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1 JOHDANTO

Stressi on asia, jota jokainen ihminen vdistamatta kokee jossakin muodossa. Opiskeluelaman kiireet
ja huolet voivat kasaantua suunnattomaksi taakaksi, joka vaikuttaa kaikkeen elamiseen ja olemi-

seen. Musiikkialan ihmiset eivat ole tassakdan asiassa poikkeus.

Taman opinndytetyon, ja siihen liittyvan oppaan, tarkoitus on auttaa musiikkialalla opiskelevia ihmi-
sid tunnistamaan stressinsa oireet seka antaa kdytannon vinkkeja ja ohjeita stressin hallitsemiseen.
Aihe opinndytetydhon virisi mielessani kolmantena opiskeluvuonna vaihdossa ollessani. Vuosi Latvi-
assa Jazeps Vitols Latvian Academy of Music:ssa laittoi minut uusien tilanteiden eteen. Tiukempi
tyoskentelytahti, uudet toimintatavat, rajalliset mahdollisuudet harjoitella, epasaanndéllinen elaman-
rytmi seka kehno ruokavalio aiheuttivat minulle henkisia ja fyysisid stressireaktioita, joita en ollut
aikaisemmin kokenut. Aluksi en osannut stressidni hoitaa mitenkaan, koska en ollut mielestani saa-
nut aikaisemmista opinnoistani tydkaluja stressin hoitamiseen. Kuitenkin latvialaisten opettajieni ja
ystavieni avulla sain ohjeita stressinhallintaan, mika on auttanut minua voimaan henkisesti parem-

min, seka paasemaan eroon fyysista soittokivuista.

Olen usein huomannut opiskelutovereitteni kanssa keskustellessa, etté hekin kokevat paljon stressia.
Stressin aiheuttajat ovat usein hyvin samankaltaisia kuten huoli tutkinnoista, tulevaisuudesta,
omasta soittamisesta, tekemattomista kirjoitustdistd ym. Stressinhallintakeinot tuntuvat kuitenkin
olevan puutteelliset heidédn omien kokemustensa mukaan. Itse koen, etta kdytanndnlaheinen ja
helppotajuinen stressinhallintaopas olisi ollut avuksi itselleni ja muille stressitilanteen ja oireiden hal-

linnassa.

Stressi on aiheena paljon tutkittu, ja siitd on kirjoitettu monenlaisia oppaita, kirjoja seka artikkeleita.
Nykypaivan hektinen elamanrytmi on luonut tarpeen erilaisiin itseapuoppaisiin. Muusikoiden fyysista
rasitusvammoista seka niiden hoitamisesta on my6s jonkin verran tehty kirjallisuutta, opinnaytetéita
ja tutkimusta, mutta varsinaisen psyykeperaisen stressin hallintaan olen huomannut, etté kokonais-
valtaista opasta ei pahemmin ole tehty. Stressia kylla kasitelldan useammassakin kirjoituksessa
omana kappaleenaan, mutta aiheeseen pelkastdan keskittyvia kirjoituksia on vahanlaisesti. Omakoh-
taiset, seka monet kollegoitteni, kokemukset ovat osoittaneet, etta usein erilaiset fyysiset rasitus-
vammat seka virheelliset soittoasennot juontavat juurensa johonkin alitajuntaiseen ja ehkapa ulko-
musiikilliseen stressinldhteeseen. Kuitenkaan musiikin ammattiopetuksessa ei kiinniteta naihin seik-
koihin huomiota, vaan enemman huomio kiinnittyy fyysisten oireiden hoitoon erilaisin venytyksin ja

harjoittein.

Opinnaytety6 pitaa sisallaan yleista tietoa stressista, sen oireista, haastattelut, pohdintaa seka varsi-
naisen stressinhallintaoppaan. Opinndytetydn materiaalina on kaytetty nettildhteitd, opinndytetoita,
kirjallisuutta sekd musiikinopettajien ja musiikinopiskelijoiden haastatteluja. Haastattelumetodina on

kaytetty teemahaastattelua.
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Koska haastateltavat ovat opiskelijoita ja opettajia, on kysymyksia taytynyt muokata hieman kulloi-
senkin haastateltavan mukaan. Opiskelijat osaavat kertoa ajankohtaisia kokemuksia opiskelustres-
sista ja siitd miten opettajat ottavat sen huomioon. Opettajat osaavat oletetusti kertoa enemman
siitd, miten heidan aikanaan on opetettu stressinhallintaa ja miten he ovat I6ytaneet stressinhalinta-

keinoja .
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2 MITA ON STRESSI

Stressi on asia, josta on kirjoitettu ja puhuttu paljon. Vaikka kyseessa on yleinen ja tunnustettu il-
mi®, on sen yksiselitteinen maarittely vaikeaa. Stressi kokemuksiahan on yhta monta kuin on stres-
sinkokijoitakin. Usein kirjallisuudessa stressi maaritelldan vireyden epamiellyttavaksi ja hallitsematto-
maksi kohoamiseksi. (Korkeila 2008, 683)

Vaikka stressikokemukset ja sen laukaisijat vaihtelevat tilanteen ja persoonan mukaan, on stressi
kuitenkin aina fyysinen reaktio. Kyse on hormonien ja hermoston reaktioiden tapahtumasarjasta.
(Asikainen, Tuomilehto 2016, 7) Tama tapahtumasarja on jaanne ajoilta, jolloin ihmiset elivat luon-
nossa, ja eldminen oli selviytymistd. Stressireaktio auttoi ihmisiad selviamaan vaaratilanteista asetta-
malla keho tilaan, jossa tietyt elintoiminnot tehostuvat ja auttavat selviytymaan. Stressireaktio on

siis evoluution luoma suojamekanismi. (Ahola 2015, 3)

Stressi fyysinen reaktio, jonka voi laukaista niin fyysinen kuin psyykkinenkin arsyke. Onhan ihminen
kokonaisuus, jossa keho ja mieli kulkevat saumattomassa yhteistydssa.

Stressi on hermoston kiihtymystila, joka kaynnistyy kun aivojen hypotalamus reagoi johonkin stres-
siarsykkeeseen. Hypotalamus sadtelee hermoston toimintaa ja hormonien tuotantoa rauhasissa. Ih-
misen hermosto jakautuu kahteen osaan, keskushermostoon (aivot ja selkdydin) ja &areishermos-
toon (kaikki muut kehon hermoradat) Aéreishermosto taas jakautuu somaattiseen ja autonomiseen
hermostoon. Somaattinen hermosto vastaa kehon tietoisista ja tahdonalaisista liikkeista. Autonomi-
nen hermosto huolehtii kehon automaattisista toiminnoista kuten hengitys, syddmen toiminta, vat-

san toiminta ja unirytmi. (Asikainen;ym. 2016, 28)

Autonomisessa hermostossa on kaksi osaa. Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto. Parasym-
paattinen hermosto sdatelee kehon automaattisia toimintoja. Sympaattinen hermosto on se osa her-
mostoa, joka kdynnistyy stressitilanteessa ja laittaa kehon vylikierroksille. Tasté johtuen aivoissa hy-
potalamus alkaa tuottaa hormoneita, jotka kdynnistévat lisdmunuaisissa kortisolin, adrenaliinin ja
nonadrenaliinin tuotannon. Myds verenpaine nousee ja ns. HPA-akselin toiminta kiihtyy. HPA-akseli
on viestintaketju hypotalamuksesta aivolisdkkeen kautta lisamunuaisiin, ja pitkittynyt stressi tehos-

taa HPA-akselia ja pakottaa lisamunuaiset tuottamaan lisaa stressihormoneita.

Lisamunuaisista erittyvan adrenaliinin tarkoitus on hetkellisesti parantaa suorituskykya lisaamalla
verenpainetta, sykettd, verensokeria ja kolesterolia. Stressin pitkittyessa myds adrenaliinin tuotanto
pitkittyy, josta seuraa stressin oireita. (Asikainen;ym., 2016, 28-31) Liiallisissa maarissa haitallisempi
kortisoli erittyy myds lissmunuaisissa. Kortisolin tehtdva on pitaa keho toimintakykyisena. Kortisolia
kehittyy eniten paivalla ja vahiten illalla. Vireys ja uniongelmat liittyvat kortisolin tuotantoon, silld jos
aamuisin keho ei erita tarpeeksi kortisolia, keho ei ole nukkumisen jalkeen virkea. Mikali taas kor-

tisolia on liikaa kehossa illalla, pysyy keho ja mieli jatkuvasti ylivirittyneessa tilassa, joka haittaa nu-
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kahtamista, nukkumista, keskittymista, lisda painonnousua ja aiheuttaa mielialan laskua. Vahan nuk-
kuvilla my6s kortisolin poistuminen kehosta on huomattavasti hitaampaa. (Asikainen;ym., 2016, 34-
35)

Elimistén toiminta on monen asian summa, ja yleensa kaikille toiminnoille ja oireille on olemassa
jokin syy. Siksipa stressia ja sen oireita on mahdollista hoitaa omilla valinnoillaan. Ruokavalio, lii-
kunta, uni, sosiaaliset suhteet yms. ovat avainasemassa hormonitoimintojen korjaamisessa.

Hetken kestava kehon toimintojen epatasapaino ei ole vaarallista, mutta ongelmia alkaa tulla siind
vaiheessa, jos erikoistilanne jatkuu pitempaan. Kehon oireilu kannattaa ottaa vakavasti, silla valinpi-
tamattomyys stressinhoidossa voi aiheuttaa pitkittyneitd terveyshaittoja, jotka eivat korjaannukaan

sen jalkeen, kun stressi on ohi.
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3 STRESSIN OIREET

Lahes kaikkia ihmisia yhdistdé se, ettd he ovat jossain vaiheessa elamdaansa kokeneet stressid. Muu-
sikot ei tdssa asiassa ole minkaanlainen poikkeus. Kuitenkin se, miten stressi koetaan ja miten se
oireilee, eroaa persoonakohtaisesti. Teoksessa Kaikkea Stressisté Laura Pulkki-R&back kirjoittaa
"Miksi ihmiset kokevat stressin eri tavoin”, ettd temperamentti selittaa osittain sitd, miksi toinen
stressaantuu ja toinen ei. Hanen mukaansa temperamentti osittain sadtelee myds sita, millainen eli-
miston ja tunteiden reaktio stressistd aiheutuu ja miten nopeasti ihminen siita selvida. (Toppinen-
Tanner;ym., 2012, 45)

Pulkki-Raback (2012), kirjoittaa myds, etta tutkimuksissa on havaittu, etta ihmisilla on kaksi kes-
keistd persoonallisuuden piirretta. Toinen niista on “ulospdinsuuntautuneisuus” ja sen vastakohta on
"taipumus kokea negatiivisia tunnetiloja”. Se, miten paljon eri ihmisilla on nditd ominaisuuksia, vai-
kuttaa stressikokemukseen. Taipumus kokea negatiivisia tuntemuuksia kuten huolestuneisuutta, mu-
rehtineisuutta, artymysta ja voimakasta tunneperdista reagointia ovat omiaan tuottamaan ja voimis-
tamaan stressireaktioita ja sen oireita. Naiden vastakohtana on ulospdinsuuntauneisuus, joka pitaa
sisallddn innostuneisuutta, kokeilunhalua, nopeatempoisuutta, seurallisuutta ja energisyytta. Mutta
kuten todettua, persoonallisuus on vain yksi tekija siind, miten stressi iimenee. (Toppinen-
Tanner;ym., 2012, 48)

3.1 Psyykkiset oireet

Kirjassa "Kaikkea stressistd” Kirsi Ahola ja Harri Lindholm (2012) kertovat, ettd pitkittyneessa stres-
sissa ihmisen kaikki voimavarat ovat valjastettu selviytymiseen. Nain ollen moneen muun toiminnan
ylldpitémiseen ei enda riita energiaa. Psyykkiselld ja tunnetasolla stressi voi oireilla mm. seuraavilla
tavoilla:

Yleiset tuntemukset:

- tyytymattdmyys

- hyvan olon puuttuminen

- vaikeus rentoutua

- epailys siitg, ettei selvia

Tunnetasolla:

- hermostuneisuus
- artyisyys

- ahdistuneisuus

- mielialan lasku

- tunteiden ailahtelu

Tiedon kadsittelyn alueella:
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- keskittymisvaikeudet

- muistivaikeudet

- paatoksentekovaikeudet
- suunnitteluvaikeudet

(Toppinen-Tanner;ym., 2012, 13)

Allekirjoittaneen ja haastateltavien kokemukset ovat osoittaneet, ettd pitkittyneessa stressitilan-
teessa oppimiskyky ja muisti heikkenevat huomattavasti. Musiikinopiskelijalla tédma voi ilmeta siten,
ettd harjoitellut ja opeteltavat asiat eivat jad mitenkdan mieleen ja tuntuu ettad soittaminen ei etene,
vaikka harjoittelee normaalisti. Stressin mukanaan tuoma heikko unenlaatu on omiaan lisadmaan

muistin ongelmia ja keskittymisen vaikeutta.

3.1.1 Unettomuus

3.2

Opiskelijoilla yksi hyvin yleinen stressin psyykkinen oire on unettomuus. Kirjassa “Opiskeluterveys”
Hannula ja Mikkola kertovat, ettd vuoden 2017 kouluterveyskyselyssa toisen asteen opiskelijoilla kol-
masosalla on viikoittain nukahtamisvaikeuksia. Lukiolaisilla 43%:lla yéuni jaa arkisin alle kahdeksan
tunnin ja viikoittaista vasymysta kokee puolet. Vastaavasti ammatillisissa oppilaitoksissa 51% nukkui
alle kahdeksan tuntia ja viikoittaista vasymysta koki 40%. Korkeakouluopiskelijoiden vuoden 2016 -
terveystutkimus kertoo, ettd miesopiskelijoista 22% ja naisopiskelijoista 30% kokee viikoittaista nuk-
kumiseen liittyvaa vaikeutta. (Kunttu;ym., 2018)

Uni on aivoille ja ihmisen toimintakyvylle elintarked asia, ja syva uni on fyysisen levon ja palautumi-
sen kannalta tarkeaa. Silloin sydamen syke laskee, lihakset rentoutuvat ja aineenvaihdunta tasaan-
tuu. Myds immuunijarjestelma vahvistuu ja aivojen energiavarastot taydentyvat. Syvaa unta edeltaa
ns. REM- eli vilkeuni, jolloin autonominen hermosto aktivoituu ja sydéamen syke, hengitys ja hormo-
nitasapaino vaihtelevat. Talldin nahdadn eniten unia, koska aivot kasittelevat pdivan aikana tapahtu-
neita asioita. REM-uni tukee psyykkista palautumista ja henkistd hyvinvointia, ja silla on suuri vaiku-
tus taitojen oppimiseen seka tunnemuistiin. Syvassa unessa taas opitut asiat tallentuvat aivojen ly-
hytkestoisesta muistista pitkakestoiseen muistiin. (Kunttu;ym., 2018)

Jos univaje on pitkaaikaista, heikentaa se niin fyysista kuin psyykkistakin terveytta ja vastustusky-
kya. Tutkimukset ovat osoittaneen sen altistavan mm. verenpaine- ja sepelvaltimotauteihin, keski-
vartalolihavuudelle ja aikuisidn diabetekselle. Onpa havaittu myds, etta pitkittynyt unettomuus voi
kasvattaa riskia sairastua masennukseen, ahdistuneisuushairiédn ja muihin mielenterveyssairauksiin.
Myds sosiaaliset haitat seka huomio- ja reaktiokyvyn heikkeneminen ovat yleisia unettomuuden oi-
reita. (Kunttu;ym., 2018)

Fyysiset oireet
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Kuten on aikaisemmin todettu, on stressireaktio eraanlainen "jadnne” muinaisilta ajoilta, jolloin ihmi-
sen piti taistella olemassa olostaan muiden petojen kanssa tai vaihtoehtoisesti paeta vaaraa. Aivot ja
elimistd siis aktivoituivat, jotta kulloisesta tilanteesta voitiin selvita. Tasta syysta stressi on yhta lailla
fyysinen kuin psyykkinenkin kokemus. Fyysista stressinoireista Ahola ja Lindholm mainitsevat erilai-

set kivut ja sdryt seka elimistdn toimintahairidtuntemukset. Yleisia oireita ovat mm:

- sydamen lyontitiheyden nouseminen
- verenpaineen kohoaminen ja heittely
- hikoilu

- kiihtynyt hengitys

- vatsaoireet

- paansarky (Toppinen-Tanner;ym., 2012, 23)

Pitkittyneen stressin on myos todettu olevan kytkoksissa erilaisten sairauksien kuten masennuksen,
ahdistuksen, sydan- ja verisuonitautien, 1-ja 2 tyypin diabeteksen seka tuki- ja liikuntaelinsairauk-

sien puhkeamiseen. (Toppinen-Tanner;ym., 2012, 127)

3.2.1 Suolisto ja ruuansulatus

Suolisto on ihmisen kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin perusta. Aivojen ja suoliston valilla
on jatkuvaa vuorovaikutusta, jota ei viela taysin tunneta. Suolistossa elavat bakteerit vaikuttavat
aivoihin tuottamalla serotoniinia, joka vaikuttaa esimerkiksi mielialaan ja tunteisiin. (Asikainen;ym.,
2016, 42)

Koska stressi vaikuttaa koko kehoon, niin myds suoliston toiminta hairiintyy stressireaktiosta. Stres-
sireaktion aikana suolen toiminta hidastuu, silld vaaran uhatessa suolen toiminta ei ole selviytymisen
kannalta tarkeinta. Taman takia suolistobakteerit alkaa erittda haitallisia aineita, koska suolen sisalto

ei liiku.

