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Tama opinnaytetyo kasittelee psyykkisen valmentautumisen hyotyja musikaalin
koe-esiintymisia varten. TyO tarkastelee psyykkista valmentautumista psykologis-
ten teorioiden, haastattelujen ja harjoitteiden kautta pyrkimyksena luoda monina-
kokulmainen katsaus aiheesta. Tyon tavoite oli kerata selkea paketti henkisesta
valmentautumisesta musikaalin koe-esiintymisia varten. Toisena tavoitteena oli
tarkastella psyykkisen valmentautumisen hyotyja musikaalin koe-esiintymisia
varten.

Opinnaytetyo kay aluksi lapi sen, mitd musikaalin koe-esiintymiset ovat ja mita
ne tyypillisesti sisaltavat. Ty0 avaa myos positiivisen psykologian suuntausta ja
kasittelee sen keskeisia teorioita. Muina teorioina tekstissa esiintyy myos Richard
Wisemanin Onnen tekijat ja Carol Dweckin Fixed & Growth mindset. Teorioiden
lisaksi tyossa kasitellaan omakohtaista kokemusta musikaaliartistina alalta.

TyOssa keskityttiin erityisesti avaamaan psyykkisen valmentautumisen hyotyja ja
nostamaan esiin sen tarpeellisuutta musikaaleissa. Opinnaytety6 kavi lapi koe-
esiintymisen valmistautumisen erilaiset vaiheet seka henkisen valmentautumisen
nakokulmat koe-esiintymiseen valmistelussa. Opinnaytetyossa haastateltiin
kahta alan ammattilaista, joilla kummallakin on kokemusta niin esiintyjan kuin
koe-esiintymisia jarjestavan tahon puolelta.

Johtopaatoksissa tyo pohti psyykkisen valmentautumisen hyotyja, monipuoli-
suutta seka tarpeita alallamme. Ty0 saavutti kummatkin tavoitteet tarkastelemalla
monipuolisesti psyykkista valmentautumista ja sen hyotyja. Tuloksena tyo totesi
psyykkisen valmentautumisen olevan hyodyllista musikaalin koe-esiintymisia var-
ten. Kehittdamisehdotuksena tyo nosti esiin koulutuksen tarpeen psyykkista val-
mentautumista varten.
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This thesis handles the benefits of psychic coaching in the preparation for musical
theatre auditions. It presented psychic coaching in the light of different theories
of psychology, interviews and exercises in order to provide a versatile perspective
to the matter. The goal was to gather a clear survey of psychic coaching for the
use of musical theatre auditions. The second goal was to contemplate the bene-
fits of psychic coaching for musical theatre auditions.

The thesis started with explaining the concept of musical theatre auditions and
what stages are regularly included in the process. The thesis introduced the field
of positive psychology and studied its theories. In addition to that, Richard Wise-
man’s The Luck Factor and Carol Dweck’s theory of "fixed and growth mindset”
are introduced. The thesis also presented the author’s personal experience of
working in musical theatre industry.

The thesis concentrated on demonstrating the benefits of psychic coaching to
emphasise its necessity in the field of musical theatre. It reviewed the stages of
musical theatre auditions and the perspectives of mental preparation for the au-
ditions. Furthermore, two interviews with musical theatre professionals who have
experience as a candidate and as an arranger of an audition were used as a
source.

The conclusion discussed the benefits, versatility and demand of psychic coach-
ing in the musical theatre industry. As a result, it is suggested that psychic coach-
ing is beneficial for musical auditions. In the future, more education in mental
coaching will be needed.

psychic coaching, audition, musical theatre
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee psyykkista valmentautumista musikaalin koe-esiintymi-
sia eli auditioneita varten. Lisaksi tyoni tarkastelee myos psyykkisen valmentau-
tumisen hyotyja ja vaikutuksia harjoitteluvaiheesta itse tydnhakutilanteeseen asti.

Mielemme voima on vahvempi kuin usein muistammekaan. Uskon, etta silla mi-
ten tyoskentelemme itsemme kanssa, seka miten valitsemme kohdata asioita
omaa suuremman vaikutuksen kuin luulemme. Koen, etta psykologisilla Iahesty-
mistavoilla, teorioilla ja mielta kehittavilla harjoitteilla olisi paljon enemman annet-
tavaa esiintyvien alojen ammattilaisille harjoittelusta tydnhakuun ja itse esiintymi-
seen. Halusin valita psyykkisen valmentautumisen opinnaytetyon aiheekseni,
jotta voin luoda helposti lahestyttavaa materiaalia opiskelijoille, alalle hakeutuville

ja kollegoille tydssaan kaytettavaksi.

Opinnaytetyoni on toteutettu kvalitatiivisella eli laadullisella otteella. Tyo sisaltaa
myOs kaksi haastattelua alalla toimivilta ammattilaisilta. Haastatteluissa pohdi-
taan, nakyyko henkinen tyo esiintymisessa vai onko se enemminkin ominaisuuk-
siin perustuva lahestymistapa, joka parantaa taiteellista suoritusta. Haastatelta-
vien kanssa pohditaan myos kysymysta siita, mita hyotyja psyykkinen valmen-
tautuminen voisi tarjota esiintyvien taiteiden alalle tulevaisuudessa ja tulisiko sii-
hen panostaa enemman. Haastattelut noudattavat opinnaytetyon toteutukselta
vaadittua eettista ohjeistusta.

TyOssani tarkastellaan, mita musikaalien koe-esiintymiset ovat, mita ne mahdol-
lisesti sisaltavat seka miten voimme hyodyntaa psyykkista valmentautumista, nii-
hin valmistautuessa. Tyo pohtii, mita keinoja psyykkisilla valmentautumisella on
koe-esiintymisia varten. Lisaksi tydossa avataan myos positiivisen psykologian tie-
teenalan kasitteita ja sen tarjoamia teorioita, jotka tukevat psyykkista valmentau-

tumista.

Avausten jalkeen perehdytaan koe-esiintymistiin valmistautumiseen. Mita kaik-
kea koe-esiintymisiin konkreettiseen valmistautumiseen liittyy? Miten psyykkista
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valmistautumista voi hyddyntaa valmistautumisessa? Voiko henkinen valmentau-
tuminen parantaa tyonhakijan mahdollisuuksia antaa paras mahdollinen koe-
esiintyminen? Opinnaytetyoni sisaltdéd myods muutamia harjoitteita, joiden avulla

voi ottaa ensimmaiset askeleet henkista valmentautumista kohti.

Opinnaytetyoni tavoitteet ovat tarjota lukijalle selkeita ohjeita psyykkiseen val-
mentautumiseen, konkretisoida psyykkisen valmentautumisen tarkeytta alal-
lamme seka nostaa psyykkisen valmentautumisen tietoutta esiintyvien taiteiden

alalla ja herattaa keskustelua.



2 TOTEUTUS

2.1 Kvalitatiivinen nakokulma

Opinnaytetyossani kaytan kvalitatiivista lahestymistapaa. Tutkimus-menetelma
on valikoitu niin, etta se palvelee tutkimusta, tutkimuskysymysta ja hypoteesia
tutkimukselle parhaalla mahdollisella tavalla.

Laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa edustavat mm. haastattelut
seka pyrkimys vahvistaa opinnaytetyon sisaltamien teorioiden pyrkimysta paran-
taa yksilon suoriutumista tehtavissaan, tassa tapauksessa koe-esiintymisissa ja
niihin valmistautumisessa. Haastattelut suoritettiin puolistrukturoituina haastatte-
luina. Haastateltaville lahetettiin kysymykset etukateen ja haastattelut suoritettiin
Zoomin valityksella. Laadullinen tutkimus ei keskity niinkaan tutkimusaineiston
maaraan vaan laatuun ja tata kautta tutkimustiedon syventamiseen. (Tieteen ter-
mipankki 2022.) Opinnaytetyoni perustuu aikaisemmalle tutkimukselle, jonka mu-
kaan henkisella valmentautumisella on suuri vaikutus onnistumiseen. Tyossani
sovellan teoriaa koe-esiintymistilaisuuden kontekstissa ja tutkin vaikuttaako hen-

kinen valmentautuminen onnistumiseen myos koe-esiintymisen kontekstissa

2.2 Henkilokohtainen kokemus ammatissa

Hyddynnan opinnaytetyon toteutuksessa tutkinnassa myos omakohtaisia koke-
muksiani ammatissa, koe-esiintymistilanteissa seka niihin valmistautumisessa.
Olen toiminut opiskelujeni ohella ja ennen niiden alkamista freelancer-naytteli-
jana musikaaleissa. Nain ollen kokemukset erilaisista hakuprosesseista ovat ri-
kastuttaneet nakemyksiani niihin valmistautumisesta. Kyseiset tydnhakuproses-
sit ovat inspiroineet minua keskittymaan myos esitettavan materiaalin valmistelun

lisdksi henkiseen valmentautumiseen.

2.3 Etiikka opinnaytetyon toteutuksessa

Opinnaytety0 on toteutettu eettisesti kunnioittaen yksilon yksityisyyden suojaa

seka jattaen haastateltavat anonyymeiksi sita halutessaan.
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Tyotani varten saatuja henkilGtietoja kasitellaan tutkimuksessa lain mukaisesti
eika niita luovuteta tutkimukseen tai ulkopuolisille osapuolille. Tutkimus ja opin-
naytetyo noudattavat myos Tampereen ammattikorkeakoulun sopimusten mukai-
sia tietosuojakaytantdja, jotka perustuvat tietoturvalakiin seka EU:n tietosuoja-
asetuksiin. (Tuni 2022)



3 MUSIKAALIN KOE-ESIINTYMISET

3.1 Mita ovat koe-esiintymiset?

Koe-esiintymiset eli auditionit ovat esiintyvien taiteiden tyonhakutilanteita, joissa
haetaan esiintyjia johonkin tiettyyn produktioon. Koe-esiintymiset voivat olla joko
avoimia tai suljettuja tydryhman linjauksesta riippuen. Koe-esiintymisissa arvioi-
daan hakijalta tarvittavaa osaamista seka sopivuutta tyotehtavaa varten. Eri te-
okset ja musikaalit vaativat hakijalta erilaista osaamista seka vahvuusalueita. Ky-
seisissa tilaisuuksissa tarkastellaan hakijalta tarpeiden mukaan mm. tanssia, lau-
lua seka nayttelijantyota. Koe-esiintymisissa tyoryhma katsoo myos minka “oloi-

nen” esiintyja on ja millaisiin tyotehtaviin han voisi nain ollen teoksessa sopia.

3.1.1 Mita koe-esiintymiset sisaltavat?

Usein koe-esiintymiset sisaltavat laulu- seka tanssiosuuden seka mahdollisesti
nayttelijantyota esimerkiksi monologin tai dialogin tyostoa. Yleista on myos vali-
karsinnat koe-esiintymisprosessin edetessa. TallGin eri vaiheissa hakijalta saate-
taan vaatia eri materiaaleja seka naytteita koskien jatkovaihetta.

3.1.2 Mita valmisteluja koe-esiintymiset vaativat hakijalta

Musikaalin koe-esiintymistilanteet vaihtelevat teoksen mukaan. Tall6in myos val-
misteltavat materiaalit riippuvat itse teoksesta ja sen tarpeista. Hyvin yleista on,
etta hakijan tulee valmistella tuotannon pyytama kappale tai tuoda omavalintai-
nen kappale koe-esiintymisiin. Hakijan tulee harvoin valmistella tanssimateriaalia
ennen koe-esiintymisia. Usein tanssimateriaalia ei laheteta hakijalle etukateen,
silla hakutilanteessa halutaan tutkia mm. hakijan kykya opetella uutta materiaalia
nopeassa ajassa. Viime vuosien korona-aikana, sairastapauksissa seka mm. ul-
komaille hakiessa videohaut ovat yleistyneet, sisaltden myds tanssia. Jos koe-
esiintymisiin pyydetaan dialogia tai monologia, tama lahes poikkeuksetta lahete-
taan hakijalle jo etukateen opeteltavaksi, jotta itse hakutilanne ei mene opette-
luksi.
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Alhaalla ndkyy suuntaa antava kaavio koe-esiintymisten kulun jarjestyksesta
(Kuva 1). Kaikki koe-esiintymiset ei kulje samanlaisella kaavalla, eikéd yhta kaa-

vaa ole, mutta kaavio mukailee tyypilliseksi muodostunutta kokonaisuutta.

KUVA 1. Musikaalien koe-esiintymisten tyypillista kulkua hahmotteleva kaavio.
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4 POSITIIVINEN PSYKOLOGIA

Seuraavassa kappaleessa kasittelen Martin P. E. Seligmanin ja Mihaly Csiks-
zentmihalyin kehittamaa positiivisen psykologian tieteen alaa. Positiivinen psyko-
logian suuntaus sai alkunsa 1998 Seligmanin ideasta hyodyntaa yksilon vah-
vuuksiin keskittymista heikkouksia vahvistavana tekijana elaman laadun paran-
tamiseksi (Seligman 1998, 1) Valitsin kyseisen tyon teoriapohjaan, silla positiivi-
nen psykologia tarjoaa hyvia nakokulmia psyykkiseen valmentautumiseen.

4.1 Mita on positiivinen psykologia?

Jo itse suuntauksen nimi paljastaa sen keskittyvan positiivisiin aspekteihin. Ky-
seessa silti ei ole eparealismissa elaminen ja ongelmien unohtaminen vaan se,
etta ne ajatukset vahvistuvat mihin ihminen mielessaan keskittyy. Positiivinen
psykologia auttaa vahentamaan ihmisen epavarmuuksia, vaikeuksia ja ongelmia
positiivisten toimintatapojen seka suhtautumisten myota. Suuntaus pyrkii vaikut-
tamaan ihmisen ajatteluun vahvistamalla positiivisia kokemuksia ja omaa onnis-
tumisen ennustetta. Positiivinen psykologia ei etsi ihmisesta suoranaisesti heidan
vikojaan, vaan keskittyy vahvistamaan yksilon vahvuuksia ja sita kautta myos
hoitamaan heikkouksia, ongelmakohtia ja haasteita, joita yksilo elamassaan tai
itsessaan kohtaa. (Seligman M., Csikzentmihalyi M. 2000, 5-7.) My6hemmin
muutkin tutkimukset todistavat aivojen seka selektiivisen tarkkaavaisuuden ole-
van muokkautuvainen sen mukaan mita ajatuksia ja toimintatapoja ruokimme.
Mielella on suuri voima vaikuttaa siihen, miten asioihin suhtaudumme, joten sen

hyvinvoinnista tulee ottaa suuri vastuu (Sointu 2019, 16).

4.2 Positiivisen psykologian hyotyja esiintyvissa taiteissa.

Yksilon esiintyessa hanen tulee elaytya esitykseen. Keskittymiskyvyn tulisi jakau-
tua hetkessa elamiseen, elaytymiseen seka tarinan kerrontaan. Samalla esiinty-
jan tulee keskittya vaadittuihin teknisiin toimintoihin, kuten laulamiseen, koreo-
grafiaan, replikointiin, lavan tapahtumiin, asemiin seka kontaktiin muiden lavalla
toimivien kanssa. Esiintyjalle elaytyminen ja tunteiden ja tarinan valittaminen on

ensisijaisessa asemassa. Tekniset vaatimukset harjoitellaan ennen esiintymista
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siihen pisteeseen, etta niita ei tarvitse esiintyessa miettia. Tuolloin esiintyminen

ja elaytyminen mahdollistuu.

