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1 Johdanto

Olen pianopedagogi-opintojeni aikana monesti pohtinut, mika vaikutus itsetun-
nolla on musiikinopiskeluun ja vastavuoroisesti miten opinnot mahdollisesti vai-
kuttavat itsetuntoon. Tieni musiikin parissa alkoi, kun aloitin nelivuotiaana sel-
lonsoiton opiskelun. Pianonsoiton opiskelun aloitin 14-vuotiaana, ja matkaan
kahden instrumentin parissa on mahtunut kaikenlaisia kokemuksia, jotka ovat
muokanneet itsetuntoani. Eniten itsetuntooni ovat vaikuttaneet erilaiset opetta-
jat, ja olen huomannut, miten herkasti itsetunnon taso voi vaikuttaa musiikin-
opiskeluun - kaytannossa esimerkiksi harjoitteluun, ja siihen miten mieluisana
opiskelun kokee. Halusin kirjoittaa opinnaytetyoni tasta aiheesta, silla koin, ettéa

siité ei opinnoissa paljoa puhuta vaikka aihetta olisi.

Pyrin tassa opinnaytetydssani luomaan monipuolisen katsauksen siihen, miten
itsetunto vaikuttaa musiikinopiskeluun. Halusin ottaa tyon nakokulmiksi kolme
paikka ja tilannetta, joissa musiikinopiskelija opintojensa puolesta liikkuu. Nama
ovat soittotunti, harjoittelu-tilanne seka esiintymislava. Alun alkaen minua kiin-
nosti opettajan vaikutus opiskelijan itsetuntoon, seké itsetunnon vaikutus harjoit-
telussa, mutta halusin kasitella aihetta viel& monipuolisemmin myds musiikki-

kasvatuksen ja esiintymisen kautta.

Ensimmaiseksi tydssani kasittelen itsetuntoa ja sen osa-alueita lahdemateriaa-
lien avulla. Avaan myds minapystyvyys-kasitetta, joka on olennainen osa ihmi-
sen itsetuntoa. Kerron myos alisuoriutumisesta, joka on usein seurausta heikos-

ta itsetunnosta ja heikosta mindpystyvyyden tunteesta.

Kolmannessa luvussa pohdin mita hyva musiikkikasvatus on ja mika merkitys
silla on opiskelijan itsetunnolle. Musiikinopettajalla on mahdollisuus tarjota oppi-
laalle tarkeitd itsetuntoa rakentavia onnistumisen kokemuksia soittoharrastuk-
sessa. Jotta ndma kokemukset toteutuisivat, taytyy opettajan ja oppilaan vali-
sessad suhteessa vallita molemminpuolinen arvostus ja luottamus. Tuon esille

mahdollisia ongelmia, joita opettaja-oppilas -suhteessa voi ilmetd ja haen rat-



kaisuja niihin l&ahdekirjallisuuden avulla. Tassa luvussa haluan tdhdentad myos
tavoitteiden merkitysta klassisen musiikin soitonopetuksessa. Oikein mitoitetut
tavoitteet, kuten seuraavan soittotunnin sisaltdé seka matineat ja kurssitutkinnot,
jasentavat soitonopiskelua. Naiden tavoitteiden saavuttaminen taas rakentaa
oppilaan itsetuntoa. llman selkeitd tavoitteita opiskelusta tulee helposti junnaa-
vaa paikallaan polkemista, joka on oppilaan itsetunnolle hyvin haitallista. Tavoit-
teita taytyy olla kaikenkokoisia, seka suuria etta pienia. Pienet tavoitteet toimivat

mukavina askeleina suuria tavoitteita kohti.

Tavoitteisiin ja niiden saavuttamiseen liittyy olennaisena osana palaute, jonka
yleensa opettaja oppilaalleen antaa. Tama palaute toimii suuntaviivana harjoit-
telussa, joka on olennainen osa tavoitteellista soitonopiskelua. Tydssani pohdin
palautteen merkitysta oppilaan itsetunnolle, sek& sitd millaista hyva, itsetuntoa
tukeva palaute on.

Tyoni neljannen luvun aiheena on tavoitteellinen harjoittelu ja sen merkitys itse-
tunnolle. Yksi harjoittelu-luvun paateemoista on prokrastinaatio, joka on ikéava,
mutta mielenkiintoinen, useimmiten huonosta itsetunnosta johtuva vélttely-

reaktio.

Tyoni viidennessa, eli viimeisessa kasittelyluvussa pohdin esiintymista osana
musiikinopiskelussa. Pidan tarkeana, etta esiintyminen on mieluisaa, ja sit4,
ettd esiintymisjannitykseen osataan suhtautua oikein. Musiikinopettaja on tas-
sakin avainasemassa. Sivuan myds jalleen mahdollisia ongelmia, joita itsetunto
voi aiheuttaa esiintyjalle. Liiallinen ja toimintaa estava esiintymisjannitys ja esiin-
tymiseen liittyvat vaarat mielikuvat ovat melko yleisia ongelmia musiikinopiskeli-
joiden keskuudessa. Haen naihin ongelmiin ratkaisuja l&hdekirjallisuuden avul-

la.

Tyoni keskeisia lahteitd ovat muun muassa Liisa Keltikangas-Jarvisen teos "Hy-
va ltsetunto”, Kimmo Lehtosen teos "Maan korvessa kulkevi...” ja Paivi Arjak-

sen teos “lloa esiintymiseen.”



2 Itsetunto ja mindpystyvyys

Tassa luvussa avaan tyoni keskeisia kasitteita, joita ovat itsetunto ja sen osa-

alueet seka minapystyvyys ja alisuoriutuminen.

2.1 Itsetunto

Itsetunto on osa ihmisen mindkasitysta. Mindkasitys vastaa kysymykseen "mil-
lainen olen?", kun taas itsetunto vastaa enemmankin kysymykseen "miten suh-
taudun itseeni?" tai "miten paljon arvostan itseani?". (Toivakka, Maasola 2011,
15.) Itsetuntoa voisi luonnehtia ihmisen kyvyksi luottaa itseensa, pitaa itsestaan
ja arvostaa itseaan havaitsemistaan heikkouksista huolimatta. Itsetunto vaikut-
taa myos ihmisen toimintaan ja hénen ratkaisuihinsa, ja vastaavasti toiminnan
seuraukset vaikuttavat taas itsetuntoon. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 16.) Itse-
tunto - ja erityisesti sen puute - vaikuttaa mielenterveyteen, hyvinvointiin seka
vuorovaikutukseen toisten kanssa. Itsetunto kytkeytyy elamassamme siis lahes
kaikkeen; se on toimintaamme ohjaava keskeinen voima. (Toivakka, Maasola
2011, 15.) Hyva itsetunto auttaa ihmista saavuttamaan tavoitteita elamassa.

Tavoitteiden saavuttaminen vastavuoroisesti rakentaa itsetuntoa.

Itsetunto kehittyy lapsuudessa. Se rakentuu niista kokemuksista, joita ihminen
saa ymparistdstddn ja muista ihmisista. Itsetunnon kehittymiseen vaikuttavat
vanhemmat ja se, miten he hoitavat lasta. Myohemmin on tarkeaa, millaisena
vanhemmat pitavat lasta, mit he talta odottavat ja miten he suhtautuvat lapsen
suorituksiin, onnistumisiin ja epaonnistumisiin. Myos koulu, kaverit ja harrastuk-
set rakentavat ja muovaavat lapsen itsetuntoa. Harrastuksissaan lapsi voi saa-
da tarkeitd osaamis- ja onnistumiselamyksia. Nama kokemukset voivat olla jopa
sellaisia, ettd ne korvaavat epaonnistumisen jossain muualla. (Keltikangas-
Jarvinen 1994, 123.) Esimerkiksi soittoharrastus voi olla olennainen tekija lap-

sen itsetunnon muovaamisessa.



Itsetunnon vahvistaminen on pitkallinen ja monimutkainen prosessi, joka kestaa
koko elaman. Se vaatii sekd ihmiselté itseltdan ettéa kanssaihmisilta pitkajanteis-
ta tyota: valittamista, hyvaksyntaa, huomion osoittamista seké rakentavan ja
kannustavan palautteen antamista. lhmiselle on tarkeaa, ettd hanen sisallaan
on tunne siita, etta hanesta valitetdan ja hanta arvostetaan juuri sellaisena kuin
han on. (Toivakka, Maasola 2011, 17.)

2.1.1 Itsetunnon osa-alueita

Itsetunto ei ole vain yksi ihmisen ominaisuus, vaan se on myds ennen kaikkea
eri osista koostuva kokonaisuus. Itsetunto rakentuu niista itseluottamuksen tun-
teista, joita ihmisella erilaisilla elaméan alueilla ilmenee. Yhden elaman osa-
alueen heikkoutta voi tasapainottaa jonkin toisen alueen vahvuus. Yksi ihmisen
itsetunnon keskeisimpia osa-alueita on suoritusitsetunto. Se tarkoittaa ihmisen
luottamusta omiin kykyihinsa, osaamiseensa ja selviytymiseensa. Suoritusitse-
tunnon taso vaikuttaa muun muassa siihen, minkalaisia tavoitteita ihminen itsel-
leen asettaa. Toinen itsetunnon osa-alue on sosiaalinen itsetunto. Sen taso ker-
too siitd, millainen tunne ihmiselld on selviytymisestéaéan sosiaalisista tilanteista.
(Keltikangas-Jarvinen 1994, 26, 27.)

Jokaisen ihmisen itsetunto on jossain hyva ja jossain vahan huonompi. lhmista
onkin tarkasteltava aina kokonaisuutena, jonka itsetunto koostuu seka vahvois-
ta ettd heikoista alueista. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 28.)

Keltikangas-Jarvisen mukaan ihmisen itsetunnossa on eroteltavissa yksityinen
ja julkinen itsetunto. Yksityinen itsetunto on se, mita ihminen hiljaisessa mieles-
saan itsestaan ajattelee; oikeastaan se on hanen varsinainen itsetuntonsa. Jul-
kinen itsetunto on sitd, mitd ihminen kertoo itsestdan muille. Se on kuva, jonka
han haluaa omasta itsevarmuudestaan ja itseluottamuksestaan muille antaa.
(1994, 24.)



Julkinen ja yksityinen itsetunto eivat ole koskaan aivan sama asia, vaan niiden
valilla on aina eroa. Ihminen ei koskaan kerro itsestdan kaikkea sitd mita ajatte-
lee. Esimerkiksi ihminen saattaa julkisesti vahatella itseddn ja suorituksiaan,
mutta silla ei tarvitse olla mitd&n tekemista sen kanssa, mitd han todellisuudes-
sa itsestdan ajattelee. Tasapainoisella ihmisella ei kuitenkaan ole kovin suurta
eroa yksityisen ja julkisen itsetunnon valilla. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 24.)