Koska stressi sekoittaa suolen toimintaa ja muuttaa sen bakteerikantaa, oireilevat vatsa ja suolisto

mm. seuraavilla tavoilla:

- turvotus

- vatsanvaanteet
- ilmavaivat

- ripuli

- ummetus

- vatsahaava

Suoliston toiminnan hairié voi myds oireilla tavoilla, joita ei valttdamattd osaa yhdistaa suoliston toi-

mintaan:
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- toistuvat flunssat
- nivelkivut

- jatkuva vasymys
- iho-ongelmat

- hiustenlahtd

- mielialan vaihtelut

Suoliston toimintaan voi auttaa ruokavaliolla. Kun suolisto ja sen bakteerit saavat tarvittavia ravinto-
aineita, vaikuttaa se positiivisesti myds ihmisen vastustuskykyyn. Kun stressitilanteessa suolisto ei
toimi oikein, on vastustuskyky alhainen ja taudinaiheuttajat paasevat iskemaan helpommin.
(Asikainen;ym., 2016, 42-43)

3.2.2 Painonnousu

Stressin aiheuttama veren kohonneet kortisoli- ja adrenaliinitasot lisadvat rasvan kertymista kehoon,
mika aiheuttaa lihomista. Erityisesti kortisoli aiheuttaa varsinkin vyotardlihavuutta, silla ylimaarainen
rasva ohjautuu vatsan ja sisaelinten ympdrille. Téma ns. viskeraalinen rasva, joka kertyy sydamen,
maksan, munuaisten, verisuonten ja suoliston ymparille, vaikuttaa koko kehon aineenvaihdunnan
saatelyyn jolloin syntyy tulehdusta aiheuttavia haitta-aineita. Mitd enemman kehossa on rasvaa, sita
enemman keho myo6s pystyy varastoimaan haitta-aineita, jotka sitten siirtyvat verenkiertoon. Nimen-

omaan viskeraalinen rasva lisda sydan- ja verisuonisairauksia. (Asikainen;ym., 2016, 55-56)

Stressireaktion aiheuttamaan lihomiseen liittyy myds oleellisena osana mielihalujen lisddntyminen.
Tama liittyy mahalaukun, rasvakudoksen, ruuansulatuskanavan tuottamiin aineisiin kuten greliiniin,
leptiinin sekd peptidihormoneihin, jotka saatelevdat mm. nalantunnetta ja ruokahalua. My®és liian kor-
keista insuliinitasoista johtuva verensokerin lasku lisda ruokahalua ja kehon varastoimaa rasvaa. Pit-
kittynyt stressi vaikuttaa myds unenlaatuun, kuten edelld mainittu. Heikkolaatuinen uni vaikuttaa
painonnousuun, koska kylldisyyshormonin maara laskee elimistdssd, joka taas vahvistaa nalkahor-
monin toimintaa. Ravinnerikas ruoka, seka stressitilan alentaminen helpottaa painonhallintaa seka

auttaa hillitsemaan mielitekoja. (Asikainen;ym., 2016, 56-57)
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4 MUSIIKINOPISKELIJAN STRESSI

Musiikki on taito ja taideala, jossa stressilla on suoria vaikutuksia itse tekemiseen. Esiintymisjannitys
on vain yksi musiikinopiskelijan ja muusikon stressinaiheuttaja. Muusikon ja musiikinopiskelijan ei
tarvitse kokea stressia karhuista tai muista pedoista, jotka aiheuttaisivat fyysista uhkaa. Paljon ylei-
sempaad on kokea henkista uhkaa. Tulevat tutkinnot, oma riittamattdmyyden tunne soiton suhteen,
perfektionismi, edistymisen hitauden pelko, konsertit/keikat, kasaantuvat kirjalliset tehtavat, talou-
dellinen toimeentulo, tyéllistyminen, opettajan ja yleison odotusten tayttaminen, fyysiset vammat ja
niiden pelko ovat arkipdivaa musiikinopiskelijan elamdssa. Asiat tuntuvat kasaantuvan, eika tilanne
tunnu olevan omassa hallinnassa. Tasta johtuen syntyy stressille ominainen pakene tai taistele ftila,
jolloin harva on parhaimmillaan. Opitut ja harjoitellut asiat eivat meinaa jaada mieleen, tunteet otta-
vat vallan, keskittyminen vaikeutuu ja paatoksien tekeminen tuntuu mahdottomalta. Muutumme
akaisiksi ja kireiksi, koska sosiaaliset taidot heikkenevat. Ja kun tilanne alkaa nayttda toivottomalta,
loppuu ihmiselta kyky ajatella rationaalisesti ja organisoida tekemistaan. (Huotilainen;ym., 2017,
132) Yleensa musiikinopiskelijalle se tarkoittaa lisdantyneita harjoittelumaaria vailla laatua, joka puo-

lestaan johtaa helposti tehottomaan oppimiseen seké soitosta johtuviin fyysisiin kiputiloihin.

Ylldkuvattu tilanne voi johtaa itse itseddn ruokkivaan kehatilanteeseen, jossa kehan eri osa-alueet

ylldpitévat toinen toisiaan.
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Stressi
Oppiminen aiheuttavat
hidastuu ja psyykkisia ja
vaikeutuu fyysisia
jannityksia

Psyykkiset ja Psyykkiset/

fyysiset kivut fyysiset
aiheuttavat jannitykset

stressia/ aiheuttavat
ahdistusta kipuja

Kuva 1 Stressitilan aiheuttama tapahtumaketju.

Ylla kuvatut stressin aiheuttamat fyysiset ja psyykkiset jannitykset ovat omiaan vaikeuttamaan mu-
siikinopiskelijan elamaa. Mutta jos pystytdan edes yhtd kehan kohtaa helpottamaan, tai jopa poista-

maan kokonaan, helpottuu myds oppiminen ja soittaminen.
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HAASTATTELUT

Musiikinopiskelijoiden stressin tutkimisessa oleellisena osana olivat haastattelut. Téta opinnaytetyéta
varten on haastateltu musiikinopiskelijoita ja opettajia siita nakékulmasta, miten he kokevat/kokivat
stressin opiskelujen aikana ja ty6eldmdssa. Haastatteluun liittyi myos kysymyksia siitd, miten he ovat
|6ytaneet stressinhallintakeinoja, huomioivatko opettaessa oppilaan stressia jne. Haastattelumeto-
diksi valikoitui teemahaastattelu opinnaytetydnohjaajan suosituksesta. Teemahaastattelussa saa
mielestani konkreettisempia ja laaja-alaisempia vastauksia kuin esim. kyselykaavakkeella. Myos
mahdolliset haastateltavien sitaatit ovat omiaan elavéittdmaan tatakin opinndytetyota ja opasta ja

ne jaavat lukijankin mieleen helpommin kuin pitka teksti.

Teemahaastattelu

Eri tilanteisiin ja haastateltaville henkildille on olemassa erilaisia haastattelumetodeita. Struktu-
roidussa haastattelussa kysyttavat kysymykset ovat kaikille haastateltaville samat ja samoin muo-
toiltu, kuten myds vastausvaihtoehdot, joista vastaaja saa valita itselleen parhaiten sopivan. Loma-
kehaastattelu edustaa tata haastattelutyyppia. Puolistrukturoitu haastattelu eroa strukturoidusta
silld, etta vaikka kysymykset ovat kaikille samat niin vastausvaihtoehtoja ei ole ennalta maaratty eli

haastateltava saa vastata omin sanoin. (Aaltola;ym., 2007, 27)

Teemahaastattelun teemat ja aiheet on etukdteen maaritelty, mutta kysymysten jarjestys ja muoto
ovat vapaat. Haastattelijalla on jonkinlainen tukilista kysyttavista kysymyksista ja kasiteltavista asi-
oista, mutta haastattelun kulku ja kulloinkin kdsiteltdvan aiheen laajuus vaihtelee haastattelusta riip-
puen. (Aaltola;ym., 2007, 27-28) Teemahaastattelussa haastattelutilanne on siis epdmuodollinen ja

mahdollisimman keskustelunomainen.

Haastateltavien I6ytdminen ja kysymysten laatiminen

Haastateltaviksi on valikoitunut erindinen joukko musiikin ammattiopiskelijoita (seitseman henked) ja
opettajia (kolme henkea). Opiskelijat edustavat eri instrumenttien soittajia ja niin klassisen musiikin
opiskelijoita kuin pop/jazz puolen opiskelijoita. Opettajat ovat niin ikdan eri instrumenttien opettajia,
kuin my6s eri oppilaitoksista valmistuneita ja eri organisaatioissa tydskennelleitd henkildita. Nain
mielesténi saadaan monipuolisempi katsaus erilaisista kokemuksista. Kymmenen haastateltavaa
osoittautui sopivaksi maaraksi, silld jo muutaman haastattelun jdlkeen aloin huomata annetuissa

vastauksissa samankaltaisia piirteita.
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Ymparistd, jossa haastateltavat ovat opiskelleet ja tydskennelleet, ja missa tétakin opinnaytetyota
on kirjoitettu, on hyvin tiivis muusikkoyhteisd. Siksipa haastateltavat ovat valikoituneet allekirjoitta-
neen lahipiirista. Naen tdman etuna haastattelujen kannalta, koska tutulle henkilélle on lahtdkohtai-
sesti helpompi alkaa kertomaan niinkin henkilokohtaisesta asiasta kuin stressikokemus. Mygs kay-
tannon haastattelutilanne on helpompi jarjestad, koska tapaamme lahes joka pdiva koulu- tai muissa
asioissa. Haasteltavien I6ytdmisessa ei ole ollut ongelmaa, vaan jopa suorastaan ylitarjontaa. Onhan
stressi hyvin yleinen vaiva musiikinopiskelijoiden keskuudessa. Olen kuitenkin kaikista vapaaehtoi-
sista pyrkinyt valitsemaan mahdollisimman monipuolisen otoksen haastateltavikseni. Haastateltavat
opiskelijat ovat temperamenteiltaan, taustoiltaan ja kokemuksiltaan erilaisia. Mielesténi ndin sain

ndin monipuolisempia kokemuksia stressista seka sen hallinasta.

5.3 Haastattelukysymykset

Haastatteluissa kysyttiin ja keskusteltiin seuraavista asioista:

1. Millainen luonne/temperamentti sinulla mielestasi on?

2. Oletko tuntenut stressintuntua opiskelujen aikana tai tyossasi? Miksi koet olevasi stressaantu-
nut?

3. Minkalaisena kuvailisit stressikokemustasi? Ovatko kokemukset samankaltaisia aina vai vaihtele-

vatko ne?

Millaisia fyysisia oireita?

Millaisia psyykkisia oireita?

Miten hoidat stressia?

Mitka asiat laukaisevat stressireaktion?

Miten opintojesi aikana stressi erosi tyéelamassa kokemastasi?

W o N o v ok

Millaisissa tilanteissa koet, ettd stressista on ollut hyétya?

10. Millaisissa tilanteissa koet, etta siita on ollut haittaa?

11. Opetettiinko sinulle opintojesi aikana stressinhallinta keinoja. Jos opetettiin, niin miten?
12. Mista l6ysit keinoja stressinhallintaan?

13. Opetatko itse stressinhallintaa? Huomioitko oppilaittesi stressia mitenkaan?

14. Miten koet itsetunnon?

15. Millainen musiikillinen itsetunto sinulla on? (millaisena muusikkona itseasi pidat?)

16. Koetko ettd itsetuntoasiat vaikuttavat kokemuksiisi stressista?

Haastattelupaikaksi on valittu kullekin haastateltavalle mieluinen tila, jossa hén voi tuntea itsensa
vapautuneeksi. Haastatteluja en litteroi, eli kirjoita auki, vaan ne danitettiin ja niista poimin térkeim-

mat kohdat tatad opinndytetydta varten.
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5.4  Opiskelijoiden haastattelut

Haastateltava 1, nainen 25 vuotta, klassinen pianistiopiskelija

Haastateltava numero 1 kertoo, ettd han on valmistunut ensin ylioppilaaksi, jonka jalkeen kaynyt
konservatorion ja josta jatkanut opintojaan ammattikorkeakouluun. Han kertoo kokeneensa stressié
opiskelujensa aikana, mika on johtunut yleensa tehtdvien paljoudesta ja kasaantumisesta. Han ku-
vailee stressia “tuntemuksena takaraivossa, etta asioita pitdisi tehdad”. Myds tuntemus, etta asiat ei-
vat ole hanen hallussaan aiheuttaa stressia. Stressin aikana han kertoo, etta puhuu itselleen negatii-
viseen savyyn ja kokee ensimmaiset mieleen tulleet ajatukset tekemisestadn faktoina. Han kertoo,
etta hanelld on muussa eldmassa hyva itsetunto, mutta ns. musiikillinen itsetunto on aika-ajoin ma-
tala. Stressituntemukset vaihtelevat vireystilan mukaan esim. vahainen uni vahvistaa stressia ja va-

syneena tulee myos usein fyysisia oireita.

Fyysisina oireina han kertoo, ettd syke nousee, on vaikeaa sytdda kiinteaa ruokaa, ja han kokee li-
hasjannitystd, joka vaikuttaa suoraan soittoon. Unettomuus on myds yksi oireista. Unettomuudesta
johtuen aamuheratykset stressaavat hanta, silla se etta saako riittdvasti unta, huolettaa hanta. Sit-
ten kun han saa unta, niin uni ei ole syvaa unta vaan jaa REM-univaiheeseen, jolloin ndkee paljon

vilkkaita unia.

Erityisesti stressia aiheuttavat isot muutokset ja asiat eldmdssa kuten tutkinnot, konsertit, paasyko-
keet ja sijaisuudet. Kuitenkin han kertoo, ettd kykenee helposti sopeutumaan muutoksiin. Myés oma
tulevaisuus stressaa haastateltavaa. Haastateltava kokee, ettd stressi vaikuttaa soittoon negatiivi-
sesti niin henkisesti kuin fyysisesti. Kuitenkin sopiva maara stressia saa hanen mukaansa aikaan sen,

ettd asioita tulee tehdyksi ja suunnitelluksi etukateen.

Erilaisia stressinhallintakeinoja haastateltava on saanut eri ihmisten kanssa keskustellessa ja itse
pohtimalla. Esiintymisjannitykseen vinkkeja on tullut omalta opettajalta. Stressia lieventdaksen han
harrastaa liikuntaa ja ystavien kanssa keskustelua. Hdn on my6s ammattikorkeakouluaikana oppinut
suhteellisuudentajua stressattavista asioista. “Onko téma asia nyt niin tarked, etta siita pitaa stres-

sata?”
Haastateltava kertoo ettd, han haluaa opettaa oppilailleen stressinhallintaa, seka tukea heidan itse-

tuntoaan. Han haluaa tukea oppilaittensa realismintajua, seka sita ettd oppilaat puhuisivat itselleen

positiiviseen savyyn.

Haastateltava 2, nainen 22 vuotta, klassinen pianistiopiskelija

Haastateltava numero 2 on opiskellut ensin ylioppilaaksi, josta suoraan siirtynyt ammattikorkeakou-
luun kdymatta ensin konservatoriota. Lukion aikana koettu stressi eroaa ammattikorkeakoulussa
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koetusta siten ettd, lukiossa se oli lievempaa ja stressia aiheutti koulutehtdvien tekeminen. Ammatti-
korkeakoulussa stressi on voimakkaampaa ja littyy omaan ammatilliseen osaamiseen ja kehityk-
seen. Han kokee, ettd neljan vuoden musiikkipedagogin koulutus on liian lyhyt, jotta han mieles-
taan ehtisi kehittya soittajana ja opettajana. Myo6s kirjallisten téiden maara yllatti hanet, ja kirjallisia
toita vaikeuttaa hanen lukemisen vaikeus. Kuitenkaan han ei stressaa kirjallisista toista niin paljoa
kuin omaan soittoon liittyvista asioista. Soittostressia han kuvailee paniikinomaiseksi. Hénesta tun-
tuu, ettd hanen pitdisi osata enemman, han oppii liian hitaasti, ei ehdi tehda kaikkea, aloitti soiton
liian mydhaan ja kaikki muut ovat parempia. Soittoon liittyvan stressin voimakkuus vaihtelee tilan-
teen mukaan. Kirjallisissa tehtavissa stressi on yleensa lievempad, ja han kokee sen vain ahdista-

vana ja aloittamisen vaikeaksi.

Haastateltava kertoo olevansa temperamenttinen ja kunnianhimoinen. Han kokee tunteet voimak-
kaina ja kiihtyy, mutta my6s leppyy nopeasti. Kunnianhimoisuus ilmenee itselleen asettamina kovina
tavoitteina. Stressi saa haastateltavan mukaan asioita tehdyksi, ja hdnen mielestdansa sopiva maara

stressia on hyvaksi. Han kokee, etta jos stressaa jostakin asiasta, niin se asia on hanelle tarkea.

