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Esiintyminen on taito, joka liittyy musiikin opiskeluun kiinteasti. Sitd kuuluu har-
joitella, kuten muitakin musiikkiin liittyvia taitoja. Musiikkioppilaitoksissa on mo-
nenlaisia esiintymistilanteita ja erilaisia esiintyjia. Oppilaitoksissa tarvitaan val-
miuksia ohjata esiintymiseen valmistautumista. Monipuolinen ohjaaminen huo-
mioi oppilaiden kehityksen eri vaiheet ja tukee turvallista oppimista.

Tassa opinnaytetyossa selvitettiin, miten musiikinopiskelijat voivat valmistautua
esiintymisiinsa, erityisesti hyddyntaen itsetuntemusta lisaavia keinoja. Aiheeseen
perehdyttiin kasittelemalla musiikkioppilaitosymparistdoa, opettajan tyonkuvaa
seka hermoston ja aivojen kehitysta. ltsetuntemusta lisaavista keinoista keskityt-
tiin kasittelemaan mielenhallinnan taitoja, lasnaolotaitoja seka tunnetaitoja. Li-
saksi opinnaytetyohon liitettiin musiikkioppilaitosten opettajille suunnattu kysely
esiintymiseen valmentamisesta seka koostettiin viiden kerran valmennus Lahden
musiikkiopiston oppilaille esiintymiseen valmistautumisesta. Kysely toteutettiin
survey-kyselyna ja valmennus tapaustutkimuksena.

Kyselysta selvisi, etta osalla opettajista oli hyvinkin laajat ja hyvat keinot kaytos-
saan, kun taas osa koki, ettd oma keinovalikoima oli liilan suppea varsinkin esiin-
tymishaasteiden kohtaamiseen. Vastauksista nousi esiin lisakoulutuksen tarve
esiintymiseen valmistautumisen ohjaamiseen. Lahden musiikkiopistolla toteute-
tusta esiintymisvalmennuksesta saatiin kayttoon erilaisia toimivia harjoitteita, joi-
hin oppilaat suhtautuvat avoimesti seka innokkaasti. Opettaja voi kartuttaa keino-
valikoimaansa esiintymiseen valmistamisessa huomioimalla oppilaita yksilolli-
sesti.
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ABSTRACT
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Performing is a skill that needs to be practiced. There are many opportunities to
perform in music schools and all the performers are different from each other.
Versatile ways to achieve good performance experiences are needed. Teachers
also need to be aware of students’ physical development to help them to grow as
musicians safely.

The purpose of this thesis was to collect information on how to prepare for per-
formances by increasing the performer’s self-knowledge. The theoretical section
explores literature and research of music schools, teaching and development of
the nervous system and the brain. The empirical part consists of a survey and a
case study. The survey was made for music teachers in three different music
schools. They were asked questions on how they prepare their students for per-
formances. The case study was a performance preparation training for students
in Lahti Music Institute.

The results of the survey showed that some teachers had many ways to guide
students for performances while other teachers did not have ways enough to
guide their students. Further education is needed. Performance preparation train-
ing made it possible to test different exercises, which were found to be practical.
It is possible to increase the number of methods used in performance training by
paying attention to students as individuals.

Key words: performance preparation, self-knowledge, performing, music school
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1 JOHDANTO

Esiintyminen on olennainen osa musiikin opiskelua. Toisille se on luontaista ja
toisilta se vaatii enemman ponnisteluja. Kiinnostus opinnaytetydmme aiheeseen
syntyi yhteisista keskusteluista ja kiinnostuksesta siihen, miten oppilaita voisi tu-
kea monipuolisesti heidan valmistautuessaan esiintymisiin. Meita molempia mo-
tivoi myoOs uteliaisuus ihmista ja kayttaytymista kohtaan. Haluamme talla tyolla
avata, kuinka monenlaisia taitoja esiintymisten takana on ja kuinka monenlaiset

tekijat siihen vaikuttavat.

Olemme opetustydssamme huomanneet, ettd moni oppilas ja opettaja on yllatta-
van neuvoton esiintymiseen liittyvien haastavien tilanteiden edessa. Tassa opin-
naytetyossa selvitetaan, miten me opettajat voisimme tukea monipuolisesti oppi-
laiden esiintymiseen valmistautumista. Tarkastelemme aihetta erityisesti lapsen
ja nuoren hermoston kehityksen seka itsetuntemusta lisaavia keinojen nakokul-
mista. Tassa tydssa tarkoitamme itsetuntemusta lisaavilla keinoilla mielenhallin-

nan taitoja, lasnaolotaitoja seka tunnetaitoja.

Psykologi Minna Martin on kirjoittanut (2021, 45), etta tukeakseen lapsen ja nuo-
ren tunteiden saatelya ei tarvitse olla mielenterveyden ammattilainen, vaan riit-
taa, ettd on lamminsydaminen aikuinen. Jokainen opettaja voi merkittavasti aut-
taa lasta tai nuorta luomalla soittotunneille turvallisen ja luottamuksellisen ilma-
piirin, jossa esimerkiksi esiintymiseen liittyvia haastaviakin tunteita voidaan yh-
dessa kohdata. Tunnetaidot ovat koulumaailmassa jo aktiivisesti kdytdssa, mutta

taiteen perusopetuksessa niista puhutaan viela vahan.

Koska teimme opinnaytetyon parityona, sisallytimme siihen seka opettajille suun-
natun kyselytutkimuksen etta tapaustutkimuksena toteutetun oppilaiden ryhma-
valmennuksen. Nain saimme tydmme aiheeseen lisaa laajuutta ja nakdkulmia.
Kyselytutkimus lahetettiin kolmen musiikkioppilaitoksen opettajille. Kyselylla ha-
lusimme selvittaa, miten opettajat ohjaavat oppilaitaan esiintymiseen valmistau-
tumisessa. Oppilaille suunnattu ryhmavalmennus mahdollisti kurssimuotoisen
valmennuksen ja erilaisten harjoitteiden kokeilemisen kaytannossa. Valmennus
toteutettiin yhteistydssa Lahden musiikkiopiston kanssa. Kerromme tarkemmin

naista tutkimuksista omissa luvuissaan.
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Ajattelemme, etta esiintyminen ja siihen valmistautuminen ovat taitoja, joita voi
harjoitella, kuten muitakin taitoja. Taito syntyy oppimisen tuloksena ja oppimisen
taustalla vaikuttaa hermoston toiminta. Lisaksi taidon oppimiseen vaikuttaa yksi-
|I6n suhtautuminen opeteltavaan asiaan. Taman takia nostamme opinnaytetyos-
samme esiin myods mielenhallinnan taidot osana esiintymiseen valmistautumista.
Haluamme taman opinnaytetydmme avulla rohkaista ja kannustaa opettajia ute-

liaisuuteen ja avoimuuteen esiintymiseen liittyvien teemojen aarella.



2 MUSIIKKIOPPILAITOKSISTA

2.1 Taiteen perusopetuksesta

Suomessa musiikkia voi opiskella useassa eri paikassa. Opetusta tarjoavat esi-
merkiksi musiikkiopistot, kansalaisopistot, seurakunnat seka yksityiset palvelun-
tarjoajat. Suuri osa opetuksesta jarjestetaan kuitenkin eri musiikkioppilaitoksissa.
Musiikkioppilaitosten kattojarjestoon, Suomen musiikkioppilaitosten liittoon, kuu-
lui vuonna 2022 97 oppilaitosta (SML pahkinankuoressa n.d..) Opiskelijoita oppi-
laitoksissa on noin 63 000 ja opettajia noin 3 600. Nelja prosenttia oppilaitosten
oppilaista paatyy hakeutumaan musiikin ammattiopintoihin. (SML pahkinankuo-

ressa n.d..)

Musiikkiopintojen taustalla vaikuttaa laki taiteen perusopetuksesta. Vaikka opin-
toja muokataan yksildllisiksi, ne perustuvat kuitenkin kaikkia oppilaitoksia ja opet-
tajia sitoviin maarayksiin. Taiteen perusopetusta opetetaan koulun ulkopuolisissa
oppilaitoksissa. Sita tarjotaan musiikin lisaksi myds arkkitehtuurin, kuvataiteen,
kasityon, mediataiteen, sanataiteen, sirkustaiteen, tanssin ja teatteritaiteen opin-
noissa (OPH, taiteen perusopetus 2023). Tassa tydssa keskitymme taiteen pe-
rusopetuksen musiikin opintoihin. Opetus on ensisijaisesti tarkoitettu lapsille ja
nuorille, ja opiskelu on tavoitteellista, tasolta toiselle etenevaa (Laki taiteen pe-
rusopetuksesta 1998). Opetushallitus on maaritellyt taiteen perusopetuksen teh-
tavan, arvopohjan, oppimiskasityksen seka yhteiset tavoitteet opetussuunnitel-
mien perusteissa (2017a, 5, 2017b, 5). Naihin perusteisiin oppilaitokset pohjaavat

opintosuunnitelmansa.

Musiikkioppilaitoksissa opiskellaan yleensa taiteen perusopetuksen laajan oppi-
maaran mukaisia opintoja, mutta joissain oppilaitoksissa on myos valittavana
yleisen oppimaaran mukaiset opinnot (SML — musiikkioppilaitokset n.d.). Nama
oppimaarat eroavat toisistaan laajuudessaan, mika vaikuttaa myos opintojen si-
saltoon, tavoitteisiin seka arviointiin. Laajassa oppimaarassa lasketaan opetusta

olevan 1 500 tuntia ja yleisessa oppimaarassa 500 tuntia koko opetuksen ajalle
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yhta oppilasta kohden (OPH 2017a, 14; 2017b, 15). Tassa opinnaytetydssa na-
kokulmamme on, etta oppilas kay musiikkioppilaitoksessa laajan oppimaaran

mukaisia opintoja.

Musiikin laajan oppimaaran opinnot jakautuvat musiikin perusopintoihin seka mu-
siikin syventaviin opintoihin. Perusopintojen tarkoituksena on saada oppilas in-
nostumaan musiikin tavoitteellisesta opiskelusta ja luoda perusta taitojen pitka-
janteiseen kehittdamiseen. Syventavissa opinnoissa oppilaan on tarkoitus laajen-
taa edelleen taitojaan koulutuksen jarjestajan tarjoamien mahdollisuuksien mu-
kaan. (OPH 2017b, 49.)

Tavoitteet ja arviointi mittaavat opintojen edistymista. Opetussuunnitelman pe-
rusteissa on kuvattuna yleiset tavoitteet kaikille taiteen aloille (2017b, 11-12)
seka lisaksi alakohtaisia tavoitteita. Musiikissa tavoitteita jaotellaan seuraavien
otsikoiden alle: Esittdminen ja ilmaiseminen, Oppimaan oppiminen ja harjoittelu,
Kuunteleminen ja musiikin hahmottaminen seka Saveltdminen ja improvisointi.

Naita samoja osa-alueita myos arvioidaan. (OPH 2017b, 48-51.)

Esiintymiseen valmistautuminen liittyy monen eri tavoiteosa-alueen alle. Seuraa-
vassa on poimittuna OPS-perusteista perusopintojen tavoitteista ne kohdat, joihin
esiintymiseen valmistautuminen mielestamme erityisesti liittyy. Syventavien opin-
tojen tavoitteista esiintymiseen valmistautuminen seka esiintyminen oli helposti
yhdistettavissa jokaiseen tavoitteeseen, joten niita emme tahan tarkemmin avaa.
Syventavien opintojen tavoitteet noudattelevat perusopintojen tavoitteita laajen-

taen niissa mainittuja paamaaria.

Perusopinnoissa esiintymiseen valmistautuminen liittyy erityisesti opetuksen ta-
voitteisiin, joissa paamaarana on
e kannustaa oppilasta I6ytamaan omat musiikilliset vahvuutensa ja
ilmaisukeinonsa
e ohjata oppilasta elavaan musiikilliseen ilmaisuun
¢ kannustaa oppilasta harjoittelemaan erilaisten esiintymistilanteiden
hallintaa
¢ rohkaista oppilasta tutustumaan myos muiden taiteenalojen ilmai-
sukeinoihin ja taiteidenvaliseen vuorovaikutukseen

ohjata oppilasta oppimaan instrumentti- ja yhteismusisointitaitoja
paamaaranaan soittimen itsenainen hallinta ja omaehtoinen ilmaisu
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e ohjata oppilasta saanndlliseen harjoitteluun ja oppimisensa arvioin-
tiin
e ohjata oppilasta musisoimaan korvakuulolta seka lukemaan ja tul-
kitsemaan musiikin lajille ominaisia musiikin merkitsemistapoja
e kannustaa oppilasta soveltamaan musiikin hahmotustaitojaan mu-
sisoinnissa
o tarjota oppilaalle tilaisuuksia tutustua musiikkiteknologiaan tyovali-
neena
e ohjata oppilasta kayttamaan ergonomisesti oikeita soittotapoja ja
mielekkaita harjoittelumenetelmia
e ohjata oppilasta havainnoimaan aaniymparistéa ja suojelemaan
kuuloaan.
ohjata oppilasta kuuntelemaan omaa musisointiaan ja mukautta-
maan sen osaksi soivaa musiikillista kokonaisuutta.
(OPH 2017b, 48)

2.1.1 Opettajan tyonkuva

Musiikin opettaminen taiteen perusopetuksessa on laaja-alaista opettajan tyota.
Instrumenttiopetus ei ole vain instrumentin hallinnan ohjaamista, vaan kokonai-
suuteen liittyy paljon erilaisia osa-alueita ja nakokulmia, joita edellisessa luvussa
esitellyt OPS-perusteiden tavoitteet osittain kuvasivat. Tassa luvussa tarkaste-

lemme opettajan tydnkuvaa laajaa oppimaaraa tarjoavassa oppilaitoksessa.

Suurimpia periaatteellisia muutoksia instrumenttiopettajan tydssa viime vuosina
on ollut tasosuoritusjarjestelman poistuminen opetussuunnitelman perusteista.
Tama muutos vaikutti vaistamatta kaikkien oppilaitosten opetussuunnitelmiin ja
vaikutti niiden uudistamiseen. Uudenlaiset opetussuunnitelmat sisaltavat oppilai-
tosten luomia opintokokonaisuuksia, ja niissa voidaan esimerkiksi kuvata opinto-
jen kulkua keskenaan monin eri tavoin. Oppilaitos vaikuttaa siis opettajan tyon-

kuvaan aikaisempaa enemman.

Vaikka niin sanottu perustyo, eli soiton- tai laulunopettaminen teknisesti, ei valt-
tamatta muutu, niin nakdkulmat ja tavat, kuinka tata taitoa opetetaan ovat kehit-
tyneet entista oppilaslahtdisemmiksi. Huomio tavoitteissa on siirtynyt oppilaan
kiinnostukseen ja Iahtdkohtiin pohjautuvaan oppimiseen, eika opetus enaa tahtaa
samalla lailla huippusuorituksiin, jotka arvottivat erityisesti musiikkioppilaitosjar-

jestelmaa aikaisemmilla vuosikymmenilla (Hasu 2023, 12; Tuovila 2003, 16-17.)
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Musiikkioppilaitoksissa tydskentelee paljon musiikinopettamiseen kouluttautu-
neita opettajia, ja tdma on suomalaisen musiikkikoulutuksen erityisyys (Kaikko-
nen & Laes 2013, 106). Opettajilla on paljon vapautta valita, miten opetustaan
haluavat toteuttaa. On jopa mahdollista, etta opettaja saattaa kaytannossa paat-
taa yksinaan soittimensa opetussuunnitelmasta oppilaitoksessa, jossa tyosken-
telee. Omien kokemuksiemme mukaan erilaiset tavat opettaa seka opettajien va-
paus vaikuttaa menetelmiinsa koetaan tyoyhteisoissa yleensa rikkautena ja vah-

vuutena.

OPS-uudistus pakotti jokaisen musiikin opettajan muokkaamaan tydtapojaan,
vaikka henkilokohtaista muutostarvetta ei valttamatta ollut. Tyoelaman muutosti-
lanteeseen tyypillisesti liittyvia tunteita ovat Luukkalan mukaan (2011, 181) pelko,
viha, suru ja ilo. Naista piilossa olevia tunteita ovat pelko ja suru, kun viha ja ilo
usein nakyvat tyontekijassa. Tyopaikan tavat kasitella muutosta vaikuttavat tyon-
tekijan kokemukseen niista, ja on mahdollista, etta tyontekijan kokemus muutok-
sesta myds muuttuu ajan kanssa. (Luukkala 2011, 181-182, 186-187.)

Muutokseen vaikuttaa myos henkildon oma muutosasenne, joka voi olla valinpita-
maton, kielteinen, myonteinen, realistinen tai hyodyntava. Valinpitamaton henkilod
ei valmistaudu muutokseen mitenkaan, jolloin muutoksen seuraukset voivat tun-
tua vahvasti. Hyddyntavan asenteen omaksunut tyontekija ei kdyta energiaansa
muutosvastarintaan, silla siita ei ole hyotya. Han tavoittelee myonteisia paamaa-

ria ja kayttaa muutosta eteenpain vievana voimana. (Luukkala 2011, 190-191.)

Muutokseen liittyvien tekijoiden ymmartaminen selventaa sita, miksi OPS-uudis-
tus aiheutti paljon kiivastakin keskustelua ja miksi edelleen opetussuunnitelmat
voivat herattda opettajissa jonkinlaista vastustusta. On tarkeda kuitenkin huo-
mata, ettd nykyinen uudistus saa myds kannatusta opettajien keskuudessa, silla
se uudistaa jarjestelmaa suuresti. Edellisen OPS-uudistuksen (2002) jalkeen Ant-
tila (2004, 224-225) kirjoittaa, kuinka silloinen musiikkiopistomaailma ja opetus-
hallituksen asettamat tavoitteet eivat kaytannon tasolla kohdanneet ja kuinka
oleellista olisi keskittya henkildkunnan pedagogiseen lisakouluttamiseen, jotta
tiedostettuja ongelmia osattaisiin ratkaista. Nykyinen uudistus on heratellyt jal-

leen oppilaitoskenttaa ja opettajia kohtaamaan tata tematiikkaa.
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Anttila nostaa myos esiin oppitunneilla vaikuttavan piilo-opetussuunnitelman,
jolla tarkoitetaan esimerkiksi opettajan ja oppilaan vuorovaikutukseen vaikutta-
vaa tiedostamatonta kaytantoa. Piilo-opetussuunnitelma vaikuttaa siihen, millai-
sia tapoja, tottumuksia tai asenteita oppilaalle opetetaan. Anttila myds mainitsee,
etta piilo-opetussuunnitelman tiedostamaton olemus on sen huonoin puoli. (Ant-
tila 2004, 128.) Opetussuunnitelmien muuttuessa ei opettajan tapa tehda tyétaan
valttamatta muutu, vaan voi jatkua tiedostamatta hyvinkin samanlaisena ulkoi-
sista muutoksista huolimatta. Nykyiset muutokset ovat varmasti nostaneet erilai-
sia piilo-opetussuunnitelmia tietoisuuteen, mikd mahdollistaa uusien toimintata-

pojen lisaantymisen opetuksessa.

Kasvatustieteen tohtori Matti Meri (1992) on tutkinut vaitdskirjassaan piilo-ope-
tussuunnitelman toteutumista koulumaailmassa. Vaikka musiikkiopistoymparis-
tdéa ei suoraan voi verrata kouluymparistoon, on tutkimuksen tuloksista I0ydetta-
vissa yhtenevaisyyksia piilo-opetussuunnitelman toteutumisesta ja ennen kaik-
kea my0s sen positiivisista vaikutuksista oppilaan oppijana kokemaan itsetuntoon
silloin, kun opettaja tiedostaa oman piilo-opetussuunnitelmansa. Myds kynnys |a-
hestya opettajaa hankalammassa vuorovaikutustilanteessa madaltuu, kun luot-

tamus kasvaa ja oppilas kokee opettajan laheiseksi. (Meri 1992, 212-215.)

Soittotunnit ovat vuorovaikutuksellisia hetkia, joissa on mahdollista luoda luotta-
muksellinen ilmapiiri. Omien kokemustemme mukaan yhteinen tekeminen, oppi-
laan eteneminen ja onnistumiset voimauttavat myds opettajaa. Samaan viittaa
myoOs Tuohino opinnaytteessaan "Jes, olen taas ylittanyt itseni!” — Musiikkiopis-
tossa opiskelevien viulunsoitonoppilaiden ja heidan vanhempiensa ajatuksia
esiintymisesta. Tassa tyossaan han kertoo oppilaan oppimisen olevan parasta
tydssaan (2020, 12). Opettaja pystyy vaikuttamaan soittotuntien tunnelmaan,
vaikka eri oppilaat vaikuttavat myos opettajan voimavaroihin eri tavoin. Opettajan
kuuluu huomioida opetuksessaan oppilaan mielenkiinnon kohteita, mutta hanen
pitaisi saada kehittaa myos sellaisia asioita, joista itse on kiinnostunut. Oppilas-
lahtoisyyden ja opettajan kiinnostuksen kohteiden tulisi olla toisiaan taydentavia
nakokulmia. Parhaimmillaan oppilaitoksissa voidaan hyddyntaa eri opettajien
luontaisia kiinnostuksen kohteita seka vahvuuksia myds oppilaitoksen toiminnan

kehittamisessa.
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Esiintymistaidon opettaminen kuuluu musiikkipedagogin tyéhon (Arjas, Hirvonen
& Nikkanen 2013, 228). Oppilaiden ohjaaminen ja tutustuttaminen esiintymisiin
on opettajan vastuulla, ja on tarkeaa, etta oppilas paasee jo aikaisessa vaiheessa
opintojaan tutustumaan esiintymiseen, jotta siita tulee luonteva osa musiikin op-
pimista. Opettajalla olisi tarkeaa olla laajat tiedot esiintymisvalmennuksesta, silla
oppilaat suhtautuvat eri lailla esiintymistilanteisiin. (Arjas 2004, 146, 157.) Ympa-
riston tulee luoda rohkaiseva ilmapiiri, jotta esiintyja oppii olemaan mydétatuntoi-
nen itsedan kohtaan (Martin 2021, 44). Opettajan on my0s tarkeaa kasitella oma
suhtautumisensa esiintymiseen, jottei tule tiedostamattaan siirtdneeksi esimer-
kiksi omia mahdollisia negatiivisia asenteitaan oppilaaseen (Arjas ym.
2013, 228).

2.2 Esiintyminen musiikkioppilaitoksissa

Musiikkioppilaitokset ovat alueillaan aktiivisia kulttuuritapahtumien jarjestajia. Ta-
pahtumat voivat olla pienia soittajaisia tai joskus jopa suuria valtakunnallisia yh-
teistyoprojekteja seka monenlaista naiden valilta. Tapahtumat ovat tarkeita tilan-
teita yhteisen musisoimisen seka esiintymiskokemusten kannalta, ja niita voidaan

muokata monenlaisiksi pedagogisista lahtokohdista.

Vaikka konsertteja ja esiintymisia jarjestetaan runsaasti, se ei viela takaa, etta
kaikki oppilaitoksen oppilaat esiintyvat niissa, ainakaan saanndllisesti. Oppilaiden
esiintymiseen vaikuttaa paljon se, millaista tukea he saavat valmistautumiseen
opettajaltaan ja kotoaan (Arjas 2014, 157). Esiintyminen on vuorovaikutusta
esiintyjan ja yleison valilla, ja oppiakseen ilmaisemaan itsedan, oppilas tarvitsee
harjoitusta esiintymisesta (Arjas 2014, 146). Olisi tarked nahda oppilaitosten kon-
serttitilanteet my0Os esiintymisten harjoitustilanteina, eika vain valmiiden esitysten
suorituspaikkoina. Pienet ja matalan kynnyksen esiintymistilanteet luovat hyvaa

pohjaa esiintymisen harjoitteluun.

Suotuisan ilmapiirin lisdksi oppilaan musiikillinen minakuva vaikuttaa suuresti
esiintymisiin ja niissa onnistumiseen. Burns (1982, 20) kertoo kirjassaan esimerk-
kina koulumaailmasta, miten oppilaan kasitys itsestaan vaikuttaa hanen suhtau-
tumiseensa esimerkiksi tulevaan kokeeseen koulussa tai tiettyyn oppiaineeseen.
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Tama kasitys itsesta vaikuttaa oppilaan asennoitumiseen omiin taitoihinsa joko
mahdollistavana tai rajoittavana. Burns kutsuu tata bumerangiefektiksi ja itseaan

toteuttavaksi ennustukseksi.