Tekniikan ja elaytymisen ollessa esiintyjan tietoisuudessa lasna hanen esiintyes-
saan, ei mieleen mahdu ylimaaraisia hairiotekijoita. Siksi ylimaaraiset epailykset,
oman esiintymisen negatiivistavoitteinen arvostelu ja muiden mielipiteiden ajatte-
leminen eristavat esiintyjaa todellisesta tavoitteesta, kertoa tarinaa ja elaytya roo-
lihenkiloonsa. Se, mita ajattelemme vahvistaa sitd, miten ndemme todellisuu-
temme. Kun esiintyja oppii suuntaamaan ajatuksensa itse esiintymiseen seka
omiin vahvuuksiin, positiivisesti vahvistaviin kokemuksiin seka itse esiintymisen
nautintoon, vapautuu esiintyjasta suurempi potentiaali. Keskittymalla esiintymista
hairitseviin negatiivisiin ajatuksiin luo esiintyja itselleen pelkkaa hallaa. Itse esiin-
tyjana koen suuren eron esityksella tai harjoituksella, jolloin keskitan energiani
hahmon ja esityksen sisaiseen maailmaan ja onnistun elamaan hetkessa verrat-
tuna niihin esityksiin, missa ajatus harhailee esitysta hairitseviin ajatuksiin. Kun
nayttelen roolia, roolihenkilon ajatusmaailmaan ei tulisi kuulua omat epavarmuu-

teni. Esiintyja toimii kanavana roolihenkilon tunteille ja elamalle teoksen sisalla.

Nama ajatukseni voidaan myos rinnastaa positiivisen psykologian perusajatuk-
seen siita, etta se mita vahvistamme mielessamme, vahvistuu myos toiminnassa.
Positiivinen psykologia sai alkunsa, kun Seligman ymmarsi sen vahvistuvan, mita
itsessamme naemme ja mihin keskitymme. Ajatus lahti Seligmanin keskustelusta
silloin 5-vuotiaan tyttarensa kanssa puutarhassa. Seligman moitti areana tytar-
taan kitkemistaidoistaan, jolloin tytar puhutteli isaansa. Han sanoi, etta jos han
pystyi tayttaessaan viisi vuotta paattamaan, ettei han ole enaa valittaja mita han
oli tuolloin ollut jo 3-vuotiaasta asti, pystyy isansa paattamaan, ettei ole aina niin
yrmeda. Tuosta Seligman ymmarsi sen vahvistuvan, mita itsessamme naemme ja

mihin keskitymme. (Seligman M., Csikzentmihalyi M. 2000, 5-7.)

4.3 Vahvuuksien Idytaminen ja niiden hyodyntaminen

Koen, etta omien taitojen ymmartaminen oman instrumenttinsa suhteen esiinty-

jana on erityisen tarkeaa. Hyva itsetuntemus omien taitojensa kautta auttaa meita

kartoittamaan vahvuutemme ja kehittamista vaativat osa-alueet. Tama on erityi-
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sen tarkeaa, silla tuolloin voimme vaikuttaa harjoitteluun, oppimiseen seka kehit-
tymiseen mahdollisimman tehokkaasti. Positiivinen psykologia puhuu omien vah-
vuuksien |0ytamisesta, niiden kehittamisesta ja sen avulla saamme vahvistettua

myos heikkouksiamme. (Seligman M., Csikzentmihalyi M. 2000, 5-7.)
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5 MUITA POSITIIVISTA PSYYKKISTA VALMENTAUTUMISTA TUKEVIA
TEORIOITA

Tassa kappaleessa tarkastelen muutamia muita teorioita, jotka tukevat ajatusta
psyykkisesta valmentautumisesta eli mielen harjoittamisesta suorituksen paran-
tamiseksi (Snellman 2019, 6). Kyseiset teoriat jakavat myos samoja ajatuksia po-
sitiivisen psykologian tieteenalan kanssa, silla kyseessa on vahvistaa hyvaa yk-
silossa (Seligman M. Csikzentmihalyi M. 2000, 5-7). Haluan tuoda erilaisia teori-
oita esille, silla uskon monipuolisuuden tarjoavan laajempaa ymmarrysta seka

erilaisia nakokulmia tarkastella ja pohtia psyykkista valmentautumista.

5.1 Richard Wiseman ja onnen tekijat

Monille onni, (merkityksessa "onnellinen sattuma”, tuuri) saattaa olla jokseenkin
kasite mita ei voi mitata. Tuurin maara voi vaihdella, mutta silti usein elamassa
jotkin ihmiset nayttaytyvat onnekkaampina kuin toiset. Voiko olla niin, etta joillekin

ihmisille tapahtuu niin sanottua hyvaa onnea enemman kuin toisille?

Psykologi Richard Wiseman (2003) on tutkinut onnekkuutta, sen vaikutuksia seka
toistuvuutta yksiloiden elamassa. Tutkimuksessaan Wiseman sai selville, etta
vaite siita, etta joillain ihmisilla on enemman tuuria, on totta. Tutkimukseen osal-
listui ihmisia, jotka kokivat itsensa erityisen onnekkaiksi tai epaonnekkaiksi. Wi-
semanin tutkimuksen mukaan ihmiset jotka kokevat arjessaan enemman hyvaa
tuuria nakevat myos hyvaa tuuria jopa negatiivisissa yhteyksissa tai tapahtu-
missa. Onnekkuus yksilolla toimii siis itseaan lisaavana elementtina. Toisin sa-
noen hyvatuurinen ihminen todennakoisimmin lisaa ja kokee elamassaan enem-
man hyvaa tuuria. Epaonnekkaiksi kokevat nakivat taas epaonnea taten myos
useammissa yhteyksissa ja rinnastivat negatiiviset tapahtumat omaan epaon-
neensa. Wiseman perusteli hyvan tuurin lisdantyvan onnekkailla ihmisilla sen
vuoksi, ettd he uskovat onnistumiseensa ja asioiden asettuvan lopulta heidan
edukseen. Taten hyvaonniset uskalsivat tehda rohkeita valintoja elamassaan,
huomata hyvia mahdollisuuksia ja kuunnella mika heille toimii parhaiten. Vaikka
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jokin ei mennytkaan suunnitelmien mukaan, tutkimuksessa huomattiin, etta on-
nekkailla ihmisilla oli keino kaantaa myos "epaonniset” tilanteet hyddykseen.
(Watt & Wiseman 2005.)

Kyseisissa tilanteissa tutkimus sai selville, etta onnekkaat inmiset kayttavat kont-
rafaktuaalista ajattelua hyddykseen selvitdkseen haastavista tilanteista. He poh-
tivat mm., etta tilanteessa olisi voinut kdyda pahemmin. Kontrafaktuaalinen ajat-
telu on psykologinen termi, joka tarkoittaa ihmisen kykya ajatella, mita olisi voinut
tapahtua, jos asiat olisivat menneet esim. hieman eri tavoin. (Mandel, Hilton &
Catellani 2005.)

Halusin nostaa Wisemanin tutkimuksen esiin, silla tutkimus on linjassa positiivi-
sen psykologian seka psyykkisen valmentautumisen tavoitteiden kanssa siina
mielessa, ettda myos Wisemanin mukaan se todellisuus ja mahdollisuudet vahvis-

tuvat mita tiedostaen ajattelemme.

5.2 Fixed & growth mindset

Seuraavaksi esittelen "fixed’- ja "growth mindset’- teorian. Koen, etta teorian esil-
letuominen nimenomaan esiintyvien taiteiden alalla on tarkeaa, silla ammattiin
kuuluu useimmiten jatkuva tdiden hakeminen ja koe-esiintymisten kielteiset vas-
taukset. Mita yleisimmin uuden opettelu, epaonnistumiset ja pettymykset ovat

asioita mita jokainen esiintyja kasittelee tyossaan.