Stressi vaikuttaa tdmén haastateltavan jaksamiseen. Han kertoo, etta unettomuus on hanen yksi
stressioireensa. Nukkuminen on levotonta ja nukkuessaan nakee paljon levottomia unia. Myos fyysi-
set oireet ovat hanelle tuttuja kuten vatsakivut, lihasjaykkyys, oksentelu ja palan tunne kurkussa.
Stressi vaikuttaa myds hanen itsetuntoonsa, eli hdan miettii kaikkea tekemistadn negatiivisen kautta
ja puhuu itselleen negatiiviseen savyyn. Ajoittaiset onnistumisen tunteet helpottavat, mutta pian ne-

gatiivissavyitteinen ajattelu palaa.

Haastateltava kertoo, ettd kovassa stressissa han ei jaksa hoitaa omaa stressiaan. Kuitenkin han
mainitsee juoksuliikunnan auttavan unettomuuteen, koska se katkaisee pdivan ja saa kehon sopivan
vasyneeksi ennen nukkumaan menoa. Joskus han on syényt myds melatoniinia unettomuuden hoita-
miseksi. Myds ajoittainen poistuminen kotipaikkakunnalleen opiskelukaupungista helpottaa hénen
stressidan, koska kotona ei voi harjoitella soittoa ja on taydellisesti irtautunut musiikipiireista. Ysta-
vat, niin muusikot kuin muiden alojen ihmiset, ovat hanelle tarkeita keskustelukumppaneita, silla

muusikot tarjoavat vertaistukea ja muiden ihmisten kanssa voi keskustella tdysin muista asioista.

Stressinhallintakeinona hanelle on opetettu mm. oman ajattelumallien muuttamista, kuten etta ei
kannata kayttaa liikaa voimavaroja negatiivisiin ajatuksiin. Myds liikunnan, lepopaivien ja vapaa-ajan
tarkeytta on hanelle opetettu kuten myds tehtdvien asioiden ylés kirjoittamista ja jasentelya. Han

kuitenkin toteaa olevansa hieman itsepdinen eika valttamatta tee niin kuin on ohjeistettu.

Haastateltava kertoo, etta aikoo itse opettaa tulevaisuudessa stressinhallintaa oppilailleen muun
opetuksen oheistuotteena, eikd han halua siirtda omaa stressaantunutta ajattelumalliaan eteenpain.
Han kokee, etta hanen on helppo opettaa stressinhallintaa, koska hanelld on asiasta omakohtaisia

kokemuksia.
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Haastateltava 3, mies 26 vuotta. pop/jazz kitaraopiskelija

Haastateltava nhumero kolme opiskelee musiikipedagogiksi soittimenaan pop/jazz kitara, ja hdn on
opiskellut aikaisemmin lukiossa etta konservatoriossa. Temperamentiltaan han kertoo olevansa rau-

hallinen ja asiakeskeinen.

Lukion aikana haastateltava ei kokenut olevansa stressaantunut. Konservatoriossa stressia oli jonkin
verran, mutta ei niin paljoa kuin ammattikorkeakoulussa. Tama liittyy siihen, ettéd konservatoriossa
pystyi keskittymaan enemman omaan soittoon kuin ammattikorkeakoulussa, jossa on paljon mm.
kirjallisia tehtavia. Han kokee, etta stressaa eniten kevaisin, koska aika ei tunnu riittavén ja hommaa
on paljon. Haastateltava kertoo olevan intohimoinen ja harjoittelevansa paljon, jolloin helposti tulee
sanottua moniin projekteihin "kylla”, jolloin asioilla on tapana kasaantua. Myos se lisaa stressia, etta
epakiinnostavat hommat ja tehtavat tuntuvat vievan aikaa ja energiaa kiinnostavimmilta ja tarkeim-

milta tehtavilta.

Haastateltava kokee stressin rasittavana ja turhauttavana tunteena. Yhtena oireena han mainitsee
unettomuuden. Hanen on vaikea nukahtaa ja uni ei ole syvag, jolloin herdamisen jalkeen ei tunne
itseddn levanneeksi. Myds outojen ja negatiivisten unien nakeminen liséantyy. Liika alkoholin juomi-
nen tuntuu hanestad huonontavan unenlaatua. Refluksitaudin voimistuminen on my6s yksi hanen
stressioireista, johon hanella auttaa kevyempi ruokavalio erityisesti keikkojen alla. Liikunta auttaa

hénta tyhjentamaan paansa ajatuksista.

Positiivisena asiana stressista han kertoo ettd, stressin aikana han saa asioita tehdyksi, mutta liialli-
sen stressin aikana jotkin asiat tulee tehtya hutiloiden. Haastateltava on ollut opintojensa aikana yh-
den vuoden ulkomailla vaihdossa, josta hén kertoo, etta siella han ei kokenut stressid. Tahan vai-
kutti koulun yleinen positiivinen ilmapiiri seka melko vapaa opiskelufilosofia. My6s sen han koki posi-

tiivisena, ettd pystyi keskittymaan lahestulkoon pelkdstadn omaan soitonopiskeluun.

Haastateltava 4, nainen 20 vuotta, klassinen pianisti- ja lauluopiskelija

Haastateltava numero nelja on ylioppilas, joka on myds kaynyt konservatorion. Han opiskelee am-
mattikorkeakoulussa ensimmaista vuotta. Samaan aikaan han opiskelee myés laulua konservatori-
ossa. Han kertoo, etta han on opintojensa aikana kokenut stressid kasaantuvista tehtavistd, kuten

tutkinnoista, naytdista ja kirjallisista tehtavista.

Haastateltava kertoo, etta tulevaisuuden suunnitelmat, ja se, mita haluaa tehda eldmdssaan aiheut-
taa stressia. Han kertoo stressaavansa usein jo etukateen tulevaa ty6taakkaa, esim. uuden kappa-
leen aloittamista. Joskus stressi jopa purkautuu itkuna ja hanesta tuntuu silta, ettd kaikki hommat

kaatuvat paalle ja ajatukset eivat anna rauhaa.
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Stressintuntemukset ovat talla haastateltavalla tilanteesta riippuen erilaisia, mutta yhteisena piir-
teend han mainitsee oman riittémattdmyyden tunteen ja sen ettd, han ei opi tarpeeksi hyvin ja no-
peasti. Fyysisia oireita hdnen mukaansa ei ole. Stressi ilmenee hdnelld eniten uupumuksena, pelkona
ja alentuneena itsetuntona. Han kertoo puhuvansa itselleen paljon negatiivisempaan savyyn stres-
saantuneena. “En tee tarpeeksi, olen hidas, en sitdkadn oppinut, sen takia on liilkaa hommaa”.
Unettomuus ei kuulu hanen stressioireisiinsa, vaan han kokee, ettd nukkuu stressikautena paremmin

kuin normaalisti.

Haastateltava toteaa, etta hanelld ei varsinaisesti ole keinoja stresinhallintaan. Yleinen lepo, ystavien
kanssa hengailu ja viikonloppuisin kotipaikkakunnalla kdynti ovat hanen tapojaan ns. ladata akkuja.
Erityisesti muusikkoystavat ovat tarkeita vertaistuen kannalta, silld ns. ei-muusikot eivat valttamatta
ymmarra muusikonopintojen tai tyon kuormittavuutta. Han on periaatteessa tietoinen stressinhallin-
takeinoista, silld opettajat ovat aihetta sivunneet opetuksessaan ja mm. lukiossa psykologian tun-

neilla on kasitelty stressia.

Lukiossa, konservatoriossa ja ammattikorkeakoulussa koettua stressia haastateltava vertailee toi-
siinsa siten, etta lukiossa han ei stressannut tulevaisuudesta. Ammatillinen ja tulevaisuudesta stres-
saaminen on tullut konservatorioaikana. Ensireaktiota konservatorioon siirtymisessa han kuvaa “sho-
kiksi”. Ymparilla olikin yhtékkid muitakin muusikoita ja he kaikki oli niin "hyvia”. My6s itsendisen

opiskelun lisadntyminen on ollut stressia aiheuttava tekija.

Hanen mielestdan olisi hyva, jos musiikin ammattiopiskelijoille olisi jokin oma kurssinsa elaménhallin-
nasta ja stressinhallinnasta. Konservatoriossa on kylla ollut muusikon hyvinvointiin liittyva er-
gonomiakurssi, mutta sielld on keskitytty vain fyysisiin oireisiin ja niiden hoitoon ja ehkaisyyn. Esiin-
tymisjannitysta on kasitelty opettajien kanssa, mutta ns. opiskelustressinhallintaa ei ole sivuttu. Ha-
nen mielestaan olisi hyva, jos opiskelijat kavisivat vaikka kerran vuodessa kouluterveydenhoitajan tai
psykologin luona ns. “katsastuksessa”, jotta mahdollisiin ongelmiin mielenterveydessa, elamanhallin-

nassa ja stressinhallinnassa voitaisiin puuttua aikaisemmin tehokkaammin.

Haastateltava 5, nainen, 27 vuotta, klassinen pianistopiskelija

Haastateltava 5 kertoo tuntevansa tunteet voimakkaina, joskin julkisesti yrittaa peitella niitd. Kotona
ja tutuille ihmisille hanen on helpompi nayttdad omaa temperamenttiaan. Han myds kuvailee itsedan

perfektionistiseksi luonteeksi, joka on vanhemmiten kuitenkin hieman helpottanut.

Han kertoo, etta kokee stressia usein. Lukiossa han ei kertomansa mukaan stressannut, mutta kon-
servatorion jalkeen hén alkoi stressata enemman. Nyt han opiskelee jo toista musiikin ammattikor-
keakoulututkintoa. Yleisena ongelmana han kertoo, ettd ei osaa sanoa “ei”, jolloin hommat ja pro-

jektit kasaantuvat. Han myds kertoo stressaavansa oman soiton etenemisen, ja oppimisen hitautta.
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Stressia han kuvaa "ahdistavaksi tunteeksi, kuin olisi lilan tiukat vaatteet paalla, painoa rintake-
hassa”. Fyysisina oireina han kertoo sykkeen kohoamisen, lisaantyneen hiustenlahdén sekéd pahene-
vat vatsanongelmat. Psyykkisina oireina han kertoo lisééntyneen mielialojen vaihtelun. Myds unetto-
muus on yksi stressin oireista. Nukuttuaan han ei koe itseddn levanneeksi, eika han vaivu syvaan
uneen vaan jaa unen ja valveillaolon rajamaille. Unien nakemisesta kysyttdessa han kertoo, etta jos-

kus on vaikea erottaa sitd, onko nahnyt unta vai vaan ajatellut silmat kiinni.

Vdasyneena haastateltava ei oikein jaksa hoitaa stressidan, joten siita tulee itse itseadn ruokkiva
kehd. Vatsaoireita han yrittda joskus hoitaa ruokavaliolla, mutta karsivallisyys ei yleensa riita pitkaai-
kaiseen ruokavalion muutokseen. Sosiaalisten suhteiden yllapito on yksi hdanen stressinhallintakei-

noista. Kanssamuusikot tarjoavat helpottavaa vertaistukea.

Haastateltava kertoo, etta stressi voi joskus vaikuttaa negatiivisesti ihmissuhteisiin. Vasyneena tulee
helpommin sanottua asioita, joita ei ole tarkoittanut. Stressilla on myds lamaannuttava vaikutus ha-

neen, jos stressinaiheuttajana on tekemattomat kirjalliset tyot.
Aikaisemmissa opinnoissa ei ole haastateltavan mukaan juuri puhuttu stressinhallinnasta, joskin sille

hénen mukaansa olisi tarvetta. Han aikoo itse tulevaisuudessa opettaa oppilailleen stressinhallintaa.

Lopuksi hén kertoo, etta "hyva keino on listata asioita paperille ja tehda niitd jarjestyksessa pois”.

Haastateltava 6, mies, 24 vuotta, klassinen laulu- ja sello-opiskelija

Haastateltava 6 on opiskellut aikaisemmin sellonsoittoa, mutta nykyaan hanen padaineensa ammat-
tikorkeakoulussa on klassinen laulu. Han kertoo aikaisemmin opiskelleensa musiikkipainotteisessa

lukiossa. Stressia han kertoo kokeneensa opintojensa aikana niin kirjallisista toista kuin soittoon liit-

tyen.

Sellonsoitosta hanelld on ollut enemman stressia kuin laulunopiskelusta. Hanen mukaansa se voi
liittya siihen, etta sello on hanen ensimmainen soittimensa, jolloin han on lahtenyt sita opiskelemaan
ns. tavoitteellisen systeemin mukaan, jolloin soitettavat kappaleet ovat olleet haastavia. Laulaminen
ja muu musisointi on ollut vapaampaa, joten niista ei ole aiheutunut stressia. Stressia aiheuttaa
my®os tieto siitd, etta tullakseen hyvaksi soittajaksi pitaa tehda paljon téita. Hanen mukaansa se ei
kuitenkaan ole mahdollista, koska opintoihin kuuluu myds paljon kirjallisia ja muita tehtavi, jotka
eivat sinansa liity soittoon. Opiskelijana han kertoo olevansa hyvin tunnollinen ja yrittdvansa tehda
kaikki tehtavat mahdollisimman hyvin. Ja kun ei osaa sanoa “ei” niin sitten tehtdvat kasaantuvat hel-

posti. "Pitdisi osata arvostaa omaa aikaa niin paljon enemman”.

Soittoon liittyvaa stressia haastateltava kuvaa tuntemuksena, etta "vitsi tamakin olisi pitanyt aloittaa
aikaisemmin. Kauheasti opeteltavaa jne.” Esiintymistilanteissa stressi saattaa my6s vaikuttaa soit-
toon/lauluun kun esim. kadet hikoilevat tai lihakset jannittyvat. Kirjallisista tehtavista syntyva stressi

ei hanen mukaansa ole niin voimakasta, koska ne tuntuvat helpommin hoidettavilta asioilta. Stressin
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lamaannuttavasta vaikutuksesta han kertoo, etta helpommin tulee kaytettya aikaa ja energiaa sellai-
seen, mika ei vie varsinaista asiaa eteenpain. "Silloin kun on paljon juttuja, niin pitdisi olla kaikkein
tehokkain, mutta silloin on kaikkein vahinten tehokas”. Kutenkin hanen mukaansa sopiva maara

stressid on hyvéksi, silld silloin saa asioita aikaiseksi.

Fyysisista oireista han mainitsee herkistyneen vatsan. Myds levottomuus ja sykkeen nousu on hanen
stressioireitansa ja nukahtamisen kanssa myds aika-ajoin on ongelmia. Stressid haastateltava kertoo
hoitavansa yleiselld levolla. Liikunta ei kuulu hénen stressinhallintakeinoihin, koska stressaantuneena
ei ole energiaa olla aktiivinen. Myds erilaiset kotitydt auttavat stressinhallintaa, koska silloin saa edes
yhden asian tehtyd. "Kun saa yhden asian jarjestykseen, on helpompi lahted tekemadn muita”. Eri-
tyista apua esiintymisjannitykseen ja muihin jannittaviin tilanteisiin han kertoo l6ytaneensa ns. Win-
hof-tekniikasta. Han kertoo, ettd ko. tekniikalla pystytdan erilaisilla hengitysharjoituksilla kehoon
tuottamaan adrenaliinia ja nonadrenaliinia. Nain voidaan hallita kehoa paremmin ja simuloida jénnit-
tavia tilanteita etukateen, jolloin ne eivat tule ylldtyksena. Han myos tietda, etta terveelliset ja saan-

nolliset elamantavat auttavat stressinhallinnassa

Hanelle ei ole kukaan aikaisemmin opettanut stressinhallintaa ja kertookin, ettda hdnen mielestdaan
aiheesta puhutaan aivan liian vahan. Hanen mielestdan olisi hyva, jos jokaisella opiskelijalla olisi
henkilokohtainen stressinhallinnan ohjaaja, tai vuotuiset tarkastuskaynnit opinto-ohjaajan tai koulu-
psykologin luona. Hanen mukaansa olisi tarkead, ettd psykologi kuuluisi koulun henkilékuntaan, ja
ettd neuvoja saisi tarvittaessa siviilielamaankin. Han aikoo itse opettaa oppilailleen stressinhalintaa
ja kertookin, etta hanen mielestadn opettajan rooli on iso ja tarkea oppilaan hyvinvoinnin takaami-

Sessa.

Haastateltava 7, nainen, 31 vuotta, pop/jazzlauluopiskelija

Aikaisemmin lukiossa ja konservatoriossa opiskellut ammattikorkeakouluopiskelija haastateltava nu-
mero seitseman kuvaa luonnettaan rauhalliseksi, mutta herkaksi. Han elda tunteet vahvasti eli iloit-

see, nauraa ja itkee avoimesti. Han ei halua pidatelld tunteitaan vakisin sisallaan.

Haastateltava kertoo, ettd hén on kokenut stressia opintojensa aikana usein. Yleisin stressinaiheut-
taja hanella on kiire, joka korostuu erityisesti kevaisin. Han kertoo olevansa hyvin tunnollinen opis-
kelija, joka kokee, etta joutuu panostamaan tiettyihin hommiin vdhemman, mita han itse haluaisi.
Kirjalliset tehtavat eivat haastateltavaa stressaa niin paljon kuin lauluun liittyvat asiat. Laulutunneille
menoa ja opettajan kohtaamista voi varjostaa tunne, etta ei ole harjoitellut tarpeeksi ja ei ole paas-

syt tarpeeksi eteenpdin omassa tekemisessa.