Esiintymistilanteissa ja esiintymiseen valmistautuessa itseaan toteuttavilla en-
nustuksilla on myds suuri rooli. Moni esiintyminen on mennyt pieleen jo ennen
kuin se on alkanutkaan. Esiintyjan negatiivinen asenne ja uskomus epaonnistu-
misesta esimerkiksi jannittamisen vuoksi jattaa onnistumiselle hyvin pienen mah-
dollisuuden (Arjas 2002, 23). Taman vuoksi on tarkeaa, etta soittotunnilla vallitsisi
luottava ilmapiiri, joka luo uskoa omiin taitoihin ja hyvaksyy kehityksen virheineen

ja onnistumisineen.

2.2.1 Musiikkiesityksissa taidot kohtaavat

Cohen ja Bodner (2019, 521) toteavat tutkimuksessaan, etta klassisen musiikin
esiintyjien taytyy hallita laaja maara kognitiivisia, psykologisia seka musiikillisia
taitoja. Geeves, Mcllwain, Sutton & Christensen (2014, 674) kirjoittavat, ettd mu-
siikkiesityksiin sisaltyy aina pieni paradoksi: esiintyjan taytyy kyeta toistamaan
tuntien harjoittelun tulos sekd samalla pystya keskittymaan esitystilanteeseen
siind reagoiden ja kommunikoiden. Koska esiintyminen on taito, jota kuuluu har-
joitella, eivat konsertit kerran tai kaksi vuodessa riita taman taidon harjoitteluun
(Arjas 2014, 146).

Tutkimuksissa esiintymistilanteita tarkastellaan usein niihin liittyvien vastoin-
kaymisten tai ongelmien nakdkulmasta. On paljon tutkimuksia, joissa on tutkittu
eri menetelmien vaikuttavuutta haitallisen esiintymisjannityksen vahentajana
(mm. Osborne, Greene & Immel 2014; Cohen & Bodner 2019). Esiintymistilanteet
aiheuttavat ongelmia myds ammattilaisille. On kuitenkin olemassa useita erilaisia
ratkaisuja hallita hairidtekijoita. Koska jokaisella esiintyjalla on erilainen henkilo-
historia seka geneettinen perima, myos esiintymista vahvistavat keinot on kuiten-

kin haettava jokaiselle yksildllisesti (mm. Arjas 2014, 157).

Cohen ym. (2019, 521) nojautuvat tutkimuksessaan positiivisen psykologian na-
kemykseen, jossa esiintymistaitoa ei nahda pelkastaan fyysisena suoritteena,
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vaan esiintymista parantavia muita taitoja voidaan harjoittaa ja vahvistaa. Holis-
tinen nakemys ihmisesta on nykyaan yleista myos muissa esiintymiseen liitty-
vissa tutkimuksissa (mm. Makirintala 2008 ja Bordner ym. 2014). Esiintyja on
psykofyysinen ihminen, jolla on oma henkilohistoriansa. Taideyliopiston Sibelius-
Akatemian esiintymis- ja oppimisvalmennuksen lehtori Paivi Arjas on kirjoittanut
vaitoskirjassaan (2002, 122), etta nykykasityksen mukaan tavallamme reagoida
musiikkiesityksissa on synnynnainen perusta, mutta se, millaisen merkityksen
annamme talle fysiologiselle ilmidlle, on opittua. Onkin siis tarkeaa, etta jokainen
Voisi oppia itsestaan esiintyjana ja pystyisi tiedostamaan omia luontaisia reagoin-

titapojaan seka elamaan tasapainossa niiden kanssa.

Kaikille esiintymistilanteissa oleminen ei ole luontaista ja helppoa. Makirintala kir-
joittaa vaitoskirjassaan (2008, 211), etta optimaalinen esiintyminen seka oppimi-
nen on mahdollista vain, jos tuntee olonsa tilanteessa turvalliseksi. Mikali esitys-
tilanne ei ole esittajan hallinnassa ja tilanne aiheuttaa turvattomuutta, ei onnistu-
neelle esiintymiselle ole edellytyksia samankaltaista tilannetta toistamalla. TallGin
esiintymaan ei siis voi oppia vaan esiintymalla. On tarkeaa kiinnittda huomiota
tapoihin, miten esiintymiseen valmistaudutaan ja mita tunteita esiintyminen nos-

taa pintaan.

Espanjalaisessa kirjallisuuteen perustuvassa katsauksessa havaittiin, etta opis-
kelijoiden tunnetaidot vaikuttivat heidan psykologiseen tasapainosuuteensa,
mika vaikutti heidan esiintymisiinsa musiikin opiskelussa (Campayo-Mufioz & Ca-
bedo-Mas, 2016, 12). Oppilaan tunnealykkyyden kehitykseen vaikuttivat eniten
vanhempien ja opettajien tunnetaitojen kehitys. Opettajien tunnetaitojen kehitys
seka tietamys aiheesta pystyi vaikuttamaan myos vanhempien tunnetaitoihin.
Tunnetaitojen kehitys nahtiin myds taitona, jota voi kehittda. Opettajille taito nah-
tiin valttamattomana, silla opetustilanteet voivat sisaltdéa monenlaisten tunteiden
kohtaamista. Opettajalla tulisi olla myos valmiuksia auttaa oppilasta kohtamaan
vaikeita tilanteita, joita erityisesti musiikinopiskelu ajoittain sisaltda. Vanhempien
omilla tunnetaidoilla oli my6s suuri merkitys oppilaan tunnetaitojen kehitykselle,
ja yhteistyd vanhempien seka opettajien valilla nahtiin tarkeaksi. (Campayo-
Munoz ym. 2016, 9, 12.) Suomessakin tarjotaan erilaisia tunnekasvatuksen kou-

lutuksia, mutta esimerkiksi meidan ammattikoulutukseemme aihe ei viela 2000-
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luvun alkupuolella sisaltynyt. Musiikinopettajista usealla ei valttamatta ole siis tie-

toa tunnekasvatuksesta eika sen merkityksesta kaytannossa.

Lasten ja nuorten esiintymiskokemuksia on tutkittu melko vahan. Piia Tuohinon
YAMK-opinnaytetyo (2020) kasittelee kuitenkin aihetta, ja Annu Tuovilan vaitos-
kirjassa (2003) esiintymistilanteet nousevat esiin yhtena osana muuta tutkimusta.
Viime vuosina tietomaara esimerkiksi aivojen kehityksesta, tunnetaidoista ja las-
naolotaidoista on lisdantynyt suuresti. Aiheista on kirjoitettu paljon myds lapsille
ja nuorille, joten tassa tydossa keskitymme yhdistamaan naita tietoja esiintymi-
seen valmistautumiseen. Esiintymistilanteen hallinta ja siihen valmistautuminen
on yksilollinen prosessi, jossa oleellista on muun muassa riittavan turvan tunteen

kokeminen seka itsensad ymmartaminen ja hyvaksyminen.
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3 MUSIIKKIOPPILAITOKSET LASTEN JA NUORTEN KASVUA JA KEHI-
TYSTA TUKEVANA YMPARISTONA

3.1 Lasten ja nuorten kehityksesta

Lapsen terveen kehityksen, oppimisen ja toiminnan turvaaminen on kai-
kille yhteinen asia. Maailma muuttuu nopeammin kuin koskaan ennen.
Nykyihmisilta vaaditaan erilaisia taitoja kuin ihmiskunnan aamunsarastuk-
sessa elaneiltd inmisiltd. (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Makela 2019, 10)

Lapsen ja nuoren kehitysta on perinteisesti opiskeltu erilaisten kehitysteorioiden
kautta. Tassa tyossa tarkastelemme lasten ja nuorten kehitysta kuitenkin erityi-
sesti aivojen ja hermoston kehityksen nakokulmasta. Pyrimme tuomaan esiin eri-
laisia huomioita aivoista ja hermostosta, jotka vaikuttavat oleellisesti esimerkiksi
esiintymiseen valmistautumisessa ja esitystilanteissa. Opettamisen tavat vaikut-
tavat lapsen kehitykseen (Sajaniemi ym. 2019, 10), joten opettajilla olisi tarkeaa

olla mahdollisimman ajantasaista tietoa lapsen taitojen vahvistamisesta.

Sajaniemi ym. kirjoittavat (2019, 16), etta elaman perustarpeita on uuteen suun-
taaminen ja etsiminen eli etsiva kayttaytyminen. Tata ohjaa aivoissa lajinkehityk-
sellisesti vanhin palkitsemisjarjestelma. Uuden |oytaminen vapauttaa aivoissa
dopamiini-valittajaainetta, mika mielihyvan lisaksi on valttamatonta myos oppimi-
selle. Lapsen ymparilla olevat ihmiset vaikuttavat kaytoksellaan etsivan kayttay-
tymisen suuntautumiseen. Uuteen suuntautuminen muokkaa aivoja lapi elaman.
(Sajaniemi ym. 2019, 16—17.) Opetustydssa onkin tarkeaa ymmartaa, miksi uu-

den oppiminen on nain merkittavaa. Silld on vahva biologinen perusta.

Myos stressijarjestelma aktivoituu oppimistilanteessa. Stressin tarkoituksena on
vireyttaa aivot sopivalle taajuudelle, jotta oppiminen on mahdollista. Oppimisessa
tarvitaan seka stressijarjestelman aktivoitumista etta jarruttamista. Mita pienem-
masta lapsesta on kyse, sitd enemman han tarvitsee aikuista stressijarjestel-
mansa kanssasaatelijaksi. (Sajaniemi ym. 2019, 30, 37.) Instrumenttiopetuk-

sessa on ainutlaatuiset mahdollisuudet tukea lapsen saatelytaitojen kehitysta,
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silla opetus on paaosin yksildopetusta. Opettajan on mahdollista muokata, ym-
martaa ja kasitella asioita siten, etta ne tukevat oppilaan stressijarjestelman ke-

hitysta.

3.1.1 Hermostosta

Ihmisen kehossa viestit kulkevat umpieritysjarjestelman seka hermoston valityk-
sella. Hermoston tehtavana on valittaa viesteja nopeasti, kun umpieritysjarjes-
telma saatelee fysiologisia tapahtumia hitaalla hormonaalisella viestinnalla. Her-
mostoon liittyvat myoés inmisen tunne-elama seka alylliset toiminnot. (Haug, Sand
& Sjaad 2007, 101.)

Hermosto voidaan jakaa keskushermostoon ja aareishermostoon. Keskusher-
mosto koostuu selkaytimesta ja aivoista, jotka yhdistyvat aivorungossa toisiinsa.
Aéareishermostoksi kutsutaan keskushermoston ulkopuolella olevaa hermostoa,
joka koostuu aistinsolujen hermosyista, somaattisesta hermostosta seka autono-
misesta hermostosta. Autonominen hermosto jakaantuu edelleen sympaattiseen
ja parasympaattiseen hermostoon. Sympaattinen hermosto aktivoituu erityyppi-
sen stressin noustessa, ja parasympaattinen hermosto on aktiivisin levon aikana.
Keskushermosto ja aareishermosto kytkeytyvat toisiinsa 12 aivohermoparin seka
31 selkaydinhermoparin kautta. (Haug ym. 2007, 102-103, 123, 132.) Aivorunko
on myo6s osa autonomista hermostoa (Sainio ym. 2021, 40). Hermosto on kuiten-
kin yksi kokonaisuus, joka toimii yhdessa, vaikka sita jaotellaankin erilaisiin alayk-
sikdihin (Haug ym. 2007, 103).

Autonomista hermoston toimintaa kuvaa myds Stephen W. Porgesin muotoilema
polyvagaalinen teoria. On oleellista huomata, etta polyvagaalinen teoria kehittyy
koko ajan, mutta sitd kohtaan myds esitetdan kritiikkia (mm. Airaksinen & Rossi
2016). Polyvagaalisessa teoriassa autonominen hermosto jaetaan kolmeen ala-
yksikkoon: ventraaliseen vagukseen, sympaattiseen hermostoon seka dorsaali-
seen vagukseen. Ventraalinen vagus seka dorsaalinen vagus ovat molemmat
kiertajahermon eli vagushermon eri osia; niilla on eri lahtétumakkeet seka saikeet

kiertdjahermossa. (Porges 2011, 54-55). Anne-Mari Jaaskinen kuvaa verkkoar-
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tikkelissaan (2018) selkeasti naiden osien toimintoja. Ventraalinen vagus on so-
siaalisen liittymisen hermosto, joka vastaa rauhoittavasta tunnesaatelysta. Se on
aktiivinen turvallisessa vuorovaikutuksessa ja vastaa liikennevalojen vihreaa va-
loa. Keltaista valoa kuvastaa sympaattinen hermosto. Kehon toiminnot nousevat
ja varaudumme uhkaan, taistelemaan tai pakenemaan. Alkukantaisin tasomme
on liikennevalojen punainen valo: valekuoleman tila. Tassa tilassa lamaan-
numme emmeka osaa toimia tilanteessa. Pyrimme olemaan mahdollisimman na-
kymattomia, muutumme passiivisiksi ja alivireisiksi. Kaikkien naiden toimintojen

tarkoitus on kuitenkin pitda ihminen hengissa. (Jaaskinen 2018.)

Sajaniemi ym. (2019, 103) kirjoittavat, etta sympaattinen hermosto aktivoituu lap-
silla aina, kun tilanne tuntuu heista lilan vaativalta. Jos sosiaalisen liittymisen her-
mosto (ventraalinen vagus) ei pdase samaan aikaan aktivoitumaan, on lapsi re-
aktionsa kanssa pulassa. Sosiaalisen liittymisen hermoston rauhoittava vaikutus
voi aktivoitua ymparilla olevien ihmisten (aikuisten) antamalla tuella. Kun ympa-
rilla olevat aikuiset pysyvat rauhallisina ja pystyvat kohtaamaan lapsen reaktion
menematta siihen itse mukaan, paasee lapsi jalleen sosiaalisen liittymisen tilaan,
mika on rauhoittumisen edellytys. (Sajaniemi ym. 2019, 103-104.) Myds Sainio
ym. (2020, 43) kirjoittaa, etta stressireaktion rauhoittamiseen tarvitaan lapsen ke-
hityksessa toista ihmista, jonka kanssasaately varmistaa aivojen etuotsalohkolle
kasvurauhan. Talldin kayttaytymista saatelevat yhteydet paasevat pikkuhiljaa
vahvistumaan. (Sainio ym. 2020, 43.) Etuotsalohkoa kasittelemme enemman

seuraavassa luvussa.

Taman hermostollisen toiminnan ymmartaminen on keskeista opetustydssa ja
esiintymisissa. Lapsi tarvitsee aluksi taman taidon oppimiseen ymparilla olevien
aikuisten tukea. Opettajan oma mielentila seka kehollisuus vaikuttavat siihen,
milta ajatus esiintymisesta oppilaasta tuntuu. Opettaja voi tukea oppilaan mah-
dollisia reaktioita omalla rauhoittavalla, yhteytta hakevalla kohtaamisellaan. Sa-
moin opettaja pystyy vaikuttamaan siihen tilaan, milta esiintymiseen valmistautu-
minen oppilaasta tuntuu ja lopuksi opettaja (seka koko yleisdkin) voi vaikuttaa

esiintymistilanteessa esiintyjan hermostoon.
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3.1.2 Paapiirteita aivojen kehityksesta

Vauva-aikana aivojen kehitys on nopeaa. Syntyman aikaan aivoihin kehittyy viela
suuri maara uusia hermosoluja, ja koska solut syntyvat eri paikkoihin kuin missa
niita tarvitaan, taytyy niiden kulkea oikeille paikoilleen. Tama ainutlaatuinen mig-
rikaatioksi kutsuttu solujen vaellus toteutuu vain vastasyntyneiden aivoissa,
vaikka soluja syntyy myohemminkin. Samanlaista vaeltamista ei enaa kuitenkaan
tapahdu. Oikean paikan |0ydettydan solu kasvattaa yhteyksia muiden hermoso-
lujen kanssa. Yhteyksien luominen onkin hermosolujen tarkea ja olennainen teh-

tava aivojen toiminnassa. (Huotilainen ym. 2017, 13-14.)

Hermosolujen maara vauvan aivoissa on suuri. Myos niiden valisia yhteyksia on
paljon, mutta viela tdssa vaiheessa yhteydet toimivat hitaasti. Hermosolujen vies-
tintda nopeuttaa myeliini, solujen pinnalla oleva rasvakerros, jota vahitellen muo-
dostuu vauvan aivoihin. Hermosolut liikkuvat myeliinin ansiosta nopeammin ja
reitit myos yksinkertaistuvat. Mydhemmin kouluiassa jokaista opittavaa taitoa var-
ten muodostuu omia verkostoja aivoihin ja motorisia taitoja opitaankin runsaasti.
(Huotilainen ym. 2017, 55.) Kognitiiviset taidot kehittyvat riittdvan kypsiksi kou-
luikdan mennessa, jotta lapsi jaksaa olla tarkkaavainen ja noudattaa ohjeita
(Huttu ym. 2020, 172).

Hermoverkossa tapahtuu muutoksia lapi kouluian, ja hermosoluja sisaltavan har-
maan aineen maara lisaantyy aivoissa murrosian alkuun saakka. Runsas hermo-
solujen maara saa aikaan ruuhkaa teinin monimutkaisessa hermoverkossa, ja
joskus se saattaa nayttaytya ulospain esimerkiksi ennustamattomana kaytok-
send. (Huotilainen ym. 2017, 86.) Murrosiassa nuoren aivoissa onkin kaynnissa
“organisaatiouudistus”, kuten Huttu ym. (2020, 24.) kirjassaan kuvailevat. Aivojen
hermosoluissa tapahtuu valtavia muutoksia ja toimintaa tehostetaan karsimalla
tarpeettomia reitteja. Samalla tarkeammat yhteydet vahvistuvat ja reitit selkiyty-
vat. Myos nama uudet yhteydet saavat myeliinipinnoituksen, joka nopeuttaa sig-
naalien kulkemista. (Huttu ym. 2020, 24.)

Aiemmin uskottiin, ettd hermosolujen maara vahenee ihmisen elinaikana eika uu-

sia soluja synny. Nykyiset tutkimukset osoittavat, etta aivoihin syntyy uusia her-
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mosoluja, kun olosuhteet ovat oikeanlaiset. Tarvitaan seka fyysista etta kognitii-
vista aktiivisuutta riittavan haastavan ja kiinnostavan tekemisen muodossa. Aivot
eivat naiden tilanteiden yhteydessa enaa ainoastaan harvenna hermosoluverkos-
toa ja muodosta uusia yhteyksia, vaan ryhtyvat synnyttamaan uusia hermosoluja.
Lisaksi tarvitaan riittavasti unta, jotta paivan aikana opittu tieto jarjestaytyy ja ai-
vojen tasapaino palautuu. Uudet hermosolut kuolevat muutaman viikon kuluessa,
mikali aivot eivat saa uutta keskittymista vaativaa tekemista. Aktiivinen uuden op-
piminen seka liikunta mahdollistavat aivojen muovautumisen. (Huotilainen ym.
2017, 57-58.)

Aivojen muokkautuvuus heikkenee nuoruuden jalkeen (Huttu ym. 2020, 26).
Etuotsalohkon hermosoluverkoston muovautumiseen vaikuttaa geenien lisaksi
kaikki nuoren toiminta: miten han syd, miten han elda, mita han harrastaa. Ne
hermoradat vahvistuvat, joita kaytetaan. Tasta syysta esimerkiksi musiikkia har-
rastavilla tietyt osat aivoista ovat vahvistuneet enemman kuin niilla, jotka eivat
harrasta musiikkia. Hermosoluverkoston hienosaatdéa tapahtuu lapi elaman,
mutta taitojen oppiminen on helpointa nuoruudessa. (Huotilainen ym. 2017, 88;
Huttu ym. 2020, 25-26.)

Etuotsalohkosta

Aivojen kypsyminen alkaa aivojen syvista osista, ja viimeisimpana vuorossa on
aivojen kuorikerroksessa sijaitseva etuotsalohko, joka jatkaa kypsymistaan rei-
lusti yli 20 ikdvuoden (Huttu ym. 2020, 25). Syvissa osissa sijaitsevat aivorunko,
joka on osa autonomista hermojarjestelmaa, seka limbinen jarjestelma, jota kut-
sutaan myos tunneaivoiksi. Tassa tydssa nostamme esiin tunneaivoissa sijaitse-
van mantelitumakkeen, joka vastaa valpastumisesta ja ilmoittaa vaarasta, seka
hippokampuksen, joka toimii muistimme kirjastona ja yhdistaa tapahtumia ja nii-
hin liittyvia tunteita (KUVIO 1.). Etuotsalohko tydskentelee aktiivisessa yhteis-
tydssa aivojen muiden osien kanssa. Sainio ym. (2020) vertaavatkin sita lennon-
johtotorniin, joka vastaa toiminnanohjauksesta monenlaisissa tilanteissa. Tama
osa aivoista on suurimmassa myllerryksessa teini-idssa. (Sainio ym. 2020, 40—
42.)
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Etuotsalohko Hippokampus

Mantelitumake

KUVIO 1. Aivojen rakenteet Sainio ym. (2020) mukaan (PS-kustannus n.d., muo-
kattu).

Etuotsalohko on itsesaatelykyvyn keskus, milla tarkoitetaan kykya muodostaa yh-
teyksia muihin aivojen osiin ja esimerkiksi rauhoittaa voimakkaita reaktioita (Sai-
nio ym. 2020, 43—46). Etuotsalohko vastaa itsehillinnasta, ja sen keskeneraisyys
voi nakya nuoren kaytoksessa esimerkiksi impulsiivisuutena. Etuotsalohkon vas-
tuulla on myds paatoksenteko ja oman toiminnan ohjaus. Esimerkiksi tulevaisuu-
teen liittyvien suunnitelmien tekoa ja niissa pysymista harjoitellaan etuotsalohkon
muokkautuessa viela varhaisaikuisuudessa. (Huotilainen ym. 2017, 88—-89.) Soit-
toharrastuksessa voi olla vaikea motivoida oppilasta esimerkiksi pitkan tahtaimen
tavoitteisiin, silla etuotsalohkon keskeneraisyyden takia oppilas ei valttamatta

pysty pitamaan suunnitelmista kiinni.
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Huttu ym. (2020) siteeraavat kirjassaan yhdysvaltalaista neurologian ja biologian
professoria Robert Sapolskya, joka toteaa, ettd nuoruuteen liittyvia asioita on
mahdoton ymmartaa, mikali ei oteta huomioon otsalohkon hidasta kypsymista
(Huttu ym. 2020, 28). Koska aivot ovat teini-idssa lahes yhta suurten muutosten
keskella kuin vastasyntyneena, voi tama selittaa sen miksi niin moni tassa ikavai-
heessa saattaa yllattaen kieltaytya esiintymisesta tai esimerkiksi esiintymiseen
liittyva jannittaminen lisaantyy verrattuna aikaisempaan. Tama ikavaihe ei valtta-
matta ole otollisinta aikaa uusille esiintymiseen valmistautumiseen liittyville har-

joitteille, mikali niita ei ole aikaisemmin lapsuudessa jo harjoiteltu.

Psykologi Minna Martin (2021) kasittelee kirjassaan esiintymisjannitysta ja jannit-
tamisen merkitysta murrosiassa. Han kertoo erdan nuoren aikuisen inmetelleen,
miksi koulussa lisaantyy esiintymisen harjoittelu juuri murrosiassa sen sijaan, etta
harjoittelua olisi aloitettu pienissa maarin jo aikaisemmin lapsuudessa. Esiintymi-
sen harjoittelussa olisi syyta myos edeta pienin askelin helpommista haastavam-
piin tehtaviin. (Martin 2021, 47.) Murrosiassa nuoren kyky ajatella kehittyy. Nuori
ymmartaa, ettd muiden tavat ajatella voivat erota hanen tavoistaan ja muut voivat
ajatella nuoresta jotain kielteista. Kuitenkin nuoren kyky suhtautua itseensa myo-
tatuntoisesti on vasta kehittymassa, joten tunnemaailmaan voi talloin syntya ris-
tiriitaisuuksia. (Martin 2018, 12.) Myos Arjas toteaa, ettda murrosikaisella mielen
hallinnan kehitys on alkutekijoissaan. Talloin lapsuudessa olleet hyvat esiintymis-
kokemukset auttavat haastavien vuosien aikana. Opettajan on kuitenkin tarkeaa
kiinnittda huomiota murrosikaisen oppilaan itseluottamuksen tukemiseen. (Arjas
2014, 147.)

3.2 Itsetuntemus

Kuten edellisissa kappaleissa on todettu, muun muassa kayttaytymisemme, tun-
teiden ja kehollisten kokemustemme takana on valtava maara kehollisia ja mielen
sisaisia mekanismeja, jotka vaikuttavat meihin. Naiden mekanismien ymmarta-
minen lisaa itsetuntemusta. Mieli ry on maaritellyt itsetuntemuksen kyvyksi "ha-
vaita omia ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita, vahvuuksia ja kehittamistarpeita.

