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Opinnaytetydmme kasittelee psyykkisen valmistautumisen merkitysta esiintymiseen
erityiskohteenaan klassisen musiikin laulukilpailut. Tutkimme, miksi psyykkinen
valmistautuminen laulukilpailuihin on hyvaksi laulajalle ja millaiset tekijat siihen
vaikuttavat. Tavoitteena on selvittaa, millainen vaikutus psyykkisella
valmistautumisella on esiintymiseen kilpailutilanteessa, mita siihen kuuluu ja milla
keinoin sita voidaan harjoittaa. Opinnaytetyon pontimena on ollut aiheen
ajankohtaisuus meille itsellemme, koska valmistauduimme laulukilpailuihin. Olemme
myos huomanneet, etta psyykkisen valmistautumisen merkitys esiintymiseen etenkin
kovapaineisissa tilanteissa, kuten laulukilpailuissa, on merkittava.

Teimme opinnaytetydmme paritydna. Tutkimuksemme on toteutettu kvalitatiivisena
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kaytannossa. Toiminnallisessa osuudessa aineistoa kerataan harjoittelupaivakirjan
avulla, jonka pohjalta analysoimme psyykkisen valmistautumisen merkitysta ja
harjoitteiden toimivuutta.

Tutkimuksen paatuloksena selvisi, etta psyykkista valmistautumista edistavilla
harjoitteilla oli myonteista vaikutusta kilpailun esiintymissuoritukseen ja kasitykseen
omasta esiintymisvarmuudesta. Pohdintamme paatyi siihen, etta esiintymisen
hallinnan tasolla on kokonaisvaltainen vaikutus laulajan hyvinvointiin ja psyykkisen
valmistautumisen taidot ovat tarkea osa laulajan ammattiosaamista ja tyokalupakkia.
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Our Bachelor's Project examines the importance of mental preparation in performing
especially in classical singing competitions. We investigate why mental preparation
towards a competition performance is beneficial for a singer and what kind of factors
influence it. The goal is to find out what kind of an effect mental preparation has on a
competition performance, what it includes and how it can be practiced. This topic is
relevant to us personally as we both have taken part in singing competitions. In
addition, we have noticed the significance of mental preparation in performing under
high pressure situations like singing competitions.

We did our Bachelor's Project as a pair work. Our research is a qualitative study. The
research methods are a literature view with which we aim to answer what kind of
exercises can be done to promote mental preparation, and a functional part in which
we test out selected exercises. In the functional portion, research data is collected
with a practice journal from which we analyze the meaning of mental preparation and
the effectiveness of the exercises.

The main result of our study was that the exercises had a positive effect on the
competition performance and one's own perception of performance confidence. Our
reflection concluded that the level of control in a performance situation has a
comprehensive effect on a singer's well-being, and mental preparation skills are an
important part of a singer's professional expertise and toolkit.
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1 Johdanto

Sydan hakkaa, adrenaliini virtaa kehossa, hengitys tihenee, mielessa vilisee
laulujen sanoja — kohta mennaan lavalle. Kuulostaako tutulta olotilalta

odottaessa omaa esiintymisvuoroa?

Iso osa laulajan tydnkuvasta on esiintymista ja kykya sietaa esiintymisen tuomia
suorituspaineita mahdollisimman hyvin. Tallaisia tilanteita osuu vastaan jo
laulajan uran alkuvaiheessa: tulee mahdollisesti tutkintokonsertteja,
paasykokeita seka pidemmalle ammattiin pyrkiessa tydelaman koelauluja,
oopperarooleja, konsertteja — ja laulukilpailuja. Laulukilpailuihin osallistuminen
on nuorelle, solistista uraa tavoittelevalle laulajalle oiva vayla edistaa omaa
ammatillista polkua. Ne toimivat mahdollisina ponnahduslautoina kohti
ammatillista uraa, ovat kokemuksina opettavaisia seka kehittavia ja tarjoavat
laulajalle nakyvyytta kerralla suurelle yleisélle. Kilpailut vaativat kykya suoriutua

esiintymisesta onnistuneesti korkeista paineista huolimatta.

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan esiintymisjannityksen lievittamista ja
suorituksen parantamista erilaisten psyykkisten harjoitteiden avulla. Olemme
valinneet tarkastella eritoten laulukilpailuissa esiintymista. Tutkimuksen
tavoitteena on selvittaa, millainen vaikutus psyykkisella valmistautumisella on
esiintymiseen Kilpailutilanteessa, mita siihen kuluu ja milla keinoilla sita voidaan

harjoittaa.

Paatimme keskittya erityisesti klassisen musiikin laulukilpailuihin, silla tiedamme
aiheen olevan useille laulajille psyykkisesti vaativaa. Aihe on myds meille
ajankohtainen, koska olemme ammattiopintojemme vaiheessa, jolloin
kilpailuihin kokemuksemme mukaan ryhdytaan osallistumaan. Nakokulmamme
painottuu psyykkisen puolen valmistautumiseen osana kilpailumatkaa, mutta
psyykkisen valmistautumisen keinoja voidaan kayttaa kaikkia esiintymistilanteita

varten. Kilpailusuoritushan kun pohjimmiltaan on esiintymista sekin.



Opinnaytetyon pontimena on ollut omakohtainen kokemus kilpailuun
valmistautumisesta. Kumpikin meista kirjoittajista valmistautuu tai on
valmistautunut johonkin laulukilpailuun: lirisilona valmistautui Lappeenrannan
valtakunnallisiin laulukilpailuihin 1.—6.1.2025 ja Jennin aloitti valmistautumisen
ensi kesan Timo Mustakallio -laulukilpailuihin, mutta ei paassyt

esikarsintavaiheesta kilpailun seuraavaan vaiheeseen.

2 Tutkimusmenetelma

Teimme opinnaytetydmme parityona. Opinnaytetyo rakentuu teoreettisesta
osuudesta, jossa kasittelemme aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja artikkeleita,
seka tutkimuksesta, joka perustuu paivakirja-aineistoon. Jenni tutki, miksi
psyykkinen valmistautuminen on hyvaksi laulukilpailuihin valmistautuvalle ja
millaiset harjoitukset voivat tukea psyykkista valmistautumista. Tutkimme
yhdessa, mitka asiat psyykkiseen valmistautumiseen vaikuttavat. Taman tiedon
pohjalta Jenni sovelsi ja kehitteli sopivia harjoituksia laulajan harjoittelun tueksi.
lirisilona tutki kdytanndssa, kuinka nama harjoitukset tukevat psyykkista
valmistautumista kilpailuun. Paivakirjan reflektointi pohjautuu tutkimuksen
teoriaosuuteen. Osallistuimme yhdessa kaikkien kappaleiden suunnitteluun ja
havainnointiin, ja vastaamme tutkimuskysymyksiimme teoreettisen osuuden

seka harjoitusten ja paivakirjan reflektoinnin pohjalta.

Opinnaytetydmme on toteutettu kvalitatiivisena tutkimuksena.
Tutkimusmenetelmana on narratiivinen kirjallisuuskatsaus, jonka avulla
vastataan kysymykseen: millaisia harjoitetta voidaan tehda psyykeen tueksi
laulukilpailuihin valmistautuessa. Valitsimme yhdeksi menetelmaksi
kirjallisuuskatsauksen, koska Salmisen (2011) mukaan sen avulla voidaan
kehitella harjoitteita olemassa olevan tutkitun tiedon pohjalta. Kirjallisuuskatsaus
tarjoaa teoreettisen pohjan aiheelle, jonka avulla laaditut harjoitteet
muodostavat yhdessa taman tyon toiminnallisen tuotoksen. Ty0 sisaltaa myos

toiminnallisen tutkimuksen piirteita, silla Heikkinen ja Kaukko (2023) kertovat



toimintatutkimuksessa pyrittavan suhtautumaan tutkimukseen

kaytannonlaheisesti ja kehittyvasti.

Toiminnallisen osuuden tutkimusmenetelmana kaytamme harjoittelupaivakirjaa.
Paivakirjan kayttaminen aineistonkeruumenetelmana mahdollistaa sen, etta
voimme tarkastella ja analysoida rajattuna aikana tapahtunutta kehitysta,
kokemuksia ja harjoitusten vaikutuksia osana kilpailuesityksen

valmistautumista.

Sirkka Hirsjarven, Pirkko Remeksen ja Paula Sajavaaran kirja Tutki ja kirjoita
(2016) maarittelee paivakirjan olevan "eraanlainen itseohjatun kyselylomakkeen
tayttd avointa vastaustapaa kayttaen, joka voi sisaltaa taysin strukturoimattomia
aineksia tai sarjan hyvinkin spesifeihin kysymyksiin." Tutkimuksessa voidaan
pitda paivakirjaa erilaisista tapahtumista, kokemuksista tai opituista asioista
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2016, s. 219). Tutkimusmenetelmana paivakirja
siis antaa joustavat raamit aineiston keraamiselle, jota voimme jalkikateen

tarkastella tutkimusaineistona osana opinnaytetyotamme.

Tutkimus toteutettiin siten, etta lirisilona piti harjoittelupaivakirjaa joulukuusta
tammikuuhun 1.12.2024—-7.1.2025 eli kuukauden ajan ennen laulukilpailuja
seka itse kilpailuviikosta. Han soveltaa tutkimusmenetelmaa siten, etta
paivakirjansa kasittelee psyykkista valmistautumistaan Lappeenrannan
valtakunnallisia laulukilpailuja varten. ltseohjatun kyselylomakkeen tavoin han
kirjaa saanndllisesti reflektioita kokemuksistani psyykkisten harjoitteiden
tekemisesta ja niiden vaikutuksista psyykkiseen valmistautumiseen ja
esiintymisvarmuuteen. lirisilona noudattaa avointa vastaustapaa, koska
kirjoittaa paivakirjaan vapaamuotoisesti havaintojaan, kokemuksiaan ja
tuntemuksiaan. Paivakirjassa on seka strukturoituja osia, kuten tietyt valikoidut
harjoitteet, joista han kirjoittaa havaintoja, etta strukturoimattomia osia, kuten
vapaata pohdintaa jannityksesta ja tuntemuksista ennen ja jalkeen

esiintymistilanteen.



Toiminnallisen osuuden tutkimuksessa pyrimme selvittdmaan, miten eri
psyykkiset osa-alueet vaikuttavat suoriutumiseen kilpailutilanteen
esiintymistilanteessa. Tutkimme kokeilemalla erilaisia harjoitteita ja
reflektoimalla niiden toimivuutta. Nain saamme kaytannonkokemusta
harjoitteista ja voimme kehittaa omaa valmistautumista niin kilpailuihin kuin
muihin esiintymisiin. Seuraamme ja kirjaamme yl0s, kuinka valitsemiemme
etukateen tehtyjen harjoitteiden tekeminen vaikuttaa lopulta suoritukseen.
Lopuksi jaamme viela vinkkeja psyykkiseen valmistautumiseen paivakirjan ja

kirjallisuuskatsauksen pohjalta.

3 Psyykkinen valmistautuminen esiintymiseen

Jokainen laulaja varmasti tietaa, ettd hyva psyykkinen kunto eli vahva ja
positiivinen henkinen suhtautuminen itseensa ja omaan tekemiseensa ovat
tarkea osa laulajuutta ja menestysta. Olemme huomanneet, ettd myonteinen
henkinen suhtautuminen omaan itseensa vaikuttaa vahvasti itseluottamukseen.
Itseluottamus kokemuksiemme pohjalta vaikuttaa esimerkiksi lavakarismaan,
ilmaisuvoimaan, heittaytymiskykyyn, motivaatioon, yleiseen tekemisen
energiaan ja itsesaatelyn taitoon. Aalto (2023) kertoo monien muusikkojen
tekevan virheen siina, etta he harjoittelevat harjoittelua itse esiintymistilanteen
sijaan: he siis yrittavat saada ohjelmistonsa harjoiteltua toistamalla samoja
asioita aina uudestaan. Samalla he vain toivovat, etta varsinaisessa
esiintymistilanteessa he pysyisivat luonnostaan rentoina ja keskittyneena, jotta
sitten kykenisivat mahdollisimman hyvin esittamaan harjoitellun ohjelmistonsa.
Uskomme psyykkisen valmistautumisen olevan asia, johon kannattaa jokaisen

esiintyvan muusikon todellakin panostaa oman teknisen harjoittelun lisaksi.

Brittilainen psykoterapeutti David Buswell (2006) maarittelee, etta esiintyjan
suorituskyky esiintymistilanteessa voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen:
erityiskyvyt ja lahjakkuus "talent”, tekniikka eli fyysisyys “physical” ja

psyykkisyys eli mentaalisuus "mental” (Buswell, 2006, s. 4).



Opinnaytetydssamme keskitymme naista kolmanteen suorituskykyyn

vaikuttavaan osa-alueeseen: psyykkisyyteen.

-“Zmr>»-
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Kuva 1. Buswellin maarittamat osa-alueet, jotka vaikuttavat esiintyjan
suorituskykyyn (Buswell, 2006).

Buswell (2006) kertoo urheilupsykologian tieteenalan kehittyneen jo 1950-
luvulta saakka. Sen tavoitteena on ymmartaa mielen ja kehon valista
psykologista vuorovaikutussuhdetta seka lIdydetyn ymmarryksen avulla kehittaa
ammattiurheilijoista henkisesti kestavia suorittajia. Suurelta osin menestyminen
on psykologinen asia. Se mika ratkaisee tilanteen voiton tai havion, on
urheilijoiden psykologisten taitojen eroavaisuus (Buswell, 2006, s. 6). Kuinka

sitten henkista valmistautumista on opetettu musiikkialalla?

Arjas (2014) toteaa musiikkialan uskomusten olleen viime vuosikymmenelle
saakka perinteisesti samankaltainen kuin pitkédan urheilussakin: esiintymiskykya
on pidetty pitkien perinteiden mukaan luonnonlahjakkuutena. Ennen on myos
perinteikkaasti uskottu, etta esiintymalla oppii esiintymaan (Arjas, 2014, s. 8).
Mielestamme esiintymiseen on kuitenkin hyva valmistautua ennakkoon, jotta
voidaan vahentaa riskia mahdollisista epamukavista tai jopa traumaattisista
esiintymiskokemuksista, jotka pahimmassa tapauksessa voivat alkaa toistaa

itseaan. Arjaksen (2014) mukaan jannittamista ja sen tuomia ongelmia on
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pidetty hapeallisina eika niita olla uskallettu myontaa. Epaonnistumiset ja
kielteiset kokemukset esiintymistilanteista muokkaavat henkilon kasitysta
itsestaan, jopa niin, ettei enaa uskota omiin kehitysmahdollisuuksiin esiintyjana.
Lisaksi han toteaa olevan paljon taiteilijoita, jotka eivat pysty itseilmaisuun
lavalla esiintymistaidon puutteellisuuden takia ja joutuvat kdantymaan
opetustehtavien pariin (Arjas, 2014, s. 7-8). Toisin sanoen taiteilijoilla itsellaan
tai heidan opettajillaan ei ole ollut riittavaa nakemysta tai kokemusta valmentaa

oppilaitaan esiintymistilanteisiin mentaalisella tasolla.