23 (33)

Stressia han kuvailee lamaannuttavaksi tunteeksi. Tiettyind aamuina on vaikea ldhtea uuteen pai-
vaan. Stressi myds harmittaa hanta, silla han kokee, ettd energiaa menee ihan turhaan. Fyysisia oi-
reita haastateltavalla ei juuri ole. Konservatorio aikana han kertoo, ettd hiustenlahtda on esiintynyt,

mutta nyttemmin sekin on helpottanut.

Unettomuus on hanen paaasiallinen stressin oire. Han kertoo nakevansa paljon painajaisia ja herai-
levansa disin, eika koe olevansa levannyt nukuttuaan. Myds mielialat vaihtelevat stressikautena voi-
makkaammin. Tama saattaa ilmeta erityisesti laulutunneilla siten, etta han herkistyy paljon helpom-

min.

Stressinhoidosta kysyttdessa haastateltava toteaa, ettd se helposti jaa kiireessa muiden asioiden jal-
koihin. Han kuitenkin kertoo, etta katsoo mielelldan TV-sarjoja ja tekee kasitditd, jotta saa hetkeksi
muuta ajateltavaa. Kasitoissa myds nakee konkreettisen edistyksen tekemisessaan, mika tuo hyvaa
mieltd. Laulussa edistymisen konkreettinen seuraaminen on hanen mukaansa vaikeampaa. Liikun-

nan han tietaa hyddylliseksi, mutta koulupaivéan jalkeen ei jaksa sitd tehda.

Sopivan stressin hyvana puolena han kertoo, ettd saa asioita aikaiseksi. Myds epamiellyttavimpiakin
tehtdvid. Kuitenkin, jos stressi on voimakasta, han kertoo sosiaalisen eldman karsivén, koska mielui-
ten vetdytyy omiin oloihinsa kuin viettdisi aikaa ystavien kanssa. Stressilla sindnsa ei hanen mu-
kaansa ole vaikutusta fyysiseen lauluun, vaan aika ajoin vaihteleviin mielialoihin, kuten aikaisemmin
todettu.

Haastateltava kertoo, ettd aikaisempien tai nykyisten opintojen aikana hanelle ei ole opetettu stres-
sinhallintaa, vaikka hanen mukaansa pitdisi. Han kertoo, etté jokin kompakti kurssi stressistd, ela-
manhallinasta, meditaatiosta ja mindfullnesista olisi tarpeellinen musiikin ammattiopiskelijoille. Han
itse toivoo etta voisi olla sellainen opettaja, joka pystyisi auttamaan oppilaitaan opiskelustressissa,
mutta toteaa myos ettd tarkeda on mustaa rajat, etta ei ala opastamaan asioissa mista ei ole saanut
koulutusta.
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Opettajien haastattelut

Haastateltava opettaja 1, pianisti, syntynyt 1963

Ensimmadinen haastateltava opettaja kuvailee luonnettaan pidattyvaiseksi ja introvertiksi. Soittajana
han kertoo olevansa vahva sekd temperamenttinen ja kotioloissa myds vapaampi ja raiskyvampi.

Toéissa han on tasapainoinen ja itsedan hillitseva.

Haastateltavalla on pitka tydkokemus ja han kertoo, etta on kokenut stressia tydssaan. Stressi ei
sinansa liity opettamiseen, silld han kertoo nauttivansa tyostdaan opettajana. Stressi yleensa liittyy
hanella ajankaytdllisiin ongelmiin. Kun opetuksesta irralliset tyotehtavat aikatauluineen kasaantuvat,
ne aiheuttavat tunnetta, ettd vuorokaudessa eivat tunnit riitd. Sekin aiheuttaa stressia, jos organi-
saatiossa itse on hoitanut tehtdavansa ajoissa ja hyvin, mutta muut henkil6t eivat ole hoitaneet,
jonka takia joutuu venyttdmdan ja muuttamaan omia aikataulujaan. Nykyisessa ty&paikassa kuiten-
kin stressikokemukset ovat olleet vdhaisia. Asioita on paljon, mutta han on niiden kanssa levollisin
mielin. Hanelld on my6s kokemuksia stressia aiheuttavasta huonosta tydilmapiiristd, joka johtui mm.
henkilostdvajauksesta seka esimiehen kykenemattémyydesta jakaa tydtehtavia alaisilleen heidan

vahvuutensa ja heikkoutensa huomioon ottaen.

Stressid haastateltavalla ei ole omasta pedagogisesta tai taiteellisesta osaamisestaan. Opettajan
uran alussa haastateltava kertoo kokeneensa stressia ja turhautumista siitd, etta hanella oli kova
halu itse soittaa, mutta opettajan tydssa se ei ollut niissé maarin mahdollista, kuin han olisi itse toi-

vonut.

Fyysisind oireina haastateltava kertoo, etta hanella verenpaine nousee seka unettomuus lisaantyy
kun asiat jaavat pydrimaan mieleen nukkumaan mentdessa. Psyykkisena oireena han mainitsee mie-
lialan kiristymisen ja lyhytpinnaisuuden. My6s pienet merkityksettémat vastoinkdymiset tuntuvat

suuremmilta, mitd ne todellisuudessa ovat. Stressi vaikuttaa myds muistiin.

Liiallisesta stressistd on haittaa, silla se kuormittaa henkisesti ja muuten ihanat asiat, kuten musiikki

ja opettaminen muuttuvat taakoiksi ja tydn tekemisesta katoaa ilo. Stressia haastateltava kertoo hoi-
tavansa mm. aerobisella liikkunnalla seka koiran ulkoiluttamisella. Han kertoo, etta koiran kanssa tou-
huaminen tyhjentda ajatukset kaikesta epdolennaisesta, kun taytyy keskittya eldimeen. Koiran ul-

kona kayttaminen myds sopivasti katkaisee pitkankin tyopaivan.

Erityisen tarkeana han stressinhallinnassa pitaa organisointitaitoja. Kun tyot ja tehtdvat on vaikka
kirjoitettu paperille, ne eivat ole enda abstrakti tekemattdmien tehtavien massa. Myés se, ettd enna-
koi mahdollisia tehtavid, opettelee delegoimaan, ja paattda, ettd ei tuo toitad kotiin, vaan katkaisee
tyopaivan ja tdidenteon, kun tydaika loppuu.
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Opiskeluajoistaan haastateltava kertoo, ettd hanen aikanaan ei oppilaitoksissa opetettu stressinhal-
lintaa. Ei solistisissa, eika pedagogisissa opinnoissa. Han kokee, etta ei olisi itse tarvinnut apua stres-
sinsa ja elamansa hallinnassa, koska hén on ollut aina kykenevainen jarjestamaan asiansa. Kuitenkin
han muistelee, ettd ehka olisi ollut aiheellista siihenkin aikaan asiaa sivuta, silld joukossa oli opiskeli-
joita, jotka vasyivat ja ns. putosivat kelkasta. Ystavat psyykkasivat toisiaan tarvittaessa, mutta mi-
tdan neuvoja ja ohjeita ei tullut opettajien puolelta. Opiskeluaikoina hanella stressi oli erilaista siina
mielessa, etta oli jatkuvasti arvioitavana ja kontrolloitavana opettajan taholta. Tulevaisuus ei hanta
stressannut, silla ajat olivat tyéllistymisen kannalta helpommat. Ty6 ei ollut niin moninaista, ja opin-

noista oli suorempi reitti tydelamaan.

Opiskelijoita han neuvoisi kohtuullistamaan harjoittelumaéria. Ei kannata sitoa itseadan mihinkaan
harjoittelutuntimaariin, silla soittamisesta ilman keskittymista ei ole hyotya. Soittajana jaksaa ja ke-
hittyy paljon pidemmalle, jos harjoittelee normaalin tuntimaaran, ja jos keskittymisen kanssa uhkaa
olla ongelmia, kay ulkoilemassa hetken ja kokeilee uudestaan. Mikali silloinkaan ei pysty keskitty-
maan, on parempi kokeilla seuraavana padivana uudestaan. Nuorena helposti luulee, etté oman soi-

ton kanssa on jokin kiire, mutta totuus on, etta ohjelmistoa ehtii harjoitella koko eldman ajan.

Haastateltava opettaja 2, puhallinsoitinopettaja, syntynyt 1960

Haastateltava opettaja 2 kuvailee luonnettaan itsepdiseksesi, paattavaiseksi, positiiviseksi seka ihmi-
set huomioonottavaksi. Nuorempana han kertoo olleensa temperamenttisempi, mutta on vanhemmi-

ten tasoittunut.

Hanelld on tydskentelykokemuksia monesta musiikkioppilaitoksesta ja stressituntemukset ovat ha-
nelle tuttuja. Kuitenkin idn myota stressi on vahentynyt. Tarve pitda asiat jarjestyksessa ja saada ne
tehdyksi, aiheuttavat aika-ajoin hanelle stressid. Opetusty6 ei tuota stressia ja esiintymisesta han
suorastaan nauttii. Kuitenkin han kertoo, etta joskus kokee stressia oman oppilaan soitannollisesta
kehityksesta. Opettajana han kertoo tekevansa kaikkensa, jotta opiskelija kehittyisi ja menestyisi,

mutta mikali ndin ei tapahdu syysta tai toisesta, aiheuttaa se stressintuntua.

Stressid han kuvailee ahdistavaksi ja joskus turhauttavaksi tunteeksi. Turhautuminen kuuluu kuiten-
kin hdnen mukaansa muusikon ammattiin siind missa onnistumisen tunteetkin, joten se ei sindnsa

ole huono asia.

Fyysisia oireita haastateltavalla ei juuri ole. Lahinna unettomuus on hanen stressioire. Han kertoo
herdilevana odisin siihen, kun ajatukset seka kappaleet pyodrivat ja soivat padssa. Stressin aikana han
kertoo, ettd hanen temperamenttinsa saattaa korostua mutta tdmakin piirre on vanhemmiten lieven-
tynyt. Unettomuutta han hoitaa liikunnalla ja ulkoilulla. Saunominen ja uinti ovat myés hanen sydan-
taan lahella.
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Eraana tarkeand muusikon stressin- ja elamanhallintakeinona hdn mainitsee organisointikyvyn.
"Muusikon pitaa olla hyvin organisoitu”. Han itse kertoo suunnittelevansa ja jasentelevansa asioita
paperille, suunnittelevansa seuraavaa pdivaa ja pitavansa aikataulujaan kolmessa eri sahkdisessa
laitteessa. Tarkeaa on hdanen mukaansa myds tehda omat tehtavansa jarjestyksessa ja kunnolla,
jotta mitkaan asiat eivat jaisi ns. roikkumaan. Myés terveet ja sdanndlliset elamantavat ovat hanen
mukaansa oleellinen osa muusikon ja musiikinopiskelijan ammattitaitoa. Hanestd on hyvin sanottu,
ettd vuorokaudessa pitda olla kahdeksan tuntia ty6ta, kahdeksan tuntia vapaa-aikaa ja kahdeksan

tuntia lepoa”.

Opintojensa aikana koettu stressi liittyi haastateltavalla erityisesti esiintymistilanteisiin. Han kertoo
olleensa nuorena kova jannittdmaan, mutta on paassyt kuitenkin eroon esiintymisjannityksestaan.
Tulevaisuus ei hanen mukaansa stressannut/pelottanut. Han kertoo tydllistymisen olleen aikoinaan
helpompaa, kun patevista musiikinopettajista oli pula. Nykyaan musiikkialalla kilpailu on kovempaa
kuin aikaisemmin. Tydllistydkseen taytyy olla ammatillisesti lahjakas, monipuolinen ja ennen kaikkea
sosiaalisesti lahjakas. Han on itse ollut tdissa useassa oppilaitoksessa ja kertoo, etta stressin maara
ja laatu on vaihdellut organisaatiosta riippuen. Laaja-alainen ja monipuolinen tyokentta joissakin

tyopaikoilla on vaatinut haneltéd paljon, mutta myds antanut paljon.

Haastateltava kertoo, ettd hanen opiskeluaikana stressista ei juuri puhuttu, eikd eldméanhallintaa
opetettu. Han mainitsee yhden opettajan joskus aiheeseen sivunneen, mutta muuten ei stressinhal-
lintaa opetettu, vaikka hanen mukaansa olisi pitanyt. Hanen mielestaan opettajan pitéa seurata ja
tarvittaessa ohjeistaa opiskelijaa stressinhallinnassa. Oppilaitoksessa voisi myds hanen mukaansa
olla jokin kaytannénlaheinen kurssi, jossa opiskelijoille opetettaisiin mm. stressinhallintaa ja opiske-
lun sekd harjoittelun organisointitaitoja. My6s esiintymiskoulutusta voisi ko. kurssilla antaa. Han pai-
nottaa, etta mikali tallainen kurssi olisi, sen pitaisi olla ilmapiiriltdén avoin ja ymmartava jotta se

ajaisi asiansa.

Haastateltava opettaja 3, lauluopettaja, syntynyt 1968

Laulunlehtorina nykyaan tydskenteleva opettaja haastateltava kuvailee luonnettaan innostuvaksi,
nopeaksi seka temperamenttiseksi niin hyvdssa kuin pahassa. Temperamenttinen luonne vaikuttaa
haastateltavan stressikokemukseen siten, ettd hdn kokee tunteet voimakkaana ja tunteet tulevat
hyvin nopeasti. Tunteet ja tuntemukset jaavat myds helposti hanellad ns. sisdlle pydrimaan.
Haastateltavalla on pitka kokemus pedagogina toimimisesta. Han on jo opiskeluaikana opettanut
musiikkia ja aikuisialld han on tydskennellyt erilaisissa organisaatioissa opettaen musiikkia ja muita-

kin aineita.

Haastateltava kertoo, ettd han on kokenut tdissaan stressia. Stressia hanelle aiheuttaa se, jos ty6t
ovat kovin hajallaan ja jos hanelld on liikaa huolehdittavia ja jarjesteltavia asioita. Aikaisemmin han



27 (33)

on my6s kokenut joutuvansa opettamaan asioita, joissa han ei ole padssyt kayttdmaan koko musii-
killista tai pedagogista potentiaaliaan. Nykyisessa tydssaan han kertoo tydtehtavien olevan sinansa
yksinkertaisia ja mieluisia, mutta téiden suuri maara asettaa joskus haasteita. Opiskelijat harvoin
tuovat stressid. Koska han on helposti innostuva ja pitda tydstdan paljon, vie se aika ajoin liikkaa

energiaa. Kovassa tydn imussa helposti unohtaa varata aikaa omalle palautumiselle.

Negatiivista stressia han kuvailee turhauttavaksi tunteeksi. Kuitenkin han painottaa sitd, ettd opetta-
misessa ja taiteen tekemisessa on tarkeaa tulla sinuiksi turhautumisen ja keskeneraisyydentunteen
kanssa. Turhautumista myos lisda ns. vastuunkantajan rooli tydorganisaatiossa yhteisissa projek-
teissa ja tyotehtdvissd. Positiivista stressid han kuvailee innostavaksi ja eteenpadin vievaksi voimaksi,
joka ilmenee erityisesti konserteissa ja niitd valmistellessa. Positiivisella konserttistressilld on hanen
mukaansa tapana laueta konsertin jdlkeen, jolloin voi parikin pdivaa sisalla vallita henkinen tyhjyys

eli “mitas nyt”- tunne.

Fyysisina oireina stressi ilmenee haastateltavalla paansarkyna, palleanseudun puristuksen tunteena
seka vireystason laskuna, jota han ladkitsee lisdantyneelld kahvin kulutuksena. Myds unettomuus
lisdantyy. Hanen ns. levottomat jalat -oireyhtyma voimistuu stressin aikana, joka omalta osaltaan
vaikeuttaa nukkumista. Syvan unen maara jaa vahaiseksi, ja mitd enemman unettomuus kertaantuu,
sitd enemman alkaa negatiiviset ja turhat ajatukset pyo6ria paassa nukkumaan mentdessa ja aamudi-

sin heraillessa.

Psyykkisend oireena han mainitsee mielialojen vaihteluiden voimistumisen, mika erityisesti ilmenee
kotioloissa. Stressi vaikuttaa my6s muistiin, jolloin helpot ja tutu asiat voivat unohtua tai pienesta

ongelmasta tuntuu tulevan suurempi, mité se todellisuudessa on.

Haastateltava kertoo tekevansa nykyaan aktiivisesti tditd oman stressinsa hallitsemiseksi, ja onkin
osallistunut verkkokursseille ja koulutuksiin aiheeseen liittyen. Han kertoo tehneensa téita aikaisem-
min hyvin negatiivisen paineen alla, ja kokee kdyneensa jatkuvasti ylikierroksilla. Itseopiskelu ja kou-
luttautuminen ovat olleet hanen mukaansa hyddyllisid kierrosten laskemisessa, oman pedagogisen
osaamisen kehittdmisessa ja yleisestikin oman eldmanlaadun parantamisessa. Tietoa hdn on saanut

tyonohjauksesta, mutta myds kirjallisuudesta ja internetista itse opiskellen.