Se on my0Os kykya erottaa ndma ulkomaailmasta seka toisten ajatuksista, tun-
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teista ja tarpeista.” Lisaksi itsetuntemusta voi kehittda milloin vaan ja sen raken-
tuminen alkaa jo lapsuudesta. (Mieli ry, n.d.) Itsetuntemuksen kehittyminen on

henkilokohtainen ja suurelta osin myos yksityinen matka itseen.

Arjas toteaa vaitoskirjassaan, etta esiintymistilanteen nostattamat fyysiset reak-
tiot pohjautuvat yksilon synnynnaisiin ominaisuuksiin, mutta naille reaktioille jo-
kainen antaa itse opitun merkityksen. Esimerkiksi reaktion kokeminen ahdista-
vana on opittua kaytosta. (Arjas 2002, 122.) Merkityksen antaminen syntyy edel-
lisessa luvussa kuvattujen aivojen toimintojen tuloksena. Opettajina emme pysty
naita kaytosmalleja valttamatta muuttamaan, mutta voimme tehda parhaamme,
jotta oppilas oppisi hyvaksymaan reaktioitaan ja parjaisi niiden kanssa. Opintojen
alkuvaiheessa voidaan esimerkiksi keskittya tunnistamaan erilaisia tunteita, joita
esiintyminen nostattaa. Tarkeaa on, etta tunteet saavat olla juuri sellaisia kuin ne
ovat. Opettajan hyvaksyva suhtautuminen oppilaan tunteisiin auttaa oppilastakin

hyvaksymaan niita.

Lapsen ja nuoren keho kehittyy ja vahvistuu jatkuvasti. Soittaminen on kehollista,
mika tukee sita, etta siina pystyy kehittymaan murrosiassa. Soiton analysoiminen
ja ymmarrys pitkan tahtaimen tavoitteista ei valttamatta ole helppoa aivojen kehi-
tyksen takia. Oman kokemuksemme mukaan tahan olisi tarkeaa kiinnittda huo-
mioita. Esimerkiksi virheet soitossa voivat laukaista hyvin vahvan tunnereaktion

oppilaassa, jolloin hanen on vaikeaa sisaistaa niiden merkitysta osana oppimista.

Seuraavaksi esittelemme tarkemmin tydmme aiheen kannalta olennaisia itsetun-
temusta vahvistavia taitoja. Olemme nostaneet typhomme itsetuntemusta lisaa-
viksi keinoiksi mielenhallinnan taidot, lasnaolotaidot seka tunnetaidot. Tahan ja-
koon olemme paatyneet kirjallisuuden, musiikin alalla jo kaytdssa olevien teknii-
koiden seka omien kokemusten ja koulutusten myo6ta. Mielenhallinnan taidoista
kaytetdaan musiikin opiskelussa melko paljon mielikuvaharjoittelua. Lisadmme ta-
han kategoriaan tassa tydssamme myds NLP:n (neurolingvistinen prosessointi),
jota hyddynsimme omassa valmennuksessamme. Lasnaolotaitoja hyddynnetaan
my®0s jonkin verran esiintymiseen valmistautumisessa, ja tama taito onkin oleelli-
nen osa onnistuneita esiintymisia. Tunnetaidot kuuluvat nykyaan jo peruskoulu-

jen seka lukioiden opetussuunnitelmiin (OPH — tunnetaidot koulussa). Aihe on
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merkittava, mutta kokemustemme mukaan kasitteena musiikinopetuksessa va-

hainen.

3.2.1 Mielenhallinnan taidot

Mielenhallinnan taidoilla tarkoitamme tassa tyossa taitoa tunnistaa ja hallita omia
tunteitaan, pysahtya kuuntelemaan itsedaan ja ohjata mieltaan. Tarkastelemme

mielenhallintaa myds mielikuvaharjoittelun ja NLP:n kautta.

Mielen laatu on muuttuva, se voi olla hyva tai jokin voi painaa mielta. Se ei ole
pelkastaan aivojen toimintaa, vaan tarvitsee myos informaatiota kehosta ja vuo-
rovaikutuksesta eri aistikanavien kautta. Mielen prosessit kaynnistyvat pienista-
kin vihjeista. (Sajaniemi ym. 2019, 77-79.) Jotta lapsi ja nuori oppii mielen saa-
telya, tarvitsee han onnistuneita saatelykokemuksia toisten ihmisten kanssa (Sa-
janiemi ym. 2019, 82).

Psykologian professori Lisa Feldman Barret (2017) kertoo kirjassaan, miten tar-
keaa on tunnistaa omia tunteitaan, hallita niita ja ohjata niiden avulla omaa kayt-
taytymistaan. Han kayttaa esimerkkina koetilannetta, jota ennen voi tuntea ole-
vansa voimakkaasti tilanteeseen latautunut. Taman tunteen voi tulkita itselleen
joko haitalliseksi tai tilannetta palvelevaksi. Han kertoo esimerkkina myos tytta-
rensa karateohjaajan neuvon oppilailleen ennen tarkeaa vyokoetta: Ohjaaja ke-
hottaa oppilaita laittamaan perhoset lentamaan muodostelmassa. Talla ohjeella
han auttaa oppilaita maarittdmaan vatsassa lentavien perhosten merkityksen uu-
delleen, ja muuttamaan niihin liittyvan hermostuneisuuden tunteen paattavaisyy-
deksi tulevaa koetta kohtaan. (Feldman Barret 2017, 189.) Molemmissa esimer-

keissa korostuvat mielenhallinnan taidot seka taito tunnistaa omia tunteitaan.

Kun oppii tunnistamaan omia tunteitaan ja tuntemuksiaan, voi mielikuvien avulla
itse hallita ja ohjata omaa mieltaan ja mahdollistaa onnistuneita esiintymisia.

Mielikuvaharijoittelu, jota kutsutaan myo6s mentaaliharjoitteluksi, on erinomainen
tapa valmistautua esiintymiseen. Esiintyja on paljon valmiimpi kohtaamaan tule-
van esitystilanteen, kun han on kaynyt tilannetta Iapi mielessaan useita kertoja
hyvissa ajoin ennen esiintymista. (Arjas 2014, 102-103.) Arjas (2002, 54) kertoo
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mentaaliharjoittelun perustuvan Carpenter-vaikutukselle, jossa “kuviteltaessa
tiettya liikettd syntyy impulsseja (hermoarsykkeitd), jotka etenevat kyseisen liik-
keen suorittamiseen tarvittavien hermoratojen kautta”. Hermostomme ei kykene
erottamaan onko kyseessa todellinen vai hyvin tarkkaan kuviteltu tilanne (Arjas
2014, 90).

Mielikuvaharjoittelua voi hyodyntaa niin soittoteknisessa opiskelussa kuin esiin-
tymiseen valmistautumisessa. Mielikuvaharjoittelukin on taito, jota taytyy harjoi-
tella, jotta se muuttuisi luontevammaksi ja hyddyllisemmaksi. Mitd nuoremmasta
lapsesta on kyse, sita enemman olisi hyva olla konkretiassa kiinni aivojen kehi-
tysvaiheiden takia. Mielikuvien hyddyntaminen opetuksessa ja leikin kautta oppi-
minen ovat lapsille luontainen tapa oppia, mutta mielikuvaharjoittelu vaatii abst-
raktin ajattelun kykya. Arjas (2014, 107) viittaa kirjassaan, etta urheiluvalmentajat
kayttavat mielikuvaharjoittelua aikaisintaan noin 14-vuotiaille. Ajattelemme, etta
mielenhallinnan taitoja seka mielikuvaharjoittelua voidaan pohjustaa pienempien
lasten kanssa lasnadolo- seka tunnetaitojen avulla. Kasittelemme naita taitoja tu-

levissa kappaleissa.

NLP

Erilaisilla mielenhallinnan taidoilla on iso osansa myds NLP:ssa eli neurolingvis-
tisessa prosessoinnissa. NLP on joukko erilaisia menetelmia ja usein se yhdiste-
taan esimerkiksi mielikuvatyoskentelyyn ja myonteiseen ajatteluun. Kirjaimista N
eli neuro, merkitsee hermojarjestelmaa, joka on keskeisessa roolissa toiminnan
ohjaamisessa, tiedon vastaanottamisessa ja sen kasittelyssa. L tulee sanasta lin-
guistic eli kieli, joka auttaa jasentamaan kokemuksia ja valittamaan niitd myos
muille. P, programming, puolestaan merkitsee ohjelmointia, joka auttaa meita
saavuttamaan tavoitteita. (Hiltunen, Kiviaho & Vikevainen-Tervonen 2020, 10—
11.)

NLP on kehitetty 1970-luvulla Santa Cruzin yliopistossa Kaliforniassa. Kielitieteen
professori John Grinder ja psykoterapeutti Richard Bandler mallittivat kolmea
huipputerapeuttia ja selvittivat, miksi juuri he paasivat parempiin lopputuloksiin

kuin muut terapeutit. Mallittaminen onkin NLP:n perusta. Se on menetelma, jossa
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keskitytaan toimintatapoihin ja ajatusmalleihin, jotka ovat johtaneet onnistunee-
seen suoritukseen. Mallitettavana voi olla kuka tahansa oman alansa taituri tai

vaikka arkisessakin taidossa taitava ihminen. (Hiltunen ym. 2020, 11-13.)

NLP:n kehitys on ollut nopeaa, ja Suomeen se rantautui 1990-luvulla. Kehitystyo
on tapahtunut paaosin kaytannon tyossa, mutta myos tieteellisen tutkimuksen
kiinnostus on kasvanut. NLP:lla on yhteisia lahtokohtia ja samankaltaista ajatte-
lua esimerkiksi kognitiivisen psykoterapian ja ratkaisukeskeisen terapian kanssa.
(Hiltunen ym. 2020, 14.)

Neurolingvistisessa prosessoinnissa paahuomio on taidossa. Erityisesti taidon
rakenne on suurennuslasin alla, jotta saadaan tietoa, kuinka jokin asia tehdaan,
mita taitoja siihen tarvitaan ja kuinka tarvittavat taidot saavutetaan. Jokaiseen tai-
toon liittyy taustauskomuksia, jotka voivat usein olla tiedostamattomia, seka si-
saisen puheen, ajatusten ja havaintojen ketju, joihin pureutumalla saadaan luotua
malli halutusta taidosta. Taman mallin avulla saman taidon voi opettaa sita tar-
vitseville tai mallittaa itse itseltdan tarvittavan taidon elaman eri osa-alueelta toi-
selle. (Hiltunen ym. 2020,11.)

Jokaiseen kokemukseen, muistoon, uskomukseen ja voimavaraan liittyy ihmisen
mielessa mielikuvia, ja niihin yhdistyy my6s muun muassa kehon tuntemuksia ja
asentoja. Hiltunen ym. (2020) kayttavat esimerkkina lomamatkaa, jota muistel-
lessa upeat maisemat tulevat mieleen mielikuvina, saatamme kuulla laineiden
liplatuksen ja matkaan voi liittya myos tuoksumuisto esimerkiksi eksoottisen
ruoan myota. Kertoessamme kokemuksestamme jollekin kaytamme tiettyja sa-
noja ja matkaan liittyvat muistot heijastuvat olemuksestamme. Myos nailla ilmi-
0Oilla on rakenne, joka voidaan NLP:n tekniikoilla selvittaa, ja sita muuttamalla voi-

daan saada muutosta aikaan myds kokemuksessa. (Hiltunen ym. 2020, 12.)

NLP pitda sisallaan erilaisia tekniikoita ja onnistumisen malleja. Siihen liittyvat
myds mydnteinen ajattelutapa ja erilaiset vuorovaikutustaidot. (Hiltunen ym.
2020, 12.) NLP on hyvin laaja kokonaisuus eika tassa tydssa ole mahdollista eika

tarpeellista esitella kaikkea, mita se pitaa sisallaan. Opinnaytetydssamme se on
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esilla rynmavalmennuksessa kayttamiemme NLP-harjoitusten vuoksi. NLP sisal-
taa valtavasti erilaisia menetelmia ja harjoituksia, joista tydomme kannalta olen-

naisia ovat erilaiset mielikuvaharjoitukset seka voimavara-ankkurointi.

3.2.2 Lasnaolotaidot

Mindfulness suomennetaan usein tietoisuustaidoksi tai lasnaolotaidoksi. Mindful-
ness-nimiketta voidaan kayttaa monenlaisten menetelmien yhteydessa, mika voi
aiheuttaa sekaannusta ja epaselvyytta menetelman viitekehyksesta. Tassa
tyossa olemme paattaneet kayttaa kasitetta lasnaolotaidot, jolla tarkoitamme tai-

toa olla hyvaksyvasti lasna hetkessa.

Terve oppiva mieli ry maarittelee tietoisuustaidot seuraavasti:

Kun harjoitamme tietoisuustaitoja, harjoitamme kykya olla lasna ko-
kemuksellemme ja hyvaksya se juuri sellaisena kuin se on. Emme
hyvaksy asioita sen tahden, etta haluamme niiden tapahtuvan, vaan
koska ne tapahtuvat joka tapauksessa. Hyvaksymalla asiat sellaisina
kuin ne ovat naemme tilanteen selkeasti, jolloin pystymme tekemaan
jarkevia paatoksia ja saamme mahdollisuuden muutokselle. Sen si-
jaan tapahtuneen kieltaminen, vastustaminen tai valttely estaa meilta
mahdollisuuden muuttaa tilannetta, emmeka saa mydskaan mahdol-
lisuutta kasvaa sen yli. (Terve oppiva mieli — Mita ne ovat)

Lasnaoloharjoituksiin liittyy usein oman hengityksen tarkkailu tai huomion viemi-
nen eri kehonosiin. Nama harjoitteet kuuluvat myos osaksi kontemplatiivista pe-
dagogiikkaa, jossa oppija tietoisesti kiinnittdd huomiotaan ja havainnointiaan ym-
paristdonsa tai itseensa ja kayttaa tietoisuustaitoa valineena paamaaran saavut-
tamiselle. (Pulkki & Saari 2014, 143—-144, 147).

Lasnaolotaidoista puhuttaessa on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, miksi har-
joituksia tehdaan ja mihin niilla pyritdan; onko paamaarana buddhalaisen perin-
teen mukainen ajatuksen kirkastaminen vai halutaanko esimerkiksi vaikuttaa va-
littdmasti kehon olotiloihin. Aihe on erittain laaja ja sisaltda nakdkulmia muun mu-
assa siita, miten tietoisuus ihmisessa kehittyy seka millaisten eettisten Iahtdkoh-
tien ja paamaarien pohjalta harjoitusten ohjaamisessa toimitaan. Lapsen ja nuo-
ren ika on yksi oleellinen osatekija naita asioita pohdittaessa, ja ohjaajan on tar-
keaa tiedostaa mahdolliset taustalla olevat tarkoitusperansa.
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Kasittelemme tassa tyossa lasnaolotaitoja lahinna hengityksen nakokulmasta,
silla hengityksella on yhteys myos aikaisemmin kasittelemiemme hermoston ja
aivojen toimintaan. Lisaksi nostamme esiin lasnaolotaitojen seka tunnetaitojen
keskinaisen yhteyden. Tausta-ajatuksenamme tassa tyossa on, etta hengityshar-
joitukset ovat ensimmaisia tutkiskelevia harjoituksia, joilla oppilas voi alkaa tutus-
tumaan omiin kehon tuntemuksiin seka siita vahitellen liittamaan niita omiin tun-
teisiin. Osalla lapsista ymmarrys omien kehotuntemusten ja tunteiden valilla on

selvaa, kun toisille asioiden hahmottaminen on hankalampaa.

Hyvaksyva suhtautuminen vallitsevaan hetkeen vaatii riittavan kehittyneen tun-
teenhallinnan. Elina Kauppila kirjoittaa Kamalan ihana paiva -kirjansa johdan-
nossa (2018, 7), etta lapset ovat koko ajan Iasnaolon tilassa mutta eivat valtta-
matta hyvaksyvasti ja tietoisesti. Aikuiset voivat valittaa naita taitoja lapselle
(Kauppila 2018, 7). Kasittelemme tunnetaitoja viela tarkemmin seuraavassa lu-

vussa.

Obradovi¢, Sulik, ja Armstrong-Carter tutkivat syvan hengittamisen vaikutusta
lasten fysiologiseen vireystilaan. Tutkittavat lapset kerattiin lasten museon vierai-
lijoista, kolmelta kesaleirilta seka leikkipuistosta. Tutkimuksessa lapset istuivat
ensin minuutin verran rauhassa ja sen jalkeen heille naytettiin joko video, jossa
kerrottiin, miten rauhallinen hengitys voi auttaa lasta parjgamaan arjen tilan-
teissa, seka lopuksi ohjattiin rauhallisen hengityksen harjoitus. Osalle lapsista
naytettiin vastaavan kaltainen video, mutta siina esiteltiin vain tilanteita, joita lap-
set yleensa paivan aikana kohtaavat. Ohjatun hengitysharjoituksen vaikutukset
nakyivat lasten sydamen toiminnassa (RSA ja HR) rauhoittaen lasten fysiologista
vireystilaa. Tutkijat kirjoittavat, etta syvaan hengittaminen on yksinkertainen it-
sesaatelyn harjoitus, jolla voidaan laskea hetkittaista vireytymisen nousua. On
kuitenkin huomioitava, etta lapset tarvitsevat monenlaista tukea harjoituksen te-
kemiseen, silla sisdan- ja uloshengitys eivat ole intuitiivisesti tuttuja kasitteita lap-
sille. Tassa tutkimuksessa apu oli sisallytetty ohjattuun videoon. (Obradovi¢ ym.
2021, 1-3, 8).

Hengityksen avulla voidaan kiinnittdd huomiota kehoon ja aistimuksiin seka ope-

tella hyvaksymaan hetki ja tuntemukset sellaisina kuin ne ovat, niita muuttamatta.
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Talloin harjoitetaan hyvaksyvaa lasnaoloa. Joskus huomion suuntaaminen esi-
merkiksi hengitykseen voi kuitenkin muuttaa sitd. On myds mahdollista, etta rau-
hallinen tarkkaileva asenne, jossa ollaan riittavan pitkaan, rauhoittaa kehoa, jol-
loin hengitys muuttuu syvemmaksi. Jos muutos hengityksessa menee rauhalli-
sempaan suuntaan, kehon vireytyminen laskee. Arkipaivan kokemuksella ei ole
mahdollista sanoa, kumpi vaikuttaa ensin hermoston rauhoittuminen hengityk-
seen vai hengityksen rauhoittuminen hermostoon. Joka tapauksessa yhteys nai-

den tekijoiden valilla on yleisesti tunnustettu.

Hengityksen rauhoittava vaikutus on melko helppo integroida osaksi esiintymisiin
valmistautumista. Kuitenkin on oleellista huomioida, etta varsinkin nuoremmilla
lapsilla hengityksen huomioimiseen ohjaaminen vaatii opettajalta hyvaa suunnit-
telua, ja tallainen harjoitus vaatii sen toistamista ja rauhallista etenemista. Tar-

keaa olisi, etta hengittamisesta ei tule lapselle minkaanlaista suoritetta.

Martin, Seppa, Lehtinen & Toro (2014) kertovat kirjassaan esimerkin eraasta mu-
siikkipedagogista, joka huomasi 7-vuotiaalla oppilaalla hengittdamisen muuttuvan
vaikeammaksi soittotunnin my6ta. Opettaja tunsi itsensa vasyneeksi usein noilla
paivan viimeisilla tunneilla, mutta paatti havainnon tehtyaan kiinnittaa huomiota
siihen, etta hengittaisi rauhallisesti tuolla tunnilla. Oppilaan hengityksesta katosi-
vat vaikeudet opettajan hengitysmuutoksen my6ta ja jatkossa han muuttui avoi-
memmaksi tunneilla. (Martin ym. 2014, 144.) Opettajan oma kyky olla lasna ja
tietoisuus itsestaan vaikuttavat myos oppilaaseen. Joskus oppilaan vaikeuksien
takana voikin olla opettajan rasitus tai huolet, jotka heijastuvat tunnilla huomaa-

matta. Aihetta on esitelty tassa tydssa myods hermostoa kasittelevassa luvussa.

3.2.3 Tunnetaidot

Viime vuosina tunnetaidoista on puhuttu enenevissa maarin ja aiheesta on myos
julkaistu eri-ikaisille suunnattuja kirjoja. Tunnetaitoja voidaan harjoitella varhais-
kasvatuksessa jo aivan taaperosta lahtien. Peruskoulun ja lukion opetussuunni-

telmiin ne nykyaan jo kuuluvat (OPH — tunnetaidot koulussa).
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Tunnetaidot ovat tarkea osa opettajan ammattitaitoa ja kasvattajan tyota. Opet-
taja voi omalla toiminnallaan esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa antaa mallin
tunnetaitojen hyodyntamisesta. Keskeista tunnetaitojen opettelussa on se, etta
kaikki tunteet ovat sallittuja ja ne ovat keskenaan samanarvoisia. Mikaan tunne
ei itsessaan ole hyva tai paha. lkavien tunteiden kanssa oleminen vaatii yleensa
kuitenkin enemman harjoitusta kuin helppojen tunteiden kanssa oleminen. (OPH

— tunnetaidot koulussa).

Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2017) ei tunnetaitoja
ole erikseen mainittu. Oppimisprosessissa korostetaan kuitenkin sen vuorovaiku-
tuksellisuutta ja kokonaisvaltaisuutta, seka mainitaan sen kuuluvan olennaisena
osana ihmisena kasvuun. (OPH 2017b, 11.) Naissa edella mainituissa tunnetai-
doilla, niin opettajan kuin oppilaan, on tarkea rooli. Tunnetaitoja olisi varmasti
mahdollista integroida pienina palasina osaksi soittotunteja, jolloin soittamiseen
ja esiintymiseen liittyvien tunteiden kasittely ja tunnistaminen olisi helpompaa

myds esiintymiseen valmistautuessa.

Tunnetaitoja voi harjoitella missa iassa tahansa. Lapsi tarvitsee kuitenkin aikuista
avuksi tunnetaitojen harjoittelussa, niin tunteiden tunnistamisessa kuin tunteiden
saatelyssa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 36.) Tunne saa alkunsa mantelitumak-
keen reagoidessa tunnistamiinsa uhkiin ja arsykkeisiin. Arvioidessaan tilanteen
turvallisuutta tai mahdollista uhkaa mantelitumake hyoddyntaa viereisen hippo-
kampuksen tallettamia aikaisempia kokemuksia. (Jaaskinen ym. 2017, 14.)
Etuotsalohkon eli ajatteluaivojen tehtavana on oppia saatelemaan muun muassa
mantelitumakkeen ja hippokampuksen reaktiivisuutta (Sajaniemi ym. 2019, 108).
Sajaniemi ym. (2019, 109) kirjoittavat myos, ettd "tunnereaktioiden jarruttaminen,
harkitseminen ja seurausten arvioiminen ilman ajatteluaivojen ohjausta on mah-
dotonta”. Samaa toteavat Martin ym. (2014, 72—73) kirjoittaessaan, etta manteli-
tumakkeessa on tiedostamaton, hengissa pysymiseen vaikuttava muisti ja hippo-
kampuksessa sijaitsee tietoinen muisti. Etuotsalohko voi hallita reaktioita, jotka
syntyvat naissa aivojen syvemmissa osissa (Martin ym. 2014, 73).

Itsesaatelytaito on myds tunnetaitojen kehittymisen kannalta oleellinen taito.
Jotta taidot karttuvat, on tarkeaa oppia tunnistamaan mantelitumakkeen kaynnis-
tama tunnekaappaus. Tunnetiloja on hankala ohjata, jos ei tunnista tunteita ja
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niihin liittyvia kehollisia tuntemuksia. Kun lapsi oppii tunnistamaan tunteitaan
seka tunteisiin liittyvia tuntemuksia kehossa, voi han hallita omaa mieltaan pa-

remmin seka toimia erilaisissa tilanteissa joustavammin. (Sainio ym. 2020, 59.)

Esiintymiseen valmistautuminen seka esitykset voivat nostaa monenlaisia tun-
teita pintaan. Tunteilla on kuitenkin meille aina jokin viesti, ja ymmartamalla tun-
teitamme ymmarramme enemman itsestamme. Arjas (2014, 146) kertoo, miten
oman kehon reagointi esiintymistilanteessa voi saikayttaa, jos lapsen tai nuoren
olo jannittamiseen liittyvien oireiden aiheuttamassa tilassa tuntuu vieraalta. Naita
oireita sanoittamalla ja nimeamalla niita erilaisiksi tunteiksi voi auttaa lasta tai
nuorta jatkossa tunnistamaan ja ymmartamaan esiintymiseen liittyvia tunteita ja
tuntemuksia. Kun opettaja suhtautuu hyvaksyvasti oppilaan tunteisiin, on mah-

dollista, etta oppilaskin pystyy kohtamaan tunteensa hyvaksyvasti.

