaessa voidaan katsoa jalkimmadisen esityksen onnis-
tuneen varsin hyvin. Musiikkiesitys koostuu kuitenkin useasta eri elementista, ja
kun ne kaikki otetaan huomioon, ei jilkimmaéinen esitys liheskddn aina osoit-

tautunut paremmaksi.
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4.6.2. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannityksen ulkoiseen ilmenemi-

seen

Jannityksen ulkoisia merkkeja tutkija arvioi itse tarkkailemalla esiintymisia
videolta (ks. liite 8). Tutkijan tekemien arviointien reliabiliteettia testattiin siten,
ettd tutkija arvioi aineiston kaksi kertaa - toinen arviointi suoritettiin noin
kolmen kuukauden kuluttua ensimmadisestd. Yhdenmukaisuusprosentiksi saa-
tiin 87,8, mitd voidaan pitdd suhteellisen korkeana. Yksimielisyyden kriteerit
olivat tiukat, eli arvio luokiteltiin yhdenmukaiseksi vain, mikéli osio oli saanut
saman arvon molemmilla kerroilla. Arviot erosivat toisistaan pédasiassa lihas-
jannitystd koskevissa osioissa; tutkija havaitsikin, ettd esimerkiksi niskan jayk-
kyyttd oli suhteellisen vaikea arvioida videokuvasta.

Molemmilla arviointikerroilla tutkija katsoi jokaisen esityksen kahdesti pe-
rakkdin. Arvioinnissa huomioitiin myos soittajan saapuminen esiintymislavalle
sekd sieltd poistuminen. Arviointikriteerien pysyvyys pyrittiin varmistamaan si-
ten, ettd jokaisen soittajan molemmat esiintymiset katsottiin perdkkain. Jan-
nittdmisen ulkoisten merkkien tarkkailua helpotti se, ettd tutkija oli katsonut ai-
neiston lapi useaan otteeseen muissa yhteyksissd, ja hinelle oli muodostunut jon-
kinlainen ennakkokésitys jannittimisen ilmenemisesta eri soittajilla.

Seuraava taulukko kuvaa jannityksen ulkoisia merkkejd ennen kurssia ja sen
jalkeen jdrjestetyisséd esiintymisissd. Maksimipisteméérd on 19 x 5 = 95, minimi 19
x 1 = 19. Mitd korkeampi pistemddrd on, sitd enemmin jannitysoireita ilmeni.

Keskiarvot ja keskihajonnat esitetddn liitteesséd 10.
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TAULUKKO 2. Jannityksen ulkoinen ilmeneminen ennen kurssia ja sen jidlkeen

jarjestetyissd esiintymistilanteissa

50 ' . 1. Esiintyminen
- 2. Esiintyminen

40

30

207

10

Kuten taulukosta havaitaan, jannittdminen ei ilmennyt ulkoisesti kovinkaan
merkittdvissd madrin; mittarin maksimipistemaara oli 95, mutta esiintyjilla kor-
kein pistemddra oli 49. Huulten kostuttamista, kappaleen aikana puhumista seka
jalkojen ja kdsien tarindd ei videokuvasta havaittu kenenkéén soittajan kohdalla.
Kun jalkeenpain jokainen esiintyja katsoi oman suorituksensa videolta, ylldttyi
moni siitd, ettei jannittiminen ndkynyt ulospdin samassa méérin kuin itse oli
olettanut. Esimerkiksi yksi soittajista oli tuntenut kdsiensa vapisevan selvisti,
mutta videokuvassa tdrinda ei ollutkaan havaittavissa.

Verrattaessa jannityksen ulkoisia merkkejd ensimmadisessa ja jalkimmaéisessd
esiintymisessd, ei merkittavid eroja havaita yhté esiintyjad (C) lukuunottamatta.
Soittajille oli muotoutuneet omat kayttaytymispiirteensd, eikd niissd juurikaan ta-
pahtunut muutosta kurssin aikana. Esimerkiksi soittoon liittyva lihasjannitys on
muusikolla yleensd suhteellisen muuttumaton ominaisuus, mikali siithen ei tie-
toisesti ja sddnnollisesti kiinnitetd huomiota esimerkiksi soittotunneilla.

Esiintymisjannityksen ulkoiset merkit vahenivit selvésti ainoastaan yhdelld
soittajalla (C). Hyvin lievdd vdhenemistd oli havaittavissa kolmella esiintyjalld,
kun taas yhdelld soittajalla ulkoiset merkit hieman lisdéntyivit. Yhdella soitta-
jalla timéan osion pistemdéra pysyi samana molemmissa esityksissa.

Koko ryhmad tarkasteltaessa ainoa osio, joka nousee aineistosta esiin, on
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“esiintymisen flegmaattisuus”. Millddn muulla osa-alueella muutokset eivit

olleet yhta selvid. Flegmaattisuus vdheni kolmella soittajalla selvasti, pysyi kah-
della soittajalla melko samanlaisena seka lisddntyi yhdelld esiintyjilld. Flegmaat-
tisuuden vdheneminen nidkyi myds soiton laadussa; soiton ilmeikkyys ja musii-

killinen tulkinta paranivat (ks. luku 4.6.1.).

4.6.3. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannityksen subjektiiviseen kokemi-

seen

Ulkopuolisten tarkkailijoiden késitykset esiintyjan jannityksen tasosta eivét
useinkaan kuvaa soittajan omia tuntemuksia. Tdssd tutkimuksessa esiintyjan
subjektiivisia kokemuksia jannityksestd selvitettiin kyselyjen avulla (ks. liitteet 4
ja 5). Ndin saatiin tietoa seki soittajien tunteista, ajatuksista ettd fysiologisista jan-

nitysoireista. Arvosteluasteikkona kaytettiin 5-portaista Likert-asteikkoa.

4.6.3.1. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannittimisen kognitiiviseen kom-

ponenttiin

Esiintymisjannityksen kognitiivista osa-aluetta arvioitiin véaittdmilld, joilla
pyrittiin selvittdmaan seké esityksen aikana ilmenneitd ajatuksia ettd esitystd edel-
tdneitd ajatusmalleja. Vaittdmistd muodostettiin seuraavat osa-alueet:

- irrationaaliset ajatukset (katastrofointi ym.)

- levottomuutta herattdvéat ajatukset (erilaiset pelot ym.)
- héiritsevét ajatukset

- itseluottamusta osoittavat ajatukset

- keskittymistd osoittavat ajatukset

- odotukset oman esiintymisen suhteen.

(ks. liitteet 4 ja 5 sekd vrt. luku 2.2.2. Kognitiivinen komponentti.)

Seuraava taulukko kuvaa yleisesti esiintymistd edeltdvien ajatusmallien
luonnetta kullakin soittajalla. Korkea pistemédrad osoittaa soittajan asennoituvan
tulevaan esiintymiseensé kielteisesti, jolloin hdnen ajatuksensa ovat pdaasiassa
irrationaalisia ja/tai levottomuutta heréttavia. Alhainen pistemé&drd taas kuvaa

soittajan suhtautuvan luottavaisesti tulevaan suoritukseensa. Osion



70
maksimipisteméadrd on 70 ja minimi 14.

TAULUKKO 3. Esiintymisid edeltdneet haitalliset kognitiot

56 i . 1. Esiintyminen
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- 2. Esiintyminen

Vaikka kurssin erddni tavoitteena oli opetella sallivampaa ja myo6nteisempaa
suhtautumista omaan esiintymiseen, ei tdmi tavoite ollut toteutunut ainakaan
kyselyjen mukaan. Kurssilaisista ainoastaan yksi ajatteli esiintymisestdén etuka-
teen aiempaa positiivisemmin. Vastauksista ilmeni, ettd peréti neljilld soittajalla
irrationaaliset ajatukset lisddntyivat. Merkille pantavaa on myo0s, ettd neljan
soittajan odotukset oman esityksen suhteen kasvoivat jilkimmaiselld esiintymis-
kerralla. Mahdollisesti osa kurssilaisista tunsi onnistumispaineen kasvaneen
kurssin my6ts; tutkimuksen takia he saattoivat kokea erddnlaista onnistumisen
pakkoa pyrkiessadn esimerkiksi miellyttimaan tutkijaa.

Seuraava taulukko kuvaa muutoksia esiintymistd edeltdneissd ajatuksissa,
kun ryhmi4 tarkastellaan kokonaisuutena. Irrationaaliset ja levottomuutta he-
rattavit ajatukset sekd korkeat odotukset oman esityksen suhteen kasitetdan tu-
levan esiintymisen kannalta haitallisina. Sitd vastoin itseluottamusta kuvaavat

ajatusmallit ndhdddn myonteisina.
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TAULUKKO 4. Ryhmaldisten esiintymistd edeltdvien kognitioiden luonne

Kognitioiden luonne 1. esiintyminen 2. esiintyminen
1. Irrationaaliset ajatukset] 50 60

2. Levottomuutta herittavat ajatukset? 34 30

3. Itseluottamusta osoittavat ajatukset3 111 112

4. Odotukset esiintymisen suhteen 65 72

1 Irrationaalisten ajatusten maksimipistemadra 120, minimi 24.

2 Levottomuutta herdttédvien ajatusten maksimipistemddrd 60, minimi 12.
3 Itseluottamusta osoittavien ajatusten maksimipistem&drd 150, minimi 30.
4 Esiintymiselle asetettujen odotusten maksimipistemaéra 90, minimi 18.

Taulukosta voidaan havaita, ettd jalkimmaiselld kerralla irrationaaliset aja-
tukset lisdantyivét ja soittajien esityksiinsd kohdistamat odotukset kasvoivat. Né-
ma kurssin kannalta kielteiset muutokset olivat huomattavasti selvempid kuin
myodnteiset tulokset - levottomuutta herattivien ajatusten vdheneminen seka it-
seluottamuksen hienoinen kasvu.

Varsinaisessa esiintymistilanteessa esiintulevia ajatuksia tarkasteltiin vaitta-
milld, jotka voidaan jaotella seuraaviin osa-alueisiin:

- levottomuutta herdttavit ajatukset
- hairitsevit ajatukset
- keskittymistd osoittavat ajatukset.

Seuraava taulukko kuvaa soittajakohtaisesti esiintymiskerroilla ilmenneita
haitallisia kognitioita. Korkea pisteméaara osoittaa haitallisten ajatusten runsautta,
alhainen taas kykya keskittda ajatukset kasilld olevaan suoritukseen. Osion maksi-

mipisteméaara on 25 minimin ollessa 5.
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TAULUKKO 5. Esiintymistilanteissa ilmenneet haitalliset kognitiot

18 . 1. Esiintyminen
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Tuloksia tarkasteltaessa huomataan, ettei suuria eroja ensimmaisen ja toisen
esiintymisen vililld ollut. Neljdlla soittajalla haitalliset kognitiot vdhenivéat hie-
man, kahdella sitid vastoin lisdadntyivat. Vastauksista ilmenee, ettd soittajat koki-
vat molemmilla kerroilla keskittyneensd soittoonsa varsin hyvin. Kuitenkin
esiintyjistd nelja oli huomannut molemmissa esiintymisissd miettivansd, mita
muut hidnen soitostaan ajattelevat. Yhta soittajaa taas muiden mielipiteet eivat ol-
leet askarruttaneet lainkaan, ja hdn kokikin pystyneensd keskittymaan suorituk-
seensa tdysipainoisesti erityisesti jalkimmadisella esiintymiskerralla.

Taulukossa 6 tarkastellaan koko ryhmén kognitioiden luonnetta esiintymis-

tilanteissa.



TAULUKKO 6. Ryhmaélaisten kognitiot esiintymistilanteissa

Kognitioiden luonne 1. Esiintyminen 2. Esiintyminen
1. Hairitsevit ajatukset! 45 39
2. Levottomuutta herattavat ajatukse’c2 13 11
3. Keskittymista osoittavat ajatukset3 18 18

1 Hairitsevien ajatusten maksimipistemédra oli 90, minimi 18.
2 Levottomuuta herittivien ajatusten maksimipisteméérd oli 30, minimi 6.

3 Keskittymistd osoittavien ajatusten maksimipistemdard oli 30, minimi 6.

Esiintymistilanteissa ilmenneet kognitiot kehittyivit paasadntoisesti myontei-
seen suuntaan: Jilkimmaiselld esiintymiskerralla sekd héiritsevid ettd levotto-
muutta herdttivid ajatuksia ilmeni ajempaa vihemmaén. Keskittymistd osoittavi-
en ajatusten mééra taas pysyi samanlaisena molemmissa esiintymisissa.

Yksittaisid soittajia tarkasteltaessa ilmenee tuloksista, ettd héiritsevien ajatus-
ten madrd laski kaikilla soittajilla. Levottomuutta heréttdvien ajatusten maara py-
syi samana tai laski hieman. Keskittymistd osoittavat ajatukset pysyivat kolmella

soittajalla samanlaisina, vdhenivit yhdelld ja lisddntyivét yhdella.

