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Opinnaytetyoni tarkastelee musiikkia harrastavien lasten ja nuorten esiintymisjannitysta.
Tyo6ni ydinkysymyksena on, milla tavoin opettaja voi auttaa niitd oppilaitaan, jotka kokevat
musiikkiopiston konserteissa esiintymiset ongelmallisiksi voimakkaan esiintymisjannityksen
VUOKSI.

Omille oppilailleni suunnatun kyselytutkimuksen avulla sain konkreettista tietoa siité, miten
oppilaani kokevat esiintymistilanteet. Vastausten perusteella suurin osa oppilaistani koki
esiintymiset melko myonteisiksi. Vain yksi oppilaani kérsi selkeasti esiintymispelosta. Ka-
sittelen opinndytetydssani prosessia, jota tydstin edella mainitun oppilaani kanssa esiin-
tymispelon vahentamiseksi.

Kasittelemani kirjallisuuden ja oman kokemukseni pohjalta kartoitan opinnéytetydssani
sellaisia keinoja joilla lasten ja nuorten haitallista esiintymisjannitysta voisi lievittda. Pohdin
myds sitd, miten jannityksen hallintakeinoja voisi soveltaa luontevasti opetuksen sisaltéon
ja tuntitilanteisiin.

Tyoni kuluessa tulin siihen tulokseen, etta vaikka esiintymisjannityksen taustalla voivat
vaikuttaa hyvin monenlaiset syyt, haitallinen esiintymisjannitys on ainakin osittain voitetta-
vissa soittotunnilla tapahtuvan ohjauksen avulla. Esiintymistilannetta helpottaa huomatta-
vasti se, etta teos on hyvin harjoiteltu. Osaaminen on melko varmalla pohjalla, jos opettaja
on pitanyt huolen siita, ettd oppilaalla on ollut edellytykset harjoitella teos esityskuntoon
visuaalista, auditiivista ja kinesteettista aistikanavaa kayttden, jolloin teoksen sisallon voi
esitystilanteessa palauttaa muistista eri tavoin. Toinen tarked seikka on keskittymiskyvyn
kehittaminen ja siihen liittyva tietoinen hengittdminen. Edelleen opettaja voi ohjata oppilas-
taan valmistautumaan esiintymistilanteeseen niin, etta edellytykset kappaleen onnistuneel-
le esittdmiselle ovat olemassa. Tama tarkoittaa, ettd kappaletta on totuttu soittamaan kes-
keytyksetta, sitd on harjoitteluvaiheessa analysoitu ongelmallisten kohtien kannalta, kap-
paleen muistamiseen on opeteltu erilaisia strategioita ja esiintymistilaan on tutustuttu etu-
kateen. Ennen varsinaista esiintymistd on hyva jarjestaa itselleen harjoitusesiintymisia.
Esiintymistéa voi harjoitella kuvittelemalla yleis6 paikalle ja toistamalla kaikki samat yksityis-
kohdat kuin varsinaisessa esiintymisessakin. Toinen tapa on osaamisen ja jannityksen
maarén testaaminen pienemman yleisén edessa. NAailla keinoin luodaan jo hyvat edelly-
tykset esiintymisen onnistumiselle.

Avainsanat esiintymisjannitys, musiikin harrastaminen, esiintymisjannityk-
sen hallintakeinot, soitonopetus, musiikkioppilaitokset
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My thesis examines the performance anxiety of children and young people who play a mu-
sical instrument. | want to find out what are the possibilities of the teacher to assist music
school students so that they can avoid experiences of strong stage fright when playing for
an audience?

By documenting my own students’ performing processes, | got tangible knowledge about
their performing experiences. Most of them experienced performances in a rather positive
way. Only one student clearly suffered from performance anxiety. In my thesis | examine
the process that | tried out with my student in order to overcome her stage fright.

My thesis is based on a literature review and my own experiences. | introduce methods
that can be used to relieve performance anxiety of young musicians. | also consider how
the method could be applied in practise so that it fits the contents of the curriculum and
lessons.

| came to the conclusion that even if there are a wide variety of reasons behind stage
fright, strong performance anxiety can be reduced by addressing the topic during lessons.
First, the teacher should make sure that the student has learned the piece as well as pos-
sible in the visual, auditory and kinaesthetic modes. This means that the performer can
recall the piece in multiple ways during the performance. Second, the teacher and student
should work on concentration and conscious breathing. They should also play the piece
without pausing, analyze problematic passages, learn different strategies for memorizing
the piece and go and see the performance venue beforehand. Before the real concert, it is
good to practise the performance situation, for example, by imagining that there is an au-
dience in the same space and walk through all the details of the real concert. You can also
test how well you know the piece and how nervous you get by playing for a small audience
first. These techniques provide a good foundation for successful performances.

Keywords performance anxiety, stage fright, music as a hobby, anxiety
management technique, music tuition, music school
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1 Johdanto

Tassé opinnaytetyossani kasittelen musiikkia harrastavien ja erityisesti musiikkiopis-
tossa opiskelevien noin 7—18-vuotiaiden lasten ja nuorten esiintymisjannitysta. Opetus-
tydssani olen huomannut, kuinka paljon pelkoa esiintymistilanteita kohtaan saatetaan
kokea. Ongelma ei koske vain omia oppilaitani, vaan nayttaa olevan laajempi ilmio.
Tuovilan tutkimus osoittaa, ettd ldhes puolet tutkimukseen osallistuneista 7-13-
vuotiaista lapsista koki esiintymiset musiikkiopistossa suorastaan pelottaviksi (Tuovila
2003, 180).

Esiintymistilanteissa jannitys voi olla niin voimakasta, etta se vaikuttaa oleellisesti suo-
ritukseen. Toistuvana tallainen kokemus voi aiheuttaa sen, ettd oppilaan mielessa seu-
raavatkin esiintymiset on jo tuomittu epdonnistumaan. Nain ollen yh& suurempia painei-
ta kasautuu seuraaviin esityksiin. Jatkuvat epéonnistumisen kokemukset vaikuttavat
siten, etta oppilaan itsetunto suurella todennakoéisyydella alkaa murentua ja itseluotta-

mus katoaa vahitellen.

Miksi oppilaiden sitten pitaisi esiintya? Eikd koko aihe olisi kasitelty silla, ettd haittaa-
vasta esiintymisjannityksesta karsivien oppilaiden ei tarvitsisi esiintya? Tata ajatusta
tukevat myds eri tahoilla kaydyt kriittiset puheenvuorot musiikinopiskelijoiden pakollisis-

ta esiintymisista ja niihin liittyvista kielteisista kokemuksista (Anttila 2004, 211).

Mielestani aiheen kasittely ja ratkaisujen etsiminen esiintymisjannitysongelmaan on
kuitenkin tarpeellista. Perustelen sitéa seuraavilla asioilla: Ensinnakin musiikki on esitta-
vaa taidetta ja esiintyminen on osa musiikinopiskelua. Toiseksi voimakkaasta esiinty-
mispelosta kérsivan oppilaan vapauttaminen esiintymisistéd saattaa aiheuttaa hanelle
jatkossa enemman ongelmia. Tilanne, jossa oppilas vapautetaan esiintymisista voi
synnyttaa tappiomielialaa muiden opiskelijatovereiden esiintyessa matineoissa. Tama
taas saattaa vaikuttaa esiintymistd pelkddvan oppilaan itseluottamukseen siten, etta
oppilas voi kokea epaonnistuneensa inmisend ja oppilaana. Naen asian myés niin, etta
mydhemmassa vaiheessa mistéd tahansa muustakin esiintymisesta voi tulla iso ongel-
ma, koska lapsuuden aikaiset huonot esiintymiskokemukset voivat vaikuttaa lapi ela-
man. Kolmanneksi esiintymistaitojen opiskelu varhaisessa idssa on hyodyllista, koska
laajemmasta perspektiivista katsottuna tarvitsemme jonkinlaisia esiintymistaitoja lapi

elaman. Merja Almonkarin mukaan jo nykyinen tyéelama vaatii esiintymistaitoa. Esi-



merkiksi moniammatillinen tiimity0 seké erilaiset seminaarit ja koulutukset vaativat vuo-
rovaikutus- ja puheviestintataitoja. llman naité ei Almonkarin mukaan tydelamasta yk-
sinkertaisesti selvid. (Almonkari 2013.) Hyvien esiintymistaitojen omaksuminen varhai-
sessa vaiheessa esimerkiksi instrumentin kanssa ei siis vain anna esiintymisvalmiuksia
tuleville ammattimuusikoille, vaan hyddyttda myos niita oppilaita, jotka tulevaisuudessa

suuntautuvat muille aloille.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on perehtya esiintymisen seka esiintymisjannityk-
sen luonteeseen ja saada jasenneltyd tietoa haitallisen esiintymisjannityksen syista
seké jannityksen hallintakeinoista. Lisaksi tarkastelen, miten hallintakeinoja voisi ope-

tustydssa soveltaa kaytantoon.

Opinnaytetydni koostuu siten, etté toisessa luvussa avaan esiintymisjannitykseen liitty-
vaa kasitteistda. Aluksi pohdin, mité ovat esiintyminen ja esiintymisjannitys. Tarkaste-
len esiintymisjannityksen syita ja jannityksesta johtuvia fyysisia ja psyykkisia oireita.
Esiintymisjannityksen kokeminen nayttad musiikin esittamisessé olevan erilaista kuin
muissa esittamisen lajeissa, joten k&sittelen myos tatéd osa-aluetta. Luvun lopussa
pohdin vield musiikkiopistossa opiskelua esiintymisen ja esiintymisjannityksen kannal-
ta. Luvussa kolme esittelen oppilaitteni esiintymisjannitykseen liittyvan tydprosessini.
Paéastakseni empiirisesti kiinni aiheeseeni kartoitin kyselylomakkeen (liite 1) avulla kan-
teleensoittoa opiskelevien 13-16-vuotiaiden oppilaitteni suhdetta esiintymiseen ja eri-
tyisesti kokemuksia esiintymisjannityksesta. Halusin tietdd muun muassa missad maarin
jannitysta esiintyy, millaisena se koetaan ja kuinka voimakkaana se ilmenee. Puran
my0Os oppilaitteni antamia vastauksia. Lopuksi kerron prosessista, jota tydstin voimak-
kaasta esiintymisjannityksesta karsivan oppilaani kanssa. Luvussa nelja kartoitan eri-
laisia keinoja haitallisen esiintymisjannityksen hallitsemiseen ja lieventamiseen. Lahto-
kohtana oli pyrkimys koota eri lahdekirjallisuudesta sellaista tietoa, joka ei vaadi erik-
seen pidettdvaa esiintymisvalmennuskurssia, vaan on kayttokelpoista soittotuntitilan-
teissa. Tutkimustiedon rinnalla kdytan pohjana my6ds omaa esiintymiskokemustani.
Perehdyn harjoittelun, keskittymiskyvyn, rentoutumisen, itsetunnon seka eri aisti-
kanavien kaytén merkitykseen onnistuneen esiintymistilanteen saavuttamiseksi. Tar-
kastelen my6s miten esiintymistilannetta voi harjoitella etukateen. Viidennessé luvussa
pohdin sitd, miten suhtautua esiintymistilanteissa tapahtuviin epéonnistumisiin. Kuu-
dennessa luvussa reflektoin omia esiintymiskokemuksiani ja pohdin opinnaytetyoni

merkitysta.



2 Taustaa: esiintymisjannitykseen liittyva kasitteisto

Mik&a on esityksen tai esiintymisen tarkoitus? Esiintyminen on aina vuorovaikutustilan-
ne. Esityksessaan esiintyja haluaa valittda jonkin itselleen merkityksellisen viestin kuuli-
joille. Viesti voi olla tiedon valittdmista, viihdyttdmista tai tunteita herattavaa. Esitys voi
siséltad, ja usein sisaltaékin, kaikkia naita elementteja samaan aikaan. Hyppdnen tote-
aa, ettd puheviestintatilanteissa toista ihmista on vaikea saavuttaa pelk&n faktatiedon
avulla. (Hypponen 2005, 17.) Kuulija jaa kylmaksi, jolloin viesti ei mene perille. Esitys
todetaan usein sitd epédonnistuneemmaksi, mitd véhemman se on tarjonnut elamyksia.
Esityksen tulisi aina herattda tunteita, jotta se saisi kosketuspintaa kuulijoissa. Mc
Laughlin ja Hypponen toteavat, ettd me kaikki olemme jossain maarin esiintyjia. Taman
maaritelman mukaan esiintymista ovat kaikki tilanteet alkaen mielipiteiden esittdmises-
ta yhdelle ihmiselle esiintymiseen suurelle yleiséjoukolle. (Hyppdnen 2005, 9; Mc-
Laughlin 2008, 1.)

2.1 Esiintymisjannityksesta

Esiintymisjannitys ei kasitteena ole yksiselitteinen. Se saa erilaisia merkityksid aina sen
mukaan kuka siita puhuu (Arjas 2002, 15). Esiintymisjannitys voidaan kokea myoéntei-
send tai kielteisend. Lahes jokainen ihminen on elamansé aikana kokenut jannitysta
jonkin uuden asian edesséa, harvassa ovat ne ihmiset, jotka eivat jannita lainkaan. Jan-
nittAminen liittyy melkein poikkeuksetta vuorovaikutustilanteeseen. Pahimmillaan janni-
tyksen kielteinen vaikutus voi nakya sosiaalisissa suhteissa, jolloin ihminen pelkda vuo-

rovaikutusta muiden ihmisten kanssa niin paljon, etta eristaytyy.

Musiikin esittdminen instrumentilla, puheen tai esitelman pitdminen tai jokin muu vuo-
rovaikutustilanne aiheuttaa useimmille esiintyjille jannitysta. Joillekin ihmisille jopa omi-
en mielipiteiden esittdminen ryhmassa aiheuttaa esiintymisjannitysta. Toiset nauttivat
esiintymisesta erittain paljon jannityksesta huolimatta. Toisille taas esiintyminen aiheut-
taa ahdistusta, paniikkia ja pelkoa. Toisaalta henkild voi kokea tulevan esiintymistilan-
teen samanaikaisesti seka kiehtovana ettd pelottavana. Esiintymisjannitys voi myds
iimeta samalla henkil6lla eri tavoin tilanteesta riippuen. Jokin esiintymistilanne ei aiheu-
ta henkil6lle jannitysta lainkaan tai hdn voi kokea esiintymisen erittdin miellyttavana,
kun taas jossakin toisessa tilanteessa esiintyminen tuntuu ahdistavalta tai pelottavalta.

Jos esiintymistilanne on esiintyjalle uusi, jannityksesta johtuvat reaktiot saattavat yllat-



taa ja sekoittaa "koko pakan”. Reaktiot voidaan kokea epanormaaleina tilanteina. Sen
sijaan kokenut esiintyja pitaa jannitysta asiaan kuuluvana asiana, joka antaa esitykselle

viimeisen silauksen.

Parhaimmillaan pieni jannitys on liikkeelle paneva voima, jolloin esiintyja voi esitykses-
saan yltaa sellaisiin suorituksiin, jotka ilman jannitysta eivat olisi mahdollisia. Martinin
ym. mukaan jannityksen kokeminen muuttuu ongelmalliseksi siina vaiheessa, kun sen
aiheuttamat oireet ovat niin voimakkaita, ettéd suoritus selvasti heikkenee. Toisaalta
tilanteessa, jossa jannitysta ei ole yhtaan, suoritus jaa usein mitdansanomattomaksi ja
esityksen laatu karsii. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2010, 11.) Nain siis opti-
maalisen esityksen tavoittamiseksi pieni jannitys, positiivinen vireytyminen, on paikal-

laan.