Paivansa han kertoo aloittavansa lyhyella meditaatioharjoituksella, sen jélkeen Iyhyella ulkoilulla tai
joogalla, jonka jalkeen han jatkaa pienelld lukuhetkelld. Han on myds jarjestellyt kotiaan siten, etta
tarkeilla tavaroilla on oma paikkansa, josta ne l6ytyvat ilman, etta aikaa kuluu niiden etsimiseen.
Tasta johtuen hdnen aamut alkavat rauhallisemmin eika se ole vaatinut héneltd paljon vaivaa tai
aikaa. Tyopaivan aikana han kertoo pitdvansa lyhyita taukoja ja tarvittaessa tekevénsa hengityshar-
joituksen kehonsa ja mielensa rentouttamiseen. Urheilumaailmasta han on ottanut tydkalukseen
myds ns. kehon skannauksen, jossa rentoutetaan kehon lihasryhmia jarjestelmallisesti. Tata han
pyrkii tekemaan kolmesti paivassa. Nama paivalla tapahtuvat kehon ja mielen rentoutusharjoitukset
ovat hanen mukaansa vaikuttaneet positiivisesti hanen unenlaatuun. Kun paivélla kierrokset ovat

matalammalla, on illalla nukahtaminenkin helpompaa ja nukkuminen parempaa.
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Haastateltava ei muista juuri stressanneensa musiikkiin liittyvistd asioista opiskeluaikanaan. Musiikin-
opiskelu on ollut aina hénelle helppoa, ja téitakin on l6ytynyt alusta asti helposti. Han kuitenkin ker-
too, etta aikaisemmin oli helpompi saada esimerkiksi sijaisuuksia. Tana pdivana sijaisuuspaikan saa-
miseksi taytyy omata monenlaista osaamista ja olla kouluttautunut. Hanen opiskeluaikana ei puhuttu
juuri mitdan muusikon stressinhallinnasta. Esiintymisjannityksen hoidossa olivat erilaiset laakkeet

hoitomuotona, mutta muuten stressin ei kiinnitetty huomiota.

Tyborganisaation toimivuutta ja avoimuutta haastateltava pitda tarkeana asiana. Esimiehen on ol-
tava tehtdviensa tasalla ja kyettava jakamaan tyotehtavat siten, etta jokaisen alaisen kyvyt ja piir-
teet otetaan huomioon. Myds esimiehen kyvykkyys ratkaista konfliktitilanteita on haastateltavan mu-

kaan tarkeaa.

Haastateltavan mielesta opiskelijoille pitdisi opettaa ja puhua stressinhallinasta nykyistd enemman.
Opiskelijan oma instrumenttiopettaja olisi hyva antaa opiskelijalle ohjeita ja tyokaluja oman soiton-
harjoittelun jasentelyyn, reflektoimaan omaa oppimisprosessiaan, ottamaan vastaan palautetta am-
mattimaisesti seka kehittamaan omaa resilienssia eli kaikkea palautetta ei pida ottaa henkilékohtai-
sesti. Haastateltava kuitenkin painottaa myds sitd, etta on tarkeaa ottaa huomioon myds opettajan
oma suhtautuminen ja mielenkiinto stressiin ja stressinhallintaan. Han vertaa tilannetta urheilumaail-
maan. Jos urheilija suoriutuu huonosti, alkaa isot selvitykset taustatiimin toimintatavoista ja tekemi-
sistd. Musiikinopiskelijan huonosti suoriutuessa kaikki syy vieritetdan opiskelijan niskaan, vaikka jos-

kus olisi ehka syyta katsoa millaisessa ymparistéssa opiskelija on joutunut toimimaan.
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OPPAAN TAVOITE JA SISALTO

Oppaan tarkoitus ja tavoite on tarjota tietoa ja keinoja stressinhallintaan muusikoille ja musiikinopi-
kelijoille. Tietysti perusstressinhallintakeinot ovat samat, joten niista voi olla apua kenelle tahansa,
joka kokee tuntevansa itsensa stressaantuneeksi. Naita keinoja kuitenkin tarkastellaan padasiassa
muusikon nakokulmasta. Koska jokainen ihminen on yksild, on jokaisen lukijan peilattava oppaan

ohjeita omaan henkilokohtaiseen tilanteeseensa ja sovellettava niita itselleen sopivalla tavalla.

Esipuhe

Haluan tassa kappaleessa toivottaa lukijan tervetulleeksi oppaani maailmaan. Ajatuksena on kertoa
lyhyesti oppaan teosta, sen sisallosta ja mitenka sité lukea/tulkita. Tarkoituksena on kertoa oppaan

lukijalle, etta han ei ole ongelmansa kanssa yksin, ja etta stressia voi oppia hallitsemaan.

Sisallysluettelo

Sisallysluettelo sisdltdd oppaan kappaleet.

Stressi pahkindnkuoressa

Stressinhallinnassa on tarkeda tunnistaa mita stressi on ja mita oireita siihen liittyy, jotta stressiin
voidaan reagoida. Tassa kappaleessa on tarkoitus avata lukijalle lyhyesti stressin toimintamekanis-

meja seka oireita ja tunnistamiskeinoja.

Musiikin opiskelijoiden ja opettajien ajatuksia stressista

Tassa kappaleessa lyhyesti kerron haastatteluista, joita tdhdan opinndytety6hdn on kaytetty ja niissa

ilmenneista seikoista.

Selata stressi

Tama kappale pitaa sisalladn jasennellymmin stressinoireita ja niiden syita seka varsinaisia ohjeita

stressinhallintaan. Osion alaotsakkeet ovat:

- Uni paras laake on (tietoa stressin vaikutuksesta nukkumiseen ja sen hoidosta)

- Hyva ruoka, parempi mieli (ruokavalion tarkeydesta stressinhallinnassa)

- Liiketta! (likunta ja sen vaikutukset stressin hoidossa)

- Organisoi (stressaavien asioiden konkretisointi ylos kirjoittamalla, seka asioiden priorisoinnista)
- Mielenrauhaa (psyykkisen hyvinvoinnin merkitys stressinhallinnassa)

- Lopuksi (lopputerveiset lukijalle)

- Lahteet ja luettavaa (Iahdekirjallisuutta ja kirjallisuussuosituksia)
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6.6 Lopuksi
Loppusanat lukijalle

6.7 Lahteet ja luettavaa

Oppaan ldhdeaineisto ja kirjasuositukset tulevat tahan.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kartoittaa musiikinopiskelijoiden ja opettajien kokemuksia stressista
ja stressinhallinnasta seka kirjoittaa ndihin ja lahdekirjallisuuteen pohjaten kaytannénlaheinen opas

musiikinopiskelijoille. Mielestani tavoite tayttyi odotetusti.

Oppaan teossa haastattelut olivat tarkedssa roolissa. Kun ldhdin tekemaan haastatteluja, oli minulla
jo jonkinlainen kasitys opiskelijoiden stressikokemuksista. Haastatteluissa nama ennakkokasitykset
saivat vahvistusta, mutta my6s uusia nakdkulmia ja ajatuksia herdsi haastattelujen aikana. Tietyt
stressioireet olivat havaittavissa lahes kaikilla haastateltavilla, mutta myds tdysin vastakkaisia oireita
ja niiden hoitokeinoja oli havaittavissa haastateltavien valilla. Moni haastateltava, ja kanssaopiske-

lija, toi esille juuri tdman kaltaisen oppaan tarpeen.

My06s opettajien haastattelut olivat térkeitd oppaan tekemisessd. Opettajien kokemuksissa nousi yh-
teisena piirteend se, etta kenenkaan opiskeluaikana ei juuri puhuttu opiskelustressistg, ja etta sita

pitdisi ténd paivana opettaa opiskelijoille enemman.

Oppaan tekemisen aikana oma tietdmykseni stressireaktiosta ja stressinhallinnasta ovat lisdantyneet
huomattavasti. Koen, ettd itsekin osaan hallita ja hoitaa stressiani paremmin, kun tiedan ja tiedostan

mista eri oireet johtuvat.

Koen, ettd oppaan sinutteleva ja helppotajuinen kerrontatapa omalta osaltaan tukee oppaan tarkoi-
tusta helposti lahestyttavéna oppaana. Opas ei sindnsa tuo mitdan uutta stressintutkimukseen. On-
han stressistéd ja elamanhallinasta puhuttu mediassa paljon, ja niista kirjoitettu monia oppaita ja tie-
teellisen tutkimustiedon lisddntyessa niitd on luultavasti tulossa lisda. Paatavoite oppaassani on he-

rattad lukija ajattelemaan omaa hyvinvointiaan, seka antaa tydkaluja aloittaa oman stressin hoito.
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LIITE 1 — STRESSIVAPAATA OPISKELUA. STRESSINHALLINTA OPAS MUSIIKIN AMMATTIOPISKE-
LIJALLE



"Muista ikivanha totuus: vain tyynessé
vedessd voi taivas kuvastua."

-Erkki Melartin -

Stressinhallintaopas musiikin
ammattiopiskelijoille

Anssi Kasanen 2019, Savonia
ammattikorkeakoulu




Esipuhe

Hei Sind musiikin ammattiopiskelija, joka olet tdman oppaan kasiisi saanut! Oletko
stressaantunut? Tuntuvatko kirjalliset tehtdvat kasaantuvan? Ahdistavatko tutkinnot ja
keikat? Pyorivatko kouluasiat paassasi, eivatka anna sinun nukkua? Tuntuuko oppiminen ja
soiton/laulun edistyminen hitaalta, vaikka treenaat paljon? Tuntuuko, etta olet aina
kipeana ja kehosi oireilee omituisilla tavoilla?

Lohdutuksen sanana voin kertoa, etta et ole yksin. Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet,
etta opiskelijat kokevat jonkinasteista stressintuntua opintojensa aikana, musiikin
opiskelijat mukaan lukien. Stressi on asia, jolta tuskin kukaan voi elamansa aikana valttya.
Sopivissa maarin stressi voi olla asia, joka saa ihmisen liikkeelle ja tekemaan asioita.
Sehan on silloin hyva asia!

Mutta mita tapahtuu sitten, kun stressia on liikaa? Asiat tuntuvat kaatuvan paalle, eika
tilanne ole enda omassa hallinnassa. Tama onkin asia, johon jokainen ihminen reagoi
omalla tavallaan. Lamaannutko vai alatko tietoisesti muuttamaan toimintatapojasi ja
selattamaan stressin oireita? Stressinhallinta on mielestani asia, joka on jokaisen
opeteltavissa ja jota pitdisi koulumaailmassa opettaa. Jokaisen on vain ldydettdava ne
itselleen sopivat konstit ja keinot stressinhallintaan.

Tama opas on osa opinnaytetyotd, jossa on tutkittu musiikin ammattiopiskelijoiden stressia
ja sitda, miten ihmiset stressin kokevat, ja miten he sita hallitsevat. Ajatus tahan
mahdollisimman kaytanndnlaheiseen oppaaseen tuli, kun allekirjoittanut oli vuoden
Latviassa Riiassa vaihto-opiskelemassa. Muuttunut ymparistd, uudet toimintatavat,
kovempi opiskelutahti ja omat seka muiden odotukset vaihtovuoden soitannallisesta
kehityksesta loivat aivan uuden tilanteen, johon en ollut tottunut. Stressi aiheutti kehossa
reaktioita, jotka olivat uusia ja pelottaviakin. Asiaa hieman opiskeltuani, ja opettajilta
neuvoja saatuani, toivottomalta tuntuvan tilanteen sain hallintaani ja pystyin nauttimaan
vaihtoajastani paremmin ilman fyysisia kipuja ja vahemmilla henkisilla ahdistuksilla. My6s
oppimiseni ja soitannallinen laatu parantuivat huomattavasti, kun sain oman stressini
paremmin hallintaan.

Keskusteltuani monien muiden muusikkoystdvieni kanssa olen huomannut, etta monella on
samankaltaisia ongelmia omien opintojensa kanssa kuin minulla oli. Yhteinen tekija tuntuu
myds olevan se, etta monella ei ole oikein keinoja tai aikaa stressinhallintaan.
Musiikinopiskelijoille kyllda annetaan opetusta fyysiseen ergonomian huoltoon, mutta
psyykkisen hyvinvoinnin yllapito jaa usein vahemmalle huomiolle, vaikka useat fyysiset
vaivat saavat alkunsa jostain psyykkisesta lahteesta. Taide- ja kulttuurialan erityispiirteet
myds luovat opiskelijoilleen paineita, joita asiaan perehtymdatdn ihminen ei ehka ymmarra.
Siksi toivon, etta tama opas toisi jonkinlaisen avun muusikolta muusikolle. Olen pyrkinyt
kirjoittamaan oppaan mahdollisimman selkedksi ja kaytanndnldheiseksi, jotta sita olisi
helppo lukea ja ymmartad. Koska taman oppaan on kirjoittanut musiikinopiskelija toisille
musiikinopiskelijoille, on padpaino muusikoiden stressissa. Tietysti toivon, ettéa my6s muut
stressista karsivat henkilt saisivat apua oppaastani.



Taman oppaan lisaksi opinndytetyd sisaltaa teoreettistutkinnallisen osuuden, jossa
kasitellaan stressia ja sen oireita syvallisemmin. Teoriaosuus pitaa sisalladn myos
haastattelut, joita tamakin opas on ammentanut sisaltdéa. Haastateltavina ovat olleet eri
soittimia ja tyyleja edustavat musiikin ammattiopiskelijat seka muutama opettaja. Heiltd on
kysytty mm. kokemuksia stressistd, sen oireista, hallintakeinoista ja kokemuksista
stressinhallinnan opetuksesta. Opinnaytetyd kokonaisuudessaan l6ytyy Theseus-
palvelusta, josta se on kaikkien luettavissa.

Koska me ihmiset olemme erilaisia, jokainen kokee stressin omalla tavallaan. Nain ollen
yleispatevien ja kaikille toimivien stressinhallintakeinojen antaminen on vaikeaa, joskus

jopa mahdotonta. Toivon kuitenkin, etta tdma opas antaisi joitakin vinkkeja ja tietoa, joita
jokainen voi soveltaa itselleen parhaalla tavalla.

Rauhoittavia ja stressivapaita lukuhetkia toivottaen;

Anssi Kasanen
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Stressi on asia, jota jokainen ihminen kokee jossain vaiheessa elamaansa. Toiset useammin ja
voimakkaammin kuin toiset. Stressin voimakkuuteen vaikuttaa stressin aihe ja henkilon
temperamentti sekad persoona. Yleensa tunteikkaat ja temperamenttiset ihmiset kokevat stressin
voimakkaampana kuin rauhalliset ihmiset.

Vaikka stressin aiheuttajat vaihtelevat, on stressireaktio fyysisesti sama. Aivojen hypotalamus
aktivoituu stressista ja laittaa ihmisen hermoston kiihtymystilaan. Tama aiheuttaa
stressihormonien kuten kortisolin, adrenaliinin ja nonadrenaliinin tuotannon lisamunuaisissa.
Nama hormonit sitten aiheuttavat ne tunteet ja oireet, joista stressissa on kyse.

Stressi ei ole yksistdadn huono asia. Stressireaktio on evoluution kehittama keino ihmisen selvita
luonnossa. Reaktio on aikanaan antanut ns. lisdvirtaa, jotta on voitu paeta tai taistella uhkaavaa
vaaraa vastaan. Stressin tarkoitus on siis ollut tehostaa tiettyja kehon toimintoja ja hetkellisesti
vahentaa "turhempia” toimintoja. Enda meidan ei tarvitse juosta petoja karkuun arkielamassa,
mutta hetkellinen stressi voi auttaa meita suoriutumaan paremmin sellaisista tilanteista, joissa
pitaa olla energinen ja skarppina kuten konserteista, keikoista, esitelmien pidosta,
urheilusuorituksesta, opintotukihakemuksen tayttamisesta.

Siinad vaiheessa meilla alkaa olla ongelmia, kun stressin aiheuttama kehon kiihtymystila jaa paalle.
Stressihormonit nimittdin vaikuttavat kaikkeen ruuansulatuksesta unenlaatuun. Hetkellinen
selviytymiseen tarkoitettu vire kaantyykin itseddn vastaan, kun kehon haitta-aineet eivat paase
poistumaan, aivot eivat saa lepoa, lihasjannitys lisdantyy jne. Pitkittynyt stressi voi jopa laukaista
vakavia sairauksia kuten sydan- ja verisuonisairauksia, 2-tyypin diabetesta, syopaa yms.

Minkalaisia oireita sitten stressi yleensa aiheuttaa? Tamakin riippuu hyvin paljon ihmisesta.
Stressia on yhta monenlaista kuin stressin kokijaakin. Yleisimpia fyysisia oireita on mm:

- sydamen lyontitiheyden nouseminen
- verenpaineen kohoaminen ja heittely
- hikoilu

- kiihtynyt hengitys

- vatsaoireet

- paansarky



- turvotus

- vatsanvaanteet

- ilmavaivat

- ripuli

- ummetus

- vatsahaava

- toistuvat flunssat
- nivelkivut

- jatkuva vasymys
- iho-ongelmat

- hiustenlahto

Psyykkisia oireita ja tuntemuksia ovat mm:

- tyytymattomyys

- hyvéan olon puuttuminen
- vaikeus rentoutua

- epailys siita, ettei selvia
- hermostuneisuus

- artyisyys

- ahdistuneisuus

- mielialan lasku

- tunteiden ailahtelu

- keskittymisvaikeudet

- muistivaikeudet

- paatoksentekovaikeudet

- suunnitteluvaikeudet

Kuulostaako tutulta? Montako stressioiretta itsestasi l0ydat? Keksitko itse viela lisaa? Nama kaikki
oireet luonnollisesti vaikuttavat siihen, miten itse jaksamme ja suoriudumme jokapaivaisesta



elamastamme. Ja ennen kaikkea se vaikuttaa meiddan muusikoiden toimintakykyyn toimia
esiintyvina taitelijoina ja opettajina. Siksi onkin tarkeaa, etta puutut asioihin ajoissa, jotta tilanne ei
padse karkaamaan kasista.

