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The objective of this thesis was to gather information about a performance anxiety
from a musician’s perspective. It explores the theories of performance anxiety
and the reasons behind it, including the impact of self-esteem at the root of anx-
iety, which is discussed in more detail. Furthermore, this work discusses the
symptoms and the consequences of tension and ways of getting ready and man-
aging it. In addition to the musician’s techno-mechanical training, the importance
of mental training is also highlighted.

The data were gathered mainly from books, but also various websites, thesis and
a pro-graduate thesis. As a main source, the book by Paivi Arjas (1997) “Joy of
Performing — Psychological Coaching for Musician” was used. The examples of
the thesis are often given from a violinist’s point of view.

These results suggest that there are many reasons behind the performance anx-
iety. Although the symptoms can often be similar, performance anxiety is still very
individual.

The findings indicate that the performance anxiety belongs to many musicians.
This work can be helpful to overcome performance anxiety, while it can also be
used for teaching purposes. Furthermore, it can be used as an inspiration for
discussing performance anxiety in the everyday life of a musician or also non-
musician.
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1 JOHDANTO

Muusikolle esiintymisjannitys on hyvin tuttu ja normaali aihe. Se vaikuttaa suu-
rimpaan osaan muusikoista, ja vaikutukset voivat olla seka negatiivisia etta posi-
tiivisia. Usein ihmiset, jotka eivat ole muusikoita voivat ajatella, etta jannittaminen
olisi kadonnut kokemuksen myota. Vaikka kokemusta olisi kertynyt jo paljon, ei
se tarkoita, etteikd muusikko enda jannita. Milta tuntuu? Mika olo? Mitka fiilikset?
Jannittaako? Esimerkiksi nama ovat kysymyksia, joita muusikotkin kuulevat usein

ennen esitystaan.

Opinnaytetyoni kasittelee esiintymisjannitysta muusikoiden nakokulmasta. Tyoni
lahtokohtana oli selvittda ja tutkia mahdollisimman paljon tietoa esiintymisjanni-

tyksesta koostaen siita niin sanotusti esiintymisjannityksen tyokalupakin.

Tyossani on koottu tietoa esiintymisjannityksen merkityksesta ja siihen pohjautu-
vista teorioista. Olen tarkastellut myos tarkemmin itsetunnon vaikutusta jannitta-
misen taustalla. Naiden lisaksi tydossa kasitellaan jannittamisen oireita ja seurauk-
sia, keinoja jannittamista vastaan seka valmistautumista niin henkisesti kuin fyy-
sisesti. Tutkimuksessa selvennetdan myos fyysisen hyvinvoinnin tarkeytta poh-
justamaan muusikon hyvinvointia ja edesauttamaan selviytymista esiintymisjan-

nityksesta.

Taman tyon tarkoituksena on koota paljon tietoa ja antaa myods mahdollisia vink-
keja muusikolle esiintymisjannityksesta selviytymiseen. Tavoitteena on myos an-
taa inspiraatiota esiintymisjannityksen eteen tehtavasta tyosta ja korostaa teknis-
mekaanisenharjoittelun lisaksi esimerkiksi mentaalisen harjoittelun tarkeytta. Toi-
vottavasti tydni myota useampi muusikko voisi ottaa omat kokemuksensa ja aja-
tuksensa esiintymisjannityksesta rohkeasti esille ja puhua siitd muun muassa
opettajien seka kollegojen kanssa, eika jaada vain yksin pohtimaan ajatuksia jan-

nittAmisesta. Se kuitenkin kuuluu niin isosti lahes kaikille muusikoille.



2 ESIINTYMISJANNITYKSEN MERKITYS

Esiintymisjannitys on hyvin laaja aihe ja se koskettaa ihan kaikkia, niin opiskeli-
joita kuin ammattilaisiakin. Esiintymisjannityksen ilmeneminen ja siihen reagointi
on jokaiselle yksilollista. Vaikka esiintymisjannitys on laaja aihe, se on silti mo-
nelle muusikollekin viela tabu eli siita ei valttamatta puhuta paljon tai tarpeeksi
eika siihen valttamatta uskalleta kysya edes apua. Syyna siihen voi olla, etta
muusikoiden valinen kova kilpailu ei sallisi heikkouden nayttamista ja pelko epa-
onnistua on niin suuri. Epavarmuus itsesta seka pelko koskien ammatillista epa-
varmuutta ovat vahvasti lasna muusikkoudessa. Esiintymisjannitys on kuitenkin
mielelle kriisitilanne. Esiintymisjannityksesta opettaminen olisi hyva sisaltya muu-
sikon opintoihin ja jo pienesta soittajasta pitden olisi myds hyva, etta siita puhut-
taisiin enemman oppilaiden kanssa. Arjaksen (1997) mukaan on tutkittu olevan
kolmea erilaista teoriaa esiintymisjannityksesta: kehitysopilliset teoriat, kognitiivi-

set teoriat seka tunne-elaman kehitykseen perustuvat teoriat.

2.1 Kehitysopillinen teoria

Monet ovat varmasti kuulleet puhuttavan ihmisen "taistele tai pakene” -reaktiosta.
Tama liitetaan kehitysopillisiin teorioihin, silla taman teorian kannattajat korosta-
vat primitiivista eli alkukantaista alkuperaa esiintymisjannitykselle (Arjas 1997,
16). "Taistele tai pakene” -reaktion merkityksend on energian vapauttaminen,
jotta taistelu tai pakeneminen voitaisiin suorittaa. Sen seurauksena esimerkiksi
pulssi kiihtyy, koska energiaa vapautuu sympaattisen hermoston aktivoituessa.
Muutenkin fyysiset oireet syntyvat elimistdssa adrenaliinin lisaerittymisesta (Arjas
1997, 16). Sympaattisen hermoston aktivoituessa ihminen pystyy taistelemaan
jannittdvassa tilanteessa sen sijaan, etta hanta pelottaisi niin paljon, ettei pystyisi
mitadan tekemaan. lhmisen elimisto valmistautuu siis kohtaamaan tilanteen ja oi-
reiden tarkoituksena on ihmisen pyrkimys selviytya tilanteesta mahdollisimman
hyvin.



7

Esimerkiksi karhun tullessa ihmista vastaan, kaynnistaa ihminen taistele tai pa-
kene -reaktion. Sympaattisen hermoston aktivoituessa ihminen tietaa, etta sel-
viytyakseen tilanteesta, hanen pitaa taistella muun muassa pysymalla rauhalli-

sena ja kavelemalla eika esimerkiksi juoksemalla karkuun.

2.2 Kognitiivinen teoria

Ihmisen omien ajatusten vaikutus jannittamiseen korostuu esiintymisjannityksen
kognitiivisessa teoriassa (Arjas 1997,19). Muusikkona ennen esiintymista omat
ajatukset voivat pyoria paassa hyvinkin laajasti ja ne voivat putkahtaa mieleen
my0s taysin automaattisesti. Silla tarkoitetaan, ettei ihminen ajattele niita tarkoi-
tuksella, vaan ne vain putkahtavat yhtakkia mieleen. Ajatusten ei tarvitse liittya
pelkastaan musiikkiin ja tulevaan jannittavaan esiintymiskokemukseen, vaan aja-
tukset voivat pyoria myos ylipaatansa elaman ymparilla esimerkiksi ajatukset
opiskelusta, tdista, omasta vapaa-ajasta, henkilosta itsestdan niin inmisena kuin

muusikkona. Ajatukset voivat olla seka negatiivisia, positiivisia ettd neutraaleja.