2.2 Jannityksen oireet

Esiintymisjannitys ilmenee fyysisind ja psyykkisind oireina. Autonomisen hermoston
sympaattisen ja parasympaattisen jarjestelman valilla vallitsee tasapaino. Pelon ja jan-
nityksen kokeminen aktivoi sympaattista hermostoa. Hengitys kiihtyy, verenpaine nou-
see ja sydamen syke lisdantyy. Kun jannitysta aiheuttava tilanne on ohi, parasympaat-
tinen hermosto palauttaa elimiston normaali- eli lepotilaan. (Martin, Heiska, Syvélahti,
Hoikkala 2010, 10-11.)

Tavallisimpia jannityksesta aiheutuvia fyysisia oireita ovat pulssin kiihtyminen, hengi-
tyksen tihentyminen, kasien vapina, jalkojen tarind, hikoilu, aanen variseminen, pa-
hoinvointi ja huimaus. Psyykkisia oireita ovat: ahdistuneisuus, keskittymiskyvyn heik-
keneminen, pelko arvostelun kohteeksi joutumisesta, halu paeta tilanteesta ja hapean
tunne. (Martin, Heiska, Syvalahti, Hoikkala 2010, 10-11.)

2.3 Esiintymisjannityksen syista

Eri tutkimuksissa ja Kkirjallisissa julkaisuissa on esitetty teorioita ja ndkemyksia siita,
millaiset tekijat ovat esiintymisjannityksen taustalla. Tassa luvussa kasittelen niista

muutamia.



2.3.1 Ympaériston asettamat normit

Yhtend syyna jannittamiselle voidaan ndhda ymparistomme ja sen asettamat normit.
Irvingin mukaan omaksumme ymparistéstimme huomaamattamme tietynlaisia vaikut-
teita, jotka valittyvat tiedotusvélineiden kautta tai toimiessamme ryhman jdsenena tois-
sd, kouluissa ja muissa paikoissa. Irving puhuu kayttaytymisalueesta, jonka sisélla
voimme tuntea yhteenkuuluvaisuutta muiden ryhmamme jasenten kanssa. Esimerkkeja
téastd ovat muun muassa pukeutumistyylimme, vapaa-ajanviettotapamme ja se mité
mielipiteitda tuemme. Jos yritdmme tai meidan on pakko toimia kayttaytymisalueen ul-
kopuolella, saatamme tuntea itsemme epavarmoiksi ja olomme turvattomaksi. (Irving
2002, 48-49.) Tata taustaa vasten voidaan ymmartaa yhta esiintymisjannityksen syyta.
Esiintyja, joka karsii esiintymispelosta, useimmiten pelkaa, ettei tayta kuulijoiden toivei-
ta. Han pelkaa esityksen taydellista epaonnistumista ja ndin hapean kohteeksi joutu-
mista seké hylatyksi tulemista kuulijoiden taholta. Tallainen pelko kielteisen arvioinnin

kohteeksi joutumisesta voi olla tietoista tai tiedostamatonta.

2.3.2 Genetiikkaan perustuvat teoriat

Genetiikkaan perustuvat teoriat painottavat varhaista primitiivistd alkuperadmme; eli-
mistdtmme reagoi esiintymistilanteeseen samalla tavalla kuin varhaisten esi-isiemme
elimistd heidan valmistautuessaan vaaralliseen metsastykseen. Liian voimakkaissa
stressitilanteissa -joksi esiintymistilannekin osalle esiintyjistd muodostuu- adrenaliinin
likaeritys aiheuttaa kehossa fysiologisia muutoksia. Pahimmillaan seurauksena on
ongelmia &éareisverenkierrossa, joka hidastuu, mika taas vaikuttaa hienomotoriikan
toimintaan. ( Arjas 2001, 16-17; Arjas 2002, 26-27.)

2.3.3 Psykologiseen kehitykseen perustuvat teoriat

Psykologiseen kehitykseen perustuvat teoriat painottavat elamankokemusten ja kas-
vamisen varhaisten vuosien vaikutuksia jannittyneisyyden kehittymiseen lapsella ja
nuorella. Arjaksen mukaan suurimpia jannitysoireita aiheuttavia tekijoitd on huono itse-

tunto, joka juontaa juurensa lapsuuden kokemuksista.

Martinin ym. mukaan vanhempien tai opettajien liian kovat suoritusvaatimukset ja yli-

kriittinen asenne saattavat aiheuttaa lapselle riittAmattomyyden tunnetta. Jos lapsen



suoritukset ovat jatkuvasti liiallisen kritiikin kohteena, lapsi saattaa kokea, ettei ole hy-
vaksytty, ellei toimi ympariston normien mukaan. Seurauksena voi olla kaikissa toimis-
sa taydellisyyden tavoittelu, joka lisaa jannitystd suoritusten onnistumisista (Martin,
Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2010, 24). Ylipaataan liian perfektionistinen asenne mu-
siikin tekemiseen ja suhteellisuudentajun menettaminen ovat Arjaksen mukaan tekijoi-
ta, jotka aiheuttavat jannitysta (Arjas 2001, 21-22; Arjas 2002, 28). Martinin ym. mu-
kaan toisena aaripaana voidaan nadhda vanhemmat, jotka eivat anna lapselle kannus-
tusta. Lapsen toiminta nahdaan vahattelevin silmin. Lapselle muodostuu kasitys, etta ei
ole mink&aan arvoinen. Lapsen toimintaa alkaa ohjata alisuoriutuminen ja omien kykyjen
vahéttely. Jos vanhemmat vahattelevat itsedan, tdma viesti valittyy myos lapselle, joka
oppii tuntemaan oman arvottomuutensa. (Martin, Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2010,
26-27.)

2.3.4 Automaattiset ajatukset

Erilaiset tilanteet itsessdan eivéat aiheuta jannitystd, vaan se, mik& on tulkintamme niis-
ta. Tulkinta tapahtuu usein huomaamattamme. Nait& tulkintoja eri tilanteista voidaan
kutsua automaattisiksi ajatuksiksi. Emme aina ole taysin tietoisia ajatuksistamme. Hai-
tallisena ne voivat muun muassa vaaristaa kokemuksiamme todellisuudesta ja ehkaista

tavoitteiden saavuttamista. (Martin, Heiska, Syvéalahti & Hoikkala 2010, 38.)

Automaattisten ajatusten tiedostaminen on tarkeda esiintymisjannityksesta puhuttaes-
sa. Arjaksen mukaan voimakkaiden mielikuvien vaikutus voi siirtya tunteiden kautta
kehoon. Pelkan kuvittelun avulla ihminen voi saada kehonsa reagoimaan samalla ta-
valla kuin todellisessa tilanteessa. Jos esiintyja ajattelee esiintyessaan, ettd sormet
ovat kylmat ja ne eivat toimi, sormet ikaan kuin alkavat toimia sen mukaan. Automaatti-
silla ajatuksilla voi siis olla hyvin suuri vaikutus esityksen onnistumiseen. (Arjas 2001,
20.) Esitystilanteessa negatiiviset ja vahattelevat ajatukset itsesta esiintyjana seka pel-

ko omasta osaamattomuudesta ovat omiaan lisa@amaan jannitysta.

2.3.5 Temperamentti

My6s temperamentilla voi olla vaikutusta esiintymisjannityksen kokemisen tasoon.
Temperamentti on ainakin osittain perinnollista. Temperamentin yksilolliset taipumukset

ilmaantuvat jo vauvaiassa ja ominaisuudet ovat suhteellisen pysyvia lapi elamén. Kelti-



kangas-Jarvisen mukaan temperamentti on synnynnaisten taipumusten kokoelma, joka
vaikuttaa jokaisen ihmisen yksildllisen ja hdnelle ominaisen reagoimis- tai kayttaytymis-
tyylin. Tama tarkoittaa sitd, etté ihmisella on taipumus reagoida samalla tavalla saman-

laisessa tilanteessa. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 23.)

Temperamentiltaan ujo ja vetaytyva lapsi saattaa ahdistua esiintymistilanteista ja kokea
halua paeta niita. Keltikangas-Jarvisen mukaan tallaisen temperamentin omaavilla lap-
silla esiintymisvarmuus ei kasva esiintymista harjoittelemalla, vaan itsetuntoa kasvat-
tamalla. Terve itsetunto taas kehittyy silla, etté lapsi hyvaksytdan sellaisena kuin han
on. Keltikangas-Jarvinen toteaa, ettd ujonkin lapsen esiintymisvarmuus voi lisdantya
i&n ja osaamisen karttuessa. Esiintymisvarmuus kasvaa sita varmemmin, mita vahem-
man esiintymispainostuksen tuomaa ahdistusta lapsi on kokenut. (Keltikangas-Jarvinen
2008, 209.)

Oman nakemykseni mukaan ujo lapsi voi ahdistua esimerkiksi pitdessdan esitelmia
koulussa, mutta saattaa esiintya mielellaén soittimen kanssa musiikkiopiston oppilasil-
loissa. Tasta herdakin kysymys, onko ujous myds osin opittua, eli ympariston muok-

kaamaa?

2.4 ltsetunto

Hyvalla tai huonolla itsetunnolla nayttaa olevan vaikutusta esiintymisjannityksen maa-
raéan. Arjaksen mukaan huono itsetunto vaikuttaa merkittavasti esiintymistilanteeseen,
silla huonosta itsetunnosta karsivat esiintyjat kokevat esiintymistilanteessa enemman

jannitysta kuin ne, joilla on terve omanarvontunto. (Arjas 2001, 56-58.)

Huono itsetunto ilmenee muun muassa osaamisen epavarmuutena, arvostelun koh-
teeksi joutumisen pelkona ja muiden miellyttdmisen tarpeena. Huonon itsearvostuksen
kanssa painiva esiintyja saattaa arvioida oman ihmisarvonsa sen mukaan, miten hyvin
tai huonosti suoritus onnistuu. Suorituksen epaonnistuminen tarkoittaa epaonnistumista
ihmisena ja esiintyja voi kokea menettavansa kasvonsa muiden silmissa. Sek& Salmon
& Meyerin (1992) etta Porhélan (1998) tutkimuksissa ilmeni, etta esiintyjien suurin jan-
nityksen ja huolenaihe oli se, kuinka kuulijat suhtautuvat heihin heidan esityksensa

perusteella. (Arjaksen 2002, 47 mukaan.)



Pelko yleisdn arvostelun kohteeksi joutumisesta ei valttamatta liity soittosuoritukseen,
vaan huonosti itseensa luottava esiintyja voi myds tuntea, etté yleiso arvioi hanen per-
soonaansa ja ulkonakdansa. Muiden miellyttdmisen tarve johtaa siihen, ettd esiintyja ei
uskalla olla oma itsensé eika tuoda nakemystaan ja persoonallisuuttaan esille. (Arjas
2001, 57-58.) Tama kaikki johtaa sisaisiin ristiriitoihin. Esitykseen on mahdotonta kes-
kittya, jos esiintyjan mieli askaroi samanaikaisesti itsedan vahattelevissa ja aliarvioivis-

sa asioissa.

Aikaisemmin totesin, ettd huonon itsetunnon taustalla voivat vaikuttaa lapsuuden ko-
kemukset, kuten liilan vaativat tai itseddn vahattelevat vanhemmat. Garamin mukaan
my6s mahdolliset lapsuudessa koetut monet epaonnistumiset saattavat heikentéa itse-
tuntoa. Lapsuusian esiintymiskokemuksilla onkin merkittdva vaikutus tulevaisuuden
kannalta. Myonteiset esiintymiskokemukset vahvistavat itseluottamusta ja siivittavat
mahdollista tulevaa muusikon uraa myonteiseen suuntaan. Kielteiset esiintymiskoke-
mukset taas voivat vaikuttaa siten, ettd viela aikuisidlla kaikenlaiset esiintymiset koe-
taan ahdistavaksi. Sen vuoksi on tarkead, etta soitonopiskelunsa alusta saakka oppilas
tuntee onnistuneensa jokaisessa esiintymisessa tavoitteidensa mukaisesti. (Garam
2000, 99.)

Urheilupsykologi Seppo Heino on todennut, ettd urheilijan psyyke voi kestaa korkein-
taan kolme perdkkaista karkeaa epéonnistumista. Sen jalkeen itseluottamus on niin
alhaalla, ettd se haittaa suorituksia seuraavissa kilpailuissa. (Garamin 2000, 98 mu-
kaan.) Jatkuvat epéonnistumiset heikentavat itseluottamusta. Tamé johtaa epaonnis-
tumisen pelon kierteeseen ja tuleva esiintyminen tai suorituskin saatetaan jo etukéteen

nahda epaonnistumisen valossa.

Musiikkiopistossa opiskelevien oppilaiden esiintymiskokemusten tulisi olla itsetuntoa
vahvistavia. Tassa on erityisesti opettajan toiminnalla suuri merkitys. Ensinndkin oppi-
laille on annettava mahdollisuus onnistua esiintymisessa. Garamin mukaan tama tar-
koittaa sitd, etta esitettdva teos on valittava niin, etta oppilas kykenee soittamaan sen
my06s paineen alaisena. Varsinkin jos oppilas kokee voimakasta esiintymisjannitysta,
teos voisi olla hieman oppilaan taitotasoa helpompi. Lisaksi esitettavalla teoksella tulee
olla tarpeeksi pitka kypsymisaika. (Garam 2000, 112.) Ennen esitysta oppilasta tulee
rauhoittaa ja hanelle tulee antaa paljon kannustusta esiintymistilanteeseen. Oppilaalle

on hyva tehda selvaksi, etta riittaa, kun han tekee parhaansa. Esityksen jalkeen soitos-



ta tulee I6ytaa paljon positiivisia puolia, eika virheisiin kiinniteta likkaa huomiota. (Garam

2000, 99.) Nain oppilaan itsetunto vahitellen vahvistuu.

2.5 Esiintymisjannitys musiikin esittamisessa

Grunwaldin mukaan muihin ammattiryhmiin ndhden muusikon ammatti nayttaa olevan
kaikkein altteimpia jannityksen kokemiselle (Grunwald, 1997,163). Arjas puolestaan
toteaa, ettd musiikkiesitys on toiminto, joka on hyvin herkka hairidille (Arjas, 2002, 13).
Musiikin esittaminen onkin vaativimpia esittdmisen lajeja. Esimerkiksi erilaisissa puheti-
lanteissa on mahdollisuus pitda taukoja, mutta musiikki on hetkessa kiinni ja sormien
tai lauludanen on kuljettava hetkedkaan eparéimatta. Grunwaldin mukaan musiikin
aikaansaamiseksi tarvitaan hyvin hienoa hermojen ja lihasten koordinaatiota hengityk-
sen, sormikosketuksen, ranneliikkeiden ja lihastuntuman keinoin (Grunwald 1997, 164).

Kaikkien naiden tulee olla tasapainossa kesken&én, jotta esitys onnistuisi suvereenisti.

Musiikin esittdmisen vaativuus ilmenee siind, ettd voimakas esiintymisjannitys vaikuttaa
juuri edelld mainittuihin osa-alueisiin horjuttaen tuota tasapainoa ja heikentaen niiden
kykya toimia. Grunwald toteaa, ettd mita enemman ja hienostuneemmin fyysinen ko-
jeisto on osallisena ilmaisussa ja erilaisissa suorituksissa ja mitd suurempi merkitys
lihasten ja hermojen koordinaatiolla niille on, sitéd voimakkaammin autonomiset reaktiot
vaikuttavat (Grunwald,1997, 170). Grunwald jatkaa, ettd autonomiset reaktiot vaikutta-
vat kielteisesti sormien ja kasien liikesarjoihin ja sitd kautta soittosuoritukseen, jolloin
esiintyja ei kykene antamaan parastaan. Musiikin esittdmisesta tulee helposti kone-
maista ja kankeaa seké teknisessa etta taiteellisessa mielessa. Autonomisten reaktioi-
den taustalla vaikuttaa hyvin monia erilaisia syitd. Monenlaiset pelot esilla olemisesta,
pelot arvioitavaksi ja kritiikin kohteeksi joutumisesta, seka erilaiset tunneperaiset ela-
mykset, erilaiset muistot ja assosiaatiot kaynnistavat autonomisia reaktioita. (Grunwald,
1997, 164-166.)