"Fixed”- ja "growth mindset” on Carol S. Dweckin teoria, joka tutkii yksilon poten-
tiaalia suoriutua riippuen siitd millaisen ajatustavan yksilo omaa. "Fixed mindset”
on kasite, joka kuvaa ajatusmallia, jonka mukaan yksil0 ajattelee, etta jokaisella
on tietyn kokoinen kapasiteetti oppia tai kehittya niissa asioissa, mita haluaa saa-
vuttaa. (Haimovitz & Dweck 2017) Esimerkki tallaisesta ajatusmallista esiinty-
vissa taiteissa on ajatella, ettd ihminen syntyy tietylla maaralla lahjakkuutta, jota

ei juurikaan voi maaraansa enempaa muuttaa tai kehittaa.
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"Growth mindset” sen sijaan kuvastaa ajatusmallia, missa yksilo ajattelee voi-
vansa oppia ja kehittdd osaamistaan saavuttaakseen heidan tavoitteitaan. Petty-
myksien sattuessa yksilon eteen on ajattelutapa ratkaiseva. Ajatusmallin ollessa
"fixed mindsetissa” on yksilolla paljon suurempi riski kokea riittamattomyyden tun-
netta, silla jos mm. lahjakkuus on synnynnaista, on epaonnistumisen kokemus
paljon syvemmalla itse yksilon ominaisuuksissa. Yksilo, joka omaa "growth
mindsetin” voi epaonnistumisen tullessa jattaa sen taitojen tasolle ja pyrkia tule-

vaisuudessa mm. kehittdmaan ominaisuuksiaan onnistuakseen tavoitteessaan.

Oppiminen, epaonnistuminen, tavoitteet ja pettymykset kuuluvat vahvasti esiinty-
vien alojen profiiliin. Dweckin teoria tarjoaakin oivaltavan nakokulman tutkia
omaa suhtautumista haasteisiin ja alalle tyypillisiin kielteisiin vastauksiin mm.
tydnhaussa eli koe-esiintymisissa. Teoria antaa perspektiivia yksilolle ymmartaa
ero ammatti-identiteetin ja ihmisen valilla. Jos epaonnistumme, me emme ole
huonoja, vaan jotain taitoa, jonka yksild6 omaa on mahdollista kehittaa tulevaisuu-
dessa.
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6 HAASTATTELUIDEN TULOKSET

Haastattelin opinnaytetyotani varten kahta musiikkiteatterin ammattilaista, joilla
on laajasti kokemusta musikaalien tekemisesta, koe-esiintymisten molemmilta
puolilta. Kummallakin haastateltavalla on siis kokemusta koe-esiintyjana kuin

koe-esiintymisten raadin puolelta.

6.1 Haastatteluiden toteutus

Haastattelut on toteutettu puolistrukturoidun haastattelumallin mukaan. Haasta-
teltaville oli lahetetty etukateen samat kysymykset, jotka johtavat keskustelua,
mutta itse haastattelutilanteessa tarkentavia lisakysymyksia esitettiin keskuste-
lun edetessa. (Hirsjarvi, Hurme 2011, 47.) Haastattelukysymykset I0ytyvat opin-
naytetyoni liitteista. Haastattelut toteutettiin zoomissa ja ne kestivat 55 minuuttia
ja 42 minuuttia.

6.1.1 Haastattelu 1

Ensimmainen haastateltava oli teatteriohjaaja, joka on itse myos esiintynyt musi-
kaaleissa, seka ohjannut musikaaleja. Kyseinen henkild esitetaan hanen toi-

veidensa mukaisesti anonyymina.

Haastattelukysymys: Oletko kokenut psyykkisestd valmentautumisesta olevan
hyétya koe-esiintymisissd? Mitd hyotyja olet huomannut?

Haastateltava kertoi, ettei ole saanut koulutuksessaan erikseen psyykkista val-
mennusta ja juuri siksi omassa opetuksessaan haluaa tuoda keskustelua mm.
tunteista ja jannityksesta, silla nykyaan han tiedostaa psyykkisen valmennuksen
tarkeyden. Haastateltavan mielesta henkinen valmentautuminen on tarkeaa ja
avain hyvan taidollisen teknisen valmentautumisen aarelle. Uransa alkuvai-
heessa haastateltava sai itse valmennusta monologin tyostoa varten. Taman han

koki my6s henkisesti valmentavana. Han oppi, etta on tarkeaa paastaa ulos si-
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salle painetut tunteet, silla niiden kautta paastaan “kiinni tekniikkaan”. Kiteytyk-
sena haastateltava kokee, etta kun paastaa ulos sisaiset pelot, epavarmuudet ja
ajatukset on psyykkisella valmennuksella ja keskustelulla mahdollisuutta tukea
harjoittelua ja tyoskentelya. Haastateltava halusi painottaa itsensa hyvaksymista.
Haastateltava kokee, ettd samankaltaiset keskustelut ja ajatusmallien seka us-
komusten purkaminen toimivat musikaaleja ajatellen niin tanssin, laulamisen kuin

nayttelijantyon kohdalla.

Haastattelukysymys: Miten psyykkinen valmentautuminen on vaikuttanut onnis-

tumiseesi musikaalin koe-esiintymisissg?

Parhaana psyykkisena valmentautumisena haastateltavalle toimi kayda erilai-
sissa koe-esiintymisissa seka tutustua koe-esiintymisissa muihin hakijoihin ja tyo-
ryhmaan. Tama auttoi haastateltavaa luomaan itselleen kokemus turvallisesta
tydymparistosta. Kun ymparisto oli turvallinen, han pystyi rentoutumaan ja kes-
kittymaan koe-esiintymiseen. Jos haastateltava ei ollut valmistautunut henkisesti
koe-esiintymisiin silla oli vaikutusta. Haastateltava mainitsi myos fyysisella val-
mistautumisella olevan suuri vaikutus henkiseen valmentautumiseen. Haastatel-
tava kertoi koe-esiintymisista, mitka loppua kohden menivat oman taitotason alle,
silla keho oli lilan vasynyt suoritukseen. Han painotti kokemuksellaan yhteytta,
jossa keho ja mieli tukevat toinen toisiaan. Talldin myos fyysisen valmistautumi-
sen tulee olla kunnossa, jotta psyykkisestd valmentautumisesta saa parhaan
mahdollisen hyddyn. Haastateltavan valmistautumiseen koe-esiintymisia varten
kuuluukin myos fyysinen valmistautuminen. Lisaksi han painotti vahvasti ylival-
mistautumisen vaaraa. Jos stressaantuu liikaa valmistautumisesta, valmistautu-

minen tilannetta haittaavaksi elementiksi.

Hastattelukysymys: Oletko kokenut psyykkisesté valmentautumisesta olevan
hyétyé koe-esiintymisissé hakijan kohdalla? Missé& asioissa tai osa-alueissa hyo6-
dyt nékyivéat?