Huomaathan kuitenkin, etta stressinhallinasta ei kannata tehda itselleen stressinaihetta! Jokaisen
elamantilanne on erilainen ja jokaisen on I6ydettava ne itselleen parhaiten sopivat keinot hallita
stressidan. Kaikki keinot eivat valttamatta sovi jokaiselle, mutta kokeilemalla 16ytyvat omat
toimintatavat. Varaudu myos siihen, etta harva yksittdinen keino alkaa tuottaa tulosta heti.
Ihmismieli ja keho ovat monimutkaisia jarjestelmia, ja vie aikaa, ettd ne sopeutuvat muutokseen ja
tuloksia alkaa nakya. Myos ns. patenttiratkaisut, kuten alkoholi ja ladkkeet, ovat pitkdjanteisessa
stressin ja elamanhallinnassa kehnoja ratkaisuja. Ne voivat hetkellisesti tuoda helpotusta
tilanteeseen, mutta harvoin poistavat itse ongelman alkuldahdetta. Karsivallisyys palkitaan tassakin
asiassa.



Mieti hetki seuraavaa tilannetta. Istut oppilaitoksen kahvilassa, ruokalassa, oppilaskunnan
huoneessa tai jossain missa teilld nyt onkaan tapana vapaa-aikana spontaanisti kokoontua ja
jutella niita naita. Ymparillasi on opiskelutovereitasi. Keskustelette kaikesta tarkeasta ja
vahemman tarkedsta maan ja taivaan valilta. Keskustelette myds koulujutuista. Sitten joltakin
padsee syva huokaisu, karjaisu tai kirosana. Tai joku on poissaolevan oloinen tuijottaen tyhjyyteen
kyynel poskella. Tai sitten jotkut alkavat kilpaa valittaa omaa kiirettaan ja fyysisia oireita. ”Aijai,
kun kadet ovat kipeat! Niskat jumissa! Pitdisi kdyda hierojalla! Ai vitsi, kun sekin juttu pitdisi
kirjoittaa. En ole treenannut tarpeeksi”. Tuttua eiko?

Tana paivana on paljon puhetta siitd, miten opiskelijat ovat stressaantuneita ja nuorten aikuisten
mielenterveysongelmat ovat lisddntyneet. Musiikkiala ei tdssdkdaan suhteessa ole poikkeus. Eika se
ole ihmekaan. Onhan meidan alallamme tiettyja erityispiirteita, jotka ovat omiaan lisdamaan
paineita opiskeluissa. Tyollisyystilanne, oman osaamisen kehittdminen, verkostoituminen, kova
kilpailu, oman paikkansa ja juttunsa l6ytaminen musiikin maailmassa ym. ovat asioita, joita
jokainen meista musiikinopiskelijoista on joskus miettinyt.

Tata opasta tehdessa on haastateltu musiikin ammattiopiskelijoita sekad opettajia ja kartoitettu
heidan nakemyksia ja kokemuksia stressista. Tunnistatko itsesi joistakin seuraavista ajatuksista?

Asiat kaatuvat paalle.

Kaikki muut on niin paljon parempia soittajia.

Liian lyhyt koulutus, jotta ehtisi kehittya soittajana ja opettajana.

Pitaisi osata enemman.

Olen huono.

Miksi tata kirjoitushommaa pitaa olla ndin paljon?

Miksi tahankin proggikseen piti Iahtea mukaan? Olisi vaan pitanyt sanoa ei.
Onko tama varmasti sita, mita haluan tehda elamassani?

Miten mina opin niin hitaasti? Olenko mina oikeasti ndin tyhma?

Lukiossa ei tarvinnut stressata mistaan, mutta taalla pitaa itse huolehtia omasta opintojen
etenemisesta.

Pitdisi treenata enemman, jotta tulisin hyvaksi soittajaksi.

Osaanko opettaa? Onko minusta neuvomaan muita?

Vitsi, kun tamankin kappaleen harjoittelu olisi pitanyt aloittaa aikaa sitten.
Mitahan muut minusta ajattelevat soittajana?

Ajatteleekohan opettaja minusta, etta olen laiska?

Harmittaa, kun tama stressi vie energiaa kaikesta muusta.

K/ K/ K/ K/ 7 7 7 7 7 7
b X I X I XC IR X IR X R X SR X IR X SR X 4

53

%
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L X XC IR X I X4
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A

Naita ajatuksia ilmeni lahes kaikkien haastateltavien kanssa. Et siis ole ajatustesi kanssa yksin!



Opettajillekaan stressi ei ole tuntematon asia. Ovathan hekin olleet joskus opiskelijoita. Opettajien
kokemukset stressista ja opiskelusta kuitenkin voivat jonkin verran poiketa siita, miten opiskelijat
tana paivana kokevat. Omaa opettajaakin kannattaa haastatella, mikali koet etta, stressi ja
opiskelu vaivaavat Sinua. Onhan opettajalla kokemusta, mita ei koulusta valttamatta oppitunneilla
voi saada. Opettajilla saattaa olla myds kokemuksia erilaisista toimivista ja ei-toimivista
tyoorganisaatioista. Tata opasta varten haastateltavien opettajien yhdistava piirre oli tuntemus
siitd, etta heidan opintojensa aikana ei opiskelustressista puhuttu. Kaikki myos kertoivat siita, etta
tulevaisuus ei heita stressannut. Ennen vanhaan tyollistyminen oli haastateltavien mielesta
helpompaa, silld kilpailua ei ollut niin paljon kuin nykyaan eika tyo ei ollut niin monialaista.

Kaikki haastateltavat opettajat, jotka ovat opettaneet ammattiopiskelijoita onneksi ymmartavat
taman paivan tyoelaman tarpeet. Oma instrumenttiopettaja onkin tarkeassa roolissa siina,
millaista tukea Sina saat opinnoissasi, ja millaisia evaita Sina saat tyoelamaan.



Onneksi olkoon! Olet tunnistanut, etta kaikki ei ole nyt kohdallaan tai ettd nain ei voi jatkua.
”Pakko tehda jotain taman minun stressini kanssa!” Se, etta tunnistaa ongelman, on ensi askel
hyvaan stressinhallintaan. Kuten todettua, jokaisen stressi ja elamantilanne on erilainen, joten
kaikki keinot eivat voi sopia kaikille. Sinun tehtavasi on etsia juuri Sinulle parhaiten sopivat keinot
ja konstit. Joskus on myos hyvaksyttava se, etta aina eivat omat voimavarat ja keinot riita. Silloin
on syyta kaantya ammattiauttajien puoleen. Ei ole kenenkaan etu, etta poltat itsesi loppuun eika
kukaan sita haluakkaan. Seuraavissa kappaleissa kerron keinoja, joilla voit aloittaa
stressinhallinnan opettelemisen. Lahteina on kadytetty haastatteluita ja kirjallisuutta.

Jokainen kokee joskus unettomuutta ja suomalaiset varsinkin. Ja vaikka sen kaikki tietavat, etta
riittamaton uni on pahasta, sita ei valttamatta hoideta juuri mitenkdan. Ihmisen aivot eivat ole
kehittyneet samaa tahtia kuin muu maailma meidan ymparillamme. Siksi nykyinen kiireinen ja

epasaannollinen elamantapa sopii todella huonosti aivoillemme.

Puhe sisdisestd kellosta ei ole ihan tuulesta temmattua. Aivoissa on nimittain ns. keskuskello, joka
on tiivistyma hermosoluja ja joka toimii luonnonvalon mukaan. Tama keskuskello elaa edelleen
omaa “luonnollista” rytmiaan ja saatelee uni-valverytmia, solujen energian kayttoa seka
aineenvaihduntaa. Jos ihminen elda kovinkin epasaanndllisessa vuorokausirytmissa, tekee se
nukahtamisesta ja lepaamisesta vaikeaa.

Usein ihmisilla on vaikeuksia nukkua stressin vaikutuksen alaisena, joskaan ei kaikilla. Ja lyhyt
aikainen stressi harvemmin vaikuttaa uneen. Silloin kun stressi pitkittyy, alkaa usein myos
nukkumisen ongelmat. Onko Sinulla vaikeuksia nukahtaa? Tuntuuko, etta keho on vasynyt, mutta
mieli on ylivireessa eika anna nukkua? Enta sitten kun heraat aamulla? Koetko silti, etta et ole
levannyt? Tama liittyy siihen, etta stressi vaikuttaa myos unen laatuun. Ihmisen keho lepaa ns.
syvan unen aikana ja silloin aivot tallentavat opittuja asioita muistiin. Jos uni kuitenkin jaa stressin
takia pinnalliseksi ja katkonaiseksi, vaikuttaa se suoraan vireystilaan ja oppimiskykyyn.

Onko sellainen tilanne tuttu itselldsi tai tuttavallasi, etta olet jatkuvasti flunssassa? Yllattaen unen
maaralla on vaikutusta myos sairastumisherkkyyteen. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta alle
seitseman tuntia nukkuvilla on kolminkertainen riski sairastua flunssaan kuin enemman nukkuvilla.
Sindnsahan se ei ole ihme, silla ihmisen immuunipuolustus heikkenee univajeen takia.
Immuunipuolustus tarvitsee paljon energiaa, mutta stressin aikana elimistd ohjaa energiaa mm.
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lihaksille. Kun immuunijarjestelma toimii puoliteholla, padsevat taudinaiheuttajat huomattavasti
helpommin meita vaivaamaan.

Eika siina viela kaikki. Univaje aiheuttaa myos kohonnutta verenpainetta, joka rasittaa sydanta ja
verisuonia. Unettomuudella on myds suoria vaikutuksia diabeteksen puhkeamisriskin
kohoamiseen, painonnousuun ja masennukseen. Joko nyt tekee mieli puuttua unettomuuteen?

Unettomuudesta on kirjoitettu aikojen saatossa runsaasti erilaisia kirjoja ja oppaita. Tassa Sinulle
tiivistetysti muutamia varteenotettavia vinkkeja unettomuuden helpottamiseen. Tee itsellasi
ihmiskoe ja kokeile eri keinoja ja l16yda itsellesi parhaat keinot nukahtamiseen seka hyvaan
nukkumiseen.

7

% Kysy itseltasi “Paljonko unta tarvitsen?”

Aikuinen ihminen tarvitsee keskimaarin 7-8 tuntia younta vuorokaudessa. Unentarve

on kuitenkin henkilokohtainen ominaisuus, joten tarkkoja maaria on mahdotonta

sanoa. Kuitenkin voit kartoittaa unentarvettasi miettimalla seuraavia seikkoja:

e Jaksamiseni tipahtaa alkuiltapdivasta.

e Tarvitsen heratyskelloa heradtdkseni.

e Jos minun ei tarvitse heratda aamulla minnekaan, menen myohemmin
nukkumaan.

e Nukahdan nopeasti iltaisin (alle 15 minuutissa).

e Paivisin koen olevani vasynyt.

Mikali tunnistit itsesi joistakin yllaolevista ajatuksista, voi silloin unen maaran
lisdaminen olla paikallaan.

% Mene nukkumaan aikaisemmin
Huomaatko Sinakin, etta juuri iltaisin on mukavasti aikaa tehda kaikenlaisia tarkeita
ja vahemman tarkeita asioita. Siivota, tiskata, kirjoittaa esseita, katsoa TV:t3,
kuunnella musiikkia, selata Youtubea. Aamulla olisi aikainen heratys, mutta viela voi
vhden jakson katsoa sarjaa. Sitten aamulla huomaatkin olevasi herattyasi vasynyt ja
paiva on pilalla. Yrita menna vaikka 20 minuuttia aikaisemmin, ja katso vaikuttaako
se, seuraavan paivan vireystilaasi.

¢ Rauhoitu nukkumaan
Unen tarkoitus on antaa aivoille ja keholle lepohetki, jolloin aivot voivat mm.
prosessoida pdivan aikana opittuja asioita. Valta siis kehoa ja aivoja piristavia
aktiviteetteja ennen nukkumaanmenoa. Himmenna valoja illalla, hiljenna
ymparistoasi, dla tee tyd/koulutehtavia ennen nukkumaanmenoa, koeta olla
ajattelematta ikavia asioita. Valta iltaisin kayttamasta tietokonetta, kannykkaa ym.
Laitteiden sininen valo nimittdin piristaa serotoniinineritysta aivoissa, mika pitaa
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virkeana. Muusikoille voi olla yéunen kannalta kohtalokasta kuunnella musiikkia juuri
ennen nukkumaanmenoa. Musiikki on meidan tydémme ja elamamme, ja musiikin
kuuntelu voi kdynnistda paan sisdisen jukeboxin, jolloin yo voi menna rattoisasti
esim. omia tutkinto/keikkabiiseja kuunnellessa.

Al3 yritd nukkua vikisin
Unettomuutta voi lisata pelko, etta ei nukahdakaan ja seuraava paiva on sen takia
pilalla. Mikali tuntuu, etta uni ei tahdo tulla. Lue hetki kirjaa tai tee jotain muta
rentouttavaa ja kokeile sitten uudestaan. Ald mydskaan vahdi kelloa. Kellon jatkuva
katsominen silloin, kun yrittaa nukkua, lisda vain paineita nopeaan nukahtamiseen.

Satsaa sankyyn
Ihminen nukkuu suuren osan elamastaan. Siksi olisikin hyva satsata hyvaan ja
miellyttavaan sankyyn, patjaan ja tyynyihin. Sanky myos kannattaa pitaa vain
nukkumisen paikkana eika avokonttorina, jossa tehdaan tyot ja koulutehtavat.

Kevenna iltapalaa ja juo vahemman
Raskaat illalliset voivat tehda uneliaaksi. On myds olemassa mahdollisuus, etta raskas
ruoka laittaakin ruuansulatuselimiston ylikierroksille, jolloin nukkuminen hairiintyy.
Myaos liiallinen nesteen nauttiminen ennen nukkumaanmenoa kohottaa riskia oisille
vessakaynneille.

Viilenna huone
Tutkitusti ihminen nukkuu paremmin raikkaassa ja viiledssa huoneessa kuin
[ampimassa ja tunkkaisessa huoneessa. Yrita tuulettaa makuuhuone ennen
nukkumaanmenoa, ja katso, onko silla vaikutusta nukahtamiseen ja unenlaatuun.

Valta alkoholia, kayta ladakkeita harkiten
Alkoholi voi hetkellisesti nukuttaa, mutta tottuneelle alkoholialanasiantuntijalle on
kehittynyt korkeampi alkoholinsietokyky, jolloin nukahtamiseen tarvitaan enemman
alkoholia. Alkoholilla on unen laatua heikentava ominaisuus, ja se kiihdyttaa myos
stressihermoston toimintaa. Unildadkkeitakin kannattaa kayttaa harkiten, silla ne ovat
vahvoja kemikaaleja, joilla voi olla paljonkin sivuvaikutuksia, ja niidenkin sietokyky voi
kasvaa.

Kofeiinipitoiset juomat
Useimmat tietavat kahvin ja energiajuomien piristavan vaikutuksen. Ei siis liene
yllatys, etta niita on syyta valttaa illalla ennen nukkumaan menoa. Kofeiini pitaa
stressihormonien maaraa ylhaalla ja poistuu elimistdsta hyvin hitaasti. Vireystilaan
kofeiini vaikuttaa adenosiini-nimisen aivojen valittajaaineen kautta. Adenosiini
suojaa aivojen ylikierroksille joutumista ja helpottaa nukahtamista. Kofeiini heikentaa
adenosiinin toimintaa aivoissa, jolloin nukahtaminen vaikeutuu.



«* Paivaunia harkiten

Lyhyet paivaunet (15-20 minuuttia) ovat hyva tapa pitaa itsensa menossa ja
vahentamaan stressid. Kuitenkin liiallinen paivalla nukkuminen voi hdirita yéunta.
Paras ajankohta paivaunille on klo 13 ja 15 valill, jolloin ne eivat vaikuta youneen.

®

+* Rentouta kehosi, tyhjenna mielesi

12

Ihmisen keho ja mieli ovat kokonaisuus, jossa molemmilla on tarkea merkitys toisen
toimintaan. Silloin kun mieli on rauhaisa, on keho rentoutunut. Kun keho on levossa,

on mieli rauhassa. Kehoa voi rentouttaa ennen paivan aikana ja ennen nukkumaan

menoa erilaisin harjoittein. Tassa Sinulle pari kokeilemisen arvoista:

o Keskity hengittamiseen. Hidasta hengitystasi ja ohjaa se lahtemaan enemman

syvalta palleasta kuin korkealta rintakehasta. Hengita rauhallisesti ja syvaan siten,

ettd ilma menee nenasta sisdan ja suusta ulos. Syva palleahengitys vaikuttaa
autonomisen hermoston toimintaan kehossa, mika lievittaa stressin tuntua ja
helpottaa nukahtamista.

Rentouta lihakset. Aloita varpaista ja etene aina paahan asti rentouttamalla
jokainen lihasryhma. Kun olet kdaynyt kaikki lihakset lapi, keskity pitdmaan ne
rentona.