2.6 Esiintymisestad musiikkiopistossa

Musiikkiopistot tarjoavat lapsille ja nuorille vaylan musiikinopiskeluun soitonopetuksen
muodossa. Paasaantoisesti musiikkiopistoihin tullaan opiskelemaan paasykokeiden
kautta. Musiikkiopistossa opiskeleva saa yksilbllista soitonopetusta paasaantdisesti

kerran tai kaksi viikossa. Lisaksi opintoihin kuuluvat teoriatunnit ja ryhma- tai kamari-
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musiikkitunnit sek& orkesterit. Opetus on tavoitteellista ja tasolta toiselle etenevaa. Sen
tarkoituksena on antaa evaat elamanikaiselle musiikinharrastamiselle, mutta samalla
luoda edellytykset my6és musiikin ammattiopintoihin (Opetushallitus 2002). Musiik-
kiopisto-opinnot kaikkine niihin liittyvine osa-alueineen kehittavét oppilaalle taidon pit-

kdjanteiseen ja maaratietoiseen tydskentelyyn.

Instrumentin opiskelu ja soittotaidon saavuttaminen vaatii sité opiskelevalta monenlais-
ten asioiden opettelua: soittoasennon oppimista, soittotekniikan rakentamista, nuotinlu-
vun ja musiikin kielen oppimista. Soitettavien teoksien oppiminen ja harjoitteleminen
pitaa sisallaan muun muassa monia toistoja, monien pienien yksityiskohtien hiomista ja
lopuksi suurempien kokonaisuuksien hallitsemista seka soittoteknisessa etta taiteelli-

sessa mielessa.

Musiikkiopistossa opiskelevan lapsen ja nuoren opiskeluun kuuluu olennaisena osana
myds esiintyminen. Taiteen perusopetuksen musiikin laajan oppimaaran opetussuunni-
telman perusteissa vuodelta 2002, Opetushallitus mé&arittelee yhdeksi opetuksen osa-

alueeksi esiintymiskoulutuksen:

”Musiikki on tarkoitettu esitettdvaksi, esiintyminen on erottamaton osa
musiikinopiskelua. Esiintymiskoulutus alkaa samalla hetkella kuin koko
opiskelu ja etenee taitojen karttumisen myota yha vaativampiin yhteyksiin.
Oppilaitoksen on huolehdittava siita, etta oppilaille on tarjolla riittavasti
kunkin taidoille sopivia esiintymistilaisuuksia ja monipuolisia,

palkitsevia tehtavia.”

Monipuolisia esiintymistilaisuuksia on yleensa paljon tarjolla ja nain ollen oppilas voi
halutessaan kartuttaa esiintymiskokemustaan runsaastikin. Ongelma vain taitaa olla
se, ettd esiintymiskokemusta karttuu samoille oppilaille toisten esiintyessa hadin tuskin
yhden pakollisen kerran vuodessa. Tahan voi olla montakin syyta, mutta kokemukseni
mukaan suurin syy on se, etta osa oppilaista jannittaa niin paljon esiintymista, etta yrit-

taa kaikin mahdollisin keinoin valttda muita kuin pakollisia vuosiesiintymisia.

Ylipaataan oppilaat reagoivat esiintymisiin hyvin eri tavoin. Joillekin oppilaille esiintymi-
nen on luontevaa ja hauskaa, toisille pelottavaa ja ahdistavaakin. Toisaalta ndma ah-
distusta tuntevat oppilaat voivat kuitenkin joissain tilanteissa nauttia esiintymisesta suu-
restikin. Tuovilan tekemdassa tutkimuksessa lapset, jotka kokivat suoranaista esiinty-
mispelkoa musiikkiopistojen tilaisuuksissa saattoivat esiintyd mielelladn muualla, kuten
koulussa (Tuovila 2003, 183).
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Hyvana esimerkkind on myds oppilaani, joka opiskeli musiikkiopistossa toista vuotta.
Kyseinen oppilas ei ensimmaisené opiskeluvuotenaan suostunut esiintymaan opiston
matineoissa, koska sielld oli hdnen sanojensa mukaan lilkaa muita oppilaita, oppilaiden
vanhempia ja muita kuulijoita. Oppilaani oli kuitenkin innoissaan esiintynyt muun muas-

sa koulun paattajaisissa ja vanhainkodissa.

Musiikkiopiston matineassa esiintyminen nayttaisi siis lisdavan voimakasta jannityksen
kokemista osalle oppilaista. Anttilan mielesta syyn téllaiseen kayttaytymiseen voi nah-
da musiikki-opisto-opiskelun suorituskeskeisyydessa (Anttila 2004, 212). Opiston kon-
serteissa esiintymisissa koetaan monenlaisia paineita, mutta muualla ja muille, kuten
kavereille soittaminen on helpompaa, koska "niille voi soittaa mita vaan”, kuten 10-
vuotias tyttd Tuovilan tutkimuksessa kertoo (Tuovila, 2003, 183). My6s Arjaksen tutki-
mukseen osallistuneet opiskelijat kertoivat soittavansa mielelldan vanhainkodeissa ja
muissa vastaavissa paikoissa, koska siella ihmiset eivat kuuntele musiikkia arvostel-

lakseen vaan nauttiakseen siité (Arjas 2001, 92).

Mista sitten suorituskeskeisyys kumpuaa? Tuovilan mukaan syyna voidaan tarkastella
musiikkiopistojarjestelmaé. Musiikkioppilaitosten on koko historiansa ajan taytynyt pe-
rustella rooliaan musiikkikasvattajana. Tuovilan mukaan opetuksen tarkeimpana tavoit-
teena ja laadun takeena on nahty huippusuoritukset, joita taas on mitattu kurssitutkin-
noilla ja esityksilla. Oppilaiden taitojen karttumista on voitu seurata valtakunnallisesti
yhtendisin kurssitutkinnoin ja néin on ollut mahdollista verrata sek& oppilaiden suorituk-
sia ettd opistojen ja opettajien saavutuksia. Tuovila toteaa viela, etta itsestaan selvaa
on ollut se, ettd oppilasta, opettajaa tai oppilaitosta arvioitaessa keskeista on ollut tai-
demusiikkiesitysten tasokkuus. (Tuovila 2003, 16-17.)

Koska musiikkiopistojen opetus on tavoitteellista ja periaatteessa jokaista oppilasta
opetetaan siten, ettd mahdolliset musiikin ammattiopinnot olisivat mahdollisia, opetuk-
sen taso voi tuntua joidenkin oppilaiden mielesta liian vaativalta. Huippusuorituksiin
pyrkiminen voi aiheuttaa kilpailutilannetta oppilaiden kesken sek& myds opettajien valil-
l&. Usein tdma on tiedostamatonta, mutta jollain tavoin asenne saattaa valittyd oppilail-
le, joista herkimmat karsivat. Talldin esiintyminen ei tunnukaan en&é hienon taideteok-
sen jakamiselta yleison kanssa, vaan tilanteeseen latautuu ulkomusiikillisia seikkoja ja
esiintyminen saatetaan kokea piinallisena suorittamisena, jossa taytyy ylittéd omat ja

muiden odotukset.



12

Anttila esittda voimakasta kritiikkia musiikkiopistojen esiintymispakkoa vastaan ja kysyy
miksi oppilaita kiusataan sellaisella asialla. Anttila jatkaa karjistaen, ettéd pienempien ja
herkimpien lasten pakottaminen esiintymé&én vieraan yleison edessé on koulukiusaa-

mista muistuttavaa sadismia. (Anttila 2004, 211.)

Totean tahan, etta jos joku oppilas todella kokee esiintymisen nain ahdistavaksi, ei ole
mitddn mieltd pakottaa hanta esiintymaan. Asia ei kuitenkaan mielestani ole nain yk-
sinkertainen. Esiintymispelon kokemisen tasossahan on kyse muun muassa paljolti
myds siitd, millaisia odotuksia oppilaaseen kohdistuu ja miten opettaja ja vanhemmat
suhtautuvat esiintymisiin. Mielestani opettajalla ja vanhemmilla onkin suuri rooli siin&

miten oppilas kokee esiintymiset.

3 TyoOprosessi

3.1 Kyselyn toteuttaminen

Kartoitin omien oppilaitteni suhdetta esiintymiseen, kokemuksia esiintymisesta seka
mahdollisia jannityksen oireita esiintymisen aikana. Kyselyn (liite 1) toteutin kirjallisen
lomakkeen muodossa kuudelle 13-16-vuotiaille oppilailleni musiikkiopistossa kevaalla
2010. Lomake taytettiin erddn huhtikuisen oppilasmatinean jalkeen. Kyselyn toteutin
siten, ettd kerroin oppilailleni juuri ennen konsertin alkua konserttisalin viimeisella
penkkirivilla sijaitsevasta kyselylomakkeesta, jonka toivoin heidan tayttdvan heti oman
esityksensa jalkeen. Lomakkeen sisaltéa en paljastanut koska arvelin, ettd se olisi voi-
nut mahdollisesti jollain tavoin vaikuttaa suoritukseen. Tarkensin my@s, ettd kyselylo-
makkeen sisaltbd ei tarvitsisi miettid etukateen. Talla tavalla halusin varmistaa, ettei
oppilaitteni ajatus karkaa oman esityksen aikana ja kesken konsertin lomakkeen sisal-

[6n miettimiseen.

Kysymykset olivat seka monivalintakysymyksia tai vaittamia etta avoimia kysymyksia.
Lomake sisdalsi kysymyksia mahdollisesta jannittamisesta ennen esitysta ja esityksen
aikana seka jannittamisen voimakkuudesta, oireista ja niiden haittaavuudesta esityksen
aikana, esiintymiseen valmistautumisesta seka esiintymisjannityksen syista ja mahdol-
lisista jAnnityksen hallintakeinoista. Kyselylomakkeen pohjana kaytin kaavaketta Paivi

Arjaksen muusikoiden esiintymisjannitykseen liittyvasta tutkimuksesta (Arjas 2002,
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147-158). Arjaksen kyselylomaketta muokkasin siten, etta se soveltui musiikkiopiston

oppilaille ja oli suhteellisen nopea ja helppo tayttaa.

3.2 Kyselyn tulokset

Vastausten perusteella kaikki oppilaani jannittavat yleensa esitystaan jonkin verran.
Yksi oppilas ilmoittaa jannittavansa matineoita erittdin paljon. Han kertoo myés jannit-
tavansa hieman soittotunteja toisin kun muut (5 oppilasta), jotka eivat jannita soittotun-
teja lainkaan. Konserttien lisaksi myds kurssitutkinnot aiheuttavat paljon jannitysta kai-
kille haastateltaville. Opiston ryhmaesiintymisia ja muissa harrastuksissa tapahtuvia
mahdollisia esiintymisia tai esitelmia koulussa kaikki muut jannittavat jonkin verran,

mutta yksi ei lainkaan.

Tyoprosessini kohteena olevan konsertin kyselyn tulokset nayttavat seuraavaa: jannit-
taminen alkoi kolmella oppilaalla juuri ennen lavalle astumista, yhdellda muutamaa péi-
vaa ennen esitystd ja kahdella muutamaa tuntia ennen esitysté ja yhdella viela uudes-
taan soiton aikana. Jannitys soiton aikana nékyi oireina, joita olivat: kdsien tarina, na-
ko- ja kuulohéiriot, kasien hikoilu, kdsien ja sormien toimimattomuus seka "tyhja paa” —
olo. Oppilailla, joilla jannitys alkoi muutamaa tuntia ennen esitysté, oireet ilmenivat ka-

sien ja jalkojen tarinana, kasien hikoiluna, "perhosina” vatsassa ja levottomuutena.

Oppilas (jota tassa voitaisiin nimittda jannittajaoppilaaksi ja jota myohemmin nimitan
kirjaimella A), joka aikaisemmin ilmoitti jAnnittdvansa esiintymisia erittain paljon, alkoi
jannittdad jo muutamaa péaivaa ennen esitysta karsien kylmisté kasistd, kasien tarinasta,
sekaisin olevasta vatsasta seké paniikin ja ahdistuksen olotilasta.

Kysymys mista jannittdminen tanaan (konserttipaivana) johtui, oppilas A antoi vastauk-
seksi:

"ikuinen epavarmuus, vaikka tietdékin osaavansa”

Muiden oppilaiden vastauksia vastaavasta konsertista olivat:

"Jannitin vain soittamista” (oppilas B)

"Ei hajuakaan” (oppilas C)

"En tiedd” (oppilas D)

"Se oli vika konsertti ja olisi ollut kiva jos olisi mennyt hyvin” (oppilas E)

"Aina ennen konserttia jannittdd” (oppilas F)
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Esitettavan kappaleen vaikeustasosta kaikki oppilaat kertoivat kappaleensa olleen
helppo, melko helppo tai ei vaikea eikd helppo. Konserttikappaletta yksi oli harjoitellut
vahén, kolme melko paljon ja kaksi erittain paljon, oppilas A melko paljon. Esityksen
aikana musiikkiin ja soittamiseen pystyi osittain keskittymaan nelja oppilasta, yksi huo-

nommin kuin kotona harjoitellessa ja yksi taydellisesti.

Avoimiin kysymyksiin vastattiin seuraavasti:

Mita ajattelit soiton aikana?

"Voli ei, voi ei, taas virhe, voi ei, kadet tarisee...” (A)

"Hyvin tama menee” (B)

"Sita, etta kylla tasta selvitaan” (C)

"Kappaletta” (D)

"Etta tulee hirveasti virheitd, seka joku vauva danteli yleisossa” (E)

"Kappaletta” (F)

Mita ajatuksia sinulla oli konserttiin valmistautuessasi?

"Hieman kannustavia, epéavarmoja” (A)

"Kertasin kappaletta mielessani” (B)

"Olin kyllastynyt kappaleeseeni. Aloin pitaa siita jalleen kaydessani kappaletta viimeisia
kertoja lapi kotona aiemmin samana paivana.” (C)

"Ei oikein mitd&n” (D)

"Ajattelin, ettd menee hyvin kun olin soittanut sita niin kauan” (E)

" Toivoin kappaleen menevan oikein” (F)

Konserttia odotettiin melko innokkaasti tai ei ajateltu konserttia sen enempaa. Oppilas
A ilmoitti odottavansa konserttia pelonsekaisella mielella.

Yleis6n olemassaoloa ei huomioitu: nelja ei valittdnyt yleiststa tai ei ajatellut yleisoa.
Yhden mielesta (oppilas B) yleiso tuntui kannustavalta ja yksi ei osannut oikein sanoa;
samanaikaisesti han ei vélittanyt yleiststd, mutta koki yleison toisaalta kannustavana ja
toisaalta myo6s kriittisena ja arvostelevana. Esitys onnistui kolmen mielestd melko hy-
vin, kahden mielesta ei hyvin eik& huonosti ja yhden mielesta erittain hyvin (oppilas B).
Kysyin myds oppilaitteni ka&sitysta siitd mista jannittaminen konserteissa heidan kohdal-
laan yleensa johtuu. Neljan mielesta jannitys kuuluu asiaan, eiké ole ajateltu asiaa sen
kummemmin. Kuitenkin kaksi naisté pelkaa samalla kertaa, ettd unohtaa kappaleen tai

ettd sormet eivat toimi. Kahdella oppilaalla jannitysta lisda se, jos joku tietty henkild
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istuu yleistssa. Oppilas A pelkaa, ettd unohtaa kappaleen ja sormet eivéat toimi. Han
my0s pelkdad yleison ja opiskelutovereiden arvostelua. Lisdksi han ilmoittaa syyksi
(kohdassa: jokin muu, mik&?) todella huonon stressinsietokyvyn. Han kertoo myos jan-
nittmisen huonontavan suoritustaan selvasti, kun muut kertovat suorituksen huonon-
tuvan tai parantuvan jonkin verran tai ei parantuvan eika huonontuvan. Yksi ilmoittaa
jannityksen parantavan suoritustaan selvasti (oppilas B). Esiintymisestd nautitaan
vaihdellen: kaksi ilmoittaa nauttivansa vahan, kaksi paljon. Esityksesta nauttiminen
riippuu myds siitd miten esitys onnistuu. Yksi oppilas ilmoittaa, ettd toisaalta ei nauti
esiintymisesta ollenkaan, joskus vahan ja jos onnistuu niin han nauttii esityksesta erit-
tain paljon. Toisin kuin muut oppilaat, jotka nauttivat esiintymisesta edes vahén, oppilas

A ilmoitti pelk&&avansa esiintymista.

