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1 JOHDANTO

Téssd tyossi kasitellddn hyvéin suorituskykyyn ja optimaaliseen suoriutumiseen liittyvid teemoja. Tar-
koituksena on selvittdd, minkalaisista tekijoistd hyva suorituskyky muodostuu ja mikd mahdollisesti
edistdd optimaalista suoriutumista paineen alla, kuten esimerkiksi esiintymistilanteessa. Myos huippu-
suorituksia ja huippukokemuksia seké luovuuteen liittyvid teemoja kisitellddn, silld ne liittyvat muusi-
kon suorituskykyyn ja optimaaliseen suoriutumiseen ldheisesti. Aihe on mielesténi mielenkiintoinen,
silld sitd on tutkittu musiikin alalla vield aika vdhén. Tilanne on myds sikdli kummallinen, etti esiinty-
minen on isossa osassa monen muusikon tyotd ja opintoja, mutta sen opetteluun tai sitd tukeviin teki-

joihin ei juurikaan panosteta yleensa.

Oletus tuntuu usein olevan, ettd esiintymiseen liittyvét taidot karttuvat siind ohessa, samalla kun har-
joitellaan soittamista tai ettd esiintyminen on joidenkin harvojen luonnonlahja. Todellisuudessa esiin-
tymiseen liittyvét taidot ovat yhti lailla opittavissa ja kehitettdvissa kuin muutkin ihmisen ominaisuu-
det ja taidot. Toisaalta kyse voi olla musiikin alalla my6s ajan ja resurssien sekd osaamisen puutteesta,
koska esiintymiseen liittyvid asioita ei ole totuttu opettamaan perinteisesti musiikkioppilaitoksissa.
Osaamista niihin ei siis vélttdmattad valmiiksi ole olemassa. Soittamisesta hieman erillisiné aiheina ne
vaatisivat myds ehka erillistd kouluttautumista ja paneutumista, jotta niitd voisi opettaa. Esiintymiseen
liittyvit aiheet on koettu ehkd my6s ongelmallisina musiikin alalla ja enimmékseen onkin tutkittu ja

pohdittu esiintymisjinnitysté, jos aihetta on tutkittu.

Esiintymiseen ja paineen alla suoriutumiseen liittyvét taidot ovat kuitenkin mielesténi hyvin térkeitd, ja
olisin toivonut omilta opinnoiltani ehka lisdé tydkaluja niiden kehittdmiseen. Ammattimuusikoksi val-
mistuessa koen ne erityisen tarkeiksi, jos tarkoituksena on tulevassa tydsséd saada positiivista energiaa
esiintymistilanteista ja hallita niitd. Mitd korkeammalla tasolla ihminen on jonkin taidon hallinnassa,
sitd suuremmassa roolissa ovatkin psyykkiset, muun muassa paineen alla suoriutumiseen ja suoritusti-
lanteen hallintaan liittyvit, taidot (Matikka 2012a, 233). Siksi halusin itse tutkia aihetta lisdi tissa
opinndytety0ssd. Aihe kiinnostaa minua henkil6kohtaisesti muutenkin, silld mielestédni on mielenkiin-
toista pohtia, mista johtuvat kdytdnnon elimaissi ndkyvit erot ihmisten suoriutumisen valilla esimer-
kiksi esiintymis- tai kilpailutilanteissa. Eroja nimittdin selkeésti nikyy, vaikka ldhtGkohtainen taitotaso

olisi ihmisilld sama.



Koska musiikin alalla aihetta on tutkittu vield aika vdhin, suuri osa omasta aineistostani on muilta
aloilta, erityisesti urheilupsykologian puolelta. Alat muistuttavat toisiaan kylld monessa suhteessa pal-
jon, minka takia suunnilleen samat keinot hyvén suorituskyvyn ja optimaalisen suoriutumisen saavut-
tamiseen toimivat todennikodisesti molemmilla aloilla. Voisi myd&s ehka ajatella, ettd hyvin suoritusky-
vyn ja optimaalisen suoriutumisen ilmidt ovat osittain alasta riippumattomia yleisempid ilmioita,

mink3 takia niistd voi 10ytyé sopivaa tietoa monen eri alan kirjallisuudesta.

Hyva suorituskyky ja optimaalinen suoriutuminen koostuvat monesta eri psyykkisestd tekijasti. Erityi-
sesti mainitaan resilienssi, joka tarkoittaa kykya sietdd vastoinkdymisid ja kdantdd haasteet mahdolli-
suuksiksi (Arajarvi & Thesleff 2020, 515 [Weinberg & Gould 2019 d]). Henkinen vahvuus mainitaan
my0s hyvin suorituskyvyn taustatekijéni ja tissd yhteydessa silld tarkoitetaan kykya tuottaa korkeata-
soisia suorituksia héiriotekijoisté ja vaikeuksista huolimatta (Arajiarvi & Thesleff 2020, 513-514 [Guc-
ciardi & Hanton 2016]). Henkinen vahvuus kehittyy parhaassa tapauksessa vihitellen lapsuudesta al-
kaen tekemisen myo6té, jossa saa positiivisia tunnekokemuksia, pystyvyyden kokemuksia ja kannus-
tusta. Laadukas harjoittelu ja kilpailu- tai esiintymistilanteisiin valmistautuminen on myds tirkeéé ja
toimii tukena henkiselle vahvuudelle. Henkiseen vahvuuteen kuuluu liséksi keskittymisen ja tunteiden
hallinnan taidot. My®s taito kannustaa itsedén esimerkiksi itsepuheen avulla sekd huomata positiiviset
ja hyvin menneet asiat ovat osa henkistd vahvuutta. Pidempiaikainen vireystilan hyvé hallinta, stressin-
ja poikkeavien tilanteiden hallintakeinot ja motivaatioon sekd asenteeseen liittyvét tekijit ovat usein
liséksi hyvin suorituskyvyn ja optimaalisen suoriutumisen taustalla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 513—

514 [Connaughton ym. 2008].)

Hyvia suorituskykyé ja optimaalista suoriutumista voidaan tukea muun muassa toimivalla tavoitteen
asettelulla, motivaatiosta ja itseluottamuksesta huolehtimisella, itsepuheella, mielikuvilla, itsemy6ta-
tunnolla ja hyviksyvilli tietoisella 1dsnédololla. Valmistautumisrutiinit ja hyvét stressin-, keskittymi-
sen- ja tunteidensddtelytaidot tukevat myds onnistumista. Omasta jaksamisestaan on hyvé osata lisdksi
huolehtia tyoskentelyn tauotuksen sekd sdénndéllisen ja terveellisen ravinnon seké riittdvan unen muo-

dossa. Néitd teemoja késitelldin mydhemmin lisdé.



2 MENETELMAT JA TAVOITE

Témin tutkimuksen tavoitteena on siis selvittdd, mistd hyvé suorituskyky muodostuu ja mitka, erityi-
sesti psyykkiset ilmidt, auttavat onnistumaan paineen alla kuten esimerkiksi esiintymistilanteessa. Me-
netelménd toimii perinteinen narratiivinen kirjallisuuskatsaus. Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa
on tarkoituksena kuvata tukittavaa ilmiétd mahdollisimman laaja-alaisesti ja keritd tietoa aiheesta ole-
massa olevan kirjallisuuden ja tutkimusten kautta (Mannila 2021). Aineistona onkin kdytetty musiikin
alan tutkimuksen liséksi paljon tutkimusta psykologian ja urheilupsykologian alalta. Tarkoituksena on
16ytéad yleisid piirteitd huippukokemusten ja -suoritusten saavuttamiseen sekd hyvéan suorituskyvyn
muodostamiseen. Liséksi tarkoitus on pohtia vihdn musiikin erityispiirteitd ilmidon liittyen ja paljolti

urheilupsykologiasta tulevan materiaalin soveltuvuutta musiikin alalle.

Tutkimuksen aiheena on niiden psyykkisten ilmididen ymmaértdminen, jotka liittyvat huippusuorituk-
siin ja hyvéan suorituskykyyn. Fyysinen puoli ja esimerkiksi huippusuorituksessa taustalla olevan hy-
vén harjoittelun tutkiminen jii télld kertaa vihemmaélle. My&skddn sosiaalisia ulottuvuuksia ei tdssi
tydssé ole tutkittu juurikaan, koska néen sen niin laajana ilmioné, ettd siihen olisi hyva perehtyé erik-
seen. Tdssd tutkimuksessa keskitytdan katsomaan suorituskyvyn ja huippusuorituksen muodostumista

yksildn ja psykologian ndkdkulmasta.

Nékisin, ettd urheilussa ja musiikissa ollaan tekemisissd saman ilmion kanssa, koska kumpaankin alaan
kuuluu esiintymistd, esilldoloa ja kilpailutilanteita, joissa pitéisi saada itsestddn paras osaaminen esiin.
Musiikin alalla esiintymisjénnitystd tutkineen Paivi Arjaksenkin (1997, 42—44) mukaan musiikin ja
urheilun valmennuksessa on monenlaisia yhteisia piirteitd, kuten verryttely, motivointi- ja esiintymi-
seen valmistautumisen keinot. Samaa on my0s jannityksen- ja paineensietokyvyssid. Kummallakin
alalla tarvitaan sitd yhti lailla esiintymis- ja kilpailutilanteissa. (Arjas 1997, 42—44.) Siksi nékisinkin,

ettd suorituskyvyn osalta samat keinot auttavat kummallakin alalla.

Arjas (1997, 42-44) nékee silti my0s eroja alojen vililld. Musiikin alalla esiintymistilanne ei ole ehké
aina yhtd samantyyppinen joka kerta kuin urheilussa. Eri konsertit voivat vaatia hieman erilaisen tun-
nelatauksen ja valmistautumisen sen myo6td. Arjas (1997, 42—44) nikee lisdksi musiikin tunnepuolen
haasteena. Kappaleisiin tulisi eldytyd samalla kun kuitenkin omat tunteet tulisi pitdé erilldén kappa-

leesta. (Arjas 1997, 42—44.) Musiikin alalla vaaditaankin ehké jopa suurempaa tunteiden hallintaa kuin



urheilun puolella eiké ole samalla tavalla mahdollista keskittyd esityksessé pelkistdén itseensd ja sul-
kea ulkomaailmaa pois tietoisuudesta. My0s valmistautumista pitda ehké harjoitella jopa enemmén

kuin urheilussa, jos sitd joutuu soveltamaan konsertin tunnelatauksen myota.

Ajattelisin kylld myos, ettd tietyt asiat pysyvét samana konsertin tunnelatauksesta riippumatta, esimer-
kiksi se, miten saa luotua itselleen hyvén ja turvallisen olon esiintymistilanteeseen ja sopivan energian
lavalla olemiseen, koska hyvai olo ja sopiva energia ovat varmaan ldhtokohtana aina hyvéssé esiintymi-
sessd ja lasndolossa muille ithmisille. Toisaalta ehka taiteellinen tekeminen osittain myds opettaa tun-
teiden hallintaa, koska ilmaisun ja tunteiden kanssa ollaan jatkuvasti tekemisissé. Taiteellisen ilmaisun
vilittiminen yleisolle onkin musiikissa tirkedmpaa kuin pelkka fyysinen suoriutuminen. Toki urhei-
lunkin puolella on taiteellisempia lajeja. Musiikissa keskeisemmaéssi roolissa kuin urheilussa on myds
kommunikaatio seké toisten soittajien ettd yleison kanssa, mikd voi vaatia erilaista valmistautumista
my0s. (Arjas 1997, 42-44.) Urheilupsykologian puolella tutkimusta aiheesta on tehty silti paljon enem-
méin ja pidempddn kuin musiikin alalla, minka takia urheilupsykologian aineistoa on kéytetty aika run-

saasti tissd tyOdssa.

Mydskddn huippusuoritukset eivit liity pelkdstddn urheiluun tai fyysiseen suorittamiseen. Niitd voi-
daan saavuttaa urheilun lisdksi aikaan monella eri alalla, esimerkiksi tieteessd ja taiteessa. Niin tie-
teessd, taiteessa kuin urheilussakin tydskentely on usein hyvin omistautunutta ja keskittynyttd ja kum-
puaa halusta saada aikaan jotain uutta. Tekemisen ilo ja tuska yhdistavit myos aloja. (Matikka 2012a,
233.) Siksikin alat ovat mielesténi vertailukelpoisia ja my6s huippusuoritusten ja -kokemusten saavut-

tamisesta voidaan 10ytdd varmasti yhteisid piirteita.

Erityisen paljon ty0ssd on kéytetty Leena Matikan ja Martina Roos-Salmen 2012 toimittamaa teosta
Urheilupsykologian perusteet sekd Paula Arajirven ja Paula Thesleffin 2020 teosta Suorituskyvyn psy-
kologia: Tieto- ja taitokirja korkeaa suorituskykyé ja hyvinvointia rakentaville. Suorituskyvyn psyko-
logia- teos kisittelee jo valmiiksi suorituskykya monen eri alan ndkdkulmasta, ei pelkistdén urheilun
nikokulmasta. Tassédkin tyossé tarkoituksena olisi soveltaa saatua tietoa musiikin alalle ja tuoda myds
musiikin alan erityispiirteitd esiin ilmioon liittyen. Psykologian alalta tydssd on hyddynnetty erityisesti
Hanna Markukselan 2021 ilmestynyttd kirjaa Suorituskyvyn salaisuus ja Carol S. Dweckin 2021 uu-
distettua painosta kirjasta Mindset, jonka alaotsikkona on menestymisen psykologia. Ndin saadaan mu-
kaan lisdé tietoa suorituskyvysté ja asenteen vaikutuksesta menestymiseen seké psykologian nakokul-

maa aiheeseen, koska aihe on vahvasti psykologinen. Markuksela on myds ravintovalmentaja, joten



hénen kirjastaan 16ytyy myds tietoa esimerkiksi ravinnon ja unen vaikutuksesta suorituskykyyn. Musii-
kin alan ldhteend on kiytetty erityisesti Pdivi Arjaksen tutkimusta esiintymisjénnitykseen liittyen. Iloa
esiintymiseen — muusikon psyykkinen valmennus- niminen Arjaksen 1997 ilmestynyt kirja seka uu-
dempi Esiintymisjinnitys -niminen artikkeli Jukka Louhivuoren, Suvi Saarikallion ja Petri Toiviaisen

toimittamassa teoksessa Musiikkipsykologia, on ollut musiikin puolelta kaytossa.



3 TIETOPERUSTA

Seuraavaksi kisitelldan suorituskykya ja optimaalista suoriutumista sek niiden ldhikésitteitd tarkem-
min. Tietoa esitellddn lisdksi suorituskyvyn taustalla olevista ilmidisté eli motivaatiosta, itseluottamuk-

sen rakentumisesta, asenteesta, keskittymisesti, tunteista ja vireystilasta.

3.1 Suoritus ja suorituskyky

Ennen kuin aletaan miettid keinoja hyvén suorituskyvyn tai huippusuorituksen aikaansaamiseksi, on
hyva miettid hetki, mitd hyvélla suorituskyvylla tai huippusuorituksella tarkoitetaan. Suoritusta mééri-
tellessddn Arajérvi jaThesleff (2020, 30) lainaavat Singerin (2002, 132—-144) méaaritelmai, jonka mu-
kaan tehokas suoritus on kykyé tuottaa monimutkaisia motorisia taitoja suoritustavoitteen kannalta 14-
hes tiydellisesti (Arajarvi & Thesleft 2020, 30, [Singer 2002, 132—-144]). Heiddn mukaansa suorituk-
seen tarvitaan kehon liséksi seka tietoista ettd tiedostamatonta tiedonkdsittelyd ja toiminnanohjausta.
Suorituksella on my0s yleensa jokin tavoite tai silld pyritddn johonkin paddméadriaan. (Arajarvi & Thes-

leff 2020, 30.)

Urheilusuorituksen valttdimattomid osatekijoitd, jotka pétevit aika pitkédlle varmaan musiikkiesitykseen
my0s, ovat taas: fyysiset ominaisuudet, taitotaso, sekd psykologinen valmius selviytyé kyseisessa tilan-
teessa. Fyysiset ominaisuudet ja taitotaso kuvaavat fyysistd suorituskykyé, psykologinen valmius taas
psyykkistd. (Arajarvi & Thesleff 2020, 31-32, [Karageorghis & Terry 2011, 1-26]). Psyykkisen suori-
tuskyvyn osa-alueita ovat mm. itsetuntemus, tunnetaidot, motivaatio, tavoitteenasettelu, keskittyminen
ja vireystilan sddtely, itsemyotatunto, itseluottamus ja itsepuhe, joita késitellddn myohemmin lisda
tdssd tyossd (Arajarvi & Thesleff 2020, 20-21). Vuorovaikutustaidot ovat myds osa psyykkistd suori-
tuskykyd, mutta ne jadvét tdssd tyossd talla kertaa vihemmalle. Rajaan tutkimuksen asioihin, joita yk-
silo voi tehdd parantaakseen suorituskykyddn musiikin alalla erityisesti esiintymistilanteita ajatellen.
Ryhmiilmiét ja vuorovaikutukseen liittyvit asiat ovat sen verran laaja asia, ettd niitd on mielesténi pa-

rempi késitelld erikseen tai laajemmassa ty0ssd psyykkisen suorituskyvyn osana.



3.1.1 Huippusuoritus ja optimaalinen suoriutuminen

Huippusuoritusta kuvaillaan mm. optimaalisena tapahtumana, jossa yksilo pystyy hyodyntdmééan mah-
dollisuuksiaan tdysiméérdisesti ja ylittaa itsensd (Matikka 2012a, 236). Huippusuorituksen aikana ih-
minen kokee usein nautintoa ja iloa seké korkeaa energiatasoa. Tilanne tuntuu my0s usein paineetto-
malta ja tekeminen on rentoa. Vahva kontrollintunne omassa tekemisessa ja ldsnéolo seka erillisyys
ympériston hiiriotekijoistd kuvaa my0Os huippusuoritusta usein. (Matikka 2012a, 236; Arajarvi & Thes-
leff 2020, 474.) Pelottomuuden tunne eli epdonnistumisen pelon puuttuminen seki korkea itseluotta-
muksen tunne eli kokemus siité, ettd hallitsee tunteensa, ajattelunsa ja vireystilansa tdydellisesti, mai-

nitaan my0s kuvaillessa huippusuoritusta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 474.)