4.6.3.2. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus soittajien tunnekokemuksiin

esiintymistilanteissa

Soittajien esiintymistilanteessa kokemia tunteita selvitettiin véittamilld, jot-
ka kuvasivat sekd myonteisid ettd kielteisid tunnekokemuksia. Seuraava tauluk-
ko kuvaa soittajakohtaisesti esiintymiseen liittyneitd negatiivisia tunteita: jannit-
tyneisyyttd, kiusaantuneisuutta ja epamiellyttavaa oloa. Korkea pistemaéré osoit-
taa niinollen kielteisten tunteiden runsautta. Maksimipistemé&éra osiossa on 60,

minimi 12.
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TAULUKKO 7. Esiintymistilanteisiin liittyneet kielteiset tunteet

50

B 1 Esintyminen
B 2. ssiintyminen

20

Tulosten mukaan periti neljin soittajan kokemat tunteet olivat jalkimmai-
sella esiintymiskerralla kielteisempid kuin ensimmaiselld. Kahdella soittajalla ne-
gatiivisten tunteiden lisddntyminen oli jopa hyvin selvéi. Erityisesti innostunei-
suus oman esityksen suhteen vaheni huomattavasti jailkimmaiselld kerralla, mi-
kd saattaa olla osoitus esiintymisiin kylldstymisestd. Moni oli myd&s asettanut esi-
tykselleen aiempaa korkeampia tavoitteita, ja joutui pettyméan suoritukseensa.
Yksi soittajista taas kertoi olleensa &rtyisd ja hermostunut jo tullessaan esiinty-
madn. Tdssd tapauksessa negatiiviset tunteet eivit olleet johtuneet esiintymisen
aiheuttamasta jannityksestd, vaan liiallisesta valvomisesta ja rasittavan paivin
erindisistd vastoinkdymisista.

Myonteisten tunteiden vdheneminen ja kielteisten lisddntyminen nidkyy
myos seuraavassa tunteita kuvaavassa taulukossa, jossa ryhméaéa tarkastellaan ko-

konaisuutena.
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TAULUKKO 8. Ryhmaildisten kokemat tunteet ensimmadiselld ja toisella esiin-

tymiskerralla

Tunteet 1. Esiintyminen 2. Esiintyminen Max/Min
1. Tyytyvaisyys 40 37 60/12

2. Innostuneisuus 36 31 60/12

3. Vapautuneisuus 18 16 30/6

4. Jannittyneisyys 76 79 120/24

5. Kiusaantuneisuus 27 28 60/12

6. Epdamukava olo 17 21 30/6

Muutokset tunne-komponentissa osoittautuivat siis pddasiassa negatiivisiksi.
Aiempaa kielteisemmait tunteet heijastuivat kolmella esiintyjdlla myos soiton
laatuun. Kuitenkin yksi esiintyjistd pystyi selvédsti parantamaan soittosuoritus-
taan, vaikka kielteiset tunteet lisddntyivatkin ensimmdiseen esiintymiseen ver-
rattuna. Ne soittajat, jotka kokivat jailkimmadiselld kerralla aiempaa myodnteisem-

pid tunteita, paransivat myos soittonsa laatua.
4.6.3.3. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus fysiologisiin jannitysoireisiin

Esiintyjien kokemia fysiologisia jannitysoireita selvitettiin véaittdmilld, jotka
kasittelivat mm. hikoilua, pulssia ja hengitystd (ks. liite 4). Osioon liitettiin myos
vapinaa ja lihasjannitystd koskevia véaittamid, jotka toisaalta voitaisiin lukea
myos behavioraaliseen komponenttiin (vrt. luvut 2.2.1. ja 2.2.3.). Seuraava tau-
lukko kuvaa fysiologisten jannitysoireiden madrda ensimmaéiselld ja toisella

esiintymiskerralla. Osion maksimipistemdard on 40 minimin ollessa 8.
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TAULUKKO 9. Esiintymisiin liittyneet fysiologiset jannitysoireet

40

- 1. Esiintyminen
. 2. Esiintyminen

Kolmella soittajalla fysiologiset jannitysoireet vdhenivat jalkimmadisessa
esiintymisessd, yhdelld ne pysyivdt samanlaisina ja kahdella lisdéntyivat. Muu-
tokset olivat kuitenkin varsin véahdisid. Muutosten vahdisyytta osoittaa myds tau-

lukko 10, jossa ryhmaa tarkastellaan kokonaisuutena.

TAULUKKO 10. Ryhmalaisten fysiologiset jannitysoireet ensimmadiselld ja toisella

esiintymiskerralla

Fysiologinen reaktio 1. Esiintyminen 2. Esiintyminen Max/Min
1. Pulssin kiihtyminen 46 41 60/12

2. Vapina 21 23 30/6

3. Hikoilu 17 13 30/6

4. Suun kuivuminen 12 12 30/6

5. Hengitysvaikeudet 14 14 30/6

6. Veltot lihakset 13 18 30/6

7. Lihasjannitys 16 15 30/6
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Koko ryhmaéa tarkasteltaessa voidaan havaita, ettd pulssin kiihtyminen seka

kdsien tai jalkojen vapina olivat yleisimmaét fysiologiset jannitysoireet molem-
milla esiintymiskerroilla. Suun kuivimista taas ei ilmennyt kellddn soittajista.
Vertailtaessa ensimmadistd ja toista esiintymistd voidaan selvimmait muutokset
havaita pulssissa, hikoilussa sekd lihasten velttoudessa; pulssin kiihtyminen seka
hikoilu vdhenivdt, mutta toisaalta taas lihasten velttous lisddntyi. Muutokset

olivat kokonaisuudessaan kuitenkin vahéiisia.
4.6.4. Esiintymisvalmennuskurssin vaikutus jannityksen hallintaan

Esiintymisvalmennuskurssin vaikutusta jannityksen hallintaan tarkastel-
laan tdsséd tutkimuksessa siten, ettd ulkoisia jannitysoireita seké soittajien subjek-
tiivisia kokemuksia jannityksestd vertaillaan soiton laatuun. Tutkimuksessa siis
selvitetddn, miten jannitys vaikuttaa soiton onnistumiseen.

Seuraava taulukko kuvaa kunkin soittajan subjektiivisia kokemuksia janni-
tyksen tasosta ensimmadiselld ja toisella esiintymiskerralla. Taulukossa on laskettu

yhteen tunteita, ajatuksia ja fysiologisia jannitysoireita mitanneet osiot.

TAULUKKO 11. Esiintymisjédnnityksen subjektiivinen kokeminen ennen kurssia

ja kurssin jdlkeen jdrjestetyissd esiintymistilanteissa

. 1. Esiintyminen’
- 2. Esiintyminen
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Soittajien omien tuntemusten perusteella esiintymisjannitys oli vdhentynyt

neljdlld soittajalla ja lisddntynyt kahdella. Jannityksen lieveneminen nikyi myos
ulkoisesti kolmella soittajalla (ks. taulukko 2). Sitd vastoin yhden soittajan janni-
tys ndytti ulkopuolisen ndkokulmasta lisddntyneen, mika oli ristiriidassa esiin-
tyjin omien tuntemusten kanssa. Ulkoiset merkit jinnityksestd vahenivit myos
toisella niistd soittajista, jotka itse kokivat jannityksensd lisddntyneen; toisella oi-
reet pysyivat samanlaisina molemmilla kerroilla.

Taulukossa 12 yhdistetddn osiot, jotka kuvaavat jannityksen ulkoisia merkke-
ja sekd soittajien omia kédsityksid jinnityksestddn. Ndin muodostunutta jannityk-

sen tasoa verrataan soiton laatuun eri esiintymiskerroilla.

TAULUKKO 12. Esiintymisjannityksen vaikutus soiton laatuun ensimmadiselld ja
toisella esiintymiskerralla

Soittaja Esiintymisjannitys Soiton laatu
1. esitys 2. esitys 1. esitys 2. esitys
A 79 72 (vaheni) 43 41 (heikkeni)
B 108 122 (lisdadntyi) 64 55 (heikkeni)
C 142 121 (vaheni) 41 53 (parani)
D 121 115 (véheni) 47 59 (parani)
E 91 91 (pysyisamana) 49 58 (parani)
F 97 103 (lisdantyi) 60 56 (heikkeni)

Padsaantoisesti esiintymisjdnnityksen vdheneminen paransi soittosuoritusta,
kun taas jannityksen lisadntyminen heikensi sitd. Taméankin tutkimuksen mu-
kaan tietynasteista jannitystd kuitenkin tarvitaan; jos jo alunperin vdhiinen jan-
nitys alenee, saattaa soittosuoritus jopa heikentyad (vrt. soittaja A). Varsinaisesti
soiton laadulla ja jannityksen tasolla ei tdssd tutkimuksessa ndyttdnyt olevan juu-
rikaan yhteyksid. Poikkeuksen muodosti havainto, jonka mukaan ensimmaiselld

kerralla eniten jannittdnyt esiintyjd sai myos soitostaan heikoimmat pisteet.
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4.6.5. Fysiologisten mittaustulosten yhteneviisyys soittajien esiintymistilanteissa

kokemien tuntemusten kanssa

Soittajien pulssia ja galvaanisia ihoreaktioita mitattiin samalla, kun he kat-
soivat omaa esitystddn videolta. Mittauksessa kdytettyjen laitteiden toiminnassa
ilmeni runsaasti ongelmia, ja jalkimmadiseen esiintymiseen liittyneet mittaukset
pystyttiin tekemdidn vain kolmelle soittajalle. Tulosten tarkastelussa otan huomi-
oon vain ndméd kolme tapausta, jotta kurssin vaikutusten arviointi mahdollis-
tuisi.

Soittaja 1.

Soittajan seuratessa videolta ensimmadistd esiintymistddn, olivat ihoreaktiot
ja pulssi aluksi hyvin voimakkaita. Saapuessaan esiintymislavalle ja aloittaessaan
soittamisen esiintyja oli kuitenkin pyrkinyt olemaan mahdollisimman rauhalli-
nen, joten fysiologiset reaktiot eivit tdssd tapauksessa kuvanneet soittajan koke-
mia tunteita. Voimakkaat reaktiot johtuivat todenndkoisesti mittaustilanteen ai-
heuttamasta alkujannityksesta.

Vaikka alun fysiologiset reaktiot eivdt ilmentdneetkddn soittajan tuntemuk-
sia, nayttivat erityisesti ihoreaktiot kokonaisuudessaan kuvaavan esiintyjan tun-
teita varsin hyvin. Ihoreaktiokdyran ollessa tasainen oli soittaja kokenut olonsa
“poissaolevaksi” ja hdn oli ajatellut muuta kuin soittamista. Kdyrdssa ei ilmennyt
reaktioita silloinkaan, kun esiintyja oli sanojensa mukaan “vain analysoinut te-
osta soittaessaan”. Muutaman virheen ja kankean trillin aiheuttama hermos-
tuminen nékyi kuitenkin selvdnd pulssi- ja ihoreaktioiden kasvuna. Myos ylei-
son antaman myonteisen palautteen aiheuttama ilon tunne esityksen pédatyttya
nékyi selvana huippuna kdyrassa.

Soittajan katsoessa jalkimmadistd esiintymistddn olivat erityisesti ihoreaktiot
aluksi hyvin voimakkaita. Soittaja oli tuolloin kokenut olonsa ldhinni artyneek-
si, ja hdn oli toivonut pédédsevinsi vain mahdollisimman nopeasti pois tilanteesta.
Soiton alkupuolella reaktiokdyrissd ilmenee muutamia huippuja, jotka eivét seli-
ty soittajan kokemilla tuntemuksilla. Alun jdlkeen ihoreaktiot alkavat kuitenkin
kuvata erittdin hyvin soittajan tuntemuksia. Kdyrd on tasainen, kun soittaja sano-
jensa mukaan “ajatteli aika vdhdn mitdadn, koska kappale oli jo niin hyvéssa sor-

mimuistissa”. Selvdt huiput reaktioissa ilmeneviat soittajan kokiessa
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hammennyksen, drsyyntymisen ja epdvarmuuden tunteita tekemienséa virheiden

seurauksena. My0s esityksen jdlkeen koettu pettymyksen tunne ndkyy voimak-

kaina fysiologisina reaktioina mittauksissa.

Soittaja 2.

Ensimmadisessd esiintymisessd soittaja oli lavalle saapuessaan tuntenut olonsa
innostuneeksi. Mittauksessa fysiologiset reaktiot olivat tdlldin voimakkaita, mut-
ta valttamatta ne eivat olleet osoitus innostuneisuudesta vaan mittauksen aiheut-
tamasta jannityksestd. Soittonsa alussa esiintyjd oli kokenut olonsa epévarmaksi,
ja timéa nakyy myos reaktiokédyrissd. MyShemmadssa vaiheessa virhelyontien ai-
heuttama &arsyyntyminen ei kuitenkaan ndy mittauksissa. Tamén jilkeen fysiolo-
giset reaktiot kuvaavat kuitenkin hyvin esiintyjan tuntemuksia. Kun soitto sujui
hyvin, ei ihoreaktioita ollut havaittavissa, mutta kun soittaja alkoi jannittda ja
hénen jalkansa alkoivat taristd, ilmestyi myo6s mittauskéyriin huippuja. Ihore-
aktiot loppuivat kohdassa, jossa soittaja oli “"kokenut olonsa irralliseksi ja tunte-
nut olevansa muualla”. Esityksen loputtua soittaja oli ollut pettynyt suorituk-
seensa; hinen mukaansa “olo oli suorastaan paha”. Epdmiellyttavat tuntemukset
nakyivat myos voimakkaina ihoreaktioina.