Myo6s seuraavia seikkoja tuli esiin:

Parhainta mit& esiintymisessé voi tapahtua?

"Se menee taysin/melkein taysin/todella hyvin putkeen jannittamisesté huolimatta” (A)
"Kappale sujuu taydellisesti” (B)

"Onnistuu taydellisesti, kykenee tekema&an musiikkia” (C)

"En tied&d” (D)

"Suorittaa sen tunteella ja teknisesti oikein” (E)

" Kaikki menee oikein ja muistaa voimavaihtelut” (F)

Pahinta mita esiintymisessa voi tapahtua?

"Joutuu keskeyttamaan, kappale unohtuu” (A)

"Unohtaa kappaleen, kieli katkeaa (kanteleesta), tuolin kanssa joutuu sadatamaan hir-
vean kauan, tai sitten jannittaa niin paljon etta sormet eivat enaa toimi” (B)
"Epé&onnistuu taydellisesti, unohtaa kaiken, soitto on konemaista, yleisé meteldi, ja her-
paannuttaa keskittymisen” (C)

"Varmaan se, ettd unohtaa miten se kappale menee” (D)

"Jos tekee virheen eik& muista mihin jai” (E)

"Unohtaa nuotit” (F)

Mita keinoja kaytat jannittamisen hallitsemiseksi?
"Yritan hengittaa, rohkaista itseani, rauhoittua/rentoutua” (A)
"Jannittamiseni ei koskaan ole liian luja, ja se pysyy itsestaan hallinnassa” (B)

"Otan voittaja-asenteen, yritan rentoutua” (C)
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"En mitéaén, koska en jannita niin paljon” (D)
"Yritan ajatella, ettd kohta se on ohi” (E)

"Hengittdd rauhassa ja ajattelee: kylla sina sen osaat” (F)

Haittaako jannittdminen suoritustasi konsertissa?

"Haittaa” (A)

"Ei oikeastaan. Joskus kadet ovat kylla tarisseet aika pahasti, mutta se loppuu kun
paasee soittamaan” (B)

"Kylla yleensa, joskus parantaa “ilmiémaéaiseen” (C)

Ei ainakaan kovin paljon” (D)

"Kylla, askenkin tein paljon virheitd” (E)

"Vahan, ei paljon” (F)

Mieti viela mitd voisit tehda jannittamisen hallitsemiseksi?

"Harjoitella enemmaén, en tiedd” (yrittdd hengittdd, rohkaista itsedan, rauhoit-
tua/rentoutua) (tdssa kohdassa oppilas pyysi katsomaan kohtaa "Mitad keinoja kaytat
jannittdmisen hallitsemiseksi?”) (A)

"Harjoitella paljon, esiintyd paljon, alkaa jannittaéd ajoissa, jolloin jannitys menee ohi,
ennen kuin esitys alkaa” (D)

"Valmistautua viel& entistd paremmin” (E)

Kyselyn tulokset kertoivat aika pitkalti sita mita oletinkin. Olen opettanut kyselyn koh-

teena olevia oppilaitani niin kauan, etta tulokset olivat odotettavissa.

Neljalla oppilaallani kuudesta oli esiintymisjannitys hallinnassa. Jannitys ilmeni selvasti
yhden oppilaan kohdalla positiivisena vireytymisend. Hanen vastauksistaan kavi ilmi,
etta esitettéava kappale oli hanen taitoihinsa ndhden sopiva. Oppilas oli harjoitellut kap-
paletta paljon ja han tunsi esityksenséa onnistuneen erittédin hyvin. Keskittyminen esityk-
sen aikana oli taydellista ja yleiso tuntui kannustavalta. Lisaksi jannitys kuuluu hanen

mielestaan asiaan ja se yleensa parantaa suoritusta.

Kahdella oppilaalla oli voimakasta jannitysté ja toisella naista (oppilas A) suoranaista
esiintymispelkoa seké ahdistuksen ja paniikin tunteita ennen esitystd. Toinen jannitta-
misesta karsiva oppilaani (oppilas C) alkoi kuitenkin jostain syysté kyselyn jalkeen halli-
ta paremmin esiintymisjannitystdén seuraavissa konserteissa. Annoin tuolle oppilaalle-

ni muutamia esiintymisjannitysta helpottavia vinkkeja ja kokeilimme joitain keskittymis-
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harjoituksia, mutta sen enempaa jannittamisen luonteeseen ei oikeastaan paneuduttu.
Sen sijaan toisen voimakkaasta jannittamisesta karsivan oppilaani (oppilas A) jannitta-
misen oireisiin ja esiintymisté haittaaviin tekijoihin paneuduin lukuvuonna 2011-2012 ja

erityisesti kevatlukukauden 2012 .

3.3 Oppilaiden valmentaminen

Alun perin suunnitelmissani oli tarkoitus rakentaa opinnaytetydni siten, etta etsisin
esiintymisjannitykseen ratkaisuja eri metodeista ja menetelmistd, joita sitten voisin ko-
keilla kdytanndssa tunneilla ja esiintymisissa haitallisesta esiintymisjannityksesta karsi-
vien oppilaitteni kanssa. Tulin kuitenkin melko pian tien pdédhén taman suunnitelmani
kanssa. Konkreettisin esimerkki - joka sai minut pohtimaan aihettani uudestaan ja tay-
sin uudesta nakokulmasta - oli voimakkaasta jannittamisesta karsivan oppilaani (A)
lausahdus eraan keskittymisharjoituksen jalkeen: "Mua stressaa se, ettd nyt mun pitéisi
olla jotenkin rennompi taman harjoituksen jalkeen, mutta kun ma en ole, enkd huomaa
mitddn eroa aikaisempaan” (olotilaan)! Oppilas ei tuntenut olevansa yhtdan rentou-

tuneempi ja ilmeisesti han koki harjoituksetkin jonkinlaiseksi suorittamiseksi.

Taman seurauksena paatin lopettaa erilliset harjoitukset seké hylatd metodit. Kyseisilla
harjoituksilla on ansionsa ja osa niista toimii itsell&nikin erittain hyvin. Asiaa pohdittuani
uskon kuitenkin, ettd monet esiintymisjannityksen hallitsemiseen kaytettavat metodit
toimivat, jos henkild on itse my6s sitoutunut asiaan, kuten esimerkiksi ammattimuusikot
ja —opiskelijat usein ovat. Omia oppilaitani laheltd seuranneena huomaan, ettd vaikka
jannittaminen esiintymisessa saattaa olla isohko ongelma, ei kuitenkaan jakseta pa-
neutua sen syihin eikd miettida mita asialle voisi tehda. Monille ylakouluikaisille ja lukio-
laisille koulunkaynti on vaativaa erilaisine projekteineen ja tehtavineen. Lisaksi oppilai-
den monet harrastukset vievat aikaa ja elamasta tulee helposti pelkkaa suorittamista.
Niinpa yksinkertaisetkin esiintymisjannityksen syyt jadvat usein selvittamatta, vaikka

niiden lapikayminen voisi helpottaa tilannetta huomattavasti.

Luovuin siis erillisista harjoituksista ja metodeista ja aloin etsid ongelmaan uutta nako-
kulmaa. Lopputuloksena oli, ettd paatin yhdistdd soittotuntien yhteyteen ja oman ope-

tukseni osaksi esiintymiseen liittyvan valmennuksen oppilailleni.
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Halusin selvittdd voiko voimakasta jannitysta lieventaa oppilaani (A) kohdalla niilla pe-
riaatteessa yksinkertaisilla keinoilla, joita tdssé& opinnaytetydssani tulen esittelemaan
luvussa 4. Aloin systemaattisemmin kuin aikaisemmin pohjustaa oppilaalleni tulevaa
esiintymistilannetta. Ensinndkin harjoiteltiin keskittymistd. TAma tarkoitti sita, etta tunnil-
le tultaessa ja soittimen aareen istuttaessa ei aleta heti soittamaan, vaan ollaan hetki
soittimen aaressa ja pyritdan keskittymaan eli kohdistamaan ajatus siihen, mité aiotaan
tehda. Pyysin palauttamaan mieliin kappaleen alkua vahan matkaa. Sitten rauhallinen

uloshengitys ja soiton aloittaminen.

Pyrin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa siihen, ettd kappale osattaisiin ulkoa.
Otin aika pian nuottipaperin pois ja pyysin soittamaan niin pitkddn kuin mahdollista.
Nuotti otettiin taas esille siind vaiheessa kun kappaleessa ei paasty eteenpain. Jotta
kappale olisi hyvin hallinnassa, se pitéisi olla visuaalisessa, auditiivisessa ja kinesteet-

tisessa muistissa.

Kavimme oppilaani kanssa lapi kappaleen rakennetta: sointuja, melodian kulkua ja niin
edelleen. Pyysin oppilastani opettelemaan teosta pienissa osissa ja aloittamaan soit-
tamisen my0s keskeltd kappaletta seka opiskelemaan teos heti ulkoa. Tunnilla nuottia
ei pidetty esilla ja kyselin muun muassa sellaisia asioita kuin mik& on kappaleen savel-
laji, tahtilaji, ensimmainen ja viimeinen sointu ja savel. Pyysin oppilastani myos luette-
lemaan esimerkiksi kappaleen alusta melodian s&velten nimet, vasemman kaden
osuuden, fraasien kulut ja sormijarjestyksen. Toisinaan pyysin oppilasta soittamaan
silmét kiinni tai kohdistamaan katseensa muualle kuin soittimeen péain. Nain kontrolloin
kuinka hyvin kappale on kinesteettisessd muistissa. Edustamassani instrumentissa
kanteleessa on vivut, jotka mahdollistavat kromaattisten savelten soittamisen. Nama
vipujen kaantamispaikat on myo6s harjoiteltava. Pyysin oppilastani valmistautumaan
myoOs mentaalisesti tulevaan konserttiin. Neuvoin miettimaan konserttipaikkaa, joka oli
hanelle jo ennestdan tuttu, mahdollisia kuuntelijoita ja mahdollisia pelonaiheuttajia ky-

seisessa tilassa. Pohdimme mik& on pahinta mitéa voi sattua esityksessa.

Ehdotin, etté4 oppilas harjoittelee kotona esiintymista soittaen eri huoneessa kuin nor-
maalisti. Pyysin hantéd myos kuvittelemaan yleison paikalle. Soittamaan tai esiintymaéan
tullaan eri huoneesta, niiataan tai kumarretaan ja aletaan soittaa. Kappale soitetaan
alusta loppuun, kuten varsinaisessa esityksessakin, eika pysahdyta esimerkiksi virheen

tullessa.
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Tybstimme esitettdvaa kappaletta oppilaani kanssa koko kevaan. Paneuduimme kap-
paleen harjoittelun yksityiskohtiin. Opettelimme keskittymista, rentoutumista ja hengi-
tysta soittoon liitettynd. Liséksi harjoittelimme joka tunti esiintymistilannetta siten, etta

kappale pyrittiin soittamaan lapi keskeytyksetta.

Kevatkonserttipdivan vihdoin koittaessa ja oppilaani (A) esittdessd omaa osuuttaan
tarkkailin mahdollisia ulkoisia jannittamiseen liittyvia oireita. Aiemmissa konserteissa
jannityksen oireet olivat esiintyneet niin voimakkaana kasien tarindna, etta esitettava
kappale meni osittain poikki. Kevatkonsertissa oppilaallani (A) nakyi edella mainittuja
merkkeja jannityksen oireista, mutta paljon vdhemmassa maarin kuin aikaisemmin.
Lisaksi oppilas naytti melko rauhalliselta. Oireet olivat niin vahaisia, ettd ne eivat hai-
tanneet suoritusta. Kappale sujui suvereenisti alusta loppuun. Oppilas itse kertoi ol-
leensa esityksen aikana suhteellisen rauhallinen ja pitk&sta aikaa esiintymisesta jai
positiivinen olo. Luotettavin kommentti tuli oppilaan &idilta, joka kertoi konsertin jalkeen,

ettei ollut ndhnyt tytartdan esiintyméassa pitkdan aikaan niin rauhallisena kuin tuolloin.

4 Esiintymisjannityksen hallintakeinot

4.1 Harjoittelu

Puhuttaessa esiintymisjannityksen hallintakeinoista ja ylipaataan esiintymiseen valmis-
tautumisesta huolellinen valmistautuminen tulevaan suoritukseen on kaikkein téarkeinta.
Jos valmistautuminen on jadnyt puolitiehen, se voi Arjaksen mukaan lisata jannityksen
maaraad seké ennen esitysta etta esityksen aikana (Arjas 2002, 32). Tallaisessa tapa-
uksessa mydskaan erilaisista esiintymisjannityksen hallintaan kehitellyistd metodeista

ei ole suuresti hyotya.

4.1.1 Esitettavan teoksen ylioppiminen

Esitettédva teos on osattava taydellisesti kaikkine osa-alueineen jotta se olisi mahdolli-
simman vastustuskykyinen héairidille. Teos tulee ylioppia. Garamin mukaan esitettava
teos vaatii 150 prosentin osaamista, jotta esiintyja voisi konsertissa yltaa 100 prosentin

tasoiseen suoritukseen. Kaikki teoksessa olevat yksityiskohdat tulee olla mietittyja ja
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hallinnassa. Teos pitda harjoitella niin hyvin, ettd esiintyja kykenee jatkamaan mista
kohdasta kappalettansa tahansa satunnaisen unohduksen tullessa. Garam toteaa
myds, ettd 150 prosentin osaaminen edellyttdd, etta teosta on esitetty nelja kertaa en-
nen varsinaista suoritusta. (Garam 1984 22-23.) Carrol McLaughlinin kokemuksen mu-
kaan vasta kymmenennen esityskerran jalkeen teosta kyetdan esittdmaan vapau-
tuneesti (McLaughlin 2008, 75). Onnistuneen esiintymisen ensimmaisena edellytykse-

na on siis se, etta esitettéva teos on harjoiteltu niin taydelliseksi kuin mahdollista.

4.1.2 Laadukas harjoittelu

Esitettava teos on otettava ajoissa tyon alle, jotta kypsymiselle jad aikaa. Teosta on
myos jaksettava harjoitella kyllin paljon. On kuitenkin véltettdva loputtomia toistoja rutii-
ninomaisesti. Galamianin mukaan paadmaaraton ja ilman kontrollia oleva harjoittelu on
ajan tuhlausta ja lisaksi se voi olla jopa vahingollista. Galamian perdankuuluttaakin
"henkisen valppauden valttamattomyyttd”. Harjoittelussa ajatuksen on oltava mukana
koko ajan. (Galamian 1990, 75.)

Uutta teosta harjoitellessa ajatus on helppo pitdd mukana, koska muutenhan ei synny
mitaan valmista. Mielestani haastavin osuus alkaa, kun teos on jo periaatteessa sor-
missa eli soittoteknisesti hallinnassa. Oman kokemukseni mukaan monet oppilaat tois-
tavat harjoittelun aikana rutiininomaisesti samaa kaavaa, eivatka he aina jaksa paneu-
tua korjaamaan virheita ja keskittya tulkitsemaan musiikkia. Helposti kdy niin, ettd har-
joittelutuokiosta ja soittotunnista toiseen samat pikkuvirheet toistuvat ja soittaminen on

suorittamista.