On hyvin yleista, ettd ennen muusikon esiintymiskokemusta muusikko kuvittelee
ja luo mielikuvia, mita kaikkea tulevassa esiintymisessa voi tapahtua. Han niin
sanotusti valmistautuu henkisesti myos kaikkeen, mita voi eteen jannittavassa
esiintymistilanteessa tulla. Tulevasta jannittavasta esiintymiskokemuksesta kek-
sityt mielikuvat epaonnistuneesta suorituksesta vaikuttavat koko suoritukseen.
Kun muusikko on keksinyt mielikuvia ja valmistuu henkisesti mita kaikkea voi ta-
pahtua, nama keksityt mielikuvat vaikuttavat suoraan tunteiden kautta koko muu-
sikon fyysiseen olemukseen. Enemman naita epatodellisia eli irrationaalisia mie-
likuvia on muusikoilla, jotka tuntevat epaonnistumisen mahdollisuuden uhkaavim-
pana. (Arjas 1997, 19-21). Irrationaaliset ajatukset voivat myds lisata fyysisia jan-
nittdmisen oireita kuten hikoilua ja kohonnutta sydamen syketta. (Hargreaves &
North, 1997, 35.)

Jannittynyt muusikko usein myos epailee omia kykyjaan eika nde omaa taitoaan.
Jannittyneessa tilassa voi kayda niin, ettd muusikko alkaa epailemaan jopa ha-
nelle itselleen selvia ajatuksia. Lisaksi muusikolle voi nousta pintaa niin sanottuja

automaattisia ajatuksia. Esimerkkina voidaan pitaa viulistia, joka ajattelee omien
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sormiensa olevan liian hitaita. Taman takia jannittaessa viulisti pelkad nopeita
kohtia soitettavassa kappaleessaan. Vaikka viulistilla olisi tunne omista “liian hi-
taista” sormistaan, voi nopeat kohdat menna todellisuudessa silti hyvin. Jannitty-
nyt muusikko voi myds menettad suhteellisuudentajuansa, jolloin hanen huomi-
onsa kiinnittyy helposti pieniin asioihin. (Arjas 1997, 20-22.) Arjaksen (1997, 22)

mukaan "maailma sulkeutuu oman itsen ymparille”.

2.3 Tunne-elaman kehitykseen perustuvat teoriat

Arjaksen (1997) nakemyksen mukaan tunne-elaman kehitykseen perustuvat teo-
riat esiintymisjannityksesta tulkitsevat jannitysilmioon sisaltyvia tunteita. Siihen
liittyy vahvasti esimerkiksi itsetunto-ongelmat, josta huono itsetunto onkin yksi

suurimmista tekijoista jannittamiseen.

Arjas (1997) kuvailee tunne-elaman kehitykseen liittyvan vahvasti myos hylatyk-
situlemisen pelko, joka pohjautuu jo hyvin pienesta vauvasta. "Jo pieni vauva pel-
kaa hylkaamista enemman kuin mitaan muuta; koko hanen elamansa on Kkiinni
aikuisen huolenpidosta” (Arjas 1997, 17). Jos pieni vauva ei saa tarpeeksi tarvit-
tavaa tunnesidettda vanhempiensa kanssa, voi hanella olla tulevaisuudessa hei-
kommat tunnetaidot ja han voi kokea enemman niin sanotusti hylatyksi tulemista.
Vauvaiassa vauvan ja vanhemman tunnesidettd voidaan vahvistaa musiikin
avulla (Louhivuori, Saarikallio 2010, 283).



3 ITSETUNNON VAIKUTUS ESIINTYMISJANNITYKSEEN

Itsetunnolla tarkoitetaan ihmisen kykya luottaa itseensa ja arvostaa itsednsa niin
omia vahvuuksiaan kuin myo6s heikkouksiaan. ltsetunnon rakentuminen alkaa jo
lapsuudesta asti ja toimii myds osana persoonallisuuden kehitysta. Siihen vaikut-
tavat myos kasvuymparistd ja persoonallisuuden kehitys, jonka lisaksi se on
osana myos ymparistotekijoiden seka vuorovaikutuksessa perinndllisten tekijoi-

den kanssa. (Mehilainen n.d)

Louhivuoren ja Saarikallion (2010, 318) mukaan muusikoillakin on olemassa
seka yleista etta ammatillista itsetuntoa. Ammatillinen itsetunto rakentuu muusik-
kouden nakodkulmasta. Ammatillinen seka yleinen itsetunto voivat olla ristiridassa
keskenaan. Esimerkiksi joillakin muusikoilla yleinen itsetunto on kunnossa, mutta
ammatillinen itsetunto ei: oma muusikkokuva on negatiivinen ja sen myota muu-
sikko aliarvioi koko ajan itseaan, joka aiheuttaa hankaluuksia ja lisaa esiintymis-

jannitysta.

3.1 Hyva itsetunto

Hyvan itsetunnon omaava ihminen arvostaa, luottaa ja kunnioittaa itseansa. Jos
ihmisen itsetunto on vahva, pystyy han arvostamaan ja ymmartamaan itseaan,
niin omia vahvuuksiaan kuin myds omia heikkouksiaan. Esittajan hyvalla itseluot-
tamuksella henkild hyvaksyy myds omat virheensa, josta han voi ottaa opikseen
myO0s seuraavaa kertaa varten. Lisaksi muusikko ymmartaa virheiden laajuuden:
virheiden sattuessa han ymmartaa, ettei kyse ole kuitenkaan maailmanlopusta,

vaan virheet kuuluvat elamaan ja niista voidaan oppia.

Hyvaan itsetuntoon voivat liittya esimerkiksi myos yleinen tyytyvaisyys elamaan,
tunne sosiaalisesta suosiosta seka vanhempiin ja kotiin liittyva itsetunto (Louhi-
vuori & Saarikallio, 2010).
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3.1.1 Esittajan hyva itsetunto

Esimerkiksi hyvan itsetunnon omaava ajattelee esiintymistilanteessa vain omaa
suoritustaan ja pystyy uskomaan omaan tekemiseensa. Han pystyy keskittymaan
tekemaan parhaan suorituksensa aloittaen asenteesta "kylla mina osaan”. Tasta
voidaan kayttaa myds nimitysta "minapystyvyys”, silla henkild uskoo itseensa ja
siihen, etta voi suoriutua tehtavista. Positiivinen asenne ja usko omaan tekemi-
seensa on vahva. Esittgjan ei tarvitse miettia kesken suorituksen, mita muut ha-
nesta persoonana ajattelevat, vaan han pystyy keskittymaan taysin omaan suo-
ritukseensa. Muiden ihmisten mielipiteet ja palautteet suorituksesta ottaa han
avosylin vastaan ja pystyy myos sisaistamaan kritiikin, ottaen sen positiivisesti
vastaan. Hyvalla tavalla rakentavat palautteet voivat lisatd myds muusikon moti-
vaatiota seka se voi kohottaa itsetuntoa entisestaan. Hyvan itsetunnon kehitta-
miseen on tarkeaa saada kannustusta ja positiivista palautetta seka huolenpitoa
jo ihan pienesta pitaen. Hyvan itsetunnon pohjalle tarvitaan myods tunne siita, etta
henkilon oma persoona on ymmarretty ja han voi tuntea olonsa arvokkaaksi. Li-
saksi han tuntee itsensa hyvaksytyksi juuri sellaisenaan kuin han on. Vahvan it-

seluottamuksen myd6ta muusikon on myos helpompi esiintya.

Muusikon nakokulmasta olisi tarkeaa, etta musiikinopiskelija saisi kokea pitkaai-
kaisen, ja turvallisen opettaja-oppilassuhteen, jossa opettaja hyvaksyy oppilaan
juuri sellaisenaan kuin han on. Hyvaksymisen tunne ja turvallisuus ovat tarkeita
vahvistamaan hyvaa itsetuntoa. Ne antavat itseluottamuksen kautta myos kei-

noja selviytyd paremmin esiintymisjannityksesta.

Hyvan itsetunnon omaava esittaja voi ottaa muista oppia, muttei vertaa itseaan
muihin valttamatta samalla tavalla kuin huonomman itsetunnon omaava esittaja.
Hyvan itsetunnon omaava keskittyy vaan enemman omaan suoritukseen ja it-
sensa kehittamiseen hyvalla tavalla. Han voi oppia muilta soittajilta paljon ja han
ottaa asiat enemman haasteena vastaan, esimerkiksi tata omaa heikkouttaan
han voisi viela kehittda enemman. Han ei vertaile itseaan muihin niin, etta pitaa
itsedan huonompana muusikkona tai ihmisena, vaan han saattaa verrata hyvalta

kannalta ja ottaa oppia siltd kannalta. Hyvan itseluottamuksen omaavan esittajan
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ei tarvitse jannittaa esiintymistilanteessa mita muut hanesta ajattelevat, tai vaih-
tuuko muiden mielipide omasta itseaan, jos esiintymistilanteessa tulisi isompia tai

pienempia virheita.