Arajarvi ja Thesleff (2020, 474) kdyttavit kirjassaan Suorituskyvyn psykologia enemmén termié opti-
maalinen suoriutuminen kuvaamaan kullekin yksilélle onnistunutta ja hyvéa suoritusta taitotaso ja ta-
voitteet huomioiden. Optimaalinen suoritus on siis sellainen, joka vastaa yksilon senhetkisté taitotasoa
sekd tdyttad tilanteelle asetetut tavoitteet ja johon yksild on tyytyvdinen. Optimaalisen suorituksen ei
siis tarvitse olla verrattuna muihin parempi tai valttdmaitta siséltdd huippukokemusta. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 474.) Esiintyessd useimmiten varmaan riittdi optimaalinen suoriutuminen, koska kyse
ei ole kilpailusta ketdén vastaan. Tietysti huippusuorituskaan ei ole haitaksi esiintyessd, ja samoilla
keinoilla, joilla tavoitellaan huippusuoritusta, syntyy varmasti muitakin onnistumisen kokemuksia ja
optimaalisia suorituksia. Siksi keinoja huippusuorituksen aikaansaamiseksi on mielestéini hyvi miettii.
Musiikin alallakin vélilla toki kilpaillaan, ja niissé tilanteissa huippusuoritusta haetaan ja tarvitaan

my0s sielld varmasti.

3.1.2 Huippukokemukset, flow ja clutch

Huippukokemus siséltyy usein huippusuoritukseen, mutta voi esiintyd myos tekemisestd irrallaan. Esi-
merkiksi jonkun urheilujoukkueen fani voi my6s kokea huippukokemuksen, kun oma joukkue voittaa.
Huippukokemukseen liittyy usein vahva ylivertaisuuden tunne ja tunne oman itsen ja ympériston tay-
dellisestd hallinnasta. Siithen liittyy myos voimakasta tietoista keskittymistd. Huippukokemuksesta seu-
raa usein voimakasta onnellisuuden ja tyydytyksen tunnetta. (Matikka 2012a, 236-237 [Ravizza 1977,
35-40; Privette & Bundrick 1991, 169-188].)



Yhdenlaisina huippukokemuksena voidaan pitdd myds flow-kokemuksia, jotka liittyvét usein huippu-
suorituksiin ja laadukkaaseen suoriutumiseen. Flow-tila voi siis edistdd huippusuorituksen syntymisti,
mutta ei ole edellytys huippusuoritukselle. (Matikka 2012a, 244.) Flow-tila syntyy sellaisessa tekemi-
sessd, jossa oman taitotason ja suoritukseen ja tilanteeseen liittyvien vaatimusten ja haasteiden valilla
vallitsee tasapaino (Matikka 2012a, 237 [Csikszentmihalyi 1992]). Mieli ja keho tydskentelevit tdlloin
saumattomasti yhdessa jonkin tavoitteen eteen (Arajarvi & Thesleff 2020, 416 [Jackson & Csiks-
zentmihalyi 1999]) Flow-tilaa kuvaillaan mm. positiiviseksi psyykkiseksi tilaksi, jossa ihminen syven-
tyy tiysin tekemiseensi ja ajankulu katoaa. Tyypillisid flow-tilan piirteitd ovat myos kontrollin tunteen
siirtyminen taka-alalle, ulkoisten tavoitteiden ja palkkio-odotusten viistyminen ja itsetietoisuuden ka-
toaminen. (Matikka 2012a, 238 [Weinberg & Gould 2008, 147—-148].) Lisdksi rentous, helppouden
tunne, nautinto ja energisyys kuvaavat flow-tilaa hyvin (Arajarvi & Thesleff 2020, 416 [Jackson
1996].)

Flow-tila on mielestidni melko tyypillinen musiikin alalla, kun on kyse luovasta tuottamisesta. Esimer-
kiksi sdveltdminen ja kappaleen kirjoittaminen voi synnyttdd flow-tiloja, ja moni tuotos syntyy alun
perin nimenomaan flow-tilassa. Toki sdveltimistd voi tehdd myds suorittavammin ja tietoisemmin il-
man flow’ta. Luovassa tyoskentelyssd tasapaino tilanteen vaatimusten ja omien taitojen valilld tayttyy
ehké helpommin kuin suorittavammassa tekemisessi, jos luovan tekemisen kohteen saa itse valita.
Voisikohan olla, ettd luovassa inspiraatiossa on kyse flow-tilasta ja -kokemuksesta usein? My®os esiin-
tymistilanteeseen liittyvit flow-kokemukset musiikin alalla ovat varmasti tyypillisid. Moniin onnistu-

neisiin esiintymiskokemuksiin liittyy varmaankin flow-tila.

Flow-tilasta voidaan erottaa myds hieman erilainen tila eli clutch-tila. Clutch eroaa flow-tilasta siind,
ettd tekeminen tapahtuu paineen alla ja ajatus on enemmaén saada asiat tapahtumaan kuin antaa niiden
tapahtua. (Arajirvi & Thesleff 2020, 419-420 [Otten 2009, 583—-601; Swann ym. 2016, 101-113].)
Clutch-tilassa tekemisen ja tiedon prosessointi on siis tietoista toisin kuin flow-tilassa. Clutch-tilassa
tavoitteet ovat usein myds tarkempia ja tilaa kuvaa kova yrittdminen ja ponnistelu. Clutch-tilasta seu-
raa jalkikdteen usein voimakasta uupumusta eikd nautintoa, mutta clutch koetaan silti tapahtuessaan
sisdisesti palkitsevana tilana ja liitetddn suorituksen ratkaisevimpiin hetkiin. (Arajarvi & Thesleff
2020, 419-420 [Swann ym. 2017, 2272-2280].) Clutch-tila ei ehka ole yhtd tyypillinen taiteellisilla
aloilla kuin urheilussa, koska kyse ei taiteessa ole yhtd paljon darimmadisesté fyysisestd suorituksesta.
Flow on varmaan tyypillisempi siis musiikin alalla. Clutch voisi ehka silti luonnehtia musiikin alaakin

jossain kilpailutilanteessa.



3.2 Itsetunto

Hyva itsetunto ja itseluottamus toimivat pohjana monelle ilmidlle, jotka tukevat hyvéa suorituskykya
ja paineen alla onnistumista. Siksi on hyvé hiukan késitelld ilmi6té jo alkuunsa. Hyvé itsetunto on it-
sensd ja toisten arvostamista sellaisena kuin kukin on. Hyvéan itsetuntoon kuuluu myos kyky sietda
vastoinkdymisid ja pettymyksid ja kyky tehda itsendisid paatoksid. (Arajarvi & Thesleff 2020, 67.) It-
setunto rakentuu pystyvyyden kokemuksista (Arajarvi & Thesleff 2020, 67 [Keltikangas-Jérvinen
2017]). Eri elamén osa-alueilla voi siis kokea itsetuntonsa erilaisena. Puhutaankin esimerkiksi sosiaali-
sesta itsetunnosta liittyen ihmisen kokemukseen omasta kelpaavuudestaan sosiaalisissa suhteissa tai

suoritusitsetunnosta eli koetusta kyvykkyydesti erilaisessa tekemisessd, kuten harrastuksissa, koulussa

tai toissd. (Arajirvi &Thesleff 2020, 67-68.)

3.2.1 Mindpystyvyys

Mindpystyvyydelld tarkoitetaan ihmisen kokemusta siité, ettd han kykenee suoriutumaan tulevasta teh-
tavéstd tai tilanteesta. Késitteen on luonut Albert Bandura tutkimuksissaan (1997; 2012). (Arajarvi &
Thesleff 2020, 432 [Bandura 1997; 2012].) Mindpystyvyyteen vaikuttavat aiemmat onnistumisen ko-
kemukset, muiden ihmisten tuki ja kannustus sekd muiden ithmisten saavutukset. Pystyvyyden tunteen
ollessa korkea, mielikuvat, vireystila ja tunteet ovat onnistumista tukevia. Mindpystyvyys vaikuttaa
thmisen tavoitteenasetteluun ja sinnikkyyteen yrittdd jotain asiaa. (Arajarvi & Thesleft 2020, 432
[Bandura & Locke, 2003, 87-99].) Mindpystyvyys vaikuttaa myds paatoksentekoon ja sithen, millaisia
syy-seuraususkomuksia hin muodostaa itselleen. Mindpystyvyys ja itsevarmuus perustuvat itsetun-
toon. Itsevarmuus voidaan mairitelld uskoksi siithen, ettd voi onnistua ja menestyé asiassa, jota on te-

kemadssd tai aikoo tehdi. (Arajarvi& Thesleff 2020, 432.)

3.2.2 Itseluottamus

Itseluottamus taas rakentuu itsetunnon, minépystyvyyden ja itsevarmuuden varaan (Arajarvi & Thes-
leff 2020, 431). Itseluottamus on mydnteinen tunne tai kokemus siitd, ettd kykenee suoriutumaan sen-

hetkisisté tehtdvistdin ja elaméstién. Itseluottamus tukee suorituskykyé ja sitd voi kehittdd ja harjoi-
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tella tarvittaessa. Itseluottamus voi vaihdella tilanteen mukaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 468.) Itse-
luottamusta voi olla my®0s liikaa tai liian vihan. Liika itseluottamus voi johtaa huonoon valmistautumi-
seen ja kykyjen yliarviointiin. Liian véhdinen itseluottamus taas voi johtaa opittuun avuttomuuteen.
Opitulla avuttomuudella tarkoitetaan tilaa, jossa ihminen alkaa ajatella, ettei voi vaikuttaa suoriutumi-
seensa ja epdonnistuminen on véistiméatonti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 436-437.) Suorituskyvyn
kannalta hyddyllisempad on kehittdad vahva itseluottamus moneen eri asiaan omalla alalla voimakkaan

yleisen itseluottamuksen sijaan (Arajarvi & Thesleff 2020, 435 [Thomas ym. 2011].)

Hyvi itseluottamus perustuu siis onnistumisen ja pystyvyyden kokemuksille ja muilta ihmisiltd saadun
kannustuksen varaan. Musiikin alalla sosiaalinen ympéristo ei ole perinteisesti ollut kovin hyvin hyvin
itseluottamuksen rakentumista tukevaa. Onneksi ilmapiiri on muuttunut kannustavampaan ja positiivi-
set puolet paremmin huomioivaan suuntaan, joten jatkossa hyvin musiikillisen itsetunnon ja -itseluot-

tamuksen syntymiseen on todennédkdisesti paremmat olosuhteet.

3.2.3 Itsemyotiatunto

Itsemyotiatunto on tietoista ldsndoloa, mika tarkoittaa, ettd omiin tunteisiin suhtaudutaan tasapainoisesti
eikd tunteita tarvitse véltelld tai ylianalysoida. Vaikeat ajatukset ja tunteet hyvéksytéédn ja tunnistetaan.
Se on my0s ystavillisyyttd itsed kohtaan, eli esimerkiksi itsestd huolehtimista myos vaikeiden tuntei-
den kohdatessa. Lisiksi siihen liittyy ymmarrys siitd, ettd epdonnistuminen ja kdrsimys on normaalia ja
muutkin thmiset kokevat niité eli ajatus yleisestd inhimillisyydesta. Itsemyotdtunnon avulla pystyy va-
lidoimaan tunteitaan eli vahvistamaan niitd oikeiksi sekd normalisoimaan kokemuksiaan, mika tarkoit-
taa ymmarrysti siitd, ettd muutkin kokevat samankaltaisia kokemuksia. (Arajirvi & Thesleff 2020, 412
[Neff 2003].) Itsemyotéitunto parantaa hyvinvointia ja suorituskykyd. Itsemyotétunto auttaa jopa lie-
ventdmain stressireaktiota, ja sitd ehdotetaankin yhdeksi tavaksi késitelld stressid. (Arajarvi & Thesleff
2020, 412—-413[Ceccarelli ym. 2019].) Itsemydtdtuntoa kisitellddn myohemmin lisdd, mutta esimer-

kiksi esiintymisjannityksen lievittimiseen ja késittelyyn siitd voi olla paljon hyotya.
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3.3 Motivaatio

Motivaatio vaikuttaa monella tavalla ihmisen suoriutumiseen eri tilanteissa ja hyva motivaatio paran-
taa usein suoriutumista. Hyva motivaatio mm. lisdi viihtyvyyttd, antaa energiaa, parantaa seka keskit-
tymisté ettd harjoitteluun sitoutumista ja auttaa yrittimaédn enemméin. Motivaatio vaikuttaa myos teke-
misen pysyvyyteen, tehtdvien valintaan ja toiminnan voimaan ja suuntautumiseen. Hyvin motivaation
aiheeseen omaavalla tekeminen on siis usein pysyvampéad ja aiheeseen kédytetddn enemmaén energiaa ja
aikaa. Lisdksi elamdn muutkin valinnat tukevat motivoituneella ihmiselld motivoivaa tekemista ja vali-
tuksi tulee haastavampia tehtévid kuin vihemmain motivoituneella ihmiselld. (Liukkonen & Jaakkola

2012, 48-52.)

3.3.1 Ulkoinen ja sisiiinen motivaatio

Motivaation kohdalla puhutaan usein siséisestd ja ulkoisesta motivaatiosta. Sisdisestd motivaatiosta on
kyse silloin, kun tekeminen itsessédn motivoi ja tuottaa iloa (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50 [Deci &
Ryan 2008]). Ulkoisen motivaatio taas perustuu ulkoisille palkinnoille ja pakotteille. Ulkoinen moti-
vaatio voi toimia lyhyelld aikavililla hyvin, mutta useimmiten sisdinen motivaatio on pitemmalla tah-
tdimelld tehokkaampaa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51 [Vansteenkiste & Deci 2003].) Ulkoinen pal-
kinto ei silti aina ole huono asia, ja palkinto voi joskus tukea my0s sisdisen motivaation syntymisté
(Spanniri & Onnela 2022, 120-122). Ulkoistakaan motivaatiota ei siis kannata tuomita pelkastidén

huonoksi.

Sisdinen motivaatio koostuu kolmesta eri tekijésté, jotka ovat koettu pétevyys, koettu autonomia ja ko-
ettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51 [Ryan & Deci 1999; 2000]). Koettu
patevyys tarkoittaa sitd, ettd ihminen luottaa kykyihinsa kyseisessi asiassa (Liukkonen & Jaakkola
2012, 51 [Harter 1999]). Koettu patevyys on yhteydessd myos itsearvostukseen (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 51 [Fox 1997]). Koetulla autonomialla taas tarkoitetaan sité, kuinka paljon ihmiselld on
mahdollisuuksia tehdd valintoja ja vaikuttaa tekemiseensd (Liukkonen & Jaakkola 2012, 53 [Deci &
Ryan 2000]). Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella kuvataan sitd, miten voimakkaasti ihminen kokee yh-
teenkuuluvuutta ryhméén, jonka kanssa toiminta tapahtuu (Liukkonen & Jaakkola 2012, 53 [Kataja,
Jaakkola & Liukkonen]). Sisdisen motivaation ollessa korkea ihminen siis kokee olevansa péteva asi-
assa, jota tekee, ja voivansa vaikuttaa tekemiseensd paljon, eli kokee suurta autonomiaa, seké kokee

my0s suurta yhteenkuuluvuutta ryhmaéin, jonka kanssa tekee kyseisté asiaa (Liukkonen & Jaakkola
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2012, 51-54). Pystyvyyden kokemuksilla, jotka siis tulevat onnistumisen kokemuksista, on siis vaiku-

tusta itseluottamuksen liséksi my0s motivaatioon.

3.3.2 Tavoiteorientaatio

Ihmiset eroavat jonkin verran siind, misti sisdiseen motivaatioon liittyva kyvykkyyden ja pitevyyden
kokemus syntyy. Puhutaankin tehtdvisuuntautuneisuudesta ja mindsuuntautuneisuudesta. (Liukkonen
& Jaakkola 2012, 54 [Amis 1992]). Tehtdviasuuntautuneessa tekemisessd patevyyden kokemus syntyy
yrittdmisestd ja uuden oppimisesta. Omaa kehitystd verrataan omaan aiempaan osaamiseen. (Liukko-
nen & Jaakkola 2012, 54.) Mindsuuntautuneessa tekemisessé itsed verrataan muihin ja patevyyden ko-

kemus syntyy, kun suoriutuu paremmin kuin muut tai vihemmalld vaivanndolla kuin muut (Liukkonen

& Jaakkola 2012, 55).

Mindsuuntautuneisuuteen liittyy riskejd huonompaan suoriutumiseen tai vilpin harjoittamiseen, jos
oma kyvykkyys koetaan huonoksi (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55; Arajéarvi & Thesleff 2020, 305
[Duda 2001; Roberts, Treasure & Kavussanu 1997]). Toisaalta, jos kyvykkyyden kokemus on korkea,
mindsuuntautuneisuuden on osoitettu olevan hyddyllistd motivaation kannalta (Arajarvi & Thesleff
2020, 305 [Duda & Treasure 2015]). Voidaan ajatella myds, ettd jos ihminen on seké tehtidva- ettd mi-
ndsuuntautunut, hinelld on enemman motivaation ldhteitd, jolloin tilanne on parempi kuin jos olisi
vain jompaakumpaa (Arajirvi & Thesleff 2020, 305 [Duda 2001; Nicholls 1989]). Ympdristo ja geenit
vaikuttavat sithen, kumpaa ihminen on enemmaén. Suuntautuneisuus voi vaithdella my0s tehtdvan mu-

kaan ja muuttua ajan mydté. (Arajarvi & Thesleff 2020, 305).

Tehtdvaorientaation lisdksi on esitetty 2x2-teoria, jonka mukaan ihmiselld voi olla suoritukseen liittyen
vélttimis- tai saavuttamistavoitteita. Sekd miné- ettd tehtdviorientoituneilla ihmisilld vélttimiseen liit-
tyvit tavoitteet heikentivét suorituskykya. Saavuttamiseen liittyvét tavoitteet taas lisddvét suoritusky-
kyé erityisesti tehtavdorientoituneilla ihmisilld. (Arajarvi & Thesleff 2020, 307 [Elliot & McGregor
2001; Adie, Duda & Ntoumanis 2010].) Hyvin motivaation ja suoriutumisen kannalta siis tehta-
véorientaatio ja saavuttamistavoitteet ovat hyddyksi eniten. Mindsuuntautuneisuudestakin voi olla silti
hyotyé kilpailuissa. On myo6s hyddyllistd, jos motivaation ldhteitd on mahdollisimman paljon. Luulen
silti, ettd kovin suuressa méérin tai pitemmalld aikavililld hyvinvointia ja suorituskykya ajatellen suu-

resta midrastd mindsuuntautuneisuutta ei ole hyotyé, varsinkin jos sithen yhdistyy my6hemmin késitel-
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tavad pysyvyyden asennetta. Kilpailusta tulee tilldin vain keino todistaa itselleen ja toisille omaa erin-
omaisuuttaan, misti seuraa helposti huono ilmapiiri ja liian suuria vaatimuksia itsed kohtaan suoritusti-

lanteessa.

