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1 Johdanto

Minulla oli mielessani muutamia erilaisia aiheita opinnaytetyokseni, kuten jazzpeda-
gogiikan perusteet ja sdhkokitaran soiton ergonomia. Koen kuitenkin, etta olipa mu-
siikkimieltymyksesi tai soittoasentosi mika tahansa, kaikkein keskeisimpana seikkana
pitkalle tahtadvassa soitonharjoittelussa ovat rutiinit. Siksi Iahdin tutkimaan, miten
soitonharjoittelusta saisi tehokkaampaa ja tuottoisampaa. Lahdin tutkimaan kysy-
mysta viiden eri osa-alueen kautta, jotka ovat harjoittelun suunnitelmallisuuden
merkitys, tavoitteet ja motivaatio, palaute kehittymisen tukena, flow-tila ja soittami-
nen, seka ylirasitustilat. Koen, ettd nama osa-alueet ovat hyvin keskeisia ilmigita siina
kuinka tehokasta soitonharjoittelusi on ja kuinka hyvin tulet hallitsemaan instru-

menttisi.

Halusin, etta jokainen musiikkipedagogi ja instrumentin opiskelija pystyy sovelta-
maan opinnaytetydssani esitettyja seikkoja omassa tydssaan. Halusin, etta tyossani
esitetyt seikat eivat kuulosta hyvalta pelkastdaan paperilla vaan toimivat myos kay-
tannon tyoskentelyssa. Koen aiheen tarkeaksi, koska oman kokemukseni mukaan
instrumenttitunneilla keskitytdaan paljon yksityiskohtiin, mutta ei aina valttamatta
muisteta katsoa kokonaisuutta, johon liittyy valtavasti muitakin seikkoja, kuin itse
soittaminen. Lisdksi haluan avata keskustelua ndista aiheista musiikin ammattilaisten

ja opiskelijoiden keskuudessa.

Tulen tutkimaan aihetta pitkadlle tahtaavan instrumentinharjoittelun nakokulmasta.
Valitsin tutkimusmuodoksi teemahaastattelun, koska koen sen tukevan parhaiten
tyolleni asettamia tavoitteita. Haastattelen ty6tani varten neljaa musiikin ammatti-
laista, jota toimivat alalla muusikkona, pedagogina tai seka ettd. Haastateltavat hen-
kilot ovat Teemu Viinikainen, Varre Vartiainen, Jarmo Nikku ja Mikko ’Gunu”’ Karja-
lainen. Haastateltavat henkilot ovat suomalasia pitkdan alalla toimineita
ammattilaisia, joten voidaan todeta, etta heidan harjoittelurutiineissa on paljon
sellaista, joista varmasti moni hyotyy. Haastatteluiden avulla pyrin selvittamaan
heidan toimiviksi toteamiaan kaytanteita ja ajatuksia instrumentti harjoittelussta.
Tutkin aihettani rytmimusiikin nakokulmasta, mutta uskon, etta tydssani ilmenneita

seikkoja voi soveltaa myds muihinkin musiikintyyleihin.



2 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Paadyin soitonharjoittelun tutkimiseen, koska tehokas soitonharjoittelu on kaiken
soittamisen ja ajankdyton perusta pitkalle tahtdaavassa instrumentinhallinnassa olipa
musiikkityylisi tai instrumenttisi mika tahansa. Aihe kiinnostaa minua, koska musiik-
kioppilaitoksissa jaetaan paljon informaatiota mita sinun tulisi harjoitella instrument-
tisi kanssa, mutta harvoin puhutaan harjoittelumenetelmista ja rutiineista, joiden
avulla taman kaiken informaation pystyy omaksumaan tehokkaasti. Tietenkdan kaik-
kien ei tarvitse osata kaikkea, mutta ammattiin tahtaavalta opiskelijalta voidaan kui-
tenkin odottaa useiden perusasioiden hallitsemista suvereenisti. Ajanhallinnan mer-
kitys nousee tassa harjoitteluprosessissa merkittavasti esille. Paljon uusia asioita
omaksuttaessa lahdetdaan yleensa ensimmaisena lisddmaan treenitunteja. Treenitun-
tien lisddminen voi olla tehokas tapa saada omaksuttua uusia asioita, mutta se ei
valttamatta ole pitkdssa juoksussa paras tapa, jos se tehddan harkitsematta ja suun-
nittelemattomasti. Jouko Heiskanen ja Erja Joukamo-Ampuja (Sibelius Akatemia
2008.) mainitsevat yhdeksi yleisimmista virheista soitonharjoittelussa harjoittelun
maaran lisddmisen. Heiddan mukaansa sita ei tulisi pitda ainoana keinona soittajan
ongelmien ratkaisuun ja lisdksi harjoittelu tulisi pitaa paaosin suunnitelmallisena.
Treenituntien lisddminen pitaisi muistaa suhteuttaa muihin elaman osa-alueisiin,
kuten perheeseen, harrastuksiin ja omaan kokonaisvaltaiseen jaksamiseen. Treeni-
tuntien lisdaminen, esimerkiksi liikkunnan tai sosiaalisten suhteiden kustannuksella voi
pitkdassa juoksussa johtaa asioihin, jotka kaantyvat alkuperdista tarkoitusta vastaan.
”Maara ei korvaa laatua vaan laatu korvaa maaran”, on opinnadytetydssani yksi kan-
tava ajatus. Treenituntien lisddmisen sijaan ensin voisi miettia olisiko harjoittelurutii-
neissa jotain kehitettavaa? Kun tartun instrumenttiini ensimaista kertaa paivan aika-
na mita silloin mietin rupeavani tekemaan vai mietinko ollenkaan? Onko se vain ta-

pa, johon olen ajan saatossa oppinut mitddn sen kummempaa perustelua.

Tyo6ni on jatkoa AOKK-opinnoissani tehdylle artikkelille, jossa pohdimme kuinka
voimme opettajina tukea oppilaan tavoitteellista harjoittelua motivaation, tavoittei-
den ja saannollisyyden kautta. Tulen pitdmaan myos opinndytetydssani motivaation,

saannollisyyden ja tavoitteet keskeisind teemoina opinndytetydssani. Koetan selvit-



taa kuinka ne vaikuttavat tehokkaaseen instrumentinharjoitteluun ja kuinka naihin
seikkoihin panostamalla voidaan pitkalla tahtdaimella paasta mahdollisimman hyvaan

lopputulokseen.

Lopputuotoksena pyrin tekemaan tyolleni jonkinlaisen yhteenvedon oppimisistani
asioista, jotta asiat eivat jaisi ymparipyoraksi jauhamiseksi. Lopputuotoksena voisi
olla esimerkiksi, pitkalle tahtdadavan treenaajan 10 kdskya, joista kdy ilmi kymmenen

oleellisinta kohtaa, joiden avulla paivittaa harjoittelurutiinimme.
Tutkimuskysymykseni ovat:

- Kuinka suunnitelmallisuuden vaikutus nakyy instrumentinharjoittelussa?
- Tavoitteiden ja motivaation merkitys uralla?

- VYlirasitustilan vaikutus soittamiseen?

- Palaute kehittymisen hyotyna?

- Flow-tilan merkitys soittamisessa?

3 Tutkimustyon toteuttaminen

Tutkimus on laadullisen kvalitatiivisen tutkimus ja tutkimusmenetelmana kaytan
teemahaastattelua. Aiheesta on kirjoitettu jonkin verran mm. Paivi Arjaksen kirjassa
“varmasti lavalle” ja Sibelius Akatemian julkaisema “Tiedatko soiton harjoittelusta
riittavasti?”’ nettisivut. Mutta varsinkaan suomalaista kirjallisuutta musiikin puolella
ei ole hirveasti saatavilla. Suurin osa kirjallisuudesta kasittelee yksityiskohtaisia
harjoituksia, jotka eivat tue tata tutkimusta. Siksi olen paatynyt kayttamaan

kirjallisuutta myds esimerkiksi urheilun puolelta.

Haastatteluiden osa-alueet olen valinnut siten, etta ne perustuvat liikuntatieteiden
tohtorin Juha Hulmin kehittavan fyysisen harjoittelun peruspilareihin
lukuunottamatta flow-tilaa. Koen etta flow-tilaan pyrkiminen soittamisessa ja
harjoittelussa tukee tehokasta instrumenttiharjoittelua, koska tutkimukset ovat
osoittaneet flow-tilan merkityksen oppimisen ja suorittamisen kannalta erittdin

positiiviseksi ja siksi olen halunnut nostaa sen esille myds tahan tyéhon.



3.1 Laadullinen tutkimus

Ty6ni on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimustyo, jossa lahtokohtana on selvittaa
todellisia kdytanteita siihen, kuinka oppiminen ja soitonharjoittelu olisi
tehokkaampaa valitsemieni soitonharjoittelun laatuun vaikuttavien osa-alueiden
kautta. Tassa tutkimuksessa tapaukset ovat ainutlaatuisia, koska tulen
haastattelemaan muusikoita heiddn omien henkilokohtaisten kdytdnteiden ja
kokemuksien kautta. Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan kuvata
todellista elamaa. Tutkimuksessa otetaan huomioon, etta tapahtumat muotoilevat ja
vaikuttavat kaikki toisiinsa. tutkimuskohdetta pyritdan tutkimaan kokonaisvaltaisesti.
(Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2015, 161.) Lisaksi tutkimuksessa on syytd huomioida
tutkijan henkilokohtainensuhde aiheeseen. Hirjarven ym. (2015, 161) mukaan
tutkijan omia lahtokohtia ja arvoja ei voida sivuutta tutkimuksessa, koska se
vaikuttaa sithen miten ymmarramme tutkittavan ilmion. Olen itse pop/jazz-kitaristi,

joten tdma arvomaailma tulee nakymaan tutkimuksessani vaistamatta.

Laadullisessa tutkimussa kohdejoukko valitaan huolellisesti, eika satunnaisesti. Lisaksi
aineiston hankinassa suositaan metodeja, joissa tutkittavan henkilén oma
persoonallinen lahestyminen aihetta kohti paasee esille, kuten teemahaastattelu tai
ryhmahaastattelu. Tutkimussuunnitelmaan ollaan myds valmiita tekemaan
muutoksia tutkimuksen edestessa, jossa tilanne sen vaatii.(Hirsjarvi, Remes ja
Sajavaara 2015, 161.) Tutkimuksen kohderyhmani muodostuu viidestd suomalaisesta
ammattimuusikosta ja kriteerina oli, etta tutkittavalla pitaa olla ammattiuraa takana
jo useita vuosia ja hanen tulee tienata elantosa musiikkialalla muusikkona tai

pedagogina.