3.1.2 Hyvan itsetunnon rakentaminen

Hyvaa itsetuntoa luodaan jo pienesta pitaen ja siihen vaikuttaa merkittavasti
my0s kasvatus. Jotta ihminen voi luoda vankan pohjan hyvalle itsetunnolle, taytyy
hanen saada kokea turvallisuutta, hyvaksytyksi tulemista ja arvostamista jo pie-
nesta pitaen. Kun aikuinen osoittaa valittamista ja huolenpitoa lapselle, vaikuttaa
se myonteisesti minakuvaan. Aikuisten tehtavana on myos tarjota lapselle turval-
linen ymparisto kasvaa, olemalla lasna lapsen elamassa esimerkiksi kuunnellen
ja osoittaen kiinnostusta lapselle, lapsen ajatuksille seka tunteille. Aikuisten valit-
taminen lapsesta turvaa pohjaa hyvalle itsetunnolle. Jos jo kotioloista puuttuu tur-
vallisuus, kannustus ja arvostus, vaikuttavat ne suoraan itsetunnon rakentami-
seen negatiivisesti. Myds muusikon osaaminen muun muassa hengitysharjoitus-

ten hyddyntamisesta itsetunnon rakentamisessa on vaikuttavaa. (Mieli, 2022).

Kun rakennuspalikat ovat kasaantuneet ja lopputuloksena on hyva itsetunto,
muusikko luottaa itseensa, omiin kykyihinsa ja osaa arvostaa itsedan, niin omia
kykyjaan seka vahvuuksiaan niin kuin omia heikkouksiakin, jolloin myds esiinty-

minen voi olla helpompaa.

Musiikillinen/ammatillinen itsetunto syntyy jo pienesta pitden. Siihen vaikuttavat
niin oma halu ja into musiikkia kohden, omat persoonalliset ja musiikilliset ajatuk-

set, ymparisto seka opettajat ja ystavat seka muu lahipiiri.

3.2 Huono itsetunto

Huono itsetunto tarkoittaa ihmisen huonoa kykya luottaa itseensa. Se vaikuttaa
muusikolla suuresti niin itse jannittdvaan esiintymiseen kuin myds paivittaiseen
harjoitteluun seka jopa paivittaiseen elamiseen. Sen voidaan todeta olevan myds
yksi suurimmista tekijoista jannittamiseen (Arjas 1997, 18).
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Huonon itsetunnon omaava muusikko ajattelee paljon mita muut ihmiset hanesta
itsestaan ajattelevat. Esimerkiksi jos muusikolla on huono itsetunto, ei han ajat-
tele pelkastaan mitd muut inmiset hanen soitostaan ajattelevat. Sen lisaksi muu-
sikon ajatukset saattavat pelata muiden ihmisten reaktiota seka ajatuksia ha-
nesta itsestaan ihmisena. Han vertaa itseaan muihin ja esiintymistilanteessa jan-
nitys suorituksen lisaksi koostuu siita, epaonnistuuko han suorituksessaan ihmi-
sena. Jos muusikko tekee suorituksessaan virheen, ajattelee han epaonnistu-
neensa muusikkoutensa lisaksi myos ihmisena, vaikkei nain todellisuudessa
edes ole. Huonoa itsetuntoa poteva muusikko pelkaa virheita ja ajatusta virhei-
den sattuessa, etteivat muut ihmiset hyvaksy hanta sellaisenaan kuin han on.
Lisaksi riittamattomyyden tunne saattaa vaivata muusikkoa. Riittdako han muille
ihmisille, jos virheita sattuu. (Arjas 1997, 57-58.)

Wan (2008, 23) korostaa myds kirjassaan, etta pelko epaonnistumisessa niin
muusikkona kuin persoonana on monella muusikolla lasna. Jotkut muusikot voi-
vat jopa uskoa menettaneensa koko uransa, jos heidan esityksensa eivat ole tay-

dellisia ja myos se lisaa huomattavasti suorituspaineita.

Oman tekemisensa vertailu muihin ihmisiin on myods suurta. Vertailu ja kilpailu
ovat muutenkin lasna muusikkojen maailmassa. Koko ajan kilpaillaan paremmuu-
desta. Tyopaikkahautkin ovat kuin kilpailuja ja muusikkona taytyy olla todella
hyva, jotta voi edistya ammatillisesti. Vaikka soitonopetuksen tuomat positiiviset
kannustukset voisivat tukea jo nuoren soittajan itsetuntoa ja minakuvaa, tulevat
soittajat huomaamaan, kuinka kovaa kilpailua lopulta koko alalla on ja kuinka

soittajien edistymista seka suoritusta tullaan vertaamaan muihin.

Pienimuotoinen perfektionismi on toisaalta ihan hyva asia muusikoiden keskuu-
dessa, mutta lilan suuren perfektionismin kanssa muusikkona elaminen tuo haas-
tavuutta. Toisin kuin hyvan itsetunnon omaava, epaonnistuessaan huonon itse-
tunnon omaava ajattelee, ettd han on epaonnistunut suorituksen lisaksi myads ih-
misena. Perfektionistisella inmisella itseensa suunnatut perfektionismin ulottu-
vuudet ovat muun muassa suuri huoli virheista, iso epavarmuus omasta toimin-

nasta seka alhainen henkilékohtainen vaatimustaso (Vuoskoski 2007, 22).
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3.2.1 Huonon itsetunnon tausta

Huonon itsetunnon taustalla voi olla monia erilaisia syita. Esimerkiksi jo pelkka
opettajan tai ldheisen ihmisen ei niin mukava kommentti saattaa porautua ihmi-
sen mieleen niin vahvasti, etta se heikentaa suoraan ja nopeasti itsetuntoa ja
saattaa jaada kaivamaan mielta viela vuosien ajaksi. Jopa jonkun henkildlle itsel-
leen taysin vieraan ihmisen kommentti saattaa jaada negatiivisesti huonon itse-
tunnon omaavalla ihmisella mieleen. Lisaksi huonompaan itsetuntoon vaikuttavat
aiemmin saadut mahdolliset traumaattiset kokemukset, huolenpidon puute seka

arvostavan seka hyvaksyvan palautteen puute. (Mehilainen n.d)

Nykypaivana sosiaalisen median ollessa erityisen lasna paivittaisessa elamassa,
sosiaalinen media tuo ihmisille paljon paineita. Se saattaa vain vahvistaa heikom-
paa itsetuntoa. Varsinkin nuorten ihmisten keskuudessa sosiaalisen median

tuoma paine aiheuttaa esimerkiksi syomishairioita.

3.2.2 Huonon itsetunnon ilmentyminen

Huono itsetunto heijastuu heti jo muusikon esiintymisessa. Epavarmuus voi sa-
teilla 1api jo siina vaiheessa, kun muusikko astelee lavalle. Lavalle astuminen
saattaa tapahtua eparoiden, jolloin yleiso saa esiintyjasta jo ennen itse suoritusta
epavarman kuvan. Parasta olisi, jos muusikko pystyisi vain uskomaan itseensa
ja marssimaan lavalle itsevarmasti, ei sen valia meneekd suoritus hyvin vai hei-

kommin.