Hyvien harjoittelurutiinien opettaminen oppilaille on tarkeda. Tosin kaikki oppilaat eivat
tarvitse harjoitteluohjeita, koska ovat omaksuneet itselleen sopivat harjoittelurutiinit.
Osalle oppilaista on kuitenkin annettava konkreettiset ohjeet kappaleiden harjoittelemi-
sesta. Se ei yksistaan riita, etta kehotetaan harjoittelemaan enemman. Galamian huo-
mauttaa, ettd iasta rippumatta on myos tarkeda muistuttaa sdannoéllisesta paivittaises-
ta harjoittelusta; se on tehokkaampaa kuin pitkat intensiiviset jaksot (Galamian 1990,
76).
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4.1.3 Harjoitteluohjeita

Olen kayttanyt erilaisia menetelmia harjoittelun opettamiseen. Pienemmille oppilaille
olen tehnyt harjoittelupdivakirjan, jossa on sarake jokaista viikonpaivaa kohden. Oppi-
las voi merkita paivakirjaan yhden rastin yhtad harjoittelukertaa kohden. N&in oppilas
nakee itsekin konkreettisesti, mitd on saanut aikaan. TAmé& on yksinkertainen keino,
mutta omat alakouluikaiset oppilaani ovat lisdnneet harjoittelua taman myota. Paivakir-
jaa on mukava tayttaa ja jos jollakin tunnilla olen unohtanut piirtda laksyvihkoon uuden

paivakirjan, saan siita kylla muistutuksen.

Isommille oppilaille harjoittelukohtien tarkka merkitseminen ja mahdollisten teknisten
yksityiskohtien esilletuominen sekd muiden huomioitavien kohtien kertominen antaa jo
konkreettista evastysta. Myds harjoittelupéivien tai -hetkien merkitseminen kalenteriin
auttaa harjoittelurutiinin yllapidossa. Harjoittelua voi vield systematisoida lisaa, kun
opettaa oppilasta suunnittelemaan mihin asioihin kulloinkin kiinnittd& huomiota ja mita
kohtaa kappaleesta harjoittelee kunakin paivana. Liséksi olen antanut ehdotuksia tois-
tojen maarista eli siitd kuinka monta kertaa mitékin kohtaa kannattaa soittaa ja kuinka

monena paivana.

Varttuneempia oppilaitani olen ohjeistanut soittamaan keskittyneesti ja harjoittelemaan
mieluummin jonkin pienen osan kerrallaan, kuin etta yrittd& soittaa koko kappale puo-
lella teholla alusta loppuun. Pienemmille oppilaille olen antanut tarkan ohjeen harjoitte-
luméaarastd. Esimerkiksi kappaletta voisi soittaa yhtend paivana viisi kertaa alusta lop-
puun toistaen tata kolmena tai neljana paivana viikossa. En ole suosinut minuuttimaa-
rien antamista, koska voi kayda niin, etta harjoittelu sujuu vain kellon tuijottelun mer-

keissa.

Harjoittelusta tulee tehdé& rutiini, mutta sita ei pida suorittaa rutiininomaisesti. Niin kuin
aiemmin mainitsin, toistojen maara on tarkeda erinomaisen tuloksen saavuttamiseksi.
Toistoja ei kuitenkaan tulisi tehd& aina samalla tavalla. Jos teknisessé osaamisessa on
puutteita, tulisi siihen pureutua soittamalla esimerkiksi savelkulkuja eri rytmeilla ja aa-
nenpainoilla. Samalla voi kokeilla hieman kéden ja sormen asennon muuttamista. Tek-
nisesti haastavassa kohdassa jokin mielikuva voi auttaa kohdan sujumista. My6s vahva

nakemys tulkinnasta vie teknistéd osaamista eteenpain.
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McLaughlin antaa harjoitteluun hyvin konkreettisia ohjeita, jotka tahtdavat menestyk-
sekkaédseen esiintymistilanteen hallintaan. Ensiksi han painottaa, etta kotityot on tehté-
va. Harjoittelu on kaikista tarkein! Toistojen maara on myds olennaista. Mitd enemman
toistoja sitd helpompi tydstettava teos on palauttaa mieliin. Jos toistoja on liian vahan,
mieliin palauttaminen seuraavana paivana on vaikeaa ja saman materiaalin joutuu
opettelemaan uudelleen. Jos toistoja on kuitenkin ollut tarpeeksi - McLaughlinin mu-
kaan kymmenen kertaa - ja opeteltava kohta on harjoiteltu huolellisesti virheittd, on
suurempi mahdollisuus kyeta toistamaan harjoiteltu osa taydellisesti seuraavana pai-
vana. Mc Laughlin puhuukin kymmenen kerran saanndésta: mielella, tai aivoilla taytyy
olla materiaali toistettuna kymmenen kertaa, jotta mieliin palauttaminen onnistuu myos

paineen alaisena. (McLaughlin 2008, 73-76.)

McLaughlinin mielesta on riski yrittda opetella materiaali suurena nippuna tai kimppu-
na. Paineen alla se on epamaarainen ja esiintyjan tasapaino saattaa kadota, jolloin voi
olla vaikea jatkaa esiintymista. Materiaali on hyvd omaksua ensin pienissa osissa, esi-
merkiksi neljd tahtia, kaksi rivia ja niin edelleen. Opitun materiaalin paalle lisataan uutta
opittavaa vahan kerrallaan ja ankkuroidaan se viela visuaaliseen, auditiiviseen ja kines-
teettiseen muistiin. Nain materiaali on selkean& mielessa ja osaaminen varmalla poh-
jalla. (McLaughlin 2008, 76-77.)

McLaughlin ehdottaa jakamaan tydstettdvana olevan teoksen erilaisiin harjoitteluosioi-
hin. Eri osiot voidaan myds merkita varikynilla. Kaikki harjoitusosioiden alut harjoitel-
laan oppimisen ja tietoisuuden vahvistumiseksi kyseisista kohdista. (McLaughlin 2008,
83-84.) Laaja materiaali tulee hallituksi, kun se on pilkottu pieniin osiin. Tallin se on

helpompi ja varmempi muistaa.

4.2 Harjoittelu kolmea eri aistikanavaa kayttaen

Havainnoimme ymparistéa monin eri tavoin. Yksi tapa hahmottaa ymparistéa on kayt-
tda eri aistikanavia. Havainnointi tapahtuu enimméakseen sen mukaan, onko vahvin
aistikanavamme visuaalinen, auditiivinen vai kinesteettinen. Kukaan ei kuitenkaan ha-
vainnoi ymparistéa vain yhden aistikanavan kautta, vaan me kaikki kaytamme kaikkia

aistikanavia, vain eri suhteessa. (Reims 1995, 15; Toivonen & von Harpe 1996.)
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Ensisijaisesti visuaalisesti hahmottava henkild hahmottaa, oppii ja muistaa kokonai-
suuksia visuaalisesti. Hanen on helppo poimia muistettavista asioista yksityiskohtia
nopeasti missa jarjestyksessa tahansa. Asioiden mieliin palauttaminen onnistuu nope-
asti. Mielikuvat ovat tarkeitéa. Auditiiviselle henkilolle asioiden perékkaisyys ja looginen
eteneminen ovat tarkeitd. Tama henkild oppii parhaiten kuuntelemalla, &adnensavyt ovat
tarkeita. Kinesteettinen henkild hahmottaa asioita tekemalla, koskettamalla ja tuntemal-

la.

Ihminen oppii yleenséa parhaiten, jos han saa kayttdd omaa vahvinta aistikanavaansa
(Reims 1995, 15-16). Kuitenkin yksi onnistuneen esiintymisen edellytyksista on se, etta
tieto ja taito on opittu monipuolisesti kaikkia kolmea aistikanavaa kayttden. Soittami-
sessa tama tarkoittaa sita, ettd esimerkiksi jokainen fraasi joka soitetaan, tiedetddn
miltd se nayttdd (nuotit, soitettavat kielet tai koskettimet), miltd se kuulostaa ja milta

tuntuu.

McLaughlinin mukaan esityksen onnistuminen on epédvarmaa, jos opittava tieto on ope-
teltu vain yhta aistikanavaa kayttaen. Tiedon varastointi kaikkien kolmen aistikanavan
kautta tarkoittaa, etté jos jokin aistikanava pettaa, toiset kaksi ovat viela kaytéssa. Toi-
sin sanoen: mika tahansa aistikanava pettaékin, jaljella on viela kaksi muuta tapaa
muistaa. ( McLaughlin 2008, 46.) Taman vuoksi oppimisprosessissa on hyva vahvistaa

niitékin aistikanavia, jotka eivat ole vahvimpia tai jotka eivat ole kaytdssa ollenkaan.

Seuraavaksi pohdin, miten musiikin tai instrumentin opiskelussa voi vahvistaa ja laajen-

taa eri aistikanavien kayttoa.

4.2.1 Visuaalinen aistikanava

Kun aletaan harjoitella uutta kappaletta, tehokkaimpia tapoja sen omaksumiseen ja
ulkoa oppimiseen olisi ensin saada selked visuaalinen kuva kappaleen sisallosta. En-
nen varsinaista soittotapahtumaa, kappaleeseen tulisi tutustua lukemalla nuotteja. Lu-
kemisvaiheessa huomioidaan oikeiden savelten ja rytmien lisdksi mahdolliset nyanssi-
ja fraasimerkinnat sek& sormitukset. Nain kappale opitaan alusta asti oikein ja mahdol-
listen virheiden osuus véahenee. Arjaksen mukaan nuotinlukuvaiheessa kappaletta

kannattaa ensin opetella kokonaisuuksina, ei yksittédisina sévelina (Arjas 2001, 83).
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Nain kappaleen sisaltd on helpompi muistaa ulkoa. Sen jalkeen ulkoaoppimista syven-

netdan ja mennaén yha pienempiin yksityiskohtiin.

McLaughlin (2008, 50-51), antaa yksityiskohtaisempia neuvoja kappaleen omaksumi-
seksi ja ulkoaoppimiseksi:

- Analysoi, mitd mikakin kappaleen osa tai fraasi pitda sisallaan, miten fraasit alkavat ja
niin edelleen.

- Merkitse varikynilla tarkeat kohdat: teemat, ideat ja toistuvat fraasit. Merkinttjen jal-
keen lue nuottia. Sen jalkeen sulje silmat ja yrita visualisoida milta nuottisivut nayttavat
erivarisin merkinndin.

- Jos et pysty visualisoimaan nuottikuvaa, avaa nuotit ja "valokuvaa” nuotit muistiisi,
laita sitten taas nuotit pois ja yrita palauttaa mieleen jokainen yksityiskohta.

Muutamia péaivia ennen esitysta:

-Kirjoita yl6s ulkomuistista fraasien alut.

-Jos et muista nuotteja (musiikkia), avaa vihko ja katso niitd, sitten sulje ja yrita kirjoit-

taa uudelleen.

On selvaa, ettd uuteen kappaleeseen tutustuminen pelkastaan nuotteja lukemalla vaatii
taitoa ja keskittymistd. Tama tapa ei sovellu kaikille. Monille on parempi ottaa uusi kap-

pale haltuun ensin soittamalla, jolloin kappaleesta valittyy myds kuulokuva.

Musiikkiopiston varttuneimmille oppilaille ylla olevaa menetelmaa voisi soveltaa harjoi-
tuttamalla kappaletta prima vistan muodossa. Kappaleeseen voisi ensin tutustua suur-
piirteisesti, jonka jalkeen tutkitaan osio kerrallaan tarkemmin kaikki savelet, fraasit, ny-
annsimerkinnét ja sormitukset. Taman jalkeen yritetdan soittaa kyseinen osio hitaassa
tempossa. Lasten opetuksessa patee sama idea. Oppilaan iasta ja taidoista riippuen
jokaiselle voi antaa nuotinlukutehtavan alkaen yhdesta fraasista isompiin kokonaisuuk-
siin. Jos kappaletta on alettu harjoitella ensin suoraan soittamalla, niin kuin varmasti
moni musiikkiopiston oppilaista tekee, kappaleen ulkoaoppiminen ja& helposti kines-
teettisen ja auditiivisen muistin varaan. Jotta oppilaan osaaminen ja ulkoa soittaminen

olisi varmalla pohjalla, tarvitaan siis myds jonkinasteista visuaalista oppimista.

Ajoittain, ja varsinkin esiintymisten lahestyessa, tiedustelen oppilailtani kappaleen sisél-
toa siten, ettd nuotteja ja soitinta ei kayteta. Lapsia pyydan luettelemaan esimerkiksi
kappaleen sévelet ja soinnut jarjestyksessa, seka sormijarjestyksen. Varttuneemmat

oppilaat saavat luetella muun muassa fraasien tai eri osioiden alkuja ja loppuja.
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Epaselvaa itselleni on, miten oppilaat hahmottavat tai visualisoivat kappaleen. Néke-
vatké he nuotit valokuvamaisesti niin kuin itse naen vai nakevatko he soitettavat kielet
vai hahmottavatko he visuaalisesti jollain muulla tavalla? Kaikki oppilaani kykenevéat
kuitenkin luettelemaan jotain kappaleen siséllosta ilman soitinta, vaikka heidan vahvin

aistikanavansa olisikin auditiivinen tai kinesteettinen kanava.

4.2.2 Auditiivinen aistikanava

Ensisijaisesti auditiivisesti hahmottavat henkilét muistavat asioita parhaiten kuulonva-
raisesti. Jotta tydstettdvana olevan kappaleen voi ylipdatddn muistaa ulkoa, siitd on
oltava ensin selked kuulokuva. Pelkk& kuulokuva ei kuitenkaan auta unohdustilantees-
sa vaan soittajan on osattava kappaleeseen liittyvat asiat myos tietoisella tasolla. (Arjas
2001, 82.)

Auditiivista oppimista ja muistia voi laajentaa harjoittelemalla kappaletta siten, etta
kuuntelee kappaleessa esiintyvid yksittaisid savelkulkuja tai fraaseja, samalla yrittaen
seurata mikd aani johtaa. Edelleen auditiivista muistia voi vahvistaa esimerkiksi laula-
malla kappaletta; ensin sen melodiaa, sitten keskidéanté ja lopuksi bassoa. Nuottien
nimien laulaminen tai lausuminen seké rytmin laskeminen &aneen tehostaa auditiivista
oppimista. Talla tavalla tiedon pitéisi pysyvasti varastoitua auditiiviseen muistiin. Mc-
Laughlinin mielestd on tarkeaa analysoida kappaleen sisaltdd &aneen, koska talla ta-
valla tieto juurtuu auditiiviseen muistiin paremmin. (Mc Laughlin, 2008, 51-52.) Oman
kokemukseni mukaan tama pitda paikkansa. Omassa harjoittelussani olen huomannut,
ettd kun jotkin savelet tai soinnut -varsinkin sellaiset, jotka eivat tahdo jostain syysta
painua mieleen- analysoi &aneen, harjoittelukohta on heti selkeampi ja pysyvammin

muistissa.

Oppilaan auditiivista oppimista on vaikea kontrolloida. Opettaja voi nopeuttaa oppilaan
oppimista siten, etta antaa itse soivaa esimerkkia jatkuvasti. Se on paljon tehokkaam-
paa kuin monet puhutut sanat. Soivasta esimerkistd on hyotya varsinkin musiikin tul-

kinnan opettamisessa.
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4.2.3 Kinesteettinen aistikanava

McLaughlinin mukaan esiintymisessa on vaarallista luottaa pelkdn kinesteettisen aisti-
kanavan toimivuuteen (McLaughlin 2008, 53). Arjas puhuu motorisesta muistista ja
toteaa myds, etta se on yleisimmin kaytetty ulkoa oppimisen menetelma, mutta vahiten
luotettu. Taméa tapa juontuu lapsuuden aikaisista harjoittelutavoista, jolloin toistojen
maaralla seka totutetaan lihaksisto uusiin liikeratoihin ettd opetellaan soitettavien kap-
paleiden sisalt6. Monilla tallainen harjoittelutapa jatkuu myéhemminkin. Jos esitetta-
vaksi aiottu kappale on harjoiteltu vain motoriseen muistiin ja esiintymisjannityksen
seurauksena sormimuisti hairiytyy, esiintyjalla ei ole mitddn mink& avulla voisi selvita
tilanteesta. (Arjas, 2001, 81.)