Tunnetaitoihin liittyy myos ymmarrys tunteiden saatelysta. Aivotutkija Lauri Num-
menmaa Kirjoittaa, ettad tunteiden saatelyn on mahdollista ajatella olevan keino
toteuttaa tunteiden perustehtavaa eli kielteisten kokemusten tai tilanteiden valt-
tamista. Tunnesaately edellyttaa, etta tunnistamme tunnereaktiomme seka ta-
pahtumat, jotka herattavat tunteemme. Tunnistamisen avulla voimme vaikuttaa
seka tunnetta herattavaan tapahtumaan etta varsinaiseen tunnereaktioomme.
Tunnesaatelya voidaan tehda joko ennakoimalla tunnetta herattavaa tapahtumaa

tai saatelemalla jo virinnytta tunnereaktiota. (Nummenmaa 2010, 149-150.)

Esiintymiseen valmistautumissa on hyva huomata, etta esimerkiksi esiintymisen
valttelemisen takana voi olla tarve valttaa itselle tunteita nostattavaa tilannetta.
Reaktion tarkoitus on toteuttaa tunteiden perustehtavaa. On siis ymmarrettavaa,
etta taman luontaisen reaktion ylittaminen voi olla hyvin haastavaa, varsinkin pie-

nilla lapsilla, joiden tunnesaatelysta vastaava etuotsalohko on kehittymassa.

Nummenmaa paneutuu kirjassaan Tunteiden psykologia laajasti myos James
Grossin kollegoidensa kanssa tekemiin tutkimuksiin. Gross on luonut tunteiden
hierarkkisen prosessimallin, jossa tunteiden saatelymekanismit jaetaan ennakoi-
viin seka reaktiosidonnaisiin strategioihin. Tunteiden saately on sitd helpompaa,

mita aikaisemmin tunnetta aiheuttavaa tapahtumaketjua sita tehdaan. Ennakoivia
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strategioita Grossin mukaan olivat tilanteen valinta, tilanteen muokkaus, tarkkaa-
vaisuuden siirto seka kognitiivinen muutos. Reaktiosidonnaisia strategioita ovat
kokemukseen, fysiologiaan eli kehollisiin tuntemuksiin seka kaytokseen vaikutta-
minen tunnetilassa. Saately on yksildlle kuormittavampaa, kun se toteutuu reak-

tion ollessa paalla. (Nummenmaa 2010, 153-159.)

Jannityksen saately esitystilanteessa voisi edeta mallin mukaan esimerkiksi nain:
Tuleva esiintyminen luo jo mahdollisuuden valita, meneeko tilanteeseen vai ei
(tilanteen valinta). Esiintyessa voi vaikuttaa tilanteen miellyttavyyteen omalla toi-
minnallaan eli esimerkiksi huolehtimalla kehollisesta hyvinvoinnista (tilanteen
muokkaus). Tarkkaavaisuuden siirtoa voidaan hydédyntaa, kun huomio kiinnite-
taan, vaikka yleison sijasta, johonkin tiettyyn pisteeseen konserttitilassa. Kogni-
tiivisella muutoksella voidaan vaikuttaa tilanteeseen esimerkiksi ajattelemalla it-
sea rohkaisevia ajatuksia. Jos jannitys kuitenkin suuresti iskee paalle, voi janni-
tyksen kokemukseen yrittaa vaikuttaa esimerkiksi suuntaamalla huomio johonkin
miellyttdvaan ajatukseen. Kehollisia reaktioita voidaan yrittaa hillita liikkumisella
tai keskittymalla hengitykseen. Kayttaytymiseen voi vaikuttaa esimerkiksi hidas-
tamalla tai nopeuttamalla liikkeitaan tai kiinnittamalla huomiota omaan esiintymi-

seen.

Gross on myds selvittanyt, etta tunteiden tietoinen peittdaminen aktivoi voimak-
kaasti sympaattista hermostoa. Lisaksi tunneilmausten peittelyn on todettu myos
heikentavan muistisuoritusta, silla fyysinen ja psyykkinen ponnistelu kuormittaa
seka parasympaattista hermostoa, hengitys- ja verenkiertoelimistéa seka tyo-
muistikapasiteettia. (Nummenmaa 2010, 158.) Nama tulokset osin perustelevat
tunteiden hyvaksymisen tarkeytta. Jos oppilas peittelee omia tunteitaan, se vai-
keuttaa oppimista ja muuta tarkkaavaisuutta vaativaa tekemista. Olisiko tassa
yksi selitys sille, miksi toisinaan jannittdvassa esiintymistilanteessa kappale

unohtuu mielesta?
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelmat

Tassa luvussa esittelemme opinnaytetydomme metodologiset menetelmat. Ke-
rasimme tietoa opinnaytetyotamme varten seka opettajille suunnatulla kyselytut-
kimuksella etta tapaustutkimuksena toteutetulla ryhmavalmennuksella. Kysely-
tutkimus toteutettiin survey-kyselyna ja se analysoitiin aineistolahtoisesti laadulli-
sen tutkimuksen nakokulmasta. Ryhmavalmennus toteutettiin tapaustutkimuk-

sena, jota analysoitiin fenomenologis-hermeneuttisesta nakokulmasta.

4.2 Tutkimusetiikka

Olemme tutustuneet Tutkimuseettisen neuvottelukunnan antamiin hyvan tieteel-
lisen kaytannon ohjeisiin ja noudattaneet tutkimusta tehdessamme rehellisyytta
ja huolellisuutta niin tutkimustydssa kuin tulosten esittdmisessa (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012, 7-8).

Kyselytutkimus toteutettiin sahkdisesti ilman tunnistautumista ja kyselyyn vastat-
tiin anonyymisti. Kyselyyn osallistuminen oli vapaaehtoista. Taustatekijat rajattiin
oleellisiin ja niissa huomioitiin myods yksityisyydensuoja: esimerkiksi opetusaineet
jaoteltiin isommiksi kokonaisuuksiksi. Kyselyn tuloksia on kasitelty niin, ettei vas-

taajia ole mahdollista tunnistaa tuloksien perusteella.

Ryhmavalmennuksen jarjestamiseen Lahden musiikkiopistolla olimme saaneet
luvan musiikkiopiston rehtori Juha Pulkilta. Kiinnitimme huomiota valmennuk-
sesta tiedottamiseen seka opettajille, oppilaille etta huoltajille. Huoltajat ilmoittivat
lapsen valmennukseen. Valmennuksen sisaltd suunniteltiin sellaiseksi, etta kaik-
kien oli mahdollista osallistua tehtaviin, mutta halutessaan tehtavista pystyi jat-
taytymaan myos pois. Osallistujien yksityisyys on suojattu tuloksia esitettaessa

eika valmennuskerroista ole tallenteita.
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4.3 Kyselytutkimus

Kyselytutkimus mahdollistaa suurien vastausjoukkojen saavuttamisen. Menetel-
man heikkouksia ovat muun muassa kyselyaineiston kato eli vastaamattomuus,
mahdottomuus varmistua vastaajan suhtautumisesta vastaamiseen seka vai-
keus varmistua, miten vastaaja ymmartaa kysymykset (Hirsjarvi, Remes, Saja-
vaara 2009, 195).

Tutkimusta tehdessa on tarkeaa arvioida tutkimuksen reliabiliteettia seka validi-
teettia. Tutkimusta voidaan pitaa reliaabelina eli luotettavana, jos sen tulokset
ovat toistettavissa saman henkilon kohdalla samanlaisina tai jos samaan loppu-
tulokseen paastaan tutkijasta riippumatta. (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Vilkka 2015,
194). Survey-kyselyssa kaikki kysymykset on vakioitu samanlaisiksi jokaiselle
osallistujalle, ja kysely on tarvittaessa mahdollista toistaa samanlaisena uudel-
leen (Hirsjarvi ym. 2009, 193). Nama ominaisuudet lisdavat myods tulosten luotet-

tavuutta.

Tutkimuksen validius eli patevyys tarkoittaa “mittarin tai tutkimusmenetelman ky-
kya mitata juuri sita, mitd on tarkoituskin mitata” (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Tilas-
tollinen yleistettavyys ei ole laadullisen tutkimuksen varsinainen paamaara, mutta
laadullisessa tutkimuksessa on tarkeaa, etta henkildt, joilta tietoa kerataan, tieta-

vat aiheesta mahdollisimman paljon (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98).

Kyselytutkimuksen tuloksia analysoitiin aineistolahtdisesti (Eskola & Suoranta
2014, 19) ja niita teemoiteltiin tarvittaessa. Teemoittelussa on kyse laadullisen
aineiston pilkkomisesta ja ryhmittelysta eri aihealueiden mukaan (Tuomi ym.
2018, 105).

4.3.1 Survey-kyselytutkimus musiikkioppilaitoksissa opettaville

Survey-kysely suunniteltiin ja toteutettiin kevaalla 2022. Tutkimuksen tekijat laa-

tivat saatteen (LIITE 1) ja kyselylomakkeen (LIITE 2), jotka tarkasti opinnayte-
tyoohjaaja lehtori Mirja Kopra. Kysely tehtiin Tampereen konservatorion, Sibe-
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lius-opiston seka Lahden musiikkiopiston opettajille ja se tavoitti noin 160 opetta-
jaa kolmen eri maakunnan alueelta. Lupa kyselytutkimuksen tekemiseen saatiin
jokaisen oppilaitoksen rehtorilta. Kysely lahetettiin oppilaitoksille 25.4.2022 ja
vastausaika paattyi 13.5.2022. Osallistuminen oli opettajille vapaaehtoista. Vas-
tauksia tuli maaraaikaan mennessa 21 kappaletta, joten kyselyn vastausprosentti

oli noin 13.

Kysely tehtiin Microsoft Office Forms -kyselyna ja se sisalsi strukturoituja moni-
valintakysymyksia, avoimia kysymyksia seka naiden yhdistelmia. Kyselyyn vas-
tattiin anonyymisti sahkoisen linkin kautta ilman rekisteroitymista tai kirjautumista.

Forms-kyselyn vastauksia voivat tarkastella vain kyselyn tekijat.

Koska halusimme selvittda musiikkioppilaitoksissa opettavien ajatuksia esiinty-
misvalmennuksesta, toteutimme kyselyn talle kohderyhmalle. Vaarinymmarryk-
sia pyrimme vahentamaan avaamalla keskeiset kasitteet saatteessa. Kyselytut-
kimuksemme on mahdollista toistaa samanlaisena, joten taltd osin saamamme
tulokset ovat luotettavia. Vastausprosentti jai kuitenkin hyvin alhaiseksi, joten ky-
selyn tuloksia ei voida yleistaa. Tulokset eivat myodskaan ole tilastollisesti yleis-

tettavia pienen otannan seka vastausmaaran takia.

Kysely jaettiin kolmeen osaan, joiden otsikot olivat taustamuuttujat (kysymykset
1-4), esiintymiseen valmistautuminen (kysymykset 5-11) ja esiintymisvalmen-
nuksen ohjaaminen (kysymykset 12—20). Taustamuuttujina kyselyssa selvitettiin
tydvuodet, opetettavat aineet, koulutustausta seka onko vastaaja tehnyt opetta-

jankoulutuksen pedagogiset opinnot (60 op tai 35 ov).

Esiintymiseen valmistautumista kasittelevilla kysymyksilla kartoitettiin, millaisia
keinoja opettajilla on kaytdssaan valmistaessaan oppilaita esiintymisiin ja onko
niita riittavasti. Lisaksi selvitettiin, millaisia itsetuntemusta lisdavia keinoja opetta-
jat ovat tottuneet hydodyntamaan tydssaan ja miten ne ovat vaikuttaneet oppilai-

den esiintymisiin.

Kolmannessa osiossa kasiteltiin esiintymisvalmennuksen ohjaamista. Siina sel-
vitettiin, minka takia ja kuinka usein opettajat kasittelevat esiintymisvalmennusta

tunneillaan, millaisia haastavia tilanteita opettajat ovat kohdanneet ja miten he
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ovat niita ratkaisseet. Lopuksi tiedusteltiin vastaajien halukkuutta osallistua ai-

hetta kasittelevaan lisakoulutukseen. Kyselyn tulokset esitellaan luvussa viisi.

4.4 Tapaustutkimus

Tapaustutkimuksessa on oleellista, etta aineisto muodostaa kokonaisuuden eli
tapauksen, jota tutkitaan. Tapauksesta keratdan tarkkaa ja monipuolista tietoa
usealla erilaisella menetelmallda. Padmaarana on yleensa kuvailla tutkittavaa ko-
konaisuutta monipuolisesti. Tapaustutkimuksessa tyypillisesti haetaan vastauk-
sia kysymyksiin kuinka ja miksi. Tapaustutkimusta voidaan toteuttaa monella eri
tavalla, joten sita on vaikea maaritella yksiselitteisesti. (Eskola & Saarela-Kinnu-
nen 2010, 190-191). Tydmme valmennusosion metodologisena kehyksena on
tapaustutkimus, jonka aineistoa analysoimme fenomenologis-hermeneuttisesta

nakokulmasta.

Fenomenologia ja hermeneutiikka ovat itsenaisia tutkimusanalyysimenetelmia,
mutta ne tukevat toisiaan analyysimenetelmina. Fenomenologiassa keskeista
ovat muun muassa kokemukset ja merkitykset, joita voidaan selittaa tulkinnan ja
ymmartamisen kautta. Hermeneutiikka on teoriaa ymmartamisesta ja tulkinnasta,
ja siksi naitd menetelmia kaytetaan usein yhdessa. (Laine 2018, 29-33). Feno-
menologista ja hermeneuttista nakokulmaa ei ole mahdollista maaritella tarkasti,
silla niihin vaikuttavat voimakkaasti taustalla olevat filosofiset lahtékohdat. Tama
tuo my0s joustavuutta kyseessa olevan tutkimuksen analysointiin ja tulkintaan.
(Laine 2018, 35.)

Fenomenologisessa tutkimuksessa on oleellista, etta tutkija tiedostaa oman
esiymmarryksensa tutkittavasta aiheesta ja osaa suhtautua siihen myos tarvitta-
essa kriittisesti. Tutkijan esiymmarrys koostuu muun muassa hénen taustastaan
seka kulttuurisista lahtokohdista. Se auttaa tutkijaa ymmartamaan tutkimuksesta
nousevia merkityksia. (Laine 2018, 34-35.)
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4.41 Esiintymisvalmennus musiikkiopistossa opiskeleville

Halusimme syventaa osaamistamme taman opinnaytteen aiheesta, joten suun-
nittelimme viiden kerran esiintymisvalmennuksen musiikkiopiston oppilaille. Ryh-
mavalmennus toteutettin Lahden musiikkiopiston oppilaille huhti-toukokuussa
2022. Valmennuksesta lahetettiin tiedote (LITE 3) oppilaille ja perheille opetta-
jien kautta, ja vanhemmat ilmoittivat oppilaat valmennukseen. Valmennuksen
kohderyhmaksi valikoitui 10—12-vuotiaat musiikkiopistolaiset, silla he edustavat
meille viela opintojen alkuvaiheilla olevia oppilaita, mutta heidan kanssaan voi jo
toteuttaa monipuolisesti harjoitteita. Kun ryhman ikajakauma on rajattu, on har-
joitteet myos helpompi kohdentaa sopiviksi. Valmennusryhman maksimikoon ol

ajateltu olevan kymmenen oppilasta.

Tutkimuskysymyksemme oli, miten eri tavoin esiintymiseen valmistautumista voi
opettaa lapsille heidan itsetuntemustaan lisaavin keinoin. Halusimme myods ko-
keilla erilaisten harjoitusten toimivuutta. Tavoitteenamme oli opettaa ryhmalaisille
keinoja, joita he voisivat tulevaisuudessa hyddyntaa valmistautuessaan esiinty-
misiin. Tutkimuksen aineisto muodostui tutkijoiden eli ryhnman opettajien havain-
noista ja muistiinpanoista seka naiden pohjalta syntyneista keskusteluista ja ko-

kemuksista.

Valmennuksessa opiskeltavat teemat liittyivat itsetuntemuksen lisaantymiseen.
Jaoimme itsetuntemustaidot lasnaolotaitoihin seka tunnetaitoihin ja teimme mo-
nipuolisesti harjoituksia, jotka nojasivat jompaankumpaan teemaan. Kaytta-
mamme mielenhallinnan taitoja sisaltavat harjoitteet pohjautuivat paljon seka las-
naololle etta tunteiden tunnistamiseen, joten emme siksi valmennuksessa enaa
eritelleet niitd omaksi kokonaisuudekseen. Ryhmavalmennuksen toteutus kasi-

tellaan luvussa kuusi.
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5 KYSELY OPETTAJILLE: MITEN ESIINTYMISTA OPETETAAN MUSIIK-
KIOPPILAITOKSISSA

5.1 Taustamuuttujat

Tassa luvussa kaydaan lapi taustatiedot, joita kyselyssa kysyttiin. Kyselyyn vas-

tanneista opettajista suurimmalla osalla oli tydkokemusta yli 20 vuotta. Loput vas-

taajat edustivat tasaisesti muita annettuja vastausvaihtoehtoja. (KUVIO 2.)

1. Tyovuodet

m 0-5vuotta = 6-10 vuotta 11-15 vuotta 16-20 vuotta  m yli 20 vuotta

KUVIO 2. Kyselyyn vastanneiden tyévuodet.

Suurin osa vastaajista ilmoitti opettavansa pianoa ja saestysta. Myos puhallin-
soittimet, jousisoittimet ja laulu olivat valittuina opetusaineiksi. Kukaan ei ilmoit-
tanut opettavansa musiikin hahmotusopintoja, varhaisian musiikkikasvatusta tai
muita soittimia (kanteletta, harppua, harmonikkaa, rumpuja, lydmasoittimia, kita-
raa, sahkokitaraa, bassoa). Jokainen vastaaja valitsi vain yhden opetusaineen
vaihtoehdoista. (KUVIO 3.)
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2. Opetettava aine (voit valita useamman)

Piano, sdestys [N
Puhallinsoittimet NN
Jousisoittimet [N
Laulu (klassinen sekd pop/jazz) NG

Varhaisian musiikkikasvatus

Muut (esim. kantele, harppu, harmonikka, rummut,
lyémasoittimet, kitara, sahkokitara, basso)

Musiikin hahmotusopinnot

KUVIO 3. Vastaajien opettama aine oppilaitoksessaan.

Koulutustaustaksi vastaajat pystyivat valitsemaan useamman vaihtoehdon. Ky-
symyksessa ei pyydetty merkitsemaan kaikkia tehtyja tutkintoja, joten on mah-
dollista, etta osa vastaajista ilmoitti korkeimman tutkintonsa ja osa kaikki teke-
mansa tutkinnot. Yleisimmat vaihtoehdot olivat Musiikin maisteri (10 vastausta)
ja musiikin alan AMK-tutkinto (6 vastausta). Konservatoriossa suoritettu opettajan
tutkinto oli neljalla vastaajalla tehtyna ja musiikin alan YAMK-tutkinto kolmella
vastaajalla. Musiikin kandidaatin tutkinto seka vaihtoehto muu olivat kerran valit-
tuna. Neljalla vastaajalla oli ilmoitettuna kaksi eri tutkintoa, mutta kaikilla vastaa-
jilla oli kuitenkin jokin musiikin alan tutkinto suoritettuna. Opettajankoulutuksen
pedagogiset opinnot (60 op / 35 ov) oli suorittanut suurin osa vastaajista (KU-
VIO 4.)

4. Oletko suorittanut opettajan koulutuksen
pedagogiset opinnot (60 op tai 35 ov)?

= Kylld = En = En osaasanoa

KUVIO 4. Kyselyyn vastanneiden pedagogiset opinnot.
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5.2 Esiintymiseen valmistautuminen

Kysymyksessa 5 kartoitettiin keinoja, joita vastaajat kayttavat valmistaessaan op-
pilasta esiintymiseen. Vaihtoehdoista sai valita useamman vastauksen. Muita
keinoja olivat esimerkiksi mielikuvaharjoitukset esitystilanteesta, esityksen simu-
lointi etukateen, kappaleen harjoittelu ilman soitinta, aanittaminen seka keskitty-
misharjoitukset (5 vastausta). Kaikilla vastaajilla oli vahintdan kolme eri keinoa
kaytossaan. (KUVIO 5.)

5. Mita keinoja kaytat valmistaessasi oppilasta
esiintymiseen? (voit valita useamman)

Erilaisia oppilaan itsetuntemusta lisdavia keinoja  IEEEEGEGGGEGEGEGGGGG——— 15
Vertaisoppimista I——————— 12
Keskustelua GG 21
Harjoituskonsertteja NN 17
Teknisen osaamisen hiomista I 16
Saestysharjoituksia NI 13
Videointia IS 9
Minulla ei ole erityisia keinoja kdytossani 0

Muu I 5

0 5 10 15 20 25

KUVIO 5. Keinoja oppilaan valmistamiseen esiintymista varten.

Seuraavaksi selvitettiin, mita itsetuntemusta lisaavia keinoja vastaajilla on kay-
tossaan. Tassa kysymyksessa oli mahdollista valita useampi vaihtoehto. Muuna
keinona oli mainittu keskustelu. Kolme vastaajaa ei kayttanyt mitaan itsetunte-

musta lisdavaa keinoa osana esiintymisvalmennusta. (KUVIO 6.)
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6. Jos kaytat itsetuntemusta lisdadvia keinoja osana
esiintymisvalmennusta, mitd seuraavista kaytat? (voit
valita useamman)

Mielikuvaharjoittelua I 13
Tilanteen visualisointia I 15
Rentoutusharjoituksia IEE————— 4
Hengitysharjoituksia IS O
Tunteiden hallintaa T S
Voimavarojen ankkurointia I 2
En kaytd mitadn itsetuntemusta lisadvid keinoja  ——— 3

Muu = 1

0 2 4 6 8 10 12 14 16

KUVIO 6. Vastaajien itsetuntemusta lisdava keinovalikoima.

Lisaksi selvitettiin, oliko vastaajilla mielestaan riittavasti keinoja oppilaiden esiin-
tymisvalmennukseen. Vastaukset jakaantuivat hyvin tasaisesti eri vaihtoehtojen
valille (KUVIO 7), joten tarkastelemme kyselyn tuloksia taman vastauksen poh-
jalta kappaleessa 5.4 Oma kokemus keinovalikoiman riittavyydesta ja sen vaiku-

tus tuloksiin.

7. Onko sinulla mielestasi riittavasti keinoja
oppilaiden esiintymisvalmennukseen?

mKyllda ®=Ei ®=Enosaasanoa

KUVIO 7. Kokemus, onko riittavasti keinoja oppilaiden esiintymisvalmennukseen.

Kahdeksas kysymys tarkensi edellistd kysymysta. Koulutuksen puute (7 vas-

tausta) ja se, ettei itse ole oppinut riittavasti erilaisia keinoja (6 vastausta) olivat
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suurimmat syyt siihen, ettei vastaajalla ollut riittdvasti keinoja kaytéssaan oppilai-

den esiintymisvalmennukseen (KUVIO 8).

8. Jos vastasit edelliseen kieltavasti, minka
ajattelet olevan tahan syyna?

En ole saanut tahan koulutusta

En ole itse oppinut riittavasti keinoja
Aihe on hankala omaksua

Pelkdan, ettd ohjaan oppilasta vaarin

En ole tullut ajatelleeksi asiaa

Esiintymaadn oppii vaan esiintymalla
Aihe ei kiinnosta minua
N4&ita taitoja ei mielestani voi opettaa

Muu

o
[
[
w
o~
"
[+)]
~
[04]

KUVIO 8. Syita riittavan keinovalikoiman puutteeseen.

Kyselyssa selvitettiin myos, mista vastaajat ovat saaneet tietoa itsetuntemusta
lisdavista keinoista. Vastausvaihtoehtoja pystyi valitsemaan useamman. Suurin
osa vastaajista valitsi vaihtoehdon, jossa ilmoittivat opiskelleensa aihetta itse
(12 vastausta). Lisaksi tyOkokemus, kollegat, terapiat seka itsetuntemus ovat kar-
tuttaneet vastaajien tietoa itsetuntemusta lisdavista keinoista (yhteensa viisi mai-
nintaa). (KUVIO 9.) Vastaaijista 14 oli valinnut enemman kuin yhden vastausvaih-

toehdon.
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9. Mista olet saanut tietoa itsetuntemusta
lisadvista keinoista? (voit valita useamman)

Omista ammattiopinnoistani [N ©

Olen opiskellut aihetta itse, esim. kirjoista [INNENEGEEGEEEEE 12

Olen osallistunut itsendisesti aihetta
kasittelevadan koulutukseen

Ammatillisesta lisakoulutuksesta | NRNNEIEGGN 5

I s

En ole saanut aiheesta tietoa |G s
Muu N 5

0 2 4 6 8 10 12 14

KUVIO 9. Vastaajien tietolahteet itsetuntemusta lisaavista keinoista.