Huomasimme lahteita etsiessamme, ettd muusikoiden esiintymisjannityksesta
on suomessa tehty vain muutamia pienimuotoisempia tutkimuksia tai niita oli
hyvin vaikea I0ytaa. Arjas (2014) kertoo kirjassaan, ettd Ranskassa ja
Englannissa on 1980-luvulla tehty tutkimus muusikoiden jannityksen
vaikutuksista heidan esitystensa tasoon. Tutkimustulokset osoittivat, etta jopa
60 prosenttia muusikoista koki jannityksen vaikuttavan esiintymisensa laatuun.
12 prosenttia muusikoista koki menettavansa keskittymiskykynsa ja kontrollinsa
kokonaan jannittamisen takia. 1 prosentti vastaajista koki koko esiintymisen
menevan taysin pilalle jannittdmisen syysta. Suoritusta parantavana jannityksen
koki osallistujista 15 prosenttia. Joidenkin tutkimuksien mukaan jannityksen
positiiviset vaikutukset nakyisivat vain erityisen taitavien muusikoiden
suorituksessa. Muiden muusikoiden kohdalla jannityksella olisi suorituskykya
alentava vaikutus (Arjas, 2014, s. 19-21).

4 Klassisen laulun kilpailut

Kilpailusuoritus on pohjimmiltaan esiintymista kuin mika tahansa muukin
esiintyminen, mutta mielestamme sen asettamat tilannetekijat tekevat siita
vaajaamatta korkeapaineisen, jannittavan tilanteen: kilpailijat asetetaan
vastakkain arvostelun alle ja kilpailusuorituksen onnistumisella on iso merkitys

kilpailussa menestymiseen.
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Suomessa jarjestetaan useita laulukilpailuja. Tunnetuimpia kilpailuja
valtakunnallisella tasolla ovat Timo Mustakallio -laulukilpailu ja Lappeenrannan
valtakunnalliset laulukilpailut seka kansainvalisella tasolla Mirjam Helin -
laulukilpailu. Siksi paatimme taustoitta juuri naita kilpailuja
opinnaytetyossamme, ja koska kumpikin meista valmisteli omaa
kilpailumatkaansa. lirisilona valmistautuu kohti Lappeenrannan laulukilpailuja ja

Jenni kohti Timo Mustakallio -laulukilpailuja.

Kilpailujen profiilit maarittelevat, millaisia kilpailijoita haetaan ja mita voittajalta
vaaditaan. Timo Mustakallio -laulukilpailu tuo esille tulevaisuuden lupaavia
laulajia. Palkintosijoille ei valttamatta ylla kaikkein kehittynein kilpailija, vaan
kilpailussa haetaan laulajaa, jolla on erityinen aanimateriaali ja vahvaa
tulkinnallista taitoa (Savonlinnan Oopperajuhlat, 2021). Lappeenrannan
laulukilpailujen ylaikaraja on 32 vuotta naisten sarjassa seka 34 vuotta miesten
sarjassa antaa ilmi, etta kilpailu on suunnattu jo varttuneemmille ja kypsemmille

laulajille (Helsingin Sanomat, 2025).

Kokemuksemme ja havaintojemme perusteella Mustakallio-kilpailut ovat
yleensa ne Kilpailut, joista aloitetaan kilpailukokemuksen kartuttaminen nuorten
ammattiin pyrkivien laulajien keskuudessa. Nain on ollut myds meidan
kohdallamme: lirisilona osallistui ja voitti vuoden 2023 Timo Mustakallio-

laulukilpailut, ja Jenni hakee vuoden 2025 Timo Mustakallio-laulukilpailuihin.

Mirjam Helin -laulukilpailu on tasta viela astetta vaativampi kilpailu, koska
kilpailu kaydaan kansainvalisella tasolla ja jaossa on huomattavasti suuremmat
palkinnot (Mirjam Helin -laulukilpailu, ei pvm.b). Nama seikat nostavat kilpailun
tasoa, arvokkuutta ja mainetta, jotka puolestaan nostavat kilpailuin asettamia

paineita.

4.1 Laulukilpailujen merkitys laulajalle

Miksi sitten laulajana kilpailla? Laulukilpailut voivat tuoda odottamattomia

mahdollisuuksia laulajan uralle ja henkiselle kasvulle. Kilpailuiden voittaminen
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tai palkintosijoille yltdminen voivat auttaa uratavoitteiden saavuttamisessa,
mutta eivat ole valttamattomyys. Olemme todenneet, ettd useat suomalaiset
ammattilaulajat ovat tehneet silti menestyksekasta uraa ilman palkintosijaakin.
Saulo (2019) kertoo tallaisesta uranuurtajasta, oopperalaulaja Matti Salmisesta,
joka ennen Lappeenrannan laulukilpailuihin osallistumista oli paassyt jo
tekemaan Suomen Kansallisoopperalla pienia solistirooleja (Saulo, 2019).
Vuoden 2025 Suomen Kansallisoopperan kauden naisten solistirooleissa seka
vierailevista solisteista etta kuorolaisista kaikki olivat osallistuneet johonkin
laulukilpailuun ja paasseet finaaliin saakka tai sijoittuneet (Suomen
Kansallisooppera ja -baletti, ei pvm.). Parin laulajan solistiprofiilissa ei ollut
lainkaan merkitty kilpailutietoja (Suomen Kansallisooppera ja -baletti, ei pvm.).
Kilpailemiselle annetaan siis selkeasti arvostusta Suomessa laulajien

ammattikentalla.

Havaintojemme mukaan kilpailuihin osallistuminen on tehokas keino kerryttaa
nuorena solistiseen ammattiin pyrkivana laulajana ammatillista profiilia ja
kokemusta. Kilpailuissa on mahdollista nayttaytya laajalle alalle yleis6a yhdella
kertaa. Prosessina laulukilpailut ovat laulajalle kehittavia ja opettavaisia

matkoja.

4.2 Laulukilpailut Suomessa
4.2.1 Timo Mustakallio -laulukilpailu

Timo Mustakallio -laulukilpailu jarjestetaan joka toinen kesa Savonlinnan
Oopperajuhlien yhteydessa Savonlinnassa. Kilpailun taustalla toimii saatio,
jonka perusti jo edesmennyt oopperalaulaja Timo Mustakallio vuonna 1973.
Saation tarkoituksena on rohkaista ja motivoida nuoria tulevaisuuden lupauksia
tavoittelemaan laulajan ammattiuraa seka kehittamaan suomalaista
laulutaidetta (Turun Sanomat, 2008).

Mustakallio-kilpailut ovat on kaksivaiheiset: ennakkovideoiden perusteella

kutsutaan joukko laulajia esikarsintaan, josta taas osa jatkaa varsinaiseen
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kilpailuun. Itse kilpailu kaydaan yhden paivan aikana. Alkukilpailu alkaa
aamupaivalla ja etenee illan loppukilpailuun. Alkukilpailusta putoaa jalleen osa

laulajista pois (Savonlinnan Oopperajuhlat, 2023a).

Mustakallioiden profiili painottuu nuoriin kykyihin. Kilpailun saannét luonnehtivat
laulukilpailua kilpailuksi, jossa etsitaan ennen kaikkea lupaavinta nuorta, eika
voittaja valttamatta ole pisimmalle kehittynyt laulaja. Tasta kertoo myos kilpailun
ylaikaraja, 27 vuotta. Lisaksi tuomariston puheenjohtaja Ville Matvejeff kuvaili
vuoden 2023 Timo Mustakallio -laulukilpailujen yhteydessa kilpailun perinteisiin
kuuluvan pyrkimys etsia tulevaisuuden kykya, suurta potentiaalia ja lahjakkuutta

seka heittaytymista (Savonlinnan Oopperajuhlat, 2023b).

Kilpailun palkintona on Timo Mustakallio -saation rahaston jakama apuraha
potentiaalisimmalle kilpailijalle. Palkinnon saajan valitsee vuosittain osin
vaihtuva tuomaristo. Viimeiset kaksi kilpailua vuosina 2021 ja 2023 tuomariston
puheenjohtajana on toiminut Savonlinnan Oopperajuhlien taiteellinen johtaja
Ville Matvejeff ja toisena jasenena on ollut pianisti ja kapellimestari Erkki
Korhonen. Kolmas tuomariston jasen on vaihtunut, vuonna 2021 Karita Mattila
(Savonlinnan Oopperajuhlat, 2021) ja vuonna 2023 Anu Komsi (Savonlinnan

Oopperajuhlat, 2023a).

Kilpailun voittajaksi valitaan laulaja, jolla on erityinen aanimateriaali, erityisen
hyva musiikin tulkinnallinen taito ja joka katsotaan tulevaisuuden lupaukseksi
musiikkialalla. Palkinnon suuruus on 15 000 euroa. Kilpailuissa jaetaan myds
toinen palkinto, Suomen Kulttuurirahaston Eero Rantalan rahaston 10 000
euron suuruinen palkinto. Mustakallioiden voittajille mainitaan myos tarjottavan
tyotilaisuus seuraavan vuoden Savonlinnan Oopperajuhlien produktioissa

(Savonlinnan Oopperajuhlat, 2025).

4.2.2 Lappeenrannan valtakunnalliset laulukilpailut

Lappeenrannan valtakunnalliset laulukilpailut jarjestetaan nykyaan kolmen

vuoden valein tammikuussa Lappeenrannassa. Ensimmainen kilpailu kaytiin
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Lappeenrannassa vuonna 1969. Lappeenrannan kaupunki luonnehtii kilpailua:
“Lappeenrannassa kilpailu on aina henkisen kasvun kokemus, joka vie jokaista

osallistujaa eteenpain” (Lappeenrannan kaupunki, ei pvm.).

Kilpailuun haetaan esikarsinnan kautta, jonka perusteella esikarsintatuomaristo
valitsee joukon laulajia varsinaiseen kilpailuun. Kilpailussa on kolme eraa: alku-
ja valiera seka orkesterifinaali. Kilpailu kestaa 6 paivaa, josta alkuera 3 paivaa,
valiera 2 paivaa ja finaali ynden paivan. Finaalia edeltava valipaiva on pyhitetty
orkesterin kanssa harjoitteluun. Kilpailun kesto antaa osviittaa siita, kuinka

paljon kestavyytta niin fyysisesti kuin psyykkisesti tarvitaan.

Ensimmaisen sijan palkinto on 10 000 euroa, toisen sijan palkinto 7000 euroa ja
kolmannen sijan palkinto 5000 euroa. Lisaksi palkitaan yleison suosikki seka
voidaan jakaa erikoispalkintoja. Vuonna 2025 jaettiin kaksi, Osuuspankki
Kaakkois-Suomen ja Suni Oy:n, 1000 euron suuruista erikoispalkintoa.
Tuomaristolla on oikeus paattaa jakaa palkinnot toisin, heidan haluamallaan
tavalla (Lappeenrannan kaupunki, 2025). Esimerkiksi vuoden 2025 kilpailuissa
jaettiin naisten sarjan jaettu 2. sija ja vuoden 2023 kilpailuissa miesten sarjassa

vain 2. ja 3. sija seka naisten sarjassa jaetut 1. ja 3. sija (Yleisradio, 2023).

4.2.3 Mirjam Helin -laulukilpailu

Lisaksi Suomessa jarjestetaan Kansainvalinen Mirjam Helin -laulukilpailu.
Kilpailun verkkosivuilla todetaan, etta "Mirjam Helin -laulukilpailu on tarkoitettu
esiintymiskypsyyttd omaavien nuorten laulajien valiojoukolle" (Mirjam Helin -
laulukilpailu, ei pvm.a). Se on yksi kansainvalisesti merkittavimmista
laulukilpailuista. Moni kilpailun voittaneista on ampaissut kansainvaliselle uralle
laulumaailman huipulle. Kilpailu tunnetaan korkeasta tasostaan, vaativasta
ohjelmistostaan, hyvista palkinnoistaan ja arvovaltaisesta tuomaristostaan.
Suomen Kulttuurirahasto on jarjestanyt Kansainvalisen Mirjam Helin -
laulukilpailun vuodesta 1984 joka viides vuosi. Vuodesta 2024 alkaen kilpailu

jarjestetdan kolmen vuoden valein (Mirjam Helin -laulukilpailu, ei pvm.).
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Palkintosummat ovat 1. sija 50 000, 2. sija 40 000, 3. sija 30 000, 4. sija 20 000
seka 5. ja 6. sija 10 000 euroa. Kaikki valikilpailuun valitut, palkinnonsaaijia
lukuun ottamatta, saavat 1 500 euron stipendin. Kilpailussa jaetaan myos 5 000
euron palkinto parhaasta suomalaisen yksinlaulun esityksesta laulajalle, jonka
aidinkieli ei ole suomi tai ruotsi, seka 5 000 euron palkinto parhaasta liedin
esityksesta. Tuomaristolla on oikeus jakaa palkinnot toisinkin (Mirjam Helin -

laulukilpailu, ei pvm.).

5 Psyykkisen valmistautumisen osa-alueet

Seuraavaksi kaydaan lapi psyykkisen valmistautumisen osa-alueita, joilla
olemme itsekin huomanneet olevan vaikutusta esiintymissuorituksiin seka
menestymiseen laulukilpailuissa. Olemme todenneet osa-alueilla olevan myos
vaikutusta laulajan identiteettiin. Laulajan identiteetilla tarkoitamme kasitysta
itsesta laulajana ja kuinka se on kytkoksissa yksilon omaan persoonallisuuteen.
Aihe on itsessaan laaja kysymys, jota emme sen takia tassa

opinnaytetydssamme kasittele syvallisemmin.

Olemme havainneet kilpailuja sivusta ja sisalta seuraamalla, etta kilpailutilanteet
ovat hyvista puolistaan huolimatta arvaamattomia tilanteita esiintyjalle: koskaan
ei tieda paaseeko jatkamaan kilpailuja seuraavaan eraan tai yltdaakdé oma
suoritus palkintosijoille asti. Valmistautumista taytyy joka tapauksessa tehda.
Kilpailujen suoritukset, tulokset ja palautteet opettavat laulajaa kohtaamaan
mahdollisia ikaviakin vastoinkaymisia, kuten esimerkiksi vastauksia, ettei
paasekaan osallistumaan hakemaansa kilpailuun. Tallaisten kohtaamisten
kasittelyssa ammattilaulajakin tarvitsee terveen itsetunnon ja vahvan
luottamuksen omaan osaamiseen. Ne auttavat kohtaamaan ja kasittelemaan
erilaisia tunteita, ettei usko horjuisi omaan tekemiseen ja tuleviin muihin

mahdollisuuksiin laulajan polulla.



16

5.1 lItsetunto ja itseluottamus

Itsetunto on yksi ihmisen persoonallinen ominaisuus (Arjas, 2014). Keltikangas-
Jarvisen (2018) maaritelman mukaan itsetunto on itseluottamusta, itsensa
arvostamista ja tunnetta siita, etta on hyva. Itsetunto on sita, kuinka paljon hyvia
ominaisuuksia ihminen kykenee tunnistamaan itsessaan. Yksilon itsetunto
voidaan katsoa hyvaksi, kun hanen kasityksensa itsestaan ovat enemman
positiivisia kuin negatiivisia. Hyvan itsetunnon omaava ihminen ei pelkaa
myontaa heikkouksiaan tai puutteitaan, eika ne tuota hanelle sellaista
ahdistusta, jota taytyisi jatkuvasti eri keinoin tasapainoittaa. Kun negatiivisten
ajatusten maara itsesta on suurempi, silloin voidaan ihmisella todeta olevan
heikko itsetunto (Keltikangas-Jarvinen, 2018, s. 7). Silloin varsinkin on hyva

tehda psyykkisia harjoitteita itsetunnon kohottamiseksi.

Liukkonen (2017) maarittelee itseluottamuksen oman arvostuksen ja
kunnioituksen mittariksi ja tarkeimmaksi avaimeksi menestykseen.
Itseluottamus ohjaa toimintaamme tilanteissa, jotka koemme itsellemme

merkityksellisiksi ja tarkeiksi.

Itseluottamus tarkoittaa uskoa itseensa ja omiin kykyihin. Se on
persoonallisuutemme kulmakivi, kokemus varmuudesta, tervetta ylpeytta ja sita
pidetdan menestymisen perustana. Se on myds kehitettavissa oleva
ominaisuus. Itseluottamukseen liittyy optimismi, usko omiin onnistumisiin ja
parhaiden mahdollisten lopputulosten saavuttamiseen. Heikko itseluottamus voi
olla itseensa uskomisen puutetta, pelkoa epaonnistumisesta seka itseilmaisun
rajoittamista esimerkiksi itsedan vahattelevilla ajatuksilla (Liukkonen, 2017, s.
11).

Lyhyesti kiteytettyna: itsetunto on siis itsensa arvostamista ja hyvaksymista

sellaisena kuin olemme, kun taas itseluottamus on yksilon usko omiin kykyihin.
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Liukkonen (2017) toteaa itseluottamuksen olevan kehitettavissa oleva
ominaisuus. Myodnteiset kokemukset lisdavat itseluottamusta. Han kertoo
menestyvien ihmisten uskaltavan tehda elamassaan rohkeitakin valintoja.
Menestyvat ihmiset luottavat itseensa ja omiin kykyihinsa. He uskaltavat olla
oman elamansa kasikirjoittajia eivatka odota vain paatyvansa johonkin.

ltseluottamus on optimistista, tervetta ylpeytta itsesta (Liukkonen, 2017, s. 11).

Keskimaisen (2024) mukaan yksi itsetunnon kehittamisen tyokalu on
myonteinen sisainen puhe itselleen (positive self-talk). Myonteisella sisaisella
puheella tarkoitetaan kannustavien ajatusten ajattelemista mielessaan itselle.
Sisaisen puheen kautta voidaan parantaa itsetuntoa, rakentaa itseluottamusta
ja fokusoida suoritustilanteessa ajatuksia kohti kirkasta ja selkeaa ajattelumallia
(Keskimainen, 2024).

5.2 Motivaatio

Motivaatio kertoo, miksi me toimimme ja ajattelemme niin kuin toimimme ja
ajattelemme. Liukkonen (2017) toteaa mielentaitojen harjoituskirjassaan, etta
motivaatio ohjaa kuinka kayttdydymme. Han kuvailee motivaatiolla olevan kaksi
tehtavaa: motivaatio suuntaa seka saatelee ihmisen energiaa ja toimintaa
haluttuun suuntaan. Se toimii energian lahteena saaden meidat toimimaan ja

innostumaan tekemisistamme (Liukkonen, 2017, s. 14).

Mayor ja Riuskun (2015) mukaan Edward Decin itseohjautuvuusteoriassa
ihmisella on kaksi motivoitumisen tapaa: sisainen ja ulkoinen motivaatio. Decin
teorian mukaan sisdinen motivoituminen on proaktiivista. Proaktiivisen ihmisen
sisainen tekemisen halu kumpuaa hanesta itsestaan ja hanen haluistaan.
Proaktiivinen ihminen on ennakoiva. Decin mukaan ulkoisten tekijoiden avulla
motivoituminen on reaktiivista eli motivaation Iahde on yksilon ulkopuolella.
Talldin motivaattorina eli tavoiteltavana asiana voi toimia esimerkiksi palkkiot,
rangaistuksen tai epaonnistumisen pelko, ryhman luoma paine onnistumisesta

tai ulkopuolisen yllytys. Deci lisaksi kuvailee, ettd paamaaran tavoittelu voi
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tuntua usein pakottavalta ja vastenmieliselta ulkoisten motivaattoreiden avulla.
Tallaiset motivaattorit kuluttavat henkisia resursseja ja heikentavat yleista
hyvinvointia. Ne myos vahentavat inmisen itsenaisyyden kokemusta vahentaen

yksildon motivaatiota (Mayor & Riusku, 2015 s. 16).

Mitd enemman elamassamme on muutoksia ja epavarmuutta, sita tarkeampaa
meidan osata ymmartaa, motivoida ja johtaa itseamme (Mayor & Riusku, 2015,
s. 94). Liukkosen (2017) mukaan motivaatiota voidaan tarkastella esimerkiksi
peruskysymyksella "Miksi?”. Miksi teet jotain mita teet? Voimakkaan
motivaation tunnistaa, kun ihminen yrittaa tosissaan, ponnistelee
pitkajanteisemmin, keskittyy tehokkaammin. Naiden tekijoiden ansiosta han
suoriutuu tehtavistaan todennakdisesti myds paremmin (Liukkonen, 2017, s.
14).

5.3 Rutiinit

Rutiinit ovat sdanndllisesti toistettuja toimintoja tai toimenpiteitd (Suomi
Sanakirja, ei pvm.). Arjaksen (2014) mukaan vireystila vaikuttaa keskittymiseen.
Rutiinit voivat olla tyokalu hallita sita. Paivasta toiseen toistuvat rutiinit ovat
hyodyllisia, koska ne tuottavat nopeasti harjoittelulle otollisen olotilan. Seka
harjoitustilanteessa etta konserttiin valmistautumisessa ne toimivat hyvin ja
mieli on ikdan kuin ohjelmoitu valmiiksi kyseiseen tekemiseen tai suoritukseen
(Arjas, 2014, s. 52-53).

Arjas (2014) kirjoittaa kirjassaan my®0s rutiinien ja rituaalien haitallisuudesta, jos
niistd muodostuu pakkomielteisyyksia. Rituaalit ja rutiinit olisi syyta pitaa
sellaisella tasolla, etta ne toimivat keskittymista edistavana renkina, eivat
isantana (Arjas, 2014, s. 53).

Clearin (2020) mukaan sisaisen motivaation aarimmainen muoto on se, kun
rutiinit muodostuvat osaksi identiteettia. On eri asia sanoa: "Olen sellainen
ihminen, joka haluaa tata" kuin: "Olen sellainen ihminen, joka on tata". Mita

ylpeampi olet identiteettisi puolesta, sitda motivoituneempi olet pitdmaan kiinni
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siihen liittyvista rutiineista (Clear, 2020, s. 19). Tata ajattelutapaa soveltaen
laulaja voisi ajatella lauluharjoittelustaan sanoin: "Olen laulaja, laulajat

harjoittelevat, siksi harjoittelen."

Clear (2020) toteaa, etta jokainen rutiini ei ainoastaan tuota tuloksia, vaan
opettaa my0s jotain paljon tarkedmpaa: itseluottamusta. Kaikkein tehokkain
tapa muuttaa rutiineja on keskittya, keneksi haluaa tulla, ei siihen mita haluaa
saavuttaa (Clear, 2020, 21).

5.4 Keskittyminen

Heinon (2000) mukaan psyykkisen valmentautumisen keskeinen osa on
keskittymisen taito. Jokainen yksilo keskittyy ja valmistautuu kilpailuun tai
harjoitukseen omilla tavoillaan. Nama tavat luodaan yleensa vuosien

harjoittelulla ja parhaaksi itselleen kokemilla rutiineilla (Heino, 2000, s. 231).

Heino (2000) luettelee, ettd on olemassa tietoista ja tiedostamatonta eli
luonnollista keskittymista. Luonnollinen keskittyminen tapahtuu parhaimmillaan
ilman erillisia toimenpiteita. Luonnollinen keskittyminen voi parhaimmillaan
johtaa jopa transsitilaan, jossa yksilon mieli tukee taysin suoritustilannetta.
Toisinaan erilaiset hairiotekijat voivat hairita tilannetta ja siksi yksilolla on hyva
olla tietoisen keskittymisen valineita. Naita apukeinoja voi kuka tahansa
harjoitella erilaisilla harjoitteilla. Tallaisia harjoitteita voivat olla esimerkiksi
rentoutumisharjoitteet, mielikuvaharjoittelu ja ryhma ennalta opeteltuja erilaisia
keskittymismalleja. Kun jaksaa nahda vaivaa keskittymismallien opetteluun, on
yksildlla valineita suorituksen varmistamiseksi, vaikka tilanteessa olisikin
hairidtekijoita taustalla (Heino, 2000, s. 231).

5.5 Sosiaalinen ja emotionaalinen tuki

Olemme laulunopiskelijoina kokeneet, etta opettajan rooli sosiaalisen ja

emotionaalisen turvan luojana ja yllapitajana on hyvin tarkeaa.
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Erityisluokanopettaja Jenni Kallio kuvailee opettajan vaikutusvaltaa sanoin:

”Opettaja on auktoriteetti, jonka sanoilla on merkitysta” (Kallio, 2015).

Hamalainen ja Westerlund (2016) kuvaavat valmentamista pitkajanteiseksi
kehitysprosessiksi, jossa kumpikin osapuoli, opettaja seka oppilas oppii. Heidan
mukaansa oppiminen perustuu oppijan omaan sisaiseen motivaatioon, joka
tarkoittaa valmentamisessa sita, etta valmentaja auttaa urheilijaa 16ytamaan
sisdisen motivaationsa ja omat voimavaransa. Valmentajalla on vastuu
valmennusprosessin kokonaisuudesta. Valmentajan rooli ja vastuu on erilainen

urheilijan polun eri vaiheissa (Hamalainen ja Westerlund, 2016).

Voisimme kuvailla opettajan antamaa tukea ja kannustusta oppilaan
hermostollisen turvan ja itseluottamuksen rakentamisen kulmakiviksi. Myos
opettajan osallisuus sopivan ohjelmiston rakentamisessa, harjoittelemissa kuin
psyykkisessa valmistautumisessa on hyvin tarkeaa ja sen merkitys vaihtelee

oppilaan laulullisen kehityksen mukaan.

5.6 lItsesaately

Vuorisen (2017) mukaan itsesaatelyn kyky on taito tunnistaa omat tunteet ja
saadella niita tilanteen mukaan sopivaksi. ltsesaatelykykyinen ihminen pystyy
tarvittaessa olemaan kurinalainen ja asettamaan itselleen rajoja. Hanen
mukaansa itsesaatelykykyisen inmisen on hyva muistaa, etta itsesaately ei ole
tunteiden kieltamista tai tukahduttamista. Itsesaatelyssa on kyse tietoisuuden
ohjaamisesta kohti tavoitteita ja jattaa erilaiset hairiotekijat taka-alalle ilman
suurempaa huomiota. Tana paivana itsesaatelyn merkitys korostuu, kun
ymparistdomme on taynna erilaisia houkutuksia, kuten esimerkiksi tekniset
laitteet (Vuorinen, 2017).
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6 Harjoitteiden raportointi

Tassa osiossa Jenni kasittelee teoreettisen aineiston pohjalta soveltamiaan
harjoitteita. Koko luvussa kuuluu Jennin ajatukset ja pohdinnat. Kasittelen
harjoitteiden kehittamisen prosessia: mita otin huomioon harjoitteita
kehitellessa, kenelle harjoitukset voisivat sopia ja miten harjoitukset voisivat
toimia kaytannossa. Tarkoitukseni on vastata tutkimuskysymykseemme:
millaisia psyyketta harjoittavia harjoituksia voidaan tehda kilpailusuorituksen

tueksi.

Nama kehitellyt ja sovelletut harjoitukset pohjautuvat psyykkisen
valmistautumisen osa-alueisiin: itseluottamuksen vahvistamiseen, motivaation
yllapitamiseen, rutiinien luomiseen ja keskittymistaidon kasvattamiseen.
Psyykkiseen valmistautumiseen vaikuttavien asioiden tunnistaminen ja
taustoittaminen auttoi jasentamaan ajatuksia siita, millaisia psyykkisia taitoja
laulaja tarvitsee kilpailutilanteessa. Harjoitusten tavoitteet muotoutuivat naiden

tarvittavien psyykkisten taitojen perusteella.

Harjoituksia kehitellessa otin huomioon tydssamme taustoittamiemme
kilpailuiden erilaiset profiilit, sillda ne poikkeavat toisistaan esimerkiksi
ikarajoissa, kilpailuiden kestoissa ja ohjelmistovaatimuksissa. Profiileita
tarkastellessa kavi ilmi, ettd nama kilpailut ovat suunnattu taidollisesti
kehittyneemmille laulajille, tekniikan ja tulkinnan saralla. Kilpailutilanteeseen ja
esiintymishallintaan vaikuttava laulajan psyykkinen valmistautuminen ei
valttamatta nay laulajasta yleisolle ulospain yhta suoranaisesti kuin
laulutekniikan ja musiikin tulkinnan taito. Laulajan ulkokuoresta ei valttamatta
huomaa sita, kuinka hyvin laulaja on harjoittanut psyykettaan kilpailutilannetta
varten, silla jokainen yksild on erilainen. Epamiellyttavien tilanteiden nakyvyys
vaihtelee hyvin paljon laulajilla, mutta vaikka heikko psyykkinen
valmistautuminen ei nakyisikaan ulospain, voi laulaja silti harjoittaa valmiuttaan

kohdata psyykelle hankalat tilanteet.
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Olen pyrkinyt kehittamaan ja avaamaan harjoitusten ohjeita niin, etta ne
sopisivat kilpailuihin aikoville laulajille, mutta olisivat myos sovellettavissa
kaiken tasoisille laulajille. Otin huomioon kaiken tasoiset laulajat harjoitusten
vaativuudessa, silla mielestani psyykeen harjoittaminen olisi tarpeellista aloittaa
jo kehityksen alussa oleville laulajille, vaikka he eivat koskaan paatyisikaan
laulukilpailuihin. Uskon, etta psyykeen harjoittamisesta on etua kaikille
esiintyville laulajille. Olen my0s laulunopettajaksi opiskellessani huomannut,
ettd samanlaisia laulutekniikan harjoitteita tehdaan eri tasoisilla laulajilla, joten

varmasti sama malli toimii naissakin harjoitteissa useimmille.

Psyykkisen valmistautumisen osa-alueet huomioon ottaen, kilpailusuorituksen
tueksi voidaan tehda mentaaliharjoituksia, hengitysharjoituksia seka
keskittymisharjoituksia. Valitsin itsetunnon kehittamiseksi mentaalisia
harjoitteita, silla kavi ilmi, etta itseluottamuksen rakentamiseen liittyy vahvasti
optimistinen ajattelu ja usko omiin onnistumisiin. Sen takia yhdeksi
harjoitukseksi valikoitui positiiviset affirmaatiot. Tutkimustuloksistamme kavi ilmi,
ettda myonteisella sisaisella puheella on yksilon itsetuntoa lisaava vaikutus.
Voimaposeerausharjoitus valikoitui my6s harjoitusten listaan, silla ihmisen
asennolla on todettu olevan vaikutusta yksildon kokemaan itsevarmuuteen. Olen
kuullut myds joogien kautta siita, kuinka he ovat kokeneet mielen ja kehon
toimivan yhteistyossa. Tata yhteistyota tama voimaposeeraukseksi kutsuttu
harjoitus nimenomaan tukee. Keskittymisharjoituksiksi valikoitui
hengitysharjoitukset, silla hengitysta harjoittavien harjoitteilla on vaikutusta
vaeltavan mielen rauhoittamiseen. Tarkkaavaisuuden harjoitus taas lisaa
keskittymiskykya ja auttaa suuntaamaan huomion sisaisista asioista ulkoisen

ympariston tarkasteluun.

Haasteiksi laulajalle voi koitua mentaaliharjoituksissa positiivissa affirmaatioiden
toteutus, jos laulajan itsetunto on heikko ja hanella on taipuvaisuus
negatiiviseen ajatteluun. Sellaisessa tilanteessa laulaja saattaa vaatia
harjoituksen tekemiseen erillista ohjausta seka sosiaalista tukea eli esimerkiksi

laulunopettajan kannustavia positiivisia kehuja.
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Harjoitteet vastaavat mielestani kilpailuihin aikovan laulajan kaytannon tarpeita,
sillda musiikin opiskelussa ei ole suomessa liikaa perehdytty psyykeen
valmentamiseen. Mielestani olisi todella mielenkiintoista tutkia lisaa harjoitteiden
pidemman aikavalin vaikutteita laulajan kehityskaareen ja

esiintymiskokemukseen.

7 Harjoitteet

Tassa osiossa esitellaan sovellettuja harjoituksia, joita voit tehda
valmistautuessasi psyykkisesti kilpailutilanteeseen. Harjoituksia on kehitelty
lahteiden pohjalta seka kokemuksistamme siita, mitka harjoitteet ovat olleet
kaytdssa tuntemillamme laulajilla. Olemme kehittdneet harjoituksia suuntaan,
joka meista tuntuu hyvalta. Harjoitukset ovat sovellettavissa muihinkin
esiintymistilanteisiin. Naita psyykkisen valmistautumien harjoituksia olemme
myos itse testanneet kaytannossa. lirisilona on testannut osaa edella olevista
harjoitteista kokeilujaksolla valmistautuessaan Lappeenrannan laulukilpailuihin.
Myohemmin paivakirjan raportointikappaleessa, han kasittelee tuloksiaan ja

harjoitteiden soveltuvuutta psyykkiseen valmentautumiseen.

7.1 Hengitysharjoitukset

Kun harjoitamme tietoista hengitysta eli kohdistamme ajatuksemme
hengittamiseen, se varjelee meita stressin ja ahdistuksen yliotteelta
(Rautaparta, 2023). Hengitysharjoitukset ovat erityisen hyvia tehtavaksi silloin,
kun mieli on myllerryksessa, ajatukset tuntuvat hankalilta hahmottaa ja
tunnetilat saattavat olla voimakkaita (Mielenterveystalo, ei pvm.). Arjaksen
(2014) mukaan keskittyminen lisaa hapen tarvetta. Lisahapen tarve voidaan
huomata esimerkiksi tarpeesta haukotella harjoituksen aikana.
Hengitysharjoitusten avulla voidaan pyrkia palauttamaan luonnollinen

hengitystyyli. Harjoitusten kautta hengitys syvenee, mika taas avaa lisaa
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keuhkorakkuloita ja siten ilmanottokyky paranee. Hengitysharjoitukset siis
auttavat meita esimerkiksi rauhoittamaan mielta ja kehoa seka parantavat
ilmanottokykya auttaen hengittamaan tehokkaammin (Arjas, 2014, s. 40—41,
43).

Seuraavaksi muutama harjoitus luonnollisen hengityksen palauttamiseksi,
ajatusten selkeyttamiseksi ja hillitsemaan esiintymisen aiheuttamaa stressia tai

ahdistusta.

Harjoitus 1: Laskennallinen tai asteittainen sisaanhengitys (1—2—3—4-harjoitus)

1. Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan ja laske mielessasi

hengityksen aikana neljaan.

2. Pidata hengitystasi muutama sekunti.

3. Ala paastaa ilma ulos keuhkoistasi, jonka aikana laske taas neljaan.

4. Toista samaa hengityskaava uudelleen lisaten laskuusi yhden numeron

verran kerrallaan. Muista pitaa sisaan- ja uloshengitys saman pituisina.

Harjoituksen variointi:

1. Ajattele, etta sisdan- ja uloshengitys olisi pituudeltaan kolmeasteinen,
jossa hengitykset ovat ikaan kuin staccatoja eli kestoltaan lyhyita,
mutta nopeita hengityksia. Pida mielessasi hengitykset rytmikkaina,

myos tauot.

2. Jokainen sisaanhengityksen aste syventaa hengitystasi entisestaan,

laskee palleaa ja laajentaa keuhkoja.

3. Viimeinen eli kolmas aste on pidempi hengitys.
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4. Pidata hengitysta kolme iskua.

5. Uloshengitys tapahtuu taas samassa kolmessa asteessa eli kolmessa
lyhyessa staccatomaisessa iskussa. Viimeinen eli kolmas aste on

jalleen pidempi hengitys, joka tyhjentaa keuhkot ilmasta.

Harjoitus 2: Tietoinen (aktiivinen) uloshengitys

1. Keskita ajatuksesi tietoisesti uloshengitykseen ja puhalla Iahes kaikki

ilma keuhkoista pois.

2. Pidata hengitysta ensin muutama sekunti. Rentouta vatsa.

3. Seuraavaksi anna keuhkojen tayttya ilmasta. Tunne kuinka vatsasi

rentoutuu ja pallea laskeutuu sisdanhengityksen seurauksesta.

Seuraavalla kierroksella voit lisata hengityksen pidatyksen kestoon

muutamia sekunteja lisaa.

Harjoitus 3: Syvahengitys

llveskosken (2018) mukaan syvahengitys on terveen aanentuoton ja laulamisen
perusta. Syvahengityksesta on monia hyotyja, kuten sen rentouttava vaikutus ja
suorituskyvyn parantuminen (llveskoski, 2018). Tama soveltamamme
syvahengitysharjoitus, jollaista kutsutaan Terveyskylan (2024) mukaan myoés
palleahengitykseksi, tehostaa hengityslihasten toimintaa ja keuhkotuuletusta.
Sisdanhengityksen aikana kyljet laajenevat, vatsa ja rintakin hieman kohoaa.
Uloshengityksessa kylkiluut laskeutuvat ja niiden alla pallea rentoutuu
(Terveyskyla, 2024).

1. Asetu selin makuulle esim. lattialle tai sangylle. Voit tehda harjoituksen

myoOs istualtaan tai seisten. Kannattaa kokeilla kaikkia eri variaatioita.
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2. Hengita luonnollisesti nenan kautta sisaan.

3. Hengita suun kautta uloshengityksella, keskita uloshengityksella

ajatuksesi vatsan alueen rentoutukseen.

4. Hengita jalleen nenan kautta sisaan.

5. Seuraavalla uloshengitykselld, keskita ajatuksesi rentouttamaan kasvot,

kieli ja leuka, kaikki roikkuvan rennoiksi.

6. Hengitd nenan kautta sisaan ja pyri sisdanhengityksen aikana
suuntaamaan hengitys syvalle vatsan pohjaan saakka. Tunne kuinka

pallea laskeutuu ja keskivartalo laajenee.

7. Pida pieni tauko ennen uloshengitysta.

8. Anna uloshengityksen virrata suun kautta luonnollisesti ulos. Tunne

kuinka vatsa rentoutuu.

Voit toistaa seuraavaksi kohdat 68 viisi kertaa. Tunnustele hengityksen

aikaansaamaa liiketta rintakehan, kylkien ja vatsan alueella.

Vinkki: Pida uloshengitys pidempana kuin sisdanhengitys. Pidemmalla
uloshengityksella on stressitasoja laskeva ja rauhoittava vaikutus, silla se
vaikuttaa vagushermon toimintaan (Bergland, 2019). Tassakin harjoituksessa
voit kokeilla tehostaa liiketta hengittamalla sisaan asteittain, nyt kolmessa
osassa. Voit ajatella, etta ensimmainen hengitysaste laajentaa kylkikaaret,
seuraava aste vatsanpohjan ja viimeinen avaa selan puoleiset sisaiset tilat auki.
Toista harjoitusta muutaman kerran ja pida tauko. Muista aina hengittaa nenan

kautta sisaan ja suun kautta ulos.
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7.2 Mentaaliharjoitukset

Arjaksen (2014) mukaan mentaaliharjoittelu eli mielikuvaharjoittelu on
harjoittelua ainoastaan kuvittelukyvyn avulla. Harjoitteluprosessi kdydaan
mielen tasolla ilman fyysista soitinta. Sen tavoitteena on luoda
kokonaisvaltainen aistikokemus laulutapahtumasta (Arjas 2014, s. 89-90, 108).
Yksi parhaista kayttotarkoituksista mentaaliharjoittelulle on harjoitella
esiintymistilannetta ennalta omassa mielessa. Esiintymistilanteen 1api kayminen
mielessa on tehokas tapa valmistaa henkisesti itseaan esiintymiseen.
Harjoituksen yksi tarkeista tavoitteista on itsetuntemuksen lisdéminen ja

positiivisten esiintymiskokemusten kokeminen. (Arjas 2014, s. 89-90, 102—-116)
Harjoitus 5: Esiintymistilanteen lapikayminen mielikuvissa

Tama harjoitus pyrkii lisaamaan itseluottamustasi, seka itsetuntemustasi ja

nostaa esille kohtia, joita voit itsessasi esiintyjana ennakoida ja kehittaa.

1. Ota mukava asento ja sulje silmasi (voit myds demonstroida keholla

konkreettisia liikkeitd paikalla pysyessasi).

2. Lahde kuvittelemaan mielessasi esiintymispaivasi alusta alkaen. Ikaan

kuin olisit tilanteessa oikeasti lasna.

3. Saapuminen esiintymispaikalle: Kuvittele, milla saavut esiintymispaikalle.
Milta esiintymispaikassa? (Jos paikka on sinulle ennalta tuntematon, voit

esimerkiksi hakea internetin hakukoneesta kuvia paikasta).

4. Lavalle saapuminen: Miten kavelet lavalle? Tervehditkd kenties muita

henkil6ita? Mihin suuntaat katseesi?

5. Lavalla oleminen: Missa tai kuinka seisot lavalla? Mita naet lavalla ja
lavalta? Kay mielessasi ohjelmasi sanat / musiikki lapi, kuin esittaisit ne

yleisOlle.
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6. Esityksesta poistuminen: Mita tapahtuu? Kumarratko, niiatko? Sanotko

jotain, kiitatkd6? Kuvittele poistumistilannekin etukateen.

7. Kun olet valmis, pohdi millaisia tunteita harjoitus sinussa heratti. Koitko
kenties jannitysta, pelkoa, ahdistusta, innokkuutta? Missa tunteet
kehossasi tuntuvat? Voit soveltaa harjoitusta mielesi mukaan, mutta

tarkeinta on, etta kayt esiintymistilanteen paakohdat mielessasi lapi.

Harjoitus 6: Voimaposeeraus

Jyvaskylan Ylioppilaslehti toteaa julkaisemassaan artikkelissa voimaposeeraus
-teorian keskeisimmaksi tutkijaksi amerikkalaisen sosiaalipsykologian
professorin Amy Cuddyn. Cuddyn mukaan yksilon suoritusta voidaan tehostaa
keskittymalla kehon asentoihin. Oikeat, sisdista voimaa lisdavat asennot
vaikuttavat esimerkiksi yksilon itsevarmuuteen, joka nakyy suorituksessa.
Vaarat asennot antavat taas painvastaisen kuvan ja vaikuttavat painvastaisesti
suoritukseen. Voimaposeerauksesta voi olla hyotya jannittamisen tai

epavarmuuden taltuttamiseen (Jyvaskylan ylioppilaslehti, 11.2.2016)

Schultz (2015) kertoo, etta voimaposeeraustekniikan tutkimuksessa havaittiin
yksilolla positiivisia vaikutuksia suoriutumisessa. Heidan, jotka pitivat
voimaposeerausta vahintaan kaksi minuuttia ylla, kokivat voimansa kohenneen,
he olivat itsevarmempia ja heidan stressitasonsa laskivat. Tarkeinta tekniikassa
on se, mitd kehon asento viestii itselle. Kehon asento muuttaa mielta, mieli
muuttaa kayttaytymista ja kayttaytyminen vaikuttaa suoriutumiseen (Schultz,
2015)

Kuzmiakin (2016) mukaan my0s joogien keskuudesta 16ytyy vastaavaa
tuntemusta. Joogien keskuudessa tunnetaan vastaava asento nimelta "warrior”
tai "virabhadrasana”. Warrior-asennon on todettu kokemusten kautta
esimerkiksi kohentavan itsevarmuutta, mielialaa ja kohottavan yleista energiaa
(Kuzmiak, 2016).
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Kuvittele, miten hyvin itsevarma ihminen tai esimerkiksi supersankari seisoisi.

1. Mieti alkuun, millaiseksi tunnet olosi ennen harjoitusta. Millainen

mielialasi on? Millainen ryhtisi on?

2. Seuraavaksi ota hyva seisoma-asento, levita jalat hartioiden leveydelle.

Voit verrata asentoa ryhdikkaaseen asentoon.

3. Laita kadet lanteille ja kohota leuka pystyyn seka katse eteen. Asento on
ikaan kuin Superman—asento. Voit kokeilla nostaa kadet myos sivuille
ylés (noin rinnan korkeudelle) ja jannittda hauislihaksiasi. Voit tunnustella
tassa kohtaa kumpi naista asennoista tuntuu mielestasi tuovan itsellesi

enemman energiaa.

4. Sano mielessasi tai daneen itsellesi: Mina olen itsevarma ja sateilen
itseluottamusta. Voit keksia myds omia lauseita, mutta muista pitaa ne

positiivisina.

5. Muista hengittaa! Pida asentoa vahintaan kaksi minuuttia ylla. Voit

vaihdella asentoasi ja etsia energiaasi nostavia asentoja.

6. Tarkastele, milta sinusta tuntuu harjoituksen jalkeen. Jos kokeilit
useampaa asentoa (poseerausta), tuntuiko joku tehokkaammalta kuin

toinen?

Harjoitus 7: Positiiviset affirmaatiot

KMA yhtiét Oy:n koulutussivujen blogikirjoituksen mukaan affirmaatiot ovat
positiivisia voimalauseita. KMA jarjestaa terveytta ja tyontekoa edistavia
koulutuksia rakennusalan tyontekijdille. Positiivisia voimalauseita voidaan
kayttaa itsetunnon, motivaation tai vaikkapa yleisen hyvinvoinnin
parantamiseen. Kun lauseita toistaa paivittain tietyn ajanjakson, ne auttavat
muuttamaan ajattelutapoja vahvistaen yksilon uskoa omiin kykyihin. Affirmaatiot

perustuvat ajatusten voimaan ja aivojen neuroplastisuuteen eli niiden kykyyn
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muovautua lapi elaman. Ihnminen on hyvin herkka ulkoisille vaikutteille (KMA

positiivisuuskoulutukset, 2024).

1. Paata mihin kehitykseen haluat suunnata energiasi. Seuraavaksi
muutamia esimerkkeja, joista voit valita lauseita omien tavoitteidesi

mukaan tai keksia omasi:

Itsetunnon vahvistaminen:

— Olen riittava juuri tallaisena kuin olen.

— Olen ylpea kaikista saavutuksistani pienista ja suurista.
— Olen vahva ja kykenen kohtaamaan kaikki haasteet.

— Voin saavuttaa mita tahansa mihin keskityn.

— Uskon itseeni ja saavutuksiini.

— Mina olen hyva ja mina pystyn tahan.

Stressi- ja ahdistuksen hallinta:
— Olen rauhallinen ja hallitsen tunteeni.
— Olen turvassa ja kaikki on hyvin.

— Asiat jarjestyvat ajallaan ja parhaalla mahdollisella tavalla.

2. Kun olet valinnut tai luonut oman affirmaatiosi, toista lause itsellesi
muutaman kerran aaneen ajatuksen kanssa.
3. Avaa puhelimen etukamerasi tai jos lahellasi on peili, mene peilin eteen

ja toista lause viela pariin kertaan uudelleen itseasi silmiin katsoen.

Vinkki: Luo lauseesta rutiini osaksi harjoituksiasi. Aloita esimerkiksi aamusi tai

harjoittelu katsomalla itseasi peilista ja toista lause muutamaan kertaan itsellesi.

7.3 Keskittymisharjoitus

Arjas (2014) toteaa esiintymisvalmennuksen kirjassaan hyvan keskittymiskyvyn

vaikuttavan ennen kaikkea harjoittelun ja esiintymisen laatuun sekd myds
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siihen, kuinka hyvin keho ja mieli on valmisteltu tulevaan hetkeen. Han esittaa
yhdeksi parhaista keskittymisharjoituksista olevan 3—2—1—harjoitus, jota
sovellamme. Harjoituksen tarkoitus on keskittya ympariston havainnointiin. Se
perustuu aistien suuntaamiseen, jossa yhdistetaan kolmen aistin: naké-, kuulo-
ja tuntoaistin kaytto. Aistien suuntaaminen ja niiden yhtenevan kayton kautta
oma huomio voidaan kohdentaa haluttuun kohteeseen. Harjoituksen hyvia
puolia ovat sen nopeus, helppous ja se, etta sen voi tehda missa vaan paikasta
riippumatta. Han kuitenkin kuvailee myos keskittymisen olevan rankkaa tyota,
eika sitd kannatakaan tehda pitkaa aikaa kerrallaan. Harjoituksen tavoite on
saavuttaa rauhallinen ja keskittynyt olo. Han toteaa, etta parantaessa
keskittymista tulee parantaneeksi myos oman tekemisen laatua, joka taas
tuottaa parempia tuloksia (Arjas, 2014, s. 51-52). Tasta voidaan lyhykaisesti
todeta, etta kun olet Iasna tilanteessa kuin tilanteessa, se auttaa sinua

tekemaan parhaasi.

Harjoitus 8: Tarkkaavaisuuden suuntaaminen (3—2-1-harjoitusta soveltaen)

1. Rauhoita itsesi ja ajatuksesi keskittymalla ensin hengitykseesi.

Tunnustele milta hengitys tuntuu ja missa.

2. Etsi katseellasi ymparistosta kolme kohdetta yksi kerrallaan.

3. Kun olet valmis, kuule ymparistostasi kolme aanta jalleen yksi kerrallaan.

4. Seuraavaksi tunnista tuntoaistisi avulla kolme asiaa vierestasi.

Kay uudelleen lapi toinen aistien tunnistamisen kierros ja valitse nyt
jokaisesta osiosta vain kaksi kohdetta. Viimeisella kierroksella kay lapi

yksi kohde jokaisesta aistiosiosta.

Vinkki: Voit pidentaa harjoitusta miettimalla yhden adjektiivin

Ioytamastasi asiasta tai etsia useamman eri kohteen kerralla.
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8 Harjoittelupaivakirjan raportointi

Seuraavaksi kasitellaan opinnaytetydmme tutkimuksemme toiminnallista
osuutta ja puramme lirisilonan harjoittelupaivakirjaa. Opinnaytetydssamme
tama osio on lirisilonan vastuualuetta. Kirjoittajan aanena kuuluu siis lirisilonan
aani. Kerron paivakirjan rakenteesta, sen kirjoitusprosessista, minkalaista
sisaltda merkinndissa on ja minkalaista pohdintaa ja analyysia niiden pohjalta
voi tehda. Pyrin saamaan vastauksen tutkimuskysymykseemme: minkalainen
vaikutus psyykkisella valmistautumisella ja sita tukevilla harjoitteilla on

kilpailusuoritukseen?

Sovellan tutkimusmenetelmaa siten, etta oma paivakirjani kasittelee psyykkista
valmistautumistani Lappeenrannan valtakunnallisia laulukilpailuja varten, jotka
pidettiin tammikuussa 1.—6.1.2025. Itseohjatun kyselylomakkeen tavoin kirjaan
saanndllisesti reflektioita kokemuksistani psyykkisten harjoitteiden tekemisesta
ja niiden vaikutuksista psyykkiseen valmistautumiseen ja esiintymisvarmuuteen.
Noudatan avointa vastaustapaa, koska kirjoitan paivakirjaan vapaamuotoisesti
havaintojani, kokemuksiani ja tuntemuksiani. Paivakirjassa on seka
strukturoituja osia, kuten tietyt valikoidut harjoitteet, joista kirjoitan havaintoja,
etta strukturoimattomia osia, kuten vapaata pohdintaa jannityksesta ja

tuntemuksista ennen ja jalkeen esiintymistilanteen.

Ennen tutkittavan ajanjakson alkua valitsimme harjoitteet, jota tulen
kokeilemaan kuukauden ajan kohti kilpailua. Harjoitteiksi valikoitui
mielikuvaharjoittelu, syvahengitys, 1-2—-3—4-harjoitus, tietoinen uloshengitys,
voimaposeeraus seka positiiviset affirmaatiot. Harjoitteet valikoituivat osittain
sen perusteella mika tuntui itselleni luonnollisimmalta sisallyttaa omaan rutiiniini

ja mita halusin mielenkiinnosta kokeilla uutena tuttavuutena.

Ennen tata tarkemman suurennuslasin alla olevaa ajanjaksoa en tietoisesti tai
tarkoituksenmukaisesti nahnyt suurta vaivaa psyykkisen puolen

valmistautumiseen harjoitteiden avulla. Keskityin suurimmaksi osaksi
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ohjelmiston opetteluun ja laulamiseen. Se osaltaan vaikuttaa omalla painollaan
psyykkisen puolen valmistautumiseen, koska saanndllinen lauluharjoittelu tuo
varmuutta omaan osaamiseen, tulokset motivoivat ja vahvistavat itsetuntoa.
Koin myds normaalin elamani ja sen hetkiset rutiinini yllapitavan psyykkista

hyvinvointiani riittavasti.

8.1 Paivakirjan rakenne ja kirjoittaminen

Kirjoitin harjoittelupaivakirjaa joulukuusta tammikuuhun 1.12.2024-7.1.2025 eli
kuukauden ajan ennen laulukilpailuja seka itse kilpailuviikosta. Vuoden 2025
Lappeenrannan valtakunnalliset laulukilpailut pidettiin 1.—6.1.2025. Paivakirjan
rakenne on melko yksinkertainen ja vapaamuotoinen: paivamaara otsikoi
jokaisen kirjauksen, kirjoitin tekemistani harjoitteista ranskalaisilla viivoilla
muistiinpanoja seka joinain paivina kirjoitin harjoitteiden lisaksi myds

ajatustenvirtatekstia omista ajatuksista, kokemuksista ja mietteista.

Harjoittelupaivakirjassani keskityn lahtokohtaisesti psyykkista valmistautumista
edesauttavien harjoitteiden kokeilemiseen ja raportoimiseen seka henkisen
puolen ajatusten kirjoittamiseen. Harjoitteet valikoituivat sen perusteella, mitka
esittelemistamme harjoitteista tuntuivat minulle sopivimmilta, ja joita olin
kiinnostunut kokeilemaan seka mitd me halusimme tutkia. Keskidssa ei siis ole
varsinainen laulutekniikan harjoittelu, vaikka se on osaltaan valttamaton ja
merkittava osa kilpailuun valmistautumista. Tavoitteenani on selvittaa, miten
harjoitteet toimivat itselleni ja millaisia vaikutuksia niistd on seka ylipaatansa

havaita tekijoita, jotka vaikuttavat psyykkiseen valmistautumiseeni.

Halusin paivakirjan olevan itselleni matalan kynnyksen asia, jonka kirjoittamisen
ei tarvitse olla vakavaa ja harkittua vaan enemmin rehellisia senhetkisia
ajatuksiani. Sen takia paatin kirjoittaa paivakirjaani sahkoisessa muodossa
puhelimeni muistioon. Siirsin paivakirjatekstin myohemmin Word-dokumenttiin
helpottaakseni sen purkamista opinnaytetyon kirjoitusprosessin myohemmissa

vaiheissa. Sahkoinen muoto valikoitui myos sen takia, ettd sen kirjoittaminen on
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itselleni helppoa ja jota pystyn kirjoittamaan missa ja milloin vain suoraan

puhelimeeni.

Kirjoitin paivakirjaa useamman kerran viikossa, yhteensa kaksikymmentakaksi
kertaa. Viisitoista niista oli ennen kilpailuviikkoa ja seitseman oli kilpailuviikon
jokaisesta paivasta. Otsikoin kunkin paivakirjamerkinnan paivamaaralla.
Merkitsin, mita harjoitteita tein kunakin paivana, kirjoitin milta se tuntui seka mita

ajatuksia ja tuntemuksia se heratti.

Kirjoitusprosessi ja paivakirjan yllapitaminen oli aluksi totuttelua, ettd muistan a)
tehda harjoituksia ja b) kirjoittaa niistd kommentteja heti. Loppua kohden
paivakirjan kirjoittaminen tuntui enemman rutiininomaiselta, vaikka ensimmaiset
kerrat olivatkin kynnyksen takana aloittaa. Kirjoittaminen tuntui suhteellisen
luonnolliselta, kun siihen paasi vauhtiin ja koin jopa nauttivanikin ajatusten
purkamisesta paivakirjaan. Joinain hetkina se oli hyva keino selvittda omaa

paata kaikista kilpailuun liittyvistd kuormittavista ajatuksista.

8.2 Paivakirjan keskeinen sisalto ja otteita merkinnoista

Tassa osioissa kayn lapi, mita kirjoitin paivakirjamerkintaihin.
Harjoittelupaivakirjassani halusin selvittaa, miten valitsemamme harjoitukset
toimivat itselleni ja millaisia vaikutuksia niista on. Halusin selvittaa millaiset

tekijat vaikuttavat ja osallistuvat ylipaatansa psyykkiseen valmistautumiseeni.

Keskimaarainen paivakirjamerkintdjeni pituus on noin puolesta sivusta yhteen
sivuun. Kilpailuviikosta kirjoitin selkeasti pidempia, noin 2-5 sivun mittaisia
kirjauksia. Sisaltd on suurimmaksi osaksi raportointia harjoituksien tekemisesta
ja mita tuntemuksia ja ajatuksia ne herattivat minussa. Kilpailuviikon
paivakirjamerkinndissa kirjoitin enemman paivan tapahtumista, miten asiat
lopulta menivat seka jannittavan kokemuksen aikana virinneista tunteista ja

ajatuksista.
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Paivakirjasta kay ilmi, etta tein psyykkista valmistautumista edesauttavia
harjoituksia lIahes aina oman lauluharjoittelun yhteydessa joko harjoittelun
lomassa tai harjoittelun paatteeksi. Harjoitteluun oli jarjestetty tietty aika ja
maara paivasta. Koska oma harjoitteluni on rutiininomaista ja suunniteltua,
naiden harjoitteiden sisallyttaminen harjoitteluun kaytettavaan aikaan oli

vaivattomampaa kuin varta vasten erikseen niiden tekeminen muuna aikana.

Kirjoitan paivakirjassani rutiineista. Tieto lisaa turvallisuuden ja jarjestyksen
tunnetta: avajaispaivana kilpailujarjestyksen arvonta jannitti, koska ei viela
tiennyt milloin oma vuoro koittaa, mutta heti tiedon saamisen jalkeen osasin
ohjata toimintaani tarkoituksenmukaisemmin. Harjoitteluun on muodostunut
rutiini, ja esiintymispaivana on tietyt asiat ja rytmitys, milla teen ja menen

paivani kohti esiintymista.

Tekemistani psyykkisista harjoitteista mentaaliharjoitteluun kuuluva
mielikuvaharjoittelu (ks. harjoitus 5) oli paivakirjamerkintdjen perusteella
selkeasti eniten suosimani harjoite ja johon kaytin myos eniten aikaa.
Esimerkiksi harjoittelun yhteydessa keskimaarainen mielikuvaharjoittelun kesto
oli 30—45 minuuttia ja kilpailupaivina paivan aikana ripotellen yhteensa noin 30

minuuttia.

Keskityn muodostamaan mahdollisimman lahelle todellisuutta
muistuttavan aistikokemuksen itselleni, hengitan kuin hengittaisin
laulaessani ja kuulen musiikin paassani kuin livena. Suljen silmani
ja lip syncaan laulujen sanat huulillani, annan kehoni liikkua kuin
esityksessa ja ylipaataan yritan luoda itselleni estottoman olon,
jossa ilmaisuni voi vapaasti virrata. Tassa vaiheessa kappaleet on
jo harjoiteltu hyvin muistiin. Tiedan mita teen ja minulla on kaikki
valta hallita tata tilannetta. Kuvittelen Sibelius-Akatemian R-talon
konserttisalin ja itseni sinne pianistini kanssa. Siella teemme
lapimenon. Yritan kuvitella itseni niin todenmukaisesti kuin
mahdollista. lhan kuin tuntisin olevani siella tassa ja nyt. (lirisilonan
harjoittelupaivakirja, 29.12.2024)

Hengitysharjoituksia tein toiseksi eniten. Tein niitad harjoittelun yhteydessa, ja
lisaksi kilpailupaivina osana omaa kilpailupaivan rutiiniani niin sanotusti mielen

ja kehon lammittelyna, johon sisaltyi myds lempeaa venyttelyd. Syvahengitys
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(ks. harjoitus 3) ja tietoinen uloshengitys (ks. harjoitus 2) olivat enemman
kaytdssa kuin 1-2—3—4-harjoitus (ks. harjoitus 1). Kaytin harjoitusten

tekemiseen keskimaarin 5—7 minuuttia.

Herkistan tietoisuuteni keskittymaan hengitykseeni, siihen miten
ilmavirtaa kulkee kehossani sisaan ja ulos. 4 sekuntia sisaan, pieni
odotus ja 4 ulos. Sisaanhengityksen ilma tayttaa minut, rintakeha ja
selka lapojen kohdalla laajentuu, pallea laskeutuu ja pienen
odotuksen jalkeen ulos hengitan. Uloshengityksessa ilma kulkeutuu
pois sierainten kautta ja tunnen pulssini sykkivan. Yritan, etta
jokaisella uloshengityksella keskittymiseni kohdistuu tahan hetkeen
rauhoittaen minua. Tassa menee n. 5 minuuttia. Olo on hengittelyn
jalkeen maadoittunut ja paassa tuntuu asioiden olevan selkeammin
jarjestyksessa. Pulssi on rauhoittunut. (lirisilona
harjoittelupaivakirja, 2.12.2024)

Paivakirjamerkinnoista ilmenee, etta tein samaan aikaan rinnakkain positiivisia
affirmaatioita (ks. harjoitus 7) ja voimaposeerausta (ks. harjoitus 6). Suosin
naiden tekemista juuri ennen esiintymishetkea, noin 10 minuuttia ennen lavalle
menoa niin lapimenoissa kuin ennen itse kilpailuesiintymista. Harjoittelun
yhteydessa tein naita saanndllisesti, mutta en joka kerta. Voimaposeeraaminen
ja positiivisten affirmaatioiden sanominen ennen mielikuvaharjoitteluun
ryhtymista simuloi samanlaista toimintatapaa itselleni kuin mita tekisin juuri
ennen esiintymista. Toistin eniten tata kolmen lauseen affirmaatioita itselleni:
"Ma osaan, ma oon hyva, ma oon valovoimainen esiintyja." Harjoitusten

tekemiseen ei kulunut kerralla montaa minuuttia, keskimaarin 2—3 minuuttia.

Ennen lavalle menoa fokusoidun siihen, mita olen menossa
tekemaan: laulamaan ja musisoimaan kilpailupianistini kanssa. Me
olemme menossa keikalle vetamaan konserttia, tekemaan
musiikkia ja nauttimaan! Se on tarkeinta. Sanon itselle naita
vahvistavia lauseita, ja myds "mina osaan, ma oon hyva, ma oon
valovoimainen esiintyja, ma pystyn tahan." Meilla on pieni yhteinen
hetki pianistin kanssa minuutteja ennen lavalle menoa, jossa naita
viboja nostatetaan ylle. Voimaposeeraus kaden lantiolla
ryhdikkaasti seisten maadoittaa ja tuo vahvan, itsevarman olon.
Tein sita 2 minuuttia juuri ennen lavalle menoa. (lirisilonan
harjoittelupaivakirja, 2.1.2025)

Esiintymistilanteen harjoittelua eli kilpailuohjelmistoni lapimenoa pianistin

kanssa tein yhteensa kolme kertaa. Ensimmaisella kerralla lauloin vain
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alkueraohjelman, toisella ja kolmannella kerralla alku- ja valieraohjelman.
Ensimmainen ja toinen lapimeno tapahtui perakkaisina paivina joulukuun
puolessa valissa 15. ja 16.12.2024, mutta toisen ja kolmannen valissa oli aikaa
kaksi viikkoa. Viimeinen eli kolmas lapimenokerta oli muutama paiva ennen
kilpailupaivaa, 29.12.2024.

Lapimenot ovat tarkeita ja olennainen osa kilpailuun valmistautumista. Ne ovat
harjoitusesiintymisia, jotka valmistavat varsinaista kilpailusuoritusta varten.
Itseani lapimenot jannittavat, koska siina selviaa itselle, miten hyvin osaa
ohjelmiston ja miten oma keskittyminen pysyy kasassa. Sanoitan sen merkitysta
itselleni paivakirjassani seuraavasti: "Musiikillinen lapimeneminen tuo minulle
suurta henkista varmuutta ja rauhaa omaan tekemiseen, ettd mina osaan ja

tiedan mita teen" (lirisilonan harjoittelupaivakirja, 17.12.2024).

Ensimmainen lapimenokerta oli rosoinen. Esitin koko alkueraohjelmistoni.
Paikalla oli vahan yleis6a, noin kuusi inmista. Paivakirjamerkinnodistani selviaa,
etta sina paivana minun rutiinini ja harjoitteet jaivat vahemmalle. En tehnyt
mielikuvaharjoittelua ja tekemani hengitysharjoitteet yrityksesta huolimatta eivat
edistaneet mielentilaani. Oma vireystilani ei ollut optimaalisin ja henkinen

maailmani oli jannittynyt seka itsekriittinen.

Tanaan huomasin, etten antanut itselleni tarpeeksi tilaa ja rauhaa
keskittya kohti lapimenon suoritusta. Lapimeno meni miten meni.
Aika perseesti siis. Tapahtui kaikenlaista mitd mulle ei yleensa
tapahdu, esim. Flickanissa jouduin keskeyttdamaan ja aloittamaan
laulun uudestaan!!!, koska odotin jonkun ihmeen takia, etta
ensimmaisen fraasin jalkeen tulee valisoitto eika pelkka 8-
osatauko. Ja tdma on laulu, jonka olen esittanyt *useamman*
kerran tana ja vime vuonna. Tavallaan hyva, etta tassa vaiheessa
sattuu ja tapahtuu niin osaa paremmin ohjelmoida itsensa tulevia
l&pimenoja ja itse kisasuoritusta varten. Annoin sisaisille
epavarmuuksilleni ja ajatuksilleni liilan paljon valtaa enka tehnyt
juurikaan psyykkaavia harjoituksia. Lammittelin ja lauloin ohjelman
kappaleet lapi, mutta en juurikaan mielikuvaharjoitellut. Virhe. Yritin
juuri ennen laparin aloitusta tehda hengitysharjoituksia, 1-2—-3—4 ja
syvahengitysta. Niista ei tuntunut olevan paljoakaan apua.
Lapimenon jalkeen harjoittelin pianistini kanssa. Juttelimme hetken
askeisesta lapimenon kokemuksesta ja suhtauduimme siihen
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huumorilla ennen kuin aloitimme tyoskentelyn. Huomasin
harjoitusten jalkeen, etta sisainen puheeni oli jalleen positiivisissa
ilmoissa, kun olin saanut kannustavaa palautetta ja kokenut
onnistumisen tunteita. (lirisilona harjoittelupaivakirja, 16.12.2024)

Toinen, heti seuraavana paivana tehty lapimeno meni huomattavasti paremmin
kuin ensimmainen. Talla kerralla esitin ensin alkueraohjelmistoni ja noin 45
minuutin tauon jalkeen valierdohjelmistoni. Paikalla oli vahan, mutta

edelliskertaa enemman yleis6a, arviolta noin kaksitoista henkilda.

Eilisesta oppineena tanaan en lipsunut harjoitteiden tekemisesta.
Herasin paivaan muutenkin jo iltapaivan lapimeno mielessa ja
ajatukset siihen orientoituneena. Mielikuvaharijoittelin
aanenavauksen ja oman harjoittelun yhteydessa keskittyen eritoten
siihen, millaisella ololla haluan astua lavalle: itsevarmana ja
valmiina esiintymaan. Kavin rauhassa kappaleet musiikillisesti lapi,
ettd varmasti kuulen pianosaestyksen laulumelodian ja sanojen
rinnalla hengittaen kaikki valisoitot ja sisaantulot. Homma
hanskassa. Tuntuu, etta kontrolli on takaisin ja etta tiedan mita
teen. Lapimeno yllatti minut erittdin positiivisesti. Vaihdoimme
katseita pianistini kanssa ja valillamme tuntui virtaavan
taianomainen innostus perajalkeen onnistuneesta
laulusuorituksesta. (lirisilonan harjoittelupaivakirja, 17.12.2024)

Viimeinen lapimeno muutama viikko myéhemmin oli myds onnistunut. Teimme
lapimenon pianistini kanssa isossa konserttisalissa, mutta ilman yleisoa.
Paivakirjamerkinndista ilmenee, etta tekemani henkinen valmistautuminen on

alkanut rutinoitumaan ja olen nahnyt hyotya harjoitteiden tekemisesta.

Tanaan laulan alku- ja valieraohjelmani lapi viimeisen kerran ennen
kilpailuun lahtemista pianistin kanssa. Ohjelmisto alkaa olla hyvin
kasassa seka teknisesti etta henkisesti. Viimeiset pari viikkoa ovat
olleet ratkaiseva tekija ohjelman kypsymisessa. Mulla alkaa olla
selkea rutiini valmistautumisen kanssa ja paasen harjoitteiden
avulla hyvaan mielentilaan. Ennen lapimenoa lammittelen ja laulan
kappaleita lapi normaaliin tapaani varmistaen tietyt paikat
aanellisesti. Mielikuvaharjoitteluun kaytan n. 30 minuuttia kdyden
kaikki kappaleet lapi. Voimaposeeraan ennen saliin menemista ja
sanon positiivisia affirmaatioita: méa osaan, mé oon hyva, ma meen
tekee musiikkia ja kertomaan tarinoita, m& meen nauttimaan,
pianisti on mun puolella ja me yhdessé luomme jotain maagista.
Tuntuu, etta hengitysharjoitukset ja positiivinen tsemppaaminen
auttaa. Mulla oli itsevarma ja avoin olo lavalle mennessani.
(lirisilona harjoittelupaivakirja, 29.12.2024)
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8.3 Kokeilujakson tulosten koonti

Tassa osioissa syvennymme minun eli lirisilonan harjoittelupaivakirjan
merkintdihin. Yhdistan harjoittelupaivakirjan merkinnodista saatuja tietoja liittyen
psyykkiseen valmistautumiseen ja analysoin niita. Pohdin tutkimusjaksolla
kokeilemieni harjoitteiden vaikutuksia suhteessa omaan kokemukseeni
henkisesta valmistautuneisuudesta, jannityksen hallinnasta ja

esiintymisvarmuudesta.

Paivakirjamerkintojeni perusteella voidaan todeta, etta tekemani psyykkiset
harjoitteet kokeilujaksolla 1.12.2024—7.1.2025 edesauttoivat kilpailuun
valmistautumistani ja itse Kilpailusuoritusta. Kokeilujakson lopussa koin
harjoitteiden tekemisen ja valmistautumisprosessin myota pystyvani esittamaan
kilpailuohjelmiston laadukkaasti korkean paineen alla seka hallitsemaan
jannityksesta viriavia ajatuksia ja fyysisia reaktioita. Kilpailusuoritukseen
mennessani tunsin oloni itsevarmaksi ja osaavaksi. Kokemus henkisesta
valmiudestani kilpailua varten harjoittelupaivakirjan ajanjakson lopussa

alkupuoleen verrattuna oli varmempi ja parempi.

Toistuvuudella oli vaikutusta harjoitteiden tehokkuuteen. Saanndllisesti tehdyt
harjoitteet tuottivat enemman positiivista vaikutusta kuin epasaanndllisesti
toistetut harjoitteet. Esimerkiksi mielikuvaharjoittelua tein kaikkein eniten ja
useimmiten. Saanndllisesti tehdyt toistot toivat varmuutta osaamiseeni,
vahensivat jannitystani ennen esiintymistilannetta ja esiintyessa sulkemaan

muut ajatukset pois esityksen ajaksi ja keskittymaan nyt-hetkeen.

Toistuvuuden lisaksi harjoitteiden tekemisen laadulla oli vaikutusta niiden
tehokkuuteen. Esimerkiksi mielikuvaharjoittelusta sain enemman irti, kun
pystyin kuvittelemaan mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja todenmukaisesti
itselleni tilanteen mielessani. Vastaavasti ei niin yksityiskohtaisesti toteutettu
mielikuvaharjoittelu jatti oloni epavarmaksi. Toisaalta se antoi minulle osviittaa

siitda, mika ohjelmiston osa tarvitsi viela lisaa tyoskentelya. Voimaposeerausten
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tekeminen ainakin kahden minuutin verran riittdvalla keskittymisella toi
tuntuvampaa hyotya, koska keho pystyi aistimaan ja siten reagoimaan mielen ja
kehon vuorovaikutusta kuin lyhyt, alle minuutin kestoinen poseeraus, jossa
keho-mieliyhteys ei ehtinyt rekisterditya tarpeeksi. Positiivisten affirmaatioiden
tehokkuutta voidaan perustella myos toistuvuudella: mita useammin toistin
itselleni samoja positiivisia affirmaatioita, sita uskottavammin ajattelin itsestani
niin. Toistot muuttavat ajattelutapaani ja vahvistavat kasitystani pystyvyydestani

eli itsevarmuuttani.

Harjoitteilla oli vaikutusta itsetuntoon eli oman arvon mittariini. Sdanndllinen
harjoittelu, tulosten huomaaminen omassa tydskentelyssani, ohjelmiston
sujuvuus ja siten esiintymisvarmuus vahvistivat itselleni sen, etta olin tehnyt
toita pitkajanteisesti ja nahnyt vaivaa kilpailuohjelmistoni loppuunsaattamiseen.
Itsetuntoni ei rakennu pelkan yhden onnistuneen kilpailusuorituksen tai tuloksen

varaan.

Psyykkiset harjoitteet auttoivat keskittymaan etenkin silloin, kun ymparistossa
ilmenee hairidtekijoita. Paivakirjamerkintdjen perusteella hengitysharjoitukset ja
mielikuvaharjoittelu auttoivat keskittymisen tietoisessa valjastamisessa
tehokkaimmin, koska ne pakottivat suuntaamaan tarkkaavaisuuden itse
tekemiseen ja herkistamaan aisteja tietoisuuden tasolle. Paivakirjassani totean
tunnistavani itsessani puolen, joka on "kylmapainen keskittyja" kovan tilanteen
tullen. Kaannyn luontaisesti keskittyneeseen tilaan esiintymishetkea kohti, mutta
se vaatii mielen voimaa ja hairiotekijoiden eliminoimista. Kuten Heino (2000)
toteaa, tiedostamatonta keskittymista voi olla riittavasti ilman erillisia
toimenpiteitd, mutta on hyva olla my0s tietoisia keinoja valjastaa sita

hairidtekijoiden ilmentyessa (Heino, 2000).

Hengitysharjoitukset osoittautuivat toimivaksi keinoksi rauhoittaa hermostoani ja
fokusoimaan keskittymistani. Hengitysharjoitusten jalkeista oloa ja vaikutusta
kuvailin sanoilla "maadoittunut", "rauhallinen" ja "keskittynyt". Arjaksen (2014)

mukaan yksilon ollessa keskittynyt, han tarvitsee enemman happea.
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Kuvailemieni sanojen vaikutusta voisi siis selittda se, etta hengitysharjoitukset
palauttavat normaalia hengitystapaa jannityksesta nousseesta pinnallisesta

hengittamisesta siten lisaten hapen maaraa kehossani.

Liukkonen (2020) kirjoittaa Mielentaitojen harjoituskirjassaan, etta hyvasta
keskittymisesta kielii se, ettei muista juurikaan mitaan esiintymisen jalkeen.
Silloin yksild on voinut sulkea ylimaaraiset ajatukset pois mielestaan ja
keskittymaan ainoastaan suorituksen kannalta olennaisiin asioihin (Liukkonen,

2020, 33). Tallaisesta havainnosta kirjoitin myds paivakirjassani:

Muistan vain ajatelleeni viimeisen korkean aanen
loppuunsaattamista pianissimossa, ennen kuin raikuvat aplodit
alkoivat soimaan yleis6ssa. Sitten mun pitikin jo menna lavan
taakse ja haastattelija kysyi YLEN livelahetyksessa "Milta nyt
tuntuu oman vuoron jalkeen?" Jotain jarkevaa helpottuneesta
olosta siina yritin muistaakseni sanoa, mutta oikeasti paassani
tuntui silta, etta se lyo tyhjaa ja aivot ovat viela puoliksi
esiintymishetkessa. (lirisilona harjoittelupaivakirja, 6.1.2025)

Paivakirjan merkinndista voidaan todeta, etta mielikuvaharjoitteleminen oli
minulle erityisen toimiva harjoittelukeino seka olennainen tyokalu psyykkiseen
valmistautumiseen. Tahan viittaa ensinnakin siihen kayttdamani puhdas aika ja
maara, mutta toisekseen siita toteamani positiivisesti hyodyllinen vaikutus niin
harjoittelukautena kuin kilpailupaivina. Mielikuvaharjoituksen jalkeista oloa
kuvasin paivakirjassani yleisimmin sanoilla "Varmempi olo", "parempi kontrolli",
"keskittynyt" ja "osaava". Esiintymisen lapimeneminen paivakirjani sanojani
lainatakseni "tuo minulle suurta henkista varmuutta ja rauhaa omaan
tekemiseeni." Mielikuvaharjoittelu siis simuloi esiintymistilannetta. Sen
tavoitteena on luoda kokonaisvaltainen aistikokemus laulutapahtumasta (Arjas,
2014). Uskon mielikuvaharjoittelun taman takia olleen itselleni varsin tehokas

tyokalu.

Mielikuvaharjoittelulla kappaleiden lapikayminen markkeeraten
pitda jannitystani aisoissa. Laulaa ei voi koko aikaa ja ns.
varmistella sen avulla, mutta mielessa voi lapikdyda ohjelman
useita kertoja. Lahinna hermoiluni kohdistuu sanojen muistamiseen
ulkoa ja etta muistanko—muistanhan ne ulkoa, jonka takia kayn
lauluja lapi monta kertaa. Ehka vahan turhankin paljon joidenkin
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mielesta, mutta tama keino toimii minulle ja pitaa jannitystani
aisoissa. (lirisilona harjoittelupaivakirja, 2.1.2025)

Voimaposeerauksella oli yhteys itsevarmuuden tunteeseen. Vaikka
voimaposeerausten tekeminen ei kesta kauaa, on sen vaikutus tuntuva. Tein
voimaposeerausta vahintaan 2 minuuttia ennen lavalle menemista.
Merkinnodissani kuvailen asennon herattamia vaikutuksia sanoilla itsevarma,
sédehtiva, innokas ja latautunut. Kokemiani tunnetiloja voisi selittaa se, etta
itsevarma asento kadet lantiolla ryhdikkaasti seisoen yhdistettyna jannityksesta
nousseeseen adrenaliiniin aktivoi minua fyysisesti, joka taas manifestoitui itselle

itsevarmana olona.

Onnistumisen tunteella on yhteys yleisesti itsevarmuuteen ja
esiintymisvarmuuden vahvistumiseen. Positiivinen kilpailukokemus kantaa
hedelmaa, koska kokemus onnistumisesta vahvistaa itseluottamusta ja sisaista
kasitysta omasta pystyvyydesta. "Jos pystyn tdhan, niin miksi en pystyisi
tuohon?" ajattelutapa itsesta ja omista taidoista seka pystyvyydesta vaikuttaa

kykyyn jaksaa kuormittava, stressaava kilpailu.

Motivaatiolla on yhteys kuormituksen sietdmiseen ja pitkajanteisyyteen
jannityksesta huolimatta. Kuten aikaisemmin kirjoitimme, Liukkosen (2017)
mukaan motivaatio ohjaa ihmisen toimintaa. Sen ollessa voimakas, ihminen
yrittaa tosissaan, ponnistelee pitkajanteisemmin ja keskittyy tehokkaammin
(Liukkonen, 2017). Minulla oli selkea tavoite Lappeenrannan laulukilpailua
varten: "Kilpailut ovat arvaamattomia, mutta kylla mulla on tavoitteena finaaliin
yltaminen. Taytyy uskoa, etta omat rahkeet riittavat pitkalle. Haluan laulaa 3
eraa, pukea 3 mekkoa paalle. Kaikki muu on plussaa." (lirisilona
harjoittelupaivakirja, 1.1.2025). Uskon vahvan motivaationi ja itselleni
asettamani selkean tavoitteen olleen osasyy sille, miksi jaksoin kilpailuviikon
niinkin hyvin kuin tein kuormituksesta ja kovista paineista huolimatta. Toisena
osasyyna voisi olla myos se, etta olen yhdet laulukilpailut jo voittanut, Timo
Mustakallio -laulukilpailun vuonna 2023. Tata perustelua tukee argumenttini

onnistuneiden esiintymiskokemusten vahvistavan itseluottamusta ja kasitysta
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omasta pystyvyydesta. Aikaisemmat kokemukset ovat iimentaneet minulle,
mihin voin parhaimmillani yltaa ja pystyvani suoriutumaan erinomaisesti
esiintymisjannityksesta huolimatta. Onnistumisen kokemukset ovat antaneet

itseluottamusta seka varmuutta tekemiseeni.

Paivakirjasta paljastui rutiinien suuri merkitys omalle keskittymiselleni ja
vireystilalleni. Niilla oli erityisen iso vaikutus etenkin esiintymispaivina. Olen
ihminen, joka jannittaa paljon itselleni tarkeaa, korkean paineen alla esiintymista
useamman tunnin tai jopa paivia ennen itse suoritusta. H-hetkea kohti nousee
iso latautuminen ja keskittyminen, joka purkautuu laulusuorituksen jalkeen. Se
tekee jannittamisesta kuormittavaa, koska kierrokset vaihtelevat ja
keskittyminen on fokusoitunutta yhta hetkea varten. Huomasin
paivakirjamerkinndistani, ettd minulla on selkeita tiettyja rutiineja:
Tuntien itseni tamakin esiintymispaiva tuntuu kulkevan tutun
kaavan mukaan omien rutiinieni osalta. Aamupalaa,
rentoutumisaikaa, kehon ja aanen herattelya ennen aamupaivan
kenraalia ja siina valissa taas ylla mainittuja rutiineja ennen pyhaa
laittautumisaikaa. Sitten hyvissa ajoin keikkapaikalle
lammittelemaan aanta ja orientoitumaan esitykseen

mielikuvaharjoittelun avulla. (lirisilonan harjoittelupaivakirja,
6.1.2025)

Rutiinien avulla pystyn paremmin hallitsemaan vireystilaani ja jaksottamaan
keskittymista seka jannityksesta nousevaa adrenaliinia seka aivojen
kuormitusta. Rutiinien avulla pystyn opettamaan kehoni ohjelmoitumaan tiettyyn
vireystilaan rutiinin eri toimintojen ja harjoitteiden avulla. Paasen ns.
keikkamoodiin, jonka avulla jaksotan henkisesti kuormittavaa

adrenaliinintayteista paivaa.

Toisaalta Arjaksen (2014, s. 52—-53) mukaan rutiineilla voi olla haitallisia
vaikutuksia, jos ne kaantyvat itseaan vastaan. Paivakirjamerkinndistani nousee

esiin yksi kerta, jolloin hyvantahtoisen harjoituksen ja rituaalin raja halvenee:

Kavin mielessani lapi varmaan 50 kertaa Donna Annan aarian
sanat ja musiikin lapi, koska hermoilin unohtavani ne lavalla. Mita
jos mulle tulee blakari? Lapikavin myods Leonoren aarian sanoja ja
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musiikkia lapi useampaan kertaan, mutta en l[aheskaan niin paljon
kuin Mozartin. Borderline maanista touhua. Tuntui, ettei pakka pysy
millaan kasassa, jos en kay naita sanoja lapi uudestaan ja
uudestaan. Henkisessa jaksamisessa tuntui selkeasti kisavasymys.
Jannittdmisen hallitseminen ja keskittyminen oli kuormittavampaa
kuin edellisina paivina, mutta adrenaliini ja into toi silti tarvittavan
terdn omaan oloon. (lirisilonan harjoittelupaivakirja, 6.1.2025)

Tassa on syyta pohtia, miksi talla kertaa rutiinit osoittautuivat kaantyvan minua
vastaan. Kilpailuviikkoa oli takana jo kaksi eraa ja useampi paiva,
kisavasymysta oli ja tahto olla valmis kova. Vireystilan epaoptimaalinen tila,

keskittymisen yhteys vireystilaan ja sen takia heikentynyt itsevarmuuden tunne.

Rutiinit tuovat myos turvaa, kun jokin asia jarkkyy tai epavarmuus viriaa.
Paivakirjassani kuvailen, kuinka alkuerapaivana olin aanellisesti normaalia
pohnaisemmassa kunnossa hormonikiertoni takia, jolloin danihuulissani on
hieman turvotusta, joka vaikuttaa aanihuulisulkuun. Tilanne vaati siis silloin
minulta enemman tietoista keskittymista lauluteknisiin asioihin laulaessani. Sen
sijaan, etta olisin alkanut eparéimaan omaa pystyvyyttani ja ajautunut
itsekriittiseen kierteeseen, pysyin rauhallisena ja tukeuduin rutiineihini. Totean
paivakirjassani, etta jos olen ennenkin [ammitellyt samoilla harjoitteilla ja
laulanut hyvin, niin kylla tallakin kertaa onnistun ja osaan edelleen laulaa. Tasta
voidaan my0s paatella, ettd kaytan kannustavaa ja ymmartavaista sisaista
puhetta itseni kanssa, joka taas kielii riittdvan hyvasta itsetunnosta. Pieni

poikkeavuus ei jarkyta sisaista kasitystani itsestani.

Rutiinit ruokkivat motivaatiota ja motivaatio rutiineja. James Clearin (2020, s.
19) sanoo sisaisen motivaation aarimuodon olevan se, kun rutiinit muodostuvat
osaksi identiteettia: mita ylpeampi olet identiteettisi puolesta, sita
motivoituneempi olet pitamaan kiinni siihen liittyvista rutiineista. Paivakirjastani
ilmenee samaa periaatteen noudattamista: lauluharjoittelun rutiinini on
nivoutunut syvalle laulajuuteeni ja kasitykseeni itsestani, etta laulajana
harjoittelu on osa ammatinharjoittamistani ja elamantyyliani. "Harjoittelen, koska
olen laulaja.". Lisaksi rutiinit ovat sdanndllisia, mutta pelkkdan motivaatioon

turvautuminen on riippuvainen yksilon mielentilasta. Rutiinit varmistavat sen,
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etta asiaa tehdaan, oli tahtoa tai ei. Toistot tekevat tulosta ja niista huomattu

kehitys lumipalloefektind motivoi.

Paivi Arjaksen (2014, s. 52) mukaan vireystila vaikuttaa keskittymiseen.
Vireystilan monitoroiminen ja pikkuhiljaa nostattaminen kohti esiintymistilannetta
on hienovaraista tunnustelua. Paivakirjastani iimenee minulla olevan
tietynlainen esiintymispaivan rutiini. Merkinnoista myds ilmenee, etta
keskittymiseeni vaikuttaa ympariston hairiotekijat. Esityspaivana liiallinen haling,
muiden kanssa juttelu ennen esitysta ei sovi minulle. Oma rauha ja tila

hiljaisuudessa sopii paremmin.

Sosiaalisella tukiverkolla ja oman opettajan tuella oli merkitys
itseluottamukseen. Itsekriittisyyden ja negatiivisten, lannistavien ajatusten
vaeltaessa opettajan antama rohkaisu ja rakentava palaute merkittdvassa
asemassa kaantaa sisainen maailmani itsevarmemmaksi. Alkueran jalkeen
soitin laulunopettajalleni ja juttelimme, miten era oli mennyt ja millaista
palautetta hanella oli antaa minulle. Puhelu auttoi palautumaan ja

orientoitumaan mieleni seuraavaa etappia kohti, lahemmaksi tavoitettani.

8.4 Reflektiot omasta oppimisesta ja tutkimusprosessista

Tutkimusprosessista ja paivakirjan kirjoittamisesta vahvistui itselleni psyykkisen
valmistautumisen merkitys. Se on yhta tarkea osa kuin varsinainen
laulutekninen harjoittelu ja osa kokonaisvaltaista esiintymiseen
valmistautumista. Harjoitteiden tekeminen vahvisti mielen ja kehon yhteytta

seka antoi valmiuksia kohdata jannittavat esiintymistilanteet paremmilla evailla.

Tutkimuksen aikana huomasin, etta paivakirjalla on hyva tarkoitus: sinne voi
kirjoitta ihan mita haluaa ilman, etta joku tuomitsee. Se toimii yksityisena
alustana, jonne voi vuodattaa kaikkia tunteita ja pitaa kirjaa omasta
harjoittelusta ja sen edistymisesta. Huomasin pitaessani paivakirjaa sen olevan
hyva keino rakentaa keskustelusuhdetta oman itsensa kanssa. Se on tarkea

osa itsetuntoa, laulajuutta ja vayla valjastaa psyykkista puolta itsestaan.
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Paivakirjan avulla voi oppia itselleen merkityksellisia tekijoita

esiintymisjannityksessa ja millaiset asiat vaikuttavat esiintymisvarmuuteen.

Psyykkista valmistautumistani on syyta tarkastella myos laajemmasta
nakokulmasta kuin vain harjoitteiden tulosten perusteella. Tutkimuksen
kokeilujakso oli verrattain lyhyt aika ja valmistautumiseni loppupuolelle
sijoittuvaa. Takanani on kuitenkin useampi vuosi lauluopintoja, aikaisempia
kilpailu- ja esiintymiskokemuksia, henkisen kasvun matkaa ja identiteetin
rakentumista. Motivaatiolla, sosiaalisella tukiverkolla, itsetunnolla ja sisaisella
puheella on merkittdva vaikutus psyykkiseen valmistautumiseen. On otettava
huomioon, etta harjoitusten tekeminen perustuu omaan subjektiiviseen
kokemukseeni. Toistuvuus ja havaintojen johdonmukaisuus viittaa siihen, etta

tekemillani harjoitteilla on ollut vaikutusta psyykkiseen valmistautumiseeni.

Yhteenvetona voidaan sanoa, etta harjoitteilla oli myonteista vaikutusta
psyykkiseen valmistautumiseeni ja kasitykseeni omasta
esiintymisvarmuudestani. Harjoitteista mielikuvaharjoittelu oli erittain tehokas
tydkalu jannittdmisen hallitsemisessa, hengitysharjoitukset auttoivat
keskittymisessa, positiiviset affirmaatiot ja voimaposeeraus ruokkivat
itsevarmuutta. Rutiineilla oli suuri rooli keskittymisen, vireystilan ja jannityksen

hallinnassa. Harjoitteiden toimivuuteen vaikutti toistot ja laatu.

9 Pohdinta

Tavoitteenamme tassa opinnaytetydssa oli selvittaa, kuinka laulajat voivat
psyykkisesti valmistautua laulukilpailuihin ja millaisia psyyketta tukevia
harjoituksia voidaan tehda valmistautuessa kilpailussa esiintymiseen.
Pohdimme myds, miksi psyykkinen valmistautuminen kilpailusuoritukseen on
tarkeaa. Selvitimme, mita psyykkisen valmistautumisen osa-alueita on ja
otimme erityisesti huomioon alueet, jotka palvelevat kilpailusuorituksen
esiintymistilannetta. Tydssamme testattiin psyykeen osa-alueita harjoittavia

erilaisia psyykkisia harjoitteita. Tutkimuksen kokeilujakson harjoitteiksi
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valitsimme mielikuvaharjoittelun, hengitysharjoituksiksi syvahengityksen, 1-2—
3—4-harjoituksen ja aktiivisen uloshengityksen seka voimaposeerauksen ja

positiiviset affirmaatiot.

Kirjallisuuskatsauksesta tuli esiin, etta esiintyjan suorituskyky voidaan jakaa
kolmeen siihen vaikuttavaan osa-alueeseen. Yksi naista osa-alueista on
psyykkisyys, jonka harjoittamisen tutkimiseen opinnaytetydmme perustuu.
Lisaksi ilmeni urheilupsykologian olevan aiemmin tunnistettu ja tutkittu
tieteenala, kun taas psyykeen merkitysta musiikinalalla on alettu tutkia vasta
myOhemmin. Tasta syysta vertailimme urheilijoiden psyykkista valmistautumista
kilpailuihin ja totesimme, ettei musiikin opetuksessa ole niinkaan harjoiteltu

esiintymiseen vaikuttavia psyykkisia tekijoita kuin vasta viime vuosikymmenena.

Psyykkista valmistautumista harjoitetaan kokemuksiemme mukaan talla hetkella
musiikin opinnoissa hyvin vahan, jos ollenkaan. Sita ei oikein ole osattu
sisallollistaa opetussuunnitelmaan, joka voi johtua siita, etta psyykeen
kasitteleminen ja siitd puhuminen on talla alalla suhteellisen uutta. Yritimme
etsia Suomessa toteutettuja tutkimuksia muusikon esiintymisjannityksesta,
mutta niitd ei muutamaa lukuun ottamatta I6ytynyt. Herasi kysymyksia, etteikd
Suomessa olla tarpeeksi kiinnostuttu esiintymisen tuomista peloista tai
jannityksista? Tai pidetaanko sita tarpeettomana asiana tutkia? Laulajat ovat
useimmiten oman onnensa nojassa jannittamisen ja henkisen puolen
valmistautumisen kanssa. Laulajien keskuudessa yleinen kasitys esiintymiseen
valmistautumisesta on se, etta kaikki jannittavat omalla tavallaan ja

jannittdminen taytyy vain oppia hallitsemaan tekemalla eli itse esiintymalla.

Tutkimuksen paatulos oli, ettd korkean paineen alla esiintymiseen vaikuttavat
yhdessa kokonaisvaltaisesti psyykkisen valmistautumisen osa-alueet seka niita
edesauttavat harjoitteet. Tulosten perusteella psyykkinen valmistautuminen on
laulajalle merkittavaa. Psyykeen harjoittaminen koettiin hyodylliseksi osana
laulukilpailuihin valmistautumista ja kirjallisuuden perusteella luodut

kaytannonharjoitteet tukivat padosin esiintymisen hallintaa. Erityisesti



48

mielikuvaharjoittelulla todettiin olevan positiivinen vaikutus esiintymisjannityksen
hallintaan ja se lisasi laulajan itseluottamusta. Harjoitusten saanndllinen

tekeminen takasi niiden toimivuuden.

Kokemustemme mukaan kilpailutilanteella ja muissa tilanteissa esiintymisella
on hieman eroavaisuuksia. Mielestamme selkea eroavaisuus on
kilpailutilanteen luomat paineet, jotka syntyvat osallistujien
vastakkainasettelusta ja kilpailusuorituksen onnistumisen merkityksesta itse
kilpailussa menestymiseen. Paineet syntyvat suurimmaksi osaksi siita, etta
kilpailuissa kilpaillaan toisten laulajien kanssa osaamisesta. Kilpailutilanteissa
on paljon oman kontrollin ulkopuolella olevia tekijoita, joita taytyy sietaa, kuten
esimerkiksi kilpailumatkan ennenaikainen paattyminen. Kilpailutilanteissa
esiintymisella ja muissa tilanteissa esiintymisella on kuitenkin myos hyvin paljon
yhtalaisyyksia. Tilanteiden samankaltaisuuden perusteella opinnaytetydmme
harjoitteita voidaan soveltaa myos kaikkia esiintymistilanteita varten tai

ainakaan niista ei varmasti ole haittaa.

Olemme kayttaneet taman opinnaytetydmme lahteina julkaistuja kirjoja,
virallisten tahojen nettisivuja, sekd muutamaa nettisivun blogitekstia. Olemme
tarkistaneet, etta blogitekstien kirjoittajat ovat olleet alansa ammattilaisia.
Olemme pyrkineet tarkastelemaan keraamaamme aineistoa kriittisesti, jotta
voisimme taata opinnaytetydon mahdollisimman korkean laadullisen
luotettavuuden. Taytyy kuitenkin ottaa huomioon, etta nettiin voi periaatteessa
kuka tahansa kirjoittaa eika siksi nettilahteiden taysin varmaa luotettavuutta
voida taata, erityisesti henkildiden tai yritysten omilta nettisivuilta.

Tuottamamme ainestoa on analysoitu rehellisesti ja kriittisesti.

On syyta myos pohtia tutkimuksen luotettavuutta ja huomioitava
tutkimuseettisyyden nimissa tutkimuksemme herattavan validiteetti- eli
luotettavuuskysymyksia: lirisilonan kohdalla tutkija on ollut seka tutkijan etta
tutkittavan roolissa. Talloin vastauksissa saattaa esiintya jonkinlaista

subjektiivisuutta objektiivisesta ja kriittisesta tarkastelusta huolimatta, kun on se,
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joka tuottaa mutta my0s, joka tulkitsee. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, etta
olemme vastanneet mielestamme kattavasti tutkimuskysymyksiimme.
Kirjallisuuskatsauksen perusteella tuotettu aineisto on luotu teoreettisen
osuuden pohjalta. Paivakirjan aineisto on perustettu oppimispaivakirjaan, jota

on tuotettu ajallisesti kuukauden ajan.

Vaikka tuottamiemme harjoitusten kokeileminen perustui yhden henkilon
lyhytaikaisiin kokemuksiin, voimme silti teorian ja muiden omien
kokemustemme pohjalta todeta psyykeen harjoittelemisella olevan tarkea rooli
esiintymisvalmennuksessa. Mielestdmme olisi mielenkiintoista tutkia psyykkisen
harjoittelun pitkaaikaisia vaikutuksia ja kuinka se vaikuttaa esiintymistaitojen
kehittymiseen pidemmalla aikavalilla. Naita harjoitteita kannattaisi hyddyntaa
osana laulunopetusta jo musiikkioppilaitoksissa ja yksityisopetuksessa, mutta
erityisesti ammattiin tahtaavissa toisen asteen ja korkeakoulun opinnoissa. On
tarkeaa todeta myos, etta osa harjoituksista sopii paremmin tietyille yksilGille
kuin toisille. Siksi jokaisen on tarkeaa kokeilla monipuolisesti erilaisia harjoitteita
ja loytaa itselleen sopivimmat ja tehokkaimmat harjoitteet, seka pyrkia

toteuttamaan niita saannollisin valiajoin.

Opinnaytetyoprosessin aikana opimme esiintymisjannityksen hallinnasta ja
psyykkisen valmistautumisen tarkeydesta seka sen monipuolisista
mahdollisuuksista. Tyo syvensi omaa ymmarrystamme siita, etta esiintyminen
on kokonaisvaltainen taito. Teknisen valmentautumisen rinnalla psyykkisella
valmistautumisella on yhta lailla suuri merkitys kilpailusuoritukseen. Huono
psyykkinen valmistautuminen voi olla este onnistumiselle, vaikka laulaja omaisi
hyvat lauluteknilliset taidot. Psyykeen harjoittaminen avaa uusia
mahdollisuuksia hallita kilpailutilanteiden kuormitusta. Vaillinainen psyykkinen
valmistautuminen voi olla esteena saada positiivisia ja onnistuneita
esiintymiskokemuksia, jos ei ole tietoinen erilaisista tydkaluista hallita jannitysta
ja parantaa keskittymista. Keskustelua kaydaan ainakin laulajien piireissa

esiintymisvalmistautumisesta oman opettajan seka muiden laulajakollegoiden ja
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ystavien kesken, josta saa tarvittua vertaistukea, mutta pelkka

keskustelunvarassa kayty aiheen lapikayminen ei riita.

Pohdintamme on paatynyt siihen, etta esiintymisen hallinnan tasolla on
kokonaisvaltainen vaikutus laulajan hyvinvointiin ja psyykkisen
valmistautumisen taidot ovat tarkea osa laulajan ammattiosaamista ja
tyokalupakkia — yhta tarkea kuin laulutekniikan harjoittaminen tai tulkinnan

voima.
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