Miten laajentaa kinesteettista kykya? Mc Laughlin (2008, 53-54) antaa seuraavanlaisia
ohjeita:
-Tunnustele, miltd sormet tuntuvat soittimen kielilla tai koskettimilla. Kiinnitd huomiota
kunkin sormen vélissa olevaan tilaan: onko se oktaavi, terssi vai jokin muu intervalli.
- Harjoittele kappaletta kokeillen erilaisia tunnetiloja. Soita kappaletta kuin se olisi:

* tuskallinen tai surullinen

* jloinen tai hyvantuulinen

* syvamietteinen

* yoitonriemuinen

-Liitd soittamasi musiikki mielessasi tosielaméan tapahtumiin ja kokemiisi tunteisiin.

Mitd enemman musiikissa ja fraaseissa on selked ajatus, tunne tai idea, sitd enemman
soittaja on esiintyessadan musiikissa sisalla ja keskittynyt musiikin sisallon valittimiseen
ja sitd vahemman han on tietoinen ulkokohtaisista asioista, kuten yleisén olemassa-
olosta kielteisella tavalla tai sitd mité salissa tapahtuu. Tallgin esiintyja todennakdisesti

kokee myds vahemman kielteistéa esiintymisjannitysta.

Olen harjoituttanut oppilaitani opettelemaan kappaleet myo6s siten, ettd ne olisivat tay-
dellisessé lihasmuistissa. Parhaiten sormimuistin toimivuutta voi mielestani testata si-
ten, ettd soittaa silméat kiinni tai katsoo toisaalle kuin soittimeen tai nuotteihin. Tamé& on
kokemukseni mukaan todella tehokas tapa. Varsinkin oppilaille, joiden vahvin aisti-
kanava on visuaalinen, tasta tavasta on paljon hyotyd. Tallin auditiivisen ja kinesteet-

tisen aistikanavan kaytto vahvistuu ja oppiminen syvenee.
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4.3 Keskittyminen

Ihmisen aivot tyéskentelevat jatkuvasti jonkin asian parissa. Huomio on jatkuvasti kiin-
nittynyt johonkin asiaan, mutta taydellisesti se voi kiinnittya vain yhteen asiaan kerral-
laan. Monet vieraat asiat pyrkivat kuitenkin koko ajan ajatuksiimme saaden ajatuk-

semme harhailemaan. (Garam 1984, 26.)

Tarkeimpia onnistuneen esityksen edellytyksia on hyva keskittyminen esiintymistilan-
teeseen (Maijala 2003, 136). Keskittyminen pitaa aloittaa jo hyvissa ajoin ennen esitys-
ta. Keskittymista olisi hyvéa harjoitella koko ajan, ottaa se osaksi harjoittelurutiinia. Oppi-
lasta on ohjattava soiton alkutaipaleelta alkaen keskittymaan tehtavaansa taydellisesti.
Tama on Garamin mielesta yksi soitonopettajan paatehtavista. Vahitellen, harjaannuk-
sen myotd oppilas oppii suuntaamaan tarkkaavaisuutensa sataprosenttisesti siihen
mitd soittaa. (Garam 1984, 26.)

Olen pohtinut paljon sitda, miten keskittymisté voisi opettaa niin, ettd oppilas sen todella
sisaistaisi. Kehotukset keskittya soiton aikana soittotunnilla tai esiintyessa ovat melko
abstrakteja asioita oppilaalle. Jansson toteaa, ettd keskittymista ei paranna se, etta
yrittda pakottaa itsensa keskittymaan, silla se ei onnistu (Jansson 1990, 138). Nain
ollen uskon, ettd myds opettajan tai vanhempien suoraviivainen kehotus keskittya ei

auta oppilasta valttAmaéatta millaan tavalla.

Keskittymiskyvyn puute voi Kauppilan mukaan johtua sisaisista tai ulkoisista tekijoista.
Oppilaan, joka on koulukiusattu, tai jonka perheessa on ongelmia, voi olla vaikea kes-
kittyd oppimiseen, koska han saattaa kasitelld hankalaa ongelmaa seké tietoisesti etta
alitajuisesti. Keskittymista hairitsevat myos liian virikerikas, epaviihtyisa ja meluisa ym-
paristo, seké sosiaaliset arsykkeet. Huomionarvoista on, ettéd murrosian myllerryksessa

keskittymisongelmat ovat melko tavallisia (Kauppila 2003, 142).

Suurimpana syyna keskittymiskyvyn puutteeseen néen erityisesti liian virikerikkaan
ympariston ja toisaalta elamanmenomme monine haasteineen ja vaatimuksineen. Ela-
ma on hyvin pirstaleista ja paivat saattavat koostua monista hyvinkin erilaisista osateki-
joistd. Toisinaan on vaikea keskittya intensiivisesti kasilla olevaan tehtavaan, kun aja-
tus karkaa muihin tekemattomiin ja muistettaviin asioihin. Tahén laékkeeksi auttaa se,
ettd esimerkiksi musiikkia harrastavalle oppilaalle maaritetdaan paivittaiset harjoittelu-

tuokiot seka niiden kesto. Tarkeda on, ettd suunnitelmasta pidetaan myos kiinni. Har-
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joittelua ei keskeytetd pienten hairididen takia. Paatetdan mita harjoitellaan ja miten
harjoitellaan; ei vain padamaaratonta toistoa. Kohdistetaan tarkkavaisuus ké&silla ole-
vaan asiaan, tavoitteena on oppia jokin yksityiskohta niin, ettd sen hallitsee. Tarkeinta
on keskittya yhteen asiaan kerrallaan, silloin saa myds tuloksia aikaan (Kauppila 2003,
145).

Olen neuvonut varttuneemmille oppilailleni - sellaisille, joilla on paljon harrastuksia tai
muita menoja - jonkinlaisen lukujarjestyksen pitamista viikoksi tai kuukaudeksi kerral-
laan. Lukujarjestykseen merkitddn kaikki lahiajan tekemiset ja menemiset ja varataan
aikaa myo6s harjoittelulle. Nain lukujarjestyksesta nékee konkreettisesti paljonko aikaa
harjoitteluun on kaytettavissa kaiken muun tekemisen ohessa. Keskittyminen kuhunkin
tekeilla olevaan asiaan onnistuu paremmin, kun sille on kalenterista varattu erikseen
oma aikansa. Tama tarkoittaa, etta silloin kun on harjoittelun aika, kaytetddn aika te-
hokkaasti keskittyen kyseiseen asiaan ja kun taas tehddan jotain muuta, yritetdén vas-

taavasti keskittya siihen mahdollisimman taysipainoisesti.

Ihanteellista olisi, jos soittaminen ja harjoittelu olisi spontaania ja tapahtuisi ilman luku-
jarjestysta, mutta koska nain ei aina ole - edes ammattimuusikon elamassa - on hyva
suunnitella ja tehda itselleen jonkinlainen harjoittelurutiini. Aikataulun pitd& kuitenkin

suoda vapauksia ja se ei aina voi toteutua siten kuin on suunniteltu.

Olen myds yrittanyt ohjeistaa oppilaitani siité, etta he soittaisivat mieluummin keskit-
tyneesti joka paiva vahan, esimerkiksi 15 minuuttia, kuin pitkan rupeaman yhtena pai-
vana viikossa. Tama minuuttimaara paivaa kohden ei ole paljon varsinkaan pitemmalla
opinnoissaan oleville oppilaille, mutta parempi sekin kuin ei harjoittelua ollenkaan. Ly-
hyt aika kannustaa niitakin oppilaita harjoittelemaan, joiden harjoittelulla on muutenkin
taipumus jadda vahaisemmaksi. Lisaksi olen korostanut, etta lyhyellakin harjoitteluajal-
la voi saada yllattavan paljon aikaiseksi, jos harjoittelutuokiolla on selkeé tavoite ja har-

joitteluun pyrkii keskittymaan niin hyvin kuin mahdollista.

Intensiivisen ja syvéllisen keskittymiskyvyn omaava oppilas paitsi saa hyvia oppimistu-
loksia, my0s osaa keskittya intensiivisesti esityksen aikana, mika puolestaan voi omalta

osaltaan vahentaa esiintymisjannitysta.
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Seka Garam etta Kauppila painottavat viela terveellisten elamantapojen ja virkistayty-
mismahdollisuuksien vaikutusta keskittymiskykyyn. Rentoutumisen taito ja séannéllinen

likunta luovat pohjaa hyvalle keskittymiskyvylle (Garam 1984, 27; Kauppila 2003, 143).

4.4 Hengityksen merkitys

Hengitykselld on mielestani paljon tekemista esiintymisjannityksen kanssa. Hengityk-
sen merkitys on tarked muissakin instrumenteissa kuin puhallinsoittimissa tai laulussa.
Jannittdessddn ihminen saattaa pidattaa hengitystd tai hengittdd hyvin tehottomasti.
Tasta taas saattaa olla esiintymistilanteessa seurauksena soittoteknisia ongelmia ja
muistivirheitd, mika taas voi lisata jannitystd. Emmanuel Vardi toteaa (Garamin 1984,
54 mukaan), ettéd hengittdminen on yksi tarkeimmistéd asioista soitossamme. Arjaksen
mukaan huono hengitystekniikka ja siihen liittyva vatsalihaksen jaykistyminen voi syn-
nyttdd tahattomia lihaskouristuksia, jotka taas vaikeuttavat soittosuoritusta (Arjas 2002,
42.).

Hengityksen merkitys korostuu erityisesti teknisesti vaativissa kohdissa. Tasainen ja
syva hengitys ennen esitysta rauhoittaa ja auttaa esityksen aikana selviytymaan haas-
tavista kohdista (Garam 1984, 55). Mitd hankalampi kohta, sitd enemman tarvitaan
tehokasta hengitystd, joka rentouttaa koko kehon ja sitd kautta myods sormet ja kadet.

Oikea hengitystapa auttaa myos keskittymaan edessa olevaan suoritukseen.

Jotta hengitys olisi luontevaa koko esiintymistilanteen ajan, sitéd on harjoiteltava aktiivi-
sesti etukateen. Arjas kiteyttaa hyvin ilmion, josta itsekin olen samaa mielta: hengitys
olisi hyva oppia liittdm&éan osaksi kappaleen teknisia yksityiskohtia ja fraseerausta (Ar-
jas 2001, 47). Mielestéani kappaleen esittamisesté tulee ndin kokonaisvaltaisempaa ja

samalla kehon jannitystilat vAhenevat.

Olen kokeillut jonkin verran hengityksen vaikutusta rentoutumiseen esiintymisjannityk-
sesta karsivien oppilaitteni kohdalla. Esimerkiksi esiintymispelosta karsivan oppilaani
(oppilas A) kohdalla kokeilin samaa, mita itsekin teen ennen tarkeaa tai vaativaa esiin-
tymista. Ensimmaisella hengityksella rentoutuvat hartiat, toisella kédet ja kolmannella
jalat niin, etté tunnen lattian tukevasti jalkapohjia vasten. Tassa kaytan myos mielikuvia
apuna: samalla kun tunnen hartiat, kadet ja jalat rentoutuneeksi, ajattelen ne myds

painaviksi. N&in tunnen saavani soittimen kielistd myds hyvan otteen ja olo tuntuu ren-
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toutuneelta. Hengitysharjoitukseni ovat todella yksinkertaisia: se on lahinnd aktiivista

uloshengitystéa. Itseéni tama yksinkertainen keino on kuitenkin auttanut.

Teimme jannittAmisesta karsivan oppilaani (oppilas A) kanssa hengitysharjoituksia ke-
vatlukukauden 2012. Harjoituksia tehtiin soittotunnin aluksi ennen varsinaisen soittami-
sen aloittamista. Harjoituksilla pyrin ensisijaisesti harjoituttamaan oppilasta keskitty-
maan ennen soiton alkua sen sijaan, ettd istuuduttua aloitetaan soittaminen suoraan.
Toiseksi etsimme nimenomaan rentoutumisen vaikutusta soittosuoritukseen. Kokeilin
vertailun vuoksi hengitysharjoituksia myds sellaisen oppilaani kanssa, jonka suhde
esiintymiseen on luonteva ja jannittdminen myodnteistd. Teimme hengitysharjoituksia ja
sen jalkeen tama oppilas soitti laksykappaleensa. Pyysin vield oppilasta soittamaan
kappaletta siten, ettd aloitus l&htisi uloshengityksella. Jos han muistaisi, han voisi jos-
sain taitepaikoissa muistaa taas uloshengityksen. Soiton jalkeen oppilas kertoi huo-

maavansa, etta soitto sujui teknisesti viela paljon helpommin kuin aikaisemmin.

4.5 Esiintymiseen valmistautuminen tilanteena

Onnistuneen esityksen ja esiintymistilanteen seka siihen liittyvan jannityksen hallinnan
ensimmaisena edellytyksend on siis esitettavan teoksen mahdollisimman taydellinen
hallinta. Taydellinen tassa tarkoittaa sitd, ettd teos on harjoiteltu seka tekniikan etta
tulkinnan osalta niin hyvin kuin mahdollista, pienintékin yksityiskohtaa myoten. Esityk-
sen onnistumisen pitdisi olla varmalla pohjalla, jos teosta on my6s harjoiteltu keskit-

tyneesti ja kappale on hallinnassa seka visuaalisesti, auditiivisesti etta kinesteettisesti.

Edella on esitetty onnistuneen esiintymisen edellytykset. Naitd periaatteessa yksinker-
taisia ohjeita noudattamalla esityksen pitéisi sujua hyvin. Varsinainen esiintymistilanne
on kuitenkin aina erilainen kuin itsekseen soittaminen kotona, joten sitdkin on hyva
harjoitella etukdteen. Ennen vaativaa tai tarkeda esiintymista kappaletta tai ohjelmistoa
olisi hyva esittda kotoisemmissa tilanteissa. Musiikkiopistossa vasta-alkajien tai pie-
nempien oppilaiden ja usein myds isompien oppilaiden tarkea esiintyminen tarkoittaa
soittamista oppilasilloissa. Esiintymista olisi hyva harjoitella esittamalla kappaletta esi-

merkiksi ystaville ja vieraille. Usein lapset mielellaan nain tekevatkin.



31

45.1 Teoksen keskeytyksettéa soittaminen

Esiintymistilanteessa soittoa ei tulisi keskeyttdad kuin darimmaisessa tilanteessa. Mc-
Laughlin toteaa, ettd musiikin esittdminen on yksi kommunikaation muoto ihmisten va-
lilla ja esityksen tai soiton keskeyttdminen hairitsee tatd vuorovaikutusta. McLaughlin
jatkaa vield, etta jos harjoiteltaessa soiton keskeyttdd aina, kun jotain odottamatonta
tapahtuu, myds esiintyminen tulee tapahtumaan samoissa merkeissa. On hyva harjoi-

tella teosta niin, etté sitd ei harjoittelun kuluessa keskeyteta. (McLaughlin 2008, 84-85.)