3.3.3 Attribuutioteoria

Attribuutiot eli syypaatelmét kuvaavat niitd syitd, joita annamme erilaisille meille tapahtuville asioille
(Arajarvi & Thesleff 2020, 309 [Weiner 1985]). Niilld syy-seuraus-suhteilla ja niitten perusteella teh-
dyilla tulkinnoilla on vaikutusta motivaatioon ja sitd kautta myos suorituskykyyn. Mindkuva toimii
pohjana niille syypéaitelmille. (Arajérvi & Thesleff 2020, 309—-310.) Syy voidaan nihda sisdisend eli
itsestd johtuvana tai ulkoisena eli muista tai olosuhteista johtuvana. Ihmiset eroavat myds sen mukaan,
kokeeko ihminen voivansa vaikuttaa tilanteeseen tai nahdaanko asia pysyvani vai tilapéisend. (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 310 [Weiner 1985]). Minédésuojelevan tulkintatavan mukaan onnistuessa syy
ndhdién itsessd ja pysyvissd ominaisuuksissa, kun taas epdonnistuessa tilapdisissé itsen ulkopuolisissa
asioissa (Arajarvi & Thesleff 2020, 310 [Nurmi 2015]). Kehittymisen kannalta avoimuus ja rehellisyys
on silti hyddyksi. Voikin olla hyodyllistd ndhdé syitd myds tilapéisissd sisdisisséd asioissa, joihin voi

vaikuttaa, silloin kun epdonnistuu. (Arajarvi & Thesleff 2020, 311 [Hardy, Jones, Gould 1996].)

3.3.4 Asenne

Motivaatioon ldheisesti liittyvd aihe on asenne. Asenne voidaan médritelld ihmisen tavaksi toimia suh-
teessa tavoitteisiinsa. Asenne perustuu ihmisen arvoihin, uskomuksiin ja kokemuksiin. (Pasanen 2021,
75,77.) Psykologi Carol Dweck (2021, 25-28) puhuu kirjassaan Mindset erityisesti kasvun- ja pysy-
vyyden asenteesta, jotka eroavat ratkaisevasti siind, uskooko ihminen voivansa vaikuttaa asiothinsa ja
oppimiseensa vai ei. Kasvun asenteen omaava ihminen motivoituu haasteista ja uuden oppimisesta ja
uskoo, ettd ihminen voi kehittdd perusominaisuuksiaan, esimerkiksi dlykkyyttdan, harjoittelemalla.
Epédonnistumiset ndhdidén myds mahdollisuutena oppia. (Dweck 2021, 27-28; 41; 49-51.) Muuttumat-
tomuuden asenteen omaava ithminen uskoo, ettd ominaisuudet ovat pysyvid, eiki niitd voi kehittia.
Asioiden eteen ei kuulu ndhdéd vaivaa. (Dweck 2021, 25-26; 41.) Muuttumattomuuden asenteen omaa-
valla ihmiselld on usein hinku huipulle ja tarve vakuutella jatkuvasti itselleen ja toisille omaa osaamis-
taan. Epdonnistumisten sietiminen ja késittely on vaikeaa, koska epdonnistuminen maarittdd koko ih-

misen. (Dweck 2021, 67-68, 41, 93).
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IThminen on usein Dweckin (2021, 89-90, 364-365) mukaan sekoitus kumpaakin asennetta, mutta voi
halutessaan my&s muuttaa asennettaan (Dweck 2021, 89-90, 364—-365). Kummankin asenteen omaava
voi padtyd huipulle, mutta Dweck (2021, 92-93, 170-171) nédkee kasvun asenteessa enemmain mahdol-
lisuuksia pysya huipulla ja sietdd eteen tulevia erilaisia tilanteita sekd oppia virheistdan. Kasvun asen-
teen omaava ihminen saattaa joskus péétya huipulle my0s tahtomattaan tehdesséén vain sitd, mité ra-
kastaa. (Dweck 2021, 92-93, 170—-171.) My0s pysyvyyden asennetta paljon muistuttavaa minésuun-
tautuneisuuden korostamista kehotetaan valttdmaan harjoittelussa, koska tappiot ja vastoinkdymiset
ovat viistdimattomid huippusuoritusta hakiessa. Mindsuuntautuneisuutta ei siis pideté hyvéna 1dhtokoh-

tana korkean suorituskyvyn rakentamiselle. (Arajarvi & Thesleff 2020, 306 [Duda & Treasure 2015].)

3.4 Keskittyminen

Keskittyminen tarkoittaa thmisen kykya suunnata huomionsa tietoisesti oleelliseen. Weinberg ja Gould
(2019d, 103—-120) nimeévat keskittymisen osa-alueiksi taidon suunnata huomio oleelliseen, taidon séi-
lyttdd huomio valitussa kohteessa, taidon vaihtaa huomion kohdetta seké taidon havaita ja ymmartia
ympéristdssé tapahtuvia asioita ja reagoida niihin tarkoituksen mukaisesti. Tarkkaavaisuuden suuntau-
siirtyy myds joustavasti kohteesta toiseen. Vireystila vaikuttaa huomion suuntaamisen onnistumiseen.
(Arajarvi & Thesleft 2020, 358-360 [Moran 2004; Weinberg & Gould 2019b].) Huomion suuntaami-
sen osalta puhutaan valikoivasta tarkkaavaisuudesta. Tarkkaavaisuus voi suuntautua sisdisiin tai ulkoi-
siin asioihin sekd laajasti tai kapeasti. Siséisid huomion kohteita voivat olla esimerkiksi tunteet, ajatuk-
set tai kehon tuntemukset. Ulkoisia kohteita ovat kaikki ympiristdssé tapahtuvat ja olevat asiat eli esi-

merkiksi ithmiset, ddnet ja esineet. (Matikka 2012b, 98.)

Keskittymiselld on rajallinen kapasiteetti. Taidon opettelun vaiheessa huomiota joutuu suuntaamaan
kontrolloidusti tiettyihin asioihin, miké vie energiaa ja keskittymisen kapasiteettia. Myohemmin huo-
mion suuntaamisesta tulee automaattista, jolloin keskittymisen kapasiteettia riittdd esimerkiksi ulkoi-
siin asioihin. (Matikka 2012b, 98; Arajarvi & Thesleff 2020, 361 [Weinberg & Gould 2019b].) Taidon
opettelun vaiheessa sisdisiin asioihin keskittyminen on hyddyksi, mutta automatisoituneen taidon koh-
dalla on parempi keskittyé ulkoisiin asioihin. Sisdisiin asioihin keskittyminen voi jopa hiiritd suori-
tusta automatisoituneen taidon kohdalla. (Arajirvi & Thesleff 2020, 360 [Wulf 2013].) Musiikin alalla

litasta oman toiminnan kontrollista automatisoituneiden taitojen kohdalla varoitetaan myos paljon.
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Esiintymisjannityksestd kirsivd ihminen saattaa alkaa epéilld esiintymishetkelld jonkin vaikean, mutta
automatisoituneen kohdan onnistumista, misté voi seurata epdonnistuminen. lhmisen mieli toimii hel-

posti niin, ettd ihminen alkaa toimia, kuten uskoo tapahtuvan.

Ihmisen tarkkaavaisuus herpaantuu helposti luonnostaan. Sdilyttdékseen huomionsa oikeassa asiassa
onkin tirkedd huomata, kun keskittyminen herpaantuu ja osata suunnata keskittymisensi uudestaan va-
littuun asiaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 362—363.) Keskittymisen herpaantuminen on siis normaalia.
Keskittymistd vaativaa tekemisti ei myoskdin voi olla loputtomasti saman pdivan aikana tai ilman tau-
koja. Sikilikin keskittymisen kapasiteetti on rajallinen, minkd huomaa helposti arjessa. Markuksela
puhuukin kirjassaan paljon tydskentelyn tauottamisesta ja jakamisesta vihemmaén ja enemmain keskit-
tymistd vaativiin asioihin, jotta keskittyminen pysyy ylld, eikd ihminen ylikuormitu (Markuksela 2021,
61-62). Keskittymisen taitoa voi opetella, mutta ihmiset eroavat myos perinndllisesti hieman siiné,
millaista keskittyminen on ja mihin huomio suuntautuu. Erot tulevat esiin erityisesti alivireisena ja yli-

vireisend. (Arajarvi & Thesleff 2020, 368 [Nideffer 1976; Hull 1951].)

3.5 Vireystila

Vireystila kuvaa ihmisen psyykkisti ja fysiologista aktivaatiota. Suorituskyvyn kannalta on hyodyllistd
osata sdddelld omaa vireystilaansa ja tunnistaa oma optimivireystila sekd alivireyden ja ylivireyden
merkit. [hmisen vireystila tuntuu kehossa ja vaikuttaa mielen toimintaan. Liséksi se on mitattavissa
jopa fysiologisesti hengityksestd, sykkeestd, lihasjannityksestd ja thon sdhkonjohtavuudesta. Mita kor-
keampi vireystila on, sitd korkeampi on esimerkiksi syke ja hengitystiheys. Erilaiset tunteet ja koke-

mukset vaikuttavat vireystilaan. (Arajirvi & Thesleff 2020, 389, 374.)

My®0s unella, ravinnolla, ty6tahdilla, palautumisella ja litkunnan méérilla on vaikutusta vireystilaan.
Aivot tarvitsevat glukoosia toimiakseen ja erittdvit stressthormonia, jos glukoosipitoisuus laskee liikaa
esimerkiksi pitkittyneen ateriavélin takia. Sadnndllinen ja monipuolinen sydminen onkin parasta aivo-
jen toiminnan ja vireystilan kannalta. (Markuksela 2021, 62—64.) Uni on aivojen ja kehon palautumis-
aikaa ja siksi tdrkedd my0s vireystilan ja jaksamisen kannalta. Lisdksi aivot tallentavat ja jarjestelevit
opittuja asioita sekd puhdistuvat unen aikana, miké parantaa aivojen toimintakykyé. Riittdva uni paran-
taakin oppimista, tarkkuutta ja psyykkistéd suorituskykyé seké lyhentda reaktioaikaa. (Markuksela
2021, 62, 80—82.) Sadnndllinen ja terveellinen sydominen seka riittdvd nukkuminen on siis tirkeda, jos

haluaa pitdé vireystilansa hyvéna ja pystyé sdédtelemiéin vireystilaansa paremmin.
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Rauhallinen liikunta rentouttaa, mutta raskas litkunta voi aiheuttaa kehoon ylirasitustilan. Liikunnan
madrd kannattakin suhteuttaa muuhun eldmin kuormittavuuteen, jotta suorituskyky pysyy hyvana.
Runsas istuminen laskee vireystilaa, joten istumista olisi hyvé tauottaa, jos haluaa pitdd vireystilansa
sopivana. (Markuksela 2021, 63, 220-225.) Liikunnan ja istumisen vaikutusta ei usein tule ajatelleeksi.
Liikunnasta puhutaan usein vain palauttavassa mielessi ja istumisesta varoitellaan sen ikdvien terveys-
vaikutusten takia. Liikunnan ja istumisen vaikutus vireystilaan on silti myos hyva tiedostaa, jos haluaa
oppia sddteleméén vireystilaansa. Sopivasta tydtahdista huolehtiminen ja tydskentelyn tauotus on myds
jarkevad vireystilan ja suorituskyvyn kannalta. Tauot ja tekemisen jakaminen enemmaén ja vihemmén
keskittymisté vaativiin jaksoihin auttaa jaksamaan paremmin. Jaksaminen ja keskittymiskyky on rajal-
linen, joten yhteen péivddn ei kannata yrittdd mahduttaa litkaa keskittymisté vaativaa tekemistd. (Mar-

kuksela 2021, 61-62, 28.)

3.5.1 Optimivireys, ylivireys ja alivireys

Optimivireys on ihmisen mukavuusaluetta, jossa ihminen on aikaansaavimmillaan ja tehokkaimmil-
laan. Itseséédtely, vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa ja keskittyminen toimii parhaiten optimivi-
reessd. Ylivireisend ihminen on usein levoton ja keskittyminen on vaikeaa. Ihminen suorittaa paljon
asioita ja ohittaa helposti kehonsa tuntemukset. Tauot jadvit vilistd ja nukkuminen saattaa olla huo-
noa. (Markuksela 2021, 24.) Suoritushetkessé ylivireisend katseen kohdistus, kontrolli ja koordinaatio
heikkenevit ja tarkkaavaisuus kaventuu. Saattaa esiintyd myos liiallista lihasjannitystd, jonka seurauk-
sena lihakset visyvit helpommin. (Arajirvi & Thesleff 2020, 377-378 [Weinberg & Gould 2019a; Ja-
nelle 2002; Wilson 2010].) Pitkdaikaisesta ylivireystilasta voi seurata alivireystila. Alivireys voi esiin-
tyd myOs itsendisend tilana esimerkiksi tylsyyden tai huonon nukkumisen seurauksena. Alivireisend
thminen on helposti poissaoleva, visynyt ja aloitekyvyton. Olo on usein apaattinen ja paitoksenteko
vaikeaa. Itseilmaisu latistuu myos alavireisend. (Markuksela 2021, 41-43.) Suoritustilanteessa alivirei-
send huomio harhautuu helposti ja huomiokenttéd on ikdin kuin liian laaja. Huomiota on vaikea kohdis-

taa olennaiseen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 378 [Weinberg & Gould 2019a].)

3.5.2 Rentoutuminen ja palautuminen
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Rentoutuminen ja palautuminen ovat térkeitd osia-alueita vireystilan siételyssd. Rentoutuminen edis-
tadkin niin keskittymistd, itsehallintaa, stressin hallintaa, luovaa tuottamista kuin myéhemmin késitel-
tavaan mielikuvaharjoitteluakin. Rentoutunut mieli on siis hyvé ldhtokohta niin keskittymisti vaativien
tehtdavien tekemiselle, luoville uusille ideoille kuin mielikuvaharjoittelun toteuttamisellekin. Liséksi
rentoutuminen nopeuttaa palautumista. Mukava ja nautinnollinen tekeminen on usein palauttavaa. Ih-
minen kehittyy myds parhaiten hyvin levanneend. (Markuksela 2021, 20-21.) Rentoutuminen voi olla
kokonaisvaltaista, jolloin koko keho on rentona tai osittaista, jolloin osa lihaksista rentoutuu ja osa
tyoskentelee. Rentoutuessa mm. hengitys ja syke rauhoittuvat, verenpaine laskee, aineenvaihdunta hi-
dastuu, lihasten ja hermojen yhteistyd paranee, kontrolli ja keskittyminen paranee sekd psyykkinen
energia lisdéintyy. My0s tunteet rauhoittuvat ja itsetuntemus on parempi rentona. Rentoutumista voi
harjoitella erilaisten rentoutusharjoitusten avulla. (Kataja 2012b, 181-182.) Keho ja mieli ovat yhtey-
dessi toisiinsa, minkd takia kehon rentoutuminen auttaa my06s mieltd rentoutumaan (Arajérvi & Thes-

leff 2020, 382-383 [Weinberg & Gould 2012c]).

3.5.3 Hengitys

Hengitysté kédytetdédn myds usein apuna rentoutumisessa. Hengittiminen on automaattista, mutta siithen
voi myos vaikuttaa tietoisesti. [hmisilld on luonnostaan erilaisia tapoja hengittdd. Hengitykseen osallis-
tuu monenlaisia lihaksia myos, mm. selkid-, pallea-, vatsa- ja lantionpohjalihakset. Hengityslihasten
tasapaino edesauttaa tasapainoista hengittimistd. Hengityksen aikana tapahtuu kaasujen eli hapen ja
hiilidioksidin vaihto veren ja kudosten vililld. Happea hengitetddn siis sisdén ja hiilidioksidia poistuu
kehosta. (Tuomola 2012, 172—-173.) Nenén kautta hengittdessd sisddn hengitettéva ilma on kosteampaa
ja lampimampii kuin suun kautta ja keuhkorakkulat pysyvit avoimena. Nendn kautta hengittiminen
aktivoi myos palleaa ja ilmasta suodattuu viruksia ja bakteereja. Sen takia nenédn kautta hengittiminen
on hyddyllistd. Rauhallinen ja syvé palleahengitys taukoineen rauhoittaa ja rentouttaa eli laskee vireys-
tilaa. Téll6in ilma menee myds keuhkojen alimpiin osiin ja keuhkorakkuloiden sisddn. Nopeasti ja sy-
véddn hengittdmailld voidaan taas nostaa vireystilaa. Tietoista hengittdmistd voidaankin kayttdd apuna

esimerkiksi vireystilan ja tunteiden sdételyssd. (Tuomola 2012, 170-173.)

Monet hengitysharjoitukset perustuvat nimenomaan syvén palleahengityksen harjoitteluun. Tuomola
korostaa silti, ettd oikean tekniikan sijaan tdrkedmpad on usein hengityksen tasapainoisuus ja hengityk-

sen vapaan luonnollisen rytmin tukeminen. Hengityksen tiedostaminen itsemydtatunnosta késin voikin
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vélill4 toimia paremmin rentoutumisessa kuin perinteiset hengitysharjoitukset, joissa hengitysté saate-
taan alkaa kontrolloida litkaa. Liika hengityksen kontrollointi ei ole hyddyksi ja hiiritsee helposti hen-
gityksen luonnollista rytmid. Hengityksen tiedostamisen tekniikoissa on tarkoitus tulla tietoisemmaksi
omassa kehossa tapahtuvista asioista, olla 1dsnd hetkessd ja hyviksyd oma olotila ja hengityksen sen

hetkinen tila arvostelematta. Hengityksen tarkkailun ja tiedostamisen tekniikat ovat perdisin zen-budd-

halaisuudesta ja mindfulnessista. (Tuomola 2012, 170-173.)