Toisessa esiintymisessd soittaja oli lavalle saapuessaan kokenut olonsa ham-
mentyneeksi, ja se ndkyi my6s mittauksissa voimakkaina ihoreaktioina. Esityk-
sen alettua soittajalla oli ollut pitkdan hyvin negatiivinen olo, jota hén itse kuva-
si ”Apua kohta ma keskeytdan” -tunteeksi. Talléin myos fysiologiset reaktiot olivat
yhtenevid soittajan tuntemusten kanssa. Ihoreaktiokédyrdssd oli havaittavissa eri-
tyisen voimakkaita huippuja soitossa ilmenneiden virheiden yhteydessa. Paatet-
tydan kappaleen ensimmdisen osan esiintyjd oli ollut epdvarma siitd, soittaako
hdn endi toista osaa. Hénessa oli kuitenkin tdmén jdlkeen noussut erddnlainen
uhma: “Haluan antaa timan teille.” Téssd kohdassa mittauksissa sekéd pulssi ettd
ihoreaktiot olivat voimakkaimmillaan. Itse soiton aikana soittajalla oli ollut var-
ma ja levollinen olo ldhes koko toisen osan ajan. Mittauksissa pulssi pysyi tuol-
loin tasaisena, mutta suhteellisen voimakkaat ihoreaktiot jatkuivat, mika oli ris-
tiriidassa soittajan tuntemusten kanssa. Esityksen lopussa soittaja oli kokenut epéa-

varmuutta, ja my0s kdyrdssd ilmeni tiheitd reaktiohuippuja.
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Soittaja 3.

Ensimmadiselld tutkimuskerralla koehenkil6 oli tuntenut olonsa epamiellyt-
tavaksi ja jannittyneeksi mittausten vuoksi. Tdma heijastui myos reaktiokéyriin,
silla koko mittauksen ajan ihoreaktiot olivat voimakkaita ja pulssi pysyi nopeana.
Nain ollen mitddn loogisia yhtildisyyksid esiintyjdn tuntemusten ja fysiologisten
reaktioiden vililld ei voitu havaita.

Myo6skddn jalkimmadiselld mittauskerralla ei selvid yhtenevéisyyksid soittajan
tunnekokemusten ja fysiologisten reaktioiden vaélilld ollut havaittavissa. Voi-
makkaita ihoreaktioita ilmeni tasaisesti koko mittauksen ajan riippumatta siitd,
oliko esiintyjd kokenut tiettyjd tunteita vai ei. Pulssi taas oli tasainen ja suhteel-
lisen rauhallinen koko mittauksen ajan, joten todenndkéisesti koehenkild ei

jannittanyt itse tutkimustilannetta samassa maédrin kuin ensimmaisella kerralla.
4.6.6. Fysiologisten mittausten arviointia

Fysiologisten mittausten alussa jokaisella koehenkil6lld ilmeni voimakkaita
pulssi- ja ihoreaktioita. Ne saattoivat olla osoitus esiintymistilanteen alkuun liit-
tyneistd tuntemuksista, mutta todennédkodisesti myds mittaustilanne aiheutti jan-
nitystd, joka heijastui reaktiokdyriin. Kdytetyt laitteet olivat erittdin herkkid, ja
luotettavien tulosten saamiseksi koehenkildiden tdytyi olla mittausten ajan tdysin
liikkumatta. Epdluonnollinen tilanne saattoi kuitenkin aiheuttaa kielteisid tunte-
muksia, jotka ndkyivat reaktioissa. Mahdollisesti my6s musiikin aiheuttamat
tunnekokemukset vaikuttivat syntyneisiin reaktioihin.

Koska tutkimukseen osallistui vain kolme henkil6d, on mahdotonta arvioida
menetelman tarkoituksenmukaisuutta. Tulokset osoittivat kuitenkin, etti mene-
telman soveltuvuus oli hyvin persoonakohtaista. Kahdella soittajalla fysiologiset
reaktiot kuvasivat suhteellisen hyvin esiintymisessd koettuja tuntemuksia, mutta
kolmannella henkil6lld loogisia yhtildisyyksia ei ollut havaittavissa. Kaikilla koe-
henkil6illa ihoreaktiot ilmensivét pulssia paremmin koettuja tunteita.

Tutkimuksen ennakkohypoteesina oli, ettd kurssilla tehtyjen mielikuvahar-
joitusten myotd soittaja pystyisi eldytyméaan oman suorituksensa videokatseluun
aiempaa paremmin. Talloin oletettiin my6s fysiologisten reaktioiden kuvaavan
jalkimmaiselld kerralla paremmin soittajan kokemia tuntemuksia. Suuria eroja

ensimmadisen ja toisen mittauskerran tuloksissa ei kuitenkaan ollut havaittavissa
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kenenkéén soittajan kohdalla. Yhdelld soittajalla ensimmaisen mittauksen fysio-

logiset reaktiot kuvasivat kuitenkin hieman paremmin hdnen kokemiaan tun-

temuksia. Ndin ollen ennakkohypoteesi osoittautui virheelliseksi.
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5. PAATANTO

Esiintymisvalmennuskurssia tarkasteltaessa tulee huomio kiinnittdd seka
prosessi- ettd tuloskriteereihin. Prosessina kurssi koettiin varsin onnistuneeksi;
ryhmén ilmapiirid pidettiin turvallisena, ja ndin ollen omista kokemuksista ja
tuntemuksista uskallettiin kertoa varsin avoimesti. Omaan itseen ja jannitta-
miseen pystyttiin suhtautumaan aiempaa suvaitsevaisemmin, kun huomattiin,
ettd muillakin on samanlaisia ongelmia.

Kurssin erddnd tavoitteena oli, ettd ryhmaldiset pystyvét hyddyntdméaan opit-
tuja taitoja myos itsendisesti kokoontumisten paatyttyd. Kurssilaisille jaettiin
esiintymisjannityksen vdhentamistd kéasittelevdd materiaalia (ks. liite 3), joka
osoittautuikin erittdin tarpeelliseksi. Ndiden ohjeiden avulla moni oli valmistau-
tunut tidrkeddn esiintymiseensd. Yksi kurssilaisista piti onnistumistaan piano-
tutkinnossa pitkélti kurssin ansiona. Toisaalta kuitenkin toinen ryhmalaisista oli
pettynyt tutkintoonsa, koska oli epdonnistunut siind nimenomaan jannittimisen
takia.

Varsinaiset tulokset kurssin vaikutuksista jannityksen hallintaan erosivat
jossain madrin vastaavien aikaisempien tutkimusten tuloksista. Tdssd tapaukses-
sa muutokset jannityksen ilmenemisessd olivat yleensid melko vahdiisid. Sel-
vimmat myonteiset muutokset oli havaittavissa ulkoisten jannitysoireiden ja
haitallisten kognitioiden vdhenemisessd itse esiintymistilanteessa. Sitd vastoin
negatiiviset tunteet ja esiintymistd edeltidneet haitalliset kognitiot lisadntyivat sel-
vasti jalkimmaiselld kerralla. Soittajien subjektiivisia kokemuksia tarkasteltaessa
voitiin havaita jannittimisen védhentyneen neljdlld henkil6lld, mutta lisddnty-
neen kahdella. Useimmissa tapauksissa subjektiivisten jannitystuntemusten va-
heneminen heijastui positiivisesti myos soiton laatuun, ja lisdksi ulkoiset merkit
jannityksestd vahenivdt. Kurssin myo6td esiintymisjdnnityksen hallinta siis para-
ni hieman neljalla soittajalla kuudesta. Kuitenkin kokoontumisilla néytti olevan
my0s negatiivisia vaikutuksia, ja ndin ollen tulokset kokonaisuudessaan olivat
kielteisempid kuin aiemmissa vastaavissa tutkimuksissa (vrt. Kendrick et al.
1982).

Tutkimustulosten osittaiseen negatiivisuuteen vaikutti luultavasti kurssin
lyhyys. Myds Sweeney & Horan (1982) ovat todenneet, ettd useita eri menetelmia

hyodyntavit terapiat eivat valttdméattd saa aikaan kovin positiivisia tuloksia
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lyhyessa ajassa, koska metodeihin ei ehditd perehtyd kovin perusteellisesti. Liséksi

jannittdmiseen vaikuttaa pitkdlti my0s soittajan itsetunto sekd harjoittelutottu-
mukset, joiden syvillinen kisittely on lyhyen kurssin aikana mahdotonta. Tédssa
tapauksessa tuloksiin vaikutti todenndkéisesti myds se, ettd opeteltujen taitojen
omakohtainen harjoittelu jai monelta soittajalta védhiin. Selvimméidt myonteiset
muutokset olivatkin havaittavissa niilld soittajilla, jotka olivat harjoitelleet
kaytettyjd tekniikoita my0s itsendisesti.

Tutkimustulokset tukivat Crasken ja Craigin (1984) havaintoa, jonka mukaan
jannittamisen eri osa-alueet - kognitiivinen, fysiologinen ja behavioraalinen
komponentti - ovat suhteellisen riippumattomia toisistaan. Ndin ollen on perus-
teltua kdyttdd jannittdmisen tutkimisessa menetelmid, joiden avulla pystytddn
tarkastelemaan kaikkia em. osa-alueita. TAmd tekee tutkimuksesta tydldan, mutta
toisaalta suhteellisen luotettavan. Useiden erilaisten menetelmien kayttd toi kui-
tenkin tdhdn tutkimukseen monia ongelmia. Esimerkiksi tulosten arvioimista
varten jarjestetyt esiintymistilanteet muuttivat luonnettaan, kun ulkopuolista
yleis6d ei alkuperdisten suunnitelmien mukaisesti ollutkaan. Esiintyjien soiton
laatua arvioimaan pyydettyjen soitonopettajien mielipiteet taas erosivat joissakin
tapauksissa huomattavasti toisistaan. Lisdksi fysiologisiin mittauksiin toi ongel-
mia laitteiden toiminnassa ilmenneet epédluotettavuudet sekd mittaustilanteen
luonnottomuus.

Tutkimuksessa testattiin myos uudenlaista tapaa mitata esiintyjidn fysiologi-
sia reaktioita. Soittajan pulssi ja galvaaniset ihoreaktiot mitattiin vasta esiinty-
misen jalkeen hdnen seuratessaan suoritustaan videolta. Tdmén jidlkeen video-
katselu uusittiin, ja soittaja kuvasi sanallisesti kokemiaan tuntemuksia. Tutki-
muksen tdhdn osaan osallistui ainoastaan kolme koehenkil6d, joten mitdan var-
moja johtopadtoksid ei tulosten perusteella voi tehdd. Kahdella soittajalla fysio-
logiset reaktiot kuvasivat suhteellisen hyvin esiintymistilanteessa koettuja tunte-
muksia. Yhdelld soittajalla loogisia yhtenevyyksid reaktioiden ja tuntemusten va-
lilld ei kuitenkaan ollut havaittavissa. Lisdd aineistoa siis tarvitaan, ennenkuin
menetelmdn kayttokelpoisuutta voidaan luotettavasti arvioida. Pelkédstdan esiin-
tymisjannityksen mittaamiseen menetelméa ei sovellu, silla reaktiokédyrissd na-
kyvat my6s muut tilanteeseen liittyneet tunteet, esimerkiksi innostuneisuus ja
artyneisyys. Taman tutkimuksen perusteella voidaan olettaa, ettd yleisesti ottaen

ihoreaktiot kuvaavat pulssikdyrdd paremmin soittajan tuntemuksia. Mikali
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myShemmissd tutkimuksissa halutaan tarkkailla fysiologisia reaktioita, voidaan

pulssi mitata esimerkiksi juuri ennen esiintymistd. Thoreaktioiden mittaus taas
voidaan liittdd videokatselun yhteyteen; samalla saadaan myos yksityiskohtaista
sanallista tietoa soiton aikana ilmenneistd tuntemubksista.

Koska tutkimukseen osallistui vain kuusi henkil6d, ei tuloksia voida yleistaa.
Ryhmaédkoon kasvattaminen olisi todennédkdisesti haitannut itse prosessia, koska
yksittdisen henkilon aktiivinen osallistuminen olisi vdistaméattd vdahentynyt. Jos
tulevaisuudessa halutaan saada yleistettdvimpad tietoa behavioraalis-kognitii-
visen menetelman vaikutuksista, kannattaa mielestiani koota useita noin kuuden
hengen ryhmid. My0s ns. waiting list -kontrolliryhman muodostaminen olisi tar-
keda luotettavien tulosten saamiseksi. Ideaalissa tilanteessa kurssi kestdisi koko
lukukauden, ja sen vaikutuksia tarkasteltaisiin my0s seurantatutkimuksessa.

Myos yhteistyd esimerkiksi psykologin ja soitonopettajan vélilld antaisi he-
delmallisen lahtokohdan vastaavan tutkimuksen toteuttamiselle. Ilman psykolo-
gin koulutusta on mahdotonta paneutua syvallisesti jannittimisen taustalla vai-
kuttaviin syihin ja niiden kasittelyyn. Toisaalta taas soittamiseen perehtyméton ei
valttamatta ymmaérrd muusikon esiintymisjannityksen erikoislaatuista luonnetta,
ja ndin ollen prosessissa tarvitaan myos soitonopettajan antamaa panosta.