Rentouta ajatukset. Tyhjenna tietoisesti mielesi kaikesta stressaavasta. Ajattele
rauhoittavia ja rentouttavia asioita ja keskity niihin.

Taustalle danta. Joskus voi olla vaikea pitda omat ajatukset kurissa. Kokeile
laittaa taustalle jotain rauhoittavaa danta ja keskity siihen. Meren kohinaa,
danikirja, mitd vaan, joka rentouttaa Sinut. Adnen voimakkuus kannattaa saataa
siten, etta se ei ole liian kovalla, mutta ei mydskaan liian hiljaisella, jotta sen

kuulemiseen ei tarvitse keskittya liikaa.

¢ Liikunta ennen nukkumaan menoa

Liikunta liian lahellda nukkumaan menoa voi heikentda unen laatua. Liikunta nostaa
kehon lampéatilaa ja kiihdyttaa elimiston toimintoja. Joillekin kuitenkin liikunta voi

vasyttaa juuri sopivasti. Kokeile itse, mika sopii sinulle parhaiten.

Ihmisen keho on kuin talo. Sitd rakentamaan ja yllapitamaan tarvitaan monenlaisia materiaaleja. Ja

mita paremmat ovat rakennustarpeet, sita parempi on talo. Keho toimii samalla tavalla. Me

sydmme, jotta saisimme energiaa toimia ja ravintoaineita soluille rakennusaineiksi. On siis selvaa,

ettd jos sydomme huonosti, voimme myds huonosti.

Yllatyksena voi tulla, etta ruokavalio vaikuttaa myos mielialaan. Ruoka-aineet nimittdin vaikuttavat
merkitsevasti ihmisen hormonitoimintaan, silla hormonit toimivat silla, milla niita ruokitaan. Mikali

ruokailutottumukset ovat epaterveellisia ja epasaanndllisia, vaikuttavat ne myos
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stressikokemukseen. On kuitenkin yksil6llista, miten voimakkaasti ruokavalio vaikuttaa kehoon,
mutta terveelliselld ja monipuolisella ruokavaliolla on kuitenkin kiistatta piristava ja tervehdyttava
vaikutus.

Sanotaan, ettd ihmisen toiset aivot sijaitsevat suolistossa. Aivojen ja suoliston valista
vuorovaikutusta tutkitaan jatkuvasti, mutta nyt jo tiedetdan, etta suoliston ja sen bakteerikannan
tuottamat aineet kuten serotoniini, vaikuttavat ihmisen mielialaan ja hyvinvointiin. Onhan aikuisen
ihmisen suoliston pinta-ala melkein jalkapallokentdn kokoinen, ja kaikki meidan sydomamme
ravinto kulkeutuu ja imeytyy sen lapi. Silloin, kun vatsa voi hyvin, my&s ihminen voi hyvin.

Stressi sekoittaa suoliston toimintaa, silla keho keskittyy tehostamaan muita elintoimintoja. Taman
takia vatsan sisallon lilkkkuminen hidastuu ja bakteerit alkavat tuottaa kehoon haitta-aineita.
Tietenkin on yksilollista kuinka voimakkaasti vatsa reagoi stressiin. Yleisimpia vatsan oireita ovat:

e turvotus

e ripuli

e ummetus
e vatsahaava
e vatsakivut
e ilmavaivat
e narastys

On myo0s oireita, joita ei arvaisi suolistoperaisiksi kuten:

e toistuvat flunssat

e vasymys

e iho-ongelmat

e hiustenlahto

e nivelkivut

e mielialan muutokset

Nama luonnollisesti liittyvat siihen, etta keho ei saa tarvittavia ravinteita, koska suolisto ei toimi
normaalisti. Kortisolilla on my6s sormensa pelissa nadissa oireissa, silla kortisoli hairitsee ihon
kollageenin muodostumista mika vanhentaa ihoa, kiihdyttaa ihon rasvoittumista seka vapauttaa
kehoon histamiinia, joka voi aiheuttaa allergisia reaktioita.

Kuinka tuttu tunne on, etta koulussa on kiire, soittotunti meni erityisen hyvin tai huonosti, keikka
lahestyy, kirjallisten tehtavien kirjoittaminen arsyttaa! “Kaympahan kaupasta jotain hyvaa massya,
ettd jaksan! Lohdutukseksi tai palkinnoksi taidan kdyda hakemassa jotain pikaruokaa!” Mieliteot
ottavat vallan.

Stressin aikana mieliteot lisaantyvat. Eihan yksi suklaapatukka ketdaan vahingoita! Enta sitten kun
suklaapatukoita, kaljatuoppeja, pitsoja ja hampurilaisia tulee syotya saanndllisesti. Yhtakkia
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huomaatkin, etta vyotarolle on kertynyt muutama lisdkilo. Mielitekojen hillitseminen terveytta
edistavalla ruokavaliolla auttaa myos stressinhallinnassa.

Mielitekojen lisaksi stressi lihottaa, koska stressihormonit adrenaliini ja kortisoli lisadvat rasvan
erittymista kehoon. Rasvaa alkaa kertya sisaelinten kuten sydamen, maksan, munuaisten,
verisuonten ja suoliston ymparille. Tama ns. viskeraalinen rasva vaikuttaa koko kehon
aineenvaihduntaan. Viskeraalinen rasva myos varastoi kehoon haitta-aineita ja lisda sydan- ja
verisuonitautien riskia.

Syominen on yllattavan moniulotteinen asia. Sdanndllisesta ja terveellisesta ruokailusta kannattaa
yrittaa tehda tapa, silla se lievittaa stressia ja silloin jaksaa arjessa paremmin. Pyri kuitenkin siihen,
ettd ruokailu arjessa ei olisi vain suorittamista. Muista myos, etta herkuttelu silloin talloin ei
ketdan tapa, ja kohtuullinen alkoholinkdytto ei ole vaarallista.

+» Syo saannollisesti
”Aamupala on paivan tarkein ateria”. Puhki kulunut sanonta, mutta totta. Aamupalan
pois jattamiselld on nimittdin vaikutusta stressinsietokykyyn. Syo siis monipuolinen
aamupala joka aamu. Lounas, vélipalat ja iltapala kannattaa syoda saannollisesti,
mutta kohtuuden rajoissa. Saannollisella syomisellad saat kehon energiatasot
pysymaan paivan aikana kohdillaan.

¢ Syo monipuolisesti
Ruuasta saat kaiken tarvitsemasi energian kehosi yllapitoon ja sita myota myos
stressinhallintaan. Ravinto-oppaissa on paljon tietoa erilaisten ruoka-aineiden
tarpeellisuudesta ja terveysvaikutuksista, joten mikali koet tarvitsevasi apua
ruokavalion kanssa, suosittelen tutustumaan niihin. Tassa kuitenkin muutamia
stressinhallinnassa hyddyllisia vitamiineja, mineraaleja, antioksidantteja seka ruoka-
aineita.

Vitamiineja:

e A-vitamiini. Kortisolin tasapainottaja seka ihon, limakalvojen ja nakokyvyn
kunnossapitdja. Saadaan porkkanasta, bataatista, kananmunankeltuaisesta,
ruusumarjasta ja lehtikaalista.

e B-vitamiini. Aivoille tarkea tasapainottaja, joita on useita erilaisia. Vaikuttavat
mm. unensadatelyyn. Saadaan tuoreista kasviksista, hedelmista, pavuista,
munankeltuaisesta ja taysviljasta.

e C-vitamiini. Tarvitaan vastustuskyvyn yllapitamiseen, kollageenin rakentumiseen,
raudan imeytymiseen seka solujen kasvuun. C-vitamiinin puute voi oireilla mm.
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vasymyksend, ruokahaluttomuutena ja haavojen hitaana parantumisena.
Saadaan marjoista ja hedelmista.

D-vitamiini. Vaikuttaa henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin geenien ja luuston
seka lihaskunnon yllapidon kautta. Ihmisen iho valmistaa sita auringonvalon
vaikutuksesta. Myos kalassa ja kananmunissa on D-vitamiinia.

E-vitamiini. Erittain tarkea pitkittyneen stressin aikana. Toimii antioksidanttina.
Saadaan pahkinoistd, avokadosta, kananmunasta ja kasvioljyista.

K-vitamiini. Veren hyytymisessa tarvittava vitamiini, joka myds vahvistaa luustoa.
Saadaan salaateista, pinaatista, kaalista, kananmunasta ja maksasta.

Mineraaleja:

Magnesium. Stressinhallinnan kannalta oleellinen mineraali. Saatelee
stressihormoneita, verenpainetta ja insuliinia. Rauhoittaa myos unta ja tarkea
sydamen, hermoston ja lihasten toiminnassa. Saadaan mm. taysviljasta,
pinaatista, viikunoista, nokkosesta, manteleista ja seesaminsiemenista.

Kalsium. Myo0s tarkea mineraali stressinhallinnassa. Auttaa hermoston
rauhoittumisessa ja lihasten rentoutumisessa. Saadaan kasviksista,
maitotuotteista sekd pahkinoista ja siemenista.

Kalium. Vaikuttaa nestetasapainon saatelyyn seka lihasten ja hermoston
toimintaan. Alentaa myos verenpainetta. Saadaan pahkindista, maitotuotteista ja
taysviljasta.

Natrium. Sdatelee nestetasapainoa. Liikasaanti on risking, silla natriumia saadaan
suolaisesta ruuasta.

Fosfori. Hormoni ja hermojarjestelma seka luusto ja lihakset tarvitsevat fosforia.
Rauta. Punasolut tarvitsevat rautaa. Saadaan lihatuotteista ja kasviksista.

Sinkki. Tarvitaan aineenvaihduntaan ja solujen toimintaan seka hiusten, kynsien
ja ihon hyvinvointiin. Saadaan kasviksista, kalasta ja juustosta.

Ruoka-aineita sekd mausteita ja yrtteja:

Mustikka, mustaherukka, karpalo, tyrni, ruusunmarja ja puolukka ovat hyvia
stressin haittavaikutusten lieventajia. Ne sisaltavat paljon kuituja, C-vitamiinia ja
muita tarpeellisia aineita. Lahtokohtaisesti kaikki marjat ovat terveellisia mutta
muutamilla on erityisia terveysvaikutuksia. Esim. karpalo auttaa
virtsatientulehdukseen seka hillitsee allergisia reaktioita. Tyrni alentaa
kolesterolia, vahvistaa immuniteettia ja vahentaa verisuonten rasvoittumista.
Pahkinat. Siemenet ja pahkinat ovat erittain hyva valipala tai salaatin lisuke.
Pahkindissa nimittain on paljon vitamiineja, kuituja ja hyvalaatuisia rasvoja.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta pahkinat pienentavat riskia sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin, diabetekseen ja paksusuolensyopaan.

Monet yrtit ja mausteet ovat hyodyllisia kehosi terveyden yllapidossa. Esimerkiksi
ruuansulatusta edistaa basilika, anis, fenkoli, meirami, korianteri, kurkuma,
timjami, minttu. Inkivaari ja valkosipuli auttaa verisuonten yllapidossa ja
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ehkaisevat bakteerien kasvua. Salvia parantaa mielialaa ja muistia seka alentaa
verensokeria. Isoina maarina se on kuitenkin myrkyllinen.
¢ Juo, mutta ala kaljaa
Kehosi tarvitsee toimiakseen nestetta. Huolehdi siis paivittdisesta nesteensaannistasi
juomalla pitkin paivaa vetta. Aivot ja nivelet toimivat paremmin nesteytettyna.
Huomaat soitonkin kulkevan paremmin, jos kehosi nestetasapaino on kunnossa.
Kahvi ja alkoholi poistavat kehosta nestettd, joten niita ei kannata kadyttaa
janojuomina.
¢ Keskity sydmiseen
Stressia lievittaaksesi voit tehda ruokailuhetkesta pyhan toimituksen. Rauhoitu
ruokailemaan. Sulje laitteet, laita kirjat ja lehdet pois. Keskity hetki hengittamaan
rauhallisesti. Keskity vain ruokaasi. Syo hitaasti ja rauhallisesti. Pureksi kunnolla.
Lopeta sydbminen kun tunnet olevasi kylldinen. Al3 syé itsedsi hkyyn. Rauhallinen
ruokailuhetki katkaisee pdivan mukavasti, ja saatat huomata ruuankin maistuvan
paremmalta kun sita ei kiireessa hotki suihinsa.

Musiikin opiskelu on henkisesti, mutta myos fyysisesti rasittavaa hommaa. Soittaminen ja
laulaminen rasittaa kasia, selkada ja ylakroppaa, eika jatkuva istuminenkaan helpota asiaa.
Kaikkihan tietavat, etta liikunta on hyvaksi keholle, mutta se on myds erittdin tarkea
stressinhallinnanvaline.

Liikunta tehostaa aivojen verenkiertoa, vahvistaa valittajaaineiden vaikutusta, lisaa serotoniinin ja
dopamiinin jotka parantavat mielialaa. My6s endorfiinin lisadantyminen kohottaa mielialaa ja
parantaa tunteiden hallintaa. Liikkunta myds lisaa aineenvaihduntaa, joka poistaa kehosta ja
lihaksista kuona-aineita. Kun lihakset toimivat hyvin, on soittaminenkin sujuvampaa.

Kohtuus kaikessa on hyva neuvo. Myos liikunnassa. Stressaantuneena liikunta kannattaa
suhteuttaa omiin voimavaroihin. Liian kuormittava liikunta ei enda poista stressia, vaan vie
voimavaroja. Rankka liikunta lisaa kortisolin ja adrenaliinin eritysta, jotka kylla hetkellisesti piristaa,
mutta pitkittyneen stressin takia rasittuneet hermot ja lisamunuaiset aiheuttavat hormonirydpyn
joka vaan vaikeuttaa tilannettasi. Mikali liikunta tuntuu vievan energiaa sen sijaan, etta se antaisi
energiaa, kannattaa liikkuntaa keventaa. Niin kuin soittaessa tai laulaessasi, kuuntele kehoasi ja
mieltasi.
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% Loyda mieluinen laji
Lienee itsestaan selvaa, etta jos pakosti joutuu tekemaan jotain mista ei pida,
liikunnan hyodyt jadvat olemattomiksi. Liikuntamuotoja on lukemattomia, eika lajin
tarvitse olla edes varsinaista urheilua, vaan esimerkiksi kaikki aktivoivat ulkoty6t ym.
ovat mainioita liikkuntamuotoja. Henkilokohtaisesti voisin suositella kuntosalia. Sen ei
tarvitse olla mitaan kehonrakennusta tai aggressiivista painojen kolistelua.
Kuntosalilla voi vahvistaa muusikoille valttamattomia lihaksia kasissa, ranteissa,
ylavartalossa ja keskivartalossa. Salitreenia voi tehda kotonakin. Muusikoille myds
kaikki aerobinen liikunta on hyddyksi. Uinti on my&s erinomainen ylavartalon lihasten
aktivoinnissa. Kaikki mieluisat aktiviteetit lasketaan.

¢ Lisaa hyotyliikuntaa
Aina ei ole aikaa tai mahdollisuuksia lilkkunnan harrastamiseen. Kuitenkin
hyotyliikunnan harrastaminen arjessa on hyva tapa lisata lilkkuntaa. Kayta portaita
hissin sijaan, parkkeeraa auto hieman kauemmaksi, kdavele téihin. Mita vaan, mika
lisda paivittaista aktiivisuuttasi. Huomaat kummasti jaksavasi paremmin.

+ Venyttele
Soittamalla saa lihakset katevasti jumiin. Stressaantuneena henkinen ja fyysinen
olemus on helposti kirea ja jannittynyt. Venyttely auttaa lihaksia ja nivelia
palautumaan.

R/

** Nouse ylos ja kavele

Opiskelu pitaa sisallaan paljon istumista. Musiikinopiskelu varsinkin. Istumisen
terveyshaitat ovat kiistattomat, silla paljon istuvilla on kohonnut riski sairastua
ylipainoon, sydan- ja verisuonitauteihin ja diabetekseen. Pieni kavelyhetki
koulupaivan lomassa auttaa myos tyhjentamaan paan turhista ajatuksista ja
rauhoittamaan mieli. Pitka koulupaiva on siis hyva katkaista hetkeksi. Mikali treeni ei
meinaa sujua, kdy vaikka 15 minuutin happihyppelylla ulkona ja kokeile uudestaan.
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“Ammattimuusikon téytyy olla hyvin organisoitu”

Kuinka usein Sinulle tulee tunne, etta tehtdavaa on enemman kuin laki sallii? Kirjoitustehtavat vaan
lisdantyvat, harjoituksia siella taalla ja tuolla. Jossain valissa pitdisi jaksaa ja ehtia itsekin treenata.
Lopulta huomaat, hommia olevan niin paljon, etta vaikea aloittaa mistaan niita tekemaan.
Helpompi vaan antaa asioiden olla.

Haastatteluissa ja keskusteluissa on kdynyt ilmi, etta musiikinopiskelijan yksi isoimpia stressin
aiheuttajia on tunne siita, ettd asiat kasaantuvat, tilanne ei ole hallinnassa ja tekemattomat tyot
ovat abstrakti iso kasa, jolle on vaikea lahtea tekemaan mitdaan. Tama kertoo siita, etta
organisointitaidoissa on parannettavaa.

Musiikkialan ihmiset ovat lahtokohtaisesti taitelijoita, joille ehka paperityot ja organisointi eivat
ole niita kaikkein mieluisimpia tehtavia. Kuitenkin tana paivana kulttuurialoilla, musiikki mukaan
lukien, kilpailu on kovaa. Koska tekijoita on paljon, taytyy muusikon tyollistyakseen olla
ammatillisesti pateva, sosiaalisesti lahjakas ja ennen kaikkea organisointikykyinen. Tekemattomat
tai huonosti hoidetut tyot kantavat kylla omanlaistaan hedelmaa, eika se valttamatta ole
positiivista.

Kaaos opinnoissa voi kertoa kaaoksesta muussakin elamassa. Tee itsellesi pieni testi. Mieti
seuraavia vaittamia omakohtaisesti. Kuinka tutuilta tai osuvilta ne tuntuvat?

e Kamppani on jatkuvasti sotkuinen.

e Olen jatkuvasti myohadssa tapaamisista.

e Olen viivastelija.

e Aikaa kuluu paljon nuottien ja muiden paperien seka asioiden etsimiseen.

e Tehtadvien palautukset ovat jatkuvasti myohassa.

e Koen stressia lilasta tavarasta kotonani.

e Kirjoitan harvoin asioita paperille ylos, ja siksi unohtelen asioita.

e Ostelen asioita spontaanisti, miettimatta sen tarpeellisuutta.

e TyOpoytani on jatkuvasti sotkuinen.

e Tuntuu, etta ei ole aikaa jarjestella asioita.

e Sanon kaikkiin keikkapyyntoihin “kylla”, vaikka tiedan etta aikaa ei riittaisi.

e Kun treenaan kappaletta, soitan sita lapi alusta loppuun vaikeat paikat aina vaarin soittaen,
mutta niita korjaamatta.

Luultavasti tunnistit itsesi jostakin yllaolevista. Ehka keksit itse lisdd vastaavanlaisia vaittamia, joita
huomaat miettivasi jatkuvasti. Organisoinnin opettelussa tarkeaa on tehda itselleen selvaksi, mitka
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asiat aiheuttavat epdjarjestysta. Saatat yhtakkia huomata, etta ns. hallitsematon kaaos onkin
pienempi, mita kuvittelitkaan.

%

* Priorisoi

Jos eldisimme taydellisessa maailmassa, niin meilla olisi aikaa ja energiaa tehda kaikki
tehtavat parhaalla mahdollisella tavalla. Taytyy kuitenkin muistaa, etta ihmisella on
vain rajallinen maara resursseja, joilla han voi toimia. Organisointitaitoihin kuuluu
myo0s asioiden priorisointi. Harva pystyy panostamaan kaikkiin tehtaviin 100%
Yleensa ”ei niin tarkeisiin”, tehtaviin, kuluu aikaa ja energiaa joka on sitten pois
jostain oikeasti tarkeammasta ja merkityksellisemmasta. Mieti, mika sinulle on
tarkeaa ja mita sinad haluat saavuttaa elamassasi. Priorisoi tehtdvasi sen mukaan.

«» Aikatauluta tekemisesi, suunnittele paivasi

Aikataulujen tekeminen voi tuntua tyolaalta ja turhalta. Eihan aikataulut koskaan
pida! Paivakohtainen suunnittelu ja aikataulutus ei valttamatta tarkoita
minuuttiaikataulujen laatimista. Kun edellisena paivana paatat, mita seuraavana
paivana pitaa tehda, se on jo aikatauluttamista ja suunnittelua. Pdivakohtaiset
tavoitteet kannattaa pitda kohtuullisina, mikali se on mahdollista. Nain valtat
mahdollisen pettymyksen, jos et olekaan ehtinyt kaikkea tehda.

+ Ennakoi
Joitakin asioita voi ennakoida. Mikali tiedat jo etukateen jonkin asian stressaavan ja
vaativan aikaa seka energiaa. Jos vain mahdollista, tee etukateisvalmisteluja
kaaoksen valttamiseksi.

+» Kirjoita asioita ylos

Suunnitteluun liittyy oleellisesti asioiden kirjaaminen yl6s. Kirjoita tehtavat asiat
paperille ylos ja ala systemaattisesti tekemaan niita. Kun saat tekemattoman tyon
tehtya, yliviivaa se ja siirry seuraavaan. Huomaat ensinnakin, etta asioita ei olekaan
niin paljon kuin luulit, ja toiseksi ndet selkeasti edistymisesi jolloin asiat tulevat
oikeasti tehtya. Aloita pienemmista ja helpommista tehtavista.

K/

s Organisoi harjoittelusi

Tuntuuko, etta vaikka olet jo pitkaan soittanut tiettya kappaletta, mutta aina
samassa paikassa soitat vaarin? Kokeilepa joskus keskittya pelkdstaan niihin
"vaikeisiin” paikkoihin. Ennen treenia katso ne paikat, jotka vaativat huomiota ja
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keskity vain niihin. Helppoja paikkoja on kiva soittaa mutta ne eivat vie kappaletta
eteenpain, jos soitat tietyissa paikoissa aina vaarin.

¢ Luo kodistasi rauhoittumisen paikka
Odottaako kodissasi kaaos, kun vihdoin paaset pitkan koulupdivan jalkeen kotiin.
Tyopoydallasi on 13ja koulupapereita odottamassa etta joku ne jarjestelisi. Kaaos
kotona on omiaan lisdamaan stressia ja epajarjestyksen tunnetta. Pida tyopisteesi
siistind, alaka anna muunkaan kodin vajota sotkuisuuteen.

% Opettele sanomaan "ei”
Opintojen aikana tulee paljon tapahtumia ja projekteja, joissa olisi kiva olla mukana.
Ja kun kaveri kysyy Sinua johonkin hdanen juttuunsa mukaan, niin eihdn sita kehtaa
kieltaytya. Yhtakkia huomaatkin sinulla olevan niin paljon projekteja, etta et oikein
ehdi omiasi hoitaa. Joskus on hyva olla itsekas ja kysya itseltddan ”Antaako tama
minulle niin paljon kuin se ottaa? Onko minulla oikeasti aikaa? Kiinnostaako tama
minua oikeasti”. Hyvan ystavan pyyntoon voi olla vaikea kieltaytya, mutta totuus on
se, ettd Sinun opinnoissa Sinun hyvinvointi ja ajankaytto ovat kaikkein tarkeimmat.
Kaikkeen ei ole pakko lahted mukaan ja ihmiset loppujen lopuksi ovat hyvin
ymmartavaisia, jos kieltdaydyt hyvaan syyhyn vedoten.

% Al3 ole tekevinsi, vaan tee.
Aika usein monet asiat ovat ns. aloittamista vaille valmiita. Niin myos
stressinhallinnassa ja organisoinnissa. Ikava totuus vaan on se, etta jos Sina et
organisoi omia asioitasi, niin ei sita tee kukaan muukaan puolestasi. Palastele asioita
ja tee valitavoitteita. “Tanaan kirjoitan taman kappaleen loppuun” "Tanaan opettelen
nama tahdit ulkoa, huomenna nuo seuraavat” Asia ja askel kerrallaan kun etenet,
niin saat asiat oikeasti tehtya.

Ihmisen keho ja mieli on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttavat kaikkeen. Jos keho toimii kehnosti,
on mieli maassa. Jos mieli on jatkuvasti maassa, voi keho huonosti.

Usein me luomme ongelmia itsellemme. Tietamatta saatamme omalla asenteellamme ja
ajattelullamme luoda tunteita ja tilanteita, joista ovat meille ja muille haitallisia. Ajatteletko Sina
olevasi huonoin kaikista? Pitdisikd Sinun jo mielestasi osata enemman, mihin talla hetkella pystyt?
Pelottaako tulevaisuus?

Miksi pitkittyneen stressin aikana meidan on vaikea ajatella rationaalisesti ja totuudenmukaisesti
itsestamme? Siksi, koska kaikki ajatukset ikdan kuin suodattuvat stressimme lapi. Se, mita jaa
jaljelle on yleensa huono itsetunto, negatiiviset ajatukset itsestimme ja muista seka pelko
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tulevaisuudesta. Kun paassa jyllaa vain negatiivisia ajatuksia, alkaa se vaikuttaa myds fyysisesti
tavoilla, joita jo aikaisemmin tdassa oppaassa on kasitelty.

Joskus on itseltddan hyva kysya, ettd mistd nama ajatukset tulevat. Onko opettaja oikeasti sanonut,
ettd Sinun pitdisi osata enemman? Onko joku todella kyseenalaistanut osaamisesi ja tulevaisuuden
tyollistymisesi? Usein vastaus on ei. Opettaja ja muut ihmiset ymparillasi nakevat luultavasti
paremmin sen, mita Sina et nde. Muut nakevat onnistumisesi, jotka Sina ehka haluat sivuuttaa.
Minka sind naet puutteena, ndkevat muut kehityskohteena. Siina on ero.

Muusikolle tarkeda on tulla toimeen muiden kanssa, mutta vield tarkeampaa on tulla toimeen
itsensa kanssa. Se, kuinka puhut itsellesi, vaikuttaa oleellisesti siihen, miten parjaat itsesi kanssa.
Kun olet I6ytanyt sisdisen rauhan itsesi kanssa, huomaat soiton kulkevan paremmin, musisoinnin
tuottavan iloa seka ennen kaikkea muunkin stressin ja sen oireiden helpottavan. Siihen kannattaa
pyrkia.

< Hengitys
Hengitys ei ole niin vahapatoinen asia, kuin voisi kuvitella. Silla on tdrkea osuus
stressin helpottamisessa. Stressireaktion lieventaminen ldahtee rauhallisesta
hengityksesta. Pinnallinen stressihengitys lahtee rintakehan yldosasta, rauhoittava
hengitys pallealihaksesta. Hidas ja syva palleahengitys rauhoittaa autonomista
hermostoa, jolla on suuri merkitys stressireaktiossa. Hengityksella voi myos alentaa
verenpainetta ja rauhoittaa unta. Erilaisia hengitysharjoitteita on useita. Tassa Sinulle
yksi:

1. Istu tai makaa mukavassa asennossa. Laita toinen katesi rintakehalle ja toinen
vatsan paalle.

2. Hengita sisaan nenasi kautta. Kiinnita huomiota siihen, etta vain vatsasi paalla
oleva kasi liikkuu hengityksen tahdissa. Rintakehalla olevan kaden ei pida liikkua
juuri ollenkaan.

3. Hitaasti sisdan hengittdaessa laske kolmeen.

4. Hengita ulos hitaasti suun kautta ja laske hitaasti neljaan. Jalleen kiinnita
huomiota, etta vain vatsasi paalla oleva kasi liikkuu.

5. Pida lyhyt paussi ennen seuraavaa hengitysta. Jatka nadin hengittamista, kunnes
tunnet olevasi rentoutunut.

¢ Pysy rauhallisena
Omalla ajattelullasi voit vaikuttaa siihen, miten kehosi voi ja reagoi. Hermostosi ei tee
eroa siihen, mista arsykkeesta stressireaktio syntyy. Alkaako se jostain ulkoisesta
arsykkeesta vai omasta kiihtymyksesta? Koeta olla arsyyntymatta pienista ja
suhtautua positiivisesti asioihin. Mikali negatiiviset tunteet uhkaavat ottaa vallan, voi
niita yrittaa hillita hengittamalla rauhallisesti ja tietoisesti vaimentaa kiihtymysta
aiheuttavat tunteet.
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¢ Kuuntele itseasi
Stressaantunut keho ja mieli lahettavat sinulle jatkuvasti viesteja omasta olostaan.
Niita ei kannata sivuuttaa. Erilaiset fyysiset kivut, jomotukset tai henkiset
tuntemukset on musiikinopiskelijan syyta ottaa vakavasti, silla hoitamattomina ja
pitkittyneina niilla voi olla kohtalokkaita seurauksia muusikon uralle. Pysahdy
hetkeksi ja kysy itseltdsi, mitda minulle kuuluu.

¢ Puhu itsellesi kauniisti
Muusikolle ehka armottomin kriitikko on muusikko itse. Mietimme jatkuvasti omaa
tekemista ja kehittymistamme. Itselle on helppo olla armoton. Jospa yrittaisit puhua
itsellesi kannustavammin ja arvioida itsedsi objektiivisemmin. Opettele ajattelemaan
puutteet kehityskohteina. Mieti kuinka paljon olet edistynyt vaikkapa vuoden aikana.
Suo itsellesi mahdollisuus epdonnistua. Kehu itsedsi enemman. Silloin saavutat
enemman.

+* Muuta ajattelumalliasi
Ajattelu on fyysista toimintaa siind missa esim. kavely. Tavat ja tottumukset
perustuvat siihen, etta tiettya toimintoa on toistettu niin paljon ettd hermoradat
ovat vahvistuneet. Ndin on myos ajattelussa.

Stressaantuneena aivot haluavat sadstaa energiaa, joten ne keskittyvat sellaisiin
ajatuksiin ja tuntemuksiin jotka ovat entuudestaan tuttuja. Pitkittyneen stressin
aikana ne ovat usein negatiivisia ajatuksia. Muuttamalla tietoisesti ajatusmalliaan voi
vaikuttaa siihen, miten aivot reagoivat stressin aikana. Muuta ajatteluasi tietoisesti
positiivisemmaksi vaikka vakisin, silla aivot eivat tee eroa siihen onko murheen tai
ilon aihe todellinen vai kuviteltu. Nauraminen, hymyily ja mukavien asioiden
tekeminen pakottaa aivosi tuottamaan mielihyvahormoneja ja nain ollen helpottaa
oloasi.

% Al3 vertaa itsedsi muihin
Kuinka tuttuja on ajatukset, joissa vertaat itsedsi muihin? “Nuo soittavat kaikki niin
hyvin. Mina olen huonoin kaikista. Miksi opin niin hitaasti?”

Itsensa vertailu muihin voi parhaimmillaan olla inspiroiva ja eteenpdin vieva voima.
Liiallisuuksiin vietyna se kuitenkin voi lamaannuttaa oman tekemisen. Hyvin suurella
todennakaoisyydella et ole niin huono kuin annat itsesi ymmartaa. Kaikilla on omat
haasteensa eika kukaan ole taydellinen. Anna muiden tehda omaa juttuaan, ja
keskity sind omaan tekemiseesi.

% Realistiset tavoitteet
Omassa tekemisessdan on hyva asettaa tavoitteita. Mitka ne sitten ovat, on jokaisen
itsensa mietittdva. Unelmia kannattaa ja pitaakin olla. Omaa opiskeluaan kannattaa
myos jasennelld ja asettaa pienempia valitavoitteita. Arjessa tavoitteet kannattaa
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asettaa sellaisiksi, jotka ovat oikeasti saavutettavissa. Ne pienet arjen ja opintojen
onnistumishetket ovat se eteenpdin vieva voima, jolla jaksat tavoitella suurempia
onnistumisia.

Pitkan tahtaimen tavoite kannattaa visualisoida itselleen esim. kirjoittamalla se
jonnekin, missa naet sen paivittain. Yhtakkia huomaatkin alitajuntaisesti olevasi
matkalla sita kohti.

% Ald mokkiydy
Ihminen, niin kuin musiikinopiskelijakin, on laumaelain. Yksindisyyden ja
eristaytymisen tunteet voivat laukaista stressireaktion aivoissa. Musiikinopiskelijan
voi olla helppo eristdytya sosiaalisista kontakteista kun elama pyorii koulun ja oman
treenaamisen ymparilla. Tarkeata olisi kuitenkin muistaa, ettd on olemassa muutakin
elamaa kuin opiskelu. Jos eldamasi pyorii vain opintojen ymparilla, aivosi eivat saa
tarvitsemaansa lepoa ja itse oppiminen voi karsia. Ja huonolla tuurilla niinkin iloisesta
ja merkityksellisesta asiasta kuin musiikki, tulee taakka elamaasi.

Kay paikoissa. Tee itsellesi mieluisia asioita. Tapaa ihmisia. Anna itsellesi
mahdollisuus irtautua musiikin ja opiskelun maailmasta. Varsinkin stressaantuneena
on tarkeaa pitaa sosiaalisista suhteista huolta.
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Toivottavasti tdman pienen oppaan lukeminen on herattanyt Sinulle ajatuksia. Ehka 16ysit tasta
oppaasta keinoja oman stressisi hallintaan. Ehka se vahvisti aikaisempia olettamuksia stressistasi.
Ehkapa koit pienen pettymyksen. “lhan itsestadnselvia asioitahan tassa kaytiin!”

Niinpa. Stressinhallinta ei ole loppujen lopuksi mitaan rakettitiedetta. Stressia fyysisena reaktiona
on mahdollista kontrolloida elamanvalinnoilla. Mutta kuten monessa muussakin asiassa, voi
stressinhallintaa haitata se kuuluisa aloittamisen vaikeus. Tiedetdaan miten pitdisi toimia, mutta ei
saada aikaiseksi. "On tassa tata kaikkea muutakin. Katsotaan sitten myohemmin”.

Sitda parempaa hetkead oman stressin ja elamanhallinnassa ei kuitenkaan kannata jaada
odottelemaan. Omaan oloon kannattaa panostaa, silla ei ole kenenkdan etu, jos palat loppuun. On
yhta tarkeda puuttua stressin oireisiin kuin stressin syihin. Etene juuri Sinun kokoisten ja
voimavarojen mukaisten askelin, ja pyyda ulkopuolista apua, jos koet, etta voimasi eivat yksin riita.
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