3.5.4 Stressi

Arajarvi ja Thesleff (2020, 374-375) késittelevit stressid, jannitystd ja ahdistusta vireystilasta hieman
erillisind asioina. Stressi, jdnnitys ja ahdistus vaikuttavat mm. vireystilaan ja suorituskykyyn, mutta
eivit ole sama asia. Stressid, jannitysté ja ahdistusta koetaan usein paineen alla toimiessa. Stressilld on
yleensi jokin selked kohde tai sitd aiheuttaa tietty tilanne. (Arajarvi & Thesleff 2020, 374-375.) Ah-
distus on epamadrdisempéd huolestuneisuuden ja levottomuuden tunnetta. Jénnitys taas voidaan mééri-
telld ahdistuksen lievdksi muodoksi. (Arajirvi & Thesleff 2020, 382—383.) IThmiset eroavat jonkin ver-
ran perinndllisesti siind, kuinka helposti he kokevat stressid. Stressi syntyy, kun jonkin tilanteen asetta-
mat vaatimukset ylittdvét ihmisen sen hetkiset koetut kyvyt ja voimavarat ja epdonnistumisella on mer-

kittavid vaikutuksia. (Arajérvi & Thesleff 2020, 375 [McGrarth 1970; Heponiemi 2004].)

Stressiprosessilla kuvataan stressin syntyé tarkemmin. Stressiprosessin ensimmaiisessd vaiheessa ym-
paristostd kohdistuu psyykkisié tai fyysisid vaatimuksia thmiseen. Toisessa vaiheessa ihminen havait-
see ne ja tulkitsee ne uhaksi. Kolmannessa vaiheessa kehoon syntyy stressireaktio. Autonomisen eli
tahdosta riippumattoman hermoston sympaattinen osa aktivoituu, mistd seuraa mm. sykkeen kohoa-
mista, hengityksen tihentymisti ja lihasten jannittymisté, kun vereen vapautuu adrenaliinia. Neljan-
nessd vaiheessa stressi ndkyy ihmisen kiytoksessd. (Arajarvi & Thesleff 2020, 375 [Korkeila 2008].)
Stressi voi hiiritd suoritusta ja on terveydelle haitallista pitkittyessddn. Hetkellisesti se voi silti my0s
nostaa suorituskykyd ja saada yrittdméén enemmaén, jos ithmiselld on hyvit stressin sditelykeinot. (Ara-

jarvi & Thesleff 2020, 375-376 [Arora ym. 2010; Seaward 2002].)

Stressireaktion syntyyn voi vaikuttaa jossain méddrin my0s ennen stressin ilmaantumista. [hminen voi
mieltda tilanteen alun perin haitaksi, uhaksi tai mahdollisuudeksi. Haitaksi tai uhaksi mieltdminen he-
rittdd negatiivisia tunteita ja stressid, kun taas mahdollisuudeksi mieltiminen innostaa ja saa yritta-

madn enemmain. [hmisen persoonallisuus, tavoitteet ja tavoiteorientaatio, hallinnan tunne, uskomukset,
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voimavarat seki pystyvyyden kokemus vaikuttavat siithen, millaiseksi ihminen mieltdi tilanteen. (Kok-
konen 2012, 77-78 [Lazarus 1966; 1991a; 1993; Jones ym. 2009].) Tavoitteita, uskomuksia ja selitys-
malleja pystyy ainakin ty0stdmaéén ja opettelemaan 10ytdméén erilaisia selitysmalleja asioille, miké voi
auttaa kddntdmaan tilanteita useammin mahdollisuudeksi uhan tai haitan sijasta. Itseluottamuksen ja
mindpystyvyyden vahvistaminen voi vihentdd myos suoritukseen liittyvaa stressid (Kokkonen 2012,

78 [Jones ym. 2009]).

3.5.5 Esiintymisjéinnitys

Kun puhutaan musiikista, esiintymisjénnitys on usein esiin tuleva aihe. Varmaan useimmat ihmiset
jannittavat esiintymisti ja lavalla olemista. Jannittiminen on siis luonnollinen reaktio. Jannittiessa fy-
siologisesti aktivoituu samoja prosesseja kuin stressaantuessa eli autonomisen sympaattisen hermoston
toiminnan seurauksena vereen vapautuu adrenaliinia, mistd seuraa esimerkiksi sykkeen kohoamista ja
lihasten jénnittymistéd (Arjas 1997, 16). Kuten stressinkin kohdalla, omalla suhtautumisellaan kehonsa
reaktioihin ja keinoilla hallita jannitystd, on paljon vaikutusta sithen, kuinka héiritsevina jannitys koe-
taan. (Arjas 1997, 63 [Steptoe 1989; Lehrer 1981]). Syiti esiintymisjannitykselle voi olla monenlaisia,
esimerkiksi huono itsetunto, vairistynyt muusikkokuva, liika perfektionismi tai negatiiviset ajatukset
itsestd (Arjas 2022, 423-429). Esiintymisjdnnitys on silti sopivassa madrin myds tarpeellista oikeanlai-
sen esiintymisvireen saavuttamiseen. Sopiva vireystaso vaihtelee tehtdvin mukaan, ja myds liian ma-
tala vireystila voi olla ongelmallinen esiintymisen kannalta. (Arjas 2022, 421 [Manchester 1988; Leh-

rer 1987].)

3.6 Tunteet

Tunteet ovat ihmisen syvintd minéé, ja osa niistd on perdisin siltd varhaislapsuuden ajalta, jolloin thmi-
nen ei ole osannut vield puhuakaan. Ei ole olemassa hyvid ja huonoja tai oikeita ja vairié tunteita,
vaikka niin helposti ajatellaan. Osa tunteista on ainoastaan hyddyllisempié suorituskyvyn kannalta
kuin toiset. Tunteilla onkin suuri vaikutus suorituskykyyn ja onnistumiseen jossain tirkedssa tilan-
teessa. (Frantsi 2012, 90.) Eri ihmisilla eri tunteet ja myos voimakkuudeltaan erilaiset tunteet voivat
olla hyddyksi suorituksen kannalta (Kokkonen 2012, 71). Itsetuntemus ja tietoisuus omista tunteista ja
reaktioista onkin tirkeda. Tunteet vaikuttavat motivaatioon sekd havaintoihimme ja kokemukseemme

tilanteesta. Tunteet tehostavat my0s paitoksentekoa ja muistitoimintoja, jolloin tavoitteellinen toiminta
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onnistuu paremmin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 240-241[Frijda ym. 1989; Lazarus 1991b; Deci 1980];
Frantsi 2012, 89.)

3.6.1 Tunnereaktio

Tunnereaktion kohdatessa kehossa tapahtuu fysiologisia muutoksia esimerkiksi sykkeen ja ihon séh-
konjohtavuuden osalta. Autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto saa muutokset aikaan. Myos
vireystila voi muuttua tunteiden myo6ta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 235 [Cotterill 2017b; Nummenmaa
2019].) Tunnereaktio aiheuttaa jonkin toimintataipumuksen aktivoitumisen eli valmistaa toimimaan
tietylld tavalla tilanteessa sekd aiheuttaa muutoksia kayttaytymisesséd (Arajarvi & Thesleff 2020, 236
[Frijda ym.1989]). Ihminen voi siis olla taipuvainen ajattelemaan ja toimimaan suoritustilanteessa esi-
merkiksi onnistumista ja hyvinvointia tukien tai pdinvastoin (Arajérvi & Thesleff 2020, 241[Izard
1993]). Aivot ja keho reagoivat tietoisuutta nopeammin tilanteisiin, minké takia tunteiden hallinta ei
aina ole helppoa. Tietoinen kokemus mahdollistaa silti myos tunteiden ja kiyttdytymisen sddtelyn.
(Arajirvi & Thesleff 2020, 236.) Kokemus ja tulkinta tilanteesta vaikuttavat myos tunnereaktioon, eli
esimerkiksi tavoitteet ja asian merkityksellisyys itselle voivat vaikuttaa tunnereaktion voimakkuuteen.
Liséksi toisten tunteet vaikuttavat ihmisen omiin tunteisiin. Toisten tunteet siis tarttuvat helposti. (Ara-

jarvi & Thesleft 2020, 237-238 [Lazarus 1991; 2000].)

3.6.2 Tunteiden saitely

Tunteiden sadtelylld tarkoitetaan kykyé vaikuttaa sithen, mité, kuinka pitkdan tai voimakkaasti tuntee
asioita (Kokkonen 2012, 72 [Eisenberg, Fabes, Guthrie & Reiser 2000]). Se voi myds olla esimerkiksi
negatiivisiin tunteisiin vaikuttamista tiettynd hetkend, jotta suoritus on mahdollinen (Arajérvi & Thes-
leff 2020, 240). Tunteita voidaan esimerkiksi hillitd tai korvata toisella tai siirtdd niiden kisittelya
myohemmaksi. Tunteiden sédételylld on tarkoitus turvata oma henkinen ja fyysinen jaksaminen. (Kok-
konen 2012, 72—73; Arajarvi & Thesleff 2020, 240.) Tunteiden sditely on eri asia kuin tunteiden kont-
rollointi. Ei-toivotun tunteen ohittaminen tai tunteiden pakeneminen tai tunteita vastaan taisteleminen
johtaa yleensé vain ei-toivotun tunteen voimistumiseen ja pitkittymiseen. Tunteiden kohtaaminen, tun-
nistaminen ja hyvidksyminen taas on hyvinvoinnin ja tunteiden sditelyn kannalta hyodyllistd. (Arajarvi

& Thesleff 2020, 240.)
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Tunteiden alisdételystd seuraa helposti aggressiivisuutta, kdytoshdirioitd ja ylikuormittumista eli esi-
merkiksi masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Tunteiden ylisddtelystd taas voi seurata estoisuutta ja
ilmaisukyvyn heikkenemisti. Lisdksi kyky kuvailla ja ymmartaa tunteita kérsii, jos ylisddtelee tuntei-
taan. My0s kontakti muihin ihmisiin heikkenee tdlldin. (Kokkonen 2012, 73—74.) Ajatukset vaikuttavat
tunteisiin, joten ajattelua muuttamalla voi vaikuttaa myos tunteisiin. Thminen voi valita ajatuksensa eli
esimerkiksi ajatteleeko negatiivisesti vai positiivisesti ja muuttaa suhtautumistaan tilanteeseen, jolloin
yleensd myds tunne muuttuu. (Frantsi 2012, 90-91.) Ajatusten vaikutusta tunteisiin ei tule aina ajatel-
leeksi varsinkaan opittujen ajattelumallien kohdalla, koska ei ole vélttimatta tullut ajatelleeksi, etté jo-
tenkin toisin voisi myo0s ajatella. Negatiivisten ajattelumallien kohdalla muutos olisi silti varmaan
kaikkein tarpeellisin ja silld olisi eniten vaikutusta myds tunteisiin ja sitd kautta suorituskykyyn. Tun-

teiden séddtelyn kohdalla ajattelun taitava ohjaus onkin varmaan térkeédssé roolissa.

3.7 Luovuudesta

Kun on kyse musiikista, myds luovuus ja luova ilmaisu on mielestini tirked osa suorituskykya. Siksi
seuraavaksi otetaan esiin muutama nikokohta myds luovuudesta ja siitd, millaiset olosuhteet voisivat
edesauttaa luovuutta ja luovaa ilmaisua. Luovuus voidaan médritelld esimerkiksi sosiaalisesti tunnuste-
tuksi saavutukseksi, joka sisdltdd uudenlaisia tuotoksia (Peltola 2022, 350 [Barron & Harrington
1981]) tai kyvyksi ja rohkeudeksi luoda uutta (Hakala 2013, 37). Luovuus jaetaan usein nykytutkimuk-
sessa neljddn portaaseen, joista ensimmadiselld tarkoitetaan ihmiselle itselleen uusia oivalluksia, jotka
eivdt siis vélttdmaittd ole muille uusia. Toisella portaalla tarkoitetaan arkipdivéan luovuutta eli esimer-
kiksi ongelmanratkaisutaitoja ja kykyéa keksid uusia sanoja tai tarinoita. Kolmannella portaalla tarkoite-
taan ammattitason luovuutta eli ammattilaisten luovien tuotosten tuloksia, vaikka tuotoksilla ei olisi
historiallisia vaikutuksia. Neljannelld portaalla viitataan nerokkuutta ilmentévédén luovuuteen, jonka
saavutukset ovat vaikuttaneet maailman historiaan. Luovuus nidhdéén tilloin kaikissa ihmisissé ole-
vana potentiaalina, joka voi oikeissa olosuhteissa kasvaa neljannen portaan kaltaiseksi nerokkuudeksi.
(Peltola 2022, 355 [Kaufman 2016; Kaufman & Beghetto 2009].)

My®ds luovuutta ja esimerkiksi nobelisteja tutkinut Juha T. Hakala (2013, 235) nikee luovuuden kaik-
kien ihmisten saatavilla olevana taitona tai ominaisuutena ja listaa muutamia piirteitd, jotka edistavét
kaikenlaisen luovuuden ilmentymistd. Maslowin tarvehierarkian mukaan itsensa toteuttaminen eli esi-
merkiksi luovuus on ldhtokohtaisesti hierarkiassa korkealla eli se vaatii perustuksekseen monen muun
asian toteutumista elimissd. Alemmilta portailta 16ytyvit fyysiset perustarpeet eli esimerkiksi vesi ja

ruoka sekd turvallisuuden tarpeet eli esimerkiksi vakaus ja huolettomuus. Myos yhteenkuuluvuuden
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tunne, johon tarvitaan esimerkiksi ystdvid ja rakkautta sekd arvostamisen tarpeet eli esimerkiksi hyvak-
synté ja saavutukset tulevat ennen itsensi toteuttamisen tarpeita. (Hakala 2013, 25.) Toisaalta kriisi tai
ongelma voi olla myds vililld luovuuden laukaiseva tekiji, koska se pakottaa usein pysdhtymain, kek-

siméén uusia ratkaisuja ja tekemddn asioita uudella tavalla (Hakala 2013, 218-222).

Hakala (2013, 48-56) korostaa lisdksi rentoutumisen ja niin sanotun luppoajan merkitysti luovuuden
ilmentymisessd. Useiden hénen haastattelemiensa nobelistien parhaat ideat olivat tulleet nimenomaan
levossa ja jopa alitajunnan tai intuition kautta vahidn mysteerinomaisesti. Kiire taas jopa estid ideoiden
syntymisen. Rentoutunut mieli onkin paras 1dhtokohta luovuudelle. (Hakala 2013, 48—56.) Luovuu-
dessa on kyse siis osittain alitajunnan toiminnasta eli on tirkedd myos antaa aikaa luoville prosesseille,
jotta alitajunta saa toimia rauhassa sek uskaltaa haaveilla ja tarttua kaikenlaisiin ideoihin. Luova ty0s-
kentely ei siis aina ole kovin pddméaératietoisen oloista ja voi kestdd pitkidkin aikoja. (Hakala 2013,
67-74.) Pieni kaoottisuus saattaa muutenkin kuulua luovaan tydskentelyyn. Liian tarkat sdédnnét, rajat
ja jarjestyksen ylldpito kahlitsevat helposti luovuutta. (Hakala 2013, 305-317.) Luovalla alalla toi-
miessa on vililld stressaavaa ja turhauttavaa jopa, miten vihdn omaa tyoskentelydin pystyy ennakoi-
maan ja suunnittelemaan luovien prosessien kohdalla. Vililld tydskentely saattaa olla pitkdén pyséh-
dyksissd ja sitten taas edetd paljon yhtikkid. Sithen joutuu silti tottumaan, koska sellainen on usein
luovan prosessin luonne. My0s rentoutumisen ja kiireen osuus nékyy hyvin. Kiireisené ja stressaantu-
neena harvoin saa mitddn luovaa aikaisiksi. Arkea olisi mukava pystyé rauhoittamaan, mutta aina se ei

ole mahdollista kovin helposti.

Posititviset ajatukset ja miellyttiva tekeminen taas edistdvit luovuutta mm. sen kautta, ettd ne saavat
mielen rentoutumaan (Hakala 2013, 104-105, 194-195). Mukavasta tekemisesté ja omasta hyvinvoin-
nistaan kannattaa siis huolehtia my6s luovuutta ajatellen. Liséksi leikillisyys, huumori ja liike seka
avoimuus ja vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa edistidvét luovuuden ilmentymistd (Hakala 2013,
197-204). Toisaalta on varmaan niitdkin thmisié, jotka ammentavat ideoitaan yksindisyydesti ja vaik-
kapa luonnosta. Osa luovista ihmisistd taitaa tarvita paljon omaa rauhaa luoville prosesseilleen ihmis-
ten ja drsykkeiden sijaan. Voi silti olla, ettd oman ajan ja tilan tarve liittyy myds osittain rentoutumi-
seen ja kiireettdmyyteen, joka osalle ihmisité tarkoittaa omaa yksindistd aikaa. Erilaisuus ja erilaiset
ideat seka riskinotto ja uskallus poistua mukavuusalueelta ovat myos luovuudelle otollisia ympéristoja
(Hakala 2013, 115-136). Erilaiset ja my0s eri mieltd olevat ihmiset ovat siis rikkaus luovuutta ajatel-
len. Thmisen luonnollinen tapa toimia olisi varmaankin myds mukavuusalueella pysyminen. Luovuus
ja uudet ideat vaativatkin vililld tyotd ja epdmukavuuden sietokykyd, jotta mukavuusalueelta uskaltaa

poistua.
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4 TULOKSET

Optimaalisen suoriutumisen ja hyvén suorituskyvyn saavuttamiseen voidaan listata useita erilaisia teki-
joitd, jotka auttavat niiden saavuttamisessa. Urheilupsykologiassa asiaa voidaan ldhestyd kahdesta eri
ndkokulmasta, jotka Leena Matikka (2012a, 233—234) nimeéa artikkelissaan hetkeen keskittyviksi 14-
hestymistavaksi ja pitkdnlinjan kulkijoiksi. Hetkeen keskittyvéssé ldhestymistavassa mietitdén sitd, mi-
ten saadaan aikaisiksi suoritushetkeen optimaalinen olotila, jotta huippusuoritukselle on hyvét edelly-
tykset. Pitkénlinjan kulkijat taas ndkevit huippusuorituksen eldméntapojen, ajattelun ja persoonallisuu-
den sopivan kehittdmisen lopputuotoksena. Eli huipulle pédastikseen ja sielld pysyédkseen ihmisen koko
eldméntyylin ja ajattelutapojen on tuettava tekemistd. Matikka ndkee parhaimpana ldhestymistapana
niiden ajattelutapojen yhdistimisen. (Matikka 2012a, 233-234.) Tédssé tyossa niitd onkin yhdistelty

jonkin verran.