Palautteen vastaanottaminen on myds vaikeaa huonon itsetunnon omaavalle
henkildlle. Kriittinen tai/ja enemman negatiivissavytteinen palaute voi jaada hy-
vinkin kauaksi aikaa kaivertamaan mielta ja positiivista seka kannustavaa pa-
lautetta ei valttamatta osata ottaa edes vastaan. Huonolla itsetunnolla esiintyvalla
muusikolla voi olla hyvinkin vaikeaa vastata positiiviseen palautteeseen ’kiitos”,

jos hanesta itsestaan tuntuu, ettei suoritus ja han ihmisena ole onnistunut.
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Muusikko voi yrittaa rakentaa itselleen niin sanotun suojamuurin, jotta epaonnis-
tuminen olisi helpompaa kohdata. Han voi yrittaa keksia erilaisia syita, jonka takia
epaonnistui seka moittia ja vahatella itseaan. Myos esimerkiksi muusikko voi kiel-
taa kokonaan edes yrittdneensa, silla silloin on helpompi ohittaa arvostelu vait-

teelld, ettei edes yrittanyt tosissaan (Arjas 1997, 19).



15

4 ESIINTYMISJANNITYKSEN TAUSTA

Esiintyjan jannittamiseen voi vaikuttaa myos, onko yleiso esiintyjalle tuttu vai tun-
tematon. Jos koko yleis6 on taysin vieras, voi olla helpompi seisoa lavalla kaik-
kien edessa ja esiintyja voi jopa tuntea olonsa rennommaksi, koska ei tunne
kuuntelijoista ketaan. Toisaalta jos yleisO on tuttu esiintyjalle, voi se aiheuttaa
enemman paineita. Oma lahipiiri antaa eniten paineita. Myos paikkakunnat ja
konserttipaikat voivat lisata esiintyjan suorituspaineita. Esittddkd muusikko esi-
merkiksi sooloteoksensa jossakin koulun pienessa salissa tai jopa luokassa, vai

esittaakod han kappaleen jossakin suuressa ja kuuluisassa konserttisalissa.

Lisaksi ihmisen oma persoona vaikuttaa jannittamiseen. Toiset ihmiset saattavat
jannittdd helpommin jo luonnostaan kuin toiset. Jotkut voivat olla myds "synnyn-
naisia esiintyjia” eivatka valttamatta edes karsi esiintymisjannityksesta ja joita
esiintymiset vain innostavat ja jannitys esitysta kohtaan tulee innokkuudesta seka
halusta paasta esiintymaan. Voi olla, etta heilld on pieni jannitys paalla, muttei
samalla tavalla kuin esiintymisjannityksesta karsiva. Heidan jannityksensa on
enemmankin innostuneisuutta, milloin he oikein paasisivat jo soittamaan ylei-
solle. Tahan voi myds liittya ihmisen massiivinen ego ja sen aiheuttama naytta-
misen halu. Suurehkon egon mydta muusikko voi ajatella, ettei saisi nayttaa heik-

kouttaan. Muutenkin esittajan itsetunto vaikuttaa esiintymisjannitykseen.

4.1 Opettajan vaikutus esiintymisjannitykseen

Opettajalla on myos vaikutusta opiskelijansa jannittamiseen. Opettajan oppilaal-
lensa antama tuki ja turva ennen esiintymista on tarkeaa. Hyva opettaja ohjaa ja
avustaa oppilastaan monella eri tavalla kohti jannittavaa tilannetta. Opettaja voi
kertoa esimerkiksi omista henkilOkohtaisista kokemuksistaan seka tunteistaan
liittyen esiintymisjannitykseen ja oppilasta voi jopa lohduttaa, kun han saa kuulla,
etta opettajakin jannittda. Hyva opettaja myos vastaa oppilaan esittamiin tuntei-
siin ja ajatuksiin jannittdmisesta. Opettaja voi myos korostaa, etta esiintymistilan-
nekin on oppimistilanne eika esiintyminenkaan ole maailman loppu: kaikesta sel-
vitdan. (Arjas 1997, 139-140).
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Opettaja, jolla ei ole kykya huomioida esimerkiksi oppilaansa herkkyytta, joka ei
osaa ottaa vastaan opiskelijoiden antamia huolia, tunteita ja oppilasta itseaan,
voi vain lisata jannittamista. Jotkut opettajat saattavat myos olla painostavia ja
vaativia esiintymista kohden. Opettajan antama ohjelmisto vaikuttaa myos jannit-
tamiseen, esimerkiksi onko ohjelmisto oppilaalle mieluinen, jolloin han jaksaa sita
myos ahkerammin harjoitella, ja onko oppilaan taitotaso sopiva oppilaalle. Tie-
tenkaan aina ei tarvitse harjoitella vain mieluisia kappaleita, vaan pitaa myds soit-
taa ei niin mieluisia kappaleita, mutta kappaleiden mieluisuus vaikuttaa myos mo-
tivaatioon ja sita kautta harjoitteluun ja myos mahdolliseen tulevaan esiintymi-

seen ja siita jannittamiseen.

Jos opettaja osaa olla kannustava ja antaa hyvalla tavalla myos rakentavaa pa-
lautetta, voi opiskelijan olla helpompi esiintya. Kannustava ja hyvalla tavalla ra-
kentava palaute voi antaa my0s opiskelijalle lisaa motivaatiota soittoa kohtaan.
Jos taas opettajalta tulee vain negatiivissavytteista palautetta, voi opiskelijan suo-
rituspaineet kasautua vaan entisestaan, koska opiskelija ottaa painetta mahdolli-
simman hyvasta suorituksesta. Opiskelija voi myos talldin pohtia, riittdakdé han

opettajalleen.

4.2 Taidon suhde jannitykseen

Taidon suhde jannitykseen vaikuttaa myds jannittamiseen. Jos muusikko on val-
mistautunut hyvin, ei hanen tarvitse stressata niin paljon, meneekd esimerkiksi
jokin vaikea kohta kappaleesta. Huonon valmistautumisen takia muusikko saat-
taa pelata pelkkaa suoritusta, koska tietaa ettei ole alun perinkaan harjoitellut ja
valmistautunut tarpeeksi hyvin. Jos jostakin kohdasta on epavarma, jannitys voi
sotkea kohdan esiintymistilanteessa taysin. Huonolla valmistautumisella tarkoite-
taan huonompaa ja lyhytta, enemmankin pintapuolista valmistautumista. "Esiin-
tymiskuumeesta, josta niin monet karsivat, sanoi Rimski-Korsakov hyvin osu-
vasti: Se suhtautuu kadantden verrannollisesti valmistautumisen asteeseen.” -

Heinrich Neuhaus kirjasta Pianonsoiton taide (1973, 216).
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Taitoa lisataan hyvalla ja tehokkaalla harjoittelulla. Kun ohjelmiston harjoitteluun
ja valmistamiseen on kaytetty tarpeeksi aikaa, sita on harjoiteltu pitkajanteisesti
ja monipuolisesti, on valmistautuminen esiintymistilanteeseen parempi, koska
ohjelmistokin on vakaalla pohjalla. Valilla esimerkiksi musiikinopiskelija haluaa
menna esittdmaan oman kappaleensa vain kokeilumielessa, miten esitys tulee
menemaan myos heikommalla valmistautumisella. Vaikka kappaletta olisi harjoi-
teltu jo kauan aikaa, tulee kappaleen ensimmainen esityskerta kuitenkin jossakin
kohtaa vastaan. Joillakin muusikoilla voi olla my6s ensimmaista esiintymiskertaa
kohden asenne, ettei ensimmainen kerta tule kuitenkaan onnistumaan, koska niin

sanotusti "ensimmainen kerta on aina ensimmainen kerta”.

Taitoa lisataan myos oikealla ohjelmistolla. Ohjelmiston tulee olla muusikolleen
sopiva. Sen taytyy vastata muusikon omaa taitoja, joiden tulisi riittda ohjelmis-
toon. (Wan 2008, 26-27). Esimerkiksi jos muusikolla on esitettavana hanelle it-
selleen erityisen helppo kappale, ei han valttamatta ota esiintymisesta niin isoa
stressia toisin kuin esimerkiksi muusikko, jonka kappale hipoo hanen osaamisra-

jaansa.
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5 ESIINTYMISJANNITYKSEN OIREET

Esiintymisjannityksen tuottamat oireet ovat yksilollisia. Jotkut eivat valttamatta
koe ollenkaan oireita, toiset kokevat vahan ja toisille oireet voivat tuntua jopa ylit-
sepaasemattomilta. Yleisia oireita ovat kuitenkin esimerkiksi kehon tarina, hikoilu
ja kylmat kadet, huonovointisuus ja oksentelu, sydamen tykytys, suun kuivumi-
nen, hengittdmisen muutokset seka vatsaoireet ja niin sanotut perhoset vatsassa.
(Arjas 1997, 28-29).

Hannoverin musiikkikorkeakoulun (Hochschule fir Musik und Theater Hannover)
tekemassa kyselytutkimuksessa kysyttiin anonyymisti 40 opiskelijan suhdetta
esiintymisjannitykseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta esiintymisjannitysta koe-
taan esiintymistilanteiden lisaksi myos opetustilanteissa. Tuloksien perusteella
nailla kyselytutkimukseen osallistuneilla opiskelijoilla esiintyi paasaantoisesti sa-
manlaisia oireita, mita edellisessa kappaleessa on jo mainittu. Kuitenkin opiske-
lijoita jannittdd enemman solistiset esiintymiset kuin yhteismusisointi kuten ka-
marimusiikki. (Krawehl & Altenmiller 2000, 173-174).
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6 ESIINTYMISJANNITYKSEN SEURAUKSET

Liiallinen jannittdaminen haittaa suoritusta, mutta pieni jannittdminen voi olla vain
hyvaksi. Jannittamisen plussapuolina soitto voi parantua ja esiintyja itse voi olla
jopa yllattynyt positiivisesti soittonsa onnistuneisuudesta jannittavalla hetkella.
Jannityksen seurauksena omasta soitosta voi tulla myos heikompi suoritus ver-
rattuna esiintyjan omiin odotuksiin, haaveisiin ja myos soittajan tasoon. "Muisti-
virheet ovat muusikoiden suuri huolenaihe”, esittda Arjas kirjassaan lloa esiinty-
miseen -muusikon psyykkinen valmennus (1997, 81). Tahan siteeraukseen voi

varmasti moni muusikko samaistua.

Soittajalla soitto voi muuttua esimerkiksi ala- tai ylavireiseksi. Sen lisaksi ajan
tajun muutokset ovat my0Os yleinen seuraus esiintymisjannityksesta muusikoilla.
Jannittaessa kasitys ajantajusta voi kadota hetkellisesti. Esittajasta voi tuntua
kesken suorituksen, ettei suoritus loppuisi ikina tai toisaalta han voi tuntea suori-
tuksen menevan erittainkin nopeasti ohi. Muusikoilla kdy myods helposti niin, etta
kadottaessaan ajantajuansa, he alkavat soittaa esimerkiksi nopeammin. Myos

paniikki paan sisalla voi aiheuttaa ajatukset nopeammasta soitosta.

6.1 Jannityksen vaikutus esiintyjan muistiin

Kun harjoittelee konsertissa esitettavaa teosta ulkoa, muusikolle on tarkeaa, etta
tiedot ja taidot prosessoituvat useampaan kuin yhteen muistiin. Muusikon taytyy
harjoitella teos niin hyvin, etta se on taysin motorisessa muistissa: han tietaa ta-

san tarkkaan mihin sormet menevat, miten kadet liikkkuvat jne.

Koska ihmiset eivat ole koneita, muistikatkokset ovat mahdollisia jannittavassa
tilanteessa. Jos muusikko on vain yhden muistin varassa, joka esiintymistilan-
teessa pettaisi, ei han enaa valttamatta osaa teostaan taysin, koska muisti on
pettanyt eika sita ei ole mikaan pelastamassa. Jos taas muusikon taidot ovat si-
saistyneet useammalle muistille, on toisen muistin pettdessa mahdollisuus sel-
viytya paremmin, koska toinen on pelastamassa. Esimerkiksi jos muusikolla on

kappale hyvin motorisesti hallussa, niin olisi myos hyva, ettd muusikolla on teos
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jossain toisessa muistissa. Jos esimerkiksi motorinen muisti pettaisi jannitta-
vassa tilanteessa, voi toinen muisti pelastaa tilanteen. Talloin muusikko tietaa
miten melodia menee ja soittaa niin, vaikkei kayttaisikaan esimerkiksi oikeita sor-

mituksia ja jousituksia viulun soitossa.

6.1.1 Esimerkkeja muistin muodoista muusikoilla

Kun puhutaan motorisesta muistista, tarkoitetaan silla kaikkea sita opittua, joka
on tehty fyysisesti liikeratojen kautta. Samaa liikerataa taytyy toistaa erittain use-
aan otteeseen, jotta se jaa varmasti paahan. Esimerkiksi viulisti tarvitsee satoja
toistoja, jotta oikeanlaiset sormitukset menevat varmasti motoriseen muistiin. Ar-
jaksen (1997, 81) mukaan aikuisilla motorinen muisti on kuitenkin hyvin epa-
varma, silla muisti on vain lihaksistossa. Jos esimerkiksi jannittamisen takia
muisti sormissa hairiintyy, ei soittajalla ole silloin mitaan tiedollisella tasolla, joka
hanet voisi tilanteesta viela pelastaa. Muusikolla olisi siis hyva, etta teos on mo-

torisen muistin lisdksi myds jossakin toisessa muistissa kuten kuulomuistissa.

Kuulomuisti eli auditiivisen muistin avulla muusikko muistaa kuulemaansa. Jotta
muusikko pystyy soittamaan ulkoa kuulomuistin avulla, on tarkeaa, etta kuulo-
kuva on mahdollisimman selkea. Kuulomuisti on myds hyva lisa jonkun toisen
muistin lisaksi. Esimerkiksi jos viulistin motorinen muisti pettaa, eika han yhtakkia
muistakaan oikeita sormituksia, mutta hanella on kappaleensa hyvin kuulomuis-
tissa, voi han silti soittaa melodiaa taysin oikein, koska kuulomuisti auttaa jatka-
maan, miten kappale menee. Kuulomuistin avulla kappaletta kuultaessa kasi oh-
jautuu helpommin suoraan oikeisiin paikkoihin. Talldin kuulomuisti on pelastanut
soittajan pinteesta ja soittaja soittaa oikealla melodialla, mutta vaarilla sormituk-
silla. Loysin Niinisen (2015, 21-22) opinnaytetydn absoluuttisesta savelkorvasta
muusikon tydkaluna, jossa han tutki esimerkiksi absoluuttisen savelkorvan vaiku-
tusta ulkoa opettelemiseen. Han perehtyi aiheeseen tekemansa haastattelun
kautta, jonka tuloksena todettiin, etta absoluuttisesta savelkorvasta voi olla hyo-

tya ulkoa oppimiselle, muttei se yksin takaa suoranaisesti ulkoa oppimista.

Jos muusikolla on visuaalinen muisti, auttaa se myos teoksen ulkoa opettelussa.

Visuaalisen eli kuvamuistin avulla han nakee paassaan nuotin ja miten kappale
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menee, vaikkei hanella olisikaan nuottia fyysisesti naaman edessa. Erilaiset varit
auttavat myos ulkoa opettelussa, jos henkilolla on taipumusta visuaaliseen muis-
tiin. Kun muusikko piirtaa tai merkitsee vareilla esimerkiksi sormituksia, fraaseja
tai vaikka kappaleen rakennetta, on hanelle myds helpompi hahmottaa missa

kohdassa kappaletta han milloinkin menee.

Kinesteettisella muistilla tarkoitetaan tuntoperaistd muistamista. Arjaksen (1997,
84) mukaan tata voi hyddyntaa erityisesti vaskipuhaltimissa, silla vaskipuhallin-
tekniikka pohjautuu kykyyn "tuntea eri savelten vaatima tapa tulla soitetuksi”.
Myos viulisteille kinesteettinen muisti on hyodyllinen. Vaikka asemanvaihdotkin
opitaan lilkeratojen kautta niin etta ne uppoutuvat motoriseen muistiin, voi kines-
teettisestakin muistista olla hyotya. Esimerkiksi viulistin vaihtaessa ensimmai-
sestd asemasta neljanteen asemaan, liikeratojen iskeytyessa motoriseen muis-
tiin, tuntomuistin avulla soittaja voi myds muistaa milta kadessa tuntuu. Neljan-

nessa asemassa kasi osuu viulun kaikukoppaan.
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7 KEINOT ESIINTYMISJANNITYKSEN KASITTELYYN

Sen lisaksi, etta valmistautuu fyysisesti hyvin suoritukseen, eli on harjoiteltu oh-
jelmistoa tarpeeksi hyvin, voidaan esiintymisjannitykseen valmistautua myos
henkisesti. Esiintymisjannitysta voidaan oppia kasittelemaan esimerkiksi erilai-

silla hengitysharjoitteilla ja ylipaatansa henkisella valmistautumisella.

Rituaalien jatkuva kayttaminen ovat tarkea prosessi esiintymisjannityksesta tais-
telemiselle. Rituaalinen toteuttaminen tietyssa jarjestyksessa luovat myos turval-
lisuuden tunnetta ennen jannittavaa tilannetta. Ihmisilla on paljon erilaisia rituaa-
leja niin fyysisia kuin henkisiakin. Fyysisia rituaaleja voivat olla esimerkiksi muu-
sikolla soittimen kateen ottaminen tai jos soittaa jotain aivan muuta ennen kon-
serttia. Henkisia rituaaleja voivat olla esimerkiksi silmien pitaminen kiinni ja hen-

gittaminen syvaan 10 sekuntia ennen lavalle menoa.

Esimerkkina hengitysharjoitteesta voidaan pitaa laatikkohengitysta. Alla oleva ku-

vio 1 hahmottaa paremmin kyseista harjoitusta.

hengita sisdan

dsek

Laatikkohengitys

eysAyduay eepid
Aosy
3asty
eishidusy erepid

dsek

&

hengita ulos

KUVIO 1. Laatikkohengitys (engl. box breathing). Venla Peurala. Itse piirretty ku-

vio, Cleveland Clinic:in (2021) selostuksen mukaan laatikkohengityksesta.

Laatikkohengitysharjoitteessa pidetaan koko ajan neljan sekunnin aika. Ensin

hengitetaan sisaan nelja sekuntia, sitten pidatetaan nelja sekuntia hengitysta. Ta-
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man jalkeen hengitetaan ulos nelja sekuntia ja sitten pidatetaan taas nelja sekun-
tia hengitysta. Tata laatikkomuodostelmaa voi sitten tehda useamman kerran put-
keen. Harjoituksen avulla pystyy rauhoittamaan itseaan ennen stressaavaa tilan-
netta. Talloin ihminen myos keskittyy hengittamiseen ja esimerkiksi siihen, etta
han pitaa neljasta sekunnista kiinni, ja nain voidaan vieda ajatukset hetkeksi pois
tulevasta stressaavasta hetkesta. Itse harjoitukseen keskittymisen lisaksi se rau-

hoittaa mielta ja auttaa myds hengittamaan syvemmin. (Cleveland Clinic, 2021.)

7.1 Laakkeiden kaytto jannittamisen lieventajana

Voidaan todeta, etta jotkut muusikot kayttavat laakkeita kuten beetasalpaajia aut-
tamaan esiintymisjannitysta vastaan. Beetasalpaajat lasketaan verenpainelaak-
keisiin. Kyseisten laakkeiden vaikutuksesta sydamen syketiheys laskee niin le-
vossa kuin rasituksessakin. (Duodecim Terveyskirjasto, 2022.) Myds Arjas

(1997) mainitsee kirjassaan laakkeiden kaytosta jannittdmisen vahentajana.

Vaikka laakkeet veisivatkin fyysiset oireet (kuten sydamen tykytyksen) olematto-
malle tasolle, voivat |adkkeet aiheuttaa kayttajalle myos esimerkiksi vasymysta ja
heikotusta. Seka Duodecim Terveyskirjaston (2022) verkkosivun etta Arjaksen
kirjan (1997) "lloa esiintymiseen — muusikon psyykkinen valmennus” mukaan,
beetasalpaajat laskevat fyysisia jannittamisen oireita (kuten sydamen tykytysta)
alhaiselle tasolle, voi laakkeet samalla aiheuttaa sivuvaikutuksena esimerkiksi
vasymysta. Myos Wan (2008, 47) tuo esiin Iadkkeiden tuomasta vasymyksesta
ja masennuksesta sivuvaikutuksena. Arjas (1997) korostaa kirjassaan, kuinka

erilaisia mielipiteitd on olemassa laakkeiden kaytosta jannittamisen lieventajana.

7.2 Mentaalinen harjoittelu

Mentaalinen harjoittelu ennen esiintymista on tarkeaa. Muusikko voi harjoitella
monella eri tapaa mentaalisesti. Omaa kappalettaan han voi harjoitella soittimen
seka nuotin kanssa, ilman soitinta ja nuotin kanssa, soittimen kanssa mutta ilman
nuottia seka ilman soitinta ja ilman nuottia. Vaihtoehtoja on monia ja kaikki ovat

hyvia. llman soitinta nuotin kanssa harjoittelussa muusikko katsoo nuottia ja voi
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kuvitella kuinka han kappaleen soittaa. Talldin han myos tekee tarvittavat kasi-
likkeet, mita myos soittimen kanssa tekisi. Tai han voi kuunnella samaan aikaan
kappaletta seuraillen nuotista. Soittimen kanssa harjoittelu ilman nuottia tapahtuu
silloin ulkomuistista. llman soitinta ja ilman nuottia muusikko kuuntelee kappaletta
tai han voi vaikka itse laulaa kappaletta niin kuin se menee ja kuvitella kuinka han
itse sen soittaa. Lisaksi tassa muusikko voi liikuttaa kuitenkin kasiaan niin kuin
soittimenkin kanssa han tekisi. Muusikon tulee osata kappale myos niin, ettei sor-

met edes liiku.

Musiikin lisaksi mentaalisen harjoittelun tarkeys nakyy myos urheilun parissa.
Esimerkiksi joukkuevoimistelukilpailuissa, ennen joukkueen astumista kilpailu-
matolle, on usein niin kutsuttu hiljainen huone, jossa koko joukkue on samaan
aikaan sisalla. Siella he kuuntelevat yhdessa silmat kiinni oman koreografian mu-
siikkinsa ja kuvittelevat koko ohjelman paassaan tehden sen taydellisesti. Kun
tama on tehty ja aikaa jaa, voi viela kuvitella tekevansa esimerkiksi kaikki vaikeat
hypyt niin ettd ne sujuvat hyvin, jonka voi tehda viela viimeiset hengitysharjoituk-

set ennen kilpailusuoritusta.

Skenaarioharjoittelu ja asiaan riittava paneutuminen turvallisessa ymparistossa
on tarkeda mentaaliharjoittelulle. Muusikko voi kuvitella koko tulevan esiintymis-
tilanteensa jossakin turvallisessa ymparistossa kuten kotona. Tulevan esiintymis-
tilanteen mentaalinen lapikayminen tulee kuitenkin toteuttaa niin, etta muusikko
aloittaa sen kuvittelemisen jo takahuoneesta lahtien: mita tapahtuu jo ennen suo-
ritusta takahuoneessa, eika vasta niin, ettd han aloittaa kuvittelemisen suoraan
lavalta, kun alkaa myos soittamaan tai laulamaan. Arjaksen (2002, 57-58) mu-
kaan on tarkeaa kokea mentaalinen harjoittelu esiintymistilanteesta niin aidosti
kuin mahdollista. Sen edellytyksena on kuitenkin sen toteuttaminen turvallisessa
ymparistdssa. Parhaassa tapauksessa esiintyja pystyy syventamaan itsensa tu-
levaan tilanteeseen jopa niin hyvin, ettd han voi kokea jo pienta jannitysta pel-
kastaan mentaalisessa harjoittelussa. Nain han pystyy niin sanotusti manipuloi-
maan itsensa ja aiheuttamaan jannitysta, vaikka tilanne olisi vasta vain mielikuva