Avoimia vastauksia kerattiin siita, missa vaiheessa opintoja itsetuntemusta lisaa-
vat keinot ovat kayttokelpoisia. Vastauksia tuli 16 ja viisi vastaajaa jatti vastaa-
matta tahan kysymykseen. ltsetuntemusta lisaavien keinojen katsottiin olevan
kayttdkelpoisia opintojen alusta alkaen. Oppilaan ika ja yksilolliset erot on huomi-

oitava keinoja hyddynnettaessa.

Kyselyssa selvitettiin seuraavaksi, miten itsetuntemusta lisaavat keinot ovat vai-
kuttaneet oppilaiden esiintymiseen valmistautumisessa. Myos tahan kysymyk-
seen kerattiin avoimia vastauksia. ltsetuntemusta lisdavien keinojen kayttaminen
on vastausten perusteella tehnyt oppilaiden esiintymisesta varmempaa ja esiin-
tymiseen suhtautumisesta positiivisempaa. Itsetuntemusta lisaavien keinojen
kayttaminen opetustilanteessa on myos lisannyt oppilaan ja opettajan valista vuo-
rovaikutusta. Vastaajista seitseman jatti kokonaan vastaamatta kysymykseen, ja

kolme vastaajaa ei tiennyt, mita vastaisivat kysymykseen.

5.3 Esiintymisvalmennuksen ohjaaminen

Vastaajista 15 sisallytti suunnitelmallisesti esiintymisvalmennusta osaksi opetus-

taan ja loput kuusi vastaajaa eivat sisallyttaneet esiintymisvalmennusta suunni-

telmallisesti osaksi opetustaan. Kaikki esiintymisvalmennusta suunnitelmallisesti
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opettavat olivat sitd mielta, ettd kyseessa on taito, jota tarvitsee harjoitella (KU-
VIO 10). Esiintymisvalmennus nahtiin myés muussa elamassa hyédynnettavana

taitona.

13. Sisallytan suunnitelmallisesti
esiintymisvalmennusta osaksi opetustani, koska

Opintosuunnitelmaan kuuluu
esiintymisvalmennus

Tamd on oleellinen osa oppilaan opintoja NN 13

Aihe kiinnostaa minua ja tunnen sen
tarkedksi

Kyseessa on taito, jota tarvitsee harjoitella NN 15

Esiintymisvalmennus monipuolistaa
oppituntien sisaltoa

. s

"

. s
Muu N 2

0 2 B 6 8 10 12 14 16

KUVIO 10. Perusteluita esiintymisvalmennukselle osana opetusta.

Vastaajista, jotka eivat sisallyttaneet esiintymisvalmennusta suunnitelmallisesti
osaksi opetustaan, kolme ei ollut riittavasti perehtynyt aiheeseen. Kaksi vastaa-
jaa ei ollut tullut ajatelleeksi asiaa ja kaksi vastaajaa ei ollut saanut asiasta kou-
lutusta. Yksi vastaaja oli sita mielta, etta esiintymaan oppii vain esiintymalla. Vas-
tauksissa pohdittiin suunnitelmallisuuden merkitysta ja vastauksista kavi ilmi, etta
aihetta kasitellaan kuitenkin esiintymisen lahestyessa. Yksi vastaajista mainitsi,
ettd ei saa aikaiseksi kasitella aihetta. Vaihtoehtoja minusta se ei ole oleellista,
aihe ei kiinnosta minua, tata ei mielestani voi opettaa, aihe on hankala omaksua

ja pelkaan, etta ohjaan vaarin ei valittu kertaakaan.

Kysymyksessa 15 selvitettiin, kuinka usein esiintymisvalmennusta kasitellaan
tunneilla. Vastaajista noin puolet kasitteli aihetta vain esiintymisen lahestyessa.
Kaksi vastaajaa kertoi kasitelleensa aihetta aanitysten lahestyessa tai tarpeen

mukaan milloin vain. (KUVIO 11.)
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15. Kuinka usein kasittelet esiintymisvalmennusta
tunneilla? (voit valita useamman)

Saannallisesti pitkin lukuvuotta [N ©
Vain esiintymisen Idhestyessa | 12
Hyvin harvoin [ 2

En koskaan 0

Muu [ 2

KUVIO 11. Kuinka usein esiintymisvalmennusta kasitellaan tunneilla.

Seuraavassa kysymyksessa kysyttiin, millaisia oppilaiden esiintymisiin liittyvia
haasteita opetustydssa on kohdattu. Vastaajista 19 ilmoitti, ettéa oppilas on jannit-
tanyt voimakkaasti. Tama oli yleisin kyselyyn osallistuneiden kohtaama haaste.
Muu-vaihtoehdossa oli mainittuna keskittymisvaikeudet ja lyhytjannitteisyys. (KU-
VIO 12.)

16. Millaisia haasteita olet kohdannut opetustyossasi
oppilaiden esiintymisiin liittyen? (voit valita useamman)

Oppilas ei harjoittele esiintymiskappalettaan NG 14
Oppilas jannittdd voimakkaasti [N 19
Oppilas kieltaytyy esiintymisistd | NG 14
Oppilas alisuoriutuu toistuvasti esiintymisissadan [ NN 12

Oppilas vaikuttaa suhtautuvan valinpitamattomasti
tulevaan esiintymiseen ja siihen valmistautumiseen

Oppilas ei suostu tekemdan annettuja harjotteita 0
En ole kohdannut haasteita 0

Muu I 1

KUVIO 12. Kohdattuja haasteita esiintymisiin liittyen.
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Kysymyksessa 17 selvitettiin, millaisia keinoja kaytetaan edellisessa kysymyk-
sessa mainittujen tilanteiden purkamiseen. Kysymys oli avoin ja vain kaksi vas-
taajaa jatti vastaamatta siihen. Vastaukset olivat monisanaisempia kuin aikai-
semmissa avoimissa kysymyksissa, ja taman takia vastaukset jaettiin erilaisiin
teemoihin. Vastausten teemoiksi muodostuivat:

o keskustelu

¢ tekninen harjoittelu, aanittaminen ja videointi

e hengitys-, rentoutus-, ja mielikuvaharjoitukset

e matalan kynnyksen esiintymiset turvalliselle yleisolle

e kannustaminen

e itsetuntemusta lisdavat keinot

e vertaisoppiminen

e yksildimattomat keinot.
Jokaisella kysymykseen vastanneella oli ainakin yksi teemoista mainittuna vas-
tauksessaan. (KUVIO 13.)

17. Millaisia keinoja kaytat haasteiden
purkamiseen?

Tekninen harjoittelu, 4anittdminen, videointi IEEEEGEGGGGGGG_G_——— 7
Matalan kynnyksen esiintymiset... I 9
Keskustelu I 10
Hengitys-, rentoutus-, ja mielikuvaharjoitteet NN S
Kannustaminen [N S5
Itsetuntemusta lisaavat keinot 1l 1
Vertaisoppiminen N 3

Yksiloimattomat keinot N 3

0 2 4 6 8 10 12

KUVIO 13. Avoimista kysymyksista nousseet teemat ja niiden yleisyys.

Kyselyssa kysyttiin lisaksi, saavatko opettajat tarvittaessa tukea haasteiden ka-
sittelyyn oppilaiden kanssa. Kysymys oli avoin. Vastauksista kuusi on selvasti
tulkittavissa kylla-vastauksiksi ja nelja vastausta on selkeasti kielteisia. Viisi vas-
taajaa on jattanyt kokonaan vastaamatta kysymykseen ja kuudesta vastauksesta

ei vality selkeaa kantaa kysymykseen.
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Kyselyn viimeinen kysymys selvitti, olisiko opettajilla kiinnostusta osallistua esiin-
tymisvalmennusta kasittelevaan koulutukseen. Vastauksia tuli 21, joista 19 vas-
tasi kylla. Loput vastaajista eivat osanneet sanoa kantaansa. Kyselyn lopussa oli
mahdollisuus kommentoida aihetta lisaa, ja kommenteissa nousi esiin aiheen tar-

keys ja tarpeellisuus.

5.4 Tyovuosien vaikutus kyselyn tuloksiin

Kyselyyn vastanneet henkilot oli mahdollista jakaa 0—20 vuotta opettaneiden ryh-
maan seka pidempaan yli 20 vuotta opettaneiden ryhmaan. Ensimmaiseen ryh-

maan kuului kahdeksan vastaajaa ja jalkimmaiseen 13 vastaajaa.

Tybvuodet eivat ratkaisevasti vaikuttaneet keinovalikoimaan, jota opettajat kayt-
tavat valmistaessaan oppilaita esiintymisiin. Paasaantoisesti yli 20 vuotta opetta-
neet kayttavat kaikkia vaihtoehtoja 0-20 vuotta opettaneita enemman; ainoas-
taan videointia ja vertaisoppimista 0—20 vuotta opettaneet hyddynsivat enemman
kuin pitempaan opettaneet kollegansa. ltsetuntemusta lisaavista keinoista yli 20
vuotta opettaneet hyodyntavat selvasti enemman tunteiden hallintaa seka mieli-
kuvaharjoittelua kuin 0—20 vuotta opettaneet opettajat. Molemmissa ryhmissa oli
opettajia, jotka eivat kayttaneet mitaan itsetuntemusta lisdavaa keinoa osana

esiintymisvalmennusta. (KUVIO 14.)
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6. Jos kaytat itsetuntemusta lisaavia keinoja
osana esiintymisvalmennusta, mita seuraavista
kaytat?

Voimavarojen ankkurointia

Tunteiden hallintaa

Tilanteen visualisointia
Rentoutusharjoituksia

Mielikuvaharjoittelua

Hengitysharjoituksia

En kayta mitaan itsetuntemusta lisaavia...

0% 10% 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %

m 0-20 vuotta opettaneet m yli 20 vuotta opettaneet

KUVIO 14. Kaytossa olevat itsetuntemusta lisdavat keinot 0-20 vuotta opetta-

neilla seka yli 20 vuotta opettaneilla.

Alle 20 vuotta opettaneet kokivat selvasti enemman, etta heilla ei ole riittavasti
keinoja oppilaiden esiintymisvalmennukseen. Yli 20 vuotta opettaneiden keskuu-
dessa vastaukset jakaantuivat paljon tasaisemmin eri vastausvaihtoehtojen kes-
ken. Yleisesti syyt omien keinojen riittdmattomyyteen painottuvat molemmilla ryh-

milla oman koulutuksen seka oppimisen puutteeseen.

Itsetuntemusta lisaavista keinoista yli puolet 0—20 vuotta opettaneista oli saanut
tietoa paaosin opiskelemalla aihetta itse seka omista ammattiopinnoista. Omien
ammattiopintojen merkitys oli selvasti vahaisempaa yli 20 vuotta opettaneiden
keskuudessa. Heista lahes 40 % oli valinnut tietolahteekseen ammatillisen lisa-
koulutuksen, kun yksikaan 0—20 vuotta opettanut ei ollut tata vaihtoehtoa valin-
nut. (KUVIO 15.)
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9. Mistd olet saanut tietoa itsetuntemusta lisddvista keinoista?

Ammatillisesta lisdkoulutuksesta

Olen opiskellut aihetta itse, esim. kirjoista

Olen osallistunut itsendisesti aihetta kasittelevaan
koulutukseen

Omista ammattiopinnoistani
En ole saanut aiheesta tietoa
Muu

0% 10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70%

0-20 vuotta opettaneet yli 20 vuotta opettaneet

KUVIO 15. Tietolahteet itsetuntemusta lisaavista keinoista 0—20 vuotta opetta-

neilla seka yli 20 vuotta opettaneilla.

Esiintymisvalmennusta sisallytettiin suunnitelmallisesti molemmissa opetusvuo-
sirynmissa enemman kuin jatettiin sisallyttamatta. Yli 20 vuotta opettaneista yli
puolet ilmoitti kasittelevansa esiintymisvalmennusta pitkin lukuvuotta, kun 0-20
vuotta opettaneista suurin osa ilmoitti kasittelevansa aihetta vain esiintymisten

lahestyessa.

Yleisimmat haasteet, joita 0—20 vuotta opettaneet olivat kohdanneet, olivat oppi-
laan voimakas jannitys, oppilaan kieltaytyminen esiintymisesta seka oppilaan
toistuva alisuoriutuminen esiintymisesta. Vastaavasti yli 20 vuotta opettaneiden
yleisimmat kohdatut haasteet olivat oppilaan voimakas jannitys, oppilaan esiinty-
miskappaleen harjoittelemattomuus seka oppilaan valinpitamattomalta vaikut-

tava suhtautuminen tulevaan konserttiin ja siihen valmistautumiseen.

Ratkaisukeinoina haasteiden purkamiseen 0—20 vuotta opettaneista yli 80 % hyo-
dynsi matalan kynnyksen esiintymisia turvalliselle yleisélle. Vastaavasti yli 20
vuotta opettaneista vain 25 % ilmoitti myds kayttavansa tata keinoa. Keskustelu
oli seuraavaksi yleisin ratkaisukeino 0—20 vuotta opettaneilla. Noin 70 % ilmoitti
kayttavansa sita, kun vastaavasti yli 20 vuotta opettaneista vain noin 40 % ilmoitti
kayttavansa keskustelua haasteiden purkamiseen. Tekninen harjoittelu, aanitta-
minen ja videointi oli puolella yli 20 vuotta opettaneista kaytdssa haasteiden pur-

kukeinona. Taman keinon oli valinnut vain reilu 10 % 0-20 vuotta opettaneista.
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5.5 Opetusaineen vaikutus kyselyn tuloksiin

Lahes joka opetusaineessa suurin osa vastaajista on opettanut yli 20 vuotta (KU-
VIO 16).

Tyovuodet opetusaineittain

120 %

100 %

80 %

60 %

40 %

= 1 ool
| i

Piano, saestys Laulu Jousisoittimet Puhallinsoittimet

o

mO0-5 m6-10vuotta m11-15vuotta 16-20 vuotta myli 20 vuotta

KUVIO 16. Tydvuosien jakaantuminen eri opetusaineita opettavilla.

Jokaisessa soitinryhmassa oli Musiikin maisterin tutkinnon tehneitd vastaajia.
Kaikki konservatoriossa suoritetun opettajan tutkinnon tehneet olivat jousisoitin-
opettajia. (KUVIO 17.)

3. Musiikin alan koulutustausta opetusaineittain

KON eV atOri0SSa SUOT O U O O A e ——
tutkinto

Musiikin alan AMK-tutkinto

Musiikin alan YAMK-tutkinto ——

Musiikin kandidaatti

Musiikin maisteri

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60 % 70 % 80 % 90 %

Puhallinsoittimet ~ mJousisoittimet ®Laulu ™ Piano, sdestys

KUVIO 17. Musiikin alan koulutustausta eri opetusaineita opettavilla.
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Puhallinsoitinopettajista puolet ovat suorittaneet pedagogiset opinnot (60 op tai
35 ov) ja puolet eivat. Laulunopettajista kaikki ovat tehneet opettajan pedagogiset
opinnot. (KUVIO 18.)

4. Oletko suorittanut opettajan koulutuksen
pedagogiset opinnot (60op tai 350v)?

120 %

100 %
80 % 299 20%
60 %
40 %
20%
0%

Piano, sdestys Laulu Jousisoittimet Puhallinsoittimet

mKylla mEn En osaa sanoa

KUVIO 18. Pedagogiset opinnot opetusaineittain.

5.5.1 Esiintymiseen valmistautuminen puhallin- ja jousisoitinopettajien

nakokulmasta

Puhallinsoitin- seka jousisoitinopettajilla on paapiirteittain samankaltaiset keinot
kaytossaan esiintymiseen valmistamisessa. Molempien soitinryhmien opettajat
kayttavat eniten saestysharjoituksia, harjoituskonsertteja seka teknisen osaami-
sen hiomista keinoina esiintymiseen valmistautumisessa. Naita keinoja ilmoitti
kayttavansa ainakin 80 % vastaajista. Videointia puhallinopettajat kayttavat sel-
vasti useammin kuin muiden soitinten opettajat (yli 60 % vastaajista). Téma keino

oli kuitenkin vahiten kaytossa jousisoitinopettajilla (20 % vastaajista).

Puhallinopettajista puolet ilmoitti kayttavansa erilaisia itsetuntemusta lisaavia kei-
noja esiintymisvalmennuksessaan, kun jousisoitinopettajista vastaava luku on
hieman alle puolet. Keinovalikoimaa tarkennettaessa selvisi, etta noin viidesosa
puhallinopettajista ei kayta ollenkaan itsetuntemusta lisaavia keinoja ja vastaava
luku jousisoitinopettajilla on 40 %. (KUVIO 19.)
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Puhallinopettajien vastauksissa erottui hengitysharjoitusten ja mielikuvaharjoitte-
lun vahainen kayttd esiintymiseen valmistautumisessa ja itsetuntemusta lisaa-
vana keinona. Tulevan esitystilanteen visualisointia kayttaa vastausten perus-
teella yli puolet puhallinopettajista, mika oli eniten kaytetyin keino puhallinopetta-
jilla. (KUVIO 19.)

Jousisoitinopettajat kayttivat eniten mielikuvaharjoittelua osana esiintymisval-
mennusta. Muita keinoja olivat tilanteen visualisointi ja hengitysharjoitukset. (KU-
VIO 19.)

6. Jos kaytat itsetuntemusta lisdavia keinoja osana
esiintymisvalmennusta, mitd seuraavista kaytat?

Mielikuvaharjoittelua

Tilanteen visualisointia

Rentoutusharjoituksia

Hengitysharjoituksia

Tunteiden hallintaa

|
|
Voimavarojen ankkurointia
|
En kdyta mitaan itsetuntemusta lisdavia keinoja

Muu

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Puhallinsoittimet Jousisoittimet Laulu ®mPiano, sdestys

KUVIO 19. Kaytdssa olevat itsetuntemusta lisdavat keinot eri oppiaineita opetta-

villa.

Yli puolet puhallinsoitinopettajista ilmoittivat, etta heilla ei ole riittavasti keinoja
kaytossaan valmistaessaan oppilaita esiintymiseen, ja loput ilmoittivat vaihtoeh-
don en osaa sanoa. Jousisoitinopettajista 40 % ilmoitti, etta heilla on riittavasti
keinoja kaytossaan oppilaiden esiintymisvalmennukseen, yhtd moni jousisoitin-
opettaja ei osannut sanoa, onko keinoja riittavasti kaytdssa ja 20 % jousisoitin-
opettajista ilmoitti, ettei heilla ole riittavasti keinoja kaytdssaan oppilaan esiinty-

misvalmennukseen.
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5.5.2 Esiintymiseen valmistautuminen pianonsoiton- ja laulunopettajien

nakokulmasta

Laulunopettajien seka pianon- ja sdestyksenopettajien keinovalikoimissa on yh-
tenevaisyyksia. Erilaiset oppilaan itsetuntemusta lisaavat keinot ovat kaytdssa
kaikilla naiden oppiaineiden opettajilla. Vertaisoppiminen oli myos yleisempaa
laulun- ja pianonsoitonopettajilla kuin puhallinsoitin- ja jousisoitinopettajilla. Lau-
lunopettajilla on teknisen osaamisen hiominen vahemman kaytdssa kuin muiden
soitinryhmien opettajilla esiintymiseen valmistautumisessa. Vastaavasti tama

keino oli paljon kaytdossa pianon- ja saestyksenopettajilla.

Kaikki laulunopettajat ovat saaneet tietoa itsetuntemusta lisdavista keinoista
omista ammattiopinnoistaan ja kayttavat mielikuvaharjoittelua, tilanteen visuali-
sointia seka hengitysharjoituksia osana esiintymisvalmennustaan. Suurin osa
heista on my0Os opiskellut aihetta itsenaisesti. Pianon- ja saestyksenopettajilla on
my0s laajasti kaytossaan erilaiset oppilaan itsetuntemusta lisdavat keinot. He
ovat opiskelleet aihetta itse (yli 70 % vastaajista) tai osallistuneet itsenaisesti ai-
hetta kasittelevaan koulutukseen (yli 50 % vastaajista). (KUVIO 19.)

Suurin osa laulunopettajista (yli 60 %) oli sitd mielta, etta heilla on riittavasti kei-
noja kaytdossaan oppilaiden esiintymisvalmennukseen, ja loput laulunopettajista
eivat osanneet sanoa, onko heilla riittavasti keinoja kaytdossaan. Pianon- ja saes-
tyksenopettajista noin 40 % ilmoitti, etta heilld on riittavasti keinoja kaytdssaan
oppilaiden esiintymisvalmennukseen, mutta yhta moni myds ilmoitti, ettei ole.
Noin 10 % pianon- ja saestyksenopettajista ei osannut sanoa, onko heilla riitta-

vasti keinoja kaytossaan.

5.5.3 Esiintymisvalmennuksen ohjaaminen eri soitinryhmien nakokul-

masta

Esiintymisvalmennusta sisallytetdan suunnitelmallisesti joka oppiaineeseen. Pu-

haltajien vastauksissa kylla- ja ei-vastaukset jakaantuivat tasan. (KUVIO 20.)
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12. Sisallytatko suunnitelmallisesti
esiintymisvalmennusta osaksi opetustasi?

100 %
80 %
60 %
40 %
20%

0%

Piano, saestys Laulu Jousisoittimet Puhallinsoittimet

mKylla mEn

KUVIO 20. Esiintymisvalmennuksen suunnitelmallisen opettaminen.

Kaikista soitinryhmistd nousi esiin, etta jokainen, joka sisallytti opetuksessaan
suunnitelmallisesti esiintymisvalmennusta, oli sita mielta, etta kyseessa on taito,
jota tarvitsee harjoitella (KUVIO 21).

13. Sisallytdn suunnitelmallisesti esiintymisvalmennusta
osaksi opetustani, koska

Opintosuunnitelmaan kuuluu esiintymisvalmennus
Tamad on oleellinen osa oppilaan opintoja
Aihe kiinnostaa minua ja tunnen sen tarkeaksi

Kyseessd on taito, jota tarvitsee harjoitella

Esiintymisvalmennus monipuolistaa oppituntien
sisdltod

L

MUU  —

0% 20% 40 % 60 % 80% 100% 120%

Puhallinsoittimet W Jousisoittimet M Laulu M Piano, sdestys

KUVIO 21. Perusteluita suunnitelmalliselle esiintymisvalmennuksen opettami-

selle eri opetusaineissa.

Pianonsoiton- seka jousisoitonopettajat ilmoittivat selvasti laulun- seka puhallin-

opettajia enemman, ettd ovat kohdanneet tilanteita, jossa oppilas ei harjoittele
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esiintymiskappalettaan. Kaikki jousisoitinopettajat lisaksi ilmoittivat, etta oppilas
on vaikuttanut suhtautuvan valinpitamattomasti tulevaan konserttiin ja siihen val-
mistautumiseen. Ratkaisukeinoinaan jousisoitinopettajat kayttivat tasaisesti yhta
paljon teknista harjoittelua, matalan kynnyksen esiintymisia turvalliselle yleisolle

seka hengitys-, rentoutus- ja mielikuvaharjoitteita.

Pianonsoiton- ja saestyksenopettajien vastauksissa yhta yleista kuin esiintymis-
kappaleen harjoittelemattomuus oli, etta oppilas jannittda voimakkaasti tai kiel-
taytyy esiintymisista. Yleisin ratkaisukeino oli keskustelut. Pianonsoitonopettajat
kayttivat tasaisesti myos matalan kynnyksen konsertteja seka teknista harjoitte-
lua ratkaisukeinoina. Kaikki kysymyksessa nousseet teemat ovat mainittuina pia-

nonsoitonopettajien vastauksissa.

Voimakas jannittaminen oli ongelmakohta, jonka kaikki laulunopettajat ilmoittivat
kohdanneensa. My0s yli puolet laulunopettajista ilmoitti, etta oppilas on alisuoriu-
tunut esiintymisistaan ja vaikuttanut suhtautuvan valinpitamattomasti tulevaan
esiintymiseen ja siihen valmistautumiseen. Laulunopettajat hyddynsivat teknista
harjoittelua esiintymiseen valmistautumisessa muita opetusaineryhmia vahem-
man, mutta ongelmien ratkaisukeinoina lauluopettajien vastauksista nousivat kui-
tenkin tekninen harjoittelu seka keskustelut. Matalan kynnyksen esiintymiset tur-
valliselle yleisdlle sekd kannustaminen eivat olleet mainittuina laulunopettajien

ratkaisukeinoissa.