Hyvié edellytyksid menestyé kilpailussa hyvén harjoittelun lisdksi ovat ainakin positiivinen asenne,
hyvit stressin hallintakeinot, tunteiden tunnistus ja sddtely, minkd kautta 16ytyy my®ds itselle optimaali-
nen tunnetila suoritukseen, seka kilpailurutiinit, joiden kautta syntyy tuttuuden tunne kilpailutilantee-
seen. (Granholm 2012, 218.) Tunteiden ja ajatusten sdételyd voidaan ldhestyd my0os mindfulnessiin
pohjautuvan itsemydtdtunnon ja erilaisten tunteiden hyviksymisen ndkdkulmasta, jolloin tarkoituksena
el vilttdmattd ole hakea optimaalista tunnetilaa tai olotilaa suoritukseen, vaan tulla toimeen erilaisten
tunteiden ja olotilojen kanssa. Lisdksi hyva keskittyminen, itseluottamus ja pystyvyyden kokemuksen
vahvistaminen auttavat my0s hyvén suorituskyvyn ja optimaalisen suoriutumisen saavuttamisessa
(Granholm 2012, 218). Poikkeaviin tilanteisiin valmistautuminen ja niistd palautumisen taito on myds
tarkedd sekd kilpailutilanteen ja paineen alla harjoittelu (Arajarvi & Thesleft 2020, 504-505 [Cotterill
2017a]).

Huippukokemukset, kuten flow, tukevat my6s huippusuorituksen saavuttamista usein, ja sekd flow’n
ettd huippusuorituksen saavuttamiseen toimivat osittain samat keinot. Aiemmin mainittujen keinojen
lisdksi hyvd motivaatio ja optimaalinen vireystila tukevat niin flow-tilan kuin huippusuorituksenkin
saavuttamista. (Matikka 2012a, 240-241 [Jackson 2007]; Arajarvi & Thesleff 2020, 495, 314.) Pidem-
piaikaisessa suorituskyvyssi tirkedssé roolissa on lisdksi vireystilan sddtely ja omasta jaksamisesta
huolehtiminen seki uni ja ravinto (Markuksela 2021, 62). Tavoitteen asettelulla on my6s suuri vaiku-
tus, silloin kun pyritéén tiettyyn padmaérién, ja sitd voitaisiinkin tarkastella ensimmadisend, kun mieti-

tddn optimaalista suoriutumista paineen alla.
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4.1 Tavoitteen asettelu

Jos tavoitteena on suoriutua optimaalisesti jossain suoritustilanteessa, on hyva pysédhtya ensin mietti-
méiin, mikd on l14htotilanne. Omat sen hetkiset taidot, vahvuudet ja kehityskohteet voi listata ja alkaa
sen jdlkeen suunnitella polkua kohti tavoitetta. (Pasanen 2021, 206-207.) Hyva itsetuntemus auttaa
vahvuuksien ja kehityskohteiden tunnistamisessa (Pasanen 2021, 61). Hyvid kysymyksié voivat olla
myds, miksi haluaa saavuttaa tavoitteensa ja kuka voi auttaa tavoitteen saavuttamisessa (Pasanen 2021,
212). Tavoite on helpompi pitdd my6s oman kokemuksen mukaan, jos sen on sopinut toisen ihmisen
kanssa ja omat motiivit ja syyt toiminnalle ovat selvit. Apua ja rinnalla kulkemista toisilta ihmisilta
voi kaivata muutenkin tavoitellessaan suurempia tavoitteita. Tavoitteenasettelu parantaa suorituskykyé,
sisdistd motivaatiota, sitoutumista ja hyvinvointia (Arajarvi & Thesleff 2020, 331 [McEwan ym. 2016;
Salmela-Aro 2015]).

Tavoitteen asettelun onnistumisen kannalta on tirkedi, ettd tavoitteenasettelu on suunnitelmallista ja
ettd sithen siséltyy palkitsemista ja palautteenantoa (Arajarvi & Thesleff 2020, 331 [McEwan ym.
2016; Salmela-Aro 2015]). Palkintona voi toimia mik4 vain itselle ilahduttava ja mielihyvii tuottava
asia. Palkitsemisessa toimii usein parhaiten malli, jossa aluksi palkinnon saa helpommista suorituksista
ja aina, kun onnistuu. MyShemmin vaatimuksia palkinnon saavuttamiseen voi nostaa. (Spannéri & On-
nela 2022, 109, 116.) Palkitseminen voi unohtua helposti, vaikka niinhén se on, ettd hyvai mielté tuot-
tavia asioita tekee mieluiten. Palkinnon avulla vihemmain palkitsevasta tekemisestékin voi tulla mie-
lekkadmpad. Joskus kylld myos itselle merkityksellisen tavoitteen saavuttaminen itsessdén tuottaa pal-

jon mielihyvii jo, ja jos vield saa kehuja péélle vaikkapa opettajalta, palkintoa voi olla jo riittavésti.

4.1.1 Tavoitteiden laatu ja aikaviili

Tavoitteita on hyvi olla sekd lyhyelle ettd pitemmalle aikavilille ja itsedén kannattaa palkita sopivalla
tavalla tavoitteen saavuttamisesta. Motivaatio pysyy tilloin parhaiten ylld ja oman kehityksensd huo-
maa helpommin, kun tavoite ei ole liian kaukana. Onnistumisen kokemuksia on hyvi saada myos riit-
tavin usein, mikd mahdollistuukin paremmin riittdvén tihedan asetetuilla tavoitteilla. (Jaakkola & Ro-
vio 2012, 138—-141.) Hyvin toteutetulla tavoitteen asettelulla voidaankin mahdollistaa ja tuottaa onnis-
tumisen kokemuksia ja tukea siten pystyvyyden kokemusta ja itseluottamusta (Arajirvi & Thesleff

2020, 446-448).
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Tavoitteet voivat olla lopputulostavoitteita esim. kilpailussa, jolloin omaa suoriutumista verrataan tois-
ten suoriutumiseen tai suoritustavoitteita, jolloin tavoitteet liittyvdt omaan toimintaan ja suoriutumi-
seen ja onnistumista verrataan vain omaan itseen. Liséksi itselleen voi asettaa my0s prosessitavoitteita,
jotka ovat siis suorituksen aikaisia laatutavoitteita. Voidaan siis tavoitella esimerkiksi tiettyd tunnetilaa
tai teknisen yksityiskohdan onnistumista. (Arajérvi & Thesleff 2020, 330-331.) Tavoitteita olisi hyva
olla monenlaisia, ja erityisesti suoritus- ja prosessitavoitteiden on havaittu vahvistavan hallinnan tun-
netta, itseluottamusta ja yrittdmistd (Arajarvi & Thesleff 2020, 332—334 [Gould 2015]). Tavoitteen-
asettelussa kannattaa huomioida my6s motivaation suuntautuneisuus, persoona ja pystyvyyden tunne.
Tehtdavasuuntautuneella suoritus- ja prosessitavoitteet toimivat parhaiten ja mindsuuntautuneella kilpai-
lutavoitteet. Vilttdmistavoitteisilla tavoitteenasettelu taas ei valttdmaittd toimi kovin hyvin, varsinkaan,
jos kyseessd on mindsuuntautunut vélttdmistavoitteinen henkild. (Arajirvi & Thesleff 2020, 333 [Bur-

ton ym. 2002; 2008].)

4.1.2 Tavoitteenasettelun periaatteita

Tavoitteen asettelussa patevit myds seuraavat periaatteet: Tavoitteen tulee olla selked ja tdsmaéllinen ja
sovittu julkisesti sekd esimerkiksi valmentajan ja urheilijan yhteistyond. Tavoitteen suunta, laatu ja ai-
karaja tulisi siis kdyda ilmi, jolloin myds palautteen antaminen mahdollistuu. Tavoitteen tulisi olla li-
sdksi realistinen, mutta samalla riittdvan haastava. Tavoitteen tulisi olla positiivinen ja vahvuuksia
hyodyntéva, silld huippusuoritus perustuu nimenomaan vahvuuksiin. Vilttelytavoitteet eivit siis toimi
yleensd ja siirtdvit huomion véériin asioihin. Tavoitteen tulisi olla lisdksi sitoutumista edistéva. (Jaak-
kola & Rovio 2012, 138—141.) Tavoitteen asettelua hyddynnetdéin mielesténi yllattivan vihin musii-
kinopiskelussa, vaikka silld voisi olla motivaatiota, sitoutumista ja onnistumisen kokemuksia lisdévia
vaikutuksia. Toisaalta kyse on musiikissa taiteesta eikd ehkd samalla tavalla suorittavasta tekemisesti
kuin vaikkapa urheilussa, joten kehittyminen ja onnistuminen ei ehké ole aina yhtd suoraviivaista ja
mitattavissa musiikissa kuin urheilussa. Toisaalta oikein asetetuilla tavoitteilla olisi varmasti musiikin
alallakin hyvié vaikutuksia ja esimerkiksi esiintymisjénnitystd laskevia vaikutuksia, kun vahvuudet,

kehitys ja hyvin menneet asiat tulisi huomioitua paremmin.
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4.2 Motivaatiosta

Motivaatio vaikuttaa siis tavoitteiden asetteluun ja siihen, kuinka paljon vaivaa jaksaa ndhda jonkun
asian eteen, miten keskittyy ja miten kestéé eteen tulevia haasteita. (Arajarvi & Thesleff 2020, 333
[Burton ym. 2002; 2008]; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48.) Motivaation ylldpidosta kannattaa siis
huolehtia, jos haluaa saavuttaa korkean suorituskyvyn. Motivaatio pysyy parhaiten ylla, mikali tekemi-
seensd padsee itse vaikuttamaan eli siind on riittdvéasti autonomiaa, tekemisessé kokee itsensi pysty-
viksi eli saa esimerkiksi onnistumisen kokemuksia sekd saa kokemuksia itselle merkitykselliseen ryh-
miin kuulumisesta. Tekemisen itsessdin olisi hyvd myds tuntua mielekk&élti ja kiinnostavalta eli sitd
kohtaan olisi hyvéa kokea sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51-54.) Katsetta kannat-
taa myo0s kdantdd mahdollisuuksien mukaan oman kehityksen vertailuun omaan aiempaan kehitykseen
ja uusien asioiden oppimiseen (tehtdvisuuntautuneisuus) sen sijaan, ettd vertailee itsedéin muihin ja kil-
pailee pelkédstddn muita vastaan (mindsuuntautuneisuus), silld tehtdvasuuntautuneisuus hyodyttaa
yleensid enemmaén motivaation ylldpitimisessd, uusien asioiden oppimisessa ja hyvin suorituskyvyn

saavuttamisessa. (Arajirvi & Thesleff 2020, 314 [Duda & Treasure 2015].)

4.2.1 Asenteesta

Osittain samoja teemoja kuvaa myds Dweckin (2021, 25-28) esittelema kasvun asenne ja muuttumat-
tomuuden asenne. Kasvun asenne muistuttaa paljon tehtdvisuuntautuneisuutta. Lisdksi kasvun asen-
teen omaava ithminen uskoo voivansa vaikuttaa asioihinsa ja oppimiseensa eli selittdd asioita mindéd
suojelevalla ja oppimista edistavélla tavalla useammin. Muuttumattomuuden asenne taas muistuttaa
paljon mindsuuntautuneisuutta, ja asioita selitetddn usein ihmisen pysyvilld ominaisuuksilla, joihin ei
voi vaikuttaa. Muuttumattomuuden asenteen on osoitettu olevan yhteydessd negatiivisiin ajatuksiin ja
tunteisiin itsed kohtaan sekd myos vélttimiskiyttdytymiseen ja haitalliseen esiintymisjéannitykseen
(Arajarvi & Thesleft 2020, 311 [Li & Lee 2004]). Kasvun asennetta pidetéén siis parempana ldhtokoh-
tana menestymiselle, ja kylld se arkijdrjenkin kautta kuulostaa paremmalta suhtautumistavalta, ettd ot-
taa vastuun tekemisistddn ja uskoo pystyvinsd vaikuttamaan asioihinsa ja oppimiseensa, koska usein

kuitenkin moneen asiaan voi vaikuttaa.

Muuttumattomuuden asenteeseen torméaé silti paljon musiikin alalla. Vililld tuntuu, ettd se on enem-

mén sddntd kuin poikkeus. Ihmisiin lydddén helposti leimoja sen mukaan, onko joku muusikko tai op-
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pilas lahjakas vai ei jonkun opettajan mielestd ja kannattako hdneen panostaa. Kuitenkin esitellyn tut-
kimustiedon mukaan menestymisen taustalla on yleensi tyonteko ja kasvun asenteen mukainen ajatus
siitd, ettd ominaisuuksiaan ja taitojaan voi kehittdd (Dweck 2021, 119). Kehittyminen jossain asiassa
pitdisi olla jo itsessddn hieno ja arvokas asia lopputuloksesta huolimatta. Taiteellinen lahjakkuus ei
my0skiin todellisuudessa ole pysyvé synnyinlahja vaan taiteellista "lahjakkuuttaan” pystyy kehitté-
méédn (Dweck 2021, 122—-126). Toivon mukaan ilmapiiri musiikkialalla muuttuu véhitellen kasvun
asenteen suuntaan, koska siitd hyotyvit loppujen lopuksi kaikki. Uskoisin, ettd parannusta on silti jo

tapahtunut verrattuna menneisiin vuosikymmeniin.

4.2.2 Asenteen muuttaminen

Kukaan ei kuitenkaan ole tuomittu tiettyyn asenteeseen. Ihminen voi valita asenteensa ja halutessaan
muuttaa asennettaan esimerkiksi kasvun asenteen suuntaan. (Dweck 2021, 41, 89-90.) Térkeinta asen-
teen muuttamisen kannalta on ensiksi tunnistaa tilanne, huomata omat ajattelumallit ja tavat puhua it-
selle seki selitysmallit. Tarkedd on hyvéiksyd myos omien mahdollisten haitallisten muuttumattomuu-
den asenteesta kumpuavien ajattelumallien olemassaolo. (Dweck 2021, 421-422; Pasanen 2021, 73.)
Sen jdlkeen on hyvé havainnoida muuttumattomuuden asenteen laukaisevia tekijoitd ja ymmartaa,
mistd se mahdollisesti kumpuaa. Sen jidlkeen Dweck (2021, 422-433) kehottaa nimedmédn muuttumat-
tomuuden asenteen esimerkiksi jollain erisnimelld tai sitd kuvailevalla muulla nimelld ja kuvailemaan
sitd esimerkiksi kirjoittaen. Tdmén jdlkeen asennetta voi alkaa kasvattaa kasvun asenteen opeilla.

(Dweck 2021, 422-433.)

Muuttumattomuuden asennetta ei tule painaa piiloon vaan sen olemassaolo kannattaa hyviksyai ja sen
voi antaa sanoa sanottavansa. Eri asia on sitten, padttddko ihminen toimia muuttumattomuuden asen-
teen mukaan vai toisin. [hminen voi pdéttdd toimia silti esimerkiksi kasvun asenteen mukaisesti,
vaikka muuttumattomuuden asenteen mukaisia ajatuksia pyorisi lisdksi padssd. Muuttumattomuuden
asenteelle voi puhua ja sitd voi kasvattaa ja opettaa olemaan huolestumatta uusista toimintatavoista.
Vihitellen muuttumattomuuden asenteen mukaiset ajatukset todennékdisesti vihentyvét ja kasvun
asenteen mukaiset lisddntyvit. Asenne siis muuttuu kasvun asenteen suuntaan. (Dweck 2021, 422—
433.) Muutos vaatii varmasti aikaa ja tyotd, mutta eldménlaadun ja suorituskyvyn kannalta ty6 kannat-
taa varmasti monissa tapauksissa. Moni suoritusta ja oppimista héiritsevd ajatus on yhteydessé kuiten-

kin muuttumattomuuden asenteeseen.
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4.3 Mielenohjaus

Omaan ajatteluunsa pystyy muutenkin vaikuttamaan. Ihminen voi valita, mita ajattelee, ja yleensa po-
sitiivinen ajattelu auttaa paremmin eteenpdin kuin negatiivinen ja vahvistaa itseluottamusta. (Frantsi
2012, 89.) Ajatuksilla ja uskomuksilla on suuri vaikutus lopputulokseen, koska usein ihminen alkaa
toimia niin kuin uskoo tapahtuvan. (Roos-Salmi 2012b, 151.) Negatiivisten ajattelumallien ja usko-
musten tydstdmisestd voi siksi olla paljon hyotya suorituskykyé ajatellen. Ajatukset vaikuttavat myos
tunteisiin ja tunteet taas siithen, miten tulkitsemme tilanteen ja miten toimimme (Frantsi 2012, 89).
Ajatukset toimivat siis pohjana monelle suorituskykyyn vaikuttavalle asialle ja ajatuksistaan on siksi

hyvi olla tietoinen.

4.3.1 Itsepuhe

Itsepuhe on suuressa roolissa siind, millaisia ajatuksia meilld on. Itsepuhe on mielensiséisid keskuste-
luja, ajatuksia ja sanoja. (Roos-Salmi 2012a, 164.) Itsepuheen taustalla on usein ihmisen uskomuksia,
jotka eivit valttamatta ole kaikki tosia. Uskomuksiaan voi joutua haastamaan, jos haluaa muuttaa itse-
puhettaan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 461.) Itsepuhe voi olla positiivista, negatiivista tai neutraalia.
Positiivinen itsepuhe tukee suoriutumista ja itseluottamusta. Suorituksessa auttava itsepuhe voi olla
esimerkiksi motivoivaa, mikd auttaa jaksamaan paremmin (positiivinen) tai ohjaavaa (neutraali), jol-
loin itseddn muistuttaa esimerkiksi jostain yksityiskohdasta suorituksessa. (Roos-Salmi 2012a, 165
[Hardy, Gammage & Hall 2001].) Ohjaavalla itsepuheella on myos keskittymiskykyé ja uuden oppi-
mista edistdvid vaikutuksia, joten my0s neutraali itsepuhe voi olla hyddyllistd suoritusta ajatellen (Ara-

jéarvi & Thesleff 2020, 457 [Hardy, Begley & Blanchfield 2014]).

Negatiivinen itsepuhe heikentid usein suorituksen laatua ja laskee itsetuntoa seké itseluottamusta,
mink3 takia sitd voi olla tarvetta vihentdd (Roos-Salmi 2012a, 164). Negatiivinen itsepuhe ei silti aina
ole pelkéstidén huono asia, koska joskus se voi toimia esimerkiksi herdttelynd, jolloin se voi myds pa-
rantaa suoritusta. Lisdksi on osittain kulttuurisidonnaista, miten itsepuhe vaikuttaa. Aasialaisissa kult-
tuureissa negatiivisen itsepuheen on havaittu jopa parantavan suoritusta, kun taas eurooppalaisissa ja
amerikkalaisissa se huonontaa suoriutumista. Spontaanin itsepuheen on havaittu olevan usein negatii-

vista. (Arajarvi & Thesleff 2020, 458 [Hardy, Hall & Alexander 2001; Peters & Williams 2006]).
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Spontaaniakin itsepuhetta voi olla syyti siis analysoida ja muuttaa positiivisempaan suuntaan, jos ha-
luaa parantaa suorituskykyadén.

Omasta itsepuheestaan kannattaa tulla tietoiseksi, jos sitd haluaa muuttaa positiivisempaan ja suoritusta
paremmin tukevaan suuntaan. Erityisesti kannattaa huomioida itsepuheen suunta, kohde, mééra ja si-
sdlto. Itsepuheeseen liittyvit usein myds attribuutiot eli tavat selittdd epdonnistumisia ja onnistumisia.
Suorituksen jilkeen voikin havainnoida, miten suoritustilanne etenee omassa mielensisdisessa selos-
tuksessa ja miten selittdd asioita itselleen. (Roos-Salmi 2012, 165-166.) Itsepuhetta voi kdyttdd myos
tietoisesti suorituksen tukena. Talloin itsepuheen tulisi olla positiivista, ytimekasta ja realistista. Mieli
el ymmarra kieltosanoja, joten esimerkiksi kieltosanoja sisdltavét késkyt itselle vain vahvistavat
yleensa ei-toivottua kiytostd ja ajattelua. (Roos-Salmi 2012 a, 164—165.) Ylipadtaéan katse tulisi olla
vahvuuksissa silloin, kun haetaan optimaalista suoriutumista, minka takia vélttdmiseen liittyvét kdskyt
itselle suoritustilanteessa eivit myoOskéén oikein toimi. Vélttdmiseen liittyvét ja kieltosanoja sisdltavét
kaskyt kdantavit siis katseen vahvuuksista helposti pois, mistd on helposti haittaa huippusuorituksen ja

optimaalisen suoriutumisen hakemisessa.

4.3.2 Itseluottamuksen vahvistaminen

Itseluottamus rakentuu siis itsetunnon ja minépystyvyyden varaan, joten hyva itsetunto ja onnistumisen
kokemuksien saaminen auttavat jo eteenpdin, koska mindpystyvyys perustuu pitkilti onnistumisen ko-
kemuksille ja muilta saadulle palautteelle. (Arajarvi & Thesleff 2020, 431-432.) Onnistumista voi jopa
harjoitella ja onnistumisen kokemukset kannattaa opetella huomioimaan. Tavoitteet kannattaa myos
asettaa sopiviksi, niin ettd onnistumisen kokemuksia tulee riittdvisti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 446
448.) Tavoitteita tulisi siis olla seka pitkélle, ettd lyhyelle aikavilille ja niiden tulisi olla muun muassa

sopivan helposti saavutettavissa, jotta onnistumisen kokemuksia kertyy riittédvasti.

Itsepuheella voidaan tukea myos itseluottamusta (Arajarvi & Thesleff 456). Téll6in itsepuheen tulisi
olla yleensi positiivista. Lisdksi itsemyotitunto ja salliva suhtautuminen virheisiin tukevat hyvén itse-
luottamuksen rakentumista. Vaikeudet, epdonnistumiset ja virheet kuuluvat kuitenkin myds yleensi
asiaan, kun tavoitellaan optimaalista- tai huippusuoritusta. Vililld esitetddn jopa, ettd ensin on epdon-
nistuttava riittdvan monta kertaa, jotta voi onnistua. Siksi vaikeuksia ja virheitd sekd niistd kumpuavia
negatiivisia tunteita on hyvé kyeté kisittelemdan ja kohtaamaan. Erilaisista vaikeistakin tilanteista sel-

vinneiden ihmisten tarinoita ja malleja selvitd erilaisista tilanteista olisi hyvd myos olla saatavilla.
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Niisté voi my0s saada apua ja toimintamalleja selvitd vaikeista tilanteista. Itseluottamuksen kehittdmi-
nen on siis myds osittain epdonnistumisten sietokyvyn kehittdmisti. (Arajarvi & Thesleff 2020 449—

455.)

Arajdrvi ja Thesleff (2020, 466) kuvaavat itseluottamuksen kehittdmisen polkua, jossa ensimmaisend
askeleena olisi tunnistaa oman itseluottamuksensa tila ja tarkkailla itsedédn erilaisissa tilanteissa itse-
luottamuksen osalta. Seuraavaksi olisi tarkoitus kiinnittdd huomiota kokemuksiin hyvésti itseluotta-
muksesta ja koettaa selvittdd, mistd ne kumpuavat. Kolmantena askeleena koetetaan jarjestdd itselleen
lisdd kokemuksia hyvisté itseluottamuksesta ja tilanteita, joissa rakentaa ja kehittia itseluottamustaan.
Neljinteni tehdédén tyota aktiivisesti itseluottamuksen parissa, miké tarkoittaa kdytdnnossa epaonnistu-
misten ja virheiden sietokyvyn harjoittelua, onnistumisen kokemusten kerddmistd, oman itsepuheen ja
uskomusten tunnistusta sekd muokkaamista itseluottamusta tukeviksi. Myos mielikuvia ja malleja

muokataan onnistumista tukeviksi.

4.3.3 Mielikuvat

Mielikuvat siséltdvit ajatuksia, tunteita, toimintamalleja, havaintoja sekd muistoja, ja niitd voisi kuvata
ajatuksen konkreettisempina muotoina. Mielikuvat voivat tukea tai haitata suoritusta. (Frantsi 2012,
90.) Mielikuvissa tuotetaan jokin kokemus itselle tai eletdéin uudelleen tapahtuneita asioita. Ihminen
luo mielikuvia jatkuvasti ithan luonnostaan valmistautuessaan erilaisiin tilanteisiin ja késitellessdén ta-
pahtuneita asioita. Mielikuvat ovat siis hyvin arkinen asia. Mielikuvia hyddyntavdd mielikuvaharjoitte-
lua voidaan kiyttdd my0s tietoisesti harjoittelun ja esiintymiseen valmistautumisen apuna seka esimer-
kiksi kyvykkyyden ja itseluottamuksen vahvistamissa. (Arajarvi & Thesleft 2020, 262-263 [Vealey &
Forleza 2015].) Puhutaankin kognitiivisesta mielikuvaharjoittelusta, jonka avulla voidaan harjoitella
esimerkiksi taktisia taitoja ja litkemalleja sekd motivationaalisesta mielikuvaharjoittelusta, jonka avulla
voidaan vahvistaa esimerkiksi itseluottamusta, tunteiden sddtelya ja yleistd henkistd vahvuutta (Ara-

jarvi & Thesleff 2020, 263 [Cumming & Williams 2013]).
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4.3.4 Mielikuvaharjoittelusta

Mielikuvaharjoittelun toiminta perustuu siihen, ettd kuvitellessa samat aivoalueet aktivoituvat kuin oi-
keaa liikettd tehdessa tai oikeassa tilanteessa ollessa. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan siis harjoi-
tella toimimaan, tuntemaan ja ajattelemaan halutulla tavalla oikeaa tilannetta varten. (Arajarvi & Thes-
leff 2020, 265-266 Jeannerod 1994; Szameitat, Shen & Sterr 2007].) Usein ennen mielikuvaharjoitte-
lua pyritddn rentoutumaan esimerkiksi jonkin rentoutusharjoituksen avulla, koska rentoutuminen edes-
auttaa mielikuvaharjoittelun onnistumista ja parantaa keskittymistd. Myohemmin harjoittelua olisi tar-
koitus tehdé erilaisissa ympéristoissd eli myds hiiridita sisiltdvissd, jotta mielikuvien tuottaminen on-
nistuu tarvittaessa myos esimerkiksi kilpailutilanteessa, joka on usein paineita ja hiiriotekijoité sisil-

tava. (Kataja 2012 a, 200.)

Mielikuvat jaetaan perspektiivin mukaan visuaalisiin, kinesteettisiin ja auditiivisiin. Urheilun puolella
kéytetddn 1dhinni visuaalisia ja kinesteettisid mielikuvia, mutta musiikin alalla auditiiviset mielikuvat
ovat my0s tirkeitd, koska musiikki on 1dht6kohtaisesti kuulonvaraista toimintaa. Visuaalisessa mieli-
kuvassa thminen voi ndhdi itsensd ulkopuolelta toimimassa tilanteessa, jolloin mielikuva on ulkoinen.
Sisdisessd visuaalisessa mielikuvassa ndkee samat asiat kuin itse suoritustilanteessa eli on ikéén kuin
itsenddn tilanteessa toimimassa. Kinesteettisessd mielikuvassa ihminen taas tuntee, miltd tuntuu olla
tilanteessa tai tehdé esimerkiksi tietty suoritus. (Arajérvi & Thesleff 2020, 268269 [Hardy & Callow
1999; Callow ym. 2017].) Auditiivinen mielikuva voi olla sisdinen tai ulkoinen. Auditiiviset mieliku-
vat voivat olla apuna niin harjoittelussa, ulkoa muistamisessa kuin esityksessikin. Auditiivisen mieli-
kuvan avulla ennakoidaan musiikin kulkua ja ohjataan omaa toimintaa. Muusikoilla auditiiviseen mie-
likuvaan yhdistyy usein kinesteettisyyttd eli mielessd saatetaan tehda soittoa vastaavia liikkeitd samalla
kun kuunnellaan teosta tai kuvitellaan sitd mielessd. (Loimusalo 2012, 16—18.) Mielikuvaharjoittelua,
johon yhdistyy pientd oikean liikkeen kaltaista liikettd, sanotaan ideomotoriseksi harjoitteluksi ja sitd
pidetddnkin yhtend tehokkaimmista mielikuvaharjoittelun muodoista (Arajarvi & Thesleff 2020, 276
[Kataja 2012a]).

Visuaalinen ulkoinen mielikuva auttaa erityisesti taitojen harjoittelun alkupuolella. Kinesteettinen mie-
likuva vaatii kokemusta jonkin verran siitd, miltd liike tai tilanne tuntuu, joten se sopii paremmin pi-
temmallé olevan harjoittelijan tydvalineeksi. Perspektiivin vaihtelu ja mielikuvaharjoitusten tekeminen
eri perspektiiveistd on silti tehokkaampaa kuin vain yhden perspektiivin kiyttdminen. (Arajirvi &
Thesleff 2020, 268-269 [Hardy & Callow 1999; Callow ym. 2017].) Mielikuvaharjoittelun on todettu
parantavan suoritusta selviasti urheilussa (Arajarvi & Thesleff 2020, 269 [Vealey & Forlenza 2015].)
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My®0s musiikin alalla mielikuvaharjoittelulla on todettu olevan suoritusta ja oppimista parantavia vai-
kutuksia erityisesti, jos siihen liittyy auditiivisuutta (Loimusalo 2012, 16—18). Muistakin mielikuvahar-
joittelun perspektiiveistd on silti hyotyd myos musiikin alalla erityisesti esiintymiseen valmistautumi-

sessa ja tunteiden sekd ajattelun tydstimisessa.

4.3.5 Mielikuvaharjoittelun periaatteita

Mielikuvan laadulla on vélid mielikuvaharjoittelun onnistumisessa. Eldivad mielikuva on tehokkain, eli
mielikuvan tulisi vastata todellista tilannetta mahdollisimman tarkasti. (Arajarvi & Thesleff 2020,
270.) Apuna todellisuutta tai haluttua vastaavan mielikuvan tuottamisessa voi kayttad piirtdmistd ja vi-
deointia. Liséksi harjoittelu kannattaa aloittaa jostain helposta taidosta, jonka kuvittelu mielikuvissa
todellisuutta vastaavasti onnistuu helposti. Harjoittelun mééra kannattaa pitdd myds sopivana, ettei tule
litkaa kuormitusta. Mielikuvaharjoittelu vaatii paljon energiaa varsinkin aluksi, mutta helpottuu harjoi-
tuksen myo6ti. Mielikuvaharjoittelussa kannattaa harjoitella mieluummin laadukkaasti vihemmaén kuin
paljon huolimattomasti. Sdénndllinen harjoittelu lisdd muutenkin mielikuvaharjoittelun tehokkuutta.

(Arajarvi & Thesleff 2020, 276-277.)

Mielikuvan hallintaa kannattaa myos kehittad. Mielikuvan tulisi olla positiivinen ja asioitten tulisi ta-
pahtua siind halutulla tavalla onnistuneesti. My0s spontaaneilla mielikuvilla ja niiden sévylld on vilia.
Parhaaseen lopputulokseen yleensa padstidian, kun sekd spontaanit etté tietoiset mielikuvat tukevat suo-
ritusta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 271.) Mielikuvaa tulisi liséksi kyetd ylldpitimééan haluttu aika. Mie-
likuvan tempo voi vaihdella ja eri nopeuksilla harjoittelusta on yleensé eniten hydtyé. Suoritusta ja ko-
konaisajoituksen hallintaa tukee, jos asiat tapahtuvat mielikuvassa yhtd nopeasti kuin oikeassakin tilan-
teessa. Hitaammin harjoittelu auttaa sisdistiméén suoritukseen liittyvid osataitoja ja nopeammin har-
joittelu lisda itseluottamusta ja suorituksen voimaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 273 [O, J., O. F., Ma-
galas & Magalas 2019].)

4.3.6 Suggestiot

Suggestiolla tarkoitetaan pyrkimystd synnyttdd mentaalisia mielikuvia asioista. Suggestioissa yhdisty-

vit yleensd rentoutuminen ja mentaalinen kuvittelu. Suggestio on ldhelld kehotusta tai vaatimusta.
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Mielikuvaharjoittelussa hyddynnetidéin nimenomaan suggestioita. Suggestioiden avulla voidaan muut-
taa ihmisen ajatuksia tai havaintoja asioista tai ympéristostadn. Toinen ihminen voi kohdistaa néité
pyrkimyksid ihmiseen, jolloin on kyse heterosuggestiivisuudesta tai niitd voi kohdistaa myds itseensa,
jolloin puhutaan itsesuggestiosta. (Immonen 2007, 33.) Kyse on loppujen lopuksi aika arkipdivaisesta
asiasta. Suggestiiviset normit kertovat esimerkiksi, mitd ihminen pystyy tekemédn ja mité ei, olivatpa
normit sitten totuuden mukaisia tai eivat. lhminen voi kéyttda suggestiivisia iskulauseita kannustaak-
seen itseddn esimerkiksi tyyliin: ”Olen taitava tydssdni” tai ”Olen hyvé tyyppi”. Automaattisia ajattelu-
kuvioita ja mindkuvaa voidaan muuttaa esimerkiksi suggestioiden avulla. Tdlloin suggestioiden tulisi
olla riittdvan totuudenmukaisia, jotta ihminen itse pystyy uskomaan ne. [lman totuuspohjaa olevat sug-

gestiot eivit yleensd auta. (Arjas 1997, 69—70.)

4.3.7 Mielikuvaharjoittelun sovelluksia esiintymiseen valmistautumiseen

Mielikuvaharjoittelua voi hyodyntédd my0s esiintymiseen valmistautumisessa. Visuaalisista, kinesteet-
tisistd ja auditiivisista mielikuvista on apua kappaleen ulkoa muistamiseen ja myds syvéllisempéédn op-
pimiseen. Pelkdn motorisen muistin varassa oleva esitys on helposti epdvarma, ja tukena on siksi hyva
olla my®ds tarvittaessa kdyttoon otettava tietoinen muistamisen taso eli esimerkiksi mielikuvat. Hyva
soittotekniikka on my®0s pitkélti mentaalista tyotd, silld aivot ohjaavat liikkeitd. Hyvén soittotekniikan
omaava ihminen pystyy tekeméédn soittoliikkeet mielikuvissa jopa monta kertaa nopeammin kuin kap-
paleessa todella soitetaan. Mielikuvaharjoittelua kannattakin hyddyntdd myds harjoittelussa, jotta

esiintyessd on mahdollisimman varma olo esityksen teknisestd puolesta. (Arjas 1997, 81-86.)

Itse esiintymistilanteeseen liittyvid asioita voi harjoitella my6s mielikuvissa. Esiintymistilanteeseen
liittyvid tunteita kannattaa kisitelld etukédteen samoin kuin myds miettid toimintasuunnitelmia erilaisiin
mahdollisesti vastaan tuleviin tilanteisiin. (Arjas 1997, 95.) Kyky selviti erilaisista poikkeavista tilan-
teista ja suoriutua hyvin, vaikka olosuhteet eivit ole optimaaliset, onkin yksi menestymisen ja hyvin
suorituskyvyn ominaisuuksista (Dweck 2021, 167; Arajarvi & Thesleff 2020, 503-505). Esiintymisti-
lanteesta kannattaa yrittdd tehdé itselleen mahdollisimman tuttu ja turvallisen tuntuinen, mika onnistuu
kdytdnnon asioiden jdrjestelyn ja vaikkapa esiintymistilaan tutustumisen lisdksi kdymaélla mielikuvissa
lapi tilannetta. Talloin kdytdnnon jarjestelyt eivit vie turhaan energiaa ja huomiota itse soittamiselta tai
esiintymiseltd. Koko esiintymistilanteen voi kdydd mielikuvissa lépi, ja samalla saattaa tulla esiin sa-
moja tunteita kuin itse esiintymistilanteessa, miké auttaa kohtaamaan niitd oikeassa esiintymistilan-

teessa myds. (Arjas 1997, 96-97.)
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Mielikuvaharjoitteluun voi liséksi yhdistéd kdytdnnonharjoittelun eli itselleen voi jérjestda harjoitusesi-
tyspdivén, jolloin tekee asiat samalla tavalla kuin esiintymispéivindkin aikoo tehda. Tarkoituksena on
siis kdyda esittiméssd ohjelmistonsa tulevassa esiintymistilassa samaan aikaan kuin oikeana esityspéi-
vind ja jarjestdd paivd muutenkin kuten oikeana esityspaivana. (Arjas 1997, 135.) Onnistumista voi
tukea my0s kuvittelemalla itsensé soittamaan ohjelmistonsa lipi esiintymistilanteessa onnistuneesti
(Arjas 1997, 100). Esiintymistéd tukee muutenkin positiivinen kuva itsesté esiintyjané, mitd voi tukea
mielikuvaharjoittelulla ja vaikkapa videota apuna kéyttiden. Tarkoitus olisi luoda téll6in sisdinen mieli-
kuva itsestd esiintyjénd, koska sen on todettu toimivan paremmin tdssa tapauksessa kuin ulkoinen mie-

likuva. (Arjas 1997, 117-118.)

4.4 Keskittymisen tukeminen

Keskittymisen pysymisté ylla suoritustilanteessa tukee hyva harjoittelu, valmistautumisrutiinit, toimin-
tasuunnitelmat yllattdviin tilanteisiin sekd paineen alla suoriutumisen harjoittelu. Télloin huomiota riit-
tad itse suoriutumiseen eikd se mene esimerkiksi yllattdviin muutoksiin sopeutumiseen tai siithen, ettd
tekniikka rakoileekin esitystilanteessa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 373.) Keskittymisté voi harjoitella
suuntaamaan jo harjoitteluvaiheessa suoritusta tukeviin asioihin ja sulkemaan pois hairiotekijoitd. Ul-
koisten eli ympéristostd tulevien héiridtekijoiden sulkemiseen pois mielestd voi kiyttdd apuna mieliku-
via. Esimerkiksi “kupla”-mielikuva, jossa ajatellaan, ettd suoritustilanteessa ollaan omassa kuplassaan,
johon héiridtekijét eivét ulotu, on monelle hyddyllinen. Suoritusta kannattaakin harjoitella erilaisissa

ympéristoissd, myos hairidtekijoitd sisiltdvissa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 372.)

Sisdisid hairiotekijoitd, kuten negatiivista itsepuhetta tai héiritsevid tunteita, taas voi késitelld etukéteen
ja koettaa muuttaa positiivisemmiksi ja paremmin suoritusta tukeviksi. Omien ajatusten ja tunteiden
tiedostaminen sekd hyvéksyva ja neutraali suhtautuminen ajatuksiin ja tunteisiin parantaa tutkitusti
suorituskykyé ja hyvinvointia. (Arajarvi & Thesleff 2020, 370-371[Weinberg & Gould 2019b].) Mie-
lessd pyOrivdt menneet ja tulevat tapahtumat voivat myos héiritd keskittymistd eli toimia sisdisind hai-
ridtekijoind, ja siksi niitd on hyvé opetella nollaamaan (Arajarvi & Thesleft 2020, 370). Hyva keskitty-

minen vaatii siis paljon ajatusten ja tunteiden sditelyn taitoja.

Hyvii keskittymiskykyé haettaessa motivaatiosta seka tilanteen vaatimusten ja yksilon kykyjen sopi-

vasta kohtaamisesta kannattaa liséksi huolehtia, silld motivaation ongelmat ja tylsistyminen tai liian
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suuret vaatimukset aiheuttavat helposti keskittymisen ongelmia. (Arajirvi & Thesleff 2020, 370.) Suo-
ritusta tukee my0ds usein automatisoituneiden taitojen kohdalla, jos huomio on ulkoisissa asioissa tek-
niikan ja omien sisdisten asioiden sijaan. Taidon opettelun vaiheessa huomio taas on hyodyllistd pitdd
sisdisissd asioissa. Toisaalta ihmisten vililld on jonkin verran eroa siind, mihin huomio luonnostaan
kohdistuu ja mihin asioihin keskittyminen tukee suoritusta. (Arajirvi & Thesleff 2020, 360 [Wulf
2013].) Hyvéssi keskittymisesséd yhdistyy siis my0s motivaatioon ja tavoitteiden asetteluun liittyvét

taidot ja tekniikat.

4.4.1 Tunteiden saiitely

Tunteiden sditely on tarpeellista, jos haluaa suoriutua optimaalisesti esiintymistilanteessa ja omata hy-
vian suorituskyvyn seki pitdd keskittymisen oikeissa asioissa. Tunteet vaikuttavat keskittymisen lisdksi
muun muassa motivaatioon, muistiin, kehon reaktioihin ja ajatteluun ja sité kautta myds onnistumi-
seen. Tunteilla esiintymistilanteessa ja myos harjoitteluvaiheessa on vilid, ja erilaiset tunteet voivat
auttaa tai haitata suoritusta. Olisikin tarkoitus luoda suoritukselle otollinen tunneilmapiiri ja oppia hy-
viaksymain erilaisia tunteita ja tulemaan niiden kanssa toimeen suoritustilanteessa. (Arajarvi & Thes-
leff 2020 240-241.) Jos halutaan saada suoritustilanteeseen tietty miellyttava tunne, apukeinona voi-
daan kayttdd esimerkiksi ankkurointia. Ankkurointi on ulkoisen tai sisdisen drsykkeen kytkemisté tun-
netilaan tai kokemukseen. Ankkuri saadaan aikaan mielikuvaharjoittelulla. Télloin jokin miellyttdvéadan
kokemukseen liittyvé tunnetila yhdistetdén johonkin liikkeeseen, sisdédnhengitykseen, avainsanaan tai
mielikuvaan. Kun yhteys drsykkeen ja tunnetilan vililla on harjoittelulla saatu tarpeeksi vahvaksi, litke
tekemadlld tai avainsana tai mielikuva mieleen palauttamalla, seuraa myd6s haluttu tunnetila esimerkiksi

suoritustilanteessa. (Kataja 2012, 203-204.)

Tunteiden sadtelyssa lainataan usein Grossin (1998, 282) esittdmid mallia, jonka mukaan tunteisiin
voidaan vaikuttaa jo ennen niiden herddmistd. Ensimméinen vaihe Grossin (1998, 282) mallissa onkin
tilanteen valinta. [hminen voi valita miellyttavié tilanteita ja véltelld epdmiellyttévid, jos haluaa pitaa
tunteensa positiivisina. (Kokkonen 2012, 80 [Gross 1998, 282].) Ennakointi onkin usein ratkaiseva te-
kija tunteiden séddtelyssa. Tilanteita on usein helpompi ennakoida niin, ettd epadmiellyttavit tunteet ei-
vt herdd, kuin hallita tunteita niiden jo herédttyd. (Arajarvi & Thesleff 2020, 252.) Vaikka joutuisi epa-
miellyttavédn tilanteeseen, tilannetta on usein mahdollista muokata miellyttivimmaksi. Mielikuvia
sekd myos konkreettisia miellyttivid tekemisid ja asioita, kuten lukeminen tai musiikki, voi kdyttaa

apuna. Seuravaksi thminen voi valita my6s, mihin kohdistaa tarkkaavaisuutensa tilanteessa. Suoritusta
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voi haitata, jos tarkkaavaisuus kohdistuu ihmisen sisdisiin asioihin suoritustilanteessa, joten tarkkaa-
vaisuutta kannattaa suunnata ulospiin itse suoritukseen ennemmin. (Kokkonen 2012, 80—81.) Ylipaa-
tddn huomiota kannattaa suunnata suoritusta ja hyvéé tunnetilaa tukeviin asioihin. Kohteita voi olla
monenlaisia, esimerkiksi oma hengitys, toiset ihmiset, séé tai vilineet. (Arajarvi & Thesleff 2020,

253)

Seuraava vaihe Grossin (1998, 282) mallissa on kognitiivinen muutos eli tilanteen tietoinen uudelleen
arviointi. Samalle asialle voi antaa hyvin monenlaisia merkityksia. Positiivisia selityksié ja ndkdkulmia
kannattaa siis opetella kdyttdimaan ja 10ytdmaén. Erityisesti, jos jokin negatiivinen tunne on herdi-
missé, uudesta nakokulmasta voi olla hyotyad. (Kokkonen 2012, 81; Arajarvi & Thesleff 2020, 254.)
Itsemyotiatunto sekd onnistuneiden ja positiivisten asioiden huomioiminen on myds osa tilanteen uu-
delleenarviointia. Tilanteen tietoista uudelleenarviointia pidetdin tehokkaimpana tapana vaikuttaa tun-
teisiin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 253-254.) Lopuksi tunteita ilmaistaan ja kdyttdydytién tietylld ta-
valla. Tunteita voidaan sdéddelld tdssd viimeisesséd vaiheessa tunteen jo heréttyé kithdyttdmalla tai hillit-
semdlld itseddn, poistumalla paikalta tai vaihtamalla paikkaa, keksimalld tilanteelle uusia merkityksié
tai esittimalld tuntevansa jotain muuta kuin tuntee. Tunteiden reaktiivinen sddtely eli esimerkiksi tu-
kahduttaminen, vélttely tai tunnereaktion seurausten vatvominen vievét energiaa itse suoritukselta ja
johtavat tunteen voimistumiseen usein, minké takia ne eivét ole kovin suositeltavia tunteiden sédétely-
keinoja. Niitdkin silti kiytetddn usein. (Arajarvi & Thesleff 2020, 254-255[Denson ym. 2012; Wegner
2009; Wagstaff 2014].)

4.4.2 Mindfulness

Mindfulness on my0s yksi tapa opetella niin tarkkaavaisuuden kuin tunteiden ja ajatustenkin saditelya.
Mindfulness on hyviksyvéa tietoista ldsndoloa ja kykya olla ldsnd hetkessd. Omaa sisdistd maailmaa ja
kehon toimintaa pyritidén tarkastelemaan objektiivisesti, ei-arvostelevasti ja mydtituntoisesti. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 394 [Kabat-Zinn 2013].) [hmisten vélilld on eroa siind, kuinka taipuvaisia he ovat
luonnostaan mindfulnessin kaltaiseen ajatteluun. Mindfulness lisdd kykyé sietdd epamiellyttivid tun-
teita ja kykyé sdddelld omaa ajattelua ja kéytostd. Lisdksi sen on havaittu lisddvén positiivisia tunneko-
kemuksia ja halua kokea tunteita tunteiden tukahduttamisen sijaan seké parantavan sopeutumiskykya.
(Arajérvi & Thesleff 2020, 394 [Keng, Smoski & Robins 2011; Brown & Ryan 2003].) Mindfulnessin
on osoitettu myds muun muassa vihentévin suoritusjinnitystd ja lisddvin flow-tiloja sekd parantavan

lasndoloa. (Arajirvi & Thesleff 2020, 407 [Noetel ym.2019].)
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Mindfulness on syntynyt buddhalaisuuden parissa, mutta ldnsimaissa harjoituksia on muokattu uskon-
nollisesta vakaumuksesta riippumattomiksi ja kdytetddn nykyain ladketieteellisiin ja hyvinvointia edis-
taviin tarkoituksiin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 394 [Robins ym. 2012].) Mindfulnessissa pyritdin siis
muuttamaan ihmisen suhtautumista omiin ajatuksiinsa, tunteisiinsa ja kehon tuntemuksiinsa ja siten
reaktiota niihin, kun taas perinteisessd psyykkisten taitojen harjoittelussa pyritddn muuttamaan itse aja-
tuksia ja tunteita. Mindfulnessissa ajatellaan, ettd ihminen voi suoriutua hyvin tunteista tai ajatuksista
huolimatta eli optimaalinen suoritus ei vaadi tiettyd tunnetilaa. (Arajarvi & Thesleft 2020, 399 [Balzell
& Summers 2017].) Mindfullness on vield suhteellisen vihén tutkittu menetelméd, mutta toistaiseksi
saatu tutkimusndyttd on suoriutumisen kannalta positiivista. Mindfulnessin on osoitettu auttavan erityi-
sesti epamiellyttivien tunteiden ja ajatusten kanssa toimeen tulemisessa, ja sitd suositellaankin harjoi-
tutettavaksi, kun kyse on tilanteista, joissa oman psykofyysisen tilan muuttaminen ei ole mahdollista,
kuten suoritusjannityksen kohdalla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 407 [Birrer, R6tlin & Morgan 2012;
Scott-Hamilton & Schutte 2016].)

4.4.3 Mindfulness-harjoitusohjelmia

Urheilun parissa kaytettyjd mindfulness-harjoitusohjelmia on useitakin. MAC-ohjelmassa harjoitellaan
psyykkistd joustavuutta eli ndkokulman vaihtamista ja omien sisdisten tilojen hyvéiksymistd sellaise-
naan. Tarkoitus on siis kyetd katsomaan asioita myods oman itsen ulkopuolelta ja tunnistamaan ajatuk-
set vain ajatuksiksi, jotka voivat olla my6s vadrdssa joskus. (Arajarvi & Thesleff 2020, 403 [Gardner
& Moore 2004; Pietikdinen 2014].) MSPE-ohjelmassa tehddén erilaisia, hengitys-, kehomeditaatio- ja
joogaharjoituksia. Tarkoitus on lisdté tietoisuustaitoja ja kyetd kohtaamaan oman lajin aiheuttamia tun-
temuksia ja kokemuksia harjoitusten antamin taidoin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 404 [Kaufman, Glass
& Arnkoff 2009].) MMTS-ohjelmassa on tarkoituksena kehittia stressin- ja hdirididensietokykyai ja
vahvistaa keskittymistd. Itsevarmuutta ja itsemyotatuntoa pyritddn myds kehittdméadn ja lisddmadn luo-
vuutta. Tarkoituksena on oppia antamaan itselleen se, mité tarvitsee kulloinkin pysyékseen ldsné het-
kessa ja kehittdd sitd kautta uskallusta yrittdd uudestaan vaikeassa tilanteessa luovuttamisen sijaan.

(Arajérvi & Thesleff 2020, 405 [Balzell & Summers 2017].)
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4.4.4 Vireystilan siitely

Vireystila vaikuttaa oleellisesti keskittymiseen ja jaksamiseen ja sitd kautta suorituskykyyn. Vireysti-
laa onkin tirkedd osata sdddelld. Vireystilaa voidaan nostaa esimerkiksi hengittimalla tthedmpéaén ly-
hyesti ja syvdin, mielikuvien ja avainsanojen avulla, positiivisella ja nopeatempoisella musiikilla tai
kéayttdytymalld, kuten virkeéna eli vaikkapa hyppimaéll4 tai juoksemalla. (Arajdrvi & Thesleff 2020,
384-385.) Rentoutuminen taas laskee vireystilaa. Keho ja mieli ovat yhteydessé toisiinsa ja monet ren-
toutusharjoitukset perustuvatkin sithen, ettd kehon rentoutuminen auttaa myos mieltd rentoutumaan.
Rentoutusharjoituksia tulisi tehdé sdénndllisesti, jotta niisté saisi parhaan hyddyn irti. Harjoituksia on
monenlaisia, joista useimmat sisiltavét lihasten jinnittimista ja rentouttamista seké rauhallista syvai
palleahengitystd. (Arajirvi & Thesleff 2020, 379-381.) Vireystilaa voidaan laskea my0s rauhallisella
musiikilla tai joogaperdisilld rentouttavilla asennoilla (Markuksela 2021, 117, 154). Ylipdétdéan kaiken-
lainen mukava tekeminen, rauhallinen liikunta tai luonnossa ja veden &érelld ajan viettdminen voi toi-

mia palauttavana tekemisen4 ja siten vireystilaa laskevana (Markuksela 2021, 20, 71-72, 220).

Rentoutuessa sisdin hengittimiseen voidaan yhdistda miellyttdvid mielikuva tai ajatuksia turvallisuu-
dentunteesta. Uloshengityksen tulisi tapahtua vapaasti ja esimerkiksi mielikuvat irti pddstimisestd tai
hengityksen virtaamisesta voivat olla avuksi. (Tuomola 2012, 176—-177.) Myos mindfulnessin ajatuksia
hyviéksyvistd ldsndolosta voidaan yhdistdd hengittdmiseen, jolloin tarkoituksena ei ole muuttaa hengi-
tystd vaan olla tietoinen omasta olotilastaan ja hengityksestién (Tuomola 2012, 173). Vaatimukset ren-
toutumisesta voivat joskus ahdistaa, ja kokemukseksi rentoutusharjoituksista voi helposti omankin ko-
kemuksen mukaan jadda, ettd harjoitukset eivét toimi oikeassa tilanteessa vaan ennemmin lisddvét vaa-
timuksia. Ehképa rentoutusharjoituksia pitdisi harjoitella enemmin erilaisissa ymparistoissi ja oloti-
loissa ikdén kuin altistaen ja sieddttden itsedéin vdhitellen vaativampaan tilanteeseen ja olotilaan, josta
rentoutua. Spanndri ja Onnela (2022, 134-135) puhuvat kirjassaan sieddttdmisestd enemmin. Siedatti-
minen jollekin asialle tulisi tapahtua nimenomaan portaittain, riittdvan hitaasti edeten ja 1dhelld omaa
mukavuusaluetta. Liian nopeasti itsedédn vaikealle asialle altistaen siedédttdminen ei onnistu. (Spénnéri

& Onnela 2022, 134-135.)

4.4.5 Ennakoiva vireystilan saiitely
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Markuksela (2021, 61-66) suosittelee kirjassaan erityisesti ennakoivaa vireystilan sddtelyé, kun puhu-
taan pidemmaén ajan suorituskyvysté. Sithen kuuluu riittdvé uni sekd sdédnnollinen ja terveellinen syo-
minen. Véasyneena tai nédlkdisend vireystilakin laskee usein ja on vaikeampi keskittya. Lisdksi enna-
koivaan vireystilan sditelyyn kuuluu tyoskentelyn tauotus ja jakaminen tehotyohon ja vihemman kes-
kittymistd vaativaan rutiinity6hon, jotta keskittymiskyky riittdd ja ihminen ei pdady liian yliviredksi
liian tekemisen ja kiireen myotd. Myos tyon jalkeinen palautuminen on jaettu useampaan osaan eli en-
sin irtaudutaan tydstd jonkin aktiivisen mukavan tekemisen myoté ja sitten rauhoitutaan. (Markuksela
2021, 61-66.) Markuksela (2021, 61-62, 28) ehdottaakin mallia, jossa ensin tehddin nelja tuntia kes-
kittymistd vaativaa tyotd tauot muistaen. Sen jélkeen nelja tuntia suorittavampaa vihemman keskitty-
misté vaativaa tyotd edelleen tauottaen tydskentelynsa sopivasti. Toitten jalkeen palaudutaan eli ensin
yritetdén irrottautua tydasioista psyykkisesti jonkin aktiivisen tekemisen avulla, jonka jdlkeen sitten

rauhoitutaan ja oleillaan rennosti, jotta vireystila laskee sopivaksi nukkumaanmenoa varten. (Markuk-

sela 2021, 61-62, 28.)

My®s litkunnan mééra tulee olla sopiva muuhun tydméérdan ndhden. Kevyt litkunta voi toimia palaut-
tavana, mutta raskaampi litkunta ylivirittdd helposti. (Markuksela 2021, 220-225.) Musiikin alalla
tyoskentelyd on vélilla vaikea jakaa selvisti ty0- ja vapaa-aikaan ja toitd saatetaan tehdé helposti liikaa
sen takia. Tauotus ja tydstd palautuminen sekd muutenkin terveelliset ja sddnnolliset eldméntavat olisi
hyvé muistaa, koska aikataulut ovat musiikin alalla helposti epdsdénnélliset ja muuttuvat, jos asiaan ei
kiinnitd huomiota. Markukselan (2021, 61-62, 28) malli neljdn tunnin tehotyosté ja vihemmaén keskit-
tymistd vaativasta tyOstd el myOskéddn valttdmatta aina sovellu musiikin alalle, koska tydt saattavat olla
usein iltaisin tai pitkin pdivaa. Malli toimii mielestédni silti hyvané esimerkkind ja suuntaviivana. Siitd
saa my0s suuntaa sille, paljonko keskittymistd vaativaa tyotd kannattaa ottaa yhdelle péiville ja miten
esimerkiksi tydskentelyddn voisi jarjestelld, jos voi vaikuttaa aikatauluihinsa. Palauttavaa ja rentoutta-
vaa tekemisti ei kannata mydskdén unohtaa. Olisi hyvid varmasti olla tietoinen, millainen tekeminen

itselle kiytanndssd toimii rentouttavana tai palauttavana.

4.4.6 Stressin saitely

Stressin kasittelykeinot ovat myds tirked osa suorituskykya. Lahtokohtaisestihan suoritus- tai esiinty-
mistilanne on helposti stressaava tilanne. Selviytydkseen stressaavasta tilanteesta ihminen voi kdyttaa

ongelma- tai tunnesuuntautuneita keinoja. Ongelmasuuntautuneet keinot keskittyvit tilanteen ratkaise-
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miseen eli esimerkiksi tavoitteita tai tarkkaavaisuutta suunnataan uudelleen tai suunnitellaan omaa toi-
mintaa paremmin. Tunnesuuntautuneet keinot voivat olla esimerkiksi tukeutumista léhipiiriin tai huu-
morin ja mielikuvien avuksi ottamista. (Kokkonen 2012, 78—79.) Ongelmasuuntautuneet keinot toimi-
vat parhaiten, kun tilanteeseen on mahdollista vaikuttaa omalla toiminnalla, tunnesuuntautuneet taas,
jos tilanne ei ole omassa hallinnassa (Kokkonen 2012, 79 [Nicholls & Polman 2007].) Pitempiaikai-
seen haastavaan tilanteeseen toimivat merkityskeskeiset keinot. Talloin koettelemuksistakin pyritdan
16ytdmédn myonteisid puolia ja asettamaan tavoitteet elaméntilanteeseen sopiviksi. Mitd enemmaén eri-
laisia keinoja ihmiselld on selvitd stressaavasta tilanteesta, sitd paremmin hén yleensi selvida eri tilan-

teista. (Kokkonen 2012, 79 [Folkman & Moskowitz 2007].)

Stressid voidaan siis vdhentdd reaktion jo synnyttyd omalla toiminnalla kdyttdmalld ongelmasuuntautu-
neita, tunnesuuntautuneita tai merkityssuuntutuneita keinoja tilanteen mukaan. Stressiin voi vaikuttaa
silti jossain miirin myds ennen stressireaktion syntyd. IThminen tulkitsee tilanteita eri tavoilla ja stressi
reaktio syntyy silloin, kun tilanne tulkitaan uhaksi tai haitaksi. lhminen voi siis taitavalla eri ndkokul-
mien hyddyntidmiselld koettaa kddntda eri tilanteita enemmén mahdollisuudeksi uhan tai haitan sijasta.
Talloin stressireaktiota ei vélttimattd edes synny tai se on mahdollisesti lievempi. (Kokkonen 2012,
77-78 [Lazarus 1966; 1991a; 1993; Jones ym. 2009].) Mindfulness, omien uskomusten, ajatusten ja
tavoitteiden tyostiminen sekd pystyvyyden kokemuksen vahvistaminen voivat toimia tydkaluina ja tu-

kena siina.

4.4.7 Esiintymisjéinnitys

Esiintymisjannitystd voidaan myos lievittdd erilaisilla keinoilla. Yksi jo aiemmin mainittu keino on
mindfulnessiin pohjautuvat erilaisten tunteiden ja olotilojen hyvéiksymisen tekniikat. Esiintymisjinni-
tys on ihmisen luonnollinen reaktio merkittdvissa tilanteessa, joten sitd on vaikea poistaa kokonaan.
Esiintymisjannityksen poistamisesta ei ehki olisi hyotyd my0Oskddn, koska jannitys voi auttaa pysty-
méén parhaaseensa suoritushetkelld sekd sopivan esiintymisvireen l0ytdmisessd (Arjas 2022, 421
[Manchester 1988; Lehrer 1987]). Siksi voi olla parempi opetella tulemaan jdnnityksen kanssa toimeen
ennemmin ja oppia auttamaan itsedén jannittdvissa tilanteessa esimerkiksi itsemydtatunnon keinoin.
Talloin omiin ajatuksiin ja reaktioihin suhtaudutaan myotétuntoisesti ja hyviksyvésti ja itsed pyritdin
lohduttamaan ja tukemaan tilanteessa parhaan mukaan. Itsemydtatuntoista suhtautumista voisi ehké

kuvailla my6s ikddn kuin itselle parhaana ystivina olemisena.
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Paljon on vilid my0s silld, miten suhtautuu omiin jannitysoireisiinsa. Jos oireista huolestuu ja ahdistuu,
esiintymisjinnitys pahenee. Oireet on myds mahdollista ohittaa ja ndhda kehon ja mielen normaalina
valmistautumisena jannittdvéén tilanteeseen, jolloin esiintymisjdnnitys on yleensd vahdisempdi. Arjas
(1997, 63) kuvaileekin tutkimuksissaan erilaisia jannittdjatyyppejd, jotka eroavat toisistaan muun mu-
assa omiin reaktioihin suhtautumisen kohdalla. Haitallisesta esiintymisjannityksesta karsivdt ihmiset
usein huolestuvat kehollisista reaktioistaan, vihemmaén jannittdvat taas eivit. (Arjas 1997, 63.) Erilais-

ten ndkokulmien ja selitysmallien hyodyntdminen auttaa siis esiintymisjénnityksenkin kohdalla.

Muita apukeinoja voivat olla hyvé valmistautuminen ja harjoittelu, jotka auttavat tekemiin esiintymis-
tilanteesta mahdollisimman tutun ja turvallisen oloisen. My&s mahdollisia negatiivisia ajatusmalleja
esiintymisjinnityksen taustalla on hyvi tyostéd ja koettaa muuttaa positiivisemmiksi. Onkin hyva tie-
dostaa, mistd asioista oma esiintymisjinnitys nousee. (Arjas 2022, 430.) Lisdksi keskittyminen itse te-
kemiseen tai kommunikaation esiintymiskavereitten ja yleison kanssa voi auttaa (Arjas 2022, 431).
Ylipaatadnkin kannattaa muistaa, ettd jinnittdminen on normaalia ja voi tehdi esiintyjasté yleison sil-
misséd inhimillisemman. Liséksi yleis6 on yleensd esiintyjdn puolella ja haluaa kuulla esiintyjié. Yleiso

el vilttimattd myoskddn huomaa esiintyjén jannitysti. (Nieminen 2009, 37-39.)

Esiintymisesti ei siis kannata tehda itselleen liian isoa asiaa. Helposti esimerkiksi oman persoonan yh-
distdd esiintymisessd suoriutumiseen, koska musiikki on hyvin henkilokohtainen asia musiikin alalla
toimiville ihmisille. Paineet onnistua kasvavat télloin helposti liian suuriksi, jos epdonnistuminen tar-
koittaa my0s thmisend epdonnistumista. Viisaampaa olisi siis pitdd suoriutuminen persoonasta erillaén
ja keskittyd siithen, mitd voi olla antamassa yleisdlle. Ei ole kyse esiintyjistd vaan kommunikaatiosta ja
taidekokemuksesta, jota esiintyjd voi olla tarjoamassa yleisolle. Musiikki on loppujen lopuksi palvelu-
tyota. Kiitollisuus siitd, ettd saa esiintyd, voikin myds auttaa vahentdmain tilanteeseen liittyvaa janni-

tystd (Valkila 2014, 79).

4.5 Luovuuden tukeminen

Luovuudelle otollinen ympéristod syntyy aika samoilla keinoilla kuin muukin optimaalinen suoriutumi-
nen. Eldmén muiden asioiden tulee olla suhteellisen hyvin, jotta luovuudelle on tilaa ja energia ei mene
jonkin sosiaalisen- tai fyysisen tarpeen tdyttdmiseen luovuuden sijasta (Hakala 2013, 25). Toisaalta vé-
lilla kriisistd tai ongelmasta voi tulla laukaiseva tekiji ja sopiva tarve jollekin uudelle idealle (Hakala

2013, 218-222). Luovuus vaatii my0s aikaa ja uskallusta tarttua erilaisiin ideoihin. Kiire on erityisesti
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haitaksi, kuten myds liian tarkat sdénnét ja rajat. Pieni kaoottisuus ja epdmaérdisyys voivatkin kuvata
luovaa prosessia erityisesti alkuvaiheessa. (Hakala 2013, 305-317, 67—74.) Vuorovaikutus toisten ih-
misten kanssa, avoimuus, rentoutunut mieli ja miellyttava tekeminen taas tukevat luovuutta. Huumoria

ja leikillisyyttd on my0s suositeltavaa vaalia. (Hakala 2013, 104—-105, 194-204.)

Tavoitteiden asettelussa on siis luovalla alalla ehki hyvéa ottaa huomioon luovien prosessien luonne.
Liian tarkat suunnitelmat ja suorittava tekeminen eivat vilttamattd sovi, jos tydskentelyyn sisdltyy luo-
vaa tuottamista. TyOskentelyn eteneminen ei aina my0skdan ole tiysin ennustettavissa, mika voi aset-
taa haasteita tavoitteiden asetteluun. Vapaa-aikaa tai niin sanottua luppoaikaa tiytyy olla myds riitti-
visti, jos haluaa pitdd mielensd luovuudelle avoimena. Luovuutta kuvaakin mielestdni hyvin Markuk-
selan (2021, 20-21) kirjan ajatus siitd, ettd kehitys tapahtuu parhaiten mukavuusalueella. Hyvinvoiva
levinnyt ihminen on tehokkaampi ja luovempi ja pystyy todenndkdisemmin optimaaliseen suorituk-

seen kuin huonosti voiva ja paljon tai litkaa voimavaroihinsa ndhden suorittava.
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S POHDINTA

Hyva suorituskyky ja optimaalinen suoriutuminen on siis monen eri asian summa. Mielestdni on posi-
tiivista, ettd suurimpaan osaan asioista voi vaikuttaa, eikd kukaan ole tuomittu huonoon suoriutumi-
seen. Itseluottamusta pystyy vahvistamaan, vaikka se ei lahtokohtaisesti olisi paras mahdollinen. Kes-
kittymisen, tunteiden sddtelyn ja stressin sditelyn taitoja voi opetella. MyOs omaa vireystilaansa voi
oppia sddtelemddn paremmin, niin ettei paddy jatkuvasti liian ylivireiseksi tai alavireiseksi. Jopa asen-
netta pystyy muuttamaan halutessaan. Kaikki ldhtee yleensd hyvistd itsetuntemuksesta sekd oman ajat-
telun ja toimintamallien kriittisestd tarkastelusta. Itseensd kannattaa siis tutustua hyvin, jos haluaa suo-

riutua paremmin.

Mindfulnessiin pohjautuvat tunteiden ja olotilojen hyvéksymistekniikat taitavat olla nykyaén muotia,
ja tuntuu, ettd suorituskyvyn ja optimaalisen suoriutumisen aihetta voidaan ldhestyé oikeastaan joko
mindfulnessin tai perinteisen kognitiivisen psykologian kautta. Karrikoidusti mindfulnessissa pyritdin
siis hyvdksymédidn omia olotiloja ja muuttamaan reaktiota niihin, kun taas kognitiivisessa psykoterapi-
assa pyritddn muuttamaan itse olotilaa. Kummallakin l&hestymistavalla on varmasti paikkansa, ja ta-
méinhetkisen tiedon mukaan ne tdydentévit toisiaan hyvin. Ainakin dkkiseltddn hyviksyminen vaikut-
taa kdytdnnon tilanteissa usein toimivammalta 1dhestymistavalta kuin kaikkien tunteiden tai ajatuksien
muuttaminen suoritusta tukeviksi. Asiat ovat harvoin tdydellisid, ja epdmiellyttdvid tunteita ja ajatuksia

on kaikilla varmasti vélilld, erityisesti paineen alla helposti.

Mindfulness on vield aika védhén tutkittu aihealue, joten siithen voi varmasti silti suhtautua myos kriitti-
sesti ja tulevaisuus varmaan ndyttdd, miten sen keinot todella toimivat. Harjoitusten tausta on itdmai-
sissa uskonnoissa, mikd tuntuu suomalaisena myos hieman vieraalta. Harjoituksia voi tehdad varmaan
silti monesta eri lahtokohdista, ja psykologiassa kdytetyt harjoitusohjelmat pyrkivét ainakin olemaan
irrallaan alkuperdisestd uskonnosta. Harjoitukset ovat selkeésti myds jo 10ytaneet paikkansa lansimais-

sakin.

Yllattavan moni hyvad suorituskykyé ja optimaalista suoriutumista tukeva asia tukee myos hyvinvoin-
tia ja luovuutta, mikd on tavallaan ylldttdvid, koska useammin arjessa tehokasta ihmisté pidetdén en-
nemminkin paljon suorittavana ja jopa rajojaan ylittdvénd ihmisend. Vapaa-aikaa ja ylipddtién itses-

tddn huolehtimista ja ajan antamista asioille arvostetaan helposti liian vihadn. Kuitenkin todellisuudessa
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hyvén suorituskyvyn ja optimaalisen suoriutumisen takana on usein hyvinvoiva ihminen kokonaisuu-
tena. Hyvinvointi, luovuus ja hyvi suoriutuminen liittyvit siis jollain tavalla yhteen ja tukevat toisiaan.
Itsestddn kannattaa siis huolehtia, eikd keho anna viestejd turhaan, jos jokin tuntuu ikavalta tai liialta.
Toki usein menestyminen on myds tyontekoa, joka vaatii itsekuria, eiké kaikki ty6 ole mielekéstd aina.
Omien rajojen ylittdmisell4 on silti rajansa ja ennemmin todellisuudessa taitaa olla niin, ettd kehitys

tapahtuu mukavuusalueella tai aika ldhelld sitd, kuten Markuksela (2021, 20-21) toteaa kirjassaan.

Opinndytetyon kirjoittaminen on ollut hyvii opetusta myds itselle ndistd asioista. Kirjoittamisen ai-
kana on moneen kertaan ollut lahelld ylittda rajojaan liikaa ja suorittaa viahan liikaa. Lepd&dmalld enem-
min ja kuuntelemalla itsedéin on saanut silti pidettyé tekemisen vield sopivissa rajoissa ja jaksamisen
ylld. Kirjoittaessa on onneksi saanut hyvdd muistutusta aiheesta. Lahtokohtaisesti tutkimuksessa 10yty-
neet keinot vaikuttavat toimivilta, ja niitd olisi mielenkiintoista padstd kokeilemaan jatkossa enemmén-
kin kiytdntdon ja esiintymiseen valmistautumiseen. Musiikin alan tutkimusta ja ndkdkulmaa olisi kai-

vannut valilla silti lisdd aiheeseen. Ehképa sitd tulee tulevaisuudessa lisda.

Alun perin tarkoitukseni oli tutkia lisdksi esiintymistilanteeseen liittyvid asioita, muun muassa karis-
maa ja lavalla olemisen periaatteita. Ajan ja tilan puutteen vuoksi ne jaivét nyt kisittelemattd, mutta ne
voisivat olla esimerkiksi tulevien tutkimuksien kohteita. Tutkimuksessa 16ytyneiden keinojen toimi-
vuutta kdytdnnon tilanteissa voisi myds tutkia. Musiikin ympéristdssé niitd on taidettu tutkia vield aika
vihin. Aiheen lisatutkimus vaatisi ehka silti omalla kohdalla ainakin syvéllisempéd perehtymistd ja
tutkimuksien lapikdymistd. Koulutuksemme ei varsinaisesti valmista urheilupsykologian alaan liitty-
vadn tutkimiseen, joten aineistoja ei ollut helppo 16ytia ja varmasti lisddkin olisi 16ytynyt, jos olisi pa-
remmin tiennyt, misté etsid, ja ollut 1dhtokohtaisesti paremmin perilld aiheen nykytutkimuksesta. Toi-
von mukaan sain silti koottua lisdé tietoa aiheesta ja musiikin ndkékulmaa mukaan enemmén kuin mité

se nakyy perinteisessd aiheen tutkimuksessa urheilupsykologian alalla.
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