tulevasta tilanteesta eika itse kyseinen tilanne. (Arjas 1997, 97).
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Esimerkiksi, muusikko aloittaa mentaaliharjoittelun, kuinka han saapuu konsert-
tipaikalle. Han vie tavaransa niille tarkoitettuun paikkaan, jonka jalkeen han vaih-
taa mahdollisesti konserttivaatteet paalle, avaa ja lammittelee soitintaan ja mita
han rituaalinomaisesti tekee ennen suoritustaan. Han esimerkiksi kuuntelee sil-
mat kiinni oman kappaleensa kuvitellen, kuinka taydellisesti han kappaleen soit-
taakaan. Sen lisaksi han jatkaa tilanteen kuvittelemista hetkeen juuri ennen la-
valle menoa. Han odottaa omaa vuoroaan oven takana ja oman vuoron tultaessa
kohdalle, oven avautuessa han marssii hymyillen soittimensa kanssa lavalla ap-
lodien saattelemana. Soittaa oman kappaleensa, jonka jalkeen kumartaa kuullen
aplodeja, jonka jalkeen poistuu tyytyvaisena suorituksensa jalkeen takaisin taka-

tiloihin.

Jos muusikko on jo aiemmin kaynyt kyseisessa konserttipaikassa, voi han harjoi-
tuksessa kuvitella paikan taysin niin kuin se oikeastikin on. Miten saliin tullaan
sisdan, mista han kavelee, missa hanen nuottitelineensa on (jos sellaisen tarvit-
see), miten yleiso istuu salissa, onko yleisd vain lavan edessa vai myos mahdol-
lisesti sivuilla seka takana. Kun konserttipaikka on jo ennestaan tuttu, pystyy
muusikko hyodyntamaan sita viela enemman omassa mentaaliharjoittelussaan.
Jos taas paikka on ennestaan tuntematon, voi muusikko esimerkiksi googlailla
milta sali nayttaa tai tehda saliharjoituksia ennen itse konserttia. Saliharjoituk-
sissa han voi tutkia ja tutustua saliin esimerkiksi milta siella nayttaa, milta akus-

tilkkka kuulostaa, miten saliin tullaan.

Oman havainnon mukaan voin todeta, etta tutulle yleisodlle esittdminen tuo enem-
man paineita ja jannittaneisyytta, joten muusikon on myos hyva harjoitella sita.
Ennen esiintymista voi pitaa harjoituskonsertin, jossa soittaa konsertin ohjelmis-
ton lapi esimerkiksi perheelleen ja/tai ystavilleen, silla silloin saa mahdollisesti jo
pienen jannityksen myos pintaan. Musiikinopiskeluun kuuluu usein myods luokka-
tunteja, jossa opettajan kaikki oppilaat soittavat toisilleen omaa ohjelmistoaan.
Tama on myo0s oiva paikka harjoitella esiintymista, silla luokkatunneilla oman oh-
jelmiston soittaminen tutun ja samaa alaa opiskelevien edessa on erityisen jan-

nittava paikka.
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7.3 Teknis-mekaaninen harjoittelu

Muusikon taytyy harjoitella myos esitettava ohjelmisto riittavan hyvin. Kappaleen
saaminen motoristiseen muistiin vaatii paljon tyota. Muusikon taytyy harjoitella
paljon ohjelmistoa, jotta aivot ja kddet muistavat ja osaavat kaiken. Esimerkiksi
viulistin taytyy tietaa oikealla kadellaan eli jousikadella, milloin tulee mitakin tek-
niikkaa, missa kohtaa taytyy esimerkiksi soittaa spiccatoa (hyppiva jousilaji) ja
missa kohtaa esimerkiksi legatoa (eli monta aanta soitetaan yhdella jousen ve-
dolla). Pitkalla oleva viulisti tietda niin sanotusti automaattisesti, mita hanen sor-
mensa, ranteensa ja koko jousikatensa tekee, kun soitetaan esimerkiksi legatoa,
eika hanen tarvitse niin paljon ajatella esimerkiksi pikkusormen ja etusormen teh-
tavia, silla ne tulevat niin automaattisesti. Jotkut asiat tulevat autopilottina eli nii-
hin ei erikseen tarvitse kiinnittaa lisahuomiota. Talldin han voi keskittyd samaan

aikaa johonkin muuhun kuten vasempaan kateen eli niin sanottuun viulukateen.

Viulistin vasemman kaden eli "viulukaden” tulee tietaa tarkalleen milla tempolla
sormet lilkkuvat, milla kielella, mitkd sormet, missa jarjestyksessa ja ylipaatansa
missa sormet liikkuvat, missa asemassa. Asemalla tarkoitetaan paikkaa, jossa
sormien tulisi olla. Esimerkiksi ensimmaisella asemalla tarkoitetaan, etta sormien

tulee sijoittua otelaudan alkupaahan.

Sen lisaksi, etta viulisti hallitsee kappaleen teknisesti, niin jousi- kuin sormitekni-
sesti, tulee hanen hallita se myos musiikillisesti. Tahan vaikuttavat muun muassa
nyanssit eli soitetaanko esimerkiksi kovempaa vai hiljempaa, fraasit ja musiikilli-
set suunnat eli miten kappaletta jaetaan niin sanottuihin osioihin seka kappaleen
karakterit. Muusikon taytyy tietaa millaista musiikkia han soittaa, mihin tyylikau-

teen se kuuluu ja mita teoksen kyseiseen tyylikauteen kuuluu.

Taman lisaksi usein muusikon taytyy soittaa myos kappaleita ulkoa. Muistamisen
pohjalla taytyy olla hyva pohjatyo tehtyna. Muusikko voi harjoitella kappaleitaan
ulkoa myds monella eri tavalla. Esimerkiksi soittaa vain pari fraasia tai pari rivia
kappaleesta ensin nuotista, sitten ulkoa, sitten nuotista ja taas ulkoa. Han siis
vuorottelee nuotin kanssa seka ilman. Joillakin muusikoilla visuaalinen muisti
saattaa myOs auttaa. Visuaalisesta muistista puhutaan myds nimella valokuva-

muisti ja se tarkoittaakin ihmisen kykya muistaa nakemaansa. Jotkut visuaalisen
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muistin omaavat muusikot soittavat kappaletta ilman nuottia, mutta nakevat nuotit
paan sisalla niin sanotusti valokuvana, vaikkei nuottia olisikaan fyysisesti esilla.
Toisaalta talloin voitaisiin myos kyseenalaistaa, soittavatko muusikot silloin to-

della ulkoa.

Muusikon olisi my0s hyva harjoitella teoksiaan niin sanotusti heikommissakin olo-
suhteissa esimerkiksi huonossa akustiikassa tai vasyneena vahilla younilla. Tal-
I6in han saa kokemusta ja han tietaa, etta suoritus menee myds huonona paivana
ja nain han on niin sanotusti valmistautunut kaikkeen. Sen lisaksi tieto, etta esi-
tettava teos menee myos huonona paivana, voi se tuoda muusikolle viela enem-
man itsevarmuutta teostaan kohden, silld han on saanut sen niin varmaksi, etta

se menee “suoraan herattaessa”.

7.4 Valmistautuminen suoritukseen

Jokainen on yksilollinen, jonka takia jokainen ihminen myds valmistuu eri tavalla
jannittavaan suoritukseen. Valmistautuessa on kuitenkin tarkeaa muistaa omat
rituaalit ja niiden noudattaminen. Esimerkiksi yleisurheilukilpailuissa nahdaan
monesti kilpailijoiden suukottavan kaulassa roikkuvaa koruaan. Jotkut muusikot
eivat valttamatta halua sy6da ennen suoritusta mitaan, jolloin se on heidan ta-
pansa prosessoida valmistautumista tulevaan suoritukseen. Joillekin taas pelkka

soittimen kateen ottaminen tuottavat turvaa.