2.1.2 Itsetunnon vaihtelu

Ihmisen itsetunto saattaa vaihdella paitsi eri alueilla myds eri aikoina. Joskus
ihmisen itseluottamus on korkealla ja joskus taas hanesta saattaa tuntua, ettei
hanesta ole mihinkdan. Tama tunne saattaa vaihdella hyvin nopeasti, jopa pai-
vittdin. Ennen esiintymislavalle menoa muusikko voi odottaa vuoroaan epéavar-
mana osaamisestaan ja olla kokonaan vailla itseluottamusta., mutta kun oma
vuoro tulee ja esitys lahtee sujumaan hyvin, saa han itsevarmuutensa takaisin
hetkessa. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 30.)

Hetkellisiin itseluottamuksen vaihteluihin 10ytyy yleensa syy asiaan liittyvista
viimeisimmistad kokemuksista. Pettymykset ja epaonnistumiset laskevat itsetun-
toa ja onnistumiset nostavat sita. Joskus epaonnistuminen on kuitenkin niin ras-
kas, etta itsetunnon nostaminen vaatii usean perakkaisen onnistumisen. Joilla-
kin ihmisilla jokainen onnistuminen tai epaonnistuminen vaikuttaa herkasti itse-
luottamukseen. Toiset taas pystyvat sailyttdmaan itseluottamuksensa samana

epaonnistumisista huolimatta. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 31.)

Keltikangas-Jarvisen mukaan ihmisen itsetunnosta on eroteltavissa kaksi osaa:
perusitsetunto ja ilmapuntari-itsetunto. Perusitsetunto on itsetunnon pysyvampi
osa. Se on vakaa, ihmisen pohjimmainen k&sitys omasta arvostaan. Se sailyy
samana, vaikka hetkelliset vaihtelut itsevarmuudentunteessa saattavat olla
huomattaviakin. llmapuntari-itsetunnoksi kutsutaan sitd itsetunnon osaa, joka
voi vaihdella tilanteesta toiseen. Se on enemmankin ihmisen hetkellinen koke-

mus tai reaktio johonkin tilanteeseen. (1994, 31.)
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Perusitsetunnon ja ilmapuntari-itsetunnon valilla on yleensa kiinted yhteys. Se,
miten paljon ihmisen itsetunto epaonnistumisen jalkeen laskee, riippuu hanen
perusitsetunnostaan. Samoin ajat, jolloin ihminen ilman omaa syytddn epaon-
nistuu jatkuvasti ja "ilmapuntari" on aina alhaalla, vaikuttavat hanen perusitse-
tuntoonsa. Perusitsetunto on ilmapuntari-itsetuntoa tarkeampi. (Keltikangas-
Jarvinen 1994, 31, 32.)

Myos ihmisen mielialojen, tunteiden ja itsetunnon valilla on yhteys, ja ihmisen
kokemus omasta itsetunnosta ilmeneekin monesti juuri mielialana. Masennus
on usein tunnetta siitd, etta "en osaa mitddn, minusta ei ole mihinkdan". Ihmisen
hyva mieliala taas auttaa hanta tuntemaan itseluottamusta. Onnellinen mieliala
saa hanet tuntemaan itsensa hyvéaksi ja osaavaksi. (Keltikagas-Jarvinen 1994,
35.)

Kun ihmisen itsetunto on matala, ovat arviot itsesta ja mieliala voimakkaasti yh-
teydessa toisiinsa, ja itsetunto saattaakin vaikuttaa huomattavasti esimerkiksi
itsearviointeihin On kuitenkin huomioitava, ettd silloin kun ihmisen itsetunto on
yleisesti ottaen hyva, ei mielialoilla ja itsetunnolla ole néin voimakasta yhteytta.
(Keltikangas-Jarvinen 1994, 36.)

Matalan itsetunnon ja mielialan yhteys saa aikaan ilkean noidankeh&n. Jos itse-
tunto on heikko, on mielialakin helposti alhaalla. Alavireinen mieliala taas ma-
daltaa entisestaan heikkoa itsetuntoa, joka vain voimistaa pahanolontunnetta.
(Keltikangas-Jarvinen 1994, 36.) Kun ihmisen mieliala on myodnteinen, ei heikol-
le itsevarmuudelle ja omien taitojen epailyille jaa niin sanotusti sijaa. Muusikon
ja musiikinopiskelijan onkin tarkeda pysya hyvalla mielella esimerkiksi juuri en-
nen esiintymista. Mieliala vaikuttaa muusikkoon paljon myds harjoittelutilan-
teessa. Negatiivinen mieliala saa ihmisen usein passivoitumaan, eikd han saa
aikaan niin paljon kun haluaisi. Aikaansaamattomuus taas heikentda itsetuntoa

entisestaan.
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2.2 Minapystyvyys ja alisuoriutuminen

Minapystyvyys (eng. self-efficacy) liittyy erittéin l&heisesti itsetuntoon. Se on
Albert Banduran kehittama kasite, ja se tarkoittaa ihmisen kasitysta ja uskomus-
ta omista kyvyista. Se vaikuttaa muun muassa siihen, millaisena ihminen kokee
haasteet. Esimerkiksi ihmiselld, jonka minapystyvyys on heikko, on tapana
epailla omia kykyjaan jatkuvasti. Han peraantyy haasteiden edessé, koska han
kokee ne henkilokohtaisina uhkina. Tamé&n vuoksi h&nen sitoutuminen haastei-
siin ja tehtavien suorittamiseen on heikkoa. Vaikean tehtavan edessa hanella
on tapana jaada vellomaan ja miettimaan omia heikkouksiaan ja puutteitaan,
joita han varmasti huomaa tehtavaan tarttuessaan. Sen sijaan, etta han keskit-
tyisi siihen miten onnistua, han pohtii kaikkea mahdollista mika voi menna pie-
leen. Siksi han ep&onnistuukin helposti, ja se saa hanet epailemaan omia kyky-
jaan entistd enemméan. Han luovuttaa herkasti, ja takapakeista toipuminen on
hanelle hidasta. (Bandura 1994) Myo6s Keltikangas-Jarvinen toteaa, ettd ihmi-
sen itseluottamuksen taso vaikuttaa my6s hanen vaatimustasoonsa. Hyva itse-
luottamus rohkaisee asettamaan vaatimustason korkealle ja ottamaan haasteita
vastaan. Heikko itseluottamus saa aikaan sen, ettei ihminen uskalla asettaa
itselleen korkeita tavoitteita, ja han saattaa tuomita itsensd epaonnistujaksi jo
etukateen. (1994, 38.)

Ihmisen mindpystyvyyden taso maéaarittelee pitkalti sen, millaisina han kokee
haasteet. Vahva minapystyvyys saa ihmisen aktivoitumaan ja heikko minapys-
tyvyys saa ihmisen passivoitumaan. Esimerkiksi muusikon heikko minapysty-
vyys vaikuttaa siihen, miten han suhtautuu tuleviin esiintymisiin. Tama taas vai-
kuttaa suoraan harjoitteluun: heikko minapystyvyys passivoi ihmisen, jolloin han
ei harjoittele tehokkaasti. Vahva minapystyvyys aktivoi ihmisen, ja han alkaa
pyrkid tehokkaasti kohti tavoitettaan. Aikaansaaminen vahvistaa itsetuntoa ja
tuo itsevarmuutta, joka taas vahvistaa minapystyvyytta ja uskoa omiin kykyihin.

Tasta syntyy positiivinen kierre.
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Hyva ja vahva minapystyvyys muodostuukin ennen kaikkea onnistumisen ko-
kemuksista. Menestys rakentaa itsetuntoa, kun taas epaonnistuminen heiken-
taa sita. Tilanne voi olla ongelmallinen silloin, jos henkildlle ei ole viela muodos-
tunut realistista kasitysta omista kyvyistaan. Silloin lopputuloksella on suuri vai-
kutus hé&nen kasitykseensa omista kyvyistd eli minapystyvyyteen. (Bandura
1994)

Ihminen voi vaikuttaa omaan mindpystyvyyteen muun muassa suggestioiden
avulla. Suggestion tarkoituksena on muuttaa ihmisen kasitysta itsesta positiivi-
sempaan suuntaan. Itsesuggestiolla ihminen ajattelee tai puhuu itselleen &a-
neen myonteisia ja positiivisia asioita, esimerkiksi voimalauseita. Se on itsensa
kannustamista silloin, kun kukaan muu ei sita tee. (Bandura 1994) Itsesuggestio
on hyvin tehokasta esimerkiksi silloin, kun ihminen katsoo itseaan silmiin peilis-
ta, kohtaa nain itsensé ja puhuu kauniita ja rohkaisevia sanoja. Jo yksi voima-
lause saattaa huomattavasti parantaa ihmisen huonoja kasityksia omasta itses-
ta ja kyvyistaan. Positiivista suggestiota voi kayttdd myos vahvistamaan ja ylla-

pitdmaan ihmisen hyvia kasityksia itsestaan.

Mindpystyvyyden tasoon vaikuttavat myds somaattiset ja emotionaaliset reakti-
ot. Esimerkiksi esiintymisjannitys ilmenee juuri tallaisina reaktioina. Muusikko
voi tulkita esiintymisjannitys-oireet heikkouksina ja han voi siksi tuntea itsensa
epavarmaksi ja "vahemman pystyvaksi". Jotkut taas tulkitsevat esiintymisjanni-
tyksen ennemminkin esiintymisinnostuksena, ja he saavat néain esiintymisjanni-
tyksesta tarvittavaa energiaa. lhmisen kannattaakin tarvittaessa muuttaa suh-

tautumistaan esiintymisjannitykseen. (Bandura 1994)

Ihmisen ka&sitys itsesté ja omista kyvyistdan vaikuttavat hdnen suoriutumiseen-
sa ja se miten han, suoriutuu, vaikuttaa luonnollisesti takaisin naihin kasityksiin.
Taman vuoksi ihminen, joka epéilee kykyjaan, saattaa jatkuvasti alisuoriutua, eli
suoriutua heikommin, kuin mita hanen todelliset kykynsa sallisivat. Alisuoriutu-
minen on yleinen heikon itsetunnon ja heikon minapystyvyyden aiheuttama on-

gelma, josta monet muusikotkin karsivat. Alisuoriutuminen todentaa vanhan
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sanonnan siita, ettd ihminen on sitd mitd hén ajattelee. Tyon tulokset puhuvat
usein puolestaan, ja ihminen, joka ei usko onnistuvansa, ei todennékdisesti on-
nistukaan. Epaonnistumisesta han saa ik&an kuin todistuksen siita, ettd han ei
todella osaa mitaan. Han voi vain todeta, etta "tiesinhan mina, etta tassa kay
nain." Nain hanen uskomus omasta taidottomuudestaan saa vahvistusta ja ika-

va noidankehé& on valmis.
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3 Musiikkikasvatus oppilaan itsetunnon tukena

Musiikilla on todettu olevan lukuisia myonteisia vaikutuksia mielenterveyteen ja
jopa koulumenestykseen. Sitd myos kaytetddn terapeuttisessa tarkoituksessa
muun muassa terveydenhuollossa. Useat tutkimukset osoittavat, ettd musiikki
tukee ihmisen alyllisia ja kognitiivisia taitoja. Musiikkikasvatus on tarkea ala,
joka tuo hyvinvointia ja tarkeita elamyksia seka oppilaalle ettd musiikinopettajal-

le.