Aineiston paljous ja elamalaheisyys tekevat analyysivaiheen laadullisessa
tutkimuksessa usein haastavaksi. Tutkija saattaa viettaa pitkia ajanjaksoja
analysoidessaan tuloksia ja |6ytaakseen ilmidille merkityksiad. Tutkija on saattanut
kayttaa useita eri menetelmia karatakseen tuloksia, kuten haastattelu, havannointia,
dokumentointia ja videointia. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2015, 225.)
Tiedonkeruuseen kaytin teemahaastattelua, koska koin sen olevan paras vaihtoehto
tutkimusaiheelleni. Havannoitia olen toteuttanut jo aiemmin ennen opinndytetyoni

kirjoittamista ja tama on saattanut vaikuttaa aiheeni rajaukseen mutta tama ei ole



ollut mitenkaan tietoista. Olen toteuttanut sita vain, koska aihe on kiinnostanut
minua. Olen yrittanyt keksia syita ilmi6lle, miksi toisten henkildiden harjoittelu

tuntuu tuottavan enemman tuloksia kuin toisten.

3.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu sijoittuu avoimen- ja lomakehaastattelun valimuotoon. Teema-
haastattelussa on tavallista, ettd haastattelun teemat ja aihepiirit ovat ennalta mie-
titty, mutta kysymyksien tarkka muoto ja jarjestys voivat elda. (Hirsjarvi, Remes ja
Sajavaara 2015, 208.) Tutkin kohderyhméaani teemahaastattelulla. Haastattelut tulen
toteuttamaan haastatteluna, jossa minulla on tiedossa teemat ja muutamia jasenta-
via kysymyksia. Tulen toteuttamaan haastattelun yksilohaastatteluna. Olisi ollut hie-
noa paasta toteuttamaan haastattelut tutkittavien henkildiden kanssa kasvotusten,
mutta aikataulullisista syista johtuen jouduin toteuttamaan haastattelut live strea-
ming-toimintoa hyodyntden. Haastattelukysymykset muodostin teemoittain, joista
keskustelimme tutkittavien henkildiden kanssa. Tallensin haastattelut daninauhuria
kayttaen. Tallennuksen myota minun ei tarvitse keskittya muistiinpanojen tekemi-
seen vaan voin keskittya itse haastatteluun. Muistiinpanoihin voin keskittya myo-

hemmin tallennukseen palatessani.

3.3 Laadun arviointi

Tutkimuksessa yritetdan ehkaista virheiden syntymista, mutta silti tutkimustulosten
luotettavuus ja laadukkuus voi vaihdella. Jos useampi arvioija saa saman tuloksen tai
tutkittavan henkilon tutkimustulos on sama eri tutkimuskerroilla voidaan tulokset
todeta reliaabeleiksi. Reliaabelius tarkoittaa tutkimustulosten toistuvuutta. (Hirsjarvi,

Remes ja Sajavaara 2015, 231.)

Haastattelutallenteiden myota teen haastatteluista litteroinnin. Kirjaan ylos haastat-
telijan idn ja taustatekijoita, kuten tyonkuvan, koulutuksen, kauanko han on ollut

alalla seka muita seikkoja, jotka saattavat vaikuttaa aineiston analysointiin. Tulen
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tiilvistamaan haastattelun kadottamatta oleellista informaatiota, jotta saan haastatte-
luihin selkeyttd. Sen jalkeen tutkin haastatteluita teoreettisen viitekehitykseni kan-
nalta ja etsin haastatteluista keinoja tutkimuskysymykseeni eli siihen, kuinka saada
instrumentinharjoittelusta tehokkaampaa. Pyrin etsimadan haastateltavien henkil6i-
den kayttamista harjoittelumetodeista yhtenevaisyyksia, jotka tukisivat kasitysta sii-
ta, ettd kyseiset metodit ovat toimivia ja johtavat harjoittelun tuottoisuuteen ja sen
vuoksi niiden kdyttaminen olisi perusteltua niin omassa harjoittelussa kuin opetus-
tyOssa. Haastatteluiden tulosten |6ydyttya tutkimustani on mahdollista verrata aiem-

piin tai tuleviin tutkimuksiin ja todeta tulosten reliaabelisuutta.

Toivon, ettd voin haastatella tutkittavia henkil6itda heidan omilla nimilladn. Opinnay-
tetyoni ja tutkimustulokseni saavat lisda luotettavuutta ja uskottavuutta, jos haasta-
teltavat henkilot eivat ole anonyymeja. Haastateltavien henkildiden nimien julkaisu

luo luotettavuutta heidan haastatteluvastauksiinsa, koska nimen julkaisun myéta he

edustavat omaa ammattikuntaansa ja omaa itsednsa.

Pyrin luomaan haastattelukysymykset siten, ettd kysymykset eivat johdattele liikaa
tietynlaiseen vastaukseen vaan jattavat varaa haastateltavan omalle ainutlaatuiselle
nakemykselle kysymysta kohtaan. Toivoin myos, ettd vastaukset ovat mahdollisim-

man totuudenmukaisia ja suoria.

4 Suunnitelmallisuus harjoittelussa

Tutkimukseeni valitut osa-alueet olen valinnut liiktuntatieteiden tohtori Juha Hulmin
fyysisen harjoittelun perusperiaatteiden pohjalta, lukuunottamatta flow-tilaa.
Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta tutkimukseen esille
nostetuille harjoittelun laatua maaritteleville osa-alueille on muutakin nayttda kuin
vain henkilokohtainen mielipiteeni, joten paadyin kdayttdmaan Hulmin teoriaa.
Musiikin puolelta harjoittelun laatuun vaikuttavia tutkimuksia on tehty varsin
niukasti, joten paadyin kayttamaan tutkimusmateriaalia urheilun puolelta. Tata

teoriaa pystyy soveltamaan myds instrumentinharjoitteluun.

Liikuntatieteiden tohtori Juha Hulmin kehittavan fyysisen harjoittelun peruspilarit:



Tavoitteellisuus

Ylikuormitus ja nousujohteisuus
Vahva perusta harjoittelun pohjana
Arsykkeen vaihtelu ja ohjelmointi
Pitkajanteisyys

Saannollisyys

Kehon kuuntelu

Yksilollisyys

Kokonaisuuden ymmartaminen

©oNOUEWNE

4.1 Vahva perusta harjoittelun pohjana

Optimaalisen kehityksen kannalta on tarkeaa, etta et lahde "kikkailemaan” liikaa en-
nen kuin perusasiat ovat kunnossa. Kehittydksesi sinun tulee toistaa yksinkertaisia
asioita montaa kertaa. Spesifidkin harjoittelua tarvitaan, kun pohja on rakennettu.
Kehityt siind osa-alueessa eniten mita harjoittelet. Tata kutsutaan harjoittelun spesi-
fisyys periaatteeksi. Voimaharjoittelussa penkkaaminen kehittdda enemman penkki-
punnerrusta kuin pystypunerrus, koska tietyilla nivelkulmille tehty rasitus vahvistaa
oikeita kohdelihaksia. (Hulmi 2015, 30.) Harjoittelun spesifisyys periaatteella tarkoi-
tetaan kehon sopeutumista sille asetettuihin vaatimuksiin. Kestavyysharjoittelulla
kehitetaan kehon kykya tydskennelld pitkdan ja taloudellisesti, kun taas rajahtavassa
harjoittelussa parannetaan kehon kykya tuottaa mahdollisimman tehokas ja nopea,

jopa alle 0,1 sekuntia kestava suoritus (Haikarainen 2012).

Musiikin opiskelussa tata periaatetta voitaisiin soveltaa esimerkiksi, kun soittaja lah-
tee opettelemaan sointuharmoniaa. Opiskelun etenemisen ja motivaation kannalta
on tarkeaa, etta soittaja tietda peruskasitteet harmoniasta, kuten duuri- ja mollikol-
misointu ennen, kuin siirtyy harjoittelemaan laajempia sointuja. G13 soinnun hah-
mottaminen ja soittaminen voi olla hyvin haastavaa, jos soittaja ei tieda etta sointu
perustuu G duuri kolmisointuun, jossa on kolmisointuaanten G (1), B(s3) ja D (pu5)
aanten lisaksi lisdsavelet Eb (b7), valtettava savel C (11) ja E (13). Lisaksi soitonhar-
joittelussa spesifisyysperiaate toteutuu parhaiten, kun soittaja keskittyy harjoittelus-
sa yhteen asiaan kerralla, eika yrita keskittya harjoittelussa moneen asiaan samaan
aikaan. Soittajan kannattaa ensiksi harjoitella muodostamaan uusi sointuote ja vasta

taman jalkeen lisata soinnun soittamiseen rytmi.
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4.2 Arsykkeenvaihtelu ja ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmoinnin tarkoituksena on harjoittelun monipuolistaminen ja turval-
lisuuden, mielekkyyden ja tuloksellisuuden optimointi. Ohjelmoinnissa tavoitellaan
hallittua muutosta, jossa keho sopeutuu sille asetettuihin muutoksiin. Kehon tottu-
misen jalkeen ohjelmaa muutetaan, jotta keho alistuu taas uusille arsykkeille. Sopivin
valiajoin tehdyt muutokset siis pakottavat kehon ja suorituskyvyn kehittymaan. Har-
joitteluohjelman ohjelmoinnin keskeisia piirteitd ovat nousujohteisuus, monipuoli-
suus, lepo, itsensa kuuntelu ja kokonaisvaltaisuus. Harjoitusmaarien kasvaessa har-
joittelun jaksottamisen merkitys korostuu, jotta harjoittelu pysyisi optimaalisena.
Harjoitusohjelman kaaren pituus voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan: mikrosykli,
mesosykli ja makrosykli. (Aalto 2013.) Vastaavia jaottelua voidaan my6s soveltaa

instrumentin harjoitteluun.

4.2.1 Mikrosykli

Mikrosyklit ovat kestoltaan yleensa viikon mittaisia, mutta voivat vaihdella muuta-
masta pdivasta muutamiin viikkoihin. Tavanomaisessa harjoitusohjelmassa mikrosykli
merkitsee yhta harjoituskiertoa, joka useasti merkitdaan toteuttavaksi yhden viikon
sisalld. Kuntosaliharjoittelussa tama tarkoittaa, etta yhden viikon sisalla kdaydaan lapi
kaikki harjoiteltavat lihasryhmat. (Nivala 2012) Mikrosyklin aikana on hyva tapahtua
eri osa-alueilla tapahtuvia kehittavia harjoituksia, mutta myds huoltavia harjoituksia.

(Aalto 2013).

Esimerkki viiden pdivan aikana toteutetusta mikrosyklistd kuntosaliharjoittelussa.

1.pdiva 2.paiva 3.paiva 4.paiva 5.paiva
Rinta & ojentaja | Jalat Palautuspaiva | Hauis & selka palautuspaiva
& lihashuolto

Taulukko 1: Esimerkki mikrosyklijaottelusta salitreenaamisessa (Nivala 2012, mu-
okattu).
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Esimerkki viiden pdivan aikana toteutetusta mikrosyklista instrumenttiharjoittelussa.

1.pdiva 2.paiva 3.paiva 4.paiva 5.paiva
Asteikot & Soinnut & Ohjelmisto Ohjelmisto & Lepo & li-
rytmi Rytmi Asteikot hashuolto

Taulukko 2: Esimerkki mikrosyklijaottelusta instrumenttiharjoittelussa (Nivala 2012).

4.2.2 Mesosykli

Mesosykli on mikrosyklista seuraava syklikesto. Mesosykli kestda tavallisesti useasta

viikosta useaan kuukauteen. Mesosykli voi sisdltaa useita kehoa eritavalla kuormitta-

via mikrosykleja. Mesosykli usein toteutetaan siten, ettd se koostuu kolmesta nousu-

johteisesta mikrosyklista ja yhdestad kevennetysta mikrosyklista. (Nivala 2013.) Olen-

naista on harjoitusviikkojen eriarvoisuus eli kevytviikko, keskiraskasviikko ja raskas-

viikko. (Aalto 2013).

Mesosyklil

Mesosykli2

Mesosykli3

Mesosykli4

Kuva 1: Meso- ja mikrosyklikierron ero (Nivala 2012, muokattu).

Mikrosykli 1
Mikrosykli 2
Mikrosykli 3

Mikrosykli 4
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4.2.3 Makrosykli

Makrosykli on syklikestoista pisin ja voi kestda kuukausista vuoteen tai jopa pidem-
paakin. Esimerkiksi olympiaurheilijoilla makrosykli kestda nelja vuotta ja syklia voi-
daankin kutsua olympiasykliksi. Makrosykli sisdltda perinteisesti kolme mesosyklia eli
harjoittelukauden, kilpailukauden ja kilpailukauden jalkeisen siirtymakauden. Harras-
telijoilla kilpailukautta ei valttamatta ole, joten makrosykli voidaan jakaa eri osa-

alueita painottaviin mesosykleihin. (Nivala 2013.)

4.3 Saanndllisyys ja yksilollisyys

Harjoittelua ei kannatta aloittaa ottamalla kaytt66n heti kaikkea treeniin ja ravintoon
liittyvaa tietoa. Kaikkia resursseja ja tehoja ei myoskaan kannatta ottaa heti kayttoon,
koska vahemmallakin kehittyy. Keho saattaa ylikuormittua, jos treenataan kovem-
malla kuormituksella, kuin mihin keho on tottunut. Keholle ja mielelle on my&s moti-
voivampaa kun harjoittelu ei ole koko aikaa liian kuormittavaa. (Hulmi 2015, 30.) Soi-
tonharjoitteluakaan ei kannata aloittaa yrittamalla ottaa kaikkia mahdollisia osa-
alueita kerralla haltuun, jotta kehosi ja mielesi ei ylikuormittuisi. Kannattaa edeta

rauhassa panostamalla laatuun harjoittelussa.

Kehittymisen mahdollistamiseksi saannéllinen harjoittelu on todella tarkeda. Tama ei
kuitenkaan tarkoita, etta pari kertaa vuodessa ei voisi olla muutaman viikon tauko tai
kevyt treenijakso. Kannattaa kuitenkin huolehtia, etta treenitauko ei veny liian pit-

kéksi. (Hulmi 2015, 31.)

Olemme kaikki yksil6ita, joten myoskaan samat harjoittelutavat eivat sovi kaikille.
Toiset ovat pidemmalla kuin toiset, joka pitda myos huomioida harjoittelutavoissa.
Meilla kaikilla on eri elamantilanteet ja tavoitteet, jotka vaikuttavat tapaamme har-
joitella hyvin paljon. Onkin tarkeda oppia havainnoimaan kehittymistamme ja sita

mitka keinot toimivat parhaiten. (Hulmi 2015, 31.)

Omien vahvuuksien tiedostaminen on tarkeda. On henkisesti vapauttavaa kun tiedos-
taa oman soittamisen hyvat puolet ja se vaikuttaa positiivisesti itsetuntoosi, jolloin

myo6s uuden oppimisesta tulee helpompaa. Edistymisesta kannattaa pitaa paivakir-
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jaa, johon voi merkita uuden opitun kappaleen tai tekniikan. Harjoittelua on myds
hyva katsoa valilla taaksepdin. Harjoittelupaivakirjasta voikin silloin tarkistaa mita

kaikkea olet oppinut kuluneen vuoden aikana. (Arjas 2008)

Kaikkein tarkeinta harjoittelussa on hahmottaa kokonaisuus ja panostaa kaikkein
olennaisempiin asioihin. Panostamalla liikaa pieniin yksityiskohtiin kehittyminen saat-
taa hidastua, loppua kokonaan tai rajoittaa kokonaisuutta. Taydelliselld harjoittelulla
ei voi kuitenkaan optimoida kehitystd, jos ravinto, lepo ja terveet elamantavat eivat
ole kunnossa. (Hulmi 2015, 31.) Ravinto, lepo ja terveet elaméantavat tukevat myos

instrumentin harjoittelua, koska kehosi ja mielisi on virkeampi ja vastaanottavaisem-

pi.

5 Flow-tila

Flow-kanava on tila tylsistymisen ja ahdistuksen valilla. Tylsistymme helposti, jos
tehtdva on liian helppo ja stressaannumme nopeasti, jos tehtdva on liian haastava.
Flow-tila saavutetaan ihantiillisessa vireystilassa, jossa emme ole stressaantuneita,
tylsistyneita tai kay ylikierroksilla, mutta olemme virittaytyneita ottamaan vastaan
haasteen. Flow- tila on kasvun tila, jossa taitomme kehittyvat tehokkaasti ja opimme
seka kasvamme. Flow-tilassa kehitymme erityisesti niissa asioissa, joista olemme
eniten innoissamme. Se nakyy aivokuoren hermosolujen muutoksissa seka kehon

tavassa sopeutua uusiinhaasteisiin. (Jarvilehto 2014, 48-49.)

Ahdistus/stressi

Flow
//Aistyminen

Flow-kanava on ihanteellinen tila tylsyyden ja ahdistuksen valilla

Kuva 2: Flow-kanavan tila tylsyyden ja ahdistuksen valilla (Jarvilehto 2014, 49).
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5.1 Flow’n psykofysiologia

Flow-tila on stressitila. Se ei ole kuitenkaan negatiivinen stressitila eli distress vaan
positiivinen eli eustress. Kortisolitasot nousevat ja sykevaihteluvali vahenee, koska
keho ja aivot menevat mukavuusalueen ulkopuolella, joka yleensa johtaa stressiin
liittyviin ilmidihin. Vireystila ei saa olla liian heikko, koska se johtaa ikdavystymiseen.
Vireystila ei saa olla my&skaan liilan voimakas, koska silloin keho ja mieli
stressaantuvat ja ahdistuvat liikaa. Oikeanlaisessa vireystilan tasapainossa henkil6 on
hyvdssa toiminnan tilassa, jossa mieli ja keho alkavat toimia optimaalisesti tuottaen
tulosta. Flow-tila on siis kohtuullinen fysiologinen vireystila, jossa toimimme
positiivisen stressitilan vallitessa ajamatta itsedmme kuitenkaan piippuun.
Kohtuullisessa vireystilassa uudet hermoyhteydet syntyvat myos tehokkaasti. Flow-
tilan ja vireystilan suhdetta voidaan havannoida kaanteisella U-kayralla. (Jarvilehto

2014, 42-43.)

Flow

Vireystila

Flow’'n k&anteinen U-kéyra

Kuva 3: Flow'n kddnteinen U-Kayra (Jarvilehto 2014, 42).

5.2 Optimisuorituksen alue

Mukavuusalueeksi kutsutaan aluetta, jossa tehtdvan suorittaminen on helppoa ja
vaivatonta. Mukavuusalueen vastakohtana on epamukavuusalue, jossa tehtdvan suo-
rittaminen on vaikeata ja tehtava hyvin todennakdisesti epdonnistuu. Epamukavuus-

alueella tyoskentely haastavuuden vuoksi saattaa johtaa karsimykseen, turhautumi-
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seen ja tyoskentelyn totaaliseen loppumiseen. Mukavuus- ja epamukavuusalueen
valissa sijaitsee optimisuorituksen alue, jossa tydskentely on tehokkainta. Optimisuo-
ritusalueella tehtdva on tarpeeksi haastava ollakseen mielenkiintoinen seka sopivan
haastava, etta tehtava voidaan suorittaa loppuun. Optimisuoristusalueella voidaan
myos kokeilla ja kehittda uusia tapoja ja ajattelua suorittaa erilaisia tehtdvia. Se on

siis ddarimmaisen tarkea alue oppimisen ja tietdmyksen kehittymisen kannalta.

Venaldisen kasvatustieteen edelldkavija Lev Vygotski kirjoitti lahikehityksen vydhyk-
keestd. Han esitti, etta jokaisella tehtavalla ja henkil6lla on olemassa vaikeustaso,
jossa ei pystyta tyoskentelemaan. Taitavampi opettaja, valmentaja tai mentori voi
kuitenkin auttaa oppijaa saatelemaan suoritustaan siten, ettd oppija saa uusia tapoja
ja vahvistaa toimintakykyaan tyoskennelld. Korjattujen puutteiden avulla oppija pys-
tyy suoriutumaan tehtavasta. Lahikehityksen vybhyke on siis laajennus alueesta, jos-
sa optimisuorituksen alue on osittain epamukavuusalueen puolella. (Jarvilehto, 44-

45.)

PR

-
sen O/UG

;o

U,
O/‘
//a

Mukavuus-
alue J

Optimis

Mukavuusalue, optimisuorituksen alue ja epdmukavuusalue

Kuva 4: Optimisuorituksen alue (Jarvilehto 2014, 44).
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5.3 Flow-tilan soveltaminen musiikissa

Musiikkipedagogeina ja muusikkoina meiddn on tarkea huomioida flow-tilan merkitys
omassa harjoittelussamme ja opetustydossamme. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
oppiminen on tehokkainta flow-tilassa. Optimaalisen kehityksen kannalta meidan on
hyvin tarkeaa hyddyntaa flow-tilan aikaansaamia oppimiskokemuksia. Selvita
minkalaisesta musiikista oppilaamme ja me itse nautimme eniten, jotta olisimme
lahempana flow-tilaa. Harjoitusmateriaali ei mydskadan saa olla liian helppoa tai
vaikeata, jotta voimme mahdollistaa flow-kanavaan paasyn. Loydettydmme tavan

tyoskennella flow-tilassa kehityksemme tulee olemaan tehokkaampaa.

6 Motivaatio ja tavoitteet

Lauri Jarvilehto kertoo kirjassaan (2014 , 24) Richard Ryan ja Edward Decin maaritel-
leen motivaation seuraavasti "’Motivaatio tarkoittaa energiaa, suuntaa, sinnikkyytta
ja loppuun saattamista. Ne kaikki ovat aktiivisuuden ja aikomuksen osa-alueita”.
Leena Salo-Gunst ja Anneli Vilkko-Riihela taas kertovat, ettd motivaatio koostuu
useista yksittaisistd motiiveista eli syistda. Motiivien yhdistelmat voivat olla saman
toiminnan kayttévoimina, esim. opiskelun kannustimena voi olla yhta aikaa suori-
tusmotiivi, uteliaisuus, liittymismotiivi ja vallanhalu. (Salo-Gunst ja Vilkko-Riihela
1991, 99). Karkeasti motivaatio voidaan jakaa kahteen eri ryhmaan: sisdiseen moti-

vaatioon ja ulkoiseen motivaatioon.

6.1 Sisainen- ja ulkoinen motivaatio

Sisdinen motivaatio tarkoittaa, ettd henkilo tekee jotakin, koska tekeminen on itses-
saan palkitsevaa ja vie mukanaan. Henkilo ei tarvitse palkkioita tai rangaistusta teh-
dakseen asiaa. Han ei toteuta asiaa valttadkseen huonoa oma tuntoa tai velvollisuu-
den tunnetta. Henkilon ja motivaation kohteen valilla on erityinen suhde, joka palkit-
see toteuttajaa. Sisdisen motivaation synnylle tarvitaan sopivan haastavia tehtavis,

riittava pystyvyyden tunne, uteliaisuuden herdaminen sekd mielekas asian yhteys.
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Mielekas asian yhteys voi olla esimerkiksi ladketieteiden opiskelijoille jannittava sai-
raustapaus tai opettajaksi opiskeleville koulunkayntiin liittyva asia. Tietyt perustar-
peet voivat my0ds ruokkia sisdisen motivaation syntymista, kuten itsemaaraamisoike-
us. Motivoidumme kun meita kohdallaan autonomisina ja pystyvina henkildina. Myos
tunne kuulua ryhmaan ja tunne, etta pystymme antamaan itsestamme muille on tar-
keda sisdisen motivaation syntymisen kannalta. Myds kannustava palaute, innostavat
opettajat ja roolimallit ovat merkittavassa asemassa sisdisen motivaation syntymisel-
le. Innostunut ja motivoitunut opettaja saattaa tartuttaa innostuksensa helposti op-

pilaisiinsa. (Lonka 2014, 168-170.)

Sisdisen motivaation vastakohta on ulkoinen motivaatio. Ulkoisessa motivaatiossa
henkil6a pitaa houkutella tekeméaan haluttua asiaa erilaistan palkintojen tai rangais-
tuksien uhalla. Henkil6a voidaan syyllistda tai velvoittaa tekemaan erilaisia asioita.
Kokeet ja rahapalkkiot ovat klassisia ulkoisen motivaation ldhteita. Jos henkil6 tyos-
kentelee pelkastaan palkan tai lukee kokeeseen pelkdstaan koenumeron takia, hanta
voidaan pitaa ulkoisesti motivoituneena. Ulkoinen motivaatio ruokkii suorituskeskei-
syytta oppimiskokemuksen sijaan. On todettu, etta ulkoisten motivaation liika koros-
taminen saattaa tappaa sisdisen motivaation. Palkankorotus ei enda lisaa aikuisen
motivaatiota tydskennella tai lapsi ei enda halua tehda kotity6ta, jos han ei saa viik-
korahaa tyostaan. Yleensa palkankorotukseen ihminen on tyytyvainen noin kolme
kuukautta ja hetken kuluttua hdn haluaa uuden palkankorotuksen. (Lonka 2014,

168.)

Valilla on hyva tutusta erilaisiin asioihin pienen paineen alle. Ihmisen on vaikea kiin-
nostua asioista joista han ei tieda tai usko, etta voi olla niissa hyva. Pakollinen aine
koulussa saattaa muuttua oppilaan lempiaineeksi, jota han ei muuten olisi tullut va-
linneeksi. Nykyaan siis uskotaan, etta ulkosyntyinen motivaatio voi muuttua sisdiseksi

motivaatioksi. (Lonka 2014, 169.)

Ty6skentely ulkoisen paineen alla ja mukautuminen vallitseviin olosuhteisiin on ihmi-
selle myos arkipaivaa. Taman kaltaisissa tilanteissa sisdisen motivaation aste riippuu,
miten ihminen on oppinut sddatelemdaan omaa toimintaansa. Ikavaltakin tuntuvat op-
pimisen osa-alueet saattavat tuntua omilta, vaikka ne eivat olisikaan lahella sydants,

jos se on tarkea osa itselle tarkeaa kokonaisuutta. Jos haluaa palavasti opettajaksi,
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mutta ei pida tilastotieteistd, on tarkeda oppia I6ytamaan merkitys tastakin osa-

alueesta. (Lonka 2014, 169-170.)

Tehokkaan instrumentinsoitonharjoittelun kannalta onkin tarkeaa tiedostaa onko
harjoittelu sisa- vai ulkosyntyista. Varsinkin opettajana hyddymme, jos tiedamme
mistd oppilaan motivaatio kumpuaa. Ndin voimme hyddyntaa sita opetustydssamme

kayttden oppilaan mielimusiikkia tai antamalla palautetta soitosta.

6.2 Perfektionismi

Perfektionismi eli mielekas taydellisyyden tavoittelu, joka on olennainen osa oppimi-
sen onnistumisessa. Perfektionismista on kuitenkin tarkeaa erottaa kaksi erilaista

taydellisyyden tavoittelun muotoa. (Lonka 2014, 170.)

Paha perfektionismi perustuu ulkoiseen motivaation, hyvaksynnan hakemiseen seka
erilaisiin hyvinvoinnin ongelmiin. Pahalle perfektionismille tyypillista on tarve saada
palautetta auktoriteettiasemissa olevilta henkil6ilta, jatkuva itsensa vertaaminen
muihin henkil6ihin ja tarve todistella muille olevansa heita parempi. Siihen liittyy
myos ulkoisten tuloksien tavoittelu, seka hampaat irvessa suorittaminen. Kehittyvan
lapsen tai nuoren kannalta kielteinen perfektionismi ruokkii suorittamaan ja miellyt-
tdmaan muita. Se saattaa johtaa lamautumiseen seka alisuoriutumiseen, jos tavoit-

teet ovat aivan liian korkealla. (Lonka 2014, 170.)

Hyva perfektionismi taas kumpuaa sisdisestd motivaatiosta ja halusta toteuttaa itse-
aan. Tassa ei ole keskeista muiden kanssa kilpaileminen vaan oman hyvan elaman
toteuttaminen, suoritusten asteittainen parantaminen seka pyrkimys jalostaa omia

voimavaroja ja soveltaa niitd mahdollisimman hyvin. (Lonka 2014, 170.)

6.3 Tavoitteellisuus

Paivi Arjas (2008) kertoo, ettd muusikkona kehittymisen kannalta on tarkeaa asettaa

selvia tavotteita. Tavotteiden asettaminen tehostaa oppimista huomattavasti.
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Musiikkipedagogeina meiddn on hyva asettaa oppilaille ja itselllemme tavoitteita,

joita kohti menna.

Pitkalle aikavalille asetettavat tavoitteet voivat olla enemmankin haaveita tai
unelmia. Liika realismi voi jarruttaa tavoitteiden asettamista, koska monikaan ei
valttamatta uskalla sanoa daneen haluavansa olla seuraava kansainvalinen
huippuartisti tai seuraava kitaransoiton mullistaja. “Al3 tavoittele kuuta taivaalta”.
Tallaiset ajatukset voivat turhaan kahlita tavoitteidemme asettamista. Haaveilu on
motivoivaa ja antaa tydskentelyllemme suunnan. Loydamme kylla keinot tavoitteiden
saavuttamiseksija ja olemme valmiita tekemaan toita sen eteen. (Sibelius Akatemia,

2008.)

Lyhyen aikavalin tavoitteiden tulee olla konkreettisia ja mitattavissa. Soolon
soittaminen levytempossa kuukauden loppuun mennessa on hyva tavoite. Haastavaa
tassa on erotella paiva- ja viikkokohtaiset tavoitteet. Harjoittelua edistaa kun paattaa
mita harjoiteltavaa asiaa kulloinkin tyostaa. Muutaman tahdin edistyminen soolossa
edes auttaa tavoitteen saavuttamista ja olet lahempana valitavoitteittasi. Pieniinkin
edistyksiin on hyva olla tyytyvdinen. Tavoitteita on hyva tarkestella sdanndllisesti ja
muuttaa tarvittaessa, jos tavoite osoittautuukin vaardksi tai epdolennaiseksi. (Sibelius
Akatemia, 2008.) Koen kuitenkin, etta tavoitteisiin sitoutuminen on tarkeas, jotta

tavoitteiden asettamisesta ei tulisi liian ailahtelevaa ja fiilispohjaista.

7 VYlirasitustila

Ihminen voi kokea useita erialisia ylirasitustiloja tai vaivoja. Ne voivat olla liiasta tyo-
taakasta aiheutuvia mielen sisaisia eli henkisia vaivoja tai huonosta tydergonomiasta
syntyneita fyysisia oireita. Harjoittelussa voidaan myos pyrkia ylirasitustilaan, jossa

mennaan tarkoituksella oman normaalin kuormitustason ylitse. Nain halutaan, etta

sopeuttaa kehoa ja mieltd toimimaan olosuhteissa, jossa se ei ole aiemmin tottunut
toimimaan, kunhan varmistetaan sopiva palautuminen harjoitteen jalkeen. Riittdavan
levon, likkunnan ja hyvan tyéergonomian laiminlyonti voikin johtaa tyo tehokkuutesi

laskuun tai pahimmassa tyoskentelyn totaaliseen loppumiseen.
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7.1 Ylikuormitus ja nousujohteisuus

Kehityksen mahdollistamiseksi hermolihasjarjestelmaan kohdistuvan rasituksen tulee
ylittda normaali padivittdinen kuormitustaso, johon kehosi on tottunut. Hermolihasjar-
jestelmalle tulisikin tarjota aiempaa pidempaa, kovempaa tai muuten haastavaa uu-
denlaista arsykettd, jotta mahdollistetaan kehityksen jatkuminen. Sankypotilaalle
tama voisi tarkoittaa, etta nouset makuuasennosta istumaan, jolloin hermolihasjar-
jestelma kuormittuu uudella tavalla. (Hulmi 2015, 30.) Soitonharjoittelussakin on
tarkedd, etta harjoittelu haastaa ja kuormittaa sinua. Harjoittelussa tulee poistua
mukavuusalueelta, jotta harjoittelu olisi kehittdavaa. Esimerkiksi kitaralla tuttujen as-
teikoiden soittaminen tutuista asemista on enemminkin yllapitavaa harjoittelua.
Muusikon tulisi kokeilla soittaa asteikoita eri asemista eri puolilta kaulaa, jotta har-
joittelu olisi kuormittavaa ja nousujohteista. Myos tutun asteikon soittaminen nope-
ammalla tempolla tai tasajakoisen fraseerauksen muuttaminen kolmimuunteiseksi
rasittaa hermolihasjarjestelmaa uudella tavalla. Ndin muusikko haastaa kehoaan ja
mieltddn toimimaan uudella tavalla. On kuitenkin tarkeda muistaa kuunnella omaa
kehoa, etta ei harjoittele liikaa ja saa sita kautta negatiivista vaikutusta harjoitteluun.
Paikkojen vaurioituessa liikaa, on tarkeaa levata, huoltaa kehoa tai muuttaa tekemis-

ta. (Hulmi 2015, 31).

7.2 Mielenvireys, uupumus ja stressi

Muusikoiden tyo voi olla valilla henkisesti uuvuttavaa ja stressaavaa, koska tyoajat
eivat ole sdaanndllisia ja unen maara voi jadada vahaiseksi keikkojen takia. Tyonkuvan
epasaanndllisyyden takia toita ei myoskaan valttamatta aina ole ja valilla niita on
enemman kuin ehtisi tehda. Naista syista johtuen monet musiikin alalla tyoskentele-
vat voivat kokea uupumuksen ja burn outin oireita. Oireiden vaikutusta harjoittelun

ja tyonteon laatuun ei voida mitenkaan kiistaa.

Uni on anabolinen tila, jonka aikana energiavarastomme tayttyvat ja elimisto korjaa

kudoksia seka tuottaa proteiineja. Ihminen ei pysty toimimaan normaalisti, jos han ei



21

saa riittavasti unta. Univajeesta aiheutuu useita negatiivisia vaikutuksia elimistolle,
kuten elimiston tulehdusta, verenpaineen nousua ja painon nousua. (Sovijarvi, Arina
ja Halmetoja 2016, 21.) Riittdavalla unella on suuri vaikutus suorituskykyyn, mieli-
alaan, ihon laatuun, tarkkaavaisuuteen, kykyyn hallita stressia, urheilusuorituksiin,
uusien asioiden oppimiseen ja yleisen terveyden yllapitoon. Onkin tarkeda varmistaa
riittdva unen saanti. Yleisesti ottaen aikuisen pitdisi nukkua vahintdaan 7-8 tuntia yon

aikana. (Sovijarvi, Arina ja Halmetoja 2016, 22.)

Uupumus on uneliaisuudesta taysin poikkeava vasymyksen muoto. Uupumus viittaa
voimattomuuden, alavireisyyden ja tarmottomuuden kokemukseen. Uupumus on
sukua termille “ekshaustio”, jota psykiatrit kdyttavat. Se tarkoittaa uupumuksen va-
kavinta muotoa, loppuun palamista eli "’burn outia”’. Uupumus on psyykkisen tunne-
tilan aiheuttama toimintahaitta, jota ei taysin objektiivisesti pystyta selittamaan.
Nukkuminen auttaa uneliasta, mutta ei aina valttamatta uupunutta. (Hyyppa 1993,

15-16.)

Fyysiset, psyykkiset ja tunne-eldman oireet johtavat stressiin, joka koostuu usein pai-
neista, murheista tai ahdistuksesta. Stressi ei ole sairaus vaan siinad paineiden kasva-
essa elimisto reagoi siirtymalla ylivaihteelle ja alkaa erittda runsaasti adrenaliinia.
Stressi kuuluu normaaliin eldmaan, koska se auttaa meita selviytymaan arjen haas-
teista, mutta liiallisella stressilla on negatiivisia vaikutuksia elimistodmme. (Battison
1997, 6.) Henkilokohtaisen rajan ylittyessa stressi muuttuu voimavarasta piinaavaksi
paineeksi. Hyvasta stressistd puhutaan eusstressina. (Siimes 2008, 11.) Stressin hoito
kannattaa aloittaa vahentamalla pitkaan jatkunutta piinallista kiiretta. Alkoholia tai
muita piristeita ei kannata kdyttaa hoitokeinona, vaikka se saattaisikin tuoda hetkel-
listd mielihyvaa. (Siimes 2008, 34.) Stressin hoidossa kannattaa lahtea selvittamaan
asioita, jotka stressaavat ja poistamaan tai vahentamaan niita elamastasi. Myos
myOnteisten puolien etsiminen arjessa ja omille kommahdyksille nauraminen autta-
vat stressin hoidossa. Kevyella liikunnalla on myds positiivinen vaikutus stressiin.

(Siimes 2008, 35.)
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8 Palautteen merkitys kehittymiselle

Palaute on hyvin tarkea asia kasvun ja kehityksen kannalta. Sen avulla lapsi oppii tie-
tdmaan miten saa toimia ja miten ei. Palautteen antaminen koulutuksessa auttaa
opiskelijaa kehittdmaan tyontekoaan, oppimistaan, itse arviointitaitojaan seka tie-

dostamaan olennaiset osa-alueet kehittymisen kannalta. (Arjas 2014, 69.)

Ihmisen reagoiminen palautteeseen on hyvin yksil6llista, ja saatu palaute voi olla
toisille hyvin yllattavaa, jopa satuttavaa. Ihmiset myos kaipaavat palautteelta erilaisia
asioita. Toiset haluavat kuulla hyvin yksityiskohtaisesti eriteltyna hyvat ja huonot
seikat, ja toisille taas riittda pinnallinen palaute, jossa ei menna asioissa syvalle pie-
niin yksityiskohtiin. Palautteen kuuleminen on myos yhta tarkeaa kuin palautteen
antaminen ja se vaatii itsetuntemusta ja harjaantumista. Palautteen kuulijan on hyva
muistaa, ettd saadun palautteen tarkoitus on auttaa heita ja tukea heidan kehittymis-
taan. Tunnereaktio palautteen kuulemisen aikana saattaa hankaloittaa asiasisallon
erottamista kuulijan omista tuntemuksista. On tarkeda oppia pitdmaan ajatukset
kasassa palautteen kuulemisen aikana ja kuunnella palaute loppuun ja miettia vasta
palautteen loppumisen jalkeen, mita sanotut asiat oikeasti tarkoittavat. Jos palaut-
teensaaja yrittaa selitelld palautteen aikana, han saattaa suojella omaa persoonaan-
sa. Hanella voi olla hdpean tai puutteellisuuden tunteita esiintymistaan kohtaan. (Ar-

jas 2014, 69-70.)

Nykyaan tiedetdaan paljon hyvasta palautteenantokulttuurista. Tana paivana palaut-
teen antamisessa kiinnitetdaan paljon huomiota positiivisuuteen ja kannustamiseen.
Tama voi kostautua siind mielessa, etta ei uskalleta sanoa niita asioita, mihin pitaisi
puuttua. Jotkut palautteen kuulijat voivat myds ajatella positiivisuuden olevan pakol-
linen valttamattomyys palautteen antamisessa. Palautteen antamisessa tulee kiinnit-
tda huomiota siihen, etta erittelee hyvat ja kehitettavat asiat yhta tarkasti, jotta uu-
den asian opettelu helpottuisi. Positiiviset seikat taas tukevat kuulijan itseluottamus-
ta ja han pystyy rakentamaan osaamistaan ndiden vahvuuksien varaan. On myos eri-
tyisen tarkeda, etta palautteen antaja seisoo sanomisiensa takana. Palautteen anta-
misessa pitdad kuitenkin muistaa kunnioittaa toista, eikd palautteen antaminen saa

olla vallankayton tyokalu. (Arjas 2014, 71.)
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8.1 Metakognitio

Metakognitiolla tarkoitetaan oman toiminnan tiedostamista, ohjaamista ja sdatelya.
Metakognitiivinen tieto on ymmarrystda omasta ja toisten ajattelusta sekda ymmarrys-
ta itsestdmme oppijoina ja toimintatavoistamme erilaisissa tehtavissa. Metakognitii-
visia taitoja eli itse arviointitaitoja tarvitaan, kun halutaan kehittdd omaa ajattelua ja

omia toimintamalleja. (Lonka 2014, 18.)

Kehittymisen kannalta on erityisen tarkeaa, etta ihmiselld on jokin kasitys omasta
osaamisestaan ja siitd, mita eri tehtavat edellyttdavat. Ihmiselle on aina etua siita, etta
han pystyy madrittelemaan tehtavan ja asettamaan tavoitteen itselleen. Ndin han saa
tekemiselleen suunnan ja pystyy maarittelemaan, mita han jo tietaa ja ei viela tieda
saavuttaakseen tavoitteensa. Metakognitio korostuu, kun lahdetdaan pohtimaan mi-
ten opitun asian saa siirrettya uusiin tilanteisiin. Oman toiminnan saately ja opittu
uusi asia on hyvin paljon sidoksissa tilanteeseen, jossa uutta opittua asiaa tarvitaan ja
sita pitda soveltaa. Metakognitiiviset taidot auttavat rakentamaan sisdisia ajatusmal-

leja, joita voidaan hyodyntada ongelmanratkaisutilanteissa. (Lonka 2014, 19.)

Metakognitiiviset taidot ovat tarkeitda myds muistamisen ja ajattelun hallinnan kan-
nalta. Itsereflektio on metakognition muoto, jossa voidaan pohtia oman ajattelun
luotettavuutta. On tarkeda oppia huomaamaan, milloin luulee tietdvansa jostain jo-

tain ja milloin oikeasti tietda asiasta. (Lonka 2014, 20.)

Metakognitio voi tehda ihmisestda oman elamansa ajattelun johtajan. Ihmisen pohti-
essa pitkaan tiettyja ongelmia han saa valmiuksia arvioida omaa ymmarrystaan. Ta-
ma tukee oppimista muillakin tiedonaloilla ja oppiminen muuttuu itse ohjaamispro-
sessiksi. Taman seurauksena ihminen ei tarvitse ulkoapain tulevaa ohjausta suunnit-

telemaan ja ohjaamaan omaa toimintaansa. (Lonka 2014, 19.)

8.2 Musiikkikritiikki

Muusikoiden tarkeda oppia kasittelemaan julkaistua kritiikkia mediassa. Oikeutus
musiikkikritiikin olemassaololle on kyseenalaistettu lukemattomia kertoja. Ilman kri-

tiikkia tapahtumat saattaisivat jaada kuitenkin suurelta yleis6ltd huomiotta, koska
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arvostelun perusteella lukija voi tehda paatoksen, meneekd han katsomaan teatteri-
esitysta tai jazzkeikkaa. (Arjas 2014, 73.) Rakentavan kritiikin antaminen voi olla hyvin
haastavaa. llIman puuttumista yksityiskohtiin kritiikki voi jaada ymparipyoredksi hy-
mistelyksi. Hyva kritiikki antaa kuitenkin lukijalle pohdittavaa ja nakdkulmia seka
mahdollisuuden oivaltaa jotain uutta. (Arjas 2014, 73.) Kritiikkiin suhtautuminen on
hyvin yksil6llista. Toiset taiteilijat eivat pysty lukemaan ollenkaan heista kirjoitettuja
arvosteluita, kun taas toiset eivat saa rauhaa ennen kuin paasevat lukemaan arvoste-
lun konsertin jalkeen. (Arjas 2014, 73.) Joskus taiteilija saattaa saada kohtuutonta
palautetta harteilleen kriitikoilta ja se saattaa tuntua julkiselta teloitukselta. Opetta-
jien olisikin hyva valmentaa opiskelijoita kohtaamaan median julkaisema musiikkikri-
tiikki. Harvassa ammatissa virheet kuitenkaan tehddan suuren ihmisjoukon edessa ja
vield niin, etta siitd saattaa voida lukea seuraavan péivan lehdessa. (Arjas 2014, 73-

74.)

9 Haastattelut

Valitsin tydhoni nelja suomalaista pitkan linjan ammattimuusikkoa. Haastateltavista
kolmen instrumentti on kitara ja yhden trumpetti. Muusikot ovat rytmimuusikoita ja
soittavat pop/rock ja jazz-yhtyeissa. Tunsin henkilokohtaisesti kaikki haastateltavat ja
he lahtivat mielellddn mukaan haastateltaviksi. Haastattelut suoritettiin tietokoneella

Messenger-videopuheluina ja danitin haastattelut Zoom H1 danitallentimella.

Haastattelujen paatteeksi haastateltavat kertoivat kokeneensa haastattelut antoisiksi
ja hyodyllisiksi. Erds haastateltavista ei ymmartanyt flow-tilan merkitysta haastatte-
lussa ja totesi erityisesti harjoittelun suunnittelua koskevat kysymykset erityisen tar-
keiksi. Muut haastateltavat kokivat haastatteluissa esitetyt kysymykset osuviksi ja

tarkeiksi.
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9.1 Haastateltavat

Teemu Viinikainen on suomalainen Sibelius Akatemiasta Jazz-musiikin maisteriksi
valmistunut kitaristi. Viinikainen on kotoisin Keski-suomesta Hankasalmelta. Lukion
jalkeen Viinikainen pdatyi Oriveden kansanopistolle, jonka jdlkeen han meni Helsin-
gin silloiseen Ogeliin ja sielta Sibelius Akatemian Jazz-osastolle. Viinikainen soittaa
talla hetkella oman trionsa lisdksi mm. Verneri Pohjolan ja Jukka Perkon yhtyeissa.
Viinikainen on saanut myos arvostusta kansainvalisesti arvostetulta professorilta ja
kriitikolta Stuart Nicholsonilta. Nicholson sanoo Viinikaisen kuuluvan kahdenkymme-

nen maailman parhaan jazz-kitaristin joukkoon.

Timo ""Varre” Vartiainen on Sibelius Akatemian Jazz-osastolta valmistunut maisteri ja
talla hetkelld tohtorin jatkotutkintoa tekeva opiskelija. Keravalta kotoisin olevan Var-
tiaisen instrumentti on kitara ja hanella on pitkanlinjan kokemus studio, televisio,
teatteri- ja konserttilavoista. Vartiainen soittaa mm. Paula Koivunieman yhtyeess3,
Dallapessa ja omassa Husband-yhtyeessa yhdessa Anssi Nykasen, Harri Rantasen ja

Marzi Nymanin kanssa.

Mikko "’Gunu” Karjalainen on kaytetyimpia suomalaisia trumpetisteja erityisesti ryt-
mimusiikin puolella. Karjalainen on padssyt soittamaan kansainvalisesti tunnettujen
jazz-muusikkojen kanssa, kuten Jerry Bergonzin kanssa. Karjalainen tunnetaan myos
opettajana, saveltdjana, kapellimestarina ja klubi-isdntana. Han soittaa talla hetkella
mm. Teddy’s West Coasters, Ricky Tick Big Band & Julkinen sana ja Joonas Haavisto

Quintetissa.

Jarmo Nikku on suomalaisen rytmimusiikin pioneeri. Hin edustaa haastateltavista
vanhempaa polvea ja on tehnyt todella pitkdn uran suomalaisessa viihdemusiikissa.
Lappeenrannasta lahtoisin oleva kitaristi on soittanut mm. Hectorin ja J. Karjalaisen

yhtyeissa ja tehnyt lukemattomia studiosessioita ja suoria televisiolahetyksia.

9.2 Suunnitelmallisuuden merkitys

Kolmella haastateltavalla on ollut tai on tallakin hetkella treenisuunnitelma, jota he

pyrkivat toteuttamaan paivittdin. Harjoittelu perustuu edelleen paljon heidan kayt-
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tamiinsa treeniohjelmiin, vaikka haastateltavat eivat pystyisi tyokiireiden tai elaman-
tilanteen takia noudattamaan yhta kurinalaisesti treenisuunnitelmiaan kuin ennen.
Treenisuunnitelmat voivat olla jaoteltuna eri osa-alueisiin, kuten Viinikaisella asteik-
koihin, sointuihin, fraseeraukseen/timeen/tekniikkaan, solffaan ja vapaa-sektoriin.
Karjalainen oli jakanut harjoittelunsa instrumentin luonteensa kautta lammittelyyn ja
tekniikkaharjoitteluun, joka sisdlsi myos ohjelmisto harjoittelua ja improvisointiin, ja
jossa my0s yleensa harjoitellaan jotain tiettya konseptia, kuten sekvensseja. Vartiai-
nen puolestaan on jakanut harjoittelun kahteen isoon intensiiviseen hetkeen paivas-
sa, jotka voivat sisadltaa esimerkiksi kappaleiden soolonpalasten opettelua korvakuu-
lolla, joista han sitten kehittelee harjoituksia ja palaa niihin vielda myohemmin saman
paivan aikana. Nikku taas painotti projektien merkitysta harjoittelussaan. Han kertoi,
ettd ei juurikaan hinkkaa asteikoita kotona, jos sille ei ole selkeda paamaaraa tiedos-

sa, kuten studioaanitys tai keikka.

Viinikainen kertoi harjoittelevansa yhtajaksoisesti n. 45minuuttia keskimaarin viidesti
paivassa. Karjalainen taas kertoi harjoittelevansa 30minuutin patkissa viisi tai kuusi
kertaa paivassa. Vartiainen taas toteaa harjoittelevansa kahdesta kolmeen tuntiin
kerralla pitden samalla pienia taukoja ja toistaa tdman toisen kerran paivan aikana.
Keikka- ja matkustuspaivina harjoittelulle ei tietenkdan ole samalla tavalla aikaa kuin
kotona ollessa, mika nakyi haastateltavien harjoitteluajoissa. Haastateltavat painotti-
vat kuitenkin harjoittelumaarien ja kellon tuijottamisen sijaan sitd, kuinka hyvin he

jaksavat keskittya harjoitteluun, ja kuinka hyvin harjoittelu vie heita eteenpain.

”15minuuttia hyvdd keskittymisté on minusta parempi kuin 60minuuttia

huonoa keskittymistd.” (Viinikainen)

Muistiinpanoja tai treenipdivakirjan pitamista harjoittelusta osa kaytti aktiivisesti ja
osa ei. Vartiainen kertoi kirjoittavansa paivittain asioita muistiin helpottaakseen nii-

den muistamista ja loytdaakseen biisien kohtia vaivattommin.

"M teen kylld, joka pdivé. Se ei oo pdivdékirja siind mielessd, ettd merk-
kaisin kauan md oon mitékin treenannu, vaan enemmdnkin sitd harjoit-
telun sisdltéé. Laitan ylés asioita. Mutta se ei oo treenipdivdkirja siiné

mielessd, etté merkkaisin siihen treenejé ylés, vaan niitd asioita mité
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oon treenannu. Sekin vaan sen takia, ettd se jeesaa et on helppo jatkaa

kun muistaa seuraavana pdividné et mitd on tehny.”” (Vartiainen).

Karjalainen kertoi kdyttaneensa opiskeluvuosinaan treenivihkoa, johon merkkasi ylos
mm. sdvellajeja ja kappaleiden tempoja. Vihko oli ikdan kuin punttisaliharjoittelijan
treenikirja, johon merkittiin treeneja ylos. Karjalainen ei enaa kayta vihkoa vaan har-
joitukset ovat hanen omassa paadssaan. Samoin Viinikainen kertoo, etta ei ole kirjoit-
tanut harjoittelusuunnitelmaansa ikina paperille, mutta se on niin selkedna hanen

padssaan, etta voisi sen tehda.

9.3 Tavoitteiden ja motivaation merkitys

Kaikki haastateltavat kokivat tavoitteet ja haaveet tarkeiksi motivaation lahteiksi
my0s harjoittelulle. Haave padsta soittamaan festivaalilavalle, studioon tai kuulostaa

idoliltaan antaa harjoittelulle paamaaran.

”Mulla oli kauhee téllainen hullun haave, ettd musta tulee studiosoitta-
ja, koska se semmoinen soittaminen oli tohon aikaan aika kova juttu.

Elikké tollainen freekku.” (Nikku)

Vartiainen, Viinikainen ja Karjalainen kertoivat suurimmaksi tavoitteekseen ja moti-
vaattorikseen tarttua instrumenttiin sen, etta he haluavat olla joka paiva paras versio

itsestaan soittajana.

Mad ajattelen enemmdn sitd prosessia en niinkddn, ettd onko tdssd joku
pddmddrd tai semmoinen. Md ajattelen sité vaan, ettd mulle on tdrke-

dd huomata, etté md kehityn koko ajan. (Karjalainen)

Haastateltavat eivat juurikaan jaotelleet tavoitteitaan lyhyen- tai pitkan aikavalin
tavoitteisiin tai ainakaan tietoisesti tehneet niin. Tavoitteiden pohjimmainen tarkoi-
tus oli vain vieda soittamista eteenpain. Viinikainen kertoo, ettd hdanen tavoitteensa
harjoittelussa oli, ettd han pystyisi soittamaan biiseja vapautuneesti, eli hallitsisi

soinnut, asteikot ja rytmiikan niin hyvin, ettd pystyisi lopulta vapautumaan niista.

“Tavallaan tiukka kurinalaisuus sisdltdisi yhtdkkid vapauden.” (Viinikai-

nen)
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Karjalainen kertoi, ettd hanella oli tavoite oppia soittamaan Cherokee niminen savel-
lys kaikissa savellajeissa, mutta han ei asettanut tavoitteelleen aikamaareitd. Taman
tyyppinen tavoite voidaan tulkita pitkan aikavalin tavoitteeksi. Han kertoi myds, etta
on jotain yksittaisia harjoituksia, joita hdn soittaa yhden tai kahden viikon ajan, ja
miettii sitten auttoikovatko harjoitukset hanta vai ei. Taman tyyppinen harjoittelu
voidaan tulkita lyhyen aikavalin tavoitteeksi, johon on asetettu lyhyt aikaraja. Varti-
ainen puolestaan jaottelee harjoittelussaan musiikin tonaliseen, modaliseen ja kro-
mattiseen harmoniaan ja harjoittelee muutaman viikon ajan harjoituksia, joiden ta-
voitteena on tukea jotain edelld mainituista kolmesta padkategoriasta. Vartiainen

kertoo, ettd han ajattelee taman tyyppista harjoittelua kuin vieraan kielen opettelua.

"Opettelen kuullun ymmdrtdmistd, puhumista eli ilmaisua, sanastoa,
sanontoja ja slangia. Md ajattelen sitd kautta. Ja jos tolleen ajattelee
niin harva esim. kielen opiskelussa ajattelee, ettd voisi olla valmis iki-

nd.” (Vartiainen)

Haastateltavia yhdistaa tietynlainen kilpailuhenkisyys. Nikku kertoi studiosessiosta,
jossa han oli neljas kitaristi, joka kokeili soittaa soolon tiettyyn kappaleeseen ja vasta
kuudennen kitaristin soolo paatyi danitteeseen. Haastateltavat mainitsevat, etta ylei-
son palaute kannustaa soittamaan entistd enemman, mutta myds tieto siita, etta
aina l6ytyy parempia soittajia, kannustaa harjoittelemaan. Karjalainen ja Viinikainen
mainitsevat, etta varsinkin opiskeluaikoina treenaamaan saattoi kannustaa se, kun
kuuli kaverin soittavan vield paljon paremmin kuin itse. Vartiainen taas kertoo, etta
tieto siitd, kuinka paljon paremmin voisi soittaa, kannustaa harjoittelemaan. Kaikkia
haastateltavia yhdistdd myos sisdsyntyinen motivaatio harjoittelua ja musiikkia koh-
taan. Kaikki haastateltavat kertovat jonkin kokemuksen siitd, kuinka paljon he nautti-

vat musiikista ja sen soittamisesta, mika on yksinkertaisesti isoin syy soittamiselle.

9.4 VYlirasitustila

Kaikilla haastateltavilla on jossain kohti soittouraa ilmennyt jonkinlaisia fyysisia tai
henkisia ylirasitustiloja. Fyysiset oireet olivat padsaantdisesti huonosta soittoasen-

nosta tai fyysisesta kunnosta aiheutuvia selkdvaivoja. Myos liiasta soittamisesta joh-
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tuvia jannetupentulehduksia oli iimennyt haastatteluilla. Henkisia oireita olivat liiasta
tyosta aiheutunut vasymys tai stressi ja sosiaalisesta paineesta aiheutunut loppuun
palaminen. Loppuun palamisessa ulkoiset motivaattorit olivat nousseet sisdisia moti-

vaattoreita isommiksi ja aiheuttaneet loppuun palamisen.

Oireita on lahdetty hoitamaan keskittymalla esimerkiksi soittoasennon parantami-
seen. Karjalainen kertoo, etta han kantoi harjoittelusessioihinsa peilin ja kaveli peilin
ohitse silloin talloin tarkastaen ovatko hdanen hartiansa nousseet jannittyneena kohti
korvia. Viinikainen taas toteaa, ettda kohdatessaan haasteen kannattaa hakea ulko-
puolista apua niin pian kuin mahdollista. Viinikaisen mukaan myds haasteiden il-
maantuessa, niitd kannattaa avoimesti purkaa ammattilaiselle ja miettid, johtuisivat-
ko ne kenties jostain muusta eldman osa-alueesta kuin musiikista. Myds urheillulla on
havaittu positiivia vaikutuksia oireiden hoidossa. Vartiainen uskoo, etta saannoéllinen
urheilu on auttanut hanta valttymaan isoimmilta rasitustiloilta musiikin saralla. Han
tosin toteaa ironisesti, ettd urheiluvammoja on sitten tullut senkin edesta. Nikku taas
toteaa, etta positiivisella ja rennolla asenteella on varmasti myos paljon vaikutusta

oireiden hoitoon ja ilmaantumiseen.
”Kun ei stressaa, niin ei se eldmd ainakaan siité lyhene.” (Nikku)

Haastateltavat kokivat, etta oireilla on ollut negatiivinen vaikutus tyon tekemiseen ja
instrumentin harjoitteluun. Tasta voidaankin paatelld, ettad ennaltaehkaisya kannat-
taa harrastaa jo hyvissa ajoin ennen oireiden ilmentymista ja huolehtia omasta hy-

vinvoinnistaan.

9.5 Palaute kehittymisen hyotyna

Kaikki haastateltavat kokivat myo6s palautteen merkityksen tarkedksi soittamisessa.
Hyva palaute voi motivoida jatkamaan soittamista entisestdan ja se antaa hyvaa fiilis-
ta soittamiseen. Negatiivinen tai rakentava palaute taas sai haastateltavissa aikaan
sen, ettd he lahtivat pohtimaan syita palautteen takana. Palautteen aikaansaamaan
reaktioon vaikutti myds paljon se, kuka ja minkalaisessa tilanteessa palautteen on
antanut. Jos palaute tulee henkil6ltd, jota haastateltava arvostaa se saa aikaan ha-

nessa paljon syvemman vaikutuksen hyvassa ja rakentavassa mielessa kuin sellaiselta
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henkil6lta saatu palaute, jota hdn ei tunne. Yleisopalautteella on myos vahva vaiku-
tus soittamiseen. Nikku kertoo, etta teatterikeikalla siitd voi saada todella suurta mie-
lihyvaa, kun bandi seka tekniikka toimii ja yleisd on haltioissaan. Karjalainen ja Viini-
kainen taas vuorostaan kertovat, ettd he kuuntelevat mielelldan yleisdpalautetta

keikan jalkeen ja asioita, joita yleis6 on kuullut keikassa.

Viinikainen toteaa, etta tarkein palautteen antaja on han itse. Han kokee, etta vaikka
keikasta saisikin positiivista palautetta yleisolta tai bandikavereilta, mutta han itse ei
ole tyytyvainen keikkaan, palaute ei ole yhta merkityksellistd. Nikku kertoo myos ko-
kemuksistaan studiossa, joissa tuottaja on halunnut, ettad joku stemma soitetaan tie-
tylla tavalla. Vaikka tuottaja olisikin tyytyvainen lopputulokseen, mutta Nikku ei, se
jaa kaivelemaan hanta. Kaikki haastateltavat kokevatkin oman soittonsa daanittamisen
yhdeksi parhaimmista tavoista analysoida omaa soittoaan. Vartiainen kertoo, etta
han danittda omaa soittoaan ainakin kerran viikossa. Myo6s Karjalainen kertoo, etta
han tykkaa aanittaa ja tehda arkistoa omasta soitostaan. Viinikainen sanoo danitta-
vansa lahes jokaisen keikkansa ja kuuntelevansa nauhan ainakin kerran keikan jal-
keen. Nikku taas kertoo, ettd studiosessiossa saa valitonta palautetta omasta soitos-
taan, kun joutuu kuuntelemaan sita paljon nauhalta. Ja jos studiosessioissa huoma-

taan, ettd joku stemma ei toimi, asiaan pitaa keksia ratkaisu valittomasti.

Haastateltavat kertoivat myos mielenkiintoisia pointteja bandin sisdisesta palauttees-
ta. Haastateltavat kokivat, etta jos kyseessa oli niin sanottu freelancer-bandi, keikalla
tapahtuneita isojakaan kommahdyksia ei lahdetad purkamaan, vaan ne kuitataan posi-
tiivishenkisilla kommenteilla. Viinikaisen mukaan tama kayttaytymiskoodisto perus-
tuu pelkastaan siihen, ettd voidaan toteuttaa keikkoja mahdollisimman nopealla ai-
kataululla ja melkein kenen tahansa soittajan kanssa, milloin tahansa. Haastateltavat
kokivat, etta jos freelanceryys ei ole bandissa liikaa lasna, keikalla tapahtuneet yhtei-
set virheet saatetaan kdyda lavitse todella nopeasti keikan jalkeen. Vartiainen kokee
myos, ettd hyvissa bandeissa on tarkeaa vaihtaa ajatuksia ja mielipiteita ihan vain
ystavinakin. Hanen mukaansa niita on tosi tarkead, mielenkiintoista ja kannustavaa

kuulla.
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9.6 Flow-tila ja soittaminen

Haastateltavat kuvailivat flow-tilan kokemuksia seuraavilla tavoilla:

”’Se on tila, johon tavallaan niin kuin pyrkii. Se on semmoinen niin kuin
mielentila, etté se sun oma potentiaali on tdysillé kdytossd. Ehké jopa
ylitdt sen. Ja se tuntuu vahvasti. Hyvdltd kehossa. Se tuntuu tosi hyvdltd
pddssd. Siihen liittyy yleensd vahva tunne liittyen tietenkin siihen mu-
siikkiin mitd soitetaan. Jos se musiikki surullista, mitd soitetaan niin se
tunne voi olla hyvin surullinen, apea tai masentunut, mutta silti voi olla
flow-tila. Flow-tila ei viélttdmdittd ole itselleni aina semmoinen riemukas
tila. Se on vahva tunnetila. Siihen liittyy vahvasti vapauden tunne kui-

tenkin.” (Viinikainen)

”Md miettisin sillain et bdnditilanne tai joku muu sessio on sillain, ettd
jumalauta kun téd toimii. Tulee todellakin tunne, ettd md istun kyydissé
ja kuuntelen mité tapahtuu ja kuitenkin siihen osallistuu itse. Ja kaikki
mitd tapahtuu on jotenkin niin helvetin paikallaan. Ja hyvdssd flow-
tilassa ylldttdd itsensd, mikd on hienoa. Ja tuntuu, ettd mitd tahansa te-

kee niin kaikki toimii.” (Nikku)

”Parhaiten se ehkd kuvaa sitd fiilistd, ettd asiat tapahtuu itsestddn.
Mulle se tila on vaan sitd, ettd md ajattelen vain sitd musiikkia. Tottakai
md pystyn tarkkailemaan sitéd omaa saundia siind koko ajan, mutta ei
mun tarvitse. Se tapahtuu itsestddn. Md vain ajattelen sitd musaa. Siind
kohti endd ei tarvitse ajatella sitd, ettd mitd md téssd oon kenellekin
ndyttdmdssd tai mitd mun pitdisi tdssé nyt saavuttaa. Sit md tavallaan
vaan veddn ja meen sen intuition mukana. Se on se flow, ettd sd voit

ajatella sellaista intuitiota et md tartun tdssd kaikkeen.” (Karjalainen)

"Ehkd se on sellainen soitto- ja mielentila, jossa musiikin ja fiiliksen vd-
liin ei tule mikddn tekijé. Ei jéinnitys tai joku soittotekninen asia hdiritse.

Pystyy olemaan siind hetkessd ja soittamaan musaa.” (Vartiainen)

Kaikille haastateltaville flow-tilan kokemus liittyy vahvasti vapauden tunteeseen, mis-

sa soittaminen tapahtuu itsestadn. Soittamiseen ei tarvitse keskittya tietoisesti, vaik-



32

ka oletkin taysin keskittyneessa tilassa. Kuvailuista kday myds ilmi, etta soittosi on hy-

vassa suhteessa muuhun bandiin ja saundisi kuulostaa hyvalta.

Haastatteluissa kavi ilmi, etta flow-tilan tunteeseen on ldhes mahdotonta paasta, jos
olet rauhattomassa mielentilassa. Rauhattomuus voi johtua useista eri asioista. Var-
tiainen kertoo, etta usein keikoilla mika tahansa sosiaalinen asia, saundi, tekniikka tai
liika jannitys voi vieda flow-tilan tunteesta pois. Hyvin vahvasti haastatteluissa ilmeni
my0s, etta henkilokohtaisella harjoittelulla on valtava merkitys flow-tilaan paasyyn
esiintymisen aikana. On tarkeaa, etta soittaja osaa kappaleet tarpeeksi hyvin keikalla,

ettd han voi luottaa itseensa ja kappaleiden soittaminen ei tuota vaikeuksia.

Vartiainen nosti mielenkiintoisen asian esille flow-tilaan paasysta. Han kertoi bandi-
kavereiden merkityksesta soittotilanteessa. Hinen mukaansa se, etta tuntee soittajat

ja heidan soittotyylinsa auttaa flow-tilaan paasemisessa.

”Joskus kanssasoittajat eivdt tuo turvaa vaan nimenomaan jénnitystd. Silleen,
ettd on haastavaa. Esimerkiksi nyt viime viikolla kun olen tuuraillut sellaisia soit-
tajia, jotka edustaa mulle parhaimmistoa siind tyylilajissa mité ne soittaa. Se saa
silleen tosi varpailleen. Ettd pitdd pystyd ihan maksimi suoritukseen eikd sekdiéin

vdlttémdttd riitd.” (Vartiainen)

10 Pohdinta

Opinndytetyota varten tekemani haastattelut tulevat varmasti tukemaan
opetustyotani ja instrumenttiniharjoitteluani jatkossa. Uskon ettd myods muutkin
muusikot ja pedagogit pystyvat soveltamaan tutkimustuloksia omassa
tyoskentelyssaan. Koen, ettd tyolle asettamani tavoitteet tayttyivat, koska l6ysin
tyota tehdessani paljon helposti kdaytannon tyoskentelyssa sovellettavia seikkoja.
Lisaksi onnistuin mielestani saavuttamaan kokonaiskuvan harjoittelun laatuun
vaikuttavista ilmidistd. Nama seikat tiedostamalla harjoittelun laatu tulee

paranemaan merkittavasti.

Haastattelemani henkil6t kokivat haastatteluissa esiin nostetut osa-alueet tarkeiksi ja

kokivat haastattelut mieluisiksi. Haastattelemani henkil6t myds sanoivat odottavansa
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kuulevansa, mita muut kolleegat ovat kysymyksiini vastanneet. Tama tukee

ajatustani siitd, ettd aihe on tarkea ja kiinnostava.

Haastatteluissa haastateltavien vastauksissa esille nousi useita samankaltaisia
seikkoja. Lahes kaikki haastateltavat erottelivat harjoittelussaan oman
henkilokohtaisen instrumenttiharjoittelun esiintymisia varten tehdysta projekti-
/ohjelmistoharjoittelusta. Lisdksi haastateltavat painottivat rentoutta ja keveytta
soitossaan. Kolme haastateltavaani nostivat esille sen, ettd suurin motiivi
harjoittelulle on kehittyminen paremmaksi muusikoksi. Tama kertoo sisasyntyisesta
motivaatiosta harjoittelua ja soittamista kohtaan. He myos kertoivat, etta luultavasti
harjoittelisivat, vaikka kukaan ei kuulisi heidan soittoaan. Kaikilla haastateltavillani oli
jossain vaiheessa uraa ollut vaihe, jossa harjoittelu oli todella maaratietoista ja
suunniteltua. Tarkedksi seikaksi harjoittelussa nousi myds harjoittelun laatu ja siihen
keskittyminen, eika niinkdan harjoitelutuntien maara. Myos kaikki haastateltavat
danittavat ja kuuntelevat omaa soittoaan saanndllisesti. Kaikilla haastavilla oli jossain
vaiheessa ollut jokin pienempi tai suurempi fyysinen tai henkinen vaiva, joka vaikutti
soittamisen ja harjoittelun laatuun negatiivisesti. Oireita oltaisiin mahdollisesti voitu
ennaltaehkaista liikkunnalla ja levolla sekd paremmalla tydergonomialla. Kaikilla
henkil6illa oli jossain kohti soittouraa haave tulla hyvaksi ja menestyvaksi muusikoksi.
Myoskin kasitys siitd, etta flow-tila on optimaalinen oppimisen ja suorittamisen tila,
sai tukea. My0s riittdvaa osaamistasoa suoritettavaan tehtdavaan pidettiin
edellytyksena flow-tilaan paasylle. Niinikaa palautteen saamista pidettiin tarkedana

asiana soittamisessa kehittymiselle.

Olen otettu siitd, ettd koin haastattelujen aikana haatateltavien heittdytyvan mukaan
haastatteluun ja kertovan avoimesti omia ajatuksiaan ja kokemuksiaan haastattelun
osa-alueista. Tutkimuksen tiukempi rajaus olisi mahdollistanut sen, etta
haastatteluissa olisi voitu syventya entisestaan tiettyihin osa-aluiesiin, kuten
harjoittelun suunnitteluun. Haluisin kuitenkin kokonaisvaltaisen katsauksen aiheista,
jotka koen olevan yhteydessa harjoittelun laatua maaritteleviin osa-alueisiin,
syventymista ei tassa tutkimuksessa voitu toteuttaa. Jatko-tutkimuksessa voitaisiin
syventyd enemman yhteen osa-alueseen ja selvittdaa haastattelulla soittajien

kokemuksia tdsta osa-alueesta. Tallainen tutkimus voisi olla esimerkiksi eri tyylisten
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kitaristien kokemukset harjoittelun suunnitelmallisuudesta ja fokusoimisesta tiettyyn

musiikintyylilajiin.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset:

Taustatiedot

Nimi:

Ika:

Koulutustausta:

Tyo6uran pituus:

Toimitko pelkdstadan muusikkona vai opetatko myds?
Jos opetat, missa tyoskentelet tai olet tyoskennellyt?
Missa yhtyeissa vaikutat?

1. Suunnitelmallisuuden merkitys instrumentinharjoitteluun tehokkuuteen?

Kuinka tarkkaan suunnittelet paiva - tai viikkorytmisi mita osa-alueita harjoit-
telet? (Rytmi, melodia, harmonia, transkriptio, kappale kokonaisuutena) vai
harjoittelitko vain yhta asiaa kerralla?

Pidatko harjoittelustasi paivakirjaa tai muistiinpanoja?

Kuinka kauan harjoittelet yhtadjaksoisesti?

Kuinka monta kertaa harjoittelet paivan aikana?

Arvio kuinka monta tuntia harjoittelet paivan aikana? Enta nuorempana?
Kuinka paljon soittamisen pitda mielestasi sisaltaa “soittelua” ja miten paljon
maaratietoista harjoittelua?

Onko harjoittelurutiinisi muuttunut paljon soittourasi aikana?

Kuinka varmistat, etta harjoittelusi olisi mahdollisimman pitkdjanteista?
Muuttuiko harjoittelusi tutkintoon valmistuessasi?

2. Tavoitteiden ja motivaation merkitys instrumentinharjoitteluun?

Kuinka tarkedaa mielestasi tavoitteellisuus on soittamisessa? Mitka olivat ta-
voitteitasi nuorempana? Tahtasitko korkealle? Entd nyt?

Millaisia pitkan- ja lyhyen aikavalin tavoitteita sinulla oli/on?

Miksi aloitit soittamaan instrumenttia?

Mika motivoi sinua nuorena harjoittelemaan? Enta nyt?

Miten sadilyttda motivaatio harjoitella vuodesta toiseen? Mika motivoi nuore-
na? Enta nyt?

Ovatko tavoitteesi muuttuneet kuinka paljon vuosien varrella?

3. Kuinka valttaa ylirasitustila?

Oletko kokenut henkista tai fyysista ylirasitustilaa soittourasi aikana?
Mitka seikat jalkikdteen ajateltuna ajoivat ylirasitustilaan?

Miten olisit voinut valttaa ylirasitustilan?

Kuinka lahtea hoitamaan ylirasitustilaa?

Harjoittelitko ylirasitustilan aikana? Jos harjoittelit, niin miten?
Vaikuttiko ylirasitustila harjoittelusi laatuun merkittavasti?



36

4. Palaute kehittymisen hyotyna?

Miten tarkedna pidat palautteen merkityksen kehityksen kannalta?

Miten tarkeana pidat itsereflektion merkitysta kehityksen kannalta?

Milla tavoin toteutat itsereflektiota? Kaytatko jotain apuvalineita, kuten nau-
hoittaminen?

Mika on mielestasi hyva palaute?

Oletko saanut lannistavaa palautetta? Kuinka paasit tasta eteenpain?

Kuinka hyodyntaa palautetta harjoittelurutiineissasi?

5. Kuinka saavuttaa flow-tila harjoittelun aikana?

Miten maarittelisit flow-tilan soittamisen aikana? Milta se tuntuu?
Kuinka saavutat flow-tilan harjoittelun aikana?

Onko mielestasi tarkeaa saavuttaa flow-tila harjoittelussa?
Minkalainen materiaali on edesauttanut flow-tilaan paasyyn?