Puhaltajien kohtaamissa haasteissa korostuu jannittamisen lisaksi oppilaan kiel-
taytyminen esiintymisesta. Puhallinopettajien ratkaisukeinoissa korostuvat mata-
lan kynnyksen esiintymiset, keskustelu seka esiintymisiin liittyva kannustaminen.
Tekniseen harjoitteluun, hengitys-, rentoutus- ja mielikuvaharjoitteisiin tai ver-

taisoppimiseen viittaavia ratkaisukeinoja ei ollut puhaltajien vastauksissa.
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5.6 Oma kokemus keinovalikoiman riittavyydesta ja sen vaikutus kyselyn

tuloksiin

Kyselyn kysymyksessa 7 kysyttiin, onko vastaajilla riittavasti keinoja oppilaiden
esiintymisvalmennukseen. Vastaukset jakaantuivat hyvin tasaisesti eri vaihtoeh-
tojen valille, joten selvitimme, millaisia eroavuuksia naiden ryhmien valille muo-
dostuu. Vastaajia, jotka ilmoittivat, etta heilla on riittavasti keinoja kaytdossaan val-
mistaessa oppilasta esiintymisiin, kutsutaan kylla-ryhmaksi. Vastaavasti vastaa-
jia, jotka ilmoittivat, ettei heilla ole riittavasti keinoja kaytdssaan, kutsutaan ei-
ryhmaksi. Lisaksi vastaajia, jotka eivat osanneet sanoa, onko heilla riittavasti kei-

noja kaytdssaan, kutsutaan EOS-ryhmaksi.

Kun ryhmien keinovalikoimia verrataan keskenaan, huomataan, ettd kylla-ryh-
malla on muita rynmia enemman kaytdssaan erilaisia oppilaan itsetuntemusta li-

saavia keinoja valmistaessaan oppilaita esiintymiseen (KUVIO 22).

5. Mita keinoja kadytat valmistaessasi oppilasta
esiintymiseen? (voit valita useamman)

Erilaisia oppilaan itsetuntemusta lisdavia keinoja

Vertaisoppimista
Keskustelua
Harjoituskonsertteja
Teknisen osaamisen hiomista
Sdestysharjoituksia
Videointia

Minulla ei ole erityisid keinoja kdytdssani

Muu
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 % 120 %

mKylla mEi mEOS

KUVIO 22. Keinovalikoima esiintymiseen valmistamisessa eri ryhmien valilla.

Kyselysta selviaa, etta he, jotka kayttivat keinoina mielikuvaharjoituksia, tilanteen

visualisointia, rentoutus- tai hengitysharjoituksia tai tunteiden hallintaa, kokivat
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todennakoisemmin oman keinovalikoimansa riittavaksi oppilaan valmistamiseen
esiintymista varten (KUVIO 23).

6. Jos kaytat itsetuntemusta lisdavia keinoja osana
esiintymisvalmennusta, mita seuraavista kaytat?

Mielikuvaharjoittelua

Tilanteen visualisointia

Rentoutusharjoituksia

Hengitysharjoituksia

Tunteiden hallintaa
Voimavarojen ankkurointia
En kayta mitaan itsetuntemusta lisdavia keinoja

Muu

0% 10 %20 %30 %40 %50 %60 %70 %80 %90 %100 %

EKylli mE mEOS

KUVIO 23. Kaytossa olevat itsetuntemusta lisdavat keinovalikoimat eri ryhmien

valilla.

Suunnitelmallinen esiintymisvalmennus korreloi sen kanssa, kokeeko vastaaja,
etta hanella on riittavasti keinoja kaytossaan. Kylla-ryhmasta kaikki sisallyttavat
suunnitelmallisesti esiintymisvalmennusta osaksi opetustaan, kun EOS-ryh-
masta vastaava luku on 2/3, ja ei-ryhmasta enaa puolet sisallyttaa suunnitelmal-
lisesti valmennusta osaksi opetustaan. Kylla-ryhmalaisista yli 80 % kasittelee
saannollisesti esiintymisvalmennusta pitkin lukuvuotta, kun ei-ryhmalaisista vas-
taava maara kasittelee aihetta vain esiintymisen lahestyessa. EOS-ryhmalaisten
vastaukset hajaantuvat enemman eri vaihtoehtojen kesken, mutta suurin osa

heista ilmoitti kasittelevansa aihetta vain esiintymisen lahestyessa.

Suunnitelmallisen esiintymisvalmennuksen syita kysyttadessa nousee kylla-ryh-
man vastauksista esiin aiheen tarkeys, taidon harjoittelu ja sen koetaan myds
olevan oleellinen osa opintoja. Esiintymisvalmennuksen kuuluminen opintosuun-
nitelmaan nousee esiin puolella ei-ryhman vastauksissa, kun kylla-ryhmasta sen

on valinnut vain alle viidennes ja EOS-ryhmasta ei kukaan.
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Kylla-ryhmalaisista suurin osa on saanut itsetuntemuksesta tietoa omista ammat-
tiopinnoistaan. Aiheen kasittely omissa ammattiopinnoissa vaikuttaa olennaiselta
tekijalta riittdvan keinovalikoiman kehittymiselle. Seka kylla- etta ei-ryhmalaiset
ovat opiskelleet aihetta hyvin paljon itse, joten oma opiskelu ei vaikuta kokemuk-
seen keinovalikoiman riittavyydesta. EOS-ryhmasta kolmannes on saanut tietoa
omista ammattiopinnoistaan, kolmannes ammatillisesta lisakoulutuksesta ja kol-

mannes ilmoittaa, ettei ole saanut aiheesta tietoa. (KUVIO 24.)

9. Mista olet saanut tietoa itsetuntemusta lisaavista keinoista?

Omista ammattiopinnoistani

Opiskellut aihetta itse

Osallistunut itsendisesti aihetta kasittelevaan
koulutukseen

Ammatillisesta lisdkoulutuksesta

En ole saanut aiheesta tietoa

Muu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

mKylla mEi EOS

KUVIO 24. Tietolahteet itsetuntemusta lisaavista keinoista eri ryhmilla.

Ei-ryhmalaiset ovat kohdanneet muita ryhmia useammin oppilaita, jotka jannitta-
vat voimakkaasti, kieltdytyvat seka alisuoriutuvat toistuvasti esiintymisista. Suurin
osa ei-ryhmalaisista ilmoitti ratkaisevansa haasteita tarjoamalla matalan kynnyk-
sen esiintymistilaisuuksia oppilaille. Keskustelu oli toinen merkittava tapa purkaa
haasteita. Kylla-ryhmalla haasteet jakaantuivat hyvin tasaisesti eri vaihtoehtojen
kesken. Mikaan yksittainen keino purkaa haasteita ei noussut esiin kylla-ryhma-
laisten vastauksissa. Teknista harjoittelua valittiin useammin kuin ei-ryhmalaisilla,

mutta kuitenkin tdma vaihtoehto oli viela yleisempi EOS-ryhmalla.
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6 ESIINTYMISVALMENNUS LAHDEN MUSIIKKIOPISTOSSA

6.1 Esiintymisvalmennuksen taustaa

Otimme tammikuun 2022 lopussa yhteyttd Lahden musiikkiopistoon kysyak-
semme lupaa jarjestaa esiintymisvalmennuksen kurssi oppilaille osana YAMK-
opintojamme. Lahden musiikkiopisto on oppilaitoksena meille ennalta tuttu, ja
valmennuksen jarjestaminen siella oli logistisesti seka aikataulullisesti meille hel-
pointa. Helmikuun alussa idea valmennuksesta esiteltiin opiston opettajaneuvos-
tossa ja opettajille lahetettiin myo6s tiedote viiden kerran valmennuksesta (LIITE
3). Opettajat tiedottivat kohderyhmaan sopiville oppilaille kurssista. limoittautumi-
nen paattyi perjantaina 11.3.2022, ja valmennuksen piti alkaa pe 1.4.2022. Jou-
duimme kuitenkin siit@amaan aloitusajankohtaa viikolla eteenpain. Asiasta ilmoi-

tettiin osallistujille sdhkdpostitse (LIITE 4).

Valmennukseen ilmoittautui kahdeksan oppilasta, mutta lopulta heista nelja kavi
siella saanndllisesti. Muut nelja ilmoittautunutta eivat osallistuneet valmennuk-
seen. Ryhma oli pieni, mutta mahdollisti kuitenkin suunniteltujen harjoitusten te-

kemisen. Valmennuksen eettisia nakokulmia olemme kasitelleet luvussa 4.2.

Valmennuksessa kiinnitimme huomiota turvalliseen oppimisymparistoon. Luok-
katila pyrittiin luomaan samannakoiseksi joka kerta tuomalla sinne kurssiimme
liittyvia elementteja; lattialle tehtiin polku muskarin harmaista istuinalusista, oppi-
lailla oli jumppapatjat lattialla ja kdytimme samoja opetusvalineita eri kerroilla
(KUVA 1). Polku konkretisoi oppilaille taidon oppimisen etenemista, ja jumppa-
patjat mahdollistivat jokaiselle oman tilan, jossa pystyi keskittymaan lasnaolohar-
joituksiin. Samojen opetusvalineiden, kuten esimerkiksi tunnekorttien, hyddynta-
minen usealla eri kerralla toi opetuskertoihin toistoa. Toiston kautta haimme seka

vahvistusta oppimiselle etta turvan tunteelle.
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) ENERGENCS

KUVA 1. Valmennuksen luokkatila.

Ryhmalaiset eivat tunteneet toisiaan entuudestaan, joten kiinnitimme huomiota
toimivaan ryhmaytymiseen tekemalla rauhassa tutustumisharjoituksia kahdella
ensimmaisella tapaamiskerralla. Koska turvallinen ymparistd on edellytys oppi-
miselle, on tarkeaa, ettd ryhma tuntuu osallistujista tutulle. Tama helpottaa myos

oppilaiden osallistumista yhteiseen tekemiseen.
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6.2 Esiintymisvalmennuksen harjoitukset

Valmennuksen harjoitukset on valittu siten, etta ne edistavat joko mielenhallinnan
taitoja, lasnaolo- tai tunnetaitoja. Lahestyimme mielenhallinnan taitoja hyodyn-
téaen lasnaolo- ja tunnetaitoja, ja tdman vuoksi jaoimme valmennuksessa itsetun-
temusta lisaavat taidot vain tunnetaitoihin ja lasnaolotaitoihin. Jatimme kasitteen
mielenhallinnantaidot esittelematta, jotta kasitteet olisivat osallistujille mahdolli-
simman selkeita. Kuten tassa tydssa aikaisemmin on kerrottu, erilaisten itsetun-

temusta lisaavien taitojen valille voi olla vaikeaa vetaa selkeaa rajaa.

Toistimme samoja tai samankaltaisia harjoituksia useammalla valmennusker-
ralla, jotta harjoitukset ja niiden tekeminen tulisivat ryhmalaisille tutuimmiksi.
Toisto seka samankaltainen tuntirakenne loivat myds turvan tunnetta valmennuk-
seen. Tutustumiseen ja nimien opetteluun valitsimme yksinkertaisen harjoituk-
sen, jossa heittelimme pienta palloa toisillemme. Samalla opettelimme toistemme
nimia heittojen lomassa. Pallo oli kevyt, joten jokainen joutui vahan likkumaan
ottaessaan koppia pallosta ja heittdmaan sita edelleen toiselle. Tama rentoutti ja

vapautti tunnelmaa.

Jarjestimme jokaisen tunnin alkuun ja loppuun "mita mielessa” -kyselyhetken. Ta-
man hetken tarkoituksena oli palautella edellisen kerran tapahtumia mieliin tai
kerrata tunnilla tapahtunutta. Jokaisella oli oma vuoronsa kertoa mieleen nous-

seita asioita.

Teimme jokaisen tunnin alussa erilaisen lasnaoloharjoituksen. Harjoituksissa
kiinnitettiin huomiota hengitykseen, kehoon, ymparistoon ja harjoiteltiin keskitty-
mista siihen hetkeen. Harjoitteet tulivat nauhalta, ja ne olivat Ceeston julkaisemia
lapsille suunnattuja mindfulness-harjoituksia (Aulavuori & Malkidinen, 2015a,
2015b).

Piirsimme ja valmistelimme usealla kerralla jokaiselle omaa hengityskahdeksik-
koa. Tassa tehtavassa jokainen sai piirtaa A4-kokoiselle paperille ison kahdeksi-
kon ja koristella sen. Kun kahdeksikot olivat valmiit, ne laminoitiin ja niiden avulla
harjoiteltin hengityksen seuraamista. Hengityksen rauhoittuessa my6s oman
olon oli tarkoitus rauhoittua. Kun etanavauhtia liikkuva sormi siirtyi kahdeksikkoa
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pitkin ylos, hengitettiin sisaan ja alaspain mentaessa hengitettiin rauhassa ulos.
Harjoituksen olimme ottaneet Eliisa Nystromin Tassun toimintakorteista (2018),
joissa on esiteltyna useita lapsille sopivia mindfulness-tehtavia. Vastaavia harjoi-
tuksia loytyy useita erilaisia. Valitsimme tdman harjoituksen yhteisen tekemisen

seka harjoituksen yksinkertaisuuden takia.

Tunnetaitoihin tutustuimme tunnekorttien avulla. Rajasimme valmennuksessa
tunnetaitoharjoittelun tunteiden tunnistamiseen. Kaytimme Tiina Van Hoorebe-
ken (GLWMax) Tunteikas Tornado — visuaalisia tunnetaitokortteja (2021), joista
olimme etukateen valinneet 12 erilaista korttia lattialle (LIITE 5). Jokainen ryhma-
lainen sai valita joukosta sellaiset kortit, jotka kuvasivat heille esiintymiseen liitty-
via tunteita. Naista valinnoista keskustelimme yhdessa. Tunnekortteja kaytettiin
ensimmaisella, toisella ja viimeisella kerralla, jolloin myds verrattiin esiin nous-

seita tunteita ensimmaisen kerran tunteisiin.

Esiintymistilanteessa tarvittavia voimavaroja ankkuroimme jokaiselle NLP-teknii-
kan mukaisesti. Tarvittavia ja oppilailla jo olevia voimavaroja etsimme keskuste-
lemalla ja nimesimme ne supervoimiksi. Ensin jokainen sai rauhassa miettia omia
vahvuuksiaan ja supervoimiaan esiintyjana, ja vahvistimme niita. Toisella kerralla
mietimme yhdessa mita supervoimaa jokainen viela tarvitsisi esiintyessaan lisaa
ja edelliskerralla opetellun tekniikan avulla ankkuroimme uudet voimavarat edel-

listen kavereiksi.

Samaan aihepiiriin liittyen loimme jokaiselle oman esiintyjankuplan, eli ndkymat-
tdman tilan, johon jokainen sai miettia ja tuoda itselleen tarpeellisia tunnetiloja ja
asioita, jotka tuovat esimerkiksi turvaa, luottamusta ja rohkeutta esiintymistilan-
teeseen. Tahan kuplaan jokainen voi mielikuvissaan astua ennen esiintymistaan

ja saada sen avulla itselleen tarpeelliset voimavarat kayttoon.



64

6.3 Esiintymisvalmennuksen toteutus

Seuraavissa alaluvuissa kasittelemme valmennuskerrat yksi kerrallaan. Ker-
romme tekstissa prosessikuvauksena, mita valmennuskerroilla on tehty. Sen jal-
keen tekstiin on kursiivilla merkitty paivakirjamerkintdjamme, jotka ovat havainto-

jamme eri harjoituksista ja valmennuskerroista.

6.3.1 Ensimmainen valmennuskerta, perjantai 8.4.2022

Ensimmaisella ryhmavalmennuskerralla aloitimme tutustumisen mielikuvaharjoi-
tusten tekemiseen rentoutusharjoituksella. Harjoituksessa ryhmalaiset makasivat
selallaan kukin omalla patjallaan ja patjat oli sijoitettu eri puolille luokkaa niin, etta
jokaisen olisi mahdollista keskittya omaan tilaan ja rauhassa oman harjoituksen
tekemiseen. Ensimmaisen kerran rentoutusharjoitus Rentoudutaan rannalla (Au-
lavuori ym. 2015a) keskittyi hengitykseen ja oman kehon tuntemuksiin seka mie-
likuvien luomiseen. Harjoituksen avulla oli tarkoitus l&htea tutustumaan myos las-
naoloharjoituksiin. Lasnaoloharjoituksen tekemisesta suunnittelimme myos ank-
kurin tuntien alkuun, jonka avulla ryhmalaiset saivat rauhassa siirtda huomionsa

tunnin sisaltoon.

Ryhmélaiset lahtivéat tekemé&én harjoitusta todella hyvin ja harjoitus viritti myos
meidét tilanteeseen. Valmiiden nauhalta tulleiden harjoitusten kéyttdminen mah-
dollisti sen, ettéa tarvittaessa olisimme pystyneet reagoimaan, vaikka erilaisiin yl-
latyksiin, ilman etté harjoituksen tekeminen katkeaisi koko ryhmaélta. Liséksi mei-
dén ei tarvinnut etukéteen kayttda aikaa harjoituksen tekemiseen ja kirjoittami-
seen itse, ja harjoitukset olivat tarvittaessa toistettavissa tdsmélleen samanlai-

sina.

Lasnaoloharjoituksen jalkeen oli ryhmaytymisen ja tutustumisleikin vuoro. Valit-
simme tahan luvussa 6.2 esitellyn helpon ja yksinkertaisen palloharjoituksen.

Harjoitus oli helppo toteuttaa ja ryhmalaiset tulivat toisilleen tutuiksi.

Ryhméléiset I&htivét harjoitukseen heti mukaan ja tilanteesta muodostui hauska
Jja mukava. Koska ryhmaé oli pieni, niin tdhén harjoitukseen ei tarvinnut kéyttaa



65

paljoa aikaa ja kaikki oppivat toistensa nimet nopeasti. Olimme myds mukana

nimiringissa.

Kun tunnelma oli rentoutunut, asetimme esille erilaisia tunnekortteja. Olimme etu-
kateen valinneet Tunteikas Tornado — visuaaliset tunnetaitokortit -pakasta (Hoo-
rebeke, 2021) 12 korttia suunnittelemaamme harjoitusta varten. Korttipakka si-
saltaa kaikkiaan 25 tunnekorttia. Halusimme kuitenkin rajata korttien maaraa har-
joituksessamme. Korttien avulla keskustelimme, millaisia tunteita esiintymiseen
liittyy. Jokainen sai valita muutaman omiin kokemuksiin ja tunteisiin sopivan tun-
nekortin ja kertoa, mita kortit heille edustivat. Harjoituksen tarkoituksena oli avata
esiintymiseen liittyvaa tunteiden moninaisuutta seka auttaa ryhmalaisia havain-

noimaan ja nimeamaan omia tunteitaan.

Ryhmélaiset 16ysivét itselleen sopivat kortit ja osasivat sanallistaa, mité kortit
heille edustivat, paremmin kuin mita etukateen oletimme. Korttien avulla herasi
keskustelua siitd, miten moninaisia tunteita esiintymiseen liittyy ja miten erilaisia
tunteita voi eri esiintymisen vaiheisiin liittyd. Lisdksi puhuimme siitd, miten tietty
kuva voi merkita eri henkilbille eri tunnetta ja toisaalta sama tunne voi tuntua eri
ihmisisté erilaiselta ja sen merkitys on eri. Ryhmélaiset tuntuivat suhtautuvan hy-
vin avoimesti ja mutkattomasti tunteista puhumiseen. Monilla esiintymiseen liittyi
paljon positiiviseksi tulkitsemiamme tunteita. Muutamia epédvarmuuteen tai epé-
réintiin viittaavia kortteja valittiin, mutta selkeé&sti pelkoon tai voimakkaaseen jan-
nittdmiseen viittaavia kortteja ei valinnut kukaan, vaikka niitékin oli vaihtoehtoina

esilla.

Keskustelun jalkeen siirryimme tekemaan Hengityskahdeksikkoa (Nystrom,
2018). Jaoimme ryhmalaisille A4-kokoiset paperit seka varikynat, ja heidan teh-
tavansa oli piirtaa ja koristella iso kahdeksikon kuva paperille. Harjoituksen tar-
kempi avaaminen jai seuraavaan kertaan, koska kahdeksikon piirtdminen ja ko-
risteleminen jai rynmalaisilta viela kesken tunnin lahestyessa loppuaan. Harjoitus

ja kahdeksikon piirtaminen oli tarkoituskin jakaa useammalle valmennuskerralle.

Kun ryhméléaiset piirsivat kahdeksikkojaan, tuli tunnilla luonnollisesti mukava hetki
vapaalle keskustelulle, jonka avulla padsimme tutustumaan toisiimme enemman.

Piirtdmiseen siséltyi myds tietoinen riski siitd, ettd se ei véalttdmétta ole kaikille
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mieluista, ja taas toisaalta joku toinen voi tehdé sitd hyvinkin paneutuen ja aikaa
kayttéden. Tassé ryhmdassé jokainen ryhtyi piirtdméaan kukin omalla tyylilléén,

mutta kaikki ihan hyvilla mielin nappasivat tehtéavésté kiinni.

Tunnin loppupuolella esittelimme ryhmalaisille luokkatilaan harmaista pyoryloista
rakennetun polun, jonka tarkoitus oli konkretisoida lapsille taidon oppimisen mat-
kaa ja sen etenemista. Jokainen sai hetken rauhassa miettia, missa kohdassa
polkua oli omasta mielestaan esiintymisen ja siihen valmistautumisen taidon
kanssa. Polulla sai kdyda kavelemassa tai pohtia asiaa omalta paikaltaan. En-

simmaisella kerralla asiaan ei viela tartuttu sen enempaa.

Ensimmainen tapaaminen, kuten kaikki muutkin kerrat, paatettiin kyselykierrok-
seen, jonka avulla kerrattiin tunnilla kasiteltyja teemoja ja jokainen sai vuorollaan
kertoa, mita tunnista jai itselle erityisesti mieleen. Tama auttoi myos meita ohjaa-
jina huomaamaan, miten ryhmalaiset olivat tunnin sisallon kokeneet. Tarvittaessa
olisimme pystyneet tarttumaan tassa keskustelussa nousseisiin ajatuksiin, joita
emme itse olleet tulleet ajatelleeksi. Mikali jollekin ryhmalaiselle olisi harjoituk-
sissa noussut mieleen hanta vaivaavia asioita, olisimme voineet kayda nama ti-
lanteet viela lapi tunnin paatteeksi ilman, etta nuori ryhmalainen joutuisi lahte-

maan valmennuksesta turvattomuuden tunteen kanssa.

Ensimmaéinen valmennuskerta ryhmén kanssa lahti mukavasti rullaamaan ja ryh-
maéléiset olivat vastaanottavaisia ja ryhméné hyvin touhussa mukana. Jo ensim-
madisellé kerralla nousi ryhméasté esiin yksilbllisia piirteitd harjoitteita tehtdessa.
Myds ajankéytéllisesti huomasimme tarvetta napakoittaa toiminnosta toiseen siir-
tymista, jotta esimerkiksi pitkdstymista ei péésisi syntymééan. Tuntisuunnitel-

massa on tarkeé olla joustoa tarvittaessa tilanteen mukaan.

6.3.2 Toinen valmennuskerta, perjantai 22.4.2022

Toinen valmennuskerta alkoi lasnaoloharjoituksella ensimmaisen valmennusker-
ran tapaan. Harjoituksena oli Pilven hattarat -harjoitus (Aulavuori ym. 2015a),
joka keskittyi oman hengityksen seuraamiseen ja mielikuviin. Harjoitus tehtiin

alustoilla maaten.
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Lé&sn&oloharjoitus sujui ryhméléaisiltéd kuin olisivat tehneet néitd enemmankin.

Lasnaoloharjoituksen jalkeen heittelimme palloa saman tutustumisleikin parissa,
kuten ensimmaisella kerralla. Tutustumisleikin jalkeen kavimme kyselykierrok-
sen, jonka avulla muisteltiin edellisen kerran tapahtumia ja ryhmalaiset saivat ker-
toa, mita sielta oli jaanyt mieleen. Kertasimme edelliselta kerralta myos tunnekor-
tit ja niihin liittyvan harjoituksen. Esittelimme ryhmalaisille kasitteet ja valmennuk-
sessa tehtavien harjoitteiden taustalta 16ytyvat teemat; itsetuntemuksen, lasna-
olotaidot ja tunnetaidot. Kirjoitimme kasitteet keltaisille papereille, jotka kiinni-
timme teipeilla seinaan. Pohdimme yhdessa minka teeman alle siihen mennessa
tehdyt harjoitteet kuuluisivat ja miksi nama ovat tarkeita esiintymiseen valmistau-

tumiseen liittyen.