Aarimmaisia tilanteita, jolloin esitys taytyy toisinaan keskeyttad, on esimerkiksi kielen
katkeaminen soittimesta. Tamakin on tapauskohtaista ja riippuu paljon siitd, mikéa inst-
rumentti on kyseessa. Esimerkiksi joillakin kielisoittimilla, kuten harpulla, yhden kielen
katkeaminen ei vaikuta soittimen kayttéominaisuuteen muuten kuin ettd yksi kieli puut-
tuu. McLaughlin toteaa, ettd tassakin tapauksessa yritetddn soittaa teos loppuun, vaik-
ka sitten improvisaation keinoja kayttden. (McLaughlin 2008, 84-85.) Téallaisen tilanteen
sattuessa vaaditaan kuitenkin hyvid hermoja ja on selvaa, ettd improvisaation keinoja

on pitanyt harjoitella jo aikaisemminkin.

Esiintymiseen valmistauduttaessa tehokkain tapa ldytaa soiton kaikki heikkoudet on
kayttaa seuraavaa menetelmaa: soitetaan koko teos lapi ja mita tahansa sitten tapah-
tuukin, soittoa ei keskeytetd. Esiintymisharjoituksen tulisi tuntua niin todenmukaiselta
kuin mahdollista. McLaughlin toteaa, ettd on hyva, jos esiintymisharjoituksen aikana
kokee jannitystd. Mitd enemman etukateen kokee painetta, sen paremmin jannityksen
vaikutukset vahenevat itse esiintymistilanteessa. (McLaughlin 2008, 85.) Tama tarkoit-
taa sitd, ettd jos jannitystd tunnetaan jokaisella kerralla esiintymisharjoitusten aikana,
tilanne alkaa tuntua tutulta. Tallgin lilan voimakas jannitys ei yllata varsinaisessa esiin-
tymistilanteessa. Tasséa tilanteessa tulee myds kappaleen todellinen osaaminen esille.
Paras tapa harjoitella esiintymista on valmiin teoksen tai jonkin sen osan soittaminen
joka paiva keskeytyksettd. Nain tatakaan taitoa ei tarvitse erikseen harjoitella, vaan

tavasta tulee ikdan kuin toinen luonto.

Yllakuvatun kaltaisilla ohjeilla olen harjoitellut seka itse ettd valmentanut oppilaitani
tuleviin esiintymisiin. Kun teos on periaatteessa harjoiteltu yksityiskohtia myéten esi-
tyskuntoon, se soitetaan l&pi ilman keskeytyksia mahdollisine virheineen kaikkineen.
Esiintymisajankohdan léahestyessa olen pyytanyt oppilaitani soittamaan joka paiva ja

aloittamaan harjoittelun siten, etta lammittelyn jalkeen soitetaan esitettdva teos alusta
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loppuun ilman korjailua. Teosta on tietysti joskus hyva soittaa myds kylmiltdén ilman
[Aammittelyd, koska vastaan voi tulla tilanteita, joissa lammittelyille ei ole mahdollisuutta.

Ainakin itsellani on muutama sellainen kokemus.

Kun esitettdvaa teosta tottuu soittamaan tarpeeksi monena paivana alusta loppuun
ilman pysahdyksia, esiintymistilanteessa se on jo tuttua. Talldin ei niin helposti sdikah-
da ja mene sekaisin mahdollisista vaarista aanista. Harjoitteluvaiheessa teos soitetaan
siis kerran alusta loppuun ja sen jalkeen tarkistetaan ja korjataan paikat, jotka unohtui-

vat tai soitettiin vaarin.

4.5.2 Ongelmakohtien harjoittelu McLaughlinin mukaan

- Tee lista ongelmakohdista, eli niista kohdista jotka eivat suju. Harjoittele suoraan on-
gelmakohta, ei alusta.

- Harjoittele ongelmapaikkaa siten, ettd selkeytdt ensin mielessasi oikean tavan soittaa
tuo kyseinen kohta. Sitten toista ongelmaksi osoittautunutta kohtaa kymmenen kertaa,
kunnes paikka sujuu taydellisesti. Sen jalkeen soita suurempi harjoitteluosio vahintaan
kymmenen kertaa niin, etta kaikki sujuu virheitta.

- Kun ongelmakohta sujuu, piirré listaan rasti tAman kohdan yli.

- Kun olet tydskennellyt talla tavalla jokaisen ongelmakohdan kanssa, suorita toinen
esiintyminen soittaen keskeytyksetta koko teos tai koko konsertti.

-Tee toinen lista ja tydskentele tAman uuden listan kanssa seuraavana paivana.

-Talla tavoin korjauslista lyhenee ja luottamus osaamiseen vahvistuu. Samalla taito
hioutuu yha taydellisemmaksi. (McLaughlin 2008, 87.)

Tyo6skentelemalla talla tavalla viettdd aikaa ainoastaan ongelmakohtien parissa eikéa
hukkaa aikaa harjoittelemalla osia, jotka jo osaa. Tama tarkoittaa sitd, etta harjoittelee
vahemman ja saavuttaa enemman. Harjoitteluajan kaytossa tulee olemaan myoés te-
hokkaampi. (McLaughlin 2008, 85-87.)

4.5.3 Keinoja muistaa teos lavalla

Yksi esiintymisjannitysta aiheuttavista tekijoistéd on pelko esitettdvén teoksen unohta-
misesta lavalla. Havas (1992) toteaa, etta se on soittajien tavallisimpia pelonaiheita
esiintymistilanteessa (Arjaksen 2002, 49 mukaan). My0s kaikki tdssa opinnaytetydssa

haastattelemani oppilaat pitivat pahimpana asiana esiintymistilanteessa sita, etta teos
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unohtuu kesken kaiken. Tata mieltéa olivat nekin oppilaat, jotka eivat karsi voimakkaasta

esiintymisjannityksesta.

Varttuneempia opiskelijoita olen ohjeistanut opettelemaan esitettavaa teosta mentaali-
sesti ilman soitinta ja myds ilman nuotteja. Aluksi teoksesta on hyva tietda esimerkiksi
savellaji, ensimmainen tai ensimmaiset soinnut ja viimeinen sointu tai viimeiset soinnut,
savel tai savelet seka niin sanottujen tarppipaikkojen alut sormijarjestyksineen. Vahitel-
len palautetaan mieliin teoksen yksityiskohtia, kuten ensimmainen fraasi, toinen fraasi
ja kaikki loput fraasit savel saveleltd sormijarjestyksineen. Mitd useammin ja nopeam-
min teosta kykenee palauttamaan mieliin talla tavoin, sitd helpompaa ja varmempaa
muistaminen on itse esityksessa. Teoksesta tulee olla myds selked kuulokuva. Kuulo-
kuvaan tulisi liittyd vahva musiikillinen siséalto tai tulkinta. Nain teoksesta tulee koko-
naisvaltaisempi, eikd pelkka tekninen suoritus. Mitd vahvemmin esiintyja on tulkinnassa
sisalla ja kykenee vélittamaan sita yleisolle, sitd vdhemman mahdollinen voimakas
esiintymisjannitys haittaa suoritusta. Garam toteaakin, etta ellei esiintyjalla ole selkeda
nakemysta teoksen tulkinnasta, yleis6 imee hanen henkiset voimavaransa, kun taas
vahvalla nédkemyksella teoksesta esiintyja imee voimaa yleisosta ja kykenee sailytta-

ma&éan rauhallisuutensa esityksen aikana (Garam, 2000, 104).

Garamin mukaan pienemmiltéa lapsilta mentaalinen harjoittelu ei onnistu. Taustalla on
kehityspsykologinen syy. Schubertin (1981) ja Weineckin (1981) tutkimusten mukaan
mentaalista harjoittelua ei pitéisi aloittaa ennen kahtatoista ikdvuotta. Vasta kun lapsi
siirtyy formaalisten operaatioiden ikdkaudelle han kykenee kasittelem&én tehokkaasti
abstraktistisia asioita. (Garamin 2000, 106 mukaan.) Tasta olen hieman eri mielta. Olen
opettanut lapsia olemaan tietoisia kappaleen rakenteesta keskustelemalla siitd heidan
kanssaan. Olen kysellyt lapsilta samansuuntaisia asioita kuin vanhemmilta oppilailta,
kuten esimerkiksi mista savelesta tai soinnusta savellys alkaa ja mihin se paattyy, mika
sormijarjestys on kyseisessa paikassa ja millaisia sointuja on teoksessa. Nain pienilla-
kin, 7-11 -vuotiailla oppilailla, on monipuolisia mielikuvia teoksesta, eika esitettava sa-
vellys ole pelkédn sormimuistin varassa. Teoksen analysoinnin jalkeen voidaan soittaa
esimerkiksi kaikki savellyksessa esiintyvat soinnut perakkain, teoksen alku ja loppu
seké jokin osio teoksen keskeltd. Téllainen tapa juurruttaa pienellekin lapselle jo hyvia
harjoittelutottumuksia ja auttaa paremmin selviytymé&éan esityksestd mahdollisesta voi-

makkaasta esiintymisjannityksesta huolimatta.
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4.5.4 Esiintymistilan haltuunottamisen harjoittelua

Esiintymiseen valmistauduttaessa olisi hyva tutustua tulevaan esiintymispaikkaan. Jos
sellaiseen ei ole kaytdnndén mahdollisuutta, kannattaa kuitenkin mielessdan kayda lapi
kaikkia mahdollisia vaihtoehtoja. Joitakin esiintyji& voi jannittda esimerkiksi salin suuri
koko, kuulijoiden paljous tai se, etta he ovat liian l&helld tai kaukana esiintyjdén nah-
den. Varautumalla kaikkeen mahdolliseen esiintyja kykenee paremmin hallitsemaan

mahdollisen jannityksensa.

Seuraavaksi kuvaan niitd prosesseja, joilla esiintymiseen tottumaton lapsi oppii hah-

mottamaan esiintymistilaa omassa luokassa.

Musiikkiopiston oppilaat esiintyvat useimmiten, ainakin alkuvuosinaan, oman opiston
kamarimusiikki- tai konserttisaleissa tai vastaavissa tiloissa, joten esiintymistilaan on
mahdollista tutustua etukateen. Musiikkiopintojensa alkuvaiheessa olevien, ialtddn noin
7-10-vuotiaiden oppilaitteni kanssa olemme harjoitelleet esiintymistilannetta ensin
omassa luokassamme. Harjoitus on seuraavanlainen: Ensimmainen yleisé on opettaja
ja muu yleisé kuvitellaan paikalle. Oppilas kdvelee soittimen &areen (tai riippuen soitti-
mesta, soittimen kanssa). Yleiso, tassa tapauksessa opettaja, taputtaa. Oppilas niiaa
tai kumartaa ja alkaa soittaa. Soittamisen jalkeen taas niiaus tai kumarrus ja poistumi-
nen soittimen aaresta. Tata harjoitellaan muutaman viikon ajan jokaisen soittotunnin

aluksi.

Olen pyrkinyt myds varaamaan varsinaisen esiintymistilan yhden kerran ennen esitys-
t4, jotta tila tulisi tutuksi. Siella tehdddn samat rituaalit kuin luokassa. Nain uudet opis-
kelijat oppivat vahitellen esiintymisen kulttuurin. Tallainen toimintatapa on my6s autta-
nut voimakkaasta esiintymisjannityksesta karsivia lapsia. Esiintymistilanteen harjoittelu
konkreettisesti, sek& luokassa ettd tulevassa esiintymissalissa on rohkaissut ramppi-
kuumeesta karsivia pikkuoppilaitani voittamaan pelkonsa ja esiintymaan opiston oppi-
lasilloissa. Esitykset ovat olleet onnistuneita mika tietysti taas on vahvistanut oppilaiden
itseluottamusta. Pitemmalla opinnoissaan oleville oppilaille opiston konserttisali on jo
tullut tutuksi, joten esitettdvaa kappaletta kotona harjoitellessaan oppilas voi kuvitella
seka esiintymispaikan etta yleison. Arjas toteaakin, ettd koko esiintymistilanne kaikkine
yksityiskohtineen, kuten kumartamisineen ja muine lavakayttaytymisineen kannattaa
kdyda mentaalisesti lapi. Nain varsinaisessa esiintymistilanteessa keskittymiskykya

riittdd kappaleen esittamiseen. (Arjas 2001, 96.)
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Myds Kianto toteaa, etta kaikenikaisten esiintyjien olisi hyva tulla fyysisesti tutuksi
esiintymistilan kanssa. Siita voi tehdd oman tutun leikkikehan tai hiekkalaatikon, revii-
rinsa, jota esiintyja hallitsee, mutta jolle han sallii yleisonkin armollisesti tulla. (Kianto
1994, 124.) Alussa soittaja voi tuntea itsensa pieneksi ja lavan seka salin suureksi ja
pelottavaksi. Tallaisessa tilanteessa vanhemmat oppilaat voivat rakentaa mielessaan
esiintymistilaan sellaisen reviirin, joka tuntuu turvalliselta. Jos lava tuntuu liian suurelta,
sitd voi mielessaan pienentdd esimerkiksi kuvittelemalla omaa lempivaria olevan tai
turvallisuuden tunnetta luovan maton tai katoksen, joka pienentaa tilaa. Kiannon ehdo-
tus tilan haltuunotoksi on kavely ympari salia, vastaantulevien tuolien, nurkkien ja sei-
nien sively ohi kulkiessa. Muut oppilaat tekevat tatd samaan aikaan, kun yksi oppilas
soittaa kappalettansa. Kun esitys loppuu, osoitetaan suosiota ja taputetaan ryhmastéa
seuraava soittaja. (Kianto 1994, 124.) Tama tapa sopii erityisen hyvin nuoremmille op-

pilaille.

Esiintymista voi harjoitella konkreettisesti myods kotona esimerkiksi laittamalla esiinty-
misvaatteet paalle, kumartamalla kuvitellulle yleisélle ja soittamalla esitettéva teos lapi

ilman pyséhdyksia.

5 Kokemusten karttuminen ja epaonnistumisen sietdminen

Pohdin viela esiintymista ja esiintymisjannitystd koetun epaonnistumisen kannalta. Ai-
kaisemmin totesin, ettd epaonnistumiset esiintymisissa saattavat nakertaa itsetuntoa,
milla puolestaan voi olla kauaskantoisia seurauksia. Tuovilan tutkimuksessa monet
lapset kertoivat, miten olivat epéonnistuneet esiintymisissdén. Merkillepantavaa on,
ettd lahes puolet tutkimukseen osallistuneista lapsista koki esiintymistilanteet pelotta-
viksi. Epaonnistumiseksi mainittiin vaarin soittaminen, kappaleen taydellinen unohtami-
nen ja soittimen putoaminen. Epaonnistumisen ja hapean tunnetta lisasi viela tietoisuus
vanhempien odotuksista, heidan jannittdmisestdan ja mahdollisesta pettymyksestdaan

esityksen epaonnistuttua. (Tuovila 2003, 180.)

Arvoitukseksi jaa, oliko koettu ep&onnistuminen todellista vai vain oppilaan oma kuvi-
telma. Kappaleen taydellinen unohtaminen voidaan todeta jonkinlaiseksi epdonnistumi-
seksi, mutta onko sita vaarien danien soittaminen tai edes soittimen putoaminen, var-
sinkin jos soittamista voi viela sen jalkeen jatkaa? Mita tarkoittaa siis esiintymisen epa-

onnistuminen?
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Hyvana esimerkkina siitd, miten oppilas ei osaa itse arvioida omaa esiintymistilannet-
taan, on 9-vuotias oppilaani, joka esiintyessaan ensimmaista kertaa musiikkiopiston
oppilasillassa ilmoitti, ettd esitys meni pieleen, koska ramppikuume yllatti! Kuitenkin
minun mielestani esitys meni erittain hyvin. Tassa oikaisin oppilaani kasitysta ja ker-

roin, etta jannitys kuuluu asiaan ja lahes jokainen esiintyja jannittaa.

Mielestani oppilaita on hyva varoittaa sattumuksista, joita voi tapahtua esiintymistilan-
teessa. Omille oppilailleni, varsinkin pikkuoppilailleni, kerron hyvissa ajoin ennen esi-
tyspaivada, etta jos esityksessa soittaa jonkin vaaran aanen, siita ei pida valittdad, vaan
soittoa jatketaan niin kuin mitddn ei olisi tapahtunut. Vaikka kappale olisi kuinka hyvin
harjoiteltu, aina voi sattua jotain. Olen sitd mielta, etta vaarien aanien tarkkaileminen ja
pelkddminen saattaa vaikuttaa tulkintaan, silla soitossa pelataan tuolloin ikd&n kuin
varman péaaélle. Olenkin todennut varttuneemmille oppilailleni - joilla on jo vaativampaa
ohjelmistoa - ettd mieluummin kuuntelen musiikkia eli tulkintaa muutamine vaarine aa-
nineen kuin steriilid soittoa, jossa kaikki sévelet ovat tasmallisen oikein, mutta tulkinta
mitaansanomatonta. Tama ei tarkoita sita, etta harjoitteluvaiheessa harjoiteltaisiin kap-
paletta huolimattomasti. Teos tulee harjoitella niin viimeisteltyyn kuntoon kuin mahdol-
lista, mutta esityksessa ja esiintymisen harjoittelussa vaariin &aniin yritetaéan olla kiinnit-
tamatta huomiota. Totean joskus oppilailleni, ettd sen kuulee, johtuuko vaara aani siita,
etta ei ole harjoitellut tarpeeksi vai siitd, ettd sormi meni vahingossa vaaraan paikkaan.
Vaaristd aanistd huolimatta soittoa pyritdaan jatkamaan keskeytyksettd. Jos teoksesta
unohtuu jokin osa, se pyritdan keksimaan itse tai hyppddmaan seuraavaan kohtaan.

Naita taitoja taytyy tietysti harjoitella etukateen tunnilla ja myds kotona.

Esiintymisen jalkeen on hyva tuoda soiton hyvéat puolet esiin, vaikka esitys ei olisikaan
sujunut odotusten mukaisesti. Soitossa on varmasti ollut paljon hyvia hetkia. Oppilaalle
tulee jaada esityksestda myonteinen vaikutelma. Lisdksi on hyva korostaa, ettd esiinty-
jalle itselleen virheet korostuvat paljon voimakkaammin. Muutaman virheen jalkeen voi
tuntua, ettd koko esitys on epéonnistunut. Yleisd voi kuitenkin olla autuaan tietAméatén
virheistd ja vain nauttia musiikista, varsinkin jos musiikki jatkuu ilman pysahdyksia.
Garam toteaa viela, etta on tarkeda muistaa, ettd kukaan ei aina onnistu yhta hyvin.

Taysosumia sattuu huipputekijoillekin vain silloin tallgin. (Garam 1984, 28.)

Omia oppilaitani havainnoidessani olen huomannut, etta suurin osa heisté nayttaa suh-

tautuvan vaariin aaniin suhteellisen tyynesti. Mahdollisten unohdusten sattuessa he
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jatkavat melko hyvin eteenpdin. Uskonkin, ettd sek& opettajan etta oppilaan myontei-

nen suhtautuminen sattumuksiin helpottaa oppilaan esiintymisjannitysta.

Taman tyon kuluessa ilmeni, ettd moni musiikkiopiston oppilas kokee voimakasta esiin-
tymisjannitysta ja esiintymispelkoa. Osittain nekin oppilaat, joille esiintyminen on opin-
tojen alusta asti ollut helppoa, alkavat kokemukseni mukaan kokea voimakkaampaa
jannitysta suhteellisen varhain. Tdma nakemys perustuu oppilaitteni omiin lausuntoihin

seka havaintoihini oppilaskonserteissa.

Olisikin syytd pohtia, mitad musiikkiopistojen esiintymiskulttuurille voisi tehda, kun ky-
seessa ovat kuitenkin musiikinharrastajat. Toisaalta on hyva, ettd oppilaat totutetaan
alusta saakka lansimaiseen taidemusiikkiin kuuluvaan konserttikulttuuriin. Olisi kuiten-
kin hyva myos etsid vaihtoehtoisia tapoja pitdd konsertteja, joissa esiintyminen voisi
tuntua helpommalta. Olennaisinta olisi se, etta esiintymisesta tehtaisiin arkipaivaisem-
paa. Pienimuotoisia epavirallisia esiintymistilanteita tulisi jarjestéda oppilaille runsaasti.
Helpoin ja nopein tapa on esittdé valmista, tai vaikka hieman puolivalmistakin kappalet-
ta ryhméatunneilla ja luokkamatineoissa. Psykologi Minna Martin ehdottaa, ettd myos
kouluissa harjoiteltaisiin enemman esiintymistilanteita. N&in esiintymisesta tulisi luonte-
vaa eika siihen myohemminkaan liittyisi mitdén ylimaaraista mystiikkaa. Jannittyneelle
lapselle tai nuorelle pitdd antaa rohkaisevaa palautetta siitd, ettd han uskaltaa esiintya,
eik& todeta, etta esitys oli muuten hyva, mutta jannittdminen nakyi liikaa. (Martin 2013.)
Esiintymisen tulisi olla luonteva osa opiskelua, ei ainoastaan kerran vuodessa koittava
iso tapahtuma, johon kulminoituu kaikki vuoden osaaminen ja johon saattaa latautua

liian paljon odotuksia.
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6 Pohdinta

Tyo6ni tavoitteena oli perehtya siihen, millaisin keinoin musiikkiopistossa opiskelevien
oppilaiden haitallista esiintymisjannitysta voitaisiin lievent&dé ja miten naita keinoja voisi
soveltaa opetustyohon. Olen pyrkinyt kokoamaan eri lahteista sellaista kaytannon tie-

toa, joka tukisi monipuolisesti oppimista ja sita kautta myos luontevaa esiintymista.

Vaikka esiintymisjannitysongelman voittamiseksi on jo olemassa monia hyvia keinoja,
ongelmaan ei kuitenkaan 10ydy yksiselitteisté ratkaisua. Esiintymistilanne esiintymis-
jannityksineen on monivivahteinen tapahtuma. Suorituksen mahdollisen epaonnistumi-
sen taustalla voivat vaikuttaa hyvin monenlaiset asiat, joista esiintyja ei itsekdéan aina
ole selvilla. Lehrer toteaakin, ettd esiintymisjannitys ei ole yhtendinen ongelma, vaan
syitd voi olla monenlaisia, eivatkd ne valttdmatta ole yhteydessa toisiinsa (Arjaksen
2002, 135 mukaan).

Kirjallisuuden liséksi olen tahan opinnaytetyéprosessiini saanut nakdkulmaa omasta
muusikkoudestani ja esiintymiskokemuksistani. Vaikka kohdalleni on karttunut esiinty-
miskokemusta melko paljon, on jokainen esiintymistilanne aina uusi ja erilainen. Jannit-
taminen on yksi osatekija tuossa kokonaisuudessa ja sen rooli vaihtelee esiintymistilan-
teesta toiseen. Mielenkiintoista onkin se, etta jannityksen kokemisen voimakkuus ei
aina suoraan ennusta tai maarita sita, miten esitys onnistuu. Oman kokemukseni mu-
kaan esiintyminen tuntuu toisinaan sujuvan hyvin ja toisinaan taas huonommin, kokee

jannitysta sitten enemman tai vdhemman tai ei ollenkaan.

Esiintymistilanteet ovat pd&osin olleet minulle mydnteisia kokemuksia ja vain harvoin
olen tuntenut haitallisen voimakasta jannitysta. Esiintymiskokemuksiani analysoituani
olen huomannut, ettd haitallisen voimakkaan jannityksen kokeminen liittyy liian tutun,
moneen kertaan esitetyn ohjelmiston esittamiseen. Ajatus "kylla se menee” on johtanut
siihen, ettd keskittyminen ennen esitysta ja esityksen aikana ei ole ollut parhaimmil-
laan. Tasta taas on saattanut olla seurauksena yhtékkinen epaluottamus taitoihin, jotka
periaatteessa ovat paivanselvia ja ovat toimineet hyvin jo monissa aikaisemmissa
esiintymisissa. Vaaranlainen luottaminen esityksen sujumiseen voi siis laukaista voi-
makkaan jannitystilan. Liian tutun ohjelmiston esittdminen voi vaikuttaa myds siihen,
ettd esiintymistilanteessa ei koe tarpeeksi vireytymista. Talldin esiintyminen tuntuu

henkisesti tydlaalta ja soittaminen suorittamiselta sekéa fyysisesti raskaalta. Havaintoni
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on siis se, etta tarkeinta on keskittyd jokaiseen esiintymiseen, jolloin my0ds vireytymi-

nenkin on yleensa parempaa.

Esiintymisjannityksesta on viime vuosina tehty tutkimusta melko paljon ja sen my6téa on
kehitetty monia erilaisia metodeja jannityksen hallitsemiseen. Tutkittuani esiintymisjan-
nitykseen liittyvaa kirjallisuutta havaitsin, etta eri painotuksista ja metodeista huolimatta
jokaisessa teoksessa korostettiin samoja perusasioita esitystilanteen onnistumiseksi.
Naita perusasioita olen tassa tydssa esitellyt. Suurin osa esiintymisjannityksen hallinta-
keinoista oli oman kokemukseni pohjalta ennalta tuttua. Tosin en ole aikaisemmin tie-
dostanut kaikkia naita keinoja, vaan ne ovat kuuluneet intuitiivisesti omiin harjoittelu- ja
esiintymisen valmistautumisrutiineihini jo monien vuosien ajan. Opinnaytetyoni tekemi-
sen kautta olen kuitenkin tullut tietoisemmaksi néistd keinoista. Aikaisemmin neuvoin
esiintymista jannittavia oppilaitani satunnaisilla ohjeilla, jotka perustuivat ainoastaan

omiin kokemuksiini.

Tassé opinndytetydssa olen peilannut omia kokemuksiani tutkimustietoon ja saanut
nain paljon analyyttisemman ja laajakatseisemman nékokulman esiintymisjannityksen
olemukseen seka sitd kautta opetustydhon. Opinnaytetyoprosessin aikana ajatukseni
ovat hiljalleen muokkautuneet, ja huomaan soveltavani oppimiani asioita tuntitilanteisiin

tietoisemmin.

Ammatillisen kehittymisen kannalta olen kokenut tdman opinnéytetyon tekemisen tar-
kedksi ja merkitykselliseksi. Koska esiintyminen nayttaa olevan ongelmallista monille
musiikkiopistolaisille, on tarkeaa, ettd ongelmaan paneuduttaisiin ja asialle tehtaisiin
jotain. Arjas kysyykin osuvasti keneltd oppilas voisi musiikkiopistossa saada apua

esiintymisjannitysongelmaan, ellei omalta opettajaltaan (Arjas, 2001, 140).

Opinnaytetyon tekeminen oli haastavaa, koska kaikki tdssa tytssa esitetyt asiat ovat
saman asian eri puolia ja limittyvét toisiinsa. Sen vuoksi asioiden jaottelut eri lukuihin
tuntuivat keinotekoisilta. Tietoa oli paljon, ja tAman tydn puitteissa tunnen raapaisseeni
vasta pintaa. Jatkossa olisikin kiinnostavaa tutkia aihetta yksityiskohtaisemmin. Olen
kuitenkin saanut uutta tietoa ja my6s paljon uutta ajateltavaa ja tunnen, etta yksi opet-

tajuuteni osa-alue on taas kehittynyt.
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Kysely esiintymisesta ja jannittamisesta
Nimi tai nimikirjaimet:

Ika:

Opiskeluvuodet:

. Jannitin kevéatkonserttia:
. erittain paljon
. melko paljon

. en paljon enk& vahan

o O T 29 BB

. vahan
e. en ollenkaan
f. en jannittdnyt nyt, mutta olen jannittdnyt muissa konserteissa/matineoissa

Jos vastasit kohtaan 1.f, siirry suoraan numeroon 6.

2. Jannittaminen alkoi:

a. vahintaan viikko ennen esiintymista
b. muutamaa paivaa ennen esitysta
C. esityspaivan aamuna

d. muutamaa tuntia ennen esitysta

e. juuri ennen lavalle astumista

f. soiton aikana

3. Jos vastasit kohtiin 2. a-d, niin kerro miten jannittaminen ilmeni?
- heikotusta/huimausta

- vatsa sekaisin

- "perhosia vatsassa”

- kylmat kadet

- kasien hikoilu

- ké&sien tarina

- jokin muu, mika?
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4. Jos vastasit kohtaan 2. f, miten jannittdminen ilmeni silloin?
- ké&sien tarina

- heikotus/huimaus

- n&kd —ja kuulohairiot

- kasien hikoilu

- kylmat kadet

- kadet/sormet ei toimi

- paa tuntui "tyhjalta”

- jokin muu, mika?

5. Oma kasitykseni mista jannittaminen johtui tanaan?

6. Esittdmani kappale oli minulle:
- erittain vaikea

- melko vaikea

- ei vaikea eika helppo

- melko helppo

- helppo

7. Olin harjoitellut esittamaani konserttikappaletta:
- erittéin paljon

- melko paljon

- en osaa sanoa

- vdhan

- erittain vahan

- en ollenkaan

8. Esityksen aikana pystyin keskittymaan musiikkiin ja soittamiseen
- taydellisesti

- osittain

- en lainkaan

- paremmin/olin tarkkaavaisempi kuin kotona harjoitellessani

- samalla tavalla kuin kotona harjoitellessani

- huonommin kuin kotona harjoitellessani



9. Mita ajattelit soiton aikana?

10. Mit& ajatuksia sinulla oli konserttiin valmistautuessasi?

11. Odotin esiintymista:

- innokkaasti

- melko innokkaasti

- pelonsekaisella mielella

- en ajatellut konserttia sen enempaa

12. Yleiso tuntui mielestani:

- kannustavalta

- kriittiseltd/arvostelevalta

- en valittanyt yleisosté/en ajatellut yleis6a

- €N 0Saa sanoa

13. T&n&&n onnistuin mielestani:
- erittéin hyvin

- melko hyvin

- en hyvin enka huonosti

- en onnistunut

14. Kasityksesi misté jannittdminen konserteissa yleensa kohdallasi johtuu?

- jannitys kuuluu asiaan, enké ole ajatellut sitd sen kummemmin

- pelkaan yleison arvostelua

- pelkaan opiskelutovereideni arvostelua

- pelkdan opettajan arvostelua

- joku tietty henkild istuu yleisfssa

- pelkdan, ettd unohdan kappaleen

- pelkaan etté sormet eivat toimi

- en ole harjoitellut esitettdvaa kappaletta kunnolla

- jokin muu, mika?
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15. Miten jannittaminen on ilmennyt aikaisemmissa konserteissa?

16. Jannittaminen yleensa:

- parantaa suoritustani selvasti

- parantaa suoritustani jonkin verran

- ei paranna eika huononna

- huonontaa suoritustani jonkin verran

- huonontaa suoritustani selvasti

17. Parhainta mité esiintymisessa voi tapahtua?

18. Pahinta mita esiintymisessa voi tapahtua?

19. Nautin yleensa esiintymisesta:
a. erittain paljon

b. paljon

c. en paljon enké& vahan

d. védhén

e. pelkaan esiintymista

f. en ollenkaan
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20. Jannitan: (valitse jokaiseen kohtaan sopiva numero, esim. a kohtaan numero 2
jne.)

1=paljon

2=jonkin verran

3=en osaa sanoa

4=vahan

5=en lainkaan

a. soittotunteja ____

b. matineoita

c. kurssitutkintoja/tasosuorituksia

d. muita sooloesiintymisia

e. ryhméesiintymisia

f. muissa harrastuksissa mahdollisia esiintymisia tai koulussa esitelmia ___

g.muuta,mita?

21. Mita keinoja kaytat jannittamisen hallitsemiseksi?

22. Haittaako jannittaminen suoritustasi konsertissa? (jos ei, voit jattaa vastaamatta

viimeiseen kysymykseen)

23. Mieti viela mita voisit tehda jannittdmisen hallitsemiseksi?