Musiikkikasvatukselle on ominaista opettajan ja oppilaan vélille muodostuva
vuosia kestava henkilékohtainen suhde. Musiikinopettaja voi tukea merkittavasti
oppilaan kokonaisvaltaista psykofyysissosiaalista kehitysta. Musiikkipedagogiik-
ka eroaakin esimerkiksi luokanopettajan tyosta siten, etté siind korostuu erityi-

sesti kasvattajan rooli.

Kimmo Lehtonen toteaa, ettd musiikkikasvatus on erittéin vaativaa. Hanen mu-
kaan hyvin harvassa opetuksessa ollaan tekemisissé niin hienovaraisten tunte-
musten ja tunneilmaisujen kanssa kuin musiikissa. Missaan muussa kasvatuk-
sessa ihminen ei ole niin paljaana osaamisensa ja osaamattomuutensa suhteen
kuin musiikissa. Lehtonen toteaa, ettd musiikki voi antaa meille elamaniloa ja
itsetuntoa, mutta se voi myos vieda meilta itsetunnon seka muodostua raskaak-
si ja tukahduttavaksi velvollisuudeksi. (2004, 15, 16.)

Lehtonen on kritisoinut vallitsevaa musiikkikasvatusjarjestelmaa. Han toteaa,
ettd vaikka opetussuunnitelmissa on lausuttu toinen toistaan ideaalisempia ta-
voitelauseita vapaasta ilmaisusta ja tunne-elaman rikastuttamisesta, on todelli-
suus ollut toisenlainen. Lehtosen mukaan kulttuurissamme musiikkikasvatuk-
seen liittyy vahva kaksoissidos - virallinen puhe korostaa luovuutta ja vapaata
ilmaisua, mutta teot ja toiminta edustavat tiukkoja saant6ja, kaavamaisuutta,
virheiden etsimista seka kovaa Kkilpailua. Tama tavoitteiden ja todellisuuden
epasuhta saattaa aiheuttaa sen, ettd musiikkioppilaitosten tunneilla kay run-

saasti vasahtaneita ja harjoitteluun kyllastyneita lapsia ja nuoria, jotka eivat ha-
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lua loukata opettajansa tai vanhempiensa heihin kohdistamia toiveita. Tall6in
opetuksesta tulee helposti yksiulotteisiin tavoitteisiin pyrkivaa yksinaista puur-

tamista nuottiviivojen ja paperinmakuisten teorioiden kanssa. (17.)

Lehtonen toteaa myds, ettd suorituksia ja kilpailua korostavassa musiikkikasva-
tussysteemissad monien musiikkisuhde traumatisoituu sekd muuttuu vaikeaksi ja
ristiriitaiseksi. Mikali musiikin harjoittaminen merkitsee ankaraa Kkilvoittelua ja
lapsen sisaistama yliminaperiaate ohjaa hanta, aiheuttavat laiskuus, kyvytto-
myys ja epaonnistuminen itsesyytoksid, huonommuudentunteita ja ahdistusta.
(2004, 48.) Pahimmillaan musiikinopiskelu voi olla hyvin suorituskeskeista. Sil-
loin se ei tue tarpeeksi lapsen oman henkildkohtaisen ilmaisun kehittymista,

vaan sita tdrkeampaa ovat kilpailu ja tulokset.

Lehtonen kritisoi voimakkaasti myds lansimaista musiikkikasvatussysteemia.
Héan toteaa, ettd se on aina perustunut rationalismiin, jossa alyllinen systeemi
on kumonnut tunteen ja sanat kokemuksen. "Musiikkikasvatus on ollut siksi tie-
tylla tavalla epamusikaalista, silla se on koostunut musiikin verbaalisesta ja loo-
gisesta analyysista. Musiikkikasvatus on vaarassa jaada suurelta osalta vain
musiikin pintastruktuuria ilmentavien teorioiden, tekniikan seka erilaisten suoriu-
tumisstrategioiden kokoelmaksi. Musiikin opiskelussa tulisikin saavuttaa tasa-
paino 'jarjen ja tunteen' vdlille. Olisi I6ydettava silta, joka luo yhteyden mielen ja

ruumiin seka tiedon ja kokemuksen valille." (2004, 29, 31.)

Lehtosen kritiikki on ainakin osittain aiheellista. Musiikinopetuksessa on helppoa
keskittyd vain musiikissa oleviin mitattaviin asioihin ja enemman taidollisiin ele-
mentteihin. Musiikki on kuitenkin ennen kaikkea taidetta, ja taiteeseen liittyy ai-
na ei-mitattavissa olevia ja elamyksellisia elementtejd. Se koskettaa ihmisen
syvimpid, universaaleja tunteita, ja tama pitaisi mielestani ehdottomasti ottaa
huomioon myds musiikinopettamisessa. Analyysi ja jarkeily ovat vain apukeino-
ja ymmartaa musiikkia, mutta jos opetuksessa keskitytddn vain niihin, jaa suuri
osa taiteesta kokematta. Asiaa voisi verrata kirjaan, jossa on tuhansia lauseita.

Lauserakenteita voi analysoida ja sanojen muotoja pahkailla, mutta itse tarina,
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jonka koko kirja muodostaa, piilee sanojen takana ihmisen ymmarryksessa.
Ymmarretty teksti herdttdd meissa jokaisessa erilaisia, yksilollisia mielikuvia.
Musiikissa on sama asia. Erona on, ettd sanojen tilalla on harmoniat, melodiat
ja rytmit, jotka yhdessa muodostavat kokonaisuuden. Lehtonen toteaa, ettd mu-
siikki toimii tunteiden valittdjana ja kommunikaatiosiltana ihmisten valillg, ja etta
musiikin vaikuttavuus perustuu sen kykyyn liikuttaa kaikille ihmisille yhteista ar-
kaaista piilotajuntaa (2004, 27.).

Lehtonen tahdentdd psykologisen ymmarryksen merkitysta musiikinopetukses-
sa. Han toteaa, ettd musiikkipedagogin on tunnettava seka valineensa musiikki
ettd toimintansa kohteena oleva ihminen. Musiikkipedagogisessa toiminnassa
ihmista tulisi aina tarkastella kokonaisuutena, jossa psyykkiset, fyysiset seka
elamantilanteeseen liittyvat sosiaaliset puolet ovat tasapainoisesti mukana. Mu-
siikin avulla pedagogin on kyettava luomaan oppilaalleen taméan kasvua ja kehi-
tysta edistavia musiikkielamyksia, joiden kautta oppilaan on mahdollista kasitel-
la ja jakaa elaman ongelmia ja ristiriitaisuuksia seka niihin liittyvia tunteita. Mu-
siikkikasvatus merkitseekin ennen muuta tunteiden kasittelya ja tunnekasvatus-
ta. Musiikinopiskeluun saattaa kytkeytya myos mieluisia ja epamieluisia tiedos-
tamattomia tuntemuksia, mielikuvia ja assosiaatioita. Tasta syystd musiikkipe-
dagogin patevyys edellyttda ennen kaikkea ihmisen ja ihmisyyden syvallista

filosofista ja psykologista ymmarrysta. (2004, 13.)

Musiikkikasvatuksen paamaarana tulisi ensisijaisesti olla kokonaisvaltainen ih-
misena kasvaminen, ja sen tulisi aina tapahtua pakottomassa ja omaehtoisessa
ilmapiirissa. Musiikkikasvatuksessa tulisi aina tukea ja vahvistaa oppilaan oma-
leimaisia persoonallisuuden piirteita. (2004, 26.) Vahva itsetunto ja rikas, tasa-
painoinen tunne-elama ovat hyvia kasvatustavoitteita yleisestikin; muusikolle ne

ovat valttamattomia.

Musiikkipedagogin on myds erittain tarkedd ymmartaé ja arvostaa oppilaidensa
monimuotoisia tapoja ilmaista itseadn musiikillisesti (Lehtonen 2004, 13.), myds

silloin kun se on varovaista ja epadvarmaa. On tarkead, etta opettaja hyvaksyy
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my0Os ahdistuksen, hapean ja ujouden, ja ettd oppilas oppii tajuamaan, ettei
musiikissa ole kyse suorituksista eika oikein tai vaarin tekemisesta. Kun oppilas
iimaisee ahdistustaan aralla aanella, han laulaa myds ilmoille jotain itsestaan.
Ihmiselle on aimo askel kohti itsensa hyvaksymista, kun opettaja ottaa vastaan

hanen ilmaisunsa. (Grunwald 1997, 260.)

Professori ja viulupedagogi Géza Szilvay on todennut osuvasti, etta kauneuden,
hyvyyden ja oikeudenmukaisuuden - taiteen - kautta lapsille voi tarjota miellyt-
tavia, esteettisia elamyksia - kokemuksia, jotka vaikuttavat positiivisesti lapsen
koko henkiseen, emotionaaliseen ja fyysiseen kehitykseen. Taidekasvatuksen
paamaarana ei ole pelkastaan itseaan toteuttava ihminen, vaan itseaan toteut-
tava, kuitenkin muutkin huomioon ottava ihminen. (1999, 4.) Mielestéani lapselle
voi jo nuorella ialla asettaa korkeita taiteellisia haasteita, jos se tehdaan sellai-
sella kannustavalla tavalla, joka tukee lapsen itsetuntoa. T&ma vaatii luottamus-

ta ja keskinaista kunnioitusta opettajan ja oppilaan valilla.

Taiteelliset tavoitteet voivat olla hyvinkin korkealla, eika se sulje pois sita, ettei
musiikinopiskelu voisi olla samanaikaisesti hauskaa ja innostavaa. Soitin vuosia
Géza Szilvayn johtamassa Ita-Helsingin musiikkiopiston jousiorkesterissa Hel-
singin juniorijouset. Orkesteri levytti kymmenia levyja ja teki vuosittain konsert-
timatkoja ympéari maailmaa. Ollessani osa tata huimaa orkesteria, ymmarsin
miten tarke&é opettajan luottamus ja usko oppilaisiin on. Orkesterissa nuoret ja
kokeneet soittajat soittivat rinta rinnan, jolloin oppimista tapahtui mallioppimisen
kautta. Vaikka osaamistasossa saattoi olla suuriakin eroja aloittelijoiden ja jo
ammattiopintoihin pyrkivien valilla, olimme silti kaikki tasavertaisia orkesterin
jasenia. Oli selvaa, etta aloittelijatkin tulisivat vield joskus soittamaan yhta upe-
asti kuin kokeneemmat soittajat. Géza asetti orkesterin tavoitteet korkealle eika
han koskaan epéaroinyt tai kyseenalaistanut meitd. Joka kerta kun saimme uu-
den ja haastavan teoksen harjoiteltavaksi, han totesi, etta "kylla tasta tulee”.
Meille kaikille oli paivanselvaa, etta kappaleesta tulisi jonain péaivana viela jotain

todella fantastista.
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3.1 Hyva opettaja-oppilas -suhde

Kuten aiemmin totesin, opettaja-oppilas -suhde saattaa kestaa vuosia. Tasta
syysta opettajalla on suuri vastuu kasvattajana. Opettajan tulee rohkaista ja an-
taa tilaa oppilaan oman persoonan kasvulle ja omalle ilmaisulle. Hyva opettaja-
oppilas -suhde rakentuu molemminpuolisesta arvostuksesta, luottamuksesta,
turvallisuudesta sekda myonteisesta ilmapiirista. Opettajan ja oppilaan valinen
suhde voi muistuttaa jopa terapeuttista suhdetta, jossa opettajalla on mahdolli-

suus vahvistaa oppilaan itsetuntoa merkittavalla tavalla.

Luottamus tuo myds vastuuta oppilaan kehittymisesta. Opettajalla on tietynlai-
nen psykologinen valta oppilaaseen, ja esimerkiksi jos opettaja ei usko oppilaan
kykyihin, ei oppilas silloin itsekaan usko. Myds opettajan suhtautumisella ja
eleilld, eli sanattomalla viestinnalla on vaikutus. Opettajan tulisi olla aidosti kiin-
nostunut oppilaasta ja taman hyvinvoinnista. Oppilaan tulee voida luottaa opet-
tajaansa, jotta oppiminen talta olisi mahdollista. Oppimistilanne on ihanteellinen

silloin, kun opettajasta tulee oppilaan esikuva ja ihailun kohde.

3.2 Transferenssi-ilmié ongelmien aiheuttajana opettajan ja oppilaan suhteessa

Kaikissa ihmissuhteissa, myos opettaja-oppilas -suhteessa vaikuttaa transfe-
renssi - eli vastatunneilmio. Lehtosen mukaan transferenssi on musiikkikasva-
tuksen kentélla harvoin kasitelty, mutta keskeinen ilmiokokonaisuus, josta jokai-

sen musiikkipedagogin tulisi olla tietoinen. (2004, 134.)

Kari Kurkelan mukaan oppilaan suhde omiin vanhempiin vaikuttaa siihen millai-
nen suhde opettajaan muodostuu. Samoin opettajan suhde omiin lapsiin, tai
jopa aiempiin oppilaisiin vaikuttaa siihen millainen suhde oppilaaseen syntyy.
Kurkelan mukaan transferenssi-ilmid ilmenee kaytanndssa niin, ettd opiskelija
siirtda - useimmiten tiedostamattaan - jonkin vanhempiinsa liittyvan aspektin

opettajansa ja itsensa valiseen suhteeseen ja nain ikdan kuin elaa uudestaan
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tatd varhaisempaa suhdettaan. Tamén ilmién vuoksi eri oppilaat voivat kokea
saman opettajan ja hanen kayttadytymisensa hyvin eri tavoin. Transferenssi-
ilmiossa korostuu se, kuinka ulkoisen todellisuuden kokemiseen vaikuttaa siséi-
sen maailman tila. (1997, 317, 318.)

Lehtonen toteaa, ettd transferenssi voi olla seka positiivista ettéd negatiivista.
Positiivista transferenssia voisi pitdd erdanlaisena voimavarana opettajan ja
oppilaan valisessa suhteessa. Siina opiskelija kohdistaa opettajaansa tunteita,
jotka ovat aiemmin kohdistuneet johonkin laheiseen ja rakastettuun ihmiseen.
Tallaiset tunteet auttavat edistymdén ja kasvamaan seka voittamaan vaikeuk-
sia. Negatiivisessa transferenssissa oppilaan tunteet heijastavat johonkin nega-
tiiviseksi koettuun henkiloon liittyvaa antipatiaa. Han saattaa nahda opettajan

esimerkiksi piiskurimaisena aitina tai valinpitamattomana isana. (2004, 134.)

MyOs opettaja saattaa tiedostamattaan heijastaa omia transferenssitunteitaan
opiskelijoihin. Usein jotkin tiedostamattomat tekijat voivat saada opettajan ajat-
telemaan, etta han on tekemisissa esimerkiksi suuren lahjakkuuden tai surkean
mitattomyyden kanssa. Opiskelija saattaa hamarasti muistuttaa jotakin toista
opiskelijaa, josta opettajalla on positiivisia tai negatiivisia kokemuksia. (Lehto-
nen 2004, 134.)

Opiskelijan tiedostamattomaan transferenssiin vastataan helposti omalla tiedos-
tamattomalla vastatransferenssilla ja niin edes péin (Lehtonen 2004, 135.). Siksi
transferenssi-ilmié edesauttaa vaarien tulkintojen syntymista. Opettajan reaktio
vaikuttaa edelleen oppilaan tapaan hahmottaa opettajansa oleminen, eli se
vahvistaa tai heikentdd oppilaan kehittelem&a tulkintaa opettajastaan (Kurkela
1997, 318.). Kurkelan mukaan tallainen transferenssi - vastatransferenssi -ilmi6

jaa usein osapuolten tiedostamattomasti kokemiksi tunnelmiksi (1997, 319.).

Lehtosen mukaan vastatunteet ovat usein tiedostamattomia, ja niissa elavat
elamamme positiiviset ja negatiiviset kokemukset. Ne valittavat myos opiskelus-

ta saatuja kokemuksia aina kolmanteen ja neljanteen polveen saakka. Talla
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tavalla omat kasittelematta jadneet nolatuksi tulemisen ja epaonnistumisen ko-
kemukset voivat synnyttdd tiedostamattoman tarpeen toimia samalla tavoin —
toistaa aikanaan h&peéaa ja raivoa aiheuttaneet kokemukset. (Lehtonen 2004,
136.)

Lehtonen toteaa, etta yleenséa aggressiivista vastatransferenssireaktioita opetta-
jassa herattaa jokin hanelle tiedostamaton samankaltaisuus menneisyydessa ja
nykyisyydessa. Opiskelija saattaa edustaa opettajalle jotakin hanen menneisyy-
dessaan aggressioreaktion kohteeksi joutunutta ihmista. Transferenssin lahtee-
na voi olla myos pettymys siita, ettei oppilas taytd opettajan tiedostamattomia
odotuksia. Se voi ilmeta avoimena vihan tunteena, mutta useimmiten se naami-
oituu peitettyjen pitkastymisen, yhdentekevyyden, halveksunnan tai kyynisyy-
den taakse. Tallainen vastatransferenssi voi ilmetd myds opettajan ylikorostu-
neena puuttumisena opiskelijan elaméaéan, kontrollina tai passiivisuutena. Yksi
tavanomainen aggressiivisten vastatransferenssireaktioiden lahde on kateus
oppilasta kohtaan. Kateus myrkyttaa tavallisesti seka kadehtijan ettd kateuden
kohteen elaméan. (2004, 137.)

Keskeistd on oman itsen tiedostaminen ja oman tietoisuuden laajentaminen
uusille alueille. Myds tassa suhteessa tieto tekee vapaaksi, ja samalla se laa-
jentaa omia mahdollisuuksia seka antaa voimia niiden toteuttamiseksi. (Lehto-
nen 2004, 138.) Opettajan hyva itsetuntemus edesauttaa omien transferenssi-
reaktioiden tunnistamista ja estdd vaarin tulkintojen syntymistd oppilaasta.
Opettajan on tarkeaa tiedostaa mahdolliset transferenssireaktiot, oppia hyvak-
symaéan oppilaidensa erilaisuus ja hallita omat vastatunteensa. Nain saastytaan
monilta oppilaan itsetuntoa vahingoittavilta tilanteilta, ja oppilas saa opettajal-

taan tarvitsemansa tuen.

Musiikkipedagogiikan keskiossa on kaytanndllinen tyoskentely ela-
vien ja tuntevien ihmisten kanssa, heidan ilmaisukykynsa ja musii-
killisten taitojensa laajentaminen ja vapauttaminen, toiminnan moti-

voiminen seka erilaisten musiikin esiin nostamien tunteiden, mieli-
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kuvien ja ajatusten jakaminen, valittdminen ja ymmartaminen. Mu-
siikkiin  kytkeytyvien hienopiirteisten prosessien ymmartaminen
edellyttddkin ensisijassa omien kokemuksien tiedostamista ja ym-
martamisté. (Lehtonen 2004, 15, 16.)

3.3 Tavoitteellinen tydskentely ja sen merkitys itsetunnolle

Tavoitteellista klassisen musiikin opiskelua tarjotaan paaasiassa musiikkiopis-
toissa, konservatorioissa seka ammattioppilaitoksissa. Selkeat tavoitteet ovat
hyvin olennainen osa klassisen musiikin opiskelua. Musiikkiopistoissa tama tar-
koittaa tietyn tasoisen ohjelmiston harjoittelemista, konsertteja ja kurssitutkinto-
ja. llman tavoitteita opiskelusta tulee helposti padmaaratonta ajelehtimista. Mu-
siikkia voi toki harrastaa myds esimerkiksi terapeuttisessa tarkoituksessa, jolloin

tavoitteet ovat enemmankin hyvinvointia edistavissa elementeissa.

Instrumenttiopiskelu on vuosia kestava pitkdjanteinen prosessi, joka yleensa
aloitetaan melko nuorena, silla motoristen valmiuksien kehittyminen vie aikaa.
Oikein asetettuna tavoitteet linjaavat musiikinopiskelua hyvin. Taidemusiikin
opiskelussa tarvitaan seka pitkdn tahtdimen paamaaria - kuten esimerkiksi
kurssitutkintoja - etta lyhnyemman aikavalin tavoitteita. Lyhyen tahtaimen tavoit-
teet voivat olla esimerkiksi seuraavaa soittotuntia koskevia ("harjoittele ensi ker-
raksi kaksi sivua kadet erikseen"), tai se voi olla kuukauden paahan sijoittuva
pieni konsertti.

Oppiminen tapahtuu usein harppauksin. Pienet tavoitteet ovat tarkeitéa, koska ne
pitdvat oppilaan motivaatiota ylla silloinkin, kun hanesta tuntuu, ettei edistymista
tapahdu. Oppilas motivoituu, kun han saavuttaa pieniakin tavoitteita; silloin han
huomaa edistyvansa. Pienet tavoitteet toimivat myos ik&an kuin askeleina
iIsompien paamaarien saavuttamisessa. Jokaisesta saavutetusta askeleesta,

olipa se pieni tai suuri, tulisi iloita!
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Aikaansaaminen ja tavoitteiden saavuttaminen rakentaa oppilaan itsetuntoa
valtavasti. Oppilaan itsetuntoa heikentaa se, jos selkeét tavoitteet ja keinot nai-
den saavuttamiseen puuttuvat. Silloin oppilas ei huomaa omaa kehitystaan ja
hanesta voi tuntua, etta han vain polkee paikallaan. Jokaiselle tulee tietysti vai-
heita, jolloin tuntuu, ettd kehittymista ei tapahdu. Siksi pienet tavoitteet ovat tar-
keita. Opettajan taytyy osata mitoittaa askeleet oppilaalle sopivalla tavalla. Jos
oppilaalta vaaditaan liian korkeita tavoitteita, saattaa oppilaalla syntya riittdmat-
tomyyden tunteita. Nama jo itsessaan estavat oppilasta saavuttamasta tavoittei-
ta, ja hanelta jaa tarkeita itsetuntoa rakentavia onnistumisen kokemuksia saa-

vuttamatta.

Olen monesti kuullut, miten musiikinalalla toimivat ihmiset kyseenalaistavat
kurssitutkinto-systeemin ja jopa ajattelevat niiden olevan haitallisia suoritusele-
menttinsa vuoksi. Itse pidan kurssitutkintoja hyvin tarkeind merkkipaaluina, jotka
kuuluvat olennaisena osana musiikinopintoihin. Kurssitutkinnoissa ei tulisi kos-
kaan verrata oppilaita keskenaan, vaan opiskelijaa ja hdnen taitojaan tulisi pi-
kemminkin verrata hanen omaan suoritukseensa edellisesséa kurssitutkinnossa.
Kurssitutkinnoissa oppilas voi itsekin huomata kehittyneensa ja tama huomio

motivoi hanta oppimaan aina vain enemman.

3.4 Palautteen merkitys oppilaan itsetunnolle

Opettajan palautteella on merkittdva vaikutus oppilaan itsetunnolle ja kehityksel-
le. Palaute tai arviointi on tarpeellista kaikessa kehityksessd, eika oppimista voi
tapahtua ilman sitd. Se tulee joko ulkopuolelta, jolloin opettaja kertoo oppilaal-
leen hanen suorituksensa vahvuudet ja heikkoudet, tai se voi tapahtua oppilaan
omassa mielessa, jolloin han analysoi esitystddn sen aikana tai jalkeenpain.
(Arjas 2001, 107.)

Oppilas ei aina osaa itse arvioida omaa suoritustaan realistisesti lavalla tai soit-
totunnilla. Opettajan antama systemaattinen palaute tavoitteisiin ndhden luo

turvaa. Se antaa oppilaalle kognitiivisia valineita tavoitteelliseen opiskeluun ja
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harjoitteluun ja se myds motivoi. Epamaarainen palaute aiheuttaa oppilaalle
epavarmuuden ja hAmmennyksen tunteita, eikd hanelle synny selkedé kasitys-
ta, tayttyiko tavoite vai ei. Epavarma palaute luo myds pohjaa vaarille tulkinnoil-
le, jolloin oppilas saattaa alkaa tulkita opettajansa elekieltd, kun ei saa talta sel-

ke&é palautetta verbaalisesti.

Opettajalla on suuri valta oppilaaseen palautteenantajana. Opettajan palautteen
tulee aina olla rakentavaa ja soiton positiiviset asiat taytyy myos kertoa oppilaal-
le, koska han ei niitad valttamatta itse tiedosta. Palautteen taytyy olla sellaista,
ettd oppilaan ja opettajan valinen luottamus seka turvallisuudentunne sailyvat.
Palautteen tarkoitus on olla rohkaisevaa ja kehitysta tukevaa eika sen tarkoituk-
sena tule olla aiheuttaa oppilaalle estoja. Oppilaan persoonaa tulisikin aina
kunnioittaa. Jos oppilaan ongelmat soitossa/esiintymisessa johtuvat esimerkiksi
huonosta itsetunnosta, taytyy oppilaan itsetuntoa tukea positiivisilla keinoilla ja
kannustamisella. Oppilasta ei saa missaan vaiheessa syyllistdd huonoista ajat-
telumalleista, koska ne eivéat todennakoisesti ole lahtdisin hanesta itsestaan,
vaan pohjautuvat aiempiin kokemuksiin tai aiempien opettajien kasityksiin ha-

nesta.

Opettajan nakemykset ja kasitykset oppilaan kyvyista vaikuttavat suoraan oppi-
laan kasityksiin omista kyvyistaan, eli hanen mindpystyvyyteen. Opettajalla on
merkittava vaikutus siihen, miten oppilas kokee omat kykynsa ja millaiseksi op-
pilaan itsetunto musiikin alueella muodostuu. Koululaisilla tehdyissa tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd sekéa lasten oma vaatimustaso etta opettajan odotukset
lasten suoriutumisesta vaikuttivat suoraan lasten suoriutumiseen. Lapset, joilta
opettaja ei odottanut hyvid suorituksia, suoriutuivat huonommin kuin ne, keilta
opettaja odotti hyvia suorituksia, vaikka lahjakkuudessa ei todettu lapsiryhmien
valilla eroja. Opettajan odotuksista tuleekin helposti itsensé toteuttavia ennus-

tuksia oppilaalle. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 40, 41.)

Oppilaan edistyminen kertoo aina jotain opettajan pedagogisista taidoista. Oppi-

las ei saa kuitenkaan koskaan olla valine opettajan omalle menestymiselle. Ar-
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jaksen mukaan vaikeita tilanteita voi syntya silloin, jos kurssitutkinnoissa ja esi-
tyksissa arvioidaan oppilasta ennemminkin tyonaytteena kuin omana itsenaan.
Hyvin sujuneesta tutkinnosta on opettajankin helppo ottaa kiitosta, ja han saa
nain tietysti tehda, mutta vaikeaksi tilanne muuttuu silloin kun oppilaan suorituk-
sessa menee jotain pieleen. Arjas toteaa, ettd osa opettajista saattaa tassa ti-
lanteessa masentua "henkilokohtaisen epaonnistumisen” takia. Toiset taas ku-
vaannollisesti katsoen hylkaavat oppilaansa ja liittoutuvat esimerkiksi lautakun-
nan kanssa. Téallaisille opettajille on tarkeaa pesta katensa tilanteesta ja osoit-
taa, ettei oppilaan mohliminen ole heidan opetustaitojensa syytd. Kumpikaan
toimintatapa ei ole suotavaa oppilaan psykologisen kehityksen kannalta, ja var-
sinkin jalkimmainen voi olla tuhoisaa oppilaan itsetunnolle. Opettaja ei saa mis-
saan tilanteessa hylata oppilastaan, vaan hanen tulisi aina seistd oppilaansa
tukena! (2001, 138.)

Olen Arjaksen kanssa taysin samaa mielta, eiké psykologisten taitojen tarkeytta
voi kyllin korostaa. Opettajan valta ja vastuu oppilaasta ovat samantapaisia kuin
vanhempien valta ja vastuu lapsesta. On jatkuvasti pidettava mielessa, etta soit-
taminen/laulaminen on hyvin henkilokohtainen ilmaisutapa, johon kohdistuva
arvostelu ja vahattely voivat tuottaa syvia haavoja lapsen tai nuoren sieluun.
(2001, 139.)
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4 Selvat savelet - tavoitteellisen harjoittelun merkitys musiikin-

opiskelijan itsetunnolle

Harjoittelu on valttdméatdén osa kaikenikaisten musiikinopiskelua, ja merkittavin
osa soitonopiskelusta tapahtuukin soittotunnin ulkopuolella. Opettajan tehtava-
na on antaa oppilaalle monipuolisia valineita harjoitteluun. liman systemaattisia
keinoja harjoittelu on enemmankin tehotonta soittelua, jossa oppiminen on hyvin
sattumanvaraista. Tehottomasta harjoittelusta voi olla my6s haittaa - pahimmil-
laan se ei tuota edistymistd ja sy0 nain oppilaan itseluottamusta. Harjoittelun
sujumista tulisi seurata jatkuvasti soittotunnilla. Mahdollisista ongelmista tulisi
keskustella, ja niihin tulisi 16ytéaa ratkaisukeinoja. Jos oppilas ei kehity, tai har-
joittelu ei suju, han saattaa alkaa turhaan syyttaa itseaan ja pitaa itseaan keh-
nona, vaikka syy olisi vain vaaranlaisessa harjoittelussa. Selkeat harjoitteluoh-

jeet auttavat oppilasta ja tekevéat harjoittelusta mielekasta.

Varsinkin musiikin ammattiopinnoissa ollessani olen monesti kokenut, ettd har-
joittelutaitoja pidetd&n jossain mielessa itsestaan selving, vaikkeivat ne sita ol-
lenkaan ole. Harjoittelu on taito, jonka voi opetella. Tavoitteet luovat musiikin-
opiskeluun kulmakivid, mutta niista ei ole hyotya, jos opiskelija ei tiedad kuinka
niihin pyrkia. Ideaali harjoittelu on sellaista, jossa opiskelijalla on selkeat tavoit-
teet ja hén tietdd miten kyseisiin tavoitteisiin paastaan. Talléin han kykenee it-
sendiseen tyohon eikd han lannistu eteen tulevista vaikeuksista; hanella on
vaadittavaa "taistelutahtoa" vaikeiden paikkojen selattamiseen ja héan osaa iloita
onnistumisista. Han kay tyohon iloisella mielelld, uskoo itseensa ja todella naut-
tii harjoittelemisesta ja soittamisesta. Jos epailyksen hetkia tulee - niin kuin
meille kaikille joskus - han ei valttele harjoittelua, vaan tekee tarvittavan tyon

sen kummempia miettimatta.

Kuten olen edella maininnut, aikaansaaminen rakentaa ihmisen itsetuntoa. II-
man selkeita tavoitteita, kehittymista ei kuitenkaan tapahdu parhaalla mahdolli-

sella tavalla. Ihmiselle myos jaa epaselvaksi, onko han onnistunut vai ei, ja ha-
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nesta saattaa jopa tuntua silta, ettei h&dn koskaan onnistu. Han ei ole taysin
varma omista kyvyistaan ja siitd mihin todella pystyisi.

Tavoitteet suuntaavat harjoittelua. Paivi Arjaksen mukaan mikaan tyénteko ei
ole mahdollista ilman selkeda kasitysta siita, mihin tyolla tahdatdén. Oikein mi-
toitetut tavoitteet lisddvat harjoittelun tehokkuutta seka mielekkyytta. Selkea
mielikuva tavoitellusta taidosta tai tiedosta auttaa jaksamaan vaikeiden aikojen
yli, kun taas epaméaarainen kasitys toiminnan tarkoituksesta ei anna intoa suorit-

taa tehtavaa loppuun asti. (Arjas 2001, 101.)

Tavoite ei saa olla liian ymparipyoérea. Esimerkiksi, jos tavoitteena on "saada
tama joskus menemaan”, ei muusikko voi valita parhaita keinoja teoksen harjoit-
telemiseksi ja aikaa tuhlaantuu tehottomaan soitteluun. Jotkut saattavat taas
ylimitoittaa odotukset siitéd, mita esimerkiksi yhden viikon aikana voi saada ai-
kaan, "oppia koko osa ulkoa ja saada se menemaan oikeassa tempossa". Liial-
linen hataily kostautuu lopputuloksessa, joka jad vaatimattomaksi, eika edisty-
mista juuri tapahdu. Oppimista parantaa huomattavasti se, jos opiskelijalla on
selkea ja realistinen kuva siita, mikd on mahdollista saavuttaa ja millaisilla aske-
lilla on syyta edeta. (Arjas 2001, 103.) Onnistumisen kokemukset ovat tarkeita

terveen itsetunnon rakentumiselle.

Muusikolla taytyy olla jatkuvasti halu parantaa taitojaan ja esityksiaan. Muutoin
harjoittelulta puuttuu pohja. Liika perfektionismi on kuitenkin haitaksi: silloin
henkil6 on vain harvoin tyytyvainen tekemiseensa.

4.1 Prokrastinaatio — heikon itsetunnon aiheuttama vélttelyreaktio

Kello on 8, heraan ja syon aamupalan kaikessa rauhassa. Mieleeni
palaa eilinen soittotunti, se Paganinin kapriisi ei sujunut alkuun-
kaan. Sita pitaisi ehdottomasti harjoitella... Ahdistus leviaé sisélléani,
en oikein tieda miten harjoittelisin, tai oikeastaan edes sitd, milta

sen pitdisi kuulostaa. Pelottaa soittaa, mita jos se menee nyt viela



27

huonommin kuin tunnilla? No, ehdin ihan hyvin harjoitella my6-
hemmin, minullahan on koko paiva aikaa... Ensiksi voisin kayda
aamulenkilla ja sitten menn& reippaana harjoittelemaan. Palaan
lenkiltéd klo 11 ja nyt taytyykin sydda lounasta. Sen jalkeen sitten
viulu ulos kotelosta ja soittamaan! Kello tulee 13 kun olen syonyt ja
nyt maistuisikin pienet unoset. Taidanpa kayda pitkakseni, sitten
harjoittelen varmasti virkeana! Kello 15 heraan. Muistan yhtakkia,
ettd eras kirje piti vieda postiin ja oikeastaan pitaisi hoitaa pari muu-
takin asiaa kaupungilla. Ehdin harjoitella kylla illallakin. Térmaan
kaupungilla ystavaani ja istumme kahvilla reilun tunnin. Kello 18 pa-
laan kotiin ja huh, onpas sotkuista! Taidan siivota. Sitten taytyykin
levatd. Nukahdan sohvalle TV:n &&reen, ja havahdun kello 22. Ai-

niin, minun piti harjoitella... No, huomenna on uusi péiva.

Ylla oleva fiktiivinen tarina on tyypillinen kuvaus sellaisesta musiikinopiskelijan
paivasta, jolloin harjoittelu maistuu puulta. Naita paivia ja aikoja tulee meille kai-
kille joskus. Useimmiten sellainen aika, ainakin omalla kohdallani, tulee eteen
silloin, kun jokin kappale on niin sanotussa hionta-vaiheessa. Kyseisessa vai-
heessa kappale sujuu jokseenkin hyvin, mutta t6ita riittaa viela paljon. Kappalet-
ta taytyisi vain soittaa uudestaan ja uudestaan keskittyneesti, mutta toisaalta
selkeat, pienemmat askeleet tavoitteen saavuttamiseksi puuttuvat. Taman li-
saksi kappaleen tutustumisvaiheessa ollut alkuhuuma on miltei kadonnut, ja
jaljelld on raakaa ty6ta. Tama vaihe vaatii itseltani aina valtavasti psyykkista
energiaa, jotta sietaisin viela keskeneréisen kappaleen soittamista, ja jaksaisin
vieda kappaleen loppuun asti ja saada sen valmiiksi. Joskus kuitenkin sorrun

vélttelem&an harjoittelua ja teen sen sijaan melkein mita tahansa muuta.

Harjoittelun valttely on haitallinen ja turha ongelma, josta monet musiikinopiske-
lijat ajoittain karsivat. Opiskelijoiden kanssa kaymieni keskusteluiden perusteel-
la harjoittelun valttelya tapahtuu usein silloin, kun tietdd miltéd kappaleen pitaisi
kuulostaa, mutta se ei viela kuulosta siltd, ja tata vaihetta on vaikea sietda. Har-

joittelun valttely voi olla viaton vaiva, ja tydn makuun voi joskus p&&std omin
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voimin nopeastikin. Ongelmaksi valttely kehkeytyy silloin, kun siitd on haittaa

opintojen etenemiselle, ja joskus se voi jopa olla yksi matalan itsetunnon "oire”.

Eraana sateisena paivana valtellessani harjoittelua avasin tietokoneen, ja ryh-
dyin tutkimaan l0ytyisikd kyseiselle tehtavien valttely-reaktiolle nimeda. Ja loytyi-
han sille — prokrastinaatio (eng. procrastination).

Prokrastinaatio tarkoittaa suomennettuna jonkin itselle tarkean tehtavan valtte-
lya ja sen suorittamisen viivyttelyd. Prokrastinaatiolle on useimmiten tyypillista
se, etta suoritettava tehtava on tarked. Tehtdvassa saatetaan mitata henkilon
ammattitaitoa, tai henkilo saattaa kokea, ettd hanta arvioidaan ihmisené tehta-
van onnistumisen perusteella. Prokrastinaatiosta seuraa stressia seka syylli-
syyden ja saamattomuuden tunteita. Prokrastinaatio on varsin yleinen ja joskus
harmitonkin vaiva, mutta haittaa siita on silloin, kun se estaa ihmista suoritta-
masta tehtavaa. (Cloke 2012)

Prokrastinaatiossa olennaista ovat ihmisen huono keskittymiskyky, negatiiviset
ajatukset, eparealistiset odotukset ja kyvyttbmyys organisoida ja tydskennella
rakentavasti. Prokrastinaatio on pa&saantdisesti seurausta huonosta itsetun-
nosta ja liiasta itsekritiikista, joiden juuret Idytyvat jo lapsuudessa. Yleisid huo-
non itsetunnon aiheuttajia ovat muun muassa lapsuudessa koettu yksinaisyys

seka emotionaalisesti etédiset vanhemmat. (Cloke 2012)

Prokrastinaatio yhdistetaan perfektionismiin, joka on taipumusta arvioida nega-
tiivisesti omia suorituksia. Perfektionistile mikaan ei riitd, mutta han pelkaa
my0s, ettd muut arvioivat hanen suoritustaan. Prokrastinaatiolla on kaksi tarkoi-
tusta: ensin valtella keskeneréista ja epataydellistd tehtavaa, koska se ei kos-
kaan tule olemaan tarpeeksi taydellinen, ja toiseksi valttaa murskaava itsekri-

tiikki, kun lopputulos on kaikkea muuta kuin taydellinen. (Cloke 2012)

Itsekritiikki on ihmisen kimurantti keino tuntea itsensa paremmaksi ihmiseksi, ja

myos saada hyvaksyntdd muilta. Se on pakonomaista yritysta tehda riittamat-



29

tomasta riittava. Itsekriittisyyden aiheuttamaan prokrastinaatioon liittyy valitetta-
vasti aina paradoksi. Itsekritiikki ei nimittdin koskaan toimi: sen sijaan, etta ihmi-
sen huomio olisi tehtdvassa ja sen suorittamisessa, huomio on hanessa itses-
saan ja viallisuudentunteessa. Se vahentaa keskittymista itse tehtavaan ja sen
loppuunsaattamiseen. Nain han todennakaoisesti epaonnistuukin tehtavassaan,

ja itsensa toteuttava ennuste on toteutunut. (Cloke 2012)

Ihmisen psyykella on monta tarkeaa toimintoa: se hakee alituisesti tasapainoa
ja jarjestysta, se suojelee meita seka ulkoisilta etta sisaisiltd haavereilta, seka
pyrkii viemaan meita kohti mukavia asioita. Perfektionistin psyyke yrittda tasa-
painottaa riittamattomyyden tunteen taydellisyyden tunteella. Prokrastinaation
avulla psyyke yrittéda suojella ihmista, jotta han valttaisi pahan olon. Han vaistaa
itsekritiikin valttelemalla tehtavid, jotka sen hanessa aiheuttavat. Ulkopuoliset
virikkeet, kuten urheilu, uutiset, pelit ja tietokoneella oleilu auttavat luomaan hy-
van defenssin. Prokrastinaatio suojelee nain ihmistd hanen itsensa hyokkayk-
seltd, mutta samalla systeemi, joka on tarkoitettu mindn suojelemiseen, estaa-

kin merkittavasti ihmisen toimintakykya. (Cloke 2012)

Prokrastinaatio on erittain ikava ilmio, josta moni muusikko karsii aivan turhaan.
Bill Cloke on kehittanyt keinoja, joita jokainen ihminen voi kayttdd ammatista

rippumatta. Olen muokannut naita keinoja muusikolle sopiviksi.

Jotta valttelykierteesta paastaisiin irti, on ensimmaiseksi tarkedd ymmartad mik-
si prokrastinaatiota tapahtuu ja ymmartaa sen syntymiseen johtavat syyt. Vain
saavuttamalla ymmarryksen, voimme kohdata sisaisen kriitikkomme. Ymmar-
ryksestd seuraa parantavia tunteita — myotatuntoa, empatiaa ja kunnioitusta -
itsedmme kohtaan. Prokrastinaation syyt taytyy myos hyvaksya eika niiden
vuoksi pida soimata itsedan. Harjoittelu tulisi ndhdé prosessina, jossa asiat ta-
pahtuvat rauhassa - kaiken ei tarvitse eika pida olla heti valmista! Kun keski-
tymme enemman itse harjoitteluprosessiin, syntyy lopputulos luonnollisesti.
Taydellisyys ei myosk&én saa olla ainoa tavoite, johon pyrkid. (Cloke 2012) Li-

saksi, jos opiskelijalla on taipumusta miettia mitd muut mahtavat ajatella tyén
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lopputuloksesta, tulisi hanen sen sijaan miettid miten hyvalta tuntuu saavuttaa
harjoitellessa pieniakin tavoitteita.

Itsetuntemus on yksi avain prokrastinaatiosta irti pAdsemiseen. Cloken mukaan
ihmisen tulisi oppia arvostamaan omia tarpeitaan, sekd oppia arvostamaan ja
rakastamaan sitd muusikkoa, joka han on kaiken kriittisyyden ja pelkojen alla.
Tavoitteena on ymmartaa ihmisen tarve saada hyvaksyntaa, neutralisoida itse-
kritiikki ja kunnioittaa tyonteosta saatavaa iloa ja riemua. Ainoa toimiva vasta-

ladke prokrastinaatioon on itsensd hyvaksyminen. (Cloke 2012)

Opiskelija voisi liséksi miettid, mitd asioita han yleensa arvostaa soitossa, ja
ettd toteutuvatko nama asiat hanen omassa harjoittelussaan. Opiskelijan kan-
nattaa opetella kayttdma&an aikaa viisaasti. Han voi vaikkapa tehda aikataulun
jokaiselle paivalle pyrkid noudattamaan sitd. Vapaa-aikaa tulee my6s kunnioit-
taa ja siitd tulee nauttia, eika siitd pida tuntea syyllisyytta. Jokaisesta onnistumi-
sesta tulisi nauttia! (Cloke 2012)
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5 Esiintyminen mieluisana osana musiikinopiskelua

Esiintyminen ja esiintymistaitojen opettelu on keskeinen osa musiikinopiskelua.
Musiikki saavuttaa tarkoituksensa vasta sitten, kun se jaetaan eli esitetddn muil-
le ihmisille. Lehtonen toteaa osuvasti, ettd musiikkikokemus merkitsee ymmar-
tamista ja ymmarretyksi tulemista. Tama rakentaa empatian sillan teoksen sa-
veltdjan, muusikon ja kuulijan valille. Eri ihmisten kokemat tunteet voivat toki
olla erilaisia, mutta yhteiseen musiikkikokemukseen olennaisesti kytkeytyva
samastuminen mahdollistaa niiden jakamisen ja yhteisen kokemisen. (2004,
19.)

Useimmat ihmiset kokevat esiintymistilanteen enemman tai vdhemman jannitta-
vana. Esiintymisjannitys on todellisuudessa myodnteinen asia, josta on esiintyjal-
le paljon hy6tya. Se auttaa muusikkoa keskittymaan esitykseensa ja antamaan
parastaan. llman esiintymisjannitystd on vaarana, ettd esitys suoritetaan niin
rutinoidusti, ettd siitd jAd puuttumaan jotain onnistumisen kannalta oleellista.
Jannitysta voisikin pitdd erdanlaisena voimavarana, joka saa esiintyjan ylitta-

maan itsensa.

Esiintymistilanteet tulisi saada tuntumaan oppilaasta innostavilta tilanteilta, joita
on hauska odottaa. Esiintymisjannitykseen voisikin suhtautua pikemmin esiin-
tymis-innostuksena, jolloin muusikolla on halu esiintya, tehda ja valittaa musiik-
kia toisille. Jos esiintymistilanteeseen liittyy pelko epaonnistumisesta, muusikko
kokee esiintymisen uhkaavana. Silloin epaonnistumisen pelko saa esiintyjan
keskittymaan vain siihen, ettei virheita tulisi, ja silloin han todennakoisesti estaa

musiikkia toteutumasta.

Psyykkinen itseséétely liittyy olennaisena osana esiintymiseen ja esiintymisjan-
nityksen hallintaan. Keho ja mieli muodostavat saumattoman kokonaisuuden, ja
siksi voimme ajatuksillamme ja suhtautumisellamme ainakin osittain vaikuttaa
siihen, miltd meistéa tuntuu ennen esiintymista. Kéasien tarind, hikoilu, kiihtynyt

sydamen syke, perhoset vatsassa - nama ovat jokaiselle musiikinopiskelijalle
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tuttuja. Jo pelkka esiintymisen kuvitteleminen voi saada useimmille aikaan joi-

tain edelld mainituista fyysisista oireista.

Itsesaatelyn keinoin voi vaikuttaa siihen, etta esiintymisjannitykseen liittyvia tun-
teita ja reaktioita ei pelk&&d, vaan niita voi hallita. Itsesaately auttaa suhtautu-

maan niihin realistisesti, jolloin ne muuttuvat luonnolliseksi osaksi esiintymista.

5.1 Esiintyjan rooli esiintyjan tukena

Ihmisella on elamassaan lukuisia rooleja, jotka vaihtelevat ian ja elamantilan-
teen mukaan. Esimerkiksi tybelamassa ihminen on eri roolissa kuin kotona per-
heen kanssa. Esiintyjan rooli on yksi musiikinopiskelijan tarkeimmista rooleista.
Arjaksen mukaan yksi esiintymisjannityksen pohjimmainen syy on puutteellinen
roolikuva. Téallaisessa tapauksessa muusikko ei ole osannut edes ajatella itse-
aan esiintyjan rooliin, han ei ole pystynyt luomaan itsestddn mielikuvaa lavalla.
Ihminen tarvitsee kasityksen siitda, mitd han on tekemassa - kuvan itsestaan to-
teuttamassa kyseista roolia - jotta han pystyisi toimimaan tdman roolin puitteis-
sa. (2001, 117.)

Se, ettd ihminen kuvittelee itsensa johonkin tilanteeseen ja johonkin rooliin, liit-
tyy olennaisesti minapystyvyyteen ja kognitiivisiin prosesseihin. Tavoitteellinen
toiminta edellyttd&d lopputuloksen sek& onnistumisten kuvittelua etukateen.
Myonteiset kuvitelmat onnistumisista tukevat suoritusta. Jos muusikko kuvitte-
lee useita kertoja epaonnistuvansa, on oikeassa esiintymistilanteessa erittain
vaikea onnistua. (Bandura 1994) Muusikon kannattaa silloin talloin jo harjoitel-
lessaan kuvitella itsensa lavalle yleison eteen nimenomaan onnistumaan. Kuvi-

telmat onnistumisista motivoivat myos harjoittelua.

Esiintyjalla saattaa olla taysin virheellisid kasityksia itsestdan lavalla. Arjas eh-
dottaa, ettéd muusikon puutteellista roolikuvaa voisi rakentaa videonauhoitusten
avulla. Harvoin kay niin, ettd oman esityksen katselu murentaa soittajan itse-

luottamuksen lopullisesti. Yleensa soitosta l10ytyy edes jotain onnistunutta, joka
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auttaa positiivisen suhtautumistavan rakentamisen aloittamisessa. Videota tulisi
katsella niin paljon, ettéa ihminen alkaa todella sisaistaa olevansa nauhalla esiin-
tyva ihminen. Seuraavaksi ihminen voi siirtdd huomion ymparistoon, jossa soit-
taminen tapahtuu. Muusikko huomaa, etté han voi olla esiintymislavalla ja esiin-
tya vakuuttavasti. Tama kuva siirtyy vahitellen sisaiseksi mielikuvaksi. Sisaisen
mielikuvan luominen on keskeinen osa roolin rakentamiseksi tarvittavaa pro-
sessia. Vahitellen tama kuva alkaa eléaa ja sitéa voi muokata haluamaansa suun-
taan. (Arjas 2001, 118.)

Opettajan tehtava on valmentaa oppilasta esiintymiseen. Mitd enemman koke-
musta esiintymisista tulee, sitd enemman esiintymiseen ja siihen liittyviin tunte-

muksiin tottuu. Esiintyjan rooli muotoutuu vahitellen esiintymisten kautta.

5.2 Vaérien mielikuvien muuttaminen

Useimmilla musiikinopiskelijoilla on jonkinlainen esiintyjan rooli, joka on kehitty-
nyt lukuisten esiintymiskokemusten my6ta, mutta joskus esiintymista saattavat
kuitenkin haitata vaarat mielikuvat omista kyvyista tai tulevasta esiintymistilan-
teesta. Esiintymispelosta karsivd musiikinopiskelija saattaa pelata esimerkiksi
jonkin traumaattisen esiintymistilanteen uusiutuvan. On kuitenkin tarkead ym-
martaa, ettd pelko on ainoastaan hanen mielessaéan, eika pelolle ole todellisuu-
dessa mitaan syyta, ellei han tallaista syytd itse omassa mielessaan kehita.
Esiintyja voi itse vaikuttaa tilanteen kulkuun, eika hanen tarvitse enaa kokea
jotain ik&vaa, mita on aiemmin kokenut. Han voi omia mielikuviaan muuttamalla

paasta esiintymispelostaan.

Psykiatrian erikoisladkari Ben Furman (2002) toteaa, etta mielikuvituksen tuot-
tamat ongelmat ratkeavat parhaiten mielikuvituksen keinoin. Kéatevin tapa pa-
rantua peloista on muuttaa niitd mielikuvia, jotka aivoissa yhdistyvat pelon koh-
teeseen. Mielleyhtymat syntyvat aivoissa salamannopeasti eika inminen yleen-
sa pysty paattamaan, mita hanelle mistakin asiasta tulee mieleen. On kuitenkin

olemassa keinoja, joilla ihminen voi yrittad vaikuttaa siihen, minkalaisia mieliku-
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via erilaiset asiat mielessa kirvoittavat. Yksi keino on ottaa pelottava mielikuva
vakavasti ja ryhtya tarkastelemaan sita niin yksityiskohtaisesti, etta se alkaa

vahitellen itsestddn muuttaa muotoaan. (29, 30.)

Furman toteaa, etta peloissa ei ole mitd&n hapeamista. Ne eivat ole heikkouden
merkki, vaan johtuvat aivoissamme olevasta mekanismista, jonka tehtavana on
suojella meitd. Tuo mekanismi on sen verran herkka "laitos", etta se toimii usein

silloinkin, kun mitaan todellista vaaraa ei ole. (2002, 35.)

Voimme oppia hallitsemaan elimistbmme jannitysreaktioita vaikuttamalla mieli-
kuviin, joita mielessamme syntyy. Mielikuvat ovat spontaaneja aivoissa syntyvia
iimioita, eika ole olemassa mitaan keinoa, jolla ne voitaisiin maarata pois. Jos
mieleesi tulee vaikkapa jokin pelottava mielikuva ja yritat saada sen pois hoke-
malla itsellesi esimerkiksi "ala ajattele sitd", alkaa tuo mielikuva todennakoisesti
vain vaivata sinua entistd enemman. Jos haluat tietoisesti sdadella mielikuviasi,
sinun ei kannata yrittdd paasta eroon pelkoja tuottavista mielikuvistasi. Sen si-
jaan sinun kannattaa opetella korvaamaan ne mielikuvilla, jotka tuottavat sinulle

parempia ja hyodyllisempid tunnereaktioita. (Furman 2002, 78.)

Myds virheiden tekemisen pelko on asia, joka aiheuttaa monille ylimaaraista
esiintymisjannitysta. Varsinkin pelko mahdollisista muistikatkoksista on kasit-
ta&kseni hyvin yleinen. Pelko mokaamisesta vaikeuttaa musiikkiin keskittymista
huomattavasti. Ja silloin kun ei keskity musiikkiin, sattuu virheitakin paljon hel-
pommin. Esiintymistilanteessa muusikon taytyisi osata luottaa siihen, etta ahke-
ra harjoittelu ja kova tyo tuottavat tulosta, ja ettd han voi esitystilanteessa naut-

tia harjoittelemastaan teoksesta ja musiikista enemman kuin koskaan aiemmin.

Virheitd saattaa sattua kaikille - jopa menestyneimmille muusikoille. Kokeneet
muusikot useimmiten hallitsevat kaatumisen jalon taidon. Virheen sattuessa he
eivat hékelly ja lopeta soittamista, vaan sailyttavat pulssin ja jatkavat kappaletta
kuin mit&d&n ei olisi tapahtunut. (Furman 2002, 72.) Itseensa uskova soittaja on

vakuuttava, eivatka pienet lipsahdukset vaikuta kokonaisuuteen. Myds epaon-
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nistumisen hetkella téllainen muusikko ei romahda henkisesti. Sitd vastoin it-
seensa huonosti luottava soittaja esiintyy ikaan kuin hapeillen omien surkeiksi
luultujen taitojen nayttamista. Virheet ovat hanelle henkildkohtainen katastrofi,
ja yleison on helppo vaistota lavalta heijastuva pettymys ja epavarmuus. Esitys
saattaa hajota jonkin mitattbmantuntuisen epadonnenhetken takia. (Arjas 2001,
59, 60.)

Furmanin mukaan esiintymispelon taustalla kummittelee usein mielikuva "mu-
naamisesta”, itsensa hapaisemisesta kaiken kansan edessa. Todellinen esiin-
tymisrohkeus tulee siitd, ettd muusikko hyvaksyy sen, etta voi kayda juuri niin
kuin han pelkaa. Furman toteaa, ettd kun luovumme taydellisyyden vaatimuk-
sesta, hyvaksymme virheet ja epaonnistumiset lahteméattoémaksi osaksi elamaa
- myOs omalla kohdallamme - ja meid&n on helpompi esiintyé ja olla esilla. Voi-
daksemme olla luontevia ja spontaaneja, meiddn on opittava suhtautumaan
virheisiimme ja puutteisimme huumorilla. (2002, 71, 75.) Voisi ajatella, etta jo-

kainen virhe on tarked, koska niista oppii!

5.3 Psyykkaaminen ja suggestiot esiintyjan apuna

Suggestiot vaikuttavat jatkuvasti elamdamme. Ne ohjaavat toimintaamme alita-
junnastamme kasin ja kertovat meille mihin kykenemme ja mihin emme. Itsetun-
tokysymykset ovat keskeisia, kun puhutaan suggestioista muusikoiden valmen-
tamisessa. Mindkuvaa on mahdollista muuttaa parempaan suuntaan ja auto-
maattisten negatiivisten ajatuskuvioiden vaikutuksia lieventaa suggestioiden
avulla. Suggestioissa on kysymys muustakin kun yksinkertaisesta itsepuhelus-

ta. Niiden tarkoitus on muuttaa tai parantaa ajatusmalleja. (Arjas 2001, 64.)

Jotkut ajatukset herattdvat muusikoilla levottomuutta. Ajatukset kohdistuvat
usein soittajan oman tahdon ja kykyjen epdailemiseen. Nama ajatukset aiheutta-
vat paljon huolta esiintyjalle. Epavarma olo ei anna tilaa musiikkiin heittaytymi-

selle vaan tuo esitykseen arkuutta ja virheitd, joita muuten tuskin sattuisi. "ltse-
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aan toteuttavat ennustukset" saavat nain helposti yliotteen soittajasta. (Arjas
2001, 64, 65.)

Suhtaudumme usein padssamme kuuluvan kriitikon &aneen ikaan kuin se olisi
taysin objektiivinen totuus, jota ei voi kyseenalaistaa, ja joka antaa meille tietoa
itsestdmme. Mutta jokaisella negatiivisella ajatuksella on kuitenkin jokin alkupis-
te. Se saattaa olla jokin ikdva tapahtuma, tai jopa jokin kaukana lapsuudessa
ollut unohtunut asia, joka on saanut meidat arvioimaan itsedmme. On hyva poh-
tia, mistd ndma negatiiviset ajatukset ovat lahtoéisin, ja miettia, onko niille mitaan
todellista syyta tassa hetkessa. Kun kielteisen minékasityksen alkuperd on sel-
vitetty, sen voi suggestion avulla korvata positiivisella kasityksella itsesta. Kay-
tanndssa negatiivisiin ajatuksiin voi keksia vastalauseen, jota muusikko voi lau-
sua mielessdan aina kun negatiivinen ajatus ilmaantuu. Vastalauseen tarkoituk-
sena on pikkuhiljaa neutralisoida negatiivinen ajatus ja lopuksi korvata se taysin

myonteisella ajatuskuviolla. (Arjas 2001, 65.)

Arjaksen mukaan negatiivinen itsepuhelu voi olla taynna kuvauksia vaaroista ja
riskeista. Tallainen yksinpuhelu voi lisata jannittyneisyyttd merkittavasti ja saada
ihmisen tuntemaan itsensa taysin voimattomaksi taistelussa kaikkia kuvittelemi-
aan vaaroja vastaan. Asiat ovat hyvin silloin, jos soittaja pystyy suggeroimaan
itsensd uskomaan mahdollisuuksiinsa. Suggestion taytyy kuitenkin olla sellai-
nen, jonka soittaja itse uskoo. Muuten siita ei ole mitd&n hyoétya. Useimmilla
ihmisilla likkuu paassa joka tapauksessa joitain itseé ja osaamista arvioivia aja-
tuksia. Itsesuggestio voi olla tehokas apukeino automaattisten ajatusten muut-

tamisessa positiivisiksi. (2001, 68, 69.)

Myds Furman toteaa, ettéd psyykkaaminen on tarked asia esiintyjalle. Psyyk-
kaamisella han tarkoittaa sita, ettd henkilo ajattelee sellaisia ajatuksia, jotka vai-
kuttavat hdnen mielialaansa. Inminen psyykkaa itseddn epaonnistumaan esi-
merkiksi silloin, kun han ajattelee "ei tasta tule mitaan", "en varmaankaan onnis-
tu” tai "kaikki muut ovat paljon parempia”. Jos han taas sanoo itselleen jotain

sellaista kuin "ihan hyvin tdssa varmaan menee", "miné teen parhaani" tai "olen
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vahintaan yhta hyva kuin muut yhteensa", han kannustaa, eli psyykkaa itsedan
onnistumaan. Jos voimme psyykata itsemme jannittyneiksi, voimme myGs

psyykata itsemme rentoutuneiksi. (2002, 59, 60.)

Myo6s muilla ihmisilla ja heidan kommenteillaan on vaikutus muusikon ajatuksiin
ennen esiintymista varsinkin silloin, jos muusikon itsetunto on heikko. Muilta
ihmisiltd voi saada seka kannustavia ettéd huolta aiheuttavia kommentteja, ja
nama kommentit vaikuttavat esiintyjdén suggestion tavoin. Jos taman ymmar-
tad, voi kommenttien vaikutusta vahvistaa tai heikentdé. Lannistavia komment-
teja vastaan voi suojautua vastakkaisen itsesuggestion avulla vakuuttamalla
itselleen, ettd kaikesta huolimatta uskoo omiin kykyihinsa ja luottaa itseensa.
(Arjas 2001, 72.) Jotkut ihmiset tarvitsevat erityisen paljon rohkaisua ennen
esiintymista. Jos ketaan ei ole saatavilla, on hyva kaantya peilin puoleen ja pu-
hua itse itselleen rohkaisevia asioita.

5.4 Palaute esiintyjalle

Esiintymisen jalkeen annettu palaute on tarkeaa oppimisen kannalta ja silla on
myo6s suuri merkitys opiskelijan itsetunnolle. Opettajan tulisi olla aina oppilaan
puolella esiintymisen jalkeen, vaikka esitys ei olisikaan mennyt ihan odotusten
mukaisesti. Palautteen antajan tulisi myds huomioida arvioitavan mielentila ja
vastaanottokyky. Konserttitilanteen jalkeen musiikinopiskelija on usein herkassa
mielentilassa, jolloin palautteella on viela isompi merkitys itsetunnolle kuin esi-
merkiksi soittotunnilla. Konserttiin on luultavasti satsattu ja esiintyja on antanut
lavalla kaikkensa. Jos palautteenantaja téllaisessa tilanteessa tuijottaa esimer-
kiksi pelkkiin virheisiin, voi hdn saada esiintyjan tuntemaan itsensa taysin lyo-

dyksi, ja opiskelija saattaa unohtaa kaikki esityksensa positiiviset puolet.

Esitystilanteen purkaminen on Arjaksen mukaan melkein yhta tarkeaa kuin esi-
tykseen valmistautuminen. Tata vaihetta ei saa ohittaa pelk&staan olankohau-
tuksella, tai toteamalla "ihan hyva". Palautteen on oltava rehellistd, ja on my6s

tarkeda ilmaista esiintyjalle, milloin ja miten esitys oli onnistunut. Esiintyja ei
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valttamatta ole tietoinen esityksensa onnistuneista puolista, vaikka joskus nain
saatetaankin luulla. Jos esitykseen ei olla tyytyvaisia, taytyy palautteen olla joka
tapauksessa rakentavaa. Rakentava palaute auttaa myds selviytymaan ulos
vaikeasta tilanteesta ja loytamaan positiiviset ratkaisumallit seuraavaa kertaa
varten. (2001, 108, 109.)
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6 Lopuksi

Kuten totesin taman tyon alussa, itsetunto on ihmisen toimintaa ohjaava kes-
keinen voima. Lukemani l&ahdekirjallisuus ja omat kokemukseni osoittavat, etta
itsetunnolla on olennainen vaikutus myods kaikkeen musiikinopiskelijan toimin-
taan. Kun tutustuin aiheesta tehtyyn kirjallisuuteen, huomasin ettd mita enem-
man aiheeseen tutustuu, sitd enemman siita I0ytaa kirjoitettavaa. Aiheen rajaus

olikin siksi melko haastavaa.

Kun olin paattéanyt opinnaytetyoni aiheen, minua askarruttivat kysymykset opet-
tajan vaikutuksesta oppilaan itsetuntoon, seka se, mika vaikutus oppilaan itse-
tunnolla on harjoitteluun. P&éatin siksi tydssani luoda kokonaisvaltaisen katsauk-
sen siihen, mika merkitys opiskelijan itsetunnolla on musiikinopiskelussa. Ta-
voitteenani oli pohtia sitd, mika rooli musiikkikasvatuksella on itsetunnon tuke-
misessa, ja miten musiikinopiskelijan itsetunto vaikuttaa myés soittotunnin ulko-
puolella harjoittelu- ja esiintymistilanteissa. Koen, ettd onnistuin naissa tavoit-

teissani hyvin.

Minusta olisi aiheellista lisata musiikin ammatilliseen koulutukseen joitakin kas-
vatuspsykologisia kursseja ja luentoja. Opettajan psykologiset ja vuorovaikutuk-
selliset taidot ovat olennaisia kasvatusty0sséa, jossa opettaja- oppilas —suhde on
tiivis ja kestada mahdollisesti useita vuosia. Talla hetkella musiikkipedagogi-
opinnoissa keskitytddn enemmankin opettamaan instrumentin hallintaa, joka on
toki yksi olennaisin osa instrumenttiopiskelua. Minusta olisi hyva, jos opinnoissa
kuitenkin saisi viela enemman ohjeistusta esimerkiksi siitd, miten kohdata erilai-

sia oppilaita ja miten tukea oppilaan itsetuntoa.

Itsetunto-ongelmat ovat myds suhteellisen tavallisia musiikin ammattiopiskelijoi-
den parissa. Ongelmat saattavat hidastaa ja vaikeuttaa opintojen etenemista
turhaan. Uskon, ettd esimerkiksi psyykkisen valmennuksen kursseille ja luen-

noille olisi paljon kysynt&a, jos niita tarjottaisiin.

Uskon, ettd taman opinnadytetyon tekemisen kautta oppimani asiat tulevat kul-
kemaan mukanani koko pedagogi-urani ajan. Tyota tehdesséa olen oppinut pal-

jon myo6s itsestani ja l6ytanyt vastauksia moniin mieltani askarruttaneisiin kysy-
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myksiin. Toivon, ettda myos tdman tyon lukijat saavat tyostani ajattelemisen ai-
hetta ja oivaltamisen kokemuksia.
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