Ryhmélaiset lIdhtivat keskusteluun tosi rohkeasti mukaan ja osasivat taitavasti ni-
meté harjoituksia oikeiden kéasitteiden alle. Hetkittain tuntui kuin olisi ollut keskus-
telemassa heidén ikéistdén vanhempien kanssa. Niin luontevaa ja sujuvaa kes-

kustelu oli.

Seuraavana harjoituksena pohdimme jokaisen omia supervoimia eli vahvuuksia
esiintymistilanteessa. Jokainen sai vuorollaan kertoa omista supervoimistaan
pohdittuaan niitd ensin rauhassa. Jokainen ryhmalainen |0ysi itsestaan vahvuuk-
sia esiintymistilanteessa, ja joku onnistui Ioytamaan kytkoksen myos toiseen har-
rastukseensa ja sielta I0ytyvaan vahvuuteen. Kun vahvuudet oli Idydetty, ja jokai-
nen valinnut naistd yhden, harjoittelimme taman valitun supervoiman avulla
NLP:ssa kaytettya voimavaran ankkurointi -tekniikkaa. Ankkuroinnissa supervoi-
maan liittyvat olotila ja mielikuva kiinnitetaan kehonosan tuntomuistiin, kuten sor-
menpaahan. Koskettamalla ankkuria haluttu voimavara aktivoituu ja on kaytetta-
vissa milloin tahansa. Jenni (NLP Master Practitioner) ohjasi supervoiman ank-

kuroinnin, ja jokainen sai valita ankkurin paikan itse.

Ankkurointi tekniikkana vaatii aiheeseen perehtymista, jotta harjoitus olisi teho-
kas ja toimisi vahvistaen haluttua asiaa. Varsinaista vaaraa ei huonommallakaan
ohjauksella saa aikaan, mutta harjoituksen hydty tai teho jaé silloin véhéaiseksi.
Ankkuroinnin takana on paljon erilaisia osa-alueita, joista ohjaajan on téarkeé olla

tietoinen. Tama oli ensimmainen kerta, kun Jenni ohjasi néin nuorista henkilbista
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koostuvalle ryhmélle ankkuroinnin. Henkilbkohtaisen ohjauksen merkitys koros-
tui, erityisesti lasten kanssa toimittaessa. Harjoitus tuntui onnistuvan mutta oli
tekniikkana lapsille haastava eiké& lopputuloksen onnistumista pystynyt tilan-
teessa taysin jokaisen kohdalla varmistamaan. Vaatisi siis enemmén aikaa ja
rauhaa jokaisen kanssa henkilbkohtaisesti. Vieresta seurattuna ankkurointi vai-
kutti olevan hyvin oleellinen ja tehokas tapa auttaa mieltd suuntautumaan halut-
tuun tunnetilaan. Ankkurointi on hyvin monikayttdinen tyévéline moneen osa-alu-

eeseen musiikin opiskelussa ja oppimisessa.

Ankkurointi-harjoituksen jalkeen jatkoimme edellisella kerralla aloitettua hengi-
tyskasin piirtamista ja koristelua. Lopuksi harjoittelimme hengityskasin kaytta-
mista osin viela keskeneraisilla, viimeistelya vailla olevilla kaseilla. Taman harjoi-
tuksen tarkoituksena on rauhoittaa omaa hengitysta ja sen avulla keskittya las-
naoloon kuljettamalla omaa sormeaan hitaasti kahdeksikkoa pitkin. Oma hengi-
tys voi mukailla liiketta esimerkiksi hengittamalla sisaan, kun sormi kulkee kah-
deksikon aariviivoja ylds, ja hengittamalla ulos, kun sormi kulkee kahdeksikkoa
alaspain. Korostimme harjoituksessa etanavauhtia, eli harjoitus on tarkoitus

tehda rauhalliseen tahtiin.

Harjoitus ei ollut kaikille ryhmaéléisille helpon tuntuinen, miké oli meisté yllattavaa.
Hengitykseen keskittyminen ja yksinkertaisen kuvion seuraaminen tuntui olevan
osalle liian tylsaa ja tydlasta. Osalla oppilaista harjoitus kuitenkin toimi ja he huo-
masivat rauhoittuvansa kahdeksikon &érelle. Né&inkin yksinkertainen harjoitus
vaatii kuitenkin melko paljon aikaa onnistuakseen,; rauhoittumiselle on térke&é

antaa ftilaa.

Ennen kyselykierrosta keskustelimme ryhmalaisten kanssa siita, halusivatko he
esiintya toisilleen viimeisella kerralla, jolloin he paasisivat hydédyntamaan valmen-
nuksessa saamiaan keinoja valmistautuessa esiintymiseen. Ryhmalaiset olivat
tahan valmiita, joten sovimme, etta jokainen valitsee jonkin pienen kappaleen
esitettavaksi. Toinenkin valmennuskerta paattyi kyselykierrokseen ja ajatusten

vaihtoon.
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6.3.3 Kolmas valmennuskerta, perjantai 29.4.2022

Kolmannella kerralla olimme eri luokkatilassa kuin yleensa. Pyrimme Kkuitenkin
tekemaan uudestakin tilasta tutun oloisen tuomalla samoja tuttuja elementteja
tilaan: kaytossa oli samat alustat, seindan teipattu samat keltaiset laput ja tuttu
harmaa polku oli rakennettu tahankin luokkaan. Kolmannella kerralla oli myos
vahemman osallistujia. Ryhman pienuus vaikutti tunnin ilmapiiriin, jolloin yksiloi-

den ominaisuudet korostuivat entisestaan.

Aloituksen lasnaoloharjoitus tehtiin seisten. Harjoituksen nimi oli Tunne kehosi
(Aulavuori ym. 2015a), ja siina kaytiin 1api koko kehoa kiinnittden vuorotellen huo-
miota eri kehonosiin. Tama harjoitus sai ryhmalaisissa aikaan hilpeytta, eika kes-

kittyminen ollut helppoa edellisten kertojen tavoin.

Koska ryhmé on pieni, vaikuttaa yhdenkin henkilén poissaolo merkittavéasti ryh-
mén dynamiikkaan. Hiljaisemmat saavat enemmén tilaa ja toisaalta my6s levot-
tomuudella on tilaa levitd. Témén kerran ldsnéoloharjoitusta tehdessé paljastui
oppilaiden lapsenomaisuus, kun tietyt kohdat harjoituksessa aiheuttivat kovasti
hilpeytta. Téma ei ole negatiivista, vaan huomasimme hieman yllattyvémme, kun
monessa hetkessé ja keskustelussa ryhméléiset ovat olleet kovinkin ikéistééan

vanhemman oloisia.

Alkuharjoituksen jalkeen pidimme kyselykierroksen edellisesta kerrasta. Kysely-
kierroksen merkitys on palauttaa mieliin, mita aikaisemmin on tehty seka auttaa
mahdollisia poissaolijoita padsemaan mukaan ryhman etenemiseen. Kyselykier-

roksesta ei noussut meille erityista huomioitavaa.

Jatkoimme paikallaolevien kanssa kahdeksikkojen koristelut loppuun ja sitten la-
minoimme hengityskahdeksikot. Laminointi auttaa sormen kulkemista paperin
pinnalla ja pidentaa kahdeksikon kayttoikaa. Ajattelimme, ettd kahdeksikot ovat
yksi konkreettinen asia, joka kurssista jaa jokaiselle omaksi ja johon jokaisen on

helppo palata myds kurssin jalkeen.



70

Tallakin kerralla olimme kiinnittaneet samat kurssin teemoista kertovat laput sei-
nalle ja jatkoimme niista keskustelua. Keskustelu eteni samalla vapaamuotoi-
sesti, kun osa viimeisteli kahdeksikkojaan. Keskustelusta siirryimme ankkurointi-
harjoituksiin. Edellisella kerralla ankkuroinnin tekniikkaa oli harjoiteltu oman su-
pervoiman kanssa, ja talla kerralla tarkoitus oli ankkuroida jokaiselle voimavara,
josta ajateltiin olevan heille hyotya jatkossa esiintymistilanteessa. Jokainen mietti

itse itselleen sopivan voimavaran.

NLP-tekniikoissa ja harjoituksissa mitdan ei lisata ulkopuolelta eikd mitaan pois-
teta, vaan kaikki tarvittavat voimavarat |6ytyvat ihmisesta itsestaan. On ohjaajan
tehtava ohjata harjoitus niin, etta tarvittava voimavara loytyy. Harjoituksessa kay-
tetyt voimavarat tulevat siis oppilaista itsestaan ja mietimme niitd yhdessa etuka-
teen ennen harjoituksen tekoa. Kaytimme ankkurointiharjoitukseen reilusti aikaa,
jotta jokainen sai rauhassa miettia itselleen sopivan voimavaran seka hakea sii-
hen liittyvan kokonaisvaltaisen tunnetilan. Taman jalkeen ankkuroimme valitut

voimavarat ryhmalaisille edellisella kerralla opetellun tekniikan mukaisesti.

Téamén kokemuksen perusteella emme voi tietda miten harjoitus todellisuudessa
onnistui jokaisen kohdalla. Harjoitusta tehdessé korostui, miten erilaisessa kyp-
syysvaiheessa hyvinkin samanikéiset lapset voivat olla, joka esimerkiksi tétéa har-
joitusta tehdessé vaikutti merkittdvésti harjoituksen kulkuun. Ankkurointi harjoi-
tuksena olisi varmasti hedelméllisempi tdmén ikéaisille, jos harjoituksen tekisi yh-
delle lapselle kerrallaan, rauhassa hdneen keskittyen. Ryhmétilanteessa toi-

miessa on omat erityispiirteensé erityisesti lasten kanssa.

Kolmannen valmennuskerran lopuksi kavimme jalleen lyhyen kyselykierroksen ja

paatimme valmennuskerran siihen.

6.3.4 Neljas valmennuskerta, perjantai 6.5.2022

Tamankin valmennuskerran aloitimme lasnaoloharjoituksella, joka tehtiin talla

kertaa patjalla istuen. Harjoitus oli nimeltdan Havainnointiharjoitus (Aulavuori ym.

2015b), ja siina keskityttiin havainnoimaan omaa kehoa suhteessa muuhun ym-
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paristoon. Lasnaoloharjoituksen jalkeen siirryimme tuttuun tapaan kyselykierrok-
selle ja muistelemaan, mita edellisesta kerrasta oli jaanyt rynmalaisille mieleen.
Tallakaan kerralla kyselykierros ei nostanut merkityksellisesti mitaan teemoja tai
pohdittavaa erityisesti esiin, mutta koimme kierroksen silti joka kerta tarkeaksi

niin tunnin rakenteen kuin ajatusten tahan hetkeen palauttamisen kannalta.

Kertasimme kasitelappujen avulla valmennuksen teemoja ja kasitteita ja poh-
dimme yhdessa, mihin kasitteeseen mikakin tahan mennessa tehty harjoitus liit-
tyy. Keskustelu sujui helposti ja harjoitukset 10ysivat omat kattokasitteensa suju-

vasti.

Neljannella valmennuskerralla teimme ryhmalaisten kanssa mielikuvaharjoituk-
sen, jossa jokainen sai rakentaa itselleen oman esiintyjan kuplan. Harjoituksen
tarkoituksena oli luoda jokaiselle mielikuvien ja tunnekokemusten avulla tila, jo-
hon jokainen on saanut ankkuroida itselleen esiintymistilanteessa tarpeelliseksi
ja tarkeaksi kokemiaan voimavaroja. Esiintyjan kuplan ulkon&odn jokainen sai va-
lita itse, ja kuplaan sai halutessaan liittdd mukaan kaikenlaisia tunnetilaa tukevia
elementtejq, jotka vahvistavat haluttua voimavaraa. Elementit saattoivat vahvis-
taa visuaalista, auditiivista tai kinesteettista puolta oppilaan mielessa. Harjoitus
toteutettiin niin, etta jokainen sai harjoituksen lopuksi taitella mielikuvissaan oman
esiintyjan kuplansa pieneksi ja tallettaa sen esimerkiksi taskuun mukaan. Nain se

jai jokaiselle kaytettavaksi myos valmennuksen jalkeen.

Lapset lahtevét tdméan tyyppisiin harjoituksiin mukaan hyvin ennakkoluulottomasti
Ja mielikuvituksella on vain taivas rajana. Esiintyjénkuplaan ryhméléiset valitsivat
perinteisempien voimavarojen liséksi hyvin erilaisiakin asioita ja tunnetiloja, mitéa
aikuisen mieleen olisi tullut. On tietenkin olemassa my®ds pieni riskKi sille, etta har-
Joitus ldhtee leikin puolelle, mutta toisaalta; onko tdma niin vakavaa? Ehké asian
parissa téaytyy olla tilaa ja aikaa myds leikitelld. Se taitaa olla paras reitti lapsen
maailmaan ja avaa myds aikuiselle uusia ndkbkulmia, kun ei ole tarvetta ottaa

kaikkea niin tosissaan.

Esiintyjan kuplan jalkeen lahdimme valmistautumaan seuraavan paivan ja viimei-

sen valmennuskerran esiintymisiin. Suunnittelimme yhdessa missa kohdassa
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luokkatilaa jokainen esiintyy. Jokainen sai vuorollaan kayda kokeilemassa esiin-
tymispaikkaa ja keskittya hetken tunnustelemaan, millaiselta luokkatila nayttaa
esiintymispaikasta katsottuna seka milta paikassa tuntuu olla. Taman jalkeen jo-
kainen palasi omalle paikalleen ja ryhmalaisille ohjattiin mielikuvaharjoitus seu-
raavan paivan esiintymisesta. Harjoituksessa kaytiin vaihe vaiheelta lapi esiinty-
misen eteneminen. Ryhmalaiset keskittyivat visualisoimaan mielessaan kulkunsa
esiintymispaikalle, hakemaan tunnetilaa esiintymistilanteesta seka visualisoi-
maan poistumisensa lavalta takaisin omalle paikalleen. Harjoituksen tarkoituk-

sena oli myos vahvistaa turvallisuuden tunnetta seuraavan paivan esiintymisesta.

Kun ryhmalaiset olivat jo valmiiksi keskittyneessa mielentilassa, oli tunnin kulkua
helppo jatkaa viela hengitysharjoitukseen kahdeksikon kanssa. Jokaiselle jaettiin
omat laminoidut kahdeksikot, ja paasimme koko ryhmana harjoittelemaan rau-
hassa hengittelya kahdeksikkoja pitkin. Talla kerralla harjoitus vaikutti sujuvan
aikaisempia kertoja luontevammin. Useampi ryhmalainen pystyi keskittymaan
sormen rauhalliseen liikkumiseen kahdeksikkoa pitkin ja sen avulla rauhoitta-
maan omaa hengitystaan. Kaikille tama harjoitus ei kuitenkaan tuntunut sopivan,
vaan harjoitus aiheutti turhautumista mahdollisesti hitaan ja yksinkertaisen raken-

teensa takia.

Vaikka Hengityskasi ei ollutkaan kaikille ryhméléisille helppo ja mieleinen, I&hti
se kuitenkin sujumaan kerta kerralta paremmin. Aluksi haastavalta tuntunut hidas
tempo ja sormen reittiin keskittyminen muuttui vahitellen luontevammaksi ja hel-
pommaksi. Nainhén se taitaa monen aikuisenkin kohdalla mennéa esimerkiksi las-
néoloharjoituksia tehdesséa; keskittyminen voi olla haastavaa ja ajatukset sinkoilla

mihin sattuu. Vahitellen taito karttuu tédssékin lajissa.

Loppukeskustelussa nostimme viela esiin luokkahuoneeseen rakennetun polun
ja jokainen sai pohtia, oliko edistynyt polulla eteenpain kurssin aikana. Suurin osa
tunsi edistyneensa polulla ja saaneensa itselleen uusia keinoja esiintymiseen val-
mistautumisessa. Ryhmaytyminen oli syventynyt tapaamiskertojen aikana, ja ryh-
malaisten kesken oli havaittavissa halua jakaa ja keskustella asioista aikaisem-
paa enemman. Loppukeskustelussa summattiin lapi kaytyja harjoituksia seka
niista saatuja keinoja, ja kannustimme jokaista hyodyntamaan itselleen parhaim-

milta tuntuvia keinoja esiintymiseen valmistautumisessa. Kaikki harjoitukset eivat
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toimi jokaisella, ja on hyvaksyttavaa, etta jokin harjoitus ei tunnu omalta. Paino-
timme, etta esiintyminen ja siihen valmentavien harjoitusten omaksuminen ovat

taitoja, jotka tarvitsevat harjoittelua toimiakseen hyvin.

Lé&hes jokainen ryhméssé otti vastaan harjoituksia ja kurssin teemoja &arimmai-
sen hyvin. Keskustelu oli avointa ja hurjan taitavasti lapset osasivat tunnistaa
tunteita seké yhdistéaa harjoituksia eri kattokasitteiden alle. Mybés oman osaami-
sen ja taidon kehittymisen tunnistaminen polulla sujui l&dhes kaikilta. Oli myés ilo
huomata ryhmé&ytymisen syventymisté ja yhteisen tekemisen iloa néinkin pie-

nessé porukassa.

6.3.5 Viimeinen valmennuskerta, lauantai 7.5.2022

Viimeinen tapaamiskerta oli lauantaiaamuna noin puoli vuorokautta edellisen ta-
paamisen jalkeen. Aloitimme valmennuskerran Pieni hengitysharjoitus -lasnaolo-

harjoituksella (Aulavuori ym. 2015b). Kaikki tekivat harjoituksen.

Seuraavaksi kertasimme esiintyjan kupla -harjoituksen ja sovimme ryhmalaisten
esiintymisjarjestyksen. Jokainen halusi esiintya mielelldan, ja paasimme aloitta-
maan pienen konserttihetken. Kukin ryhmalainen sai esiintymisesta jalkeen kan-
nustavaa palautetta muilta osallistujilta. Huomasimme, etta vertaispalautteella
tuntui olevan suuri merkitys ryhmalaisille. Kaikkien oli helppo antaa kannustavaa
palautetta toisilleen. Jokainen ryhmalainen onnistui myds esiintymisessaan, ja

saavutimme myos tavoitteemme turvallisesta ilmapiirista.

Esiintymishetken jalkeen kavimme aikaisemmin tutuksi tulleiden tunnekorttien
avulla lapi, miltd tama esiintyminen ja siihen valmistautuminen oli tuntunut. Ryh-
malaisten valitsemat kortit ja tunteet olivat tulkittavissa paaosin myonteisiksi. Pu-
huimme my0s siita, kuinka esiintyjan oma tunnetila voi poiketa yleisolle valitty-
neesta tunnetilasta. Vaikka esiintyjalle saattaa jokin pieleen mennyt hetki tuntua

epaonnistumiselta, ei yleiso valttamatta kiinnita siihen mitdan huomiota.
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Viimeisen valmennuskerran lopuksi keskustelimme yhdessa koko valmennuk-
sesta ja tehdyista harjoituksista. Oppilaat pitivat valmennusta hyodyllisena ja sa-
noivat tulevansa todennakdisesti uudelleenkin mukaan. Jaoimme ryhmalaisille

mukaan omat hengityskasit seka kiitokseksi karkkipussit.

Viimeisesta valmennuskerrasta jéai paallimmaiseksi mieleen lasten rohkeus heit-
téytyd uuden taidon opettelun déreen hyvin ennakkoluulottomasti. Valmennuk-
sen aiheen voi kokea hyvin henkilbkohtaisena eik& omaa jénnitystdan vélttdmatta
halua paljastaa muille. Tdméan ryhmén osallistujat jakoivat ajatuksiaan ja koke-
muksiaan hyvin avoimesti ja tsemppasivat toisiaan. Vaikeakin asia saa aivan uu-
denlaiset mittasuhteet, kun sitéd paédsee jakamaan vertaisryhmén kanssa.

Myés vertaispalautteen merkitys nousi jélleen esiin. Sitd soisi olevan musiik-
kiopistolaisten arjessa nykyistd enemmén. Lapset ovat taitavia antamaan kan-
nustavaa palautetta toisilleen ja heidén toisiltaan saama palaute saa ihan erilai-

sen merkityksen kuin esimerkiksi opettajalta saatu palaute.
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7 POHDINTA

7.1 Pohdintaa kyselytutkimuksesta

Kyselyyn vastanneiden maara oli vahainen, ja siihen todennakoisesti vaikutti ky-
selyn ajankohta. Vastausten perusteella vaikuttaa, etta kyselyyn ovat vastanneet
he, joita aihe jo etukateen kiinnostaa. Pohdimme, onko esiintymisvalmennus ai-
heena hankala, eikad siksi kiinnosta opettajia, vai koetaanko aihe liian itsestaan
selvana. On myos mahdollista, etta kyselyyn osallistuminen on liian tydlasta sah-

koisesta lomakkeesta huolimatta.

Taustamuuttujia tarkasteltaessa huomio kiinnittyi siihen, ettd monet eivat olleet
tehneet opettajan pedagogisia opintoja (35 ov tai 60 op) tai eivat tienneet, olivatko
opiskelleet ne. Puhallinopettajista puolelta puuttuivat nama opinnot, vaikka muu-
ten koulutustausta oli monipuolinen. Myoskaan tydvuodet eivat selitd opintojen
puuttumista. Jos kyselymme otannalla saamme nain suuren prosentin pedago-
gisten opintojen puuttumisesta, niin mika mahtaa olla todellisuus? Opinnot ovat
kuuluneet patevyysvaatimuksiin pitkaan, mutta onko niilla merkitysta tydonsaannin
kannalta? IImid korostunee puhallinsoittimissa, jossa seka oppilaista etta opetta-

jista voi olla pulaa.

Mielenkiintoista oli huomata, kuinka oman historian seka koulutuksen merkitys
vaikutti vastaajien kokemukseen siita, onko heilla riittavasti keinoja kaytossaan
oppilaiden esiintymisvalmennukseen. Vaikutti silta, ettd opettajat vahattelevat
omia keinojaan; ne eivat tunnu riittavilta, koska niihin ei ole saatu koulutusta tai
niita ei ole itse opittu omissa opinnoissa. On myds mahdollista tulkita asiaa siten,
etta koulutuksen puute johtuu tydnantajasta. Ainoastaan yli 20 vuotta opettanei-
den vastaajien joukosta tulivat maininnat ammatillisesta lisakoulutuksesta, jossa
esiintymisvalmennusta on kasitelty. Nama koulutukset osuvat todennakoisesti
samaan ajanjaksoon, jolloin Taideyliopiston Sibelius-Akatemian esiintymis- ja op-
pimisvalmennuksen lehtori Paivi Arjas on vaitellyt esiintymisvalmennuksesta toh-
toriksi. Omat ammattiopinnot on merkittava tietolahde itsetuntemusta lisdavista

keinoista 0—20 vuotta opettaneilla.
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Taman opinnaytetyon yksi tausta-ajatus on, etta esiintyminen on taito, jota voi
harjoitella. Kyselyn tulokset vahvistavat tata ajatusta. Vastaajat, jotka ilmoittivat,
etta heilla ei ole riittavasti keinoja kaytossaan oppilaan esiintymisvalmennukseen,
eivat kuitenkaan valinneet perusteeksi sita, ettei taitoa voisi opettaa. Lisaksi
kaikki vastaajat, jotka sisallyttivat suunnitelmallisesti esiintymisvalmennusta

osaksi opetustaan, ilmoittivat, etta kyseessa on taito, jota tarvitsee harjoitella.

Kaikilla vastaajilla oli useita keinoja kaytdossaan, kun he valmistivat oppilasta
esiintymiseen. Itsetuntemusta lisdavien keinojen maara vaikutti olevan yhtey-
dessa opettajan kokemukseen siita, onko hanella riittavasti keinoja valmistaa op-
pilasta esiintymiseen. Opettajan kayttama keinovalikoima oppilaan esiintymiseen
valmistamisessa voi siis vaikuttaa laajalta ja monipuoliselta, mutta opettajan oma
kokemus keinojen riittdvyydesta voi kuitenkin olla toisenlainen. Varsinkin itsetun-
temus on aiheena niin laaja, etta se voi aiheuttaa tunteen, ettei oma tietomaara
ole riittavaa. Vastauksista kavi myos ilmi, etteivat itsetuntemusta lisaavat keinot
olleet kaikkien mielesta oleellisia esiintymiseen valmistautumisessa tai vaikutta-

neet kokemukseen keinojen riittavyydesta.

