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ltsevarmana kohti tanssikilpailuja

Opetuspaketti kilpailevan tanssiryhman psyykkisten taitojen kehittamisen tueksi

Tyoni tavoitteena on tutkia mita erityispiirteita kilpaileminen tuo tanssin
harrastamiseen seka Ioytaa keinoja valmistautua kilpailuihin psyykkisesti.
Pedagogisessa kokeilussa testataan opetuspakettia kilpailevan tanssiryhman
psyykkisen harjoittelun tueksi.

Raporttini tiedot perustuvat lahdekirjallisuudesta kokoamaani tietoon seka
opetusryhmalleni teettamiini kyselyihin ja heidan kanssaan kaytyihin
keskusteluihin. Tyoni perusteella voidaan paatella, etta esiintymisjannitys on
yleista tanssijoiden keskuudessa. Tanssikilpailuissa koettu esiintymisjannitys on
verrattavissa urheilijoiden kokemaan suoritusjannitykseen. Opetuskokeilun
kohderyhmana olleen tanssiryhman tanssijat tiedostavat psyykkisen harjoittelun
hyodyt ja he pitavat psyykkisia taitoja tarkeina tanssia ajatellen.

Opetuspaketti toimii tallaisenaan toteutettavaksi tanssiryhmalle, joka harjoittelee
useampana paivana viikossa. Opetuskokeilun aikana on todettu, etta
harjoitteiden lapikaynti on hyva aloittaa heti kauden alussa, silla paketin
teemojen lapikaynti on aikaa vievaa. Yksittaiset harjoitteet on mahdollista
erottaa opetuspaketista ja hyddyntaa omina kokonaisuuksinaan tanssitunneilla.
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Towards dance competitions

Teaching package to support the psychological training of a competing dance
team

My work aims to investigate the specific characteristics that competition brings
to dance practice and to find ways to prepare mentally for competitions. A
pedagogical trial will test a teaching package designed to support the
psychological training of a competitive dance group.

The information in my report is based on literature I've compiled from various
sources, as well as surveys conducted with my teaching group and discussions
held with them. Based on my work, it can be concluded that performance
anxiety is common among dancers. The performance anxiety experienced in
dance competitions is comparable to the performance anxiety experienced by
athletes. Dancers in the target group of the teaching trial are aware of the
benefits of psychological training and consider psychological skills important for
dance.

Training psychological skills is a multifaceted issue, and going through its key
themes is quite time-consuming. The teaching package is designed to be
implemented for a dance group that practices several days a week. It has been
found during the teaching trial that going through the exercises is best started at
the beginning of the season. Individual exercises can be separated from the
teaching package and used as standalone units in dance classes.
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1 Johdanto

Kasittelen opinnaytetyossani tanssia kilpailemisen nakokulmasta. Kilpaileminen
herattaa erilaisia tuntemuksia ja ajatuksia tanssijan kehossa ja mielessa.
Tavoitteenani on selvittaa, miten voin tanssinopettajana auttaa oppilaitani
valmistautumaan kilpailusuoritukseen kokonaisvaltaisesti, hallitsemaan

esiintymisjannitysta ja nousemaan nayttamolle itsevarmana.

Opinnaytetydni on pedagoginen ja se sisaltaa kirjallisen osion seka
opetuskokeilun. Teoria ja kaytantd ovat kulkeneet tyoni toteuttamisen ajan
kasikadessa. Opetan kilpailevaa tanssiryhmaa nimeltd Razzmatazz Junnutiimi
ja idea opinnaytetyoni aiheesta nousi tasta ryhmasta. Ryhma kilpailee kauden
aikana useissa tanssikilpailuissa ja tavoitteenamme on olla vuosi vuodelta
parempia. Junnutiimin viikoittainen harjoituskokonaisuus on perusteellisesti
suunniteltu fyysisten taitojen nakdkulmasta. Tanssijoiden psyykkinen
valmennus ja kilpailuihin valmentautuminen on kuitenkin jaanyt vahemmalle
huomiolle. Valmennusurani aikana olen todennut, etta tanssijoiden kokema
itseluottamus seka mielentila nayttamalle noustessa, vaikuttavat
kilpailusuoritukseen paljon. Koin siis tarvetta panostaa tanssijoideni psyykkisten
valmiuksien kehittamiseen, jotta he voisivat paineistetusta kilpailutilanteesta
huolimatta, nousta nayttamolle Iasna olevina ja itsevarmoina. Tavoitteenani on
ollut tunnistaa, mita psyykkisia taitoja kilpailuissa korkealle tasolle tahtaavat
nuoret tarvitsevat ja mita haasteita juuri talla opetusryhmalla mahdollisesti on.
Tarkein tavoitteeni on ollut I0ytaa konkreettisia keinoja kilpailun vaatimien
psyykkisten taitojen kehittamiseen, joita voisimme ottaa osaksi ryhman

opetuskokonaisuutta.

Opinnaytetyoni toisessa luvussa sukelletaan tanssikilpailuiden maailmaan.
Kerron mita tanssikilpailuissa kaytannossa tapahtuu ja avaan mm.
arvosteluperusteita. Tutkin myos minkalaisia tuntemuksia, ajatuksia ja haasteita
kilpaileminen saattaa aiheuttaa nuorelle tanssijalle. Kolmannessa luvussa
avaan, mita esimerkiksi urheilussa hyodynnetty psyykkinen valmennus

tarkoittaa. Lisaksi esittelen muutamia opetuskokeilussani teettamiani harjoitteita
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psyykkisten taitojen kehittamiseen. Lisaksi avaan opetuskokeiluani kertomalla
mita tuloksia havaitsin opetuskokeilun lopulla, miten opetusryhmani suhtautui
teettamiini harjoitteisiin seka minkalaisia oivalluksia oppilaani ja mina saimme
opetuskokeilun aikana. Esitan myds kehitysideoita opetuspaketilleni.

Neljannessa luvussa pohdin opinnaytetydprosessia kokonaisuudessaan.

Keskeisimpina kirjallisina lahteinani ovat psykologi Minna Martinin teos Saa
Jénnittééa: Jannittdminen voimavarana (2021), Suomen Valmentajien kirja
Lasten ja nuorten hyvé harjoittelu (2015), Glenn D. Wilsonin teos Esittdvéan
taiteen psykologia (2003) seka Jim Taylorin ja Ceci Taylorin teos Psychology of
dance (1995). Kirjojen ja artikkeleiden lisaksi olen hyodyntanyt lahteinani
opetusryhmalleni teettamieni kyselyiden vastauksia. Lisaksi olen kayttanyt
lahdemateriaalina muistiinpanojani ryhman kanssa kaydyista keskusteluista.
Kyselyiden vastaukset, keskustelut ja rynman tarkkaileminen nousivat itselleni
todella hyodyllisiksi lahteiksi.
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2 Tanssissa kilpaileminen ja tunteet

Tanssi on taiteenlaji, jossa esiintyminen ja esilla oleminen ovat olennainen osa
sen toteuttamista. Esiintyminen tuntuu usein jannittavalta ja tanssijat saattavat
kokea nayttamolle noustessaan paineita onnistumisesta. Itsensa esiin tuominen
ja yleison edessa tanssiminen vaatii rohkeutta. Kun esiintyminen tapahtuu
kilpailuissa, muuttuu tilanne monen mielessa viela paineistetummaksi. Milta
tuntuu menna nayttamolle tietden, etta ulkopuoliset ihmiset arvioivat omaa

tanssimista ja esiintymista?

Itsellani on kadynnissa 12. kausi kilpailevien tanssiryhmien valmentajana. Olen
vuosien varrella saanut todistaa ja kokea monia tilanteita ja tunteita liittyen
tanssikilpailuihin. Idea pedagogiseen opinnaytetydhoni herasi omista
tanssioppilaistani. Toteutin opetuskokeiluni itselleni entuudestaan tutun
kilpailevan tanssiryhnman, Razzmatazz Junnutiimin kanssa. Ryhma koostuu
20:sta 13—15-vuotiaasta tytosta, jotka ovat motivoituneita ja ahkeria tanssin
harrastajia. Teetin heille kaksi kyselya opetuskokeilun yhteydessa. Yhden
ennen kokeilun aloittamista ja toisen kokeilun paatyttya (lite 1). Kirjallisten
lahteiden ohella, kyselyiden vastaukset ja keskustelut tanssijoiden kanssa

toimivat opinnaytetyoni lahteina.

Tassa luvussa avaan mita tanssikilpailut tarkoittavat kaytannossa ja mita
erityispiirteita kilpaileminen tuo tanssiharrastukseen. Pohdin lahdekirjallisuuteen
sekd Razzmatazz Junnutiimille teettamani opetuskokeilun aikana esiin
nousseisiin huomioihin ja omaan kokemukseeni nojaten, mita haasteita

kilpaileminen saattaa herattaa tanssijoille.

2.1 Tanssikilpailut ja katselmukset

Tanssikilpailut ja katselmukset ovat tapahtumia, jotka kokoavat yhteen eri
ikaisia tanssinharrastajia ja alan ammattilaisia. Suomessa jarjestetaan
vuosittain paikallisia ja valtakunnallisia tanssikilpailuita ja -katselmuksia.

Tapahtumat voivat olla esimerkiksi tanssikoulujen, yhdistysten tai

Turun AMK:n opinnaytety6 | Mirka Hietanen



ammattikoulujen jarjestamia. Seka Junnutiimi ettd ohjaamani pienryhmat,
soolistit ja duetot osallistuvat tanssikatselmuksiin ja kilpailuihin Suomessa.
Lisaksi olemme olleet neljasti edustamassa Suomea

maailmanmestaruuskilpailuissa.

Suomessa suurin tanssikilpailuja jarjestava yhdistys on FDO ry, eli Finnish
dance organization. FDO:n nimen alla jarjestetaan ranking, ikdkausimestaruus
ja suomenmestaruus kilpailuita. FDO, ei paasaantoisesti jarjesta kilpailuita
yksin, vaan kilpailutapahtumat jarjestetaan yhteistyossa kilpailujarjestajaksi
ilmoittautuneiden tanssikoulujen kanssa. FDO, kuitenkin vastaan esimerkiksi

tuomariston kouluttamisesta ja kokoamisesta kuhunkin kilpailuun.

Tanssikilpailuita jarjestetaan monipuolisesti eri ikaisille tanssijoille ja eri
tanssilajien harrastajille. Lisaksi esimerkiksi FDO:n kilpailuissa on eriteltyna
sarjat alkeis- ja jatkotason tanssijoille, jotka vasta aloittelevat kilpailemista seka
jo pidempaan kisanneille tai edistyneille tanssijoille. (Finnish dance organization
2023, 52.) Tanssikatselmuksissa, kuten esimerkiksi Oulussa jarjestettavassa
katselmuksessa nimelta Arktiset Askeleet, tanssiteoksia ei laiteta kilpailuiden
tapaan paremmuusjarjestykseen, vaan raati antaa teoksista palautetta seka

jakaa stipendeja ja kunniakirjoja (Arktiset Askeleet, Raatityd).

Ryhmateokset jaetaan kahteen kokoluokkaan: pienryhmiin, joissa voi olla
kilpailusta riippuen 3-9 tanssijaa ja muodostelmiin, joissa voi kilpailusta riippuen
olla 8-28 tanssijaa. Ohjaamani ryhma Razzmatazz Junnutiimi on
muodostelmajoukkue. Lisaksi ryhman jasenista on koostettu kolme 6—7 hengen
pienryhmaa, joista itse ohjaan kahta. Pienryhmien nimet ovat Razzmatazz
Anilla ja Razzmatazz Allegra. Muodostelman ja pienryhman liséksi osa
tanssijoista kilpailee myds soolo- ja duosarjoissa. Pienryhmat, soolot ja duot
kilpailevat muodostemajoukkueen kanssa samoissa kilpailuissa, mutta eri

sarjoissa.

Tanssiryhmat, joita opetan Tanssistudio Razzmatazz:illa, kilpailevat monien eri

tahojen jarjestamissa tanssikilpailuissa seka katselmuksissa. Tanssikautemme
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merkittavimmat kilpailut ovat kuitenkin FDO:n Performing Arts kilpailut, joten

avaan hieman enemman kyseisten kilpailuiden luonnetta.

FDO:n kilpailusaannodissa kuvaillaan, etta Performing Arts-kilpailuissa voidaan
esittaa teoksia, jotka edustavat jazztanssia, showtanssia, nykytanssia tai muita
esittavan tanssin lajeja. Teoksissa voidaan myos yhdistaa naita kaikkia
tanssilajeja ja kukin tanssilaji on arvostelussa tasa-arvoinen. (Finnish dance
organization 2023, 51.) FDO jarjestaa IKM-, eli ikdkausimestaruuskilpailuita
seka SM-, eli suomenmestaruuskilpailuita. IKM-kilpailuissa kilpaillaan
ikdvuoteen 16 asti, jonka jalkeen 17-vuotiaana siirrytaan aikuisten SM-sarjaan.
(Finnish dance organization 2023, 3.) Opinnaytetydssani kohderyhmana ovat
IKM-kilpailuissa kilpailevat 13—15-vuotiaat junioritanssijat. Tasoltaan juniorisarja
on todella korkeatasoinen ja osallistujia on myds enemman kuin muissa

ikaluokissa.

Pienryhmien tulee osallistua kevatkauden alussa karsintakilpailuihin, joista
valitaan yhteensa 12—18 ryhmaa kauden paattaviin
ikakausimestaruuskilpailuihin. Karsintakilpailut jarjestetdan kevaan aikana
kahdesti ja molemmista kilpailuista valitaan puolet kevaan IKM-kilpailuihin
jatkavista ryhmista. Karsintakilpailuissa menestyminen siis maarittaa, jatkaako

ryhma ikakausimestaruuskilpailuihin.

Solistit ja duetot kilpailevat ranking kilpailuissa, jotka jarjestetaan karsinta- ja
IKM/SM-kilpailuiden yhteydessa. Ranking kilpailuita kutsutaan Grand prix
kilpailuiksi ja naissa voi kilpailla kolmesti vuodessa. Jokaisessa Grand prix
kilpailussa solisteista ja duettopareista palkitaan mitalistit. Jokaisesta kolmesta
Grand prix kilpailusta tanssijat keraavat pisteita menestyksensa perusteella.
Kauden paatteeksi nahdaan kuka solisti ja mika duettopari on parjannyt
kilpailuissa parhaiten koko kauden aikana. Grand prix kilpailuissa kerattyjen
pisteiden perusteella maaraytyvat myos edustuspaikat kansainvalisiin
kilpailuihin. Muodostelmat kilpailevat kauden aikana FDO:n kilpailuissa
ainoastaan IKM-kilpailuissa. Muut Kilpailut ja esiintymiset
muodostelmajoukkueen kilpailukoreografialla, toimivat taten harjoituksena

ennen tarkeita ikakausimestaruuskilpailuita.
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Kerron nyt lyhyesti, miten teoksia arvioidaan FDO:n kilpailuissa. Performing arts
-kilpailuissa teoksia arvioidaan hieman eri tavoilla eri kierroksilla, mutta
jokaisella kierroksella kaytetaan 3D menetelmaa. 3D menetelmassa
koreografiaa arvioidaan kolmesta eri nakokulmasta. Arvioinnin kohteena ovat
tekniikka, kompositio seka ilmiasu. Kukin osa-alue on arvostelussa keskenaan
tasavertainen. (Finnish dance organization 2023, 8-9.) Hyvien
kokonaispisteiden saavuttamiseksi on siis panostettava jokaiseen osa-

alueeseen.

Tekniikkaa arvostellessa kiinnitetaan huomiota valitun tanssitekniikan tyylin ja
arvioidaan lajille ominaisten piirteiden esilletuontia sekd mm. Tanssijoiden
kehonhallintaa ja ketteryytta, liikkuvuutta ja liikkeen sulavuutta. Lisaksi
arvioidaan koreografian liikkeiden vaikeustasoa seka liikkeen ja musiikin

yhteytta. (Finnish dance organization 2023, 9.)

Kompositiota arvosteltaessa arvostellaan koreografiaa. Tuomaristo kiinnittaa
huomiota mm. koreografiassa kaytettyyn liikemateriaaliin, omaperaisyyteen,
tasojen- ja tilan kayttoon seka arvioi musiikin ja koreografian teeman yhteytta.
Lisaksi arvostellaan erilaisia visuaalisia ja teatraalisia efekteja ja

draamallisuutta. (Finnish dance organization 2023, 9.)

lImiasua arvosteltaessa kiinnitetdan huomiota ulkoisiin seikkoihin seka
esiintyjan ilmaisuun. Huomion alla on tanssijoiden kehollinen ja tunteellinen
ilmaisu, kyky vangita yleiso, lasnaolo ja karisma. limiasua arvioitaessa
kiinnitetdan huomiota myos meikkiin, puvustukseen, hiuksiin ja rekvisiittaan.

(Finnish dance organization 2023, 9.)

Tuomaristo pisteyttaa teoksen joka kierroksella uudestaan. Mikali
kilpailusarjassa kilpaillaan kolme kierrosta ja teos paasee finaaliin asti, arvioi
tuomari saman teoksen kolme kertaa. Tuomarin tulee arvioida jokainen kierros
riippumattomana muista kierroksista, eli edellinen kierros ei saa vaikuttaa

kaynnissa olevan kierroksen arviointiin. (Finnish dance organization 2023, 7.)

Finaalikierroksella tuomaristo laittaa finalistit paremmuusjarjestykseen. Tama

tapahtuu laskemalla yhteen finaalikierroksella annetut 3D pisteet. Tuomari
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merkitsee sijalle 1. teoksen, joka on saanut hanen arvioinnissaan korkeimmat
3D pisteet, toiseksi eniten saaneen toiselle sijalle ja niin edelleen. Mikali tuomari
on antanut useammalle teokselle keskenaan saman verran pisteita, tulee hanen
kayttaa omaa harkintaansa sijojen antamisessa. Lopulliset sijoitukset
maaraytyvat koko tuomariston antamien sijoitusten perusteella. (Finnish dance
organization 2023, 9-10.)

2.2 Tanssijan kohtaamat paineet ja vaatimukset tanssikilpailuissa

Tanssikoulun naytoksissa harjoitellaan esiintymista ja katseen alla olemista.
Tilanne on varmasti monelle jannittava. Myos jokainen Junnutiimin tanssijoista
arvioi heille teettamassani kyselyssa kokevansa jannitysta naytoksissa.
Naytoksissa esiintymistilanne on kuitenkin kilpailuihin verrattuna vahemman
paineistettu, eikd se yleison lasndolosta huolimatta sisalla jannitysta siita, oliko
suoritus tarpeeksi hyva, jotta tanssija tai tanssijat saavat jatkaa seuraavalle
kierrokselle. Se ei mydskaan sisalla tanssijoiden ja koreografioiden laittamista
paremmuusjarjestykseen tuomariston toimesta. Kilpailutilanne poikkeaa ns.

tavallisesta tanssiesityksesta merkittavasti ja sisaltaa kaikkea edella mainittua.

Esiintymisjannitykselld, urheilijoiden kokemalla suoritusjannityksella ja
jannityksella koe-esiintymisissa on Tohtori Eva Monsman ja tohtori Lynnette
Overbyn kirjoittaman Dance Medicine & Science -lehden koe-
esiintymisjannitysta kasittelevan artikkelin mukaan yhtalaisyyksia (Monsma &
Overby 2004, 11). Kilpailuissa ollaan koe-esiintymisen tapaan arvostelun alla.
Koe-esiintymisessa raadin paatds maarittaa paaseeko tanssija esimerkiksi
haluamaansa kouluun tai saako han toita. Urheilussa urheilijan suoritus
maarittaa lyhyella tahtaimella hanen mahdollisuutensa jatkaa kyseisessa
kilpailussa ja myos hanen sijoituksensa ko. kilpailussa. Se voi jopa vaikuttaa
siihen, jatkuuko kausi hanen osaltaan vai ei. Myos tanssikilpailuissa tuomariston
antamat pisteet vaikuttavat tanssijan mahdollisuuksiin jatkaa kilpailussa.
Pienryhmilla kilpailumenestys karsintakilpailuissa vaikuttaa kilpailukauden
jatkumiseen. Mikali karsintakilpailuista ei irtoa paikkaa IKM/SM-kilpailuihin,

loppuu ryhman kilpailukausi FDO:n kilpailuissa.
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Arvostelun alla olon tuomien paineiden lisaksi haastavuutta tuo kilpailupaivien
hektisyys ja aikataulujen epasaanndllisyys. Tanssija saattaa kilpailla usealla eri
teoksella eri sarjoissa yhden kilpailupaivan tai vilkkonlopun aikana. Kilpailupaivan
tempo voi olla toisinaan todella nopea ja toisinaan tanssijat saattavat joutua
odottelemaan pitkdan. Odottelun jalkeen tanssijan tulee taas heratella itsensa
valmiiksi esiintymaan. Usein omat tanssioppilaani sanovatkin, ettd moneen
kertaan lammitteleminen saman paivan aikana on yksi haastavimmista ja
tylsimmista asioista mita kilpailupaiviin kuuluu. Odottelun sijaan voi kdyda myos
niin, etta tanssija esiintyy monella koreografialla lyhyen ajan sisalla. Nain voi
kayda, jos tanssija kilpailee esimerkiksi soololla, duolla seka yhdella tai
useammalla ryhmateoksella. Nopeat vaihdot vaativat tanssijalta
paineensietokykya seka taitoa olla Iasna kasilla olevassa hetkessa, eika pohtia

tulevia tai menneita suorituksia.

My0s pettymykset kuuluvat kilpailuun. FDO:n kilpailuissa jatkoon paasseet
teokset ilmoitetaan yleensa sarjojen valissa. Joskus saattaa kayda niin, etta
tanssija kuulee, ettei ole paassyt esimerkiksi soololla jatkoon ja seuraavassa
hetkessa hanen onkin mentava nayttamolle esim. duettoparinsa kanssa.
Tallaisissa tilanteissa tanssijan on osattava jattaa pettymys huomiotta ja
alettava valmistautumaan seuraavaan esitykseen. Tulevaa esiintymista
ajatellen tanssijan on siis osattava hallita tunteitaan siten, ettei mahdollinen
pettymys vaikuta seuraavaan suoritukseen. Valmentajan ja ryhman tuki naissa
tilanteissa on tarkeaa. Hyvan suorituksen saavuttamiseksi nayttamolle on

mentava lasna olevana ja itsevarmana.

Kilpailutilanne ei aiheuta paineita yksinomaan tanssijalle. Psykologi ja
psykoterapeutti Minna Martin mukaan arvostelulajeissa pisteiden antaminen
vaikuttaa seka urheilijan etta valmentajan jannittamiseen (Martin 2021, 62).
Tanssikilpailut ovat yhta lailla kilpailuita koreografien valilla kuin tanssijoiden
taituruuskilpailuita. Arvostelussa koreografialla on suuri merkitys ja esimerkiksi
FDO:n kilpailuissa 1/3 pisteista tulee juuri koreografiasta (Finnish Dance
Organization, 10). Mikali koreografia ei ole onnistunut, saattavat tanssijat ali

suoriutua taitotasoonsa nahden kilpailuissa. On siis taysin ymmarrettavaa, etta
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myds me valmentajat ja koreografit koemme paineita kilpailuista. Valmentajan
on kuitenkin tarkeaa ottaa huomioon hanen oman mahdollisen jannittamisensa
siirtovaikutus valmennettavaan koko kauden ajan ja erityisesti juuri ennen
suoritusta. Kun valmennettava ja myos valmentaja tiedostaa ja tunnistaa oman

jannittdmisensa, voidaan sita kasitella yhdessa. (Martin 2021, 61-62.)

2.3 Jannittaminen osana esiintymista

Kirjassa Jénnittdminen voimavarana Martin (2021, 20-21) avaa, etta
jannittdminen tarkoittaa vireystilan nousua. Jannittdminen on normaali
tunnereaktio, joka nousee esiin haastavissa tilanteissa. Se liittyy pohjimmiltaan
tarpeisimme parjata seka tulla hyvaksytyksi, nahdyiksi ja rakastetuiksi.
Jannitysta syntyy, kun pelkdamme, ettd meidat torjutaan tai meille nauretaan.
Jannittdminen on saman aikaisesti tunnetilan aktivoitumista ja fysiologinen

reaktio. Se virittda kehon ja mielen tulevaan koitokseen.

Vireystilan nouseminen on yleista ja meille ihmisille tarpeellinen ja luonnollinen
reaktio. Stressi seka jannittamis- ja ahdistumistuntemukset valmistavat meita
tunnistamaan tietoisia ja tiedostamattomia mielen sisaisia haastetilanteita ja
ulkoisia uhkia. Nama tuntemukset toimivat signaaleina, jotka laittavat meidat
[6ytamaan valittdémia ratkaisuita tilanteeseen. Jos tilanne ei laukea ja
virittyneisyys kasvaa entisestaan ja kaynnistyy taistele— pakene —reaktio.
(Martin 2021, 23.) Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation jannittamista
kasittelevassa opiskelijaoppaassa Minna Martin ym. kertovat jannittamisen
taustoista. Nopea kyky taistele— pakene —reaktioon on ollut henkiinjaamisen
edellytys ihmisen kehityksessa. Talla tavoin kehomme valmistautuu
mahdolliseen lihastyohon ja myos aineenvaihduntamme lisaantyy. Elimistomme
saattavat edelleen reagoida samalla tavalla uhkatilanteisiin. Psyykkisiin
haastetilanteisiin voi liittyd samankaltaista automaattista reagointia, kuin
tilanteissa, joissa vaaditaan fyysista ponnistelua. (Martin ym. 2017, 9.)
Tanssikilpailuissa esiintymistilanne ei ole hengen vaarallinen, mutta kehon ja
mielen vireystilan nouseminen saattaa silti aiheuttaa samankaltaisia

tuntemuksia, kuin vaaratilanteessa.
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Autonomisen, eli tahdosta riippumattoman, hermoston parasympaattisen ja
sympaattisen jarjestelman valilla vallitsee normaalitilanteessa tasapaino.
Sympaattisella ja parasympaattisella hermostolla on molemmilla oma tarkea
tehtavansa. (Martin ym. 2017, 9-10.) Seuraavaksi kerron lyhyesti vireytymisen

biologisesta taustasta.

Sympaattinen hermosto toimii tarpeen tullen elimistdn vireyttajana. Tama
tapahtuu esimerkiksi silloin, kun innostumme, olemme stressitilanteissa seka
fyysisessa rasituksessa. Se kiihdyttaa syketta, nostaa hengitystiheytta ja
verenpainetta. Nain verenkierto isoihin lihaksiin paranee, eli lihasten hapenotto,
hiilidioksidin poistaminen ja ravinteiden saatavuus lisaantyvat. Samaan aikaan
ruuansulatusjarjestelman toiminta hidastuu. Vireystilan nousun tarkoituksena on
antaa toimintavalmiutta ja riittdvasti energiaa haastavaan tilanteeseen. (Martin
ym. 2017, 10.)

Parasympaattinen hermosto rauhoittaa elimistdon toimintoja. Eli, kun
innostuminen tai jannittava tilanne on ohi, se palauttaa elimiston lepoon.
Parasympaattinen hermosto toimii sympaattisen hermoston vastaparina. Se
rauhoittaa hengitysta, jolloin keuhkoputket supistuvat, se alentaa sydamen
syketta ja nopeuttaa ruuansulatuksen normaaliksi. Vaikka emme voi suoraan
tahdonalaisesti vaikuttaa sympaattisen hermoston toimintaan, voimme kuitenkin
mielentoiminnalla ja erilaisilla rauhoittamiskeinoilla aktivoida parasympaattista
hermostoa ja vaimentaa vireystilan nousun aiheuttamia reaktioita. (Martin ym.
2017, 10.)

Esiintymiseen ja, ainakin Junnutiimin tanssijoille, erityisesti kilpailemiseen liittyy
tarve suoriutua hyvin. Jannitysta esiintyykin juuri tilanteissa, joissa haluamme
saada itsestamme paljon irti, onnistua toisten silmissa tai tilanteissa, jotka ovat
meille uusia. Vireystilan nousun tuomat tuntemukset ovat merkki siita, etta
valmistaudumme tarkoituksenmukaisesti meille merkitykselliseen tilanteeseen.
(Martin 2021, 15.) Tama selittdaa myos, miksi tanssijat kokevat erityisesti
kilpailutilanteet jannittavina. He haluavat onnistua parhaalla mahdollisella

tavalla itsensa ja koko joukkueen vuoksi.
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2.3.1 Psyykkiset ja fyysiset jannitysoireet

Teetin kevaalla 2024 opetuskokeiluuni osallistuneelle tanssiryhmalle,
Razzmatazz Junnutiimille, kyselyn esiintymisen herattamiin tunteisiin ja fyysisiin
tuntemuksiin liittyen. Kyselyyn osallistuivat joukkueen kaikki 20 tanssijaa.
Kyselyssa pyysin tanssijoita mm. arvioimaan asteikolla 1-10, kuinka paljon he
kokevat jannittdvansa erilaisissa esiintymistilanteissa. Ohessa kaavio, jossa on
vertailussa tanssijoiden kokema jannitys tanssikilpailuissa ja tanssinaytoksessa
(Kuva 1). Vaaka-akselilla nékyy jannityksen maara asteikolla 1-10 ja
pystyakselilla kutakin jannityksen voimakkuutta arvioinut tanssija. Esimerkiksi
kilpailuissa kahdeksan tanssijaa 20:sta arvioi jannityksensa voimakkuudeksi 9
ja naytoksessa vain yksi tanssija kokee jannityksensa voimakkuudeksi 8 ja loput

joukkueesta vahemman.

B Jannittdjat kilpailuissa B Jannittdjat ndtiksestd

%]

1 2 3 4 ] G ) 8 9 10

Jannityksen maara asteikolla 1-10

Kuva 1

Junnutiimi esiintyy kauden aikana useammin tanssikilpailuissa, kuin naytoksissa

ja joukkueen tanssijat ovat tottuneita kilpailijoita. Tanssijoiden kanssa kaytyjen

keskusteluiden perustella, syyna suurempaan jannitykseen kilpailuissa kuin
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naytoksissa, on juuri arvioinnin alla oleminen. Jannitysta herattaa mm. pelko
siita, etta ryhmateoksessa epaonnistuminen voisi pilata koko ryhman
suorituksen. Filosofian maisteri Imogen J. Walker ja liikuntapsykologian
apulaisprofessori Sanna Nordin-Bates nostaa esiin, etta negatiiviset ajatukset ja
mielikuvat seka huolehtiminen ovat tyypillisia psyykkisia jannitysoireita (\Walker
& Nordin-Bates 2010, 136—137). Jannitys siis kumpua tanssijoiden omista
ajatuksista ja mielen luomista skenaarioista. Erityisen paljon psyykkista
jannitysta luovat koreografian sisaltamat teknisesti haastavat liikkeet. Jannitysta
ja mielikuvia epaonnistumisesta naissa liikkeissa saattaa ilmaantua, vaikka
kyseiset liikkeet olisivat sujuneet tanssitunneilla hyvin. Esiintymisjannitysta voi
ilmeta ennen esiintymista, esiintymisen aikana ja sen jalkeen (Walker & Nordin-
Bates 2010, 134).

Fyysiset jannitysoireet ovat kehollisia tuntemuksia, joita syntyy vireystilan
nousun aikana. Balettitanssijoille tehdyssa kyselyssa esiin nousseita
jannitysoireita olivat tarina, kohonnut syke, hikoilu, ylivireys, oksettava olo,
hyytelomaisen tuntuiset jalat seka kehosta irtaantumisen tunne. Kyselyyn
vastanneiden tanssijoiden mukaan yksi negatiivisimmista asioista, jota
jannittdminen aiheuttaa esiintymistilanteessa on tunne kontrollin puuttumisesta.
(Walker & Nordin-Bates 2010, 136—137.) My6s Junnutiimin tanssijat raportoivat
saman tyyppisia oireita heille teettamassani kyselyssa. Tanssijat kuvasivat
kyselyssa tuntemuksiaan omin sanoin ja esiin nousi mm. tarina, vatsakipu,

huono olo, vessahadan tunne ja levottomuus.

Martin (2021) tuo esiin, etta monet luulevat olevansa sosiaalisissa tilanteissa
ainoita jannittajia. Jannittdessamme me ihmiset tulkitsemme ja arvioimme
toisten kaytosta ja toivomme lIoytavamme vihjeita, etta myos muita jannittaa.
Jannittaminen ei aina ndy paallepain, vaan jannittaja saattaa peittaa
tuntemuksensa. Jannittaminen on luonnollinen osa elamaa. Onkin todettu, etta
jopa 70 % suomalaisista on jannittanyt jossain vaiheessa elamaansa ennen
esiintymista, haastattelua tai muuta sosiaalisesti haastavaa tilannetta. (Martin

2021, 14.) Myds Junnutiimille teettamassani kyselyssa tuli ilmi, etta jokainen
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heista on joskus kokenut esiintymisjannitystd. Osa enemman ja osa vahemman,

mutta jokainen heista kertoo kokeneensa sita (Kuva 2).

1. Oletko kokenut esiintymisjannitysta?
20 vastausta

® Kylia
® En

Kuva 2

Jannittamisen hyvaksyminen edellyttaa, etta jannittamiskokemukset opitaan
tunnistamaan ja, ettd ne voi jakaa muiden kanssa (Martin 2021, 50). Taman
takia kerroin kyselyn tuloksista myds ryhmalle. Uskon, etta jannittajalle voi olla
helpottavaa tietaa, etta myos ne joukkuelaiset, jotka eivat vaikuta jannittavan,
jannittavat. Opetuskokeilun aikana tama olettamus vahvistui, silla kokeiluni
lopussa teettamassani kyselyssa eras tanssija kirjoitti nain: "Esimerkiksi kun
keskustellaan esiintymisjannityksesta yhdessa niin sitd on helpompi lieventaa ja

sietaa kun tietaa, etta ei ole yksin asian kanssa.”

2.3.2 Jannittamisen valjastaminen voimavaraksi

Jannittaminen saattaa tuntua ikavalta, mutta se ei aina haittaa esiintymista. Silla
on toisinaan myos positiivisia vaikutuksia. Glenn D. Wilson esittelee kirjassa
Esittédvén taiteen psykologia, Elly A. Konijnin vuonna 1991 tekeman empiirisen
tutkimuksen, jossa tarkastellaan stressin ja esiintymisen laadun valista
suhdetta. Tutkimuksesta tuli ilmi, ettd seka psykologinen ettd sydamensykkeen
perusteella mitattu fysiologinen stressi oli suurempaa yleisolle esiinnyttaessa
kuin harjoituksissa. Stressin lisdantymisesta huolimatta esiintymisen laatu ol

kuitenkin parempi stressaavammassa esiintymistilanteessa. Nain arvioivat seka
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koehenkil6t itse etta ulkopuoliset arvioijat. (Wilson 2003, 200-201.) Jannityksen
luoma stressi voi siis nostaa esiintyjan vireystasoa siten, etta esiintymisen laatu
kohoaa, vaikka esiintyja kokisikin epamiellyttavia jannitysoireita. Mikali
esiintymis- tai kilpailutilanne nahdaan mielessa positiivisena, ei fyysinen
jannittyneisyys valttamatta haittaa suoritusta, vaan jannitys voidaan valjastaa
voimavaraksi. Nain kehollisella jannityksella saattaa olla jopa hyodyllisia

vaikutuksia suoritukseen. (Monsma & Overby 2004, 11.)

Jannittamiseen on hyva totuttautua, eika siita ole tarkoituksenmukaista pyrkia
paasemaan eroon. Tunnekokemuksiin suostuminen kuluttaa vahemman
energiaa, kuin niista pois pyrkiminen. Martin (2021, 15) muotoilee, etta
viri@dmiseen kannattaa oppia luottamaan. Jo ennen opetuskokeilua olen pyrkinyt
opettamaan tanssioppilailleni, etta jannittaminen on osa esiintymista, vaikka se
ei aina tunnu mukavalta. Junnutiimin tanssijoille teettamani kyselyn perusteella,
joukkueen jokainen jasen kokee, etta jannittaminen kuuluu esiintymiseen.
Jokainen heista myos kokee, etta jannityksesta on hyotya. Osan mielesta
enemman, osan mielestd vahemman. Osa ryhman jasenista kokee, etta

toisinaan jannitys yltyy esiintymista hairitsevalle tasolle.

Kokeneet esiintyjat osaavat ajoittaa jannittamishuippunsa hetkeen juuri ennen
tarkeaa suoritusta. Kokemattomammat esiintyjat taas karsivat pitkan ajan
kuluessa kehittyvasta ennakkojannittamisesta, joka saa huippunsa esiintymisen
aikana. Wilson (2003) esittelee Paul Salmonin ja Jonathan Newmarkin vuonna
1989 tekeman tutkimuksen, jossa tulee ilmi, etta kokemuksen myaota
jannityshuippujen ajoittamisten lisaksi myds niiden luonne muuttuu. Tarkeaa
suoritusta ennen esiintyjan virittyneisyys kasvaa, mutta pelokkuuden sijaan
osataan huomio ja keskittyminen siirtaa tehtavan kannalta olennaisiin asioihin.
(Wilson 2003 Salmonin ja Newmarkin 1989, 204—205 mukaan.) Taito hallita
omaa jannittamistaan on oleellista, kun tavoitellaan onnistunutta suoritusta
tanssikilpailuissa. Jannityksesta ei voi taysin vapautua, mutta voimme oppia
sietdmaan, rauhoittamaan ja tasapainottamaan vireystilan nousua (Martin 2021,
15).

Turun AMK:n opinnaytety6 | Mirka Hietanen



20

Jannityksen kanssa kamppaileva tarvitsee toisten ihmisten apua
selviytymiskeinojen ldytamiseen (Martin 2021, 15). Tanssinopettaja voi olla
jannityksesta karsivalle tanssijalle juuri se henkild, jonka kanssa naita
selviytymiskeinoja tutkitaan ja opetellaan kayttamaan. Isossa harrasteryhmassa
on varmasti erilaisia jannittajia, joista osa kaipaa enemman tukea jannittamisen
kanssa elamiseen ja osa vahemman. Ryhmaopetuksessa on kuitenkin osattava
huomioida mahdollisimman monen tarpeet. Koska tanssin harrastamiseen
kuuluu paljon esiintymista, on parasympaattista hermostoa aktivoivia
harjoituksia mielestani tarkeaa harjoitella tanssitunneilla. Kehollisen ylivireyden
rauhoittaminen on keskeisessa osassa, kun pyritaan lievittdmaan jannitysta
(Martin 2021, 20).

Vaativimpia tunne taitoja, joita ihminen elamansa aikana kohtaa ovat tunteiden
saately stressaantuneena, painetilanteessa ja haasteiden edessa. Kukaan ei
ole synnynnaisesti taitava naiden taitojen kanssa. (Martin 2021, 45.) Kilpailuihin
osallistuvan tanssijan tulee suoriutua paineen alla ja juuri tdman takia on
tarkeaa oppia ennakoimaan omia tunteita naissa tilanteissa. Kun ennakoi, voi

myds valmistautua (Martin 2021, 45).
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3 Psyykkiset taidot tanssissa ja niiden kehittaminen

Urheilusykologi ja psykoterapeutti Paula Arajarvi ja psyykkinen valmentaja Terhi
Lehtoviita kertovat teoksessa Lasten ja nuorten hyvéa harjoittelu, etta psyykkiset
taidot ovat taitoja, joiden avulla saatelemme keskittymistamme, tunteitamme ja
huomiotamme. Rentoutumisen ja vireystilan nostamisen taito kuuluu myos
psyykkisiin taitoihin. (Arajarvi, Lehtoviita 2015, 335-336.)

Kilpailupaivien herattamat erilaiset tunteet, normaalista arjesta poikkeavat
aikataulut ja ihmispaljous asettavat vaatimuksia psyykkiselle jaksamiselle. Sen
lisdksi tanssi on myds fyysisesti haastavaa. Psyykkiseen valmennukseen
tutustuin etsiessani konkreettisia keinoja kehittaa tanssijoiden psyykkisia taitoja,
kilpailuiden vaatimalla tavalla. Kilpailuihin valmistautuminen on
kokonaisvaltainen prosessi, jossa tulee ottaa huomioon lepo, ravitsemus,
nesteytys, aikataulutus ja oikeanlainen fyysinen ja psyykkinen harjoittelu
(Arajarvi P., Lehtoviita T, 2015, 368).

Tassa luvussa avaan mita psyykkisia taitoja kilpaileva tanssija tarvitsee. Lisaksi
esittelen menetelmia, joita voidaan hyodyntaa naiden taitojen kehittamiseen.
Razzmatazz Junnutiimille teettamani opetuskokeilun tarkoituksena oli, etta
tanssijat oppivat rauhoittamaan hermostoaan jannittavissa tilanteissa, oppivat
keskittymaan esiintymiseen seka oppivat suuntaamaan huomionsa tulevaan
suoritukseen vasymyksesta, ulkoisista hairiotekijoista ja aikaisemmista
pettymyksista tai onnistumisista huolimatta. Tavoitteena oli myos oppia
ymmartamaan omien ajatusten ja toiminnan valisia yhteyksia harjoituksissa,
kilpailuihin valmistautuessa seka kilpailutilanteessa. Opetuspakettiin kuului

yhteensa kahdeksan harjoitetta, joista esittelen tassa luvussa nelja.

3.1 Psyykkiset taidot tanssissa
Tanssi on taidetta, mutta myos fyysista suorittamista, kuten urheilukin.

Liikuntatietiden tohtori Jarmo Liukkonen kuvaa, etta urheilussa tarkeina

psyykkisina taitoina pidetaan mm. pitkajanteisyytta, periksiantamattomuutta,
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itseluottamusta, rohkeutta, stressin ja pettymyksen sietokykya, rentoutumis- ja
rauhoittumiskykya seka luovuutta (Liukkonen 2016, 214—-215). Tanssilla
kilpailtaessa nuo samat taidot ovat oleellisia. Tanssin nakokulmasta nostaisin
viela esiin taidon keskittya ja suunnata huomiota seka lasnaolon. Kirjassa
Psychology of dance Jim Taylor ja Ceci Taylor nostaa esiin, ettd myos
mielentila vaikuttaa tanssijan suoriutumiseen esiintyessa (Taylor J. &Taylor C.
1995, 51).

Ajattelen, etta oikea mielentila nayttamolle noustessa, on asia, jota tavoitellaan
tanssijoiden psyykkisella valmennuksella. Balettitanssija Susanna Vironmaen
haastattelusta (1995) tulee ilmi, kuinka mielentila hanen kokemuksensa mukaan
vaikuttaa esiintymiseen. Vironmaki kertoo, kuinka teknisesti haastavia
koreografioita esittaessa on pystyttava keskittymaan samaan aikaan puhtaisiin
linjauksiin ja askelten onnistumiseen seka esiintymiseen. Tarkeinta naissa

tilanteissa on saavuttaa oikea mielentila. (Sutinen 1995, 65.)

Oikea mielentila ja virittyneisyyden taso on jokaiselle tanssijalle oma. Osa
tanssijoista esiintyy parhaiten rentoina, kun taas osa saattaa saada itsestaan
parhaan irti todella virittaytyneena. (Taylor J. &Taylor C. 1995, 51.) Vaikka
jannittyneisyys esiintyessa tuntuu monen mielesta ikavalta, voi se monissa
tapauksissa parantaa esiintyjan suoritusta (Martin 2021, 43). Tanssijalle on siis
tarkea taito oppia tunnistamaan itsessaan jannittamisen aiheuttamat reaktiot ja

oppia huomaamaan mika virittyneisyyden taso on juuri hanelle sopiva.

Hyva itseluottamus on iso osa onnistunutta harjoitus-, esiintymis- ja
kilpailusuoritusta. Kielitoimiston sanakirjassa, sana itseluottamus selitetaan
yksinkertaisesti luottamuksena itseen (Kotimaisten kielten keskus & Kielikone
Oy 2024). Tulkitsen itseluottamuksen luottamuksena omiin kykyihin ja
rohkeutena uskaltaa asettua haastaviinkin tilanteisiin. Balettitanssijoiden
esiintymisjannitysta kasittelevassa artikkelissa nostetaan esiin itsevarmuuden
tarkeys. Tanssijat raportoivat, etta itseluottamus ennalta ehkaisee
esiintymisjannitysta ja sita kautta myds lievittaa psyykkisen jannityksen
mukanaan tuomia fyysisia oireita. (Walker & Nordin-Bates 2010, 137.) Voidaan

siis paatella, etta itseluottamusta kokeva tanssija luottaa omiin kykyihinsa ja
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psyykkisiin selviytymiskeinoihinsa, eikd hanen taten tarvitse etukateen pelata
epaonnistumista. Itseluottamus voi vaihdella eri tilanteissa ja se saattaa olla
toisella elaman osa-alueella vahvempi ja toisella heikompi. Psykologian
professori Liisa Keltinkangas-Jarvinen kuitenkin muistuttaa, ettei se kuitenkaan
valttamatta ole asia, jota ihmiselld yksiselitteisesti on tai ei ole. (Keltinkangas-
Jarvinen 1994, 26.) Kuten muitakin taitoja, myos itsevarmuutta voi ja kannattaa
harjoitella (Taylor J. & Taylor C. 1995, 41).

3.2 Psyykkinen valmennus

Psyykkisten ominaisuuksien tai taitojen tietoista kehittamista kutsutaan
psyykkiseksi valmennukseksi (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335). Psyykkista
valmennusta hyddynnetdan mm. urheiluvalmennuksessa. Koska kilpailevan
tanssijoukkueen valmentaminen sisaltaa tanssinopettamisen lisaksi
harjoituskokonaisuuden yksityiskohtaista pohtimista ja tanssioppilaiden
valmentamista kilpailutilanteisiin, koen, etta urheiluvalmennuksen oivalluksia on

kiinnostavaa peilata myds tanssiin.

Kirsi Monnin (1995) mukaan tanssijan on tarkeaa ymmartaa ja vaalia
psyykkisten ja fyysisten tapahtumien yhteytta (Monni 1995, 70). Psyykkisia
taitoja kehitettaessa tavoitellaankin juuri kokonaisuuden ymmartamista (Arajarvi
& Lehtoviita 2015, 335). Psyykkisessa valmennuksessa huomioidaan levon,
ravitsemuksen, harjoittelun ja mielentilan vaikutus toinen toisiinsa (Arajarvi &
Lehtoviita 2015, 340). Kuten urheilijatkin, tanssijat tekevat tyota kehollaan ja
mielelldan. Koska meilla on vain yksi keho ja yksi mieli, emme voi erottaa

tanssijuutta ns. arkipaivan minasta.

Teimme opetuskokeiluni aikana erilaisia keskittymis-, rentoutumis-, huomion
suuntaamis- ja mielikuva harjoitteita. Kavimme myos keskusteluita aiheen
tiimoilta. Pyrin tuomaan lapi opetuskokeilun esiin, etta tanssi on paljon muutakin
kuin fyysista suorittamista. Tavoitteena oli saada tanssijat tiedostamaan, etta
mielen sisaisilla asioilla on suuri vaikutus meidan toimintaamme. Seuraavaksi

avaan opetuskokeiluuni valikoituneita tanssille oleellisia psyykkisia taitoja ja
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keinoja niiden kehittamiseen. Razzmatazz Junnutiimille teettdmani
opetuskokeilu koostui naiden taitojen kehittdmisesta. Esittelen myos

opetuskokeilun keskeisimpia harjoitteita.

3.2.1 Keskittyminen, huomion suuntaaminen ja rentoutuminen

Arajarven ja Lehtoviidan (2015, 348) mukaan keskittyminen urheilussa
tarkoittaa sita, etta urheilija onnistuu kiinnittamaan huomionsa oikeisiin asioihin,
oikealla tavalla ja oikealla hetkella. Erilaiset lajit ja suoritukset vaativat erilaisia
keskittymisentapoja. Tanssissa koreografian |api tanssiminen ei vaadi
hetkellista keskittymista vain yhden liikkkeen taydelliseen suorittamiseen, kuten
esimerkiksi uimahyppaaijilla tai reagointia jatkuvasti vaihteleviin tilanteisiin,
kuten jalkapalloilijoilla. Tanssikilpailuissa tanssijan tulee suorittaa liikkeet
puhtaasti, tuoda liikelaadut esiin, pysya musiikin rytmissa seka olla
vuorovaikutuksessa yleison ja kanssatanssijoiden kanssa. Lisaksi kilpailijan on
osattava suunnata huomionsa juuri kasilla olevaan suoritukseen ja jattaa
aiemmat onnistumiset, epaonnistumiset tai muut mielta vaivaavat ajatukset
taka-alalle. Kilpailukoreografian tanssiminen on siis monipuolinen kokonaisuus,

joka vaatii erilaisia taitoja.

Kirjassa Lasten ja nuorten hyvéa harjoittelu keskittymisen harjoittelu on jaettu
viiteen osataitoon, jotka ovat taito tunnistaa oman keskittymisen piirteita ja
ymmartaa keskittymisen tarkeys suoritukselle, taito suunnata tarkkaavaisuus ja
sailyttaa tarkkaavaisuus tarpeeksi pitkaan, taito vaihtaa tarkkaavaisuuden
kohdetta tai tapaa tarkoituksen mukaisesti ja tehokkaasti, taito sulkea
hairiotekijat ulkopuolelle seka taito huomata keskittymisen hairiintyminen ja
palauttaa keskittyminen tehtavaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 350.) Nama

kaikki viisi osataitoa ovat olennaisia myds tanssissa.

Taito tunnistaa oman keskittymisen piirteita ja ymmartaa keskittymisen tarkeys
suoritukselle on pohja, jonka paalle tanssija voi rakentaa muita edella mainittuja
osataitoja. Jos tanssija ei ajattele keskittymisen olevan tarkeaa, ei han

luultavasti myoskaan jaksa harjoitella sita tai keskity siihen. Koen, etta taman
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osataidon harjoitteleminen ei ole enaa olennaista Junnutiimille, silld he ovat jo
kokeneita tanssin harrastajia, jotka ymmartavat keskittymisen tarkeyden ja

osaavat kuvailla omia haasteitaan ja heikkouksiaan liittyen keskittymiseen.

Taito vaihtaa huomion kohdetta ja tapaa tehokkaasti on hyodyllinen taito
esiintyessa. Kilpailukoreografia sisaltdd monipuolisesti erilaisia liikkeita, jotka
vaativat myos erilaista keskittymista. Esimerkiksi haastavissa pirueteissa tulee
keskittya erityisesti liikkeiden suoritustekniikkaan ja tanssillista liikesarjaa
tehtaessa liikelaatuihin seka siihen milta liike tuntuu. Lapi koreografian on
osattava, olla yhteydessa yleiston ja osattava ilmaista koreografian vaatimalla

tavalla.

Tanssikilpailuissa psyykkisia hairidtekijoita voivat olla esimerkiksi omat
ajatukset ja aikaisempien suoritusten aiheuttamat tunteet. Lisaksi
tanssikilpailuissa nayttamon ymparilla ei valttamatta ole rauhallista. Usein
esiintymisalueen sivulla kulkee muita kilpailijoita valmistautumassa omiin
suorituksiinsa, yleisosta saattaa kuulua myods kannustusta ja muita aania.
Lisaksi tuomaristo saattaa istua aivan nayttamon reunalla, joka voi tuntua
tanssijasta jannittavalta. Juuri ennen omaa suoritustaan kilpailijat myos nakevat
edellisen esiintyjan nayttamalla, joka voi haitata keskittymista omaan
suoritukseen. Tanssijan on siis tarkeaa osata keskittyd omaan suoritukseen,

vaikka hanen mielessaan ja hanen ymparillaén tapahtuisi paljon.

Keskittymisen hairiintymisen huomaaminen ja huomion palauttaminen
olennaiseen asiaan on tarkeaa esiintyessa. Junnutiimin kanssa kaydyissa
keskusteluissa on noussut esiin, etta toisinaan tanssijat huomaavat kesken
esiintymisen ajattelevansa aivan epaolennaisia asioita. Keho jatkaa liikkeiden
suorittamista, mutta ajatukset ovat muualla. Lasna olevaa esiintymista

tavoiteltaessa tama ei tietenkaan ole hyva asia.

Seuraavaksi esittelen harjoitteen, joka oli Razzmatazz Junnutiimille teettamani
opetuskokeilun ensimmainen harjoite. Pohjan tahan harjoitteeseen olen ottanut
kirjasta Lasten ja nuorten hyvé harjoittelu. Harjoitteen avulla on tarkoitus

harjoitella huomion suuntaamista seka keskittymista. Lisaksi harjoitteen avulla
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opitaan vaihtamaan huomion kohdetta tehokkaasti, opitaan tunnistamaan, kun
keskittyminen herpaantuu, jonka jalkeen palautetaan huomio vaadittuun asiaan.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 352-353.)

Harjoite: Huomion suuntaaminen, keskittyminen ja rauhoittuminen

Harjoitteen alussa oppilaat asettuvat lattialle mukavaan asentoon. Heille
annetaan hetki aikaa vain olla, rauhoittua ja rentoutua. Opettaja ohjaa
harjoitetta vaihe vaiheelta ja kellottaa aikaa sekuntikellolla. Harjoitteen aikana
keskitytdan 1-3 asiaan 30—60 sekunnin ajan. Huomion kohteena on kuuloaisti,
nakoaisti seka hengitys ja sisaiset tuntemukset. Kuuloaistiin keskittyessa ollaan
silmat kiinni ja keskitytaan tilassa kuuluviin aaniin. Nakoaistiin keskittyessa
ollaan silmat auki ja keskitytaan yhteen asiaan nakokentassa. Hengitykseen ja
sisaisiin tuntemuksiin keskittyessa ollaan silmat kiinni ja keskitytddn omaan
hengitykseen ja kehon tuntemuksiin. Lopuksi noustaan rauhassa ja asetutaan

syvakyykkyyn tekemaan viela muutama rauhallinen hengitys.

Teetin harjoitetta I1api opetuskokeilun. Harjoite toimii keskittymis- ja
huomionsuuntaamis harjoitteen lisaksi myos rentoutusharjoitteena. Monissa
hengitys- ja rentoutusharjoitteissa huomio suunnataan tiettyyn asiaan kerrallaan
ja pyritddn saman aikaisesti rentouttamaan kehoa. Hyodynsin harjoitetta
tallaisenaan seka improvisaatioharjoitteeksi muokattuna. Harjoitteen tekemisen
lisaksi herattelin keskustelua aiheeseen liittyen. Pyrin saamaan oppilaat itse
toteamaan, kuinka tarkeaa keskittymisen taito ja huomion suuntaamisen taito

on tanssin harjoittelun ja kilpailutilanteiden nakokulmasta.

Keskittymisen suuntaamisen harjoittelu nakyi tanssijoiden kehittyneena kykyna
rauhoittua kuuntelemaan tarkemmin esimerkiksi musiikin nyansseja. Taman
lisaksi improvisaatio naytti ulos pain selkeasti keskittyneemmalta, kuin aiemmin
taman kauden aikana. Uskon taman johtuvan siita, etta nyt tanssijat kiinnittivat
huomionsa entista tarkemmin kuulemaansa ja tuntemaansa, eika siihen milta
heidan tuottamansa liike naytti. Kilpailukoreografioiden harjoittelussa naiden
taitojen kehitys nakyi tanssijoiden kehittyneena kykyna keskittya koreografian

yksityiskohtiin. Uskon, etta jo keskittymisen ja huomionsuuntaamisen taidon
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tarkeyden esille nostaminen muistutti tanssijoita siita, kuinka oleellisia taitoja ne

ovat tanssin ja kilpailemisen kannalta.

Tanssikilpailuissa keskittymisen ja huomionsuuntaamisen harjoittelu nakyi
parantuneena kykyna keskittya omaan suoritukseen ennen nayttamolle nousua.
Aikaisempina vuosina tanssijat ovat saattaneet katsoa edellisia esiintyjia ja
keskustella esimerkiksi siita, kuinka taitavia heita ennen esiintyvat tanssijat
ovat. Tama on tietenkin saattanut johtaa esiintymisjannityksen lisaantymiseen.
Aikaisemmin olen joutunut erikseen pyytamaan heita olemaan kiinnittamatta
huomiota edellisten suorituksiin. Tata ei ole enaa tapahtunut opetuskokeilun
jalkeisissa kilpailuissa, vaan tanssijat ovat osanneet keskittya itseensa, omaan

ryhmaansa ja tulevaan suoritukseen.

Keskittymis-, huomionsuuntaamis- ja rentoutusharjoitukset toimivat apukeinoina
my0s esiintymisjannitysta lievittdessa. Martin (2021, 20) muistuttaa, etta
kehollisen ylivireyden rauhoittaminen on keskeisessa osassa, kun pyritaan
lievittamaan jannitysta. Wilson (2003, 208-209) nostaa esiin, etta esimerkiksi
hengityksen rauhoittamisen avulla on mahdollista lievittdaa sympaattisen
hermoston aiheuttamia jannitysoireita. Teetin opetuskokeilun aikana lyhyita,

noin minuutin pituisia hengitysharjoituksia, joista yhden jaan seuraavaksi.
Harjoite: Hengitys harjoitus 4-4-4-4

Harjoituksessa hengitetaan sisaan laskien neljaan, pidatetaan hengitysta
laskien neljaan, hengitetaan ulos laskien neljaan ja pidatetaan hengitysta
laskien neljaan. Harjoitetta kannattaa jatkaa kunnes olo tuntuu rauhalliselta.
Tarkoituksena on pitda huomio omassa hengityksessa, syventaa hengitysta ja

rentoutua.

Hyodynsin hengitysharjoitteita joko tunnin alussa tai lopussa. Toin tanssijoille
esiin, etta hengitykseen kannattaa kiinnittaa huomiota niin tanssiessa kuin
omassa arjessakin eika harjoitteita tehdessa. Systemaattisella harjoittelulla
saavutetaan parhaita tuloksia. Toin erityisesti esiin, ettd hengityksen
rauhoittamisen avulla on mahdollista lievittaa jannitysoireita. Huomasin

hengitysharjoitteiden hyddyn tanssitunneilla. Mikali huomasin kesken tunnin
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tanssijan hengittavan pinnallisesti ja jannittavan, saatoin vain muistuttaa
tanssijaa hengittdmisesta. Taman muistutuksen avulla tanssija sai heti kiinni
mista puhun ja onnistui hengityksen avulla rentoutumaan. Usein myos
tanssiminen alkoi taman jalkeen soljua vapaammin. Koen, etta tanssijoiden taito

rentoutumiseen on kehittynyt.

3.2.2 Ajatusten voima

Osa Junnutiimin tanssijoista raportoi teettamassani kyselyssa, etta heilla on
toisinaan ennen kilpailusuoritusta negatiivisia ajatuksia omasta tanssimisestaan
ja suoriutumisestaan. Lisaksi he saattavat pelata etukateen, ettei ryhnma paase
epaonnistuneen suorituksen takia kilpailuissa jatkokierroksille. Martin (2021,
60—61) nostaa esiin, etta kielteiset ajatukset itsesta ja omasta suorituskyvysta
voivat hairita suoristusta. Negatiivisten ajatusten vaikutukset voivat olla
ennakoivia, jolloin esimerkiksi urheilija alkaa pelata epaonnistumista ja sen
seurauksia jo ennen suoritusta. Pelatessaan epaonnistumista, urheilija saattaa
tiedostamattaan ali suoriutua kilpailutilanteessa. Negatiiviset ajatukset ja
mielikuvat seka huolehtiminen ovat tyypillisia psyykkisia jannitysoireita (Imogen
& Nordin-Bates 2010, 136—137).

Ennen esiintymista on tarkeaa kiinnittda huomiota omiin ajatuksiin. Oikeaa
mielentilaa seka positiivista ja onnistunutta esiintymiskokemusta tavoiteltaessa
tulee tanssijoiden olla lavalla itsensa parhaita ystavia, ei vihollisia. Tanssijoiden
omat ajatukset vaikuttavat heidan kasitykseensa heista tanssijoina ja sita kautta
my0s heidan itseluottamukseensa. Positiivista on kuitenkin se, etta omiin
ajatuksiin on mahdollista vaikuttaa ja onkin tarkeaa opettaa tanssijoita
ajattelemaan positiivisesti omasta tanssimisestaan. Positiivinen ajattelu ei
kuitenkaan tarkoita sita, ettei epaonnistumisia noteerattaisi tai, etta tanssijoiden
tulisi epaonnistuneen suorituksen jalkeen valehdella itselleen ja vaittaa
onnistuneensa. Tanssijoita tulisi opettaa ajattelemaan kannustavasti itseaan

kohtaan my0s epaonnistumisen sattuessa. (Taylor J. & Taylor C. 1995, 40—43.)
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Junnutiimin tanssijoiden mukaan negatiivisia ajatuksia saattaa nousta esiin
my0s tanssitunneilla. Mikali tanssija esimerkiksi kokee, ettei osaa jotakin asiaa
saattaa han mielessaan sattia itseaan. Lisaksi olen itse todennut, etta toisinaan
tanssijat jaavat mielessaan jumiin epaonnistumiseen tunnilla, jolloin tuo
epaonnistuminen vaikuttaa negatiivisesti koko loppu tuntiin. Olen myos
havainnut, etta tanssijoilla on erilaisia olettamuksia itsestaan tanssijoina, jotka
vaikuttavat heidan harjoitteluunsa ja suoriutumiseensa harjoituksissa ja
esiintymisissa. Osa tanssijoista saattaa kokea olevansa heikkoja esimerkiksi
ilmaisussa, pirueteissa tai hypyissa. Tama vahatteleva ajattelutapa omaa
tekemista kohtaan aiheuttaa sen, ettei tanssija edes panosta tuon kyseisen
asian harjoitteluun innokkaasti. Joukkueen tavoitteena on kehittya, joten on
tarkeaa, etta tanssijat intoutuvat kehittamaan niita ominaisuuksiaan, joissa he
eivat koe olevansa valmiiksi taitavia. Uskon, etta positiiviseen ajatteluun

panostaminen on tarkeaa jokaisella tanssitunnilla, arjessa ja esiintyessa.

Tanssijat voivat hyotya objektiivisen ajattelun harjoittelusta. Jos esimerkiksi
harjoituksissa kaikki ei suju hyvin, tanssijat saattavat hermostua ja alkaa puhua
itsestaan negatiivisesti. Tama ei edesauta positiivisen ajattelun kehittymista,
vaan hyvin todennakoisesti johtaa siihen, etta haastavan liikkeen tekeminen
hankaloituu entisestaan. Kirjassa Psychology of dance ehdotetaan, etta
tanssijoita voi opettaa ajattelemaan kuin opettaja. Opettaja suhtautuu taitojen
harjoitteluun kaytannon kautta, ei tunteella. Tunneryodpylle antautumisen sijaan,
objektiivisesti ajatteleminen voi edistaa tanssijan motivaatiota ja positiivista
ajattelua. (Taylor J. & Taylor C. 1995, 45.) Tama tietenkin edellyttaa sita, etta
opettaja osaa itse nayttaa esimerkkia suhtautumalla epaonnistumisiin

rauhallisesti ja antaa rakentavaa palautetta oppilailleen.

Opetuskokeilun aikana kaytin omasta ajattelusta termia sisainen puhe. Julia
Pdyhonen ja Heidi Livingston avaavat, etta sisdinen puhe tarkoittaa mielen
sisdista puhetta, eli meidan omia ajatuksiamme ja tapaa, jolla puhumme
itsellemme (Pdyhoénen & Livingston 2022). Kerroin Junnutiimin tanssijoille
esimerkkeja apuna kayttaen, mita sisainen puhe tarkoittaa seka miten sisainen

puhe voi vaikuttaa tanssimiseemme positiivisesti ja negatiivisesti. Pyysin heita
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pohtimaan aihetta ryhmissa, jonka jalkeen keskustelimme viela koko ryhman
kesken. Koen, ettd omien ajatusten tiedostaminen ja ajatusten voiman
tiedostaminen, niin positiivisessa kuin negatiivisessakin mielessa, on

avainasemassa, kun harjoitellaan psyykkisisia taitoja.

Esittelen nyt harjoitteen itsepuheen tiedostamiseen ja negatiivisten ajatusten
pysayttamiseen. Olen itse toteuttanut harjoitteen toisessa yhteydessa ja nyt
teetin sen Junnutiimin tanssijoille opetuskokeiluni aikana. Harjoitteessa
harjoitellaan tunnistamaan itselle tyypillisia negatiivisia ajatuksia ja keksitaan ns.
positiivisia vastalauseita negatiivisia ajatuksia kohtaan. Tavoitteena on oppia
tunnistamaan ja pysayttamaan mieleen nousevat negatiiviset ajatukset seka

harjoitella positiivista sisaista puhetta.
Harjoite: Negatiivisen ajatuksen pysayttaminen ja korvaaminen

Oppilaita ohjeistetaan listaamaan paperille negatiivisia asioita, joita heidan
mieleensa ilmaantuu paivan mittaan. Prioriteettina tanssitunneilla tai esiintyessa
ilmaantuvat ajatukset, mutta myos muita arjessa mieleen tulevia negatiivisia
ajatuksia saa kirjoittaa ylos. Taman jalkeen kirjoitetaan positiivinen ja
kannustava vastine jokaiselle negatiiviselle ajatukselle. Kirjoittamisen jalkeen
tehtavana on jatkossa pyrkia huomaamaan mieleen nousevat negatiiviset
ajatukset ja pysayttaa ne. Pysayttamisen jalkeen negatiivinen ajatus korvataan

mielessa positiivisella ja kannustavalla ajatuksella.

Opetuskokeilun lopussa teettamani kyselyn perusteella 90 % Junnutiimin
tanssijoista kokee kiinnittdavansa enemman huomiota positiiviseen ajatteluun
kuin ennen opetuskokeilua. Eras oppilas kirjoitti myos loppukyselyyn, etta

positiivinen sisainen puhe auttaa hanta ennen nayttamolle menoa.

Ajattelen, etta positiivinen sisainen puhe ja itseluottamus ovat yhteydessa
toisiinsa. Kun ajattelee itsestaan ja kyvyistaan positiivisesti ja
totuudenmukaisesti, on helpompi kokea itsensa itsevarmaksi, jolloin on myos
helpompi onnistua. Onnistunut suoriutuminen kehittaa itseluottamusta ja
sanotaankin, etta tanssijoiden tulisi onnistua vahintdan 75 % ajasta.

Onnistumiset tanssitunnilla ja esiintymisissa lisaavat tanssijoiden luottamusta
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heidan omaan tekemiseensa. On tanssinopettajan tehtava koostaa tunti siten,
ettd ryhman jokainen tanssija voi kokea onnistumisenkokemuksia tunnilla.
(Taylor J. & Taylor C. 1995, 41.) Itseluottamuksen kehitysta voi vahvistaa myds
esimerkiksi kiinnittamalla tietoisesti huomiota onnistuneisiin suorituksiin
(Arajarvi P., Lehtoviita T, 2015, 364).

3.2.3 Visualisointi ja mielikuvaharjoittelu

Yksi Junnutiimin tanssijoille esiintymisjannitysta herattava asia on koreografian
sisaltamat haastavat liikkeet. ltsevarmuutta niiden suorittamiseen saa tietenkin
harjoittelemalla ja toistolla, mutta harjoittelun tueksi voidaan kayttaa myos muita
keinoja. Kim Young-Mee ja Cho Jin-Young kertovat, etta tanssin harjoittelussa
tyokaluina voidaan kayttaa tanssin visualisointia seka mielikuvaharjoittelua (Kim
& Cho 2016, 1). Naita tyokaluja voidaan hyddyntaa myds, kun harjoituksissa

halutaan valmistautua kilpailutilanteeseen.

Visualisointi on tanssin nakemista mielessa ilman, ettd kehossa tapahtuu
liketta. Visualisoinnin avulla tanssija voi esimerkiksi lapikayda koreografialle

oleellisia asioita ennen ja esiintymista ja sen jalkeen. (Kim & Cho 2016, 1.)

Visualisoinnin voidaan ajatella pitavansa sisallaan paaasiassa tanssin
nakemista mielessa. Mielikuvaharjoittelu ei ole vain suorituksen visualisointia.
Laadukas mielikuvaharjoittelu sisaltda kaikkien esiintymiseen liittyvien asioiden
nakemisen, kuulemisen ja tuntemisen. Esiintymistilannetta varten
harjoitellessaan tanssijan tulee mielikuvaharjoittelun aikana nahda
esiintymisalue, muut tanssija, yleiso ja valot. Tanssijan tulee kuulla mielessaan
musiikki ja muut mahdolliset esiintymistilanteessa kuuluvat danet. Tanssijan
tulee tuntea lihastensa aktivoituminen, sydamen syke ja hengitys. Tanssijan
tulee ajatella mielessaan ajatuksia ja mielikuvia, joita hanella heraa esityksen
aikana. Lisaksi tanssijan tulee kayda lapi tunteita, joita iimenee esiintymisen
aikana. Naita voi olla esimerkiksi innostus, jannitys, pelko, turhautuminen ja ilo.
Mielikuvaharjoittelu pitaa siis sisallaan koko esiintymiskokemuksen.

Mielikuvaharjoittelu voi parantaa itseluottamusta, auttaa kontrolloimaan
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vireystilan nousun aiheuttamia tuntemuksia, lisata keskittymista ja helpottaa

uusien taitojen harjoittelua. (Taylor J. & Taylor C. 1995, 87.)

Mielikuvaharjoittelua voidaan toteuttaa sisaisesta nakdkulmasta tai ulkoisesta
nakokulmasta. Sisaisesta nakokulmasta toteutettuna tanssija kokee
mielikuvaharjoittelun kohteena olevan tilanteen, kuten olisi itse konkreettisesti
tekemassa sita. Eli kuvitellessaan itsensa nayttamolle han nakee asiat omilla
silmilldan. Ulkoisesta nakdkulmasta toteutettuna tanssija nakee itsensa
ulkopuolelta, ikaan kuin han katsoisi videota. Tutkimusten perusteella kumpikin
tapa toteuttaa mielikuvaharjoittelua on toimiva. Yleensa jompikumpi tapa tuntuu
tanssijalle luontevammalta, jolloin tanssijan kannattaa luottaa omaan
luontaisempaan tapaan toteuttaa mielikuvaharjoittelua. On kuitenkin hyodyllista

harjoitella hyddyntamaan molempia tapoja. (Taylor J. & Taylor C. 1995, 87-88.)

Mielikuvaharjoittelun taito ei ole ominaisuus, joka tanssijalla joko on tai ei ole.
Jos tanssija ei ole nahnyt itsensa tanssivan, voi hanen olla vaikeaa kuvitella
itsensa tanssimassa, jolloin mielikuvaharjoittelu ei tietenkaan onnistu. Tallgin
tanssijalle voi olla hyddyllista katsoa videoita itsesta tanssimassa. Nain han
nakee omaa liikettaan ja hanen on helpompi myos kuvitella itsensa liikkumassa

ja harjoitella mielikuvaharjoittelua. (Taylor J. &Taylor C. 1995, 88—-89.)

MyOs opettajan kayttamat mielikuvat opetuksessa auttavat tanssijoita
kehittamaan taitojaan mielikuvaharjoittelussa. Opettaja voi esimerkiksi kuvailla
likelaatuja hyodyntaen tanssiin littymattomia asioita kuvaamaan liiketta ja nain
rikastuttaa oppilaidensa tapaa kuvailla ja kokea tanssia. Jotta
mielikuvaharjoittelusta voi saada kaiken hyodyn irti, tulisi sita harjoittaa
systemaattisesti tanssitunneilla, kotona ja valmistautuessa esiintymiseen
(Taylor J. & Taylor C. 1995, 86—89). My0s kilpailusuoritusta ja koko
kilpailupaivaa sen aiheuttamine tunteineen voi kayda lapi mielikuvaharjoittelun

avulla.

Seuraavaksi esittelen harjoitteen, jota hyddynsin opetuskokeiluni aikana.

Harjoitteen tavoitteena on valmistautaa tanssijaa esiintymistilanteeseen ja
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ennakoida mahdollisia jannityksen herattamia tuntemuksia ja ajatuksia. Lisaksi

harjoitellaan liikkeiden oikeaa suoritustapaa ja ilmaisua seka keskittymista.
Harjoite: Kilpailusuorituksen mielikuvaharjoittelu

Harjoitteen aluksi, oppilaat ottavat mukavan asennon lattialta ja sulkevat
silmansa. Keskitytddn omaan hengitykseen noin minuutin ajan. Seuraavaksi
voidaan halutessaan suorittaa rentoutusharjoitus ennen mielikuvaharjoituksen
tekemista. Taman jalkeen opettaja kuvailee aaneen oppilaille tilanteen ennen
esiintymista. Kuvailu aloitetaan siité hetkesta, kun joukkue kulkee
pukuhuoneesta lavan taakse ja se jatkuu siihen hetkeen asti, kun tanssijat ovat
verhoissa odottamassa nayttamolle paasya. Seuraavaksi oppilaita kehotetaan
nakemaan mielessaan, kun he kulkevat nayttamolle omalle aloituspaikalleen,
ottavat syvan sisaan ja ulos hengityksen ja sanovan itselleen mielessaan
jonkun kannustavan lauseen. Kuvailun jalkeen opettaja laittaa musiikin paalle ja
tanssijat kayvat koreografian lapi mielessaan. Musiikin loputtua, opettaja
kuvailee, kuinka yleis6 hurraa, he poistuvat lavalta, kaikki on mennyt hyvin ja he

ovat onnistuneet loistavasti.

Opetuskokeiluni aikana teetin mielikuvaharjoittelua ainoastaan pienryhmilleni,
koska heilla oli kilpailukoreografiat valmiina. Olen teettanyt mielikuvaharjoittelua
oppilailleni jo ennen opetuskokeilua. Aikaisemmin harjoitteet ovat sisaltaneet
ainoastaan sen, etta pyydan oppilaita kaymaan koreografian Iapi mielessaan
musiikin soidessa. Lisaksi olen toisinaan pyytanyt heita kuvittelemaan itsensa
nayttamolle. Edella kuvaamani mielikuvaharjoitus oli yksityiskohtaisempi ja
ohjasi tanssijoita kokemaan esiintymistilanteen kokonaisvaltaisemmin.
Harjoitteessa kuvailin tilanteen etenemisen tarkasti. Seuraava askel olisi se,

etta oppilaat kavisivat taman kaiken lapi ilman opettajan apua.

3.2.4 Kilpailuihin valmistautuminen
Kirjassa Lasten ja nuorten hyvé harjoittelu kilpailuihin valmistautuminen jaetaan

kahteen ajanjaksoon, jotka ovat pitkan ja lyhyen aikavalin valmistautuminen

(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366). Hyva kilpailuihin valmistautuminen on
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tavoitteena kilpailevan tanssiryhman valmennuksessa. Koen, etta kilpailevalla
tanssijoukkueella koko kausi on valmistautumista kilpailuihin. Kauden aikana
harjoitellaan paljon fyysisia ja psyykkisia taitoja, jotka paasevat kayttoon
kilpailuissa. Tama luku kasittelee asioita, joita tanssinopettajan tulee ottaa

huomioon valmentaessaan tanssijoita kohti kilpailuita.

Pitkan aikavalin kilpailuihin valmistautuminen tarkoittaa kokonaisvaltaista
harjoittelua, jonka seurauksena nuori on luottavainen ja kokee innostusta tulevia
kilpailuja kohtaan (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366). On osoitettu, etta hyvin
harjoiteltujen ja yksinkertaisten tehtavien suorittaminen paranee
stressipitoisissa tilanteissa (Wilson 2003, 201). Kilpailuihin valmistautuessa on
siis tarkeaa varmistaa, etta koreografia on tanssijoiden tasolle sopiva ja, etta

sita ja sen vaatimia taitoja on harjoiteltu riittavasti.

Pitkan aikavalin valmistuautumisen tulisi sisaltaa myos kilpailunomaista
harjoittelua. Kilpailunomainen harjoittelu tarkoittaa urheilussa sita, etta
harjoituksissa huomioidaan tavallista tarkemmin lajille tyypilliset kilpailunomaiset
piirteet. Fyysisesti tama tarkoittaa suoritusten kestoa, toistomaaria ja
intensiteettia. Psyykkisesti otetaan huomioon vaadittava keskittymisen taso,
vireystila ja itseluottamuksen taso. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366—-367.)
Tanssikilpailuihin valmistautuessa kilpailunomainen harjoittelu voisi tarkoittaa
esimerkiksi sita, etta tanssitunnilla lammitellaan ja valmistaudutaan fyysisesti
seka psyykkisesti, kuten kilpailuissa. Tama sisaltaisi kokonaisvaltaisen
lammittelyn, liikkeiden testaamista seka esimerkiksi koreografian lapikaynnin
mielikuvaharjoittelun avulla seka lyhyen hengitysharjoitteen tai
keskittymisharjoitteen positiivisten ajatusten kera. Lisaksi kohotettaisiin
ryhmahenkea kannustamalla joukkuekavereita. Taman jalkeen
kilpailukoreografia tanssittaisiin lapi latautuneena. lhanne tilanteessa suoritusta

tulisi katsomaan ryhman ulkopuolisia henkiloita.

Tanssikilpailuissa esiintymisten maara yhden paivan aikana saattaa vaihdella
tanssija- ja kilpailukohtaisesti todella paljon. Yhta teosta kuitenkin esitetaan
yhden paivan aikana yleensa maksimissaan kolme kertaa. Kilpailuihin

harjoiteltaessa, toistomaarien tulisi vastata kilpailupaivan toistomaaria (Arajarvi
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& Lehtoviita 2015, 367). Tanssissa on lahes mahdotonta toisintaa kilpailupaivaa
totuuden mukaisesti, koska kilpailupaiva kestaa useita tunteja. Kilpailuiden
toistomaara, eli kolme kierrosta on mahdollista toteuttaa, mutta palautumisaika
suoritusten valilla jaa selvasti vahaisemmaksi kuin kilpailuissa. Harjoituksissa ei
mydskaan ole mahdollista luoda kilpailuiden kaltaista tilannetta tunnelman tai
yleisdbmaaran puolesta. Kuten aiemmin on tullut esille, on mielikuvaharjoittelun
avulla kuitenkin mahdollista visualisoida ja tuntea kilpailupaivan tunnelma ja

jannitys.

Esiintymisen harjoittelu on tarkea osa tanssijan harjoittelua. On todettu, etta
henkilot, jotka esiintyvat saanndllisesti saattavat tulla osittain immuuniksi
voimakkaalle esiintymisjannitykselle (Gonzaga 2015, 270). Opetuskokeiluni
aikana pyrin ottamaan taman huomioon lisaamalla esiintymistilanteiden
maaraa. Taman toteutin jakamalla joukkueen tanssitunnin aikana pienempiin
ryhmiin, jolloin tanssijat esiintyivat toisilleen. Tanssijoille teettamani kyselyn
perusteella, kaikki ryhman tanssijat kokevat esiintymisjannitysta tilanteissa,
joissa esiinnytaan toiselle joukkueelle harjoitusten yhteydessa. Jarjestin
Junnutiimille ja pienryhmille viikoittain yhden esiintymisen, jossa yleisona oli
joku muu joukkue. Yleison lasnaolo aiheutti tanssijoissa jannitysta, mutta heidan
mukaansa tunne ei ole verrattavissa kilpailuissa koettavaan jannitykseen.
Tanssijat saivat kuitenkin itsestaan selkeasti enemman irti niin fyysisesti kuin

ilmaisullisestikin silloin, kun salissa oli yleisoa.

Lyhyen aikavalin valmistautuminen tarkoittaa kilpailupaivana tapahtuvaa
valmistautumista. Sen yksi tarkein tavoite on, etta kilpailija saa itsestaan irti
optimaalisen suorituksen juuri oikealla hetkelld. Optimaaliseen
suoritustunteeseen paaseminen vaatii systemaattista harjoittelua. Kirjassa
Nuorten hyvé harjoittelu, nostetaan esiin kilpailurutiinien tarkeys. Rutiinit
kilpailupaivana lisaavat urheilijan hallinnan tunnetta ja varmuutta omasta
toiminnasta. Rutiininomainen tapa valmistautua suoritukseen mahdollistaa sen,
etta urheilijan on mahdollista tunnistaa yhdessa valmentajan kanssa juuri

hanelle sopiva tapa valmistautua suoritukseen. Systemaattisuuden avulla on
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mahdollista oppia tunnistamaan oma optimaalinen suoritustunne ja harjoitella

|6ytdmaan se aina uudestaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 367.)

Ryhmaopetuksessa voi olla haastavaa paneutua jokaisen tanssijan kilpailuihin
valmistautumiseen edella mainitulla tarkkuudella. Rutiinien luominen on
kuitenkin mahdollista ja siihen olen jo aikaisemmin kiinnittanyt huomiota omien
tanssioppilaideni kohdalla. Pohdin Junnutiimin rutiineja ja esiin nousi yhdessa
sovitut tavat kayttaytya kilpailupaikalla, saannollinen ruokailurytmi ja tanssijoille
tuttu lammittelyrutiini. Lisaksi koen, etta ryhmahenkea kohottavat
valmistautumisrituaalit ovat yksi toimiva tapa, jonka avulla tanssijat voivat saada

heidan sanojensa mukaan “hyvan fiiliksen™ ennen kilpailusuoritusta.

3.3 Opetuskokeilu ja opetuspaketin kehitysideoita

Opetuskokeiluni perustui Razzmatazz Junnutiimille koostamaani psyykkisten
taitojen kehittamiseen tahtaavaan opetuspakettiin. Paketin sisaltd koostui
luvussa 3.2 lapi kdymistani psyykkisten taitojen harjoittelukeinoista.
Opetuskokeiluni rakentui siten, etta esittelin oppilailleni yhden psyykkiseen
valmennukseen liittyvan aihepiirin kerrallaan. Esittelyn jalkeen teimme
harjoitteen tai harjoitteita teemaan liittyen. Opetuskokeiluun liittyvat harjoitteet
yhdistettiin osaksi Junnutiimin muuta harjoittelua ja pyrin siihen, etta
opetuskokeilu ei veisi liikaa aikaa tanssimiselta. Osa harjoitteista tehtiin vain
kerran opetuskokeilun aikana, mutta suurin osa harjoitteista jai mukaan
tuntikokonaisuuteen sitd mukaa, kun niihin oli tutustuttu. Pyrin koostamaan
opetuskokonaisuuden siten, etta oppilailleni jakama tietomaara lisaantyi

loogisesti.

Aloitin opetuskokeiluni kertomalla tanssijoille mita tulemme tekemaan ja miksi.
Lisaksi teetin alkukyselyn (lite1), jonka tarkoituksena oli heratella tanssijoiden
ajatuksia ja tuottaa minulle informaatiota. Ensimmaiset konkreettiset harjoitteet,
joita teimme, olivat keskittymis- ja huomionsuuntaamisharjoitteet, joiden
yhteydessa suunnattiin huomio myds hengitykseen. Teimme naita viikoittain 1api

opetuskokeilun. Seuraavaksi paneuduimme sisaiseen puheeseen, jonka jalkeen
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otin mukaan uusia hengityharjoitteita. Opetuskokeilun lopussa teetin
pienryhmille rentoutusharjoitteen seka mielikuvaharjoitteen. Koko
opetuskokeilun ajan panostin esiintymistilanteiden lisdamiseen. Lisaksi
vahintaan kerran viikossa ohjeistin tanssijoita pohtimaan missa he olivat
onnistuneet harjoitusten aikana. Opetuskokeiluni huipentui pienryhmien,
solistien ja duettojen kilpailuviikonloppuun. Kilpailuviikolla keskustelimme
tanssijoiden kanssa kilpailuihin valmistautumisesta seka hyvasta ilmapiirista ja
joukkuehengesta. Koostimme mm. kannustavia lausahduksia sisaltavan
julisteen tanssikoulun seinalle. Viimeisimpana teetin opetusryhmalleni
loppukyselyn (kysely 2) Google Formsin avulla (lite 1). Kyselyn tavoitteena oli
kerrata opittua seka saada tanssijat pohtimaan ja reflektoimaan oppimaansa.
Yksi opetuskokeiluni tavoitteesta oli heratella oppilaitani pohtimaan asioita, joita
harjoittelemme. Uskon, etta asiat jaavat helpommin mieleen, kun niita on

joutunut hieman pohtimaan itse.

Opetuskokeilun edetessa oli ilo huomata, etta oppilaani ovat alkaneet kayttaa
puheessaan opetuskokeilun aikana kayttamiamme termeja. He myos
huomauttavat joukkuetovereilleen, mikali huomaavat jonkun puhuvan itsestaan
negatiivisesti. Opetuskokeilun myo6ta olemme saaneet kayttdoon hyodyllisia
positiiviseen ajatteluun, rentoutumiseen ja keskittymiseen ohjaavia termeja,

joiden tarkoituksen jokainen ymmartaa.

Opetuskokeilu itselleni entuudestaan tutun ryhman kanssa oli mielenkiintoinen,
haastava ja opettavainen. Idea opinnaytetyoni aiheeseen nousi samaisesta
ryhmasta, jolle opetuskokeilun teetin. Haasteen tahan tutun ryhman kanssa
tydskentelyyn kuitenkin loi se, ettd kauden ollessa jo puolessa valissa, meilla oli
melko vakiintunut kaava harjoituksissa. Koin ajoittain haasteeksi karsia
tanssituntien muista harjoitteista, jotta ehtisimme tehda myds opetuskokeiluun
liittyvia harjoitteita. Kilpailukauden lahestyminen toi oman haasteensa. Toki
opetuskokeilun aihe liittyy laheisesti kilpailuihin, mutta kevaalla kilpailevien
joukkueiden harjoituksissa tydstetaan intensiivisesti kilpailukoreografioita, johon

kuluu paljon aikaa. Muutamaa aihepiiria kavimme lapi tanssitunnin ulkopuolella,
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mutta muuten sain suunnittelemani harjoitteet sovitettua tuntikokonaisuuteen

suunnitelmieni mukaan.

Opetuskokeiluni aloituksen ajoittaminen maaraytyi aikataulullisista syista, mutta
silti nostaisin juuri valmennuksen aloituksen ajankohdan asiaksi, johon
kiinnittaisin jatkossa huomiota. Uskon, etta koostamani opetuspaketti sopisi
parhaiten aloitettavaksi heti tanssikauden alussa. Syksylla harjoitusten alkaessa
luodaan normit ryhman toiminnalle, jolloin on oman kokemukseni mukaan myos
helpompi ottaa uusia elementteja opetukseen verrattuna kauden puoleen valiin.
Verrattuna syyskauteen, on kevatkausi kilpailevilla ryhmilla myos
aikataulullisesti huomattavasti taydempi. Olisi hienoa, etta syyskaudella
psyykkisten taitojen harjoitteluun perehdyttaisiin aktiivisesti. Syyskauden aikana
kaytaisiin lapi teoriaa, keskusteltaisiin, tutustuttaisiin harjoitteisiin ja voitaisiin

vakiinnuttaa ryhmalle toimivat harjoitteet osaksi viikoittaista rutiinia.

Pitkajanteisen harjoittelun ja hyvien tulosten saavuttamiseksi, olisi tarkeaa
paasta aloittamaan psyykkisten taitojen harjoittelu heti kauden alussa. Toki
koen, etta on tarkeaa tuoda tanssioppilaille koko kauden ajan uutta opittavaa,
mutta nain ison kokonaisuuden kasittelyyn kuluu aikaa. Asioiden kypsymiselle

tanssijoiden mielissa on myos hyva antaa tilaa.

Opetuskokeiluni teemat olivat luonteeltaan sellaisia, etta niiden lapi kaynti vaati
keskustelua ja sen, etta mina kerroin asioista sanallisesti. Pyrin kuitenkin
minimoimaan sellaiset hetket, ettad vain mina olin danessa. Osallistin tanssijoita
kyselemalla heilta paljon. Lisaksi vaadin heiltd omaa pohdintaa seka
ryhmatyoskentelya harjoitteiden jalkeen kaytavien keskusteluiden merkeissa.
Tama tuki kokemukseni mukaan hyvin tavoitettani heratella oppilaideni omaa

ajattelua.

Opettajaopintojen aikana olemme usein keskustelleet siita, kuinka tarkeaa on
luoda yhteinen kieli tanssioppilaiden kanssa. Nain kaikki ymmartavat toinen
toistaan ja tunneilla kaytetyt termit ja sanasto on kaikilla hallussa. Huomasin
opetuskokeilun aikana konkreettisesti, kuinka tarkeaa opettajan on kiinnittaa

huomiota kayttamiinsa termeihin. Uusista asioista puhuttaessa, ei saa olettaa,
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ettd oppilaat ymmartavat mita termit tarkoittavat. Opettajan on valmistauduttava
avaamaan myos hanelle itselleen itsestaan selvia asioita. Kun uudet termit on

avattu ja otettu kayttoon, tulee niista opetusta helpottavia tyokaluja.

Huomasin pohtivani opetuskokeilun aikana, onko oppilaiden tarpeellista
ymmartaa syita kaikkien harjoitteiden tekemisen taustalla. Ryhman
ikdjakaumastakin johtuen, osalla tanssijoista oli enemman valmiuksia ottaa
vastaan tietoa ja taitoa pohdiskella, kuin toisilla. Paadyin siihen, ettd mainitsin
lyhyesti ja kaytannonlaheisesti kunkin harjoitteen tavoitteet. Pyrin kertomaan
asioista yksinkertaisesti ja valitsin tarkasti kayttamani termit, jotta valtyin silta,
etta joutuisin joka tunnilla avaamaan kasitteita. Koen, etta tama oli hyva
ratkaisu. Nain pystyimme kayttamaan aikaa harjoitteiden tekemiseen ja valtyin

tayttamasta tuntia liiallisella puheella.

Opetuskokeilun paatyttya tanssioppilaani ovat edelleen kiinnostuneita 1api
kaymistamme asioista. Tanssijat ovat osoittaneet motivaatiota ja tarvetta
harjoitusten tekemiseen myos silloin, kun en ole itse suunnitellut, etta tekisimme
niitd. Opetuskokeilun lopussa teettamastani kirjallisesta kyselysta nousee esiin,
etta tanssijat kokevat ymmartavansa mita psyykkinen valmennus on ja, etta se
on heille hyodyllista ja mieluisaa tekemista. Jalkikateen ajatellen olisin voinut
rajata opetuskokeilussa lapikdymiani aiheita viela enemman, mutta toisaalta nyt

saimme hyvan pohjan jatkon kannalta.

Opetuspakettini sisalsi harjoitteita ja informaatiota ainoastaan ryhman
tanssijoille. Psykologi ja psykoterapeutti Minna Martin (2021) nostaa esiin, etta
myds vanhempien asettamat odotukset lapselleen vaikuttavat urheilijan
suoritusjannitykseen. Jos kotona kilpailuissa menestymista pidetaan erityisen
tarkeana voi tuo ajatusmalli tarttua myds tanssijalle ja kasvattaa paineita
onnistumiseen. Nain voi kdyda, vaikka valmentaja korostaisikin tarkeampana
asiana esimerkiksi hyvaa suoritusta sijoituksesta riippumatta. (Martin 2021, 62—
63.) My0s tanssijoiden huoltajien on siis hyva tiedostaa omien sanojensa ja
sanattoman viestinnan vaikutus kilpailutilanteissa tai kilpailemisesta
keskustellessa. Hyvat tunnesaatelytaidot ja omaava vanhempi pystyy

rauhoittamaan suorituksen herattamia tunteita (Martin 2021, 62).
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Kaikkien tanssijoiden huoltajilla ei ole ymmarrysta tanssista tai kilpailemisesta ja
opetuspaketti voisi sisaltaa tietoa myds heille. Kauden alussa lahetettava
tietopaketti sisaltaisi ohjeita siihen, miten kotivaki voisi parhaansa mukaan
tukea nuoren tanssijan itseluottamusta, terveellisia elamantapoja seka
kannustaa ja tukea mahdollisten pettymysten osuessa kohdalle. Tietopaketti
auttaisi huoltajia suhtautumaan nuorten kokemiin paineisiin, iloihin ja suruihin
rakentavasti. Nain tanssijat, valmentajat ja kotijoukot olisivat kaikki saman asian

aarella.
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4 Lopuksi

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kerata tietoa kilpailevan tanssijoukkueen
erityistarpeista psyykkisten taitojen nakokulmasta seka koostaa harjoitteita
naiden ominaisuuksien kehittamiseen. Koen saavuttaneeni tydlleni asettamani
tavoitteet. Tyo muotoutui opetuskokeilun kohderyhman tarpeiden mukaan, joten
teoriaa ja kaytanto ovat olleet koko prosessin ajan yhteydessa. Oppilailtani
saamani palautteen perusteella, he ovat kiinnostuneita opetuskokeilun
teemoista. He ovat myds omien sanojensa mukaan oppineet uutta ja saaneet
tukea esiintymisjannitykseensa. Koen siis, etta opetuspaketti tuki kohderyhmaa

ja myos opetuskokeilu oli onnistunut.

TyOskentelyssa haasteekseni nousi aiheen laajuus ja moniulotteisuus. Miten
tiivistda nain laaja aihe nuorille tanssijoille suunnatuksi opetuspaketiksi?
Lahdekirjallisuutta tutkiessa keratty tieto tuli muokata opetusryhmalleni
ymmarrettavaan muotoon, jonka lapi kayminen ei veisi liikaa aikaa
tuntitilanteessa. Tuntisuunnitelmia tehdessani paadyin tiivistamaan ja
yksinkertaistamaan asioita reilusti. Tuntitilanteissa minun tuli muutaman kerran
my0Os soveltaa ja keksia esimerkkeja seka tapoja kuvailla asioita tavoilla, joita

en ollut osannut suunnitella etukateen.

Opetuskokeilun aikana tarkeaksi asiaksi nousi asioiden sanoittaminen. On ollut
tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, miten muotoilen sanani kertoessani asioista,
jotka ovat uusia tanssioppilailleni. Ei riita, etta mina tiedan mista on kyse, vaan

on tarkeaa osata jasennella ja sanoittaa asiat nuorelle ymmarrettavalla tavalla.

Minulla on nyt koossa tietopaketti, jossa kasitellaan tanssissa kilpailua ja siihen
liittyvia tuntemuksia ja mahdollisia haasteita. Lisaksi olen etsinyt, 16ytanyt ja
koonnut keinoja naiden haasteiden kanssa selviamiseen. Uskon, etta voin
hyodyntaa kaikkia raportissa esittelemiani harjoitteita myos tulevaisuudessa.
Opetuskokeiluni aikana paasin kokeilemaan psyykkisten taitojen harjoittelun
ohjaamista. Koen saaneeni tyoni kautta paljon evaita opettajuuteeni ja
kilpailevien tanssiryhmien valmentamiseen. Uskon, etta pystyn tulevaisuudessa

hyddyntamaan ja varioimaan oppimaani minka tahansa opetusryhman kanssa.
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Syventaakseni osaamistani tanssijoiden psyykkisen harjoittelun tiimoilta, olisi
hyodyllista lukea lisda tutkimustietoa aiheeseen liittyen. Lisaksi olisi
kiinnostavaa haastatella ammattitanssijoita ja kysella heidan tavoistaan
valmistautua esiintymiseen pitkalla ja lyhyella tahtaimella. Omassa
opetuskokeilussani tydskentelin ainoastaan yhden opetusryhman kanssa. Olisi
rikastuttavaa teettaa opetuspaketti useammalle tanssiryhmalle. Uskon, etta eri
ryhmien kanssa tyoskentely toisi aina uusia oivalluksia ja nain myos

opetuspaketti ja oma tietotaitoni muovautuisi monipuolisemmaksi.
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Kyselyt 1 ja 2

Kysely 1

Kysely esiintymisjannityksesta

1. Oletko kokenut esiintymisjannitysta?

2. Arvioi asteikolla 1-10, kuinka paljon koet esiintymisjannitysta
seuraavissa tilanteissa:

- Esiintyminen tanssitunnilla pienissa ryhmissa omalle joukkueelle

- Esiintyminen tanssitunnilla toiselle joukkueelle

- Esiintyminen tanssikoulun naytoksessa

- Esiintyminen julkisilla paikoilla (esimerkiksi Koskikeskus)

- Esiintyminen kilpailuissa

3. Pohdi ja kuvaile omin sanoin, milta esiintymisjannitys tuntuu kehossa?

4. Pohdi ja kuvaile omin sanoin, mita ajatuksia sinulla on jannittaessa?

5. Onko sinulla keinoja esiintymisjannityksen lievittdmiseen? Jos on, niin
mita?

6. Mika on oma kokemuksesi esiintymisjannityksesta? Koetko, etta siita on

haittaa? Enta onko siita hyotya?
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Kysely 2

Loppukysely

1. Koetko, etta olet kiinnittanyt aikaisempaa enemman huomiota positiivisen
itsepuheen tarkeyteen, aiheen lapikaynnin jalkeen?

2. Kuvaa lyhyesti joku tilanne, jossa olet kannustanut itseasi tai tilanne,
jossa olet huomannut ajatelleesi negatiivisesti, mutta olet onnistunut
kaantamaan ajatukset kannustavammiksi.

3. Milla tavalla tai missa tilanteissa tanssija voi mielestasi hyotya
psyykkisten taitojen kehittamisesta?

4. Vapaa sana. Kirjoita tahan mita tahansa omia kokemuksia, ajatuksia tai

oivalluksia liittyen psyykkisten taitojen harjoitteluun.
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