Tulevaisuudessa tutkimusasetelmaa voidaan muuttaa myds siten, ettd aluksi
pyritddn selvittimadan, mikd esiintymisjannityksen komponenteista on vallitse-
vin jannityksestd kdrsivdllda muusikolla. Taméan jdlkeen hoidossa keskitytdan
vain sellaisiin harjoituksiin, jotka kohdistuvat kyseiseen osa-alueeseen. Tallin

hyvié tuloksia voidaan saavuttaa mahdollisesti varsin lyhyessikin ajassa.
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ESIMERKKEJA HAITALLISTEN AJATUSTEN UUDELLENMUOTOILUSTA

1. Ennen esiintymista:

a. "Kappale on liian vaikea minulle. En tule koskaan oppimaan
sitd.”-> “Kappale on haasteellinen, mutta ndytdn etta selvidn siitd.”
b. “Mikili epdonnistun esityksessdni, soitonopettajani pitdd itsedan
huonona opettajana.” -> “Opettajallani on paljon oppilaita; hdn ei
tarvitse minun onnistumistani itsetuntonsa kohottamiseksi.”

¢. "Minun on onnistuttava tdydellisesti esityksessani.”

-> ”Riittdd hyvin, ettd teen parhaani - ja se on jo paljon.”

d. “Minun on pakko onnistua tédssi esityksessa.”

-> "Mind pystyn soittamaan kappaleeni hyvin, mutta vaikka epaon-
nistuisinkin, ei se kaada maailmaani. Tdma esiintyminen on lopul-
takin vain yksi 15-minuuttinen eldmésténi.”

e. “En saa tehda virheitd esityksesséani.”

-> ”Kaikki tekevit virheitd; ne eivét kaada esitystdni.”

f. ”Entd jos muistini pettdd, ja unohdan kappaleen jatkon.”

-> ”“Olen valmistautunut huolellisesti, joten vaikka keskittymiseni
herpaantuisikin hetkeksi, sormeni osaavat automaattisesti soittaa
oikein.”

g. "Tuleva esiintyminen jannittda jo nyt ihan kauheasti. Kuinkahan
paniikissa olen itse tilanteessa?” -> “Hyv4, ettd jannitdn jo etukéteen
- eipdhén tarvitse itse esiintymistilanteessa niin jannittad. Sitd paitsi
esiintyminen ei ole koskaan ollut niin kauheaa, kuin etukédteen
olen kuvitellut. ”

h. “Jos epdonnistun esiintymisesséni, kukaan ei endd arvosta mi-
nua.” -> “Ihmisarvoni ei riipu soittosuorituksestani. Sitd paitsi,
vaikka kukaan muu ei minua arvostaisi, voin silti itse arvostaa it-
sedni.”

i. "En kestd sitd, ettd muut huomaavat epdvarmuuteni ja jannit-
tyneisyyteni.” -> “Minulla on oikeus olla oma itseni, virheineni ja

puutteineni. Voin kokea tilanteen omalla tavallani, jannittyneena
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ja epdvarmanakin.”

2. Juuri ennen esiintymista tai sen aikana:
a. “Sydameni hakkaa kauheasti. Esiintymiseni menee varmasti pi-
lalle, koska jdnnitdn ndin paljon.” -> “Sydameni tuntuu hakkavan
melkoisesti. Hyvai. Se osoittaa vain, ettd kehoni valmistautuu teke-
madn parhaansa.”
b. “Olen varma, ettd esitykseni menee poikki.” -> “Jos kappaleeni
katkeaa, pystyn 16ytdméadn kohdan, josta aloitan uudelleen. Niin on
kdynyt muillekin, ja he ovat selvinneet tilanteesta.”
c. "Tein kauhean virheen. Koko esitykseni on pilalla.
-> "Kaikki tekevit virheitd. Yleisokin ymmaértda sen ja antaa sen

anteeksi.”

Esiintymistilanteessa soittajan ongelmana on, ettd mikéili hdn keskittyy liikaa
ajatteluunsa, soittaminen hdiriintyy. Em. ajatuksia voisikin harjoitella jo etuké-
teen mielikuvissa, jotta itse tilanteessa erilaiset hdiridtekijdt eivat saisi liikaa
huomiota. Jos myonteisen ndkokulman ottamista on harjoitellut mielessdan jo
etukédteen, voi se itse tilanteessa olla jo ldhes automatisoitunut reaktio, jonka

muodostaminen ei vaadi liikaa huomiokykya.

3. Epdonnistuneen esiintymisen jilkeen:
a. "Havettaa nayttdytyd Musicalla timan matinean jélkeen.”
-> "Hyva, ettd joku uskaltaa mokata Musicankin matineoissa. Nyt
varmasti osallistumiskynnys matineoihin laskee.”
b. ”Esityksessani meni kaikki pieleen. Jannitinkin kauheasti.”
-> ”Voin olla tyytyvéinen siihen, ettd uskalsin kohdata pelkoni.

Vaikka jannitinkin, kestin tilanteen alusta loppuun.”

Léhteet: Salmon & Meyer 1992
Toskala 1991
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ESIINTYMISVALMENNUSKURSSI

Jannitatko esiintymisidsi? Lihestyyko kurssitutkinto? Haluaisitko lisaa

esiintymiskokemusta?

Teen pro gradu -tyotdni soittajien esiintymisjannityksestd. Tutkielmaani liit-
tyen olen suunnitellut esiintymisvalmennuskurssin, jonka toimivuutta testaan
noin kuuden opiskelijan ryhmailld. Kurssi on tarkoitettu pédé- tai sivuaineisille
pianisteille, jotka kokevat jannityksen haittaavan soittoesiintymisidan.

Kurssi sisdltdd mm. mielikuva-, rentoutus- ja esiintymisharjoituksia seka kes-
kustelua esiintymisjannityksestd. Em. harjoituksista tulee jonkinverran myos ko-
titehtdvida. Lisdksi osallistujien tulee esiintyd kahdessa pienimuotoisessa esiinty-
mistilaisuudessa, joista toinen jirjestetddn ennen kurssia, toinen sen jilkeen.

Ryhmd kokoontuu perjantaisin neljan viikon ajan. Yksi kokoontuminen
kestdd noin 1,5-2 tuntia. Tarkemmasta aikataulusta sovitaan osallistujien kesken.

IImoittaudu alla olevaan listaan, mikali haluat osallistua kurssille. Voit il-
moittautua myos sahkopostitse tai soittamalla minulle kotiin iltaisin kello 19.
jalkeen. Annan mielelldni my0s lisdtietoja kurssista.

Tuula Jamsa
puh. 941-607442
jatuta@tukki.jyu.fi

Ilmoittaudun esiintymisvalmennuskurssille:
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LIITE 3

ESIINTYMISVALMENNUSKURSSIIN LIITTYVIA OHJEITA JA
HARJOITUKSIA

Tédssd kurssimonisteessa esitellddn muutamia harjoituksia, jotka sdaannol-
lisesti kédytettyind todennédkdisesti vahentavit esiintymisjannitystd tai opettavat
hallitsemaan jdnnitysoireita aiempaa paremmin. Valitettavasti esiintymisjan-
nitykseen ei ole ladkkeitd lukuunottamatta keksitty mitdan nopeasti vaikuttavaa
parannuskeinoa. Harjoittelua siis tarvitaan, jotta seuraavista menetelmistd saa
parhaan mahdollisen hy6dyn.

Sinun kannattaa lukea seuraavat harjoitukset muutaman kerran lapi siten,
ettd kiinnitdt huomiosi tarkeimpiin kohtiin. Valitse sitten sinulle parhaiten so-
veltuvat harjoitukset, ja keskity niiden opetteluun. Useita harjoituksia voi toki
opetella, mutta kokeiluvaiheen jdlkeen kannattaa valita vain muutama niisté
“omaksi”. Halutessasi voit myds vapaasti muokata harjoituksia sinulle sopi-

vammiksi.
1. RENTOUTUMINEN

Esiintymiseen valmistautuessasi voit hyddyntda erilaisia rentoutusteknii-
koita. Saannollisesti kaytettyind ne auttavat vidhentdmddn esiintymistilanteeseen
liittyvaa jannittyneisyyttd. Ne eivat valttimatta poista psyykkistd jannitystd, mutta
ne vahentdavat fyysisid jannitysoireita. Lisdksi sddnnélliset rentoutusharjoitukset
auttavat alentamaan yleistd jannittyneisyyden tasoa, jolloin myds esiintymistilan-
teessa koettua stressid kyetddn sietimdidn aiempaa paremmin. Rentoutusharjoi-

tusten myotd myos soittamista haittaava lihasjannitys vahenee.
1.1. Progressiivinen rentoutus: lihaksen jannittiminen ja laukaiseminen

Lihasten jannittiminen ja laukaiseminen, ns. progressiivinen rentoutus, on
monelle helpoin tapa oppia rentoutumaan. Sen avulla oppii tuntemaan jan-
nittyneen ja rennon lihaksen eron sekd kontrolloimaan sellaisiakin lihaksia, jois-

ta ei aiemmin ollut ehkd edes tietoinen. Menetelman avulla voi lapikdayda
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lihasten rentoutuksen hyvinkin yksityiskohtaisesti. Seuraavassa on esitelty kui-

tenkin vain keskeisimpien lihasryhmien rentouttaminen. Jos tdméakin harjoitus
tuntuu liian pitkéltd, voi aluksi keskittyd esimerkiksi vain jalkojen ja késien ren-

toutukseen.
HARJOITUS 1. PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS

Tee seuraava harjoitus sellaisessa paikassa, jossa sinua ei hdiritd. Kuuntele ke-
hosi reaktioita, ja hyvaksy ne. Luovu seuraavanlaisista ajatuksista: "Nédin minun
pitdd olla.”; “Ndin en saa olla.”

Tee rentoutusharjoituksen jokainen lijke kahteen kertaan. Jannittimisvaihe
kestdd 5-6 sekuntia, rentoutumisvaihe 10-20 sekuntia. Ald pidatd hengitystési
minkdan liikkeen aikana.

Makaa mukavasti selélldasi tyyny polvitaipeiden ja péddn alla. Hengitda muuta-
man kerran syvaan ja rauhallisesti, sulje silmési ja aloita sen jdlkeen lihasten ren-
touttaminen. Keskity ensin oikeaan jalkaasi: Ojenna se suoraksi, varpaat kohti
kattoa. Kun jannitat jalkaterddsi, voi kantapédési kohota alustasta. Tunne jannitys
reidessa asti. Laske mielessasi viiteen, ja anna jannityksen laueta. Toista liike, ja
tee sama vasemmalla jalalla.

Purista seuraavaksi oikea kétesi nyrkkiin. Pidd kasi nyrkissa hetken aikaa, ja
anna sen sitten aueta itsestddn. Jannitd taméan jalkeen koko kisivarsi. Nosta se
noin 10 cm alustasta ylospdin sormet suorina. Kurkota kadelldsi kohti varpaita ja
laske mielessési viiteen. Hengitd koko ajan rauhallisesti. Anna tdméin jilkeen
kdden vaipua paikalleen. Toista liikkeet, ja tee ne myds vasemmalla kadella.

Paina seuraavaksi ristiselkai alustaa vasten niin, ettd koko alaselkd tuntuu
pyOristyvan. Samalla vatsakin jannittyy. Ole tdssd asennossa vahén aikaa. Paasta
jannitys laukeamaan, ja ajattele koko ristiseldn alueen laajenevan. Toista pai-
naminen ja eldydy sen jdlkeiseen rentoutumisen tunteeseen.

Kohota nyt paitasi niska pyorednd ja paina leuka rintaa vasten. Hartiat seu-
raavat mukana. Hengitd muutaman kerran ja palauta pdd hitaasti takaisin alus-
talle. Toista pari kertaa mielessési, ettd niskan ja hartioiden jannitys laukeaa. Tee
sama uudelleen.

Paina seuraavaksi niska kaulan keskikohdalta alustaa vasten niin, ettd se tun-

tuu pyoristyvan. Leuka painuu kaulan ldhelle ja olkapdat vetdytyvit itsestddn
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hiukan alaspéin. Pidd asentosi muutaman sekunnin ajan. Paastd sitten jannitys

laukeamaan ja lepdd rauhoittuneena jonkin aikaa. Toista niskan painaminen ja
elaydy taas levon tunteeseen.

Kéénni padsi hitaasti sivulle sen verran, ettd se tuntuu mukavalta. Leuka ei
saa nousta pystyyn. Huulet ovat hieman raollaan, ja kasvot ovat tdysin rennot,
kieli mukaanluettuna. Kédanna péisi sitten toiselle puolelle. Liikuta paatédsi puo-
lelta toiselle hyvin hitaasti, ja anna yhd suuremman levollisuuden tdyttda mie-
lesi.

Pitkien rentoutusharjoitusten jilkeen olo tuntuu usein vésyneeltd. Niinpa
esimerkiksi juuri ennen esiintymistd ei kannata tehda kuin korkeintaan 10 mi-

nuuttia kestdvid harjoituksia.
1.2. Psyykkinen rentoutuminen: mielikuvat rentoutumisen vilineena

Psyykkisessd rentoutumismuodossa kdytetddn mielikuvia rentoutuneen olo-
tilan saavuttamiseksi. Ajattelemalla jotain rauhoittavaa tilannetta voi “houku-
tella” pamppailevan syddmen lyomadn hitaammin - kdskemaélld se ei onnistu.

Usein rentoutumiseen kaytetyt mielikuvat ovat visuaalisia. Tallin rentou-
tuja voi kuvitella esimerkiksi loikoilevansa auringonpaisteisella hiekkarannalla
vienon tuulenvireen vilvoittaessa ihoa. Toinen yleisesti kdytetty mielikuva on
loikoileminen kedolla solisevan puron vieressd. On kuitenkin tdrkedd, ettd ren-
toutuja valitsee juuri itselleen sopivan mielikuvan; rauhoittavan maiseman
sijaan voi palauttaa mieleensd esimerkiksi jonkin mukavan muiston tai itselle
mieleisen laulun/sédvellyksen osan. Myos yksittdinen sana tai lause voi har-
joittelun myota aikaansaada rentoutuneen olotilan.

Olipa rentouttava mielikuvasi millainen tahansa, muista seuraavat ohjeet: 1)
Keskity mielikuvaasi mahdollisimman hyvin, ja pyri luomaan siitd mahdolli-
simman selked ja yksityiskohtainen. 2) Harjoittele mielikuvan luomista sdannol-

lisesti, jotta tarvittaessa pystyt palauttamaan sen helposti mieleesi.
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HARJOITUS 2. MIELIKUVARENTOUTUS

1. Hengitd muutaman kerran syvadn, aloittaen uloshengityksella.

2. Sulje silmaisi.

3. Jannitd ja rentouta muutaman kerran kehosi lihaksia, esimerkiksi jalkoja
ja kasia.

4. Palauta mieleesi sinulle sopiva rentouttava mielikuva mahdollisimman
yksityiskohtaisena.

Jos mielikuvien muodostaminen tuntuu vaikealta, voi mukanaan pitdd esi-
merkiksi valokuvaa tai postikorttia, johon liittyy mukavia muistoja. Laukusta, ra-
hapussista tai taskusta sen saa silmiensi eteen aina, kun kaipaa rauhoittumista.
Kun ahdistus alkaa vallata mielen, keskitytddn katsomaan kuvaa rauhassa. Ku-

van tunnelmaan yritetddn eldytya, hengitetddn syvéén ja rentoudutaan.
1.3. Rentoutuminen hengitysharjoitusten avulla

Hengitysharjoitukset rauhoittavat ja parantavat keskittymiskykya. Kun huo-
mio kiinnitetddn hengityksen ja oman itsen kuunteluun, irrottaudutaan huo-
maamatta esimerkiksi héiritsevista ajatuksista. Syva ja rauhallinen hengitys lau-
kaisee yleensd my0s rentoutusreaktion.

Tietoisessa hengityksen ajattelussa on omat vaikeutensa. Jos omaan hengi-
tykseen kiinnitetdan liikaa huomiota, saattaa seurauksena olla vain liiallista jan-
nitystd. Tahdonalainen hengitysliikkeiden voimistaminen johtaa helposti my&s
ylitehokkuuteen.

Parhaita hengitysharjoituksia ovat yleensd ne, joissa hengitys sijoittuu itses-
tdaan oikein, ja ylitehokkuus viltetddn. Voidaan esimerkiksi valita sellaiset asen-
not, joissa ainoastaan oikeanlainen hengitys (ns. palleahengitys) on mahdollista.

Hengitysharjoitukset tulee aloittaa aina uloshengitykselld. Useimmiten hen-
gitysharjoituksissa uloshengitys tapahtuu suun kautta, sisdédnhengitys nenin
kautta. Harjoituksia voi tehda esimerkiksi isdntdmiehen asennossa, joka varmis-

taa, ettd hengittiminen tapahtuu oikein.
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HARJOITUS 3. ISANTAMIEHEN ASENTO

Istu jalat levallaan, nojaa kyynarpdillad reisiin ja anna késien riippua rennosti
vierekkdin. Pidd selkd mukavasti suorana. Anna péidsi nytkdhtda hieman
alaspdin. Tassd asennossa kdsivarret estdviat rintakehdn liikkeet, ja hengitys

sijoittuu automaattisesti oikeaan paikkaan.

Kuva 1. Isantamiehen asento

HARJOITUS 4. RYTMINEN HENGITYS

Uloshengityslihasten toimintaa voidaan tehostaa pitdmaélld ulos- ja sisdan-
hengityksen viélissd pieni tauko. Taukoon voi totuttautua laskemalla mielessdan

neljagdn. Myohemmin voi valita itselleen sopivamman tauon keston.

1) Uloshengitys suun kautta neljadn laskien.

2) Hengityksen pidattiminen neljadn laskien.

3) Sisddnhengitys nendn kautta neljaan laskien.
4) Hengityksen pidattdminen neljadn laskien jne.
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HARJOITUS 5. VUOROHENGITYS

Ns. vuorohengityksessd ilman kulkuvayld tehdddn normaalia ahtaammaksi,

jonka seurauksena hengitystd sditelevien lihasten toiminta tehostuu.

Sulje oikea sierain oikean kiden peukalolla. Laita etu- ja keskisormi otsalle
kulmakarvojen vailiin ja hengitd ulos rauhallisesti ja pitkddn, vasemman sierai-
men kautta. Anna tdmaéan jdlkeen ilman virrata sisddn vasemmasta sieraimesta.
Sulje nyt vasen sierain nimettomalld, irrota peukalo ja hengitd jalleen ulos ja si-

saan. Tee harjoitus muutaman kerran.

Kuva 2. Vuorohengitys
;T

uloshengitys — sisd@nhengitys uloshengitys — sistiinhengitys

HARJOITUS 6. PIKARENTOUTUS

1. Seiso suorana, kddet vapaina sivuilla.

2. Hengita ensin ulos tyhjentden keuhkosi. Sisddnhengityksen jdlkeen jannita
kaikki lihaksesi: kurkota olkapait kohti korvia, purista kddet nyrkkiin, pingo-
ta vatsalihakset litteiksi, kiristd pakarat tiukoiksi ja nouse varpaillesi. |
3. Pysy em. asennossa viiteen laskien. Pysyt helpommin tasapainossa, jos etsit
katseellesi kiintopisteen.

4. Anna sitten ilman valua hitaasti nendn kautta ulos, ja rentouta samalla li-
haksesi. Kun keuhkosi ovat tyhjentyneet, hartiasi ovat alhaalla, kitesi roik-
kuvat rentoina sivuilla, vatsasi on veltto ja polvesi ovat hieman koukussa.

5. Toista harjoitus viisi kertaa.
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LYHYESTI:

- Sadnnollinen harjoittelu aikaansaa parhaat tulokset. Ald kuitenkaan tee har-
joituksista itsellesi rasittavaa “pakkotoimintaa”. Rentoutuminen ei onnistu
suorituksena - se on tekemaétta jattamista.

- Jos sinua alkaa pyorryttdd hengitysharjoitusten aikana, lopeta “tehohengitys”
hetkeksi ja anna hengityksen normalisoitua. Suuri happiméara saattaa yllat-
tdd aivot, mutta ne toipuvat huimauksesta nopeasti. Muutaman minuutin

kuluttua voit jatkaa jilleen harjoituksia.
2. MIELIKUVAHARJOITTELU

Mielikuvaharjoittelu on mielikuvituksen ja muistin kédytt6d mentaalisena
harjoituksena. Se on mielessd tapahtuvaa kokemusten luomista, jossa hyédynne-
tdan kaikkia aisteja.

Mielikuvissa voi harjoitella ongelmien tai tulevien tilanteiden kohtaamista
ennen todelliseen tilanteeseen joutumista. Kun esimerkiksi esiintymistd on la-
pikdyty ensin mielikuvissa, on varsinainen esiintymistilanne helpompi kohdata -
tilanne on jo osittain tuttu entuudestaan. Toisaalta my6s aikaisempia onnistu-
misen kokemuksia voi ldpikdydd mielikuvissa, jolloin oma itseluottamus li-
saantyy.

Mielikuvista saadaan todentuntuisia silloin, kun niihin liitetidn mahdol-
lisimman monia aistimuksia. Kun soittaja valmistautuu esiintymiseensd mieli-
kuvaharjoitusten avulla, hdnen kannattaa kuitenkin keskittyd vain esiintymisen
kannalta oleellisiin aistimuksiin. Erityisen tdrkeda on ndhda itsensd esiintymaéssa,
kuulla oma soitto ja aistia erilaiset tilanteeseen liittyviat emootiot. Esiintymiseen
ja jannittdmiseen liittyvat ajatukset ja tunteet tulisi palauttaa mieleen, jolloin voi
ymmartdd aiempaa paremmin, miten ja miksi jannitys vaikuttaa suoritukseen.

Tutkimuksissa on todettu, ettd ihmisen eldytyessd kokonaisvaltaisesti mieli-
kuviinsa hédnen aivonsa tulkitsevat niitd aivan kuin todellisia kokemuksia. Ai-
vomme eivat siis valttamattd erota kuviteltua todellisuudesta! Tédssd piilee mie-
likuvaharjoittelun voima.

Mielikuvien yhteydessd puhutaan usein sisdisestd ja ulkoisesta mielikuvasta.
Ulkoinen mielikuva perustuu pitkdlti ndkoaistiin - suoritus ndhdddan ikaankuin

filmiltd, ulkoisen tarkkailijan ndkékulmasta. Sisdisessd mielikuvassa taas
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kuvittelemme olevamme kehomme ”sisédlld”, jolloin koemme tilanteen pitkalti

samoin kuin todellisuudessa. Em. mielikuvia voidaan myo6s yhdistaa.

Useissa tutkimuksissa sisdinen mielikuva on osoittautunut ulkoista tehok-
kaammaksi. Tdméa saattaa johtua siitd, ettd sisdisessd ndkokulmassa kyetddn ul-
koista paremmin kokemaan tunteita ja kayttdmaan eri aisteja.

Mielikuvaharjoituksiin tdytyy liittyd itseluottamuksen tunne; oman esiinty-
misen eteen on tehty paljon ty6td, ja se on kannattanut. Pieni jannitys hyvaksy-
tddn, samalla kun se kuitenkin hallitaan. Sitd kédytetddn hyodyksi, virittynei-

syyden luomiseksi.

Seuraavassa esitellddn muutama mielikuvaharjoitus. Harjoitusten tekemi-
nen vaatii keskittymistd, joten niitd ei kannata tehdd kuin korkeintaan kymme-
nen minuuttia kerrallaan. Aluksi sinun kannattaa kdyda mielessdsi ldpi esimer-
kiksi vain yksi esiintymiseesi liittyva kappale.

Parhaan hyédyn mielikuvaharjoituksista saa silloin, kun mielikuvat ovat
mahdollisimman yksityiskohtaisia ja selkeitd, ja kun oma itse ndhdaan myon-
teisessd valossa, onnistumassa. Harjoitukset kannattaa tehd4 istualtaan, silld ma-
kuulla ollessasi saatat nukahtaa.

Jos sinun on vaikea muodostaa eldvia ja selkeitd mielikuvia, kannattaa sinun
aloittaa mielikuvaharjoittelu tutuilla ja yksinkertaisilla asioilla. Voit yrittdd néh-
dé mielessési esimerkiksi parhaan ystdvasi kasvot, oman huoneesi sisustuksen tai
muun sinulle hyvin tutun asian tai ihmisen.

Musiikkiin liittyvd yksinkertainen harjoitus voi olla esimerkiksi seuraavan-
lainen: Yritd kuvitella itsesi siihen paikkaan, jossa tavallisesti harjoittelet pianon-
soittoa. Nae mielessdsi tuttu piano - mieti minkd véirinen se on, minké kokoinen
se on. Soita mielikuvissasi joitakin helppoja harjoituksia (esimerkiksi asteikkoja)
tai osaamiasi lyhyita kappaleita.

Valitse seuraavista sinulle parhaiten soveltuvat harjoitukset. Suosittelen kui-
tenkin erityisesti harjoitus no. 3:a. Lue ensin harjoitus ldpi kokonaisuudessaan, ja

toista se sitten mielessiasi omaan muistiisi luottaen.
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HARJOITUS NO. 1

Kuvittele soittavasi jotain helppoa, lyhyttd kappaletta. Soita se mielikuvissasi
yhéd uudelleen. Ensimmaiselld kerralla keskity nikemdin oma soittosi ikdan-
kuin oman kehosi sisdltd (vrt. sisiinen mielikuva, s. 7). Keskity seuraavaksi
erityisesti kuulemaan soittosi. Yritad sen jdlkeen tavoittaa ne tunteet, joita
koet eldytyessdsi soittamimiseen.

Yritd nyt yhdistdd kaikki tuntemuksesi. Ald keskity liikaa yhteen aistimuk-
seen, vaan yritd sen sijaan tavoittaa kokonaisvaltainen kokemus mahdolli-

simman monia aisteja hyddyntaen.
HARJOITUS NO. 2

Yritd palauttaa mieleesi sellainen esiintymistilanne, jossa koit onnistuvasi.
Mieti millaisia positiivisia tuntemuksia koit, mitd ajattelit esityksen aikana ja
miltd sinusta tuntui esiintymisen jdlkeen. Yrita selvittdd, mitkd tekijat vai-
kuttivat esiintymisen onnistumiseen; johtuiko se esimerkiksi hyvasta keskit-
tymisestd, itseluottamuksen tunteesta, “nayttdmisen halusta”, huolellisesta

esiintymiseen valmistautumisesta, itselle mieleisistd esityskappaleista tms.

Onnistumisen elamys

Tilanne ja siihen liittyneet kokemukseni; Mistd onnistuminen johtui?
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Seuraavassa harjoituksessa voit halutessasi kuunnella esityskappaleesi nau-

halta tai seurata nuoteista kappaleen etenemista.
HARJOITUS NO. 3

Kuvittele, ettd odotat matineassa esiintymisvuoroasi. Istut vield yleisén jou-
kossa, ja seuraat muiden opiskelijoiden esityksid. Sinua hermostuttaa hieman,
mutta vihemmaén kuin tavallisesti - vain sen verran, ettd tunnet olosi sopivan
viredksi. Tiedat, ettd olet valmistautunut esiintymiseesi hyvin, ja se saa mielesi
luottavaiseksi. Uskot itseesi. Sinun on aika ndyttdd osaamisesi. Olet valmis suo-
ritukseesi.

On sinun vuorosi esiintyd. Kévelet rauhallisesti yleison eteen. Tunnet pientd
jannitystd ja hermostuneisuutta. Kumarrat yleisolle, joka taputtaa sinulle kan-
nustavasti. Astelet rauhallisesti pianotuolin dédreen, ja etsit sinulle sopivan asen-
non ilman kiirettd... Lasket timan jdlkeen katesi syliisi ja keskityt hetken aikaa...
Nostat katesi koskettimille ja aloitat soiton. Saatat jannittdd vield hieman, mutta
et anna sen hdirita itsedsi - keskityt soittoosi, et jannittimiseesi. Huomaat soitta-
vasi erittdin hyvin. Tdméd saa sinut vapautumaan, nautit soittamisestasi ja se
myo0s kuuluu suorituksestasi.

Kun olet soittanut kappaleen loppuun, istut vield hetken aikaa flyygelin
ddressd. Nouset seisomaan, kumarrat yleisolle ja otat vastaan aplodit. Olet tyyty-
vdinen suoritukseesi. Onnistuit esiintymisessési, eikd jannittdminenkdin héirin-
nyt sinua. Itse asiassa pieni jannitys taisikin olla se voima, joka sai sinut teke-

madn parhaasi.

Vastaa edellisen harjoituksen jilkeen seuraaviin kysymyksiin:

- N4itko itsesi ikddnkuin filmiltd, ulkopuolisen tarkkailijan ndkékulmasta,
vai koitko olevasi kehosi “sisdlla”?

- Kuulitko selkeédsti oman soittosi?

- Pystyitkd kokemaan myo0s tilanteeseen liittyvét tunteet, esimerkiksi janni-
tyksen?

- Pystyitko kontrolloimaan mielikuvasi, ts. olivatko ne juuri sellaisia kuin

halusit niiden olevan?
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LYHYESTI:

- Kuvittele my06s harjoitellessasi olevasi esiintymistilanteessa.

- Muutaman kerran viikossa, ennen nukkumaanmenoa, yritd kuvitella itsesi
esiintymistilanteeseen. Muista, ettd parhaimman tuloksen saat, kun koet mie-
likuvat mahdollisimman eldvasti ja liitit mukaan myonteisen tunteen omas-
ta osaamisesta.

- Yritd palauttaa mieleen myds ne hyvat tuntemukset, joita olet kokenut on-
nistuneiden esiintymisten yhteydessa.

- Voit tehdd mielikuvaharjoituksia my6s juuri ennen esiintymista. Talléin
voit palauttaa mieleesi esimerkiksi aiempia mydnteisid esiintymiskokemuk-
siasi. Mielessddn voi ldpikdyda myos tulevan esiintymisen sellaisena, kuin

toivoo sen toteutuvan.
3. MYONTEINEN AJATTELU

Ajattelu, oma sisdinen puhe vaikuttaa ihmisen tunteisiin ja toimintaan. Esi-
merkiksi esiintymiseen ja jannittamiseen liittyy usein negatiivisia ajatuksia, jotka
pahimmassa tapauksessa aiheuttavat esityksen epdonnistumisen. Valttamatta
soittaja ei edes huomaa, kuinka negatiivisesti hdn suhtautuu omiin taitoihinsa ja
mahdollisuuksiinsa. Kun tiedostetaan, ettd ajatteluun pétee yleensd ”itsensd to-
teuttava profetia”, voidaan negatiiviset ajatusmallit opetella korvaamaan aiem-
paa myodnteisemmilla.

Negatiivinen sisdinen puhe vdhentdd helposti itseluottamusta ja aiheuttaa
jopa masennusta. Soittaja voi “leimata” itsensd epdonnistujaksi, huonoksi artis-
tiksi tms. Esityksen aikana soittajan huomio saattaa kohdistua musiikin ulkopuo-
lisiin tekijoihin; han ajattelee esimerkiksi yleison ndyttdvan tympédantyneeltd, ul-
koa kantautuvan melun olevan héiritsevdd jne. Ndin keskittyminen soittami-
seen hdiriintyy.

Positiivinen sisdinen puhe lisdd itseluottamusta. Tédlloin henkilo toistuvasti
muistuttaa itseddn aikaisemmista onnistumisistaan, omista taidoistaan seka
myoOnteisestd tulevaisuudestaan. Esityksen aikana henkild pystyy keskittdimaan
ajatuksensa omaan soittoonsa, eikd anna ulkoisten tekijoiden héiritd suoritus-

taan.
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3.1. Kielteisten ajatusten muuttaminen aiempaa myonteisemmiksi

Jos sisdistd puhetta haluaa oppia hyddyntamédan, on ensin tultava tietoiseksi
omista ajatuksistaan. Yllattdvan usein ihmiset eivat tiedosta omia ajatuksiaan,
puhumattakaan ettd tietdisivdt kuinka ne vaikuttavat omiin tunteisiin ja kayt-
taytymiseen.

Erittdin hyodyllistd on miettid niitd ajatuksia, jotka liittyivét erityisen huo-
noihin ja vastaavasti erityisen onnistuneisiin esiintymisiin. Soittajan tulisi muis-
tella, millaisia ajatuksia mielessd liikkui ennen esiintymistd sekd sen aikana.
Nain voi 10ytaa seka itselle haitalliset ettd sopivat ajatusmallit. Kun tdmaéan jal-
keen huomaa kielteisten ajatusten tdyttavdn mielen, voi konkreettisesti kes-
keyttdd ajattelun sanomalla itselleen esimerkiksi “Lopeta”. Tdméan ns. ajatusten
pysdyttamisen jalkeen kielteiset mietteet voi korvata myodnteisemmilld, itselle so-
veltuville kasityksille.

Mikali negatiiviset ajatusmallit pyrkivit jatkuvasti mieleen, voi soittaja miet-
tid, millaiset tosiseikat sotivat kielteisid ajatuksia vastaan. Jos soittaja ajattelee esi-
merkiksi “Epdonnistun kuitenkin esiintymisessdni”, voi viitteen kumota vaik-
kapa seuraavasti: “Olen ennenkin onnistunut esiintymisissdni paremmin kuin
etukdteen oletin.” ”"Olen valmistautunut esitykseeni todella hyvin.” “Opettajani
pyysi minua esiintymaddn, koska hin tietda, ettd pystyn siihen.”

Usein esiintymisjannitysta lisdd soittajan kielteinen tulkinta tilanteesta. Ti-
lanne ndhdddn pahimmalla mahdollisella tavalla, omaa soittoa arvioidaan yli-
kriittisesti, virheiden vaikutuksia liioitellaan jne. Jos esimerkiksi esiintymis-
tilanteessa soittaja huomaa somaattisia jannitysoireita, han ahdistuu, jonka seu-
rauksena hdnen pulssinsa kiihtyy. Tdmén tiedostaminen taas lisdd ahdistusta.
Néin esiintyjd on joutunut jannittdimisen “noidankehddn”. Jos sen sijaan fysi-
ologiset reaktiot tulkittaisiin positiiviseksi virittyneisyydeksi, esiintymisessa tar-
vittavaksi ylimdardiseksi energiaksi, voisi jannityksenkin ndhdd myonteisend
voimavarana.

Myés aiempaa sallivampi suhtautuminen omaan itseen voi vidhentda esiin-
tymisjannitystd. Usein esitykseen saattaa liittyd esimerkiksi seuraavanlaisia aja-
tuksia: “Minun on pakko onnistua tdssd esiintymisessd” ja “Mind en saa jannit-
tdad”. Sen sijaan, ettd “pakottaa” itseddn, voi antaa itselleen mahdollisuuden: “Mi-

na pystyn esittimain tdméan hyvin”; "Mina saan jannittaa”.
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TEHTAVA: Mieti, millaiset kielteiset ajatusmallit liittyvit omaan esiintymi-

seesi ja jannittdmiseesi. Mieti sen jalkeen, miten voisit ottaa aiempaa myon-

teisemman/sallivamman nidkokulman em. asioihin.

Yleisimmat esiintymiseen ja jannittimiseen liittyvit negatiiviset ajatukseni:

Negatiivisesta ajattelusta ei tietenkddn voi tdysin pddstd eroon. Jos ndin ta-
pahtuisi, katoaisi samalla my6s osa omasta todellisuudentajusta. Omat kielteiset
ajatukset ja ominaisuudet on tiedostettava, mutta niihin ei saa keskittya liikaa.
Kielteinen ajattelu voi toimia myds soittajan eduksi, silld se voi varoittaa mah-
dollisesta ongelmasta. Tatd kautta negatiiviset ajatukset voivat parhaassa tapauk-
sessa ohjata toimimaan ongelman vilttimiseksi tai poistamiseksi. Esimerkiksi
pelko esiintymisen epdonnistumisesta voi saada soittajan harjoittelemaan taval-

lista ahkerammin.
3.2. Itsensa tukeminen

Itsensd tukeminen on menetelmd, jossa soittaja juttelee itselleen sisdisesti
kriittisessd tilanteessa. Talloin juttelu auttaa hantd hallitsemaan tilanteen ja teke-
maédn parhaansa. Itsensa tukemista voi kdyttad kolmessa eri tilanteessa:

1) Juuri ennen esiintymistd voi mielessddn hokea esimerkiksi “Luotan itsee-

ni” tai “Ei esiintyminen ennenkéén ole ollut niin kamalaa kuin etukiteen

olen peldannyt”.
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2) Esiintymisen aikana (esimerkiksi kappaleen osien tai eri teosten vilissd)

voi itselleen jutella vaikkapa seuraavalla tavalla: “Tdhédn asti on mennyt ihan
hyvin. Jatkan vain samaan malliin. Kun muistan ottaa tarpeeksi rauhallisen
tempon, niin kaikki menee hyvin...”

3) Esiintymisen jilkeen voi palkita itsensd esimerkiksi seuraavanlaisilla aja-
tuksilla: “Sehdn meni yllattavan hyvin. Uskalsin kohdata tilanteen, vaikka

jannitinkin sitd.”

TEHTAVA: Mieti millaiset ajatukset voisivat tukea sinua esiintymisen eri

vaiheissa.

- Ajatukset itseni tukemiseksi:

1) juuri ennen esiintymista
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HARJOITUS 1. MYONTEISTEN AJATUSTEN LITTAMINEN MIELIKUVA-

HARJOITUKSEEN

Tavallisesti mielikuvaharjoituksessa tilanne kdydaan lapi jarjestyksessa alus-
ta loppuun. Aina ei kuitenkaan ole helppoa nidhd4 itseddn onnistumassa ja kokea
myoOnteisid tuntemuksia mielikuvaharjoittelun aikana. Seuraavassa harjoituk-
sessa oikeanlainen mieliala pyritddn aikaansaamaan kuvittelemalla heti aluksi
onnistuneen esiintymisen jilkeisid tuntemuksia. Miellyttiva olotila pyritadn ta-

maén jalkeen sdilyttimé&édn harjoituksen loppuun saakka.

Muodosta ensin mielikuva onnistuneen esiintymisen jdlkeisestd tunteesta;
olet juuri paittdnyt esiintymisen, joka onnistui toivomallasi tavalla. Pyri luo-
maan mielessdsi onnistumiseen liittyvat mydnteiset tuntemukset. Hengitd tdméan
jalkeen syvéan,ja anna mielikuvan hdipya mielestési.

Née nyt mielessési tilanne esiintymisen keskivaiheilta. Soittosi sujuu hyvin,
ja hallitset tilanteen. Viivdhda tdssd mielikuvassa vidhdn aikaa. Hengitd sitten sy-
vddn, ja anna mielikuvan héipya mielestési.

Keskity nyt ajattelemaan niitd lauseita, jotka tukevat sinua esiintymisen lapi-
viemisessd. Ajattele pelkdstddn nditd lauseita; dld ajattele vield esiintymistasi.

Kay nyt mielikuvissasi lapi koko esiintymistilanne. Né&e itsesi ensin astu-
massa esiintymissaliin. Etene vaihe vaiheelta esityksesi ldpi. Padtad mielikuvasi
onnistumisen tunteeseen; kaikki sujui niinkuin olit toivonut. Kun olet paassyt
mielikuvissasi esiintymistilanteen loppuun, ole rauhassa vield hetki. Halutessasi

voit palauttaa mieleesi kuvan rauhaisasta, mukavasta paikasta. Nauti olostasi.
3.3. Oman erikoislaadun huomioonottaminen

Oman itsensd ja soittonsa arvostaminen on monelle vaikeaa. Esiintymisjan-
nityksenkin taustalla on usein heikko itsetunto - soittaja kokee, ettei han ole riit-
tavan hyva. Talloin huomio kiinnitetddn helposti vain oman soiton heikkouk-
siin, eikd huomata niitd vahvuuksia, jotka kompensoivat omia puutteita.

Omat hyvat ominaisuudet on tdrked huomata yleisemminkin. N&in yksit-
tdiset epaonnistumiset yhdelld elaméanalueella eivdt horjuta liikaa itsetuntoa.

T&alloin esimerkiksi epdonnistuminen soittotutkinnossa ei merkitse
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musiikinopiskelijalle “maailmanloppua”, koska hénen itseluottamustaan lisaa

tieto omista vahvuuksista muilla opiskelun osa-alueilla.
TEHTAVA: Kirjoita paperille a) omia hyviad ominaisuuksiasi b) vahvuuksiasi
soittajana. MyoChemmin voit ottaa paperin esille aina kun tarvitset itsetun-

non kohennusta.

Hyvat ominaisuuteni:__

Vahvuuteni soittajana:

3.4. Itsesuggestio

Suggestio voidaan laajasti mééritelld ajatuksen, uskomuksen tai toiminnan
kritiikittdémaéksi hyvdksymiseksi. Itsesuggestiossa henkilo suggeroi itse itsedan.
Talloin suggestio on erdédnlaista itsensd vakuuttelua ja omien ajatusten suun-
taamista haluttuihin asioihin. Suggestiot ovat yleensd lyhyitd, positiivissavyisia
lauseita. Ndin esimerkiksi Ei- ja Ald-sanat eivdt kuulu suggestioihin (sano mie-
luummin “Luotan itseeni” kuin “En hermoile”).

Soittaja voi tehdd itselleen esimerkiksi muutaman suggestiokortin, joihin
kirjoittaa oman itsetunnon ja henkisen hyvinvoinnin kannalta tdrkeitd lauseita
("Olen hyva pianisti”, “Muistan ajatella myonteisesti” jne.). Kannattaa keskittya
vain pariin, itselle tarkeddn suggestioon, jotta niiden vaikutus olisi mahdolli-

simman tehokas.
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TEHTAVA: Kirjoita itsellesi 1-2 suggestiolappua, ja kiinnitd ne paikkaan, jos-

ta ndet ne mahdollisimman usein: esimerkiksi oman huoneen oveen, vih-
kon kanteen tai penaaliin. Voit palauttaa suggestiot mieleesi my&s aina en-
nen soitonharjoittelun aloittamista.

LYHYESTTI:

- uudenlaiset positiiviset ajatusmallit tulisi pyrkid sisdistdmaan, silld pelkka
mekaaninen ajatusten toistaminen ei takaa toivottuja muutoksia kayttayty-
misessd. Joskus kuitenkin aivojen “hdmdaminen” on mahdollista; kun us-
kottelee itselleen omaavansa tiettyjd hyvid ominaisuuksia, alkaa itsetunto ko-

hota ja oma toiminta alkaa ohjautua tavoitteiden suuntaisesti.

4. YLEISIA ESIINTYMISJANNITYKSEN HALLINTAAN LIITTYVIA OHJEI-
TA

1. Mitd paremmin on valmistautunut omaan suoritukseensa, sitd luottavai-
semmin voi ldhted esiintymédin. Huolellinen valmistautuminen ei sindnséd eli-
minoi esiintymisjinnitystd, mutta se lisdd esiintyjan turvallisuuden tunnetta.
Teknisen varmuuden ja osaamisen lisdksi valmistautumiseen voi liittyd esi-
merkiksi erilaisten ”soittostrategioiden” laatiminen. Ndihin kuuluu mm. sellais-
ten kohtien etsiminen, joista on helppo aloittaa, jos kappale katkeaa kesken esi-
tyksen. Myos teoksen sdveltdjdan ja tyylikauteen voi tutustua, jotta tulkinnal-
linen varmuus lisddntyisi. Nain véltetddn myo6s viimehetken muutokset tul-
kinnoissa, jotka ainoastaan lisadvit epdvarmuutta.

2. Esityskappaleiksi kannattaa valita teoksia, jotka vastaavat omia taitoja.
Usein soittaja haluaa esittdd yleisdlle vaikeimmat kappaleensa, jotka kuitenkin
ovat hdnen kykyjensa yldrajoilla. My&s opettaja voi toivoa oppilaansa soittavan
esimerkiksi tutkinnossa mahdollisimman vaativia teoksia. Esiintymiseen liittyva
epavarmuus kuitenkin lisddntyy, jos kappaleista selviytyminen on vaikeaa jo
harjoitustilanteessa. Tamén jalkeen on melko epatodenndkoistd, ettd esityksessa
pystyisi ns. “ylittiméan itsensa”.

3. Esiintymiseen voi valmistautua myos kohtaamalla jannitystd aiheuttava ti-
lanne asteittain. Jos lopullisena tavoitteena on esimerkiksi vapautunut esiin-

tyminen kurssitutkinnossa, valmistaudutaan siihen ldpikdymalld vahemmaén
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jannittavid esiintymistilanteita. Ensimmaiseksi esitettdvét teokset voidaan soittaa

kasetille. Nauhalle esiinnytdédn aivan kuin se olisi todellinen yleis6 - soittoa ei siis
esimerkiksi keskeytetd pienten virheiden takia. A#nitys pakottaa pyrkimain
parempaan suoritukseen kuin tavallinen harjoitus, koska se antaa konkreettisen
palautteen senhetkisestd osaamisesta.

Nauhoituksen jilkeen esiinnytddn yhdelle tai kahdelle ystavélle, joiden seu-
rassa soittaminen tuntuu helpolta. Mahdollisuuksien mukaan esiintyminen jar-
jestetddn paikassa, jossa esimerkiksi tuleva tutkinto suoritetaan. N&in pianisti tu-
tustuu pianon kosketukseen, puhaltaja salin akustiikkaan jne.

Taméan jalkeen yleison kokoa ja “uhkaavuutta” voidaan lisdatd vahitellen.
Kun esiintymisharjoitukset aloitetaan suhteellisen helpoista tilanteista, kokee
soittaja todenndkoisesti onnistumisen eldmyksid. Téatd kautta itsetunto lisdantyy,
ja soittaja uskaltaa ldhted esiintymaddn myos “pelottavammalle” yleisolle.

4. Esiintymisjannitystd mahdollisesti lisdavat ei-musiikilliset tekijat on pyrit-
tdva eliminoimaan. Jos juuri ennen esiintymistd yrittdd kiireessd tehdd hoita-
mattomia asioita, on seurauksena vain tarpeetonta huolta ja negatiivisia ajatuk-
sia. Etukdteen on varmistuttava, ettd soitin on kunnossa, nuotit jarjestyksessa, ja
esiintymisessa tarvittavat mahdolliset lisdvarusteet saatavilla. Kun em. asiat on

hoidettu, voi rauhassa keskittya itse musiikin esittdmiseen.
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LIITE4

Nimi:

KYSELY ESIINTYMISTILANTEESEEN LITTYVISTA TUNTEMUKSISTA
JA AJATUKSISTA

Seuraavassa sinulle esitetddn joukko véaittdmid. Niissd kysytddn, kuinka toimit
dskeisessd esiintymistilanteessa tai miltd se sinusta tuntui. Ympyroi se numero,
joka parhaiten vastaa omaa mielipidettédsi tai tuntemustasi. Vastaa nopeasti sen

mukaan, minka reaktion vaittdma saa sinussa aikaan.

Vastausvaihtoehdot ovat seuraavat:
1 = olen ehdottomasti samaa mielta
2 = olen samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = olen eri mieltd

5 = olen ehdottomasti eri mieltd

. Onnistuin esiintymisessdni paremmin kuin osasin odottaa.
. En ole tyytyvéinen esitykseeni.

. Olin jo etukdteen innostunut esiintymisestani.
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. Jannitin esityksen aikana.
Jos vastasit edelliseen kysymykseen myéntéavasti (no 1 tai 2),
vastaa seuraaviin kysymyksiin:

4b. Jannittdminen ei haitannut esiintymistani. 12345
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4c. Jannittyneisyyteni védheni esityksen loppua kohden.
5. Olin niin keskittynyt omaan esitykseeni, etten huomannut,
mitd ulkopuolellani tapahtui.
. Minusta oli kiusallista olla huomion keskipisteena.

. Tunsin oloni epdmukavaksi esiintymisen aikana.
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. Tunsin oloni vapautuneeksi esiintymisen aikana.
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. Tunnen vield nytkin epamiellyttivdd esiintymisesta

johtuvaa jannittyneisyytta. 1
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10. Tunnen vieldkin olevani innostunut esitykseni takia. 12345
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(Esiintymisjiannitystd tarkkailtaessa osiot 1, 3, 4b, 4c, 5, 8 ja 10 pisteytetiin kidin-

teisind.)

Kyselyssi kaikki muut osiot b5:sta lukuunottamatta selvittivit esiintymiseen
litttyneitd tunteita; osio 5 taas liittyy kognitiiviseen komponenttiin. Viittamit
jaettiin osa-alueisiin seuraavasti:

Tunteet

- tyytyvdisyys: osiot 1 ja 2 (jilkimmiinen pisteytetidn kidnteisend = p.k.)

- innostuneisuus: osiot 3 ja 10

- jannittyneisyys: osiot 4, 4b (p.k.), 4c (p.k.) ja 9

- kiusaantuneisuus: osio 6

- epimukava olo: osio 7

- vapautuneisuus: o0sio 8

Kognitiot

- keskittymistd osoittavat ajatukset: osio 5
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Seuraavat vaittdmit kuvaavat esiintymisjinnitykseen mahdollisesti liittyvia fyy-

sisid oireita sekd esiintymistilanteeseen liittyvid ajatuksia. Ympyroi se numero,

joka parhaiten kuvaa omaa mielipidettési tai tuntemustasi.

Vastausvaihtoehdot ovat seuraavat:
1 = olen ehdottomasti samaa mielta
2 = olen samaa mielta
3 = en osaa sanoa
4 = olen eri mielta

5 = olen ehdottomasti eri mieltd

1. Ennen esiintymistd huomasin ajattelevani, ettd muut soitta-

jat ovat minua paljon parempia. 1 2 3 4 5
2. Kun odotin esiintymisvuoroani, huomasin pulssini kiihty-

van. 1 2 3 4 5

Jos vastasit edelliseen kysymykseen myéntavésti (no 1 tai 2),

vastaa seuraavaan kysymykseen:

2b. Kun odotin esiintymisvuoroani, pulssin kiihtyminen

tuntui minusta kiusalliselta. 1 2 3 4 5

3. Esityksen aikana huomasin ajattelevani asioita, jotka eivit

liittyneet soittamiseen. 1 2 3 4 5

4. Esiintymisen aikana mietin, mitd kuulijat ajattelevat soitos-

tani. 1 2 3 4 5
5. Esiintymisen aikana mietin, mitd kuulijat ajattelevat
minusta. 1 2 3 4 5

6. Esityksen aikana tunsin syddmeni lyovan nopeammin kuin
tavallisesti.

7. Esityksen aikana tunsin kédsieni/ jalkojeni vapisevan.

8. Esityksen aikana huomasin kisieni hikoavan.

9. Esityksen aikana huomasin suuni kuivuvan.

10. Minun oli tavallista vaikeampi hengittda esityksen aikana.

11. Lihakseni tuntuivat veltoilta esityksen aikana.

T W S SO
N NN DN DN NN
W W W W W W W
L - N N - -
g1 1 a1 U1 O O

12. Huomasin kehossani lihasjannityksiad esityksen aikana.
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Viittimat 1, 3, 4 ja 5 liittyvdt jinnittdmisen kognitiiviseen komponenttiin. Osiot

2, 6-10 selvittiavit fysiologisia jiannitysoireita, 2b taas esiintymiseen liittyneitd tun-
teita. Vdittadmit jaettiin eri osa-alueisiin seuraavasti:

Kognitiot

- levottomuutta herittivit ajatukset: osio 1

- hdiritsevdt ajatukset: osiot 3,4 ja 5

Fysiologiset jinnitysoireet

pulssin kiihtyminen: osiot 2 ja 6

vapina: 0sio 7

hikoilu: osio 8

suun kuivuminen: osio 9

hengitysvaikeudet: osio 10

lihasten velttous: osio 11

lihasjinnitys: osio 12
Tunteet

- kiusaantuminen



119
LIITES

Nimi:
KYSELY ESIINTYMISTA EDELTANEISTA AJATUKSISTA

Miten seuraavat viittimat kuvaavat esiintymistd edeltdneitd ajatuksiasi?
Vastausvaihtoehdot:
1 = véittdma kuvaa hyvin esiintymistd edeltdneitd ajatuksiani
2 = véittdma kuvaa jonkin verran esiintymistd edeltdneitd ajatuksiani
3 = en osaa sanoa, kuvaako viittdma esiintymistd edeltdneitd ajatuksiani
4 = viittdma kuvaa hieman esiintymista edeltdneitd ajatuksiani

5 = véittdma ei kuvaa lainkaan esiintymistd edeltdneitd ajatuksiani

1. En odota liikoja esiintymisestédni. Ndin en pety, vaikka

epdonnistuisinkin. 1 2 3 4
2. Olen varma, ettd teen pahan virheen esityksesséani. 1 2 3 4
3. Esitykseni on pilalla, jos teen pahan virheen soitossani. 1 2 3 4
4. Muutama virhe soitossani ei kaada esitystini. 1 2 3 4
5. Pelkdén ettd esitykseni menee poikki. 1 2 3 4
6. Olen valmistanut kappaleeni niin hyvin, ettd vaikka keskit-

tymiseni hetkeksi herpaantuisikin, sormeni osaavat soittaa

automaattisesti. 1 2 3 4
7. Pelkaan, etten pysty kontrolloimaan tilannetta ja mitd tahansa

voi tapahtua. 1 2 3 4
8. Nolaan itseni, jos epdonnistun esiintymisessani. 1 2 3 4
9. Minulle on samantekevdd, kuinka esiintymiseni onnistuu. 1 2 3 4
10. Minulle on tidrke&d, ettd onnistun esiintymisessdni hyvin. 1 2 3 4
11. Olen valmistanut kappaleeni hyvin - Menen ja naytin mita

osaan! 1 2 3 4
12. On hyv4, ettd péddsen esiintymaddn ja saan lisdd esiintymis-

kokemusta. 1 2 3 4
13. Pieni jannitys tekee vain hyvai, silld se saa minut tekeméaén

parhaani. 1 2 3 4

14. Jannitan esiintymistdni varmasti enemmaéan kuin muut
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soittajat. 1 2 3 4 5

15. Jokin muu, mika?

Viittamit jaettiin eri osa-alueisiin seuraavasti:

- odotukset esiintymisen suhteen: osiot 1 (p.k.), 9 (p.k.) ja 10
- irrationaaliset ajatukset: osiot 2, 3, 8 ja 14

- levottomuutta herittivit ajatukset: osiot 5 ja 7

- itseluottamusta osoittavat ajatukset: osiot 4, 6, 11, 12 ja 13
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LIITE6

KYSELY KURSSILAISILLE

Vastaa seuraaviin dskeistd esiintymistilannetta koskeviin kysymyksiin. Vastaa sa-

nallisesti tai ympyréimaélld sopivin vaihtoehto.

1. NIMI

3. ONKO PIANO PAA- VAI SIVUINSTRUMENTTISI?

4. KUVAA ASTEIKOLLA 1-5 ESIINTYMISJANNITYKSESI MAARAA ERI
VAIHEISSA:

1 = ei lainkaan 2 = vdhdn 3 = jonkin verran

4 = paljon 5 = erittdin paljon

a) esiintymistd edeltdvand pdivana
b) esiintymispédivan aamuna
¢) juuri ennen esiintymista

d) esiintymisen aikana
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e) heti esiintymisen jalkeen
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5. ILMENIKO ESIINTYMISPAIVANA SEURAAVIA OIREITA

1 = ei lainkaan 2 = hieman 3 = jonkin verran 4 = paljon 5=

erittdin paljon

- hermostuneisuus 1 2 3 4 5
- pdénsirky 1 2 3 4 5
- vatsakipu 1 2 3 4 5
- vapina 1 2 3 4 5
- pyOrryttaminen 1 2 3 4 5
- hikoilu 1 2 3 45
- muistikatkot 1 2 3 4 5
- levottomuus 1 2 3 45
- velttous 1 2 3 4 5
- lihasjannitys 1 2 3 4 5
- artyisyys 1 2 3 4 5

jokin muu, mika

6. MITEN ESIINTYMISTILANTEEN ULKOISET TEKIJAT (YLEISON KOOSTU-
MUS JA KOKO, ESITYSTEN VIDEOINTI, FLYYGELIN TUTTUUS JNE.) VAIKUT-
TIVAT ESIINTYMISJANNITYKSEESI?

7. ONKO SOITONOPETTAJASI VALMENTANUT SINUA ESIINTYMISTILAN-
TEISIIN?

a) ei lainkaan b) vahan ¢) jonkin verran d) paljon

Jos on, kerro miten.
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8. MITEN SOITONOPETTAJASI ANTAMA PALAUTE ON VAIKUTTANUT

ESIINTYMISJANNITYKSEESI?

1 = Opettajan antama palaute on vahentidnyt esiintymisjannitystani.
2 = Opettajan antama palaute ei ole vaikuttanut esiintymisjannitykseeni.

3 = Opettajan antama palaute on lisinnyt esiintymisjannitystani.

9. KAYTITKO ESIINTYMISEN AIKANA LAAKKEITA TMS. PYRKIESSASI VA-
HENTAMAAN JANNITYSOIREITASI?

a) Kylla. Mita?
b) En.

10. OLIKO SINULLA MIELESTASI RIITTAVASTI AIKAA VALMISTAUTUA
ESIINTYMISEESI?

a) Kylla.
b) Ei.

11. OLIKO KURSSIN ESIINTYMISHARJOITUKSISTA MIELESTASI APUA
ESHNTYMISTILANTEESSA? Perustele vastauksesi.
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LIITE7

Nimi:
LOPPUKYSELY KURSSILAISILLE

Vastaa seuraaviin kysymyksiin sanallisesti tai ympyréimalld sopivin vaihtoehto.

Tarvittaessa voit jatkaa vastaustasi paperin kddntopuolelle.

1. KUINKA USEIN TEIT KURSSILLA ESIINTULLEITA HARJOITUKSIA
ITSENAISESTI?

a) en lainkaan b) harvemmin kuin kerran viikossa c) 1-3 kertaa viikossa

d) 4-7 kertaa viikossa e) vahintdan kerran paivassa

2. KUINKA KURSSILLA KAYTETYT HARJOITUKSET SOVELTUIVAT MIELES-
TASI ESIINTYMISJANNITYKSEN VAHENTAMISEEN?

Ympyroi 1 jos pidit harjoituksia tdysin tarpeettomina
2 jos pidit harjoituksia melko tarpeettomina
3 jos et osaa arvioida harjoitusten tarkeyttad
4 jos pidit harjoituksia melko hyodyllisina
5 jos pidit harjoituksia erittdin hyodyllisin

a) esiintymisharjoitukset 1 2 3 4 5
b) rentoutusharjoitukset 1 2 3 4 5
¢) mielikuvaharjoitukset 1 2 3 4 5

d) esiintymistd ja jannittdmistd kos-

kevien ajatusten kasitteleminen 1 2 3 4 5
e) esiintymisjannitystd koskevat

keskustelut 1 2 3 4 5
f) oman soiton seuraaminen

videolta 1 2 3 4 5
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3. MITKA YKSITTAISET HARJOITUKSET TUNTUIVAT SINUSTA ERITYISEN

MIELEKKAILTA ESIINTYMISJANNITYKSEN VAHENTAMISEN KANNAL-

4. MITKA YKSITTAISET HARJOITUKSET TUNTUIVAT MIELESTASI TARPEET-
TOMILTA TAI JOPA HAITALLISILTA ESIINTYMISJANNITYKSEN VAHENTA-
MISEN KANNALTA?

5. JANNITITKO ESIINTYMISHARJOITUKSIA?

a) Kylld. Mitd harjoituksia?

6. MITEN MUIDEN KURSSILAISTEN ESILLE TUOMAT KOKEMUKSET, AJA-
TUKSET JA NEUVOT AUTTOIVAT SINUA ESIINTYMISJANNITYKSEN VA-
HENTAMISESSA?

7. MITEN KOIT OHJAAJAN TYOSKENTELYTAPOJEN JA VUOROVAIKUTUS-
SUHTEEN VAIKUTTANEEN ESIINTYMISJANNITYKSESI VAHENEMISEEN?
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8. MILLAISIA PARANNUSEHDOTUKSIA SINULLA OLISI KURSSIN SUH-

TEEN?

9. HALUTESSASI VOIT LOPUKSI OMIN SANOIN KIRJOITTAA KURSSIIN LIIT-
TYVISTA KOKEMUKSISTASI, MIELIPITEISTASI, AJATUKSISTASI YMS.
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LIITES8

KAYTTAYTYMISPIIRTEIDEN ARVIOINTI
a) Arviointi asteikolla 1-5:

Vaikutelma on 1) erittdin heikko  2) heikko  3) kohtalainen

4) vahva  b) erittdin vahva

1. Jaykka olemus 1 2 3 4 5
2. Levoton ja hermostunut olemus 1 2 3 4 5
3. Vaivautunut olemus 1 2 3 4

4. Mukautuminen esiintymistilanteeseen néayttaa

vaikealta (esityksen aiheuttama kuormitus ei

viahene tilanteen edetessi) 1 2 3 4 5
5. Soittaminen néyttaa helpolta 1 2 3 4 5
6. Ilmeet ja olemus kuvastavat innostuneisuutta 1 2 3 4 5

7. Mukautuminen esiintymistilanteeseen tapahtuu

nopeasti (vaikutelma epavarmasta ja epamuka-

vasta olosta hdvida nopeasti) 1 2 3 4 5
8. Esiintyminen on flegmaattista 1 2 3 4
9. Huomio suuntautuu liikaa nuotteihin 1 2 3 4 5

Kohdat 5, 6 ja 7 pisteytetiin kiidnteising.

b) Arviointi asteikolla 1-5:
1 = piirrettd ei ole havaittavissa lainkaan; 2 = piirrettd on havaittavissa hyvin
vahdan;, 3 = piirrettd on havaittavissa jonkin verran; 4 = piirrettd on

havaittavissa paljon; 5 = piirrettd on havaittavissa erittdin paljon

1. Hermostuneet eleet tai ilmeet 1 2 3 4 5

2. Epérdinti-ilmiét (muistikatkokset, korjaukset,

keskeytykset) 1 2 3 4 5
3. Kéasien kuivaaminen 1 2 3 4 5
4. Huulten kostuttaminen 2 3 4 5



5. Puhuminen kappaleen aikana

6. Jalkojen tai kédsien tdrina

7. Késivarsien, kaulan tai niskan jaykkyys

8. Olkapédiden kohottaminen

9. Maneerit (kieli suun ulkopuolella, huulten
pureminen tms.)

10. Keskittymista osoittavat ilmeet ja olemus

Kohta 10 pisteytetidn kdinteisend.
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LIITE9

ARVIOINTILOMAKE

1. Arvioi kuulemastasi kappaleesta my6hemmin mainittuja seikkoja asteikolla

1-5 (1 = heikko/huono; 2 = tyydyttava; 3 = hyvd; 4 = kiitettdvd; 5 = erinomainen)

a) rytminen tarkkuus

b) tekninen osaaminen

¢) dynamiikka

d) tempo

e) fraseeraus

f) soiton ilmeikkyys, musiikin tulkinta

g) ddnen laatu
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h) yleisvaikutelma soitosta

2. Oliko kuulemassasi kappaleessa virhelyonteja mielestasi
a) runsaasti b) melko runsaasti ¢) melko vahan

d) vahan e) ei lainkaan

3. Sanallinen arvio soiton yleisvaikutelmasta:
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A. SOITON LAATU ENSIMMAISESSA JA JALKIMMAISESSA ESIINTYMISTI-

LANTEESSA

TAULUKKO A. Soiton laadun arviointi kokonaispistemédarind, keskiarvoina ja

keskihajontana (y = yhteispistemédéra ; x = keskiarvo, max. 5 ; s = keskihajonta)

Esiintyjd a
Esiintyja b
Esiintyja c
Esiintyja d
Esiintyja e

Esiintyja f

Ensimmaéinen esiintyminen

y =43
y =64
y =41
y =47
y =49
y =60

X =2,69
x = 3,69
X =256
x=294
x =3,06
x=23,75

s=0,79
s=0,79
s=0,73
s =0,68
s =057
s =1,06

Toinen esiintyminen

y=41
y =55
y =53
y =59
y =58
y =56

x =256
x =344
x =331
x =3,69
x=23,63
x=3,11

s =0,89
s =0,89
s=0,70
s=0,79
s=05

s=0,73

B. JANNITYKSEN ULKOISET MERKIT ENSIMMAISESSA JA TOISESSA ESIIN-

TYMISESSA

TAULUKKO B. Jannityksen ulkoinen ilmeneminen kokonaispistemaarind, kes-

kiarvoina ja keskihajontana (mitd suurempi pisteméairéd/keskiarvo, sitd enem-

mén jannittdmisen ulkoisia merkkejd)

Esiintyja a
Esiintyja b
Esiintyja c
Esiintyja d
Esiintyja e
Esiintyja f

Ensimmaéinen esiintyminen

y =35
y =43
y =49
y =47
y =30
y=34

x=1,8
x=2,3
x=2,6
x=25
x=16
x=18

s=1,1

Toinen esiintyminen

y =31
y =42
y =39
y =45
y=34
y =34

x=1,6
x=22
x=2,1
x=24
x=18
x=18

s=1,0
s=1,2
s=1,1
s=1.2
s=03
s=1,1



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