Suurin osa vastaajista ilmoitti, etta kasittelee esiintymisvalmennusta vain esitys-
ten lahestyessa. Vastauksissa mainittiin myos, ettd aihetta kasitelladn milloin
vaan, jos se nousee oppilaan puolelta esiin. Pohdimme, onko aiheen kasittely
osalle opettajista helpompaa, jos oppilas tekee asiassa aloitteen. Mielenkiintoista
olisi myos tietaa, missa vaiheessa esiintymisvalmennus yleensa tulee mukaan
opetukseen: seuraavatko opettajat esimerkiksi muutaman konsertin verran esi-

tyksia ennen kuin paattavat, miten asiaa kasittelevat?

Kysely heratti myOs ajatuksia siitd, kuinka merkityksellisessa osassa musiikin-
opiskelua esiintymiset oikeastaan ovat. Jos oppilas esiintyy solistisesti kerran lu-
kukaudessa, kerran lukuvuodessa tai harvemmin, ovat erot merkittavat. Kuten
Arjas Kkirjoitti, esiintymistaidon kehittyminen vaatii saanndllisia toistoja. Kyse-
lyymme vastasi myos henkiloita, jotka eivat suunnitelmallisesti sisallyttaneet
esiintymisvalmennusta osaksi omaa opetustaan. Syina olivat yleensa oma pe-
rehtymattomyys, koulutuksen puute tai se, ettei asiaa ollut tultu ajatelleeksi.
Tama vaistamatta vaikuttaa oppilaiden mahdollisuuksiin kehittya esiintymistai-
dossa.
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Esiintymiset vievat aikaa soittotunneista. On mahdollista, etta ne ovat opettajille
niin tyolaita, ettei useita esiintymisia saada sisallytettya lukuvuoteen. Vaivannako
voi kasvaa entista suuremmaksi, jos opettajalla ei ole valmiuksia esiintymisval-

mennukseen.

Kysyessamme esiintymiseen liittyvien haastavien tilanteiden ratkaisukeinoista
keskustelu nousi yhtena teemana esiin. Keskustelujen tarkempi sisalto jai vas-
tauksissa paaosin epaselvaksi. Nakemyksemme mukaan tunnetaidot toimisivat
keskusteluissa tarkeana taitona, jolla naita tilanteita olisi mahdollista purkaa. Tun-

netaitoja on kuitenkin oleellista harjoitella etukateen.

Jos soittotunnilla vallitsee ilmapiiri, jossa tunteet ovat lasna sallittuina, niin silloin
hankalissakin tilanteissa on niista luontevaa keskustella. Opettajat tarvitsevat
rohkeutta kohdata oppilaan tunteet. Silloin niita ei esimerkiksi sivuuteta naennai-
sella kannustamisella, kuten lauseella "Ei tarvitse jannittaa”. Toivoisimme, etta
tulevaisuudessa opettajat osaavat sanoittaa oppilaan kokemusta nykyista parem-
min ja loytaisivat tavan suhtautua uteliaasti ja hyvaksyvasti matkan varrella nou-

seviin muutoksiin, tilanteisiin ja tunteisiin.

7.2 Pohdintaa esiintymisvalmennuksesta

Jarjestamamme ryhmavalmennus Lahden musiikkiopiston oppilaille oli mielen-
kiintoinen tilaisuus suunnitella lapsille sopiva esiintymisvalmennus ja testata eri-
laisten harjoitteiden toimivuutta. Ryhmaan osallistuneet lapset lahtivat rohkeasti
ja avoimin mielin harjoituksiin mukaan seka osallistuivat keskusteluun aktiivisesti.
Huomasimme, etta lapset ottavat vastaan erilaisia keinoja esiintymiseen valmis-
tautumiseen, kun heille niitd opetetaan. Mita aikaisemmin harjoittelu aloitetaan,

sen luontevampi osa soittoharrastusta siita tulee.

Osalllistujien saaminen valmennusryhmaan oli haastavaa. Osa ilmoittautuneista
ei saapunut koskaan tunneille. Oppilailla on yleensa viikon aikana oma soittotunti,
hahmotusaineiden tunti seka yhteissoittoa, joten on ymmarrettavaa, ettei aika

riitd kaikkeen. Pohdimme myo6s, miten valmennuksen ajankohta, opettajan omat
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voimavarat ohjata oppilas valmennukseen seka oppilaiden omat kiireet vaikutti-
vat osallistujamaaraan. Kuitenkin mukaan tulleet oppilaat kavivat valmennuk-

sessa innokkaasti ja saanndllisesti.

Paivi Arjas kirjoittaa kirjassaan, etta esiintymisvalmennusta ei pitaisi erottaa
omaksi oppiaineekseen. Kuitenkin esiintyminen koostuu niin monista osateki-
jOista, etta kaikilla opettajilla ei ole, kyselymmekaan mukaan, valmiuksia ohjata
oppilasta monipuolisesti. Erillinen esiintymisvalmennus tukee tallaisissa tilan-
teissa oppilaita. Olisi kuitenkin tarkeaa, etta soittotunneilta oppilas saisi valmiuk-
sia esimerkiksi tunne- ja lasnaolotaitojen perusteisiin. Harjoitteiden kohdentami-
nen sopivan tasoisiksi on helpompaa yksilotunneilla kuin ryhmaopetuksessa,
mika helpottaa taitojen omaksumista. Kun naita taitoja harjoitellaan jo omilla tun-

neilla, taidot integroituvat osaksi oppilaan soittamista.

Ryhmamuotoisessa esiintymisvalmennuksessa voidaan hyodyntaa vertaisoppi-
misen kannustavaa ilmapiiria. Esiintymisvalmennuksen kautta oppilaitoksen eri
instrumenttien oppilaat paasevat tutustumaan paremmin toisiinsa ja tama lisaa
yhteisOllisyytta. Esiintymiseen ja siihen valmistautumiseen liittyvista teemoista tu-
lee kaikille yhteisia ja ehka arkipaivaisempiakin. Vertaistuen merkitys on oleel-

lista, kun luodaan myonteista suhtautumista esiintymista kohtaan.

Ryhmavalmennuksessamme huomasimme, etta erilaisten harjoitteiden tekemi-
nen on lapsille luontevaa ja heidan suhtautumisensa avointa. Tunnetaidot olivat
ryhmalaisille tuttuja ainakin koulusta ja keskustelut sujuivat helposti. Vaikka esiin-
tymiseen liittyi jannittavia tunteita, oli rynmalaisten asenne esiintymisia kohtaan

kuitenkin innostunut.

7.3 Yhteenveto

Opettajien tydnkuva on todella laaja, ja luonnollisestikin opettajien omat kiinnos-
tuksen kohteet vaikuttavat myos siihen, millaisia asioita han opetuksessaan pai-
nottaa. Opettajan kiinnostuksen kohteet voivat valittya myds piilo-opetussuunni-

telmina oppilaille, mika tiedostamattomana toimintana ei kuitenkaan ole tarkoi-
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tuksenmukaista. Voisiko kuitenkin tata erilaisuutta hyddyntaa nykyistad monipuo-
lisemmin tyOyhteisdissa, jotta eri tyontekijoiden hiljainen tieto olisi laajemmin op-
pilaitosten kaytdssa? Pedagogista lisdkoulutusta peraankuulutettiin jo 2000-lu-
vun alkupuolella ja omien kokemustemme mukaan lisakoulutusten maara seka
syvallisyys on herkasti vahaista ja melko pinnallista. Korkeintaan muutaman tun-
nin koulutuksessa ei kovin syvalle aiheissa paasta. Tassa on suuri kehityskohde

musiikin taiteen perusopetuksen oppilaitoksille.

Esiintyminen liittyy hyvin syvalle musiikin opiskeluun, kuten OPS-perusteiden ta-
voitteista huomasimme. On mielenkiintoista huomata, etta vaikka kyseessa on
nainkin keskeinen asia musiikinopiskelussa, siihen valmistautuminen, ohjaami-
nen tai esiintyminen itsessaan eivat ole helppoja kohdattavia ammattilaisillekaan.
Opettajien tuntema avuttomuus, keinojen vahyys, kayttamattomyys tai asian vaa-
timan ajan puute on edelleen suurta, vaikka Suomessa musiikinkoulutuksessa

aihe on nostettu esiin jo noin 30 vuotta sitten.

Kyselymme mukaan esiintymisvalmennuksesta kaivataan lisdkoulutusta. Koska
aihe on osoittautunut hyvin laajaksi, tallaisen lisakoulutuksen merkitys on lisaksi
suurta. Eri osa-alueiden, kuten kehityksen ja itsetuntemuksen lisaamisen, ym-
martaminen ja sisaistaminen vie aikaa, joten opettajien olisi tarkeaa suhtautua
omien tietojensa karttumiseen kiirehtimatta ja hyvaksyvasti. Esimerkiksi hengi-
tyksen hyvaksyva huomioiminen tai tunteiden tunnistaminen ovat jo merkittavia

taitoja, joita voi rauhassa harijoitella.

On hyva kuitenkin tiedostaa, ettda emme koskaan voi tietda kehollisten ja mielen
harjoitusten vaikutusta oppilaisiin. Erityisesti murrosiassa nuoren aivot ovat suu-
ressa muutoksessa. Oppilaan kohtaaminen vaatii opettajalta suurta herkkyytta ja
ymmarrysta. Murrosiassa ikatovereiden mielipiteiden merkitys korostuu ja tarve
yhteenkuuluvuuteen on erityisen suurta. Talldin on esimerkiksi mahdollista, etta
esiintymistilanne laukaisee oppilaan aivoissa uhan sosiaalisesta hylkaamisesta,
mika aktivoi hermoston stressijarjestelman. Mikali oppilas on jollain muulla ela-
man osa-alueella stressaantunut, voi esiintymiseen liittyva stressi olla nuorelle
ylitsepaasematonta. Onkin tarkeda huomioida oppilaiden yksildlliset tarpeet ja

henkilokohtaiset elamantilanteet ja antaa oppilaalle tarvittaessa mahdollisuus
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kieltaytya esiintymisesta. Esiintymistilanteen merkityksen vahattelyn sijaan olisi-
kin tarkeaa luoda turvallinen kohtaaminen oppilaan kanssa. Turvallinen kohtaa-

minen rauhoittaa hermostoa.

Jannittaminen on luontainen reaktio esiintymiseen. Opettajan hyvaksyva, vahat-
telematon suhtautuminen jannittamiseen auttaa oppilasta hyvaksymaan sen
osaksi esiintymista. Jannittaminen ilmenee meilla jokaisella eri tavoin, kuten eri-
laisina fyysisina reaktioina tai kayttaytymisena. On tarkeaa, etta soittotunneilla

vallitsee luottavainen ilmapiiri, jossa kaikenlaisille tunteille on tilaa.

On my0s syyta miettia, tarvitseeko jokaisen oppilaan esiintya yksin. Eri ikavai-
heet, taustat ja erilaiset elamantilanteet vaikuttavat oppilaan kehitykseen. Tur-
vantunteen ja hermoston kehityksen takia esiintymistilanteita kuuluu muokata pe-

dagogisesti oppilaille sopiviksi.

Olemme keskittyneet tassa tyossa itsetuntemusta lisdaviin, keho-mieli-yhteytta
vahvistaviin harjoitteisiin ja Iahestymistapoihin. Vain harjoittelemalla ja kokeile-
malla |oytaa itselleen parhaiten sopivat tavat valmistautua esiintymiseen. Erilaiset
esiintymistilanteet voivat tarvita erilaisia valmistautumistapoja. Nama voivat myos

vaihdella ja muuttua elamantilanteen mukaan.
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LITTEET

Liite 1. Saate kyselya varten

Heil

Teemme tdna vuonna Tampereen ammattikorkeakouluun musiikkipedagogi YAMK-opintoja.
Opinnaytetyossamme selvitdmme, miten oppilaat voisivat valmistautua esiintymisiin monipuo-
lisesti ja miten esiintymisvalmennusta nykyaan opetetaan osana oppilaiden musiikkiopintoja.
Kiinnostuksen kohteenamme ovat erityisesti erilaiset oppilaan itsetuntemusta lisdavat keinot.
Itsetuntemuksella tarkoitamme taitoa tunnistaa omia ajatuksia, tunteita ja tarpeita sekda omia
vahvuuksia ja kehittamiskohteita. Itsetuntemusta lisddvia keinoja ovat muun muassa mielen-
hallinnan taidot, lasnaolotaidot seka tunnetaidot.

Olemme suunnitelleet opettajille tehtavan kyselyn, jonka avulla kerdadmme tietoa muun mu-
assa siitd, kuinka opinnoissa valmistaudutaan esiintymisiin, millaisia keinoja opettajat kayttavat
ohjauksessaan seka millaisia haasteita ja ratkaisuja esiintymistilanteisiin valmistautumisessa on
tullut vastaan.

Kyselyssa on sekd monivalintakysymyksia etta avoimia kysymyksia. Kyselyyn vastaamiseen me-
nee aikaa noin 15—-30 minuuttia. Vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Kyselyyn voi vastata
perjantaihin 13.5.2022 saakka.

Toivomme, ettd autat meita tutkimuksessamme ja vastaat linkista avautuvaan kyselyymme.
Opinndytetyd6tamme ohjaa lehtori Mirja Kopra (mirja.kopra@tuni.fi).

Linkki kyselyyn:

https://forms.office.com/r/vmDtgAS5ahv

Kevaisin terveisin,

Aino Kylmapera Jenni Hiipakka
kdyratorvensoiton opettaja, kayratorvensoiton opettaja,
Tampereen konservatorio Sibelius-opisto, Lahden musiik-
kiopisto

aino.kylmapera@tuni.fi jenni.hiipakka@tuni.fi
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Liite 2. Kyselylomake

Opettajille suunnattu kysely oppilaiden
esiintymiseen valmistautumisesta i-

TaNB et siitd, kuinks "
esintymisiin, millaisia keinoja opettajal kaytiivat ohjauksessaan seki millaisia haasteita ja
ratkaisuja i i tullut vastaan, Kyselyssd on seki
ivali i ettd avoimia id. Kysehyn menes aikaa noin 15-30

minuuttia_ on thysin Kyselyyn voi jantaihin 13.5.2022
saakka,
* Pakolinen
Taustamuuttujat
1. Tybvuodet: *

O 05 vuctia

) 610 vuotta

) 115 wotta
() 16-20 vuctta

Oy 20 vuotta

4. Oletko suori jan k iset opinnat (60 op tai 35 ov)?
O we
) En

() En osaa sanca

2.0

O 0O

O o o

[

aine (voit valita N

Fiang, séeslys

Puhallinsoitteret

Jousisoittimet

Lauly (kassinon sekd popljazz)

Muut {esin, kantelo, harppu, . rummat, , kitara,

88

1(3)

bassa)

Varhaisdin musikbiasvatus

Musiikin hahmotusopinmol

o0

(voit valita
Musiikin alan AMK-utkinto
Musikin alan YAMK-tutiinto

Muskkin kanduiantti

] Musikin maister

Konsarvatoniossa suoditetiu opettajan tutkinto

Muu

(jatkuu)



Esiintymiseen valmistautuminen 6. Jos kéytét itsetuntemusta lisadvia keinoja osana esiintymisvalmennusta, mita
seuraavista kaytat? (voit valita useamman) *
5. Mita keinoja kiiytat valmi i oppilasta esiir ? (voit valita [ Mialikuvaharjoitelua
useamman) *

O

Tilanteen visualisointia
[] Eriaisia oppilaan itsetuntemusta liséavia keinoja

Rentoutusharjoituksia
[ venaisoppimista

Hengilysharjcituksia
Keskustelua

Tunteiden hallintaa

O 0O

Harjoituskonsertteja

Voimavarcjen ankkurointia
Teknisen osaamisen hiomista

En kéytd mitaan itsetuntemusta lisaavia keinoja

Ooo0o0ooao

Séestysharjoituksia

0

00000

Videointia

Minulla si ole erityisia keinoja kéytdssni. 7. Onko sinulla mielestasi rittavasti keinoja oppilaiden esiinty
(@]
O &

{0} Enosaasanoa

8. Mikli vastasit edelliseen kysymykseen kieltavasti, niin minka ajattelet olevan
an syyna? (voit valita useamman)

©

Mista olet saanut tieloa itsetuntemusta lisdévista keinoista? *

(] Omista ammattiopinnoistani
[T Ahe on hankala omaksua

(] Olen opiskellut aihetia itse, esim. kirjoista
Pelkién, et ohjaan oppilasta vasrin

[] olen i aihetta ka aan koulutukseen

] Enole itse oppinut riltavasti erilaisia keinoja

[] Ammatillisesta lisakoulutuksesta
En ole twilut ajatelieeksi asiaa

[] Enole saanut aiheesta tictoa

nosta minua

[

] aheei
0

0

Esiintyman oppii vain esiintymzia

0

Nita tailoja ei mielestani voi opettaa

10. Missa vaiheessa opintoja itsetuntemusia lisaavat keinot ovat miglestisi
[] En ole saanut téhan koulutusta kéyttokelpoisia?
11. Miten itsetuntemusta lisaavat keinot ovat vail oppilaiden esiir

valmistautumisessa?



Esiintymisvalmennuksen ohjaaminen

12

13,

15, Kuinka usein késittelet esiintymisvalmennusta tunneilla? (voit valita useamman) *

14. En sisallyta, koska: {voil valila useamman)

[] Enocle ritavasti perehtynyt aiheeseen

allytatko nallisesti esii isvalmennusta osaksi opetustasi? *

O Kyl
O En

() Enosaasanoa

Kylia sisallytan, koska: (voit valita useamman)

O o itelmaan kuuluu esiintymi w
[] T&ma on cleeliinen osa oppilaan opinicja

(] Aihe kiinnostaa minua Ja tunnen sen térkedksi
7] Kyseessa on taito, jota tanvitsee harjoitella

(] i monipuolist ituntien sisalta

O

[] saannslisesti pitkin lukuvuotia
[T] vain esiintymisen lihestyessé
] Hyvin harvoin

[} Enkoskaan

O

Millaisia haasteita olet kohdannut opett

(voit valita useamman) *

[} Oppilas ei harjcitiele esiintymiskappalattaan
[] Oppilas jannittaa voimakkaasti

Oppilas kieltaytyy esiintymisista

[ ] Enoletullut ajatelieaksi asiaa

[] Minusta se ei dle oleellista

[ ] Aihe ei kiinnosta minua

] Esintymaan oppii vain esiintymélia
[ ] Tata ei mislestani voi opettaa

En ole saanut asiasta koulutusta

Aihe on hankala omaksua

Pelkéan, etta ohjaan vaarin

17. Millaisia keinoja kaytat 4 k h valitsemiesi h iden
purkamiseen?

18. Saatko tarvit i tukea ! i kasittelyyn oppilaan kanssa?
18. Olisitko kiinnostunut osallistumaan esiintyrm sta kasi 1
koulutukseen? *
O Kyla

liittyen?

QO En

(O Enossasanca

20. Kiitos, etta kaylit aikaasi kyselyymme vastaamiseen!

Jos haluat kemmentoida aihetta lisaa, voit kirjoittaa ajatuksiasi tihdn,

Oppilas valkuttaa suhtautuvan valinpitamatiomasti tulevaan esiintymiseen ja siihen

[] Oppilas alisuoriutuu tolstuvasti esiintymisissaan
[—‘ valmistautumiseen
[C] Oppilas ei suostu tekemaan annettuja harjotteita

[] En ole kehdannut haasteita

()

Tama ei ole luomaa tai sisaltoa. L £l tiedot |ahatetdan lomakkeen omistajalle.

@ Microsoft Forms
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Liite 3. Tiedote ryhmavalmennuksesta

7.2.2022

Hei kollegat, oppilaat ja huoltajat!

Teemme parhaillaan musiikkipedagogi YAMK-opintoja Tampereen ammattikorkeakou-
luun ja kaipaamme apuanne opinndytetyétimme varten.

Opinnadytetydomme aiheena on musiikkiopistotasoisten oppilaiden esiintymiseen val-
mistautuminen mielenhallinnan keinoin. Tahan olennaisesti liittyy keskittymisen tai-
dot, itsetuntemus ikatasoisesti sekd musiikillisen mindkuvan kehittyminen. Opinnayte-
tydmme tavoitteena on I6ytaa keinoja ja harjoitteita, joilla naita taitoja voisi harjoitella
jo opintojen alkumetreilld, seka selvittaa, kuinka paljon ja miten naita taitoja jo opete-
taan.

Perustamme opinnaytety6tamme varten ryhman Lahden musiikkiopiston oppilaista.
Ryhmassa harjoittelemme yhdessa esiintymiseen valmistautumista tehden muun mu-
assa erilaisia mielikuvaharjoitteita seka harjoittelemalla lasndoloa ja keskittymisen tai-
toja.

Ryhma kokoontuu viisi kertaa ja viimeisella kerralla jarjestamme esiintymisen. Esiinty-
misen jalkeen ryhmalaisilta kerataan palautetta kokemuksistaan kurssilla. Padhuomio
kurssilla on kuitenkin esiintymiseen valmistautumisessa, eika itse esiintymisessa.

Otamme ryhmaan enintdaan kymmenen 4.—6.-luokkalaista oppilasta. Instrumentilla tai
soittotaidoilla ei ole merkitysta. Kokoontumiskertojen jalkeen Idahetamme joko kirjalli-
sen kyselyn kurssista tai keradamme palautetta suullisesti. Ryhmaan mukaan tulevat op-
pilaat sitoutuvat vastaamaan kyselyymme yhdessa huoltajansa kanssa.

Ryhman kokoontumisajat:

Pe 1.4. klo 17.30-18.30
Pe 8.4. klo 17.30-18.30
Pe 22.4. klo 17.30-18.30
Pe 29.4. klo 17.30-18.30
Pe 6.5. klo 17.30-18.30

Ryhmaan ilmoittaudutaan pe 11.3. mennessa osoitteeseen:
jenni.hiipakka@lahdenmusiikkiopisto.fi

Innostunein terveisin,

Jenni Hiipakka Aino Kylmapera
Kayratorvensoiton opettaja kdyratorvensoiton opettaja
Lahden Musiikkiopisto Tampereen konservatorio

Sibelius-opisto


mailto:jenni.hiipakka@lahdenmusiikkiopisto.fi
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Liite 4. Sahkoposti valmennuksesta

Heil 28.3.2022

Lapsenne on ilmoittautunut mukaan esiintymisvalmennusryhmaamme. Mahtava juttu! Ryhma
aloittaa alkuperdisesta suunnitelmasta poiketen vasta perjantaina 8.4. klo 17.30-18.30 Lahden
musiikkiopiston muskariluokassa, joka on 1. kerroksessa. Sairastumisesta johtuen joudumme
hieman muuttamaan ryhméan aiemmin ilmoitettua aikataulua.

Muut tapaamiskertamme kevaalld ovat
Pe 22.4. klo 17.30-18.30

Pe 29.4. klo 17.30-18.30

Pe 6.5. klo 17.30-18.30

La 7.5. klo 11.00-12.00

Ryhmassa harjoittelemme muun muassa keskittymisen ja lasndolon taitoja. Tarkoituksemme
on kartuttaa kokemusta erilaisten harjoitusten toimivuudesta seka edistda ryhmalaisten taitoja
esiintymiseen valmistautumisessa. Tavoitteemme on vahentaa esiintymiseen liittyvaa ylimaa-
raista jannittamista seka auttaa oppilasta tunnistamaan omia tapojaan reagoida erilaisissa
esiintymiseen liittyvissa tilanteissa. Ryhmavalmennuksen suunnittelu seka toteutus ovat osa
Tampereen ammattikorkeakoulun musiikkipedagogi YAMK-opintojemme opinndytety6tamme,
jonka ohjaajana toimii Mirja Kopra (mirja.kopra@tuni.fi). Ryhmaan osallistuvien henkilétietoja
ei kdytetd opinndytetydssamme.

Alustavan suunnitelmamme mukaan ryhmalaiset esiintyvat toisilleen viimeisella kerralla. On
kuitenkin mahdollista, ettd paatamme ryhmavalmennuksen my6s muulla onnistumista tuovalla
tavalla. Jos joku ryhmalaisistd tuntee, ettei halua esiintya, hanta ei silhen pakoteta. Viimeisen
kerran jalkeen keradamme myds palautetta esiintymisvalmennuksestamme.

Tapaamiskertojen maara on hyvin rajattu, joten toivomme, etta kaikki ryhmaldiset sitoutuvat
tapaamisiin. Mahdollisista poissaoloista laittakaa viestia Jennille numeroon 0400599450.

Nahdaan ensi viikolla!
lloisin terveisin,

Aino & Jenni


mailto:mirja.kopra@tuni.fi
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Liite 5. Valmennuksessa kaytetyt 12 Tunteikas Tornado — visuaalista tunnetaito-
korttia
(Lupa julkaisuun saatu: Tiina Van Hoorebeke / GLWMax)
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