Haastateltava naki selkeita hyotyja psyykkisessa valmentautumisessa seka po-
sitiivisista asenteista ja uskomuksista, mita esiintyja kantaa, kun saapuu koe-

esiintymiseen. Han mainitsi eron myds nakyvan eri sukupuolien valilla. Haasta-
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teltava kertoi erojen tulevan yhteiskunnan asettamista etulyontiasemista. Suo-
messa vallitsee tilanne, etta miehia on alallamme vahemman ja heille on useim-
miten suurempi kysynta musikaalien koe-esiintymisissa. Tuo asetelma mahdol-
listaa miehille jo valmiiksi ympariston, jossa on mahdollista kasvaa uskomaan,
ettd han on toivottu, kun astuu koe-esiintymistilaisuuteen. Tuolla haastateltava
tarkoitti yhteiskunnan luomaa etulyontiasemaa. Haastateltava korosti yksilon
psyykkisen valmentautumisen nakyvan sukupuolesta ja yhteiskunnan luomista
eduista huolimatta. Usein valmentautuminen nakyy koe-esiintymisen keskustelu-
tilanteissa seka hetkissa, jolloin hakijaa ohjataan. Talldin valmistautunut hakija
pystyy nappaamaan nopeasti ohjeita ja keskustele-maan. Haastateltavan mu-
kaan yksilon on mahdollista omalla psyykkisella valmentautumisella parantaa
koe-esiintymistaan seka tarjota yhta hyva koe-esiintyminen kuin sellaisen yksilon,
jolla on jo yhteiskunnan tarjoamaa etuasema. Psyykkinen valmentautuminen na-
kyy yksilossd oman taidon arvostamisena seka uskalluksena esittaytya sellai-

sena kuin han on.

Lisakysymys: Auttaako yksilén tekemé& psyykkinen valmistautuminen musikaalin

roolittamiseen?

Haastateltava sanoi, sen olevan riippuvaista siita, mita musikaalia ollaan roolitta-

massa.

Haastattelukysymys: Koetko alallamme olevan tarvetta enemmin psyykkiselle

valmentautumiselle? Millaisina néet tarpeet alallamme?

Haastateltava painotti, etta psyykkisen valmentautumisen koulutusta tulisi tarjota
kaikille musikaalialan toimijoille niin tuottajille, ohjaajille, opiskelijoille kuin esiinty-
jille. Haastateltavan mielesta on tarkeaa, etta koulutus psyykkisesta valmentau-
tumisesta alkaisi valta-asemissa ylhaalta asti, silla se rakentaa turvallista ympa-
ristda ja toimintaa. Han kokee, etta ympariston tulee olla turvallinen, jotta psyyk-
kinen valmentautuminen paasisi optimaalisimpiin hyotyihin alalla. Vaikutuksen
olisi mahdollista ulottua jopa esityksiin, harjoituskausiin seka tyoskentelyyn. Me
too -liikkeen kautta haastateltava korostaa, etta teatteriyhteisdissa on tarkeaa,
etta yhteiset sdannot on hyva keskustella auki, jolloin kaikki olisivat niista tietoisia.
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Avoimella keskustelulla ja koulutuksella talla tavoin myos psyykkisesta valmen-
tautumisesta voisi tulla osa arkeamme, silla myos saannot psyykkisessa valmen-
tautumisessa teatteriyhteisoissa tulisi puhua auki ja lisata koulutukseen. Haasta-
teltava viittaa mm. tanssimaailmaan jaaneeseen uskomukseen, etta mita kovem-
paa ruoskii sitd enemman auttaa oppilasta tai tanssijaa kehittymaan. Valttaak-
semme negatiivisten vahvistusten toimimisen kannustimena haastateltavan mie-
lesta on tarkeaa keskustella avoimesti siita, mita on terveellinen psyykkinen val-

mennus teatterimaailmassa.

6.1.2 Haastattelu 2

Toisena henkilona minulla oli haastateltavana musikaaliartisti Jack Johansson.
Johansson on esiintynyt lukuisissa musikaaleissa seka toiminut produktioissa oh-
jaajan seka koreografin assistenttina. Haastattelu noudatti samaa puolistrukturoi-

tua haastattelumallia kuten edeltava haastattelu. (Haastattelu-pohja ks. Liite 1)

Haastattelukysymys: Oletko kokenut psyykkisestd valmentautumisesta olevan
hyétya koe-esiintymisissd? Mitd hyotyja olet huomannut?

Johansson kertoi kokevansa, etta psyykkinen valmentautuminen on ehdottomasti
hyodyllista, silla se auttaa yksiloa tutustumaan itseensa, kasvattamaan itseluot-
tamusta, antamaan tyokaluja seka toimimaan erilaisten tilanteiden etta reaktioi-
den kanssa. Johansson kertoi, etta hanella on kokemusta psyykkisesta valmen-
tautumisesta urheilun koulutuksen puolelta, jossa han oppi hyvin aikaisin sielta,
kuinka toimia paineen alla. Johansson kuvailee taman opettaneen hanta sieta-
maan painetta ja tyoskentelemaan paineen vaikutuksen alla. Tata taitoa han on
pystynyt siitdmaan myods koe-esiintymisiin mm. jannityksen hallitsemisessa. Han
kokee yhdeksi isoimmaksi hyodyksi psyykkisessa valmentautumisessa sen au-
tomatisoitumisen. Kun harjoittaa psyykkista valmentautumista, se muodostuu yk-
silolla tekniikaksi, jolloin sita ei tarvitse miettia samoin, kuten mm. laulutekniikka
ja silloin se auttaa tarvittaessa. Naintekniikka auttaa tarvittaessa ja esiintyja paa-

see keskittymaan olennaiseen, eli tekemaan parhaansa.
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Haastattelukysymys: Oletko kokenut psyykkisestd valmentautumisesta olevan
hyétyé koe-esiintymisissé hakijan kohdalla? Missé asioissa tai osa-alueissa hyo6-
dyt nékyivéat?

Johanssonin mielesta psyykkisen valmentautumisen tyokalut ovat erittain tarkeita
tyovalineita esiintyjalle. Niita hyodyntaessa yksilo paasee keskittymaan parem-
min itse esiintymiseen ja siind suoriutumiseen. Han tuo myos esille riskin psyyk-
kisen valmentautumisen astuvan hakijan esteeksi, jos tiettyja rutiineja suorittaa

liian orjallisesti.

Lisakysymys: Onko psyykkinen valmentautuminen muuttanut kokemuksiasi koe-

esiintymisista?

Johansson kertoi koe-esiintymisten prosessoinnin jalkikateen olleen hyodyllista.
Han kertoi myOs pohtineensa kokemuksiaan koe-esiintymisista ja keksineen nii-
hin psyykkisen valmentautumisen taktiikoita, mita hyodyntaa tarvittaessa seuraa-
vissa koe-esiintymisissa. Han nostaa myos esiin koe-esiintymisten harjoittelun.
Johanssonin mukaan psyykkista harjoittelua voi tehda kotona, mutta jannittavia
koe-esiintymistilanteita ei voi harjoitella kuin itse koe-esiintymisissa. Johansson
painotti myos epaonnistumisten hyvaksymista, silla koe-esiintymiset ovat myos
oppimisprosesseja. Hanen mielestaan on tarkeaa harjoitella juuri niilld koe-esiin-
tymisilla, jotka jannittavat eniten. Ne auttavat yksiloa kehittymaan esiintyjana ja
tutustumaan itseensa paremmin. Han kokee niiden kehittavan eniten, silla ne

tyontavat yksiloa mukavuusalueen ulkopuolelle.

Haastattelukysymys: Oletko kokenut psyykkisestd valmentautumisesta olevan
hyétyé koe-esiintymisissé hakijan kohdalla? Missé& asioissa tai osa-alueissa hyo6-
dyt nékyivéat?

Johansson toteaa haluavansa vastata kysymykseen arviointilautakunnan jase-
nen nakokulmasta, mutta painottaa ettei han voi tietdd varmaksi poydan takaa,
ettd onko hakija tehnyt nimenomaan psyykkista valmentautumista. Siihen tarvit-
taisiin varma tieto itse hakijalta.
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Lisakysymys: Voiko psyykkinen valmentautuminen ndkyé koe-esiintymisissé, jos
raati kysyy lisékysymyksié tai antaa ohjeita hakijalle?

Johansson pysyi edelleen kannassaan, mutta totesi, etta hyvin tehty valmistau-
tuminen koe-esiintymista varten nakyy ja silloin saattaa myds olettaa, etta esiin-
tyja on mahdollisesti valmistautunut myods psyykkisesti. Han kokee puutteellisen
valmistautumisen olevan este koe-esiintyjalle. Talldin yksilo jaa usein jumiin
paansa sisalle, silla ei ole valmistautunut materiaalin kanssa tarpeeksi hyvin eika
voi talloin olla taysin hetkessa. Kun hakija on hyvin valmistautunut materiaalien
kanssa, on hanella enemman aikaa valmistautua myos psyykkisesti. Johansso-

nin kannassa nama tavat valmistautua kulkevat kasikadessa.

Lisakysymys: Helpottaako psyykkisen valmentautuminen musikaalin roolittami-

sessa?

Johansson kertoi, etta vaikka yksilo tekee upean koe-esiintymisen ja on valmis-
tautunut hyvin, han ei silti ole valttamatta oikea henkilo itse tydhon, jota hakee.
Johansson halusi tuoda esiin myos koe-esiintymisisten ei vastauksen kasittelyn.
Han koki, etta on tarkeaa erottaa yksilo ja yksilon ammattipuoli eli ns. "tuote”.
Tuotteella Johansson tarkoittaa taitojaan ja osaamistaan, joita yksilo tarjoaa koe-
esiintymisissa. Raati ei sano “ei kiitos” ihmiselle vaan hanen tarjoamalleen "tuot-
teelle”. Han kannustaa my6s kdymaan katsomassa ne esitykset, joista on saanut
hakiessaan negatiivisen paatoksen. Valilla raadin visio roolituksesta on taysin eri
kuin itse hakijalla ja tuolloin nakemalla teoksen, on helpompi ymmartaa, millaista

ryhmaa tai ominaisuuksia raati koe-esiintymisissa haki.

Johansson vastasi kysymykseen myos esiintyjan nakokulmasta ja kertoi, etta ha-
nen ystavansa, jotka ovat valmistautuneet psyykkisesti ovat kokeneet koe-esiin-
tymiset erilaisena, mutta myds kasitelleet koe-esiintymisia paremmin niiden jal-
keen. Han mainitsi koe-esiintymisten olevan myos hyvaa kokemusta ja oppimista

psyykkisesta valmentautumisesta.

Haastattelukysymys: Koetko alallamme olevan tarvetta enemmin psyykkiselle

valmentautumiselle? Millaisina néet tarpeet alallamme?



23

Johansson oli taysin sita mielta, etta tarvitsemme psyykkista valmentautumista.
Koe-esiintymiset ovat paikka, jossa olemme erityisen haavoittuvaisia. |hmisten
tulee oppia erottamaan todellinen itsensa ammatti-identiteetistamme. Jotkut ovat
itsevarmempia kuin toiset ja tuolloin koe-esiintymistilanteet ovat aarimmaisen
jannittavia tilanteita, joten psyykkinen valmentautuminen on tuolloin erittain tar-

keaa.

Lisakysymys: Ajatteletko myds itse esitysten ja harjoituskausien hydtyvéan yksi-
I6iden psyykkisesté valmentautumisesta?

Johansson vastasi myontavasti. Jokaisessa harjoituksessa yksilot tyoskentelevat
paineistetuissa tilanteissa - monen asian kanssa yhta-aikaa. Johansson nosti
esiin myos paineen, jonka alle itse yksilot laittavat itsensa tyossaan, vaikka tyo-
ryhma tiedostaa, ettei harjoituskaudella minkaan tarvitse olla heti valmista.
Psyykkinen valmentautuminen voisi tarjota yksil6ille myos apuja siis harjoitus- ja
esityskausiin ja tata kautta enemman mahdollisuuksia heittaytya tyossaan. Jo-
hansson nosti esiin myos tarpeen alallamme koe-esiintymiskursseille. Naiden
kautta paasisi harjoittelemaan koe-esiintymista tilanteessa, joka on mahdollisim-
man toden mukainen ja jannittava. Viimeisena Johansson nosti esiin teattereiden
mahdollisuuden kehittad logistikkaa koe-esiintymisten jarjestamisessa. Koe-
esiintymistilaisuuden selkeys ja aikataulutus voi tukea Johanssonin mielesta

esiintyjan mahdollisuutta keskittya entista paremmin koe-esiintymiseen.

Lisakysymys: Onko alallemme tarvetta psyykkisen valmistautumisen koulutuk-

sesta?

Johansson totesi, etta kyseista koulutusta olisi tarkeaa olla kaikilla aloilla, silla se
opettaa meita tuntemaan itsedmme paremmin ja taten myos teatteriala hyotyisi

siitd myos.
6.2 Haastatteluiden yhteenveto
Haastatteluissa korostuivat selkeasti psyykkisen valmentautumisen hyodyt seka

monipuoliset tarpeet alallamme. Haastatteluiden vastausten monipuolisuus ja eri-

laiset nakokulmat herattavat minussa ajatuksen siita, etta aiheesta todella tulisi
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kayda enemman keskustelua alallamme. Vastaustenkin perusteella psyykkiselle
valmentautumiselle on sen verran monenlaisia hyotyja esiintyjalle, etta sita eh-

dottomasti tulisi hyodyntada enemman.

Koin, etta oli tarkeaa, ettd kumpikin haastateltava toi esiin myos liiallisen psyyk-
kisen valmentautumisen haitat. Koen tarkeaksi, etta myos aaripaat tuodaan esille
ja muistetaan korostaa, etta tasapainon muistaminen on tarkeaa. Tarkeaksi koin
myos Johanssonin noston psyykkisen valmentautumisen auttavan kielteisten
vastausten kasittelyyn. Mielestani tuo nosti psyykkisen valmentautumisen tarkey-
den laajuutta suhteessa koe-esiintymisiin ja niihin valmistautumiseen, silla kuuluu
koe-esiintymisten prosessointi myos olennaisesti itse tilaisuuteen. Johansson toi
esiin myos prosessin reflektoinnin ja tama oli minusta erityisen tarkeaa. On ky-
seessa onnistuminen tai epaonnistuminen, on tarkeaa, etta kdymme keskustelua
itsemme kanssa siita, mita opimme, jotta voimme antaa kiitosta tyostamme itsel-

lemme seka onnistua ensikerralla entista paremmin.

Kumpikin haastateltavista painottivat psyykkisen valmentautumisen helpottavan
yksiloa keskittymaan itse tekemiseen kuten mm. tanssimiseen, nayttelijan tydhon
tai tanssiin koe-esiintymisissa. Jos psyykkisen valmentautumisen hyoddyt ovat
selvasti kannattavia, pohdin tulisiko musikaalialan koulutuksissa naiden kolmen
osa-alueen lisaksi myOs keskittya psyykkiseen valmentautumiseen neljantena

osa-alueena?
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7 MITEN HYODYNTAA PSYYKKISTA VALMENTAUTUMISTA KOE-ESIIN-
TYMISISSA JA NIIHIN VALMISTAUTUMISESSA?

7.1.1 Koe-esiintymisiin valmistautuminen

Ensimmaisena on kannattavaa ottaa selvaan mita kaytannon valmisteluja koe-
esiintymisia varten hakijan tulee tehda. On hyvin tarkeaa selvittaa, millaiseen te-
okseen olet hakemassa. Esityksista voi hakea paljon tietoa netista mm. tutkimalla
saveltajaa, teoksen musiikkia, koreografiaa, kasikirjoitusta, teoksen historiaa, esi-
tyskokoonpanoa ja sen kokoa ja missa esitysta esitetaan juuri nyt. Teoksen tut-
kiminen on kannattavaa, yhtalailla kuin sen yrityksen tutkiminen mihin olet me-
nossa tyOhaastatteluun. Talloin tiedat mita sinulta saatetaan odottaa, mihin val-

mistautua ja mita vahvuuksia sinulla on mahdollisesti tarjota.

Toiseksi on aarimmaisen tarkeaa tutustua materiaaliin, jota sinulta pyydetaan
esittdamaan itse koe-esiintymisissa. Jos kyseessa on vapaavalintaisen kappaleen
tuominen koe-esiintymiseen, niin myos sen tarkka valinta on tarkeaa. Kappaleen
valinnassa kannattaa ottaa huomioon mm. millaista aanikvaliteettia ja danialaa
esityksessa haetaan, mita lisaarvoa kappale voi tuoda hakemaasi rooliin tai paik-
kaan musikaalissa, nayttaako se sinun parhaita puoliasi ja onko pakollisten kap-
paleiden jalkeen jokin aanellinen tai nayttelijantyollinen puoli, joka sinun kannat-

taisi tuoda esille suhteessa haettavaan teokseen.

Materiaalien tutustumisvaiheen jalkeen alkaakin materiaalin mahdollinen valitse-
minen ja itse harjoitteleminen. Harjoittelun tuloksena koe-esiintymisiin vietavien
kappaleiden tai materiaalin tulisi olla sellaisessa kunnossa, ettd hakija pystyy
nayttamaan parhaansa ja elamaan hetkessa kertoen tarinaa. Teknisen ja tarinan-
kerronnallisen osaamisen tulisi tukea toisiaan niin, ettd hakija pystyy keskitty-
maan olennaiseen. Hyvaa harjoittelua ja lopulta valmisteltavaa koe-esiintymis-
materiaalia voi kuitenkin estaa jannitys ja tilanteen tuoma paine. Juuri tassa pul-
massa psyykkinen valmentautuminen tuo alallemme tarkeita apuvalineita kasit-
telemaan ja harjoittamaan tuota jannitysta, pelkoja ja paineita ja luomaan haki-

jalle parempaa kokemusta koe-esiintymisista kuin niihin valmentautumisesta. Ih-
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misen ollessa psyykkisfyysinen kokonaisuus sisaltden kehon ja mielen on mei-
dan instrumenttimme jatkuvassa kanssakaymisessa ajatustemme ja pelkojemme
kanssa, milloin psyykkinen valmentautuminen tarjoaa tarkean avun hakijalle kuin
alalla tyoskentelevalle. (Tahan on karkeasti keratty asioita, joita muistaa tai ottaa
huomioon koe-esiintymisiin valmistautuessa. Kuvassa 2 nama seikat on esitetty

ajatuskartan avulla.

KUVA 2. Koe-esiintymisen valmisteluun huomioon otettavaa. Ajatuskartta.

7.1.2 Psyykkinen valmentautuminen koe-esiintymisia varten

Psyykkinen valmentautuminen on keino harjoittaa mieltd suoriutumaan parem-
min haasteista. Valmentautumiseen kuuluu psykologisia malleja ja harjoitteita,
joiden avulla harjoittaa mielta suoriutumaan paremmin. Psyykkinen valmentautu-
minen pyrkii I0ytdmaan ratkaisuja tydskentelyn laadun parantamiselle. (Snellman
2019, 6.) Jokainen ihminen omaa myo6s psyykkisen suorituskyvyn, jota psyykki-
nen valmentautuminen pyrkii vahvistamaan. Psyykkisella suorituskyvylla on
myOs suora yhteys terveyteemme ja siihen, miten koemme saavutuksiamme.

Psyykkisesta suorituskyvysta on erityisen tarkeaa pitaa hyvaa huolta, silla se on
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avain asemassa yksiloiden kyvyssa toteuttaa haluamiaan asioita. (Arajarvi, Thes-
leff 2020, 32-35.)

Opinnaytetyossani olen kaynyt lapi mm. positiivisen psykologian tieteen suuntaa
seka muita teorioita, jotka antavat kasitysta sille, mita psyykkinen valmentautu-
minen voi eri nakokulmista olla. Psyykkinen valmentautuminen voi toimia tyoka-
luna esiintyjalle, jonka avulla tydstaa mm. omia taitojaan, jannitysta, epavarmuuk-
sia ja itsevarmuutta. Niin kuin Johansson totesi haastattelussa, psyykkinen val-
mentautuminen on tekniikka, jonka tarkoitus on tukea esiintyjaa toiminnassaan,

samoin kun mm. laulutekniikka tukee laulajaa aina hanen laulaessaan.

Joskus harjoitellessa tai koe-esiintyessa, hankala este ei ole valttamatta itse tek-
niikkaa taiteellisessa osa-alueessa vaan yksilon suhtautumisessa. Esimerkkina
tilanne, missa yksild harjoittelee koreografiaa tai laulua, ja sanoo itselleen jatku-
vasti, ettei tule oppimaan kyseista sarjaa tai kappaletta. Tuolloin yksilo jo aivan
itse estaa itseltdaan oppimisen, vaikka todellisuudessa hanella olisi mahdolliset
taidot oppia haluamansa materiaali. Aiemmin esittelemani positiivisen psykolo-
gian teoria ajatuksen voimasta muokata suhtautumistamme itseemme ja ela-
maamme vahvistaa ylla esittaman esimerkkini. (Seligman M., Csikzentmihalyi M.
2000, 5-7.) Silla on suuri merkitys mita itsestamme ja tekemisestamme ajatte-
lemme. Siksi psyykkinen valmentautuminen voisi tuoda aivan uusia tydkaluja ja

apuja koe-esiintyville.

Edeltavissa kappaleissa esiintyneet teoriat ja haastattelut osoittavat, etta psyyk-
kiselld valmentautumisella on monia eri keinoja tarjota tyOkaluja harjoitteluun
seka koe-esiintymisiin. Jokainen hakija ja alan tekija on yksilo. Meilla jokaisella
on siis omat vahvuudet, heikkoudet seka tavat opetella ja tehda toita. Taman
vuoksi koenkin psyykkisen valmentautumisen kannalta erityisen tarkeaksi, etta
yksilo etsii itselleen toimivat nakokulmat, harjoitteet ja kohdat mihin harjoittelus-
saan keskittya.



28

7.2 Harjoitteita valmistautumiseen

Seuraavassa kappaleessa kasittelen erilaisia psyykkisen valmentautumisen har-
joitteita mita koe-esiintymisiin valmistautuva voi omassa tyoskentelyssaan kayt-
taa. Harjoitteita voi hyodyntaa joko koe-esiintymisiin yleisessa mittakaavassa tai
suunnata mm. lauluun, nayttelijantyohon tai tanssiin. Harjoitteiden pyrkimys opin-
naytetyossani on tarjota lukijalle ja mahdollisesti koe-esiintymisiin valmistautu-
valle helposti lahestyttavia tyokaluja psyykkiseen valmentautumiseen.

7.2.1 Onnistumisen uskon vahvistaminen

Tata harjoitetta voi hyddyntaa koe-esiintymisissa mihin tahansa osa-alueeseen

on se sitten tanssi, laulaminen, nayttelijantyo tai itse koe-esiintymistilanne.

Tassa harjoitteessa yksild valitsee itselleen tavoitteen. Yksilon tulee perustella
itselleen, miten ja miksi uskoo saavuttavansa kyseisen tavoitteen. Harjoite kan-
nustaa kirjoittamaan perustelut ylds. Tarkoituksena on etsia kaikki mahdolliset
seikat ja vaikuttajat mitka auttavat yksiloa saavuttamaan tavoitteensa. Taman jal-
keen yksilon tulee sanoa nama perustelut aaneen peilikuvalleen. (Arajarvi, Thes-
leff 2020, 32-35.) Harjoitteessa voi huomata samoja elementteja kuin positiivi-
sessa psykologiassa, silla harjoitteessa yksilo vahvistaa tavoitettaan vahvuuksil-
laan ja keskittyy omaan potentiaaliinsa heikkouksien sijaan.

7.2.2 Tunnekokemuksen ja ominaisuuden vahvistaminen

Jokaisella esiintyjalla on kokemuksia, kun on kokenut onnistuvansa. Onnistumi-
sen tunteita yhdessa asiassa voi kayttdaa myos vahvistamaan muita osa-alueita

ja itsevarmuuden tunteita.

Ennen harjoitteen aloittamista yksilon tulee valita tunnekokemus, jota vahvistaa
seka ominaisuus tai tilanne, missa sita haluaisi vahvistaa. Esimerkiksi itsevar-
muus ja koe-esiintymisten lauluosio. Harjoitteessa yksilo suorittaa mielikuvahar-
joittelun avulla seuraavat nelja vaihetta. (1) Ensimmaiseksi tulee kuvitella tilanne

missa kokee valitsemaansa tunnekokemusta. Miltd se tuntuu? Mitd huomioita
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tunnet itsessasi. (2) Seuraavaksi tulee muistella jotain tilannetta, jossa olet koke-
nut vastaavanlaista tunnetta. Tilannetta tulee muistella mahdollisimman elavasti
ja yksityiskohtaisesti. (3) Kolmanneksi kuvittele itsesi uudelleen hetkeen, kun as-
keinen muisto on juuri tapahtunut ja tunnekokemuksesi on vahva. Keskity tunne-
kokemukseen ja kasvata sita entisestaan niin, etta se on viela vahvempi. (4) Nel-
janneksi kuvittele itsesi olotilaan tai tilanteeseen minka olet harjoituksen alussa
valinnut ja koet valitsemaasi tunnekokemusta mahdollisimman vahvasti. Tunne
kuinka kasvattamasi tunnekokemus auttaa sinua onnistumaan valitsemassasi ti-
lanteessa tai ominaisuudessa. Voit lopettaa harjoitteen joko silloin kun koet tun-
nekokemuksesi aarimmaisen vahvana tai kun olet mielikuvaharjoituksessasi on-
nistunut valitsemassasi tilanteessa tai ominaisuudessa. (Arajarvi, Thesleff 2020,
32-35.)

Olen itse hyodyntanyt nayttelijana vastaavanlaisia mielikuvaharjoituksia niin esi-
tyskausilla kuin ennen koe-esiintymisia. Harjoitteet ovat auttaneet minua keskit-
tymaan olennaiseen seka nauttimaan enemman tyostani, harjoittelemisesta seka
jannittavista tilanteista. Vaikka parhaimmasta mahdollista taitotasosta jokainen
haluaa pitaa kiinni, esiintyvat alat ovat intohimoaloja, joten pyrkimys ei ole pel-
kastaan suoriutua vaan nauttia, esiintya. Tassa fokusoinnissa kyseiset harjoitteet
ovat olleet kohdallani loistavia.

7.2.3 Itsemyotatunnon harjoite, Turvahahmo

Tama harjoite on erityisen toimiva tilanteisiin, jolloin tuleva koe-esiintyminen jan-
nittda, harjoittelussa tapahtuu jannitysta tai eparointia tai silloin kun fokus siirtyy
harjoittelusta harjoittelua hairitseviin ajatuksiin.

Valitse mielessasi henkilo, jonka koet turvallisena ja kannustavana. Mieti mieles-
sasi ja mieluiten kirjoita my0os ylos kolme lausetta tai sinulle merkityksellista sa-
naa, jotka haluaisit kuulla talta henkildlta silloin kun sinua jannittaa tai tiellesi as-
tuu hermostuttava este. Seuraavaksi tehtavassa sinun tulee silmat kiinni kuvitella
hetki, kun valitsemasi henkild sanoo sinulle valitsemasi sanat tai lauseet. Taman
jalkeen voit muistuttaa itseasi aina valitsemallasi lauseilla, kun kohtaat vastaa-
vanlaisia hetkia tai tilanteita ja koet tarvitsevasi kannustusta. (Arajarvi, Thesleff
2020, 32-35.)
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8 JOHTOPAATOKSET — PSYYKKINEN VALMENTAUTUMINEN MUSIKAA-
LIN KOE-ESIINTYMISIA VARTEN

Tutkin opinnaytetydssani psyykkisen valmentautumisen hyotyja koe-esiintymisia
varten. Opinnaytetyoni johtopaatds on, etta psyykkinen valmentautuminen on
hyodyllista koe-esiintymisia varten. Johtopaatds perustuu opinnaytetyossa tar-

kastelemiin aiempaan kirjallisuuteen seka tekemiin tutkimushaastatteluihin.

Olen itse kokenut psyykkisen valmentautumisen erityisen hyodylliseksi tyossani
musikaaliartistina ja opinnaytetyoni materiaalin pohjalta koen psyykkisen valmen-
tautumisen hyodyt entista laajempina seka optimaalisina. Tyota tehdessani mi-
nulle herasi entista suurempana kysymys siita, miksi psyykkista valmennusta ei
hyddynneta nykyistd enempaa mm. koulutuksessa, tyossa tai keskusteluissa

suhteessa koe-esiintymisiin ja teatterialaan.

Musikaaleissa instrumenttimme on kolmiosainen koostuen nayttelijantyosta,
tanssista ja laulamisesta. Keho nayttelee suurta osaa tuossa kaikessa, mutta
kaikkea hermottaa lopulta aivomme ja mielemme. Miksi siis aliarvioimme mielen
voiman? Olisi mielenkiintoista nahda mihin potentiaaliin ihmisten taidot nousisi-
vat, jos psyykkinen valmentautuminen ja aivotyoskentely nousisi neljanneksi osa-

alueeksi musikaaliartistin instrumenttivalikossa.

Tulevaisuutta ajatellen ja taman opinnaytetyon I0yddsten perusteella suosittelen,
etta olisi hyoddyllista kohdentaa resursseja psyykkiseen valmentautumiseen teat-
terialan koulutuksessa. Uskon, etta olisi tarkead suunnata opetus psyykkisesta
valmentautumisesta seka yleisiksi tekniikoiksi etta keskustella sen hyoddyista suh-
teessa mm. tanssiin, laulamiseen, nayttelijantydhon, koe-esiintymisiin, pettymys-
ten ja kielteisten vastausten saatiin, jannitykseen, paineen sietokykyyn ja itsevar-
muuteen. Naen opetuksen lisaksi myOs suuren tarpeen koe-esiintymis- ja psyyk-

kisen valmentautumisen kursseille musikaaliartisteja ja alalle haluavia varten.
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Naen psyykkisella valmentautumisella suurempia hyotyja musikaalialalla suh-
teessa siihen, miten sita talla hetkella hyodynnetaan. Koen, etta psyykkisella val-
mentautumisella olisi paljon tarjottavaa harjoittelusta, koe-esiintymisiin ja esityk-

siin saakka.
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LITTEET

Liite 1. Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset
1. Oletko kokenut psyykkisesta valmentautumisesta olevan hyotya koe-
esiintymisissa? Mita hyotyja olet huomannut?
* Have you experienced psychic coaching to be helpful for preparing for

auditions? What benefits did you notice?

2. Miten psyykkinen valmentautuminen on vaikuttanut onnistumiseesi musi-
kaalin koe-esiintymisissa?
* How has psychic coaching helped your performance in musical audi-

tions?

3. Oletko kokenut psyykkisesta valmentautumisesta olevan hyotya koe-
esiintymisissa hakijan kohdalla? Missa asioissa tai osa-alueissa hyodyt
nakyivat?

e Have you experienced psychic coaching to be useful for the people who

audition for musicals? In what things or parts did it show?

4. Koetko alallamme olevan tarvetta enemmin psyykkiselle valmentautumi-
selle? Millaisina naet tarpeet alallamme?
e Do you feel that we would need more psychic coaching in musical thea-

ter? How do you see the needs in our field?