Ennen suoritusta esiintymisjannitteinen ihminen alkaa kayda vaikeita paikkoja
lapi vield juuri ennen omaa h-hetkeaan, vaikka todellisuudessa voisi olla, etta
viime hetken ylimaarainen paniikki ei auta enaa mitaan ja parempi olisi olla pa-

nikoimatta enaa yhtaan enempaa.

Hannoverin musiikkikorkeakoulun kyselytutkimuksessa opiskelijoiden vastauk-
sissa tuli esille monia eri keinoja esiintymisjannitysta vastaan. Jotkut tekivat ren-
toutumisharjoituksia, jotkut eivat tehneet yhtaan mitaan, joitakin meditaatio ja
jooga auttoivat ja jotkut harjoituttivat autogeneettista koulutusta. Autogeneettinen
koulutus on saksalaisen [8akarin Johannes H. Schultzin kehittelema metodi it-
sensa hypnotisoimisesta, jonka tarkoituksena oli saada itsensa rentoutuneeseen
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tilaan vaikuttamalla itseensa. Tarkoituksena on paasta rentoutuneeseen tilaan
henkisen keskittymisen kautta. Siihen paastaan niin sanotusti jonkunlaisen itse-
hypnoosin kautta, kun fyysiset seka vegetatiiviset toiminnot, esimerkiksi pulssi ja
hengitys seka verenkierto, pystyvat siitymaan lepotilaan. (Neurologen und

Psychiater im Netz, n.d.)

Naiden lisaksi osa opiskelijoista kayttaa viela joitakin muita kuin ylla olevia kei-
noja esiintymisjannitysta vastaan. Naihin muihin menetelmiin kuuluu harjoittelu,
mentaalinen harjoittelu, banaanin syominen, rauhallinen valmistautuminen/esiin-
tymispaivan suunnittelu, esiintymisjannityksesta nauttiminen, itsensa rauhoittelu,
rukoilu, kappaleeseen keskittyminen seka esiintymisjannitykseen suhtautuminen
positiivisesti. Tastakin voidaan paatella, ettd jokaisen valmistautuminen voi olla
hyvinkin erilaista ja jokaisella on omanlaisensa rituaalit selviytya tulevasta jannit-
tavasta tilanteesta. (Krawehl & Altenmiuiller, 2000, 175.)
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8 FYYSINEN HYVINVOINTI

Muusikon fyysinen hyvinvointi voidaan liittdd myos esiintymisjannitykseen. lhmi-
nen tarvitsee tarpeeksi lepoa ja unta, ravintoa seka liikkuntaa pysyakseen vir-
keampana. Vasynyt ihminen ei toimi rationaalisesti, silla vasymys ja uupumus
heikentavat rationaalista kykya kayda lapi asioita. Jos ihminen ei saa tarpeeksi
lepoa, voi han myos olla herkempi, koska heikompana ihminen on usein herkka.
Talloin henkilo saattaa ottaa esimerkiksi viattomasti tarkoitetut kommentitkin eri-
tyisen henkilokohtaisesti, silla on olemukseltaan herkempi. Vasyneena ihminen
ei myoskaan pysty keskittymaan niin hyvin kuin virkeana. Ajatukset saattavat
juosta muissa asioissa ja saattaa unohtaa helpommin asioita, silla taydellisen
keskittymisen ja tydpanoksen antaminen on mahdotonta. Muusikon pitkajantei-
sessa harjoittelussa tarvitaan paljon keskittymista ja vasyneena harjoittelun huo-
maa heti. Esimerkiksi vasyneena viulun soitossa soittoasennotkin saattavat alkaa
karsia huomaamatta. Harjoituttaessa jotakin vaikeaa paikkaa soittaja keskittyy
ainoastaan vaikeaan paikkaan eika valttamatta kiinnitd huomiota niin paljon au-
tomaattisilta tuntuviin soittoasentoihin. Vasyneend voi myos tulla herkemmin

loukkaantumisia.

Vaikka muusikon eldamaan kuuluu jokapaivainen, tarkka harjoittelu, tulee muusi-
konkin pitaa joskus vapaapaivia. Liiallinen harjoittelu ei ole hyvaksi. Liiallinen har-
joittelu saattaa vain pahentaa haluttua lopputulosta ja se edesauttaa myos erilai-
sia loukkaantumisia tai vammoja. (Wan 2008, 36). Esimerkiksi viulisteille on tyy-
pillistd kdden rasitusvamma liiallisesta harjoittelusta ilman tarpeeksi pitkaa tau-
koa. Tauko auttaa myos kehittymaan lisaa. Esimerkiksi jos soittaja on harjoitellut
kauan aikaa jotakin vaikeaa paikkaa, han pitaa siita paivan tai parin paivan tauon.
Kun han soittaa saman vaikean paikan paivan-parin paivan tauon jalkeen, ovat
aivot ja sormet kerenneet sisaistamaan muun muassa tarpeelliset likeradat ja

muutenkin kyseista paikkaa tarvittavat tiedot.

Riittavan unen ja levon lisaksi tietenkin monipuolinen ravinto on aarimmaisen tar-
keda ihmisen jaksamiselle. Esiintymisjannitys voi kuitenkin laittaa muusikonkin
ruokasuunnitelmat uusiksi. Jannittdmisen vuoksi toiset eivat valttamatta pysty
syomaan ollenkaan ennen suoritusta. Toiset syovat ihan vahan, toiset normaalisti

ja jotkut pyrkivat tankkaamaan ruokaa tarpeeksi ajoissa ennen suoritusta. Jotkut
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eivat valttamatta edes halua syoda ennen jannittavaa esiintymistilannetta. Nama-
kin ovat keinoja, joilla ihmiset prosessoivat jannitystaan ja suoritukseen valmis-
tautumistaan. Nalan tunne voi lisatd myos oireita ja haitata suoritusta. (Wan 2008,
21). Jokaisella on omanlaisensa tapa selviytya tulevasta jannittavasta suorituk-
sesta ja rituaalien merkitys valmistautuessa jannittavaan tilanteeseen on merkit-

tava.
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POHDINTA

Kuten voidaan todeta, esiintymisjannitys on todella laaja aihe ja tietoa on hyvin
laajasti ja monipuolisesti. Vaikka esiintymisjannitys on muusikolle erittain tuttu
aihe ja kaikki tietavat sen olemassaolosta seka sen vaikutuksesta suurimpaan
osaan muusikoista, loppujen lopuksi siita puhuminen on kuitenkin vahaista.
Oman kokemukseni mukaan omalla soittotunnilla asiaa on kasitelty ja harjoiteltu,
mutta esimerkiksi esiintymisjannityksesta ja siihen valmistautumisesta voisi olla

ihan opintoihin kuuluvia oppitunteja, silla aihe on niin tarkea ja vaikuttava.

Voidaan myo0s todeta, etta valmistautumalla suoritukseen fyysisesti teknismekaa-
nisen harjoittelun avulla, my6s mentaalinen harjoittelu tulevasta suorituksesta on
erittain tarkeaa. Naita erilaisia keinoja on jo valmiiksi paljon ja niita tullaan var-

masti viela keksimaan seka tutkimaan lisaa.

Tutkimuksen my6ta voidaan myos havaita, etta esittelemillani teorioilla on pohjaa
esiintymisjannityksen taustalle. Esimerkiksi kognitiiviseen teorian myota ajatuk-
set vaikuttavat vahvasti jannittamiseen. Tunne-elamaan liittyvasta teoriasta ko-
rostuu itsetunnon vaikutus ja kehitysopillisesta teoriasta vaikuttava taistele tai pa-

kene -reaktio, jonka juuret ovat syvalla ihmisen historiassa.

Toivottavasti esiintymisjannityksesta voitaisiin puhua tulevaisuudessa avoimesti
viela enemman myos opetuksessa. Olisi hyva, jos esimerkiksi myods musiikkiopis-
toissa olisi tarjolla esiintymisvalmennusta, jonka avulla jannittamisen maailmaan

pystyttaisiin tutustumaan tarkemmin jo nuoremmallakin ialla.
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