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Tutkin opinnäytetyössäni tanssiryhmän suhdetta esiintymisjännitykseen. Intouduin työn aiheesta, 
sillä tanssijoiden keskuudessa esiintymisjännitys on jäänyt vähemmälle huomiolle ja jännityksen 
piirteet ovat nousseet esiin esiintymisissä. Tavoitteeni oli saada tietoa, kuinka esiintymisjännitys 
ilmenee, millä tavoin jännitystä käsitellään sekä mitä syitä löytyy jännityksen taustalta. Halusin 
löytää myös työkaluja esiintymisjännityksen käsittelemiseen itselleni tanssinopettajuutta varten.  
 
Tutkimuksessani perehdyin esiintymisjännityksen laukaiseviin tekijöihin sekä jännittäjän fyysisiin 
sekä psyykkisiin tuntemuksiin. Tutustuin myös jännityksen hallintakeinoihin, joista nostin työhöni 
tanssijoille mahdollisesti hyödyllisimmät ja oleellisimmat hallintakeinot. Tutkittavat vastasivat 
kyselyyn, jonka kysymykset olivat avoimia kysymyksiä. Tutkimus toteutettiin kevätnäytöksen 
yhteydessä vuonna 2017, ja tutkittavat vastasivat osaan kysymyksistä ennen esiintymistä ja 
muutamaan kysymykseen sen jälkeen.  
 
Tutkimuksessa nousi päällimmäisenä esiin oppilaiden tarve esiintymisjännityksen käsittelylle 
tulevaa ajatellen. Vastauksista nousee tietämättömyyttä yleisesti esiintymisjännityksestä, sen 
oireista sekä hallintakeinoista. Ei ole välttämättä tiedostettu oireiden johtuvan 
esiintymisjännityksestä ja ei ole osattu välttämättä havainnoida omaa jännittäjäpersoonaa ja omia 
tarpeita esiintymisiin valmistautuessa. Tutkimuksesta nousevat oireet ja syyt jännitykselle tukevat 
jo aiempaa lähdemateriaalia esiintymisjännityksestä. 
 
Esiintymisjännityksen suurimpina syinä nähdään epäonnistumisen pelkoa sekä huolta omasta 
valmistautumisesta ennen esiintymistä.  Tutkimuksesta nousee myös tarve sosiaaliselle tuelle 
esiintymistilanteissa sekä itseluottamuksen merkitys esiintymisiä ajatellen. Huolestuttavaa on, että 
vastaajat ovat kokeneet esiintymisjännityksen kasvavan vuosi vuodelta ja tämän takia opettajana 
olisi tärkeää tutkia aihetta perinpohjaisesti ja auttaa oppilaita esiintymisjännityksen parissa. 
Tulevaa ajatellen olisikin tärkeää etsiä ratkaisuja esiintymisjännityksen käsitellylle tuntitilanteessa. 
Mistä löydetään aika asian työstämiselle?  
 
 
 
 
 
 
Asiasanat: esiintymisjännitys, tanssija, tanssinopettaja  
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My thesis based on the relationship of performance anxiety in my own dancegroup members. I was 
inspired to this theme, because performing anxiety has not received the attention and anxiety has 
begun to emerge in performing situations. My objective was to get information to the following 
topics: how anxiety occurs, how they deal with it and what are the reasons behind the anxiety. I 
wanted to get implements for my teaching, how to handle the anxiety with my students. I studied 
about mental and physical sensations of anxiety person and the reasons what could trigger the 
performance anxiety. I took a few management tools to my thesis, which could exploit dancers the 
most. Students answered to inquiry where questions consisted of open questions. Research was 
implement at spring show in 2017, where students answered to questions before and after the 
show. 
 
Students needs process with stage fright: there is lots of ignorance about symptoms and 
management methods. There is also unconsciousness about own personality of stage fright and 
own needs to prepare to stage. Symptoms and causes about performance anxiety supports source 
material. Students experienced fear of failure and worry of own preparation the biggest cause of 
performance anxiety. Research also rises the needs of social support in performances and the 
importance of self-confidence. It’s worrying that students have experienced increased performance 
anxiety and that’s why it’s important to explore this subject as a teacher and help them deal the 
anxiety. Now it’s time to search solutions, how to include the management methods to teaching. 
Where we find the time to work on the matter? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Keywords: performance anxiety, dancer, danceteacher 
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1  JOHDANTO 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on tutkia tanssioppilaiden esiintymisjännityksen ilmenemistä, syitä ja 
hallintakeinoja sekä suhdetta esiintymisjännitykseen. Tanssinopettajana olen huomannut, että 
tanssimaailmassa keskitytään paljon fyysisiin tekijöihin, mutta esiintymistilanteista puhuminen ja 
niiden käsittely ei mahdu tanssituntien aihepiiriin. Oppilaiden kanssa työskennellessä olen 
huomannut, että esiintymisjännitys on alkanut näkymään selkeämmin ennen suoritusta sekä itse 
suoritustilanteessa. Oppilaat eivät ole välttämättä päässeet parhaimpiin suorituksiin, sillä mukana 
on ollut haittaavaa jännitystä. Inspiroidun tutkimukseeni, sillä jännityksen hallintakeinoilla ja 
esiintymistilanteisiin valmistautumalla pystyttäisiin vähentämään esiintymisjännityksestä 
aiheutuvaa haittaa. Itselläni on myös asian suhteen vähän tietoa, sillä omalla tanssioppilasajallani 
esiintymisistä tai esiintymisjännityksestä ei puhuttu eikä niitä käsitelty. 
 
Tutkimuskysymykseni ovat: Millainen on tutkittavan ryhmän suhde esiintymisjännitykseen? Kuinka 
esiintymisjännitys ilmenee? Millä tavoin tanssija käsittelee esiintymisjännitystään? Mitä syitä on 
jännityksen taustalla? Minua askarruttaa myös kysymys siitä, kuinka opettajana voisin jatkossa 
auttaa oppilaita jännityksen kanssa.  
 
Työn alussa perehdyn esiintymisjännityksestä löytyvään lähdemateriaaliin, jossa käsitellään 
jännityksen laukaisevia tekijöitä sekä jännittäjän fyysisiä ja psyykkisiä tuntemuksia. Perehdyn myös 
esiintymisjännitykseen ja sen hallintakeinoihin. Tutkimusmateriaali koostuu kyselystä, jonka 
toteutin kolmentoista tanssijan tanssiryhmälle kevätnäytöksen yhteydessä vuonna 2017, jolloin 
vastaajat olivat iältään 13–18-vuotiaita. Kysymyksiin vastattiin ennen esiintymistä ja osaan 
kysymyksistä sen jälkeen. Tutkimusmenetelmänä käytettiin kyselyä, joka sisälsi avoimia 
kysymyksiä. Avointen kysymysten kautta, tutkittavat vastasivat vapaasti annettuihin kysymyksiin.  
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2 ESIINTYMISJÄNNITYS 

Jännittäminen on henkilökohtainen kokemus. Voi tulla ajatus siitä, että on ainoa jännittäjä 
maailmassa. Totuus on toinen. On todettu, että jopa 70 % suomalaisista on jännittänyt jossain 
vaiheessa elämäänsä. Tämän perusteella voidaan todeta, että jännittäminen on luonnollinen osa 
elämää. (Martin 2017,14.) Tanssiesitys tilanteena on julkisen esiintymisen muoto, jossa tanssija on 
kaiken huomion keskipisteenä yleisön edessä.  Launonen (2017, 47) sanookin, että esiintymisen 
voi nähdä olevan kuin henkinen ruumiinavaus. Kaikki on auki.  Furman (2002, 67) sanoo julkisten 
esiintymisten olevan ihmisten pelätyin sosiaalinen tilanne maailmassa, ei siis ole ihme, että 
tanssijatkin kokevat esiintymisjännitystä.  
 
Esiintymisjännityksen on nähty muodostuvan henkilön omakohtaisesta kokemuksesta eli pelon tai 
jännityksen fyysisestä tunteesta sekä yleisöön ja tilanteeseen muodostuvista ajatuksista, 
fysiologisesta vireytymisestä sekä henkilön ulkoisen olemuksen piirteistä. Koko kolmion nähdään 
vaikuttavan toisiinsa joko positiivisesti tai negatiivisesti, ja vaikuttavan näin yhdessä henkilön 
kokemukseen jännityksestä. (Pörhölä 2006, 19-20.) Martin (2017, 43) sanoo, että ongelmaksi 
jännitys muodostuu siinä vaiheessa, kun henkilö ei kykene suoriutumaan tehtävästään. Toisaalta, 
jännitys voi tuoda piristysruiskeen ennen esiintymistä, ja auttaa esiintyjää suoriutumaan 
tehtävästään parhaimmalla mahdollisella tavalla. Esiintymisjännitys on jokaisen omakohtainen 
kokemus. Toiselle jännitys voi olla positiivinen lataaja ja tilanteen vireyttäjä, kun taas toiselle 
jännitys voi olla tilanteen tuhoaja. (Arjas 2014, 17.) 
 
Vireytyminen eli aktivoituminen nähdään tärkeänä tulevaa tehtävää ajatellen. Optimaalinen 
vireytyminen voidaan nähdä Yerkes-Dodson lakina (kuvio 1), aktivaatiotason sekä suoritustason 
suhteena. Kuvion mukaan liian vähäinen tai liian korkea aktivaatiotaso vaikuttaa heikentävästi 
suoritustasoon. Sopivasti kohonneen aktivaatiotason nähdään antavan parhaimman suorituksen. 
(Arjas 2002, 16.)  
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KUVIO 1: Yerkes-Dodson laki (Arjas 2002, 16). 

 
 
Arjas (2014, 18–19) sanoo myös korkean aktivaatiotason rajoittavan ihmisen kognitiivisia 
prosesseja sekä havaintokykyä. Toisaalta Liukkonen sanoo kuitenkin, että vireystila on hyvin 
yksilöllistä. Urheilijoiden kohdalla on huomattu toisen tekevän parhaimman suorituksensa 
rauhallisessa, toinen jännittyneessä mielentilassa. (Liukkonen 1997,11.)  
 

2.1 Jännittäjän kehon reaktiot 

Jännityksen laukaisijana voidaan nähdä ihmisen primitiivinen toiminta, jonka tarkoituksena on 
suojata uhkaavilta tilanteilta. Jännitystä voidaan kuvata ”Taistele tai pakene” -reaktiona eli 
valmiustilana tulevaa tilannetta ajatellen. Kyseistä valmiustilaa saavutettaessa vireystila kohoaa ja 
elimistön hormonaalisena muutoksena nähdään lisämunuaisten erittämä adrenaliiniryöppy, joka 
auttaa aisteja toimimaan terävämmin. (Arjas 1997, 16.) Jännitystilanne sinänsä ei ole vaarallisen 
uhkaava tilanne, mutta ihmisen elimistö voi kokea sen niin. Arjas sanoo jännittävän tilanteen 
nostavan fyysisen kapasiteetin eli voiman, nopeuden ja keskittymisen huippuunsa, jotta tilanteesta 
selvittäisiin. Usein voidaankin todeta, että esiintymistilanteessa valmiustilan antamat fysiologiset 
muutokset antavat viimeisen silauksen ja niin sanotun boostin esiintymiseen. Jännittävässä 
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tilanteessa keho reagoi kohottamalla sykettä ja verenpainetta, minkä seurauksena keho voi 
laukaista myös hikoilua, tärinää sekä vatsaoireita. (2014, 22–24.) Ihmisen keho voi reagoida 
uhkaavaan tilanteeseen myös lamaantumisreaktiolla, eli henkilö passivoituu ja reagoi niin sanotusti 
”näyttelemällä kuollutta”. Tämän kaltaista reagointitapaa voisi kuvata myös jäätymiseksi, sillä 
henkilö jähmettyy paikalleen eikä kykene liikkumaan. (Arjas 2014, 23.) 
 
Hyppönen kertoo, että aivoissa tapahtuu myös jännittävässä tilanteessa. Aivojen ohjausvastuu 
siirtyy tunnekeskukseen ja ohittaa aivojen ajattelevan kerroksen eli aivokuoren. Etuotsalohkon 
työmuistia tarvitaan oppimiseen, päättelyyn sekä päätöksen tekoon, sekä se vastaa huomion 
kiinnittymisestä tärkeisiin asioihin esiintymistilanteessa. Etuotsalohko toimii parhaiten, kun stressiä 
ei ole liikaa. Jos stressitaso nousee äärimmilleen, esiintyjä menettää kykynsä kontrolloida itseään 
sekä kadottaa oman luovuutensa. (2005, 62.)  
 

2.2 Jännittäjän tarpeet ja tunteet 

 
Esiintyjä tulee lavalle ja haluaa antaa kaikkensa itsestään yleisölle. Halutaan onnistua ja kyetä 
parhaimpaansa yleisön edessä. Martin (2017, 15) sanookin, että jännittämiseen liittyy tarve tulla 
toisten silmissä hyväksytyksi, ja näin ollen, esiintymistilanteessa yleisön hyväksymäksi. Tämän 
tarpeen takia esiintymistilanteessa syntyvä jännitys voi olla pelkoa hylätyksi tulemisesta. Tämä 
pelko pohjautuu pitkälle lapsuuden kokemuksiin, tällöin pieni vauva pelkää eniten hylätyksi 
tulemista. (Arjas 1997, 17.) Valkilan (2014, 79) mukaan esiintyjä voi pelätä myös yleisön tarvetta 
osoittaa epäkunnioitusta. Toskala näkee myös yhdeksi pelon tunteeksi häpeän kokemisen. 
Esiintyjä voi pelätä olevansa puutteellinen ja esiintyessään pelkää sen tulevan ihmisten tietoon. 
(Toskala 1997, 16.) Tanssijoiden kohdalla tämä voisi tarkoittaa esimerkiksi tanssijan teknillisiä 
taitoja. Tanssija pelkää, ettei ole suorituksessaan muiden mielestä tarpeeksi hyvä, ja muut niin 
sanotusti pettyvät hänen taitotasoonsa suoriutua. Tai toisaalta tanssija voi pelätä olevansa 
puutteellinen muihin tanssijoihin nähden. Toskala (1997, 48) sanookin että itsearvostuksen 
puutteessa ihmiset ovat riippuvaisia muiden arvioinneista ja pitävät niitä suuremmassa arvossa 
kuin omia arviointeja itsestään. Ajatellaan, että toisen arviointi on aina oikeassa eikä osata 
kyseenalaistaa tätä. Suntio (2015, 34) sanoo myös, että ihmisellä on tarvetta riittää itselleen. 
Launonen (2017, 47–48) sekä Arjas (2014, 18) toteavat, että useat jännittävät omien kohtuuttomien 
vaatimustensa takia. Tanssijoiden suusta kuulee usein:” Entä jos unohdan koreografian ja 
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epäonnistun”. Esiintymisen epäonnistumisen pelko voi tuntua koko minuuden katastrofilta, vaikka 
kyseessä olisikin vain yksi suoritus, yksi esiintyminen. Arjas (1997,18) sanookin tämän johtuvan 
siitä, että esiintyjä laittaa koko persoonansa likoon esiintymisen tähden ja näin ollen pelkää 
mahdollisten arvostelujen haavoittavan syvästi omaa minuuttaan.  
 

2.3 Jännittäjän ajatukset ja tulkinnat  

 
Esiintyvä jännittäjä tulkitsee ja ajattelee monia asioita ennen esiintymistään, ja ajatusten sanotaan 
vaikuttavan paljolti henkilön tuntemuksiin jännittämisestä. Mielessä voi pyöriä ajatukset itsestä 
esiintyjänä ja ihmisenä. Ajatuksiin saattavat maalautua pahimmat kauhuskenaariot siitä, mitä voisi 
tulevassa esiintymistilanteessa tapahtua. Tällaisia ajatuksia kutsutaan irrationaalisiksi ajatuksiksi. 
(Arjas 1997,19.) Tanssijoiden kohdalla tällaiset ajatukset voisivat keskittyä koreografialliseen 
suoritukseen. Kuvitellaan valmiiksi jo tilanteet siitä, että koreografia unohtuu ja jäädään lavalle 
seisomaan.  
 
Automaattiset ajatukset ovat ajatuksia, jotka tulevat mieleen ilman että niitä tietoisesti ajatellaan. 
Ajatukset voivat ilmetä aina tietyssä tilanteessa, tietyssä teoksessa tai jopa tietyssä teoksen 
kohdassa. Tällaiset ajatukset ovat muotoutuneet mieleen kokemusten myötä. (Arjas 2014, 30.) 
Launonen (2017, 122–123) sanoo, että jo varhaislapsuudessa syntyneet uhan kokemukset voivat 
vaikuttaa pitkälle aikuisuuteen, minkä seurauksena voi syntyä automaattisia ajatuksia itsestä ja 
muista. Automaattisesti syntyvien ajatusten on nähty olevan suurimmaksi osaksi itseä ja omaa 
osaamista aliarvioivia. Ihminen pitää näitä ajatuksia itselleen totuuksia eikä välttämättä osaa 
kyseenalaistaa niitä. (Arjas 1997, 20–21.) Launonen sanoo, että vanhemmat ovat voineet luoda 
lapseen vääränlaista uskomuskarttaa. Vanhemmat ovat voineet itse puhua esiintymisestä 
maailman kamalimpana asiana tai he ovat voineet asettaa lapselleen liian korkean riman ja vaativat 
suorituksia kohti täydellisyyttä. (Launonen 2017, 50.) Tällaiset uskomukset voivat vaikuttaa paljon 
lapsen ajatuksiin esiintymisestä. 
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3 JÄNNITYKSEN HALLINTA 

 
Perehtyessäni jännityksen hallintakeinoihin, nostin työhöni selkeitä aiheita, joiden kautta 
jännitykseen olisi mahdollista vaikuttaa. Hallintakeinoista nostin työhöni harjoittelun, motivaation ja 
tavoitteiden merkityksen, itseluottamuksen sekä psyykkisen valmennuksen mekanismit. 
 

3.1 Tavoitteet, motivaatio ja harjoittelu  

 
Tavoitteiden nähdään olevan tehokkaita työkaluja, jotka parantavat elämän laatua ja oppimista 
sekä tuovat varmuutta esiintymistilanteeseen (Arjas 2014, 75). Jaakkola ja Rovio sanovat, että 
tavoitteita olisi tärkeää asettaa asettaa lyhyelle sekä pitkälle aikavälille sekä tavoitteita olisi tärkeä 
kohdistaa lopputulokseen, suoritukseen sekä suoritusprosessiin (2012, 139). Arjas (1997, 101) 
sanoo, että välitavoitteet ovat tärkeässä asemassa pitkällä aikavälillä, kun halutaan ylläpitää 
motivaatiota ja onnistumisen hetkiä. Välitavoitteiden voisi nähdä olevan muistuttamassa siitä, mihin 
tähdätään ja näin ollen pitää harjoituskautta virkeänä. Kun tavoitteet eivät pysy matkassa mukana 
ja vireytyminen harjoitteluun horjuu, ovat tavoitteet kuten esiintyminen vaarassa. Ruohotie näkee 
motiivien eli muunmuassa tarpeiden ja halujen muodostavan motivaation. Motivaatio ohjaa 
henkilön mielenkiintoa sekä aktiivisuustasoja toiminnassa. Jos henkilö haluaa kehittyä 
paremmaksi, motivaatio ohjaa tekemään kaiken täysillä ja loppuun saakka tavoitteen 
saavuttamiseksi. (Ruohotie 1998, 36–37.) Tämän perusteella voitaisiin todeta, että halu 
esiintymisen onnistumiseen voi olla riippuvainen myös motivaatiosta. Jaakkola kertoo urheilijoiden 
piirissä motivaation jakautuvan tehtävä- ja kilpailusuuntautuneisiin osa-alueisiin. Valmentajalla 
nähdään olevan suuri merkitys siinä, korostetaanko enemmän palkintoja vai oman itsensä 
kehittämistä. Näiden kahden osa-alueen välimaastoon olisi otollisinta pyrkiä. (Jaakkola 2009, 335–
347.) Martin (2017, 126) sanookin, että jatkuva arvosteleva vertailu aiheuttaa kilpailua, kateutta ja 
kehittymistä estävää vastarintaa.  
 
Tavoitteiden kautta on helpompi lähteä työskentelemään eli harjoittelemaan. Arjas näkee 
harjoittelun määrällä ja laadulla sekä uskolla omaan oppimiseen olevan vaikutusta harjoitteluun. 
Harjoittelun suurella tuntimäärällä nähdään olevan vaikutusta omaan itsevarmuuteen 
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harjoitettavasta asiasta, kun taas vähäisellä määrällä nähdään olevan vaikutus kokea huonoa 
omaatuntoa. Toisaalta tuntimäärillä ei ole merkitystä, jos suurenkin tuntimäärän kohdalla laatu 
kuitenkin kärsii. (Arjas 2014, 111–113.) Salmon ja Meyer (1992, 40-41) toteavat muusikoiden 
piireissä esityksen ja esiintymisen olevan melko vastustuskykyinen häiriöille, jos musiikki on opittu 
hyvin. Sama voisi päteä tanssijoiden kohdalla esiintymistilanteessa. Jos koreografia on opeteltu 
hyvin, on siinä epäonnistuminen epätodennäköisempää kuin huonosti harjoitellun koreografian 
kohdalla. Tämän kaiken perusteella voidaan todeta, että motivaatiolla, tavoitteilla sekä harjoittelulla 
on suuri merkitys ennen esiintymistilannetta, ja vaikuttavat varmuuteen ja suoriutumiseen 
esiintymistilanteessa. 
 
 

3.2 Itseluottamus 

Voidaan kuvitella, että esiintymistilanne on kuin remontoitava talo. Esiintyjällä on työkalupakki, 
jonka kautta lähdetään työskentelemään. Työkalupakin tärkeimpiin työkaluihin tulisi kuulua 
itseluottamusta sekä uskoa omaan tekemiseen. Itseluottamuksen nähdään olevan ihmisen 
käsitystä omista kyvyistään ja taidoistaan suhteessa tavoiteltuun lopputulokseen tai edessä 
olevaan tehtävään. Itseluottamuksen kautta esiintyjällä tulisi olla usko siihen, että tavoite 
saavutetaan. Ihanteellisessa tilanteessa esiintyjällä on realistinen käsitys itsestään ja tavoitteena 
on suoriutua niin, että voisi itse olla itseensä tyytyväinen. (Roos-Salmi 2012, 150.) Liukkonen 
(2017, 28–29) näkee itseluottamuksen perustuvan positiiviseen ajatteluun, jota harjoitetaan 
positiivisella itsepuhelulla sekä unelmilla ja selkeillä mielikuvilla. Voidaankin sanoa, että 
itseluottamusta pystytään harjoituttamaan ja kasvattamaan, eikä se ole minkäänlainen 
synnynnäinen ominaisuus. Negatiiviset tuntemukset ja ajatukset olisi tärkeää tukahduttaa terveellä 
positiivisuudella ja uskolla omaan tekemiseen. Arjas (2014, 104) sanoo mielikuvaharjoittelun 
olevan oiva tapa sisällyttää positiivisia ajatuksia ja tuntemuksia suoritukseen, ja näin edesauttaa 
positiivisen suorituksen todennäköisyyttä. Mielikuvissa onnistuneesti toteutetut suoritukset lisäävät 
itseluottamusta ja ovat jopa avaintekijänä itseluottamuksen kehittymisessä (Liukkonen 2017, 88). 
Hyvän itseluottamuksen voidaan nähdä rakentuvan onnistuneiden suoritusten myötä eli 
kokemuksen kautta, laadukkaalla harjoittelulla ja valmistautumisella, opettajan ohjauksella sekä 
muulla sosiaalisella tuella (Roos-Salmi 2012, 154–155).  Launonen sanoo myös ympäristön 
rohkaisun eli kannustuksen olevan tärkeää, jotta voi olla myötätuntoisempi itseään kohtaan, sekä 
toteaa, että jännityksen tuomien tunteiden käsittelystä nuoret eivät selviä yksin. Matkalle tarvitaan 
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paljon vanhempien ja valmentajien tukea ja oppia tunteiden käsittelyyn. (2017, 43–45.) Roos-Salmi 
(2012, 155) sanoo, että onnistumisten ohella pettymykset voi myös jättää tervettä uhoa ja nostaa 
itseluottamusta pitkällä tähtäimellä. Balettitanssija Susanna Vironmäki sanoo haastattelussaan 
ikävuosien kerryttävän varmuutta suoritukseen, mutta sanoo että tanssijat kokevat aina 
riittämättömyyttään teknisen osaamisen suhteen. Hän kokee myös opettajan mallilla olevan suuri 
merkitys tanssijoille. (Sutinen 1994, 53.)  
 
Arjas (1997, 73) sanoo suggestioiden olevan hyvä positiivisen voiman lähde tilanteissa, jossa usko 
itseen on koetuksella. Suggestioissa johdatellaan henkilön käyttäytymistä, tunteita, haluja ja 
ajatuksia suuntaan, johon ilman suggestioita ei olisi päästy (Liukkonen 2017, 69). Epävarmuuksien 
yllättäessä valmentaja kertoo tanssijalleen hänen vahvuuksistaan ja siitä, että kaikki menee hyvin. 
Tällä tavalla johdatellaan tanssijan ajatuksia myönteisempään suuntaan, ja varmuus esiintymisestä 
voi kasvaa. Toisaalta tanssija pystyy myös itse vaikuttamaan omiin ajatuksiinsa, vaikkapa 
kuuntelemalla rohkaisevaa rentoutumisharjoitusta, joka kannustaa siihen, että ei ole syytä huoleen. 
Arjas sanookin, että suggestiot voidaan jakaa autosuggestioihin ja heterosuggestioihin.  
Autosuggestioissa henkilö pyrkii vaikuttamaan omiin ajatuksiin ja tuntemuksiin. 
Heterosuggestioissa taas henkilö pyrkii vaikuttamaan toisiin ihmisiin. (2014, 80.)   
 

3.3 Psyykkisen valmennuksen menetelmät 

Keskittyminen 
 
Tanssija odottaa H-hetkeään takahuoneessa, ja ympärillä vilisevä ihmisjoukko ja siitä tuleva melu 
saavat tanssijan häiriintymään. Ajatukset karkailevat ympärillä tapahtuviin asioihin ja tanssijan mieli 
alkaa herpaantua. Sanotaan, että keskittymiskyky on huippusuorituksen perusta, tällöin henkilö 
kykenee olemaan läsnä ajassa, tilassa ja tilanteessa. Voidaan todeta, että keskittyminen ja 
keskittymiskyvyn löytäminen ovat tärkeässä osassa esiintymistä ajatellen. Keskittymisessä huomio 
kohdistetaan tehtävään asiaan, eli itse suoritukseen ja muut ajatukset pyritään siirtämään syrjään 
(Arjas 2014, 50.) Liukkonen näkee hyvänä keskittymisen keinona mielen kohdistamisen johonkin 
aistiärsykkeeseen. Ärsykkeenä voi toimia jokin visuaalinen mielikuva, kuten aiemman 
esiintymistilanteen muistelu tai auditiivinen ärsyke, kuten musiikin kuuntelu. Tanssijat uskovat 
musiikin luovan keskittyneisyyttä esiintymistilanteissa ja ympärillä oleva melu saadaan suljettua 
ulkopuolelle. Kinesteettinen kehon tuntemus esimerkiksi venyteltäessä voi auttaa keskittymään, 
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sillä ihminen keskittyy tuntemaan omaa kehoaan. Tämä on hyvin suosittua tanssijoiden piireissä, 
sillä samalla saadaan valmistettua kehoa tulevaa koitosta varten. (Liukkonen 2017, 79.) 
Keskittymiskyky nähdään harjoitettavana asiana, jota harjoittelemalla voidaan päästä hyviin 
lopputuloksiin.  Esiintymistilanteeseen harjoitetaan esitettävää asiaa, mutta tärkeää olisi harjoitella 
myös itse keskittymistä. Ihminen harvoin kykenee tekemään asioita, joita ei ole harjoiteltu, eli 
tämänkin takia olisi tärkeää työskennellä keskittymisen parissa ennen itse esiintymistä (Arjas 1997, 
52–54).  
 
Rentoutuminen 
 
Keho ja mieli ovat yhteydessä toisiinsa ja näin ollen reagoivat toinen toisiinsa sekä hyvässä että 
pahassa. Rentoutumisen kautta pyritään vapautumaan kokonaan häiritsevistä asioista.  
Mielen rentoutuksessa koitetaan tyhjentää ja rauhoittaa mieli irti ajatuksista, kuten jännityksen 
aiheuttamista ajatuksista. Kehon rentouttamisessa taas poistetaan lihasjännitystä, kuten 
jännityksen laukaisemista fyysisistä oireista. Henkilön rentoutumisen nähdään selkiyttävän 
ajatuksia, parantavan muistia, palauttavan psyykkisistä suorituksista sekä parantavan myös unen 
laatua. (Ljungberg 2012, 17–18.) Liukkonen (2017, 68) sanoo, että rentoutumisen nähdään 
tasaavan ja rauhoittavan hengityksen rytmiä. Voidaankin todeta, että rentoutumisella on 
kokonaisvaltaiset avaimet kesyttää jännitystä sen aiheuttavissa tilanteissa. Arjas näkee 
rentoutumisen lisäävän myös itsetuntemusta. Rentoutumisen kautta henkilö oppii kuuntelemaan ja 
havainnoimaan omaa kehoaan ja tuntemuksiaan, sekä pystyy jatkossa paremmin harjoittamaan 
kehonsa säätelykykyä. Tällä taidolla nähdään olevan apua harjoittelu- ja esitystilanteissa, kun on 
tarpeen poistaa nopeasti jännitystä. (Arjas 1997, 48.) 
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3.4 Tutkimus tanssijoiden käyttämistä selviytymiskeinoista esiintymisjännityksessä 

 
TAULUKKO 1: Tanssiryhmän käyttämät selviytymismekanismit (Gonzaga 2015, viitattu 
19.12.2018) 

 
 
Aklan osavaltion yliopistossa tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin 40 tanssijan selviytymiskeinoja 
esiintymistilanteissa. Selviytymiskeinot ovat järjestyksessä suosituimmasta vähiten suosituimpaan 
selviytymiskeinoon. Tanssijoiden keskuudessa nousi korkeimmalle (rank 1) rukoilu ennen 
esiintymistä. Jo aiemmin hallintakeinoina mainittu rauhoittuminen voitaisiin rinnastaa 
rukoilemiseen, tällöin rauhoitutaan ja valmistaudutaan tulevaan koitokseen. Toiseksi (rank 2,5) 
listalla nousi muiden henkilöiden luoma kannustus ja luottamus. Aiemmin todettu tarve 
sosiaalisesta tuesta sekä varmuus omasta riittävyydestä koetaan tarpeelliseksi. Muiden luoma 
luottavainen ilmapiiri voi auttaa selviytymään jännityksestä. Samalle sijalle (Rank 2,5) nousi myös 
innostus ryhmän valmiudesta nousta lavalle. Kokemus hyvästä valmistautumisesta voi luoda 
turvaa ja luottamusta sekä tämän kautta myös positiivista innostuneisuutta kohdata tuleva 
esiintyminen. Tanssijat kokivat tärkeäksi myös muistella ja hahmotella tulevan esityksen 
askelikkoja (rank 4.5 & 6.5). Aiemmin todettiin, että hyvin onnistunut mentaalinen harjoittelu luo 
itseluottamusta ja uskoa siihen, että esiintyminen menee hyvin. Tämän kautta myös keskittyminen 
voi olla mahdollista, sillä keskitytään itse suoritukseen ja muut asiat suljetaan ympäriltä pois. 
Tanssijat kokivat tärkeäksi myös opettajan ja muiden avustajien rohkaisut ennen esiintymistä (rank 
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6.5). Niin kuin aiemmin jo todettiin, opettajalla on suuri merkitys henkilön itseluottamuksen 
kehittymisessä. Opettajan rohkaisujen avulla voidaan kokea luottamusta siitä, että tuleva suoritus 
menee hyvin. Muina selviytymiskeinoina tutkimuksessa nousivat yleisön taputtaminen ja 
huutaminen, hyvä valmistautuminen, ylpeät vanhemmat katsomossa sekä rentoutuminen ennen 
esiintymistä. Selviytymiskeinojen perusteella voitaisiin todeta, että suurimmaksi osakseen tanssijat 
tarvitsivat rohkaisua, luottamusta itseensä sekä hyväksyntää.  
On tarve kokea itsensä riittäväksi ja saada rohkaisua muilta. 
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4 TUTKIMUSTULOKSET 

Tutustuin esiintymisjännityksen lähdemateriaaliin ja tämän perusteella kokosin kysymykset 
tutkittavia varten. Kysymyksissä halusin tietää esiintymisjännityksen syitä sekä tietää, kuinka 
tutkittavat oireilevat jännityksen takia. Vertailun kohteeksi nostin tutkittavien kokemuksen 
jännitystä vähentävistä toimenpiteistä sekä heidän valmistautumisestaan kevätnäytöksen 
yhteydessä. Halusin tietää jännityksen positiivisista ja negatiivisista vaikutuksista 
esiintymistilanteeseen sekä esiintyvien tanssijoiden aiemmista esiintymiskokemuksista. 
Vertasin jännitystä suhteessa esiintymisvuosiin sekä kysyin aivan viimeisistä ajatuksista ennen 
kevätnäytöstä.  

 

4.1 Syyt esiintymisjännitykselle 

TAULUKKO 2: Mikä ennen esiintymistilannetta jännittää? 

 (%) 

Epäonnistuminen 69 
Katsojat 31 

Jäätyminen 15 
Oma valmistautuminen 15 

 

Yllä olevasta taulukosta 2 voi nähdä tutkittavien mainitsemat syyt jännitykselle. 69 % vastaajista 
koki epäonnistumisen aiheuttavan jännitystä ennen esiintymistilannetta. Epäonnistumisella 
tarkoitettiin koreografian unohdusta tai siinä mokaamista. Katsojien läsnäolo ja heidän mahdollinen 
arvostelu aiheutti jännitystä 31 %:lla vastanneista. Katsojien kohdalla mietitytti heidän mielipiteensä 
esiintymistä kohtaan sekä se, kuinka yleisö reagoisi esiintymiseen. Osoittaako yleisö onnistunutta 
suoritusta taputtamalla vai ei? Jännitystä aiheutti myös mahdollisuus siihen, että yleisö näkee jos 
kunto loppuu kesken tai jos ei jaksa hymyillä loppuun saakka. 15 % jännitti jäätyvänsä lavalle, ja 
näin jännitys liittyi kehon mahdollisiin reaktioihin. Oma valmistautuminen esiintymiseen jännitti 
15%:a vastanneista. Huolta aiheutti se, kestääkö kunto esityksen loppuun saakka sekä pystyykö 
näyttämään parastaan. 
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4.2 Oireet ennen esiintymistilannetta 

TAULUKKO 3: Kehon oireet ennen esiintymistilannetta 

 (%) 

Vatsaongelmat 54 
Kehon tärinä/hikoilu 46 

Sykkeen nousu 31 

Hengitysongelmat 15 
Pakkoliikkeet 15 

Lihasten veltostuminen 15 

Muistiongelmat 8 
 
Taulukko 3 ilmentää vastaajien kehon oireita ennen esiintymistilannetta. Yli puolet (54 %) koki 
vatsaongelmia ennen esiintymistilannetta. Tanssijat kokivat joko vatsakipua tai tarvetta oksentaa. 
Tanssijoista 46 % koki myös kehon tärinää ja hikoilua. Tärinä keskittyi joko käsiin tai koko kehoon, 
sekä hampaat kalisivat. Hikoilu ja kuumuus koettiin käsissä tai koko kehossa. Sykkeen nousua taas 
koki 31 % vastanneista. Vastauksissa koettiin syke hakkaavana, tykyttävänä sekä tiheänä ennen 
esiintymistilannetta. Hengitysongelmista (15 %) nousi esiin hengittämisen vaikeus sekä tarve 
keskittyä hengittämiseen enemmän. Pakkoliikkeet (15 %) nousivat myös vastauksissa esille, joilla 
tarkoitettiin kehon tarvetta liikkua pakonomaisesti lievittääkseen jännitystä. Lihasten veltostumista 
koki 15 %, tällöin kehon tunnettiin veltostuvan jännityksen voimasta. Vain 8 % koki muistiongelmia, 
jolla tarkoitettiin muistin pätkivän ja aiheuttaen vaikeutta muistaa koreografiaa ennen 
esiintymistilannetta.  
 
Kysyin tanssijoilta myös, seuraavatko oireet esiintymiseen asti. Jokainen vastaaja oli kokenut 
oireiden poistuneen juuri ennen esiintymisen alkamista. 
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4.3 Jännityksen kokemus esiintymistilanteessa 

Jännityksen positiivisista puolista kysyttäessä jokainen vastaaja koki positiivista vireytymistä 
esiintymistilanteessa. He kokivat jännityksen antavan vapautumisen ja voiman tunnetta sekä 
piristysruiskeen lavalle. Osa sanoi myös yrittävänsä täysillä sekä kokivat vireytymisen antavan 
keskittyneisyyttä esiintymistilanteeseen.  
 
TAULUKKO 4: Negatiivinen jännitys esiintymistilanteessa 

 (%) 

Muistiongelmat 46 
Keskittymisongelmat 23 

Itseluottamuspula 15 

Jäätyminen 15 
 
Taulukosta 4 voi nähdä esiintymistilanteessa koettu negatiivinen jännitys. 46 % koki jännityksen 
tuovan muistiongelmia eli koreografian unohduksia esiintymistilanteissa. 23 % vastaajista koki 
jännityksen laukaisseen keskittymisongelmia esiintymistilanteissa. Keskittymisongelmilla 
tarkoitettiin keskittymistä liikaa katsojiin tai muihin ulkopuolisiin tekijöihin. Itseluottamuspulaa koki 
15 % vastaajista, eli koettiin epävarmuutta itsestään. Vastaajista 15 % oli kokenut jäätymistä eli 
totaalista pysähdystä lavalla jännityksen vallassa. 
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4.4 Historia jännityskokemuksista 

TAULUKKO 5: Positiivinen ja negatiivinen esiintymiskokemus 

Positiivinen 
esiintymiskokemus 

(%) Negatiivinen 
esiintymiskokemus 

(%) 

Virheettömyys 36 Epäonnistuminen 38 
Riittävä harjoittelu 21 Harjoittelemattomuus 23 

Luotto itseensä 14 Loukkaantuminen 15 
Ei jännitystä 14 Yleisön kommentit 8 

Hyvä 
valmistautuminen 

7 Kannustuksen puute 8 

Ulkopuolisten kehut 7 Ei muistikuvaa 8 

 
Halusin nostaa aiemmasta historiasta vastaajien mieliin positiivisimman ja negatiivisimman 
esiintymiskokemuksen. Vastauksista nousi toisiaan tukevia vastauksia. Tanssijoista 36 % sanoi 
positiivisen esiintymiskokemuksen muodostuneen virheettömyydestä esiintymistilanteessa sekä 
38 % oli kokenut epäonnistumisen luoneen negatiivisimman muiston esiintymisestä. 
Virheettömyydellä tarkoitettiin täydellisesti mennyttä esiintymistä sekä sitä, että koreografia oli 
muistettu kokonaan kun taas epäonnistuneessa esiintymisessä koreografiassa oli tapahtunut 
unohduksia, kaatumisia tai jäätymistä. 21 % oli kokenut riittävän harjoittelun muodostaneen 
onnistuneimman esiintymiskokemuksen sekä 23 % koki harjoittelemattomuuden aiheuttaneen 
negatiivisimman kokemuksen. Riittävän harjoittelun kautta oli pystytty nauttimaan esiintymisestä 
sekä tämän kautta ei ollut niin suurta jännitystä. Harjoittelemattomuus oli laukaissut epävarmuuksia 
itseä ja koreografiaa kohtaan sekä stressiä onnistumisesta.  
 
Vastaajista 14 % kertoi itseluottamuksen muodostaneen positiivisinta kokemusta. Luottoa oli 
löytynyt omia taitojaan kohtaan ja tämän kautta oli tullut halua näyttää omaa osaamista myös 
muille. Tanssijoista 8 % oli kokenut yleisön kommenttien muodostaneen negatiivista kokemusta 
sekä samainen määrä oli kokenut kannustuksen puutteen vaikuttaneen kokemukseen. Yleisöstä 
oli tullut negatiivisia kommentteja esiintymisen jälkeen liittyen koreografiaan ja jaksamiseen sekä 
osa oli kokenut myös läheisten poissaolon vaikuttaneen. 7 % oli kokenut ulkopuolisilta tulleiden 
kehujen vaikuttaneen positiivisimpaan kokemukseen. Perheen ylpeys oli antanut aihetta kokea 
onnistumista. Tanssijoista vain 7 % koki kokonaisvaltaisen valmistautumisen olleen tärkeä osa 
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onnistunutta esiintymiskokemusta. Kokonaisvaltaisella valmistautumisella tarkoitettiin syömistä, 
juomista, lämmittelyä ja rauhoittumista. 14 % oli kokenut jännittämättömyyden positiivisena sekä 
15 % oli kokenut loukkaantumisen luoneen negatiivisimman kokemuksen. Vastaajista 8 % ei 
muistanut negatiivista esiintymiskokemusta. 
 

4.5 Jännitys ja kokemus vuosien saatossa 

 
KUVIO 2: Jännitys suhteessa esiintymisvuosiin 

 
Kuviosta 3 ilmenee kuinka monta vuotta vastaajat ovat esiintyneet ja onko jännitys muuttunut 
vuosien ja kokemuksien saatossa. Kaaviosta voidaan huomata, että oppilaat, jotka ovat esiintyneet 
3–6 vuotta ovat kokeneet jännityksen laantuneen eli muuttuneen helpottavampaan suuntaan. 
Heidän vastauksistaan nousi esille, että esiintymiskokemukset ovat tuoneet rentoutta ja varmuutta 
esiintymiseen. Tanssijat, jotka olivat esiintyneet 8–12 vuotta, kokivat jännityksen kasvaneen 
vuosien saatossa. Vastaajat ovat kokeneet tiedon ja taidon luoneen paineita vaatia itseltä 
enemmän suorituksissa. On tullut paineita olla koko ajan parempi ja mahdollisesti parhain. 
Joukossa oli myös kaksi poikkeusta, sillä 5 vuotta ja 10 vuotta esiintymiskokemusta omaavat 
tanssijat olivat kokeneet, että vuodet ja kokemukset eivät olleet tuoneet muutosta jännitykseen. 
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4.6 Valmistautuminen ennen esiintymistä 

TAULUKKO 6: Helpottavien tekijöiden ja valmistautumisen vertailu 

Helpottavat/auttavat 
tekijät 

(%) Valmistautuminen 
ennen esiintymistä 

(%) 

Ystävät 38 Lämmittely 69 

Keskittyminen yksin 38 Koreografian 
harjoittelu 

69 

Harjoittelu 31 Keskittyminen yksin 15 

Itsensä 
tsemppaaminen 

23 Itsensä 
tsemppaaminen 

8 

Musiikin kuuntelu 23 Hengailu ystävien 
kanssa 

8 

 
Tanssijat vastasivat jännitystä helpottavista tekijöistä ennen esiintymistä sekä todellisesta 
valmistautumisesta ennen H-hetkeä esiintymisen jälkeen. Tanssijoista 38 % koki ystävien auttavan 
jännityksen hetkillä. Apua saatiin toisille juttelemisesta tai ihan vain yhdessä olemisesta sekä 
kavereiden kannustuksesta. Ennen esiintymistä kuitenkin vain 8 % tanssijoista sanoi viettäneensä 
aikaa ystävien kanssa. 38 % vastanneista sanoi oman rauhan ja yksinään keskittymisen auttavan 
jännitykseen. Valmistautuessaan esiintymiseen vain 15 % sanoi keskittyneensä yksin. Tanssijoista 
23 % sanoi itsensä tsemppaamisen helpottavan jännitystä. He kertoivat käyvänsä vuoropuhelua 
siitä, että mokaaminen ei haittaa ja tsemppaavan luottamaan itseensä ja pystymään parhaimpaan. 
Esiintymisen lähestyessä kuitenkin vain 8% vastanneista sanoi tsempanneensa itseään. 31 % 
vastaajista sanoi harjoittelun helpottavan jännittäessä. Harjoittelulla tarkoitettiin fyysistä 
koreografian harjoittelua ja/tai mielikuvaharjoittelua eli koreografian kuvitteellista harjoittelua. 
Ennen esiintymistä jopa 69 % sanoi harjoitelleensa valmistautuessaan. Musiikin kuuntelu nousi 
helpottavaksi tekijäksi 23 %:lla vastaajista, mutta kukaan ei sanonut kuunnelleensa musiikkia 
valmistautuessaan esiintymiseen. Suurin osa (69 %) kertoi valmistautuessaan lämmitelleensä 
ennen lavalle menoa, mutta kukaan ei maininnut sitä helpottavana tekijänä. 
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4.7 Viime hetken ajatukset ennen esiintymistä ja jännitys esiintymistilanteessa 

TAULUKKO 7: Ajatukset juuri ennen esiintymistilannetta 

 (%) 
Epävarmoja ajatuksia 43 

Itsensä tsemppaamista 29 
Esiintymistilannetta 21 

Rauhoittumista 7 

 
Kysyin oppilailta esiintymisen jälkeen heidän ajatuksistaan juuri ennen H-hetkeä. Eniten ajatuksiin 
ylsivät epävarmat ajatukset (43 %) sekä itsensä tsemppaus (29 %). Epävarmat ajatukset koostuivat 
hyvin pitkälti samankaltaisista vastauksista kuin aiemmissakin kysymyksissä. Huolta synnytti oma 
onnistuminen ja mahdollinen mokaaminen. Itsensä tsemppauksella pyrittiin antamaan itsestään 
kaikki ja siirtää huomiota pois yleisöstä sekä epävarmoista ajatuksista. Esiintymistilanteen kulkua 
ja yleisön mahdollisia reaktioita ajatteli 21 % vastaajista, kun taas 7 % tanssijoista pyrki 
rauhoittelemaan itseään ja ajatuksiaan.  
 
TAULUKKO 8: Jännitys esiintymistilanteessa 

 (%) 

Positiiviselta 54 

Negatiiviselta 15 
Molemmilta 31 

 
Kuitenkin 54 % vastaajista oli kokenut jännityksen olleen positiivista ja suoritusta nostattavaa. 15 
% tanssijoista koki jännityksen olleen negatiivista ja aiheuttaneen haittaa esiintymiselle sekä 31 % 
koki jännityksen sekä positiivisena sekä negatiivisena esiintymistilanteessa. 
 

4.8 Yhteenveto  

Esiintymisjännityksen syistä nousevat vahvasti henkilön kokemat pelkotilat. Tutkittavat jännittävät 
oman itsensä näkymistä huonossa valossa katsojien silmissä, ja näin ollen jännitetään mokaamista 
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tai mahdollista jäätymistä. Toivotaan sitä, että yleisö pitää heidän suoriutumisestaan ja osoittaa 
kunnioitusta. Jännitys omaa valmistautumista kohtaan kertoo siitä, että ei välttämättä ole harjoiteltu 
tarpeeksi tai muuten oma valmistautuminen esiintymistä kohti on ollut heikkoa tai epäonnistunut. 
Syyt jännitykselle sekä aiempi kokemus esiintymistilanteista kytkeytyy toisiinsa vastausten 
perusteella. 
 
Vastaajien keskuudesta nousi paljon erilaisia oireita jännityksessä.  Vastauksista nostaa päätään 
vatsaongelmat, sillä vastauksista nousi esiin paljon vatsankipuiluja sekä myös oksentelua. Useat 
oli kokeneet tärinää/hikoilua ennen esiintymistilannetta. Vastauksista kumpuaa yksi ristiriita: 
jokainen vastaajista kertoi oireista kysyttäessä, ettei koe kehon oireiden seuraavan 
esiintymistilanteeseen. Kuitenkin 46 % sanoi kokevansa muistiongelmia sekä 15 % vastaajista 
sanoi kokevansa jäätymistä eli totaalista kehon pysähdystä, kun kysyttiin jännityksen 
kokemuksesta esiintymistilanteessa. Vastausten perusteella vastaajat kokevat yhtä aikaa 
vireytymistä sekä myös ongelmia jännityksessä. Positiivista on, että jokainen koki jännityksen 
antavan vireytymistä esiintymistilanteisiin. Kuitenkin vireytymisen ohella tanssijat kokevat 
ongelmaa myös keskittymisen ja itseluottamuksen suhteen.  
 
Jännitystä helpottavien ja auttavien keinojen ja esiintymiseen valmistautumisen välillä on selkeä 
ristiriita. Tanssijoiden kertomista auttavista tekijöistä nousee esiin tarve ystävien läsnäololle, 
itsensä tsemppaamiselle, rauhoittumiselle ja pysähtymiselle ennen esiintymistilannetta. Kuitenkin 
usean kohdalla valmistautuminen meni lämmittelemiseen ja harjoitteluun eli fyysiseen toimintaan 
ennen esiintymistä ja unohdettiin tarpeet, jotka olisivat esiintymisen kannalta olleet helpottavia 
tekijöitä. 38 % koki ystävien läsnäolon sekä ajan heidän kanssaan helpottavaksi tekijäksi ennen 
esiintymistilannetta, mutta silti vain 8% vietti aikaa ystävien kanssa. Vastaajien nimeämät 
helpottavat tekijät ja toiminta eivät ole tasapainossa. 
 
Pyysin vastaajia kertomaan vielä aiemmasta positiivisesta ja negatiivisesta kokemuksesta ja 
erityisesti siitä, mitkä tekijät olivat tärkeimpinä kokemuksen synnyssä. Suoritus itsessään nousi 
korkeimmaksi arvottavaksi tekijäksi esiintymiskokemuksesta kysyttäessä. Oppilaille on tärkeää, 
että suoritus onnistuu 100–prosenttisesti, ja ellei näin käy, on suoritus epäonnistunut. Harjoittelun 
merkitys nousi vastauksissa myös tärkeään osaan. Harjoittelemattomuudella koettiin selkeästi 
enemmän jännitystä ja tämän johdosta myös vaikeuksia lavatilanteessa, kun taas riittävästi 
harjoitellulla esityksellä koettiin esityksen menneen hyvin. Itseluottamuksella nähtiin olevan myös 
positiivisia vaikutuksia esiintymistä kohtaan. Yleisön rooli nousi myös vastauksissa vahvasti esille. 
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Oppilaat kaipaavat ulkopuolisilta vahvaa hyväksyntää, kehuja ja kannustusta, ja tämän jälkeen 
voidaan kokea esiintymisen onnistuneen.  
 
Vertasin myös vastaajien esiintymisvuosien sekä jännityksen mahdollisen muutoksen 
yhtäläisyyksiä. Kuvion 3 mukaan alkutekijöissään oleva tanssija kokee esiintymiskokemukset 
helpottavana tekijänä, sillä kokemukset tuovat varmuutta esiintymistilanteista. Alkutekijöissään 
oleva tanssija kokee jännityksen minimaalisena. Kokenut tanssija kokee tilanteet vaikeampina kuin 
aiemmin, ja sanovat että jännitys oli muuttunut pahempaan suuntaan. Kuitenkin molempiin suuntiin 
löytyi yhdet poikkeustapaukset jotka kumoavat väitettä. 
 
Vastaukset viimeisistä hetkistä ennen lavalle menoa ovat huolestuttavia. Melkein puolet ajattelee 
epävarmoja ajatuksia. Kovin pieni osa tanssijoista kannusti itseään lavalle mennessään siihen 
nähden, kuinka paljon epävarmuuden luomia ajatuksia oppilailla oli. Osa vastaajista pyrki 
rauhoittumaan ennen tilannetta, tämä voi kertoa rauhattomuudesta ja itsensä 
hallitsemattomuudesta. Vaikka suurin osa ajatteli epävarmuuksiaan juuri ennen lavalle 
menemistään, silti yli puolet koki jännityksen lopulta positiivisena. 
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5 POHDINTA 

Jännitys luo positiivisen haasteen, sillä keho valmistautuu tulevaa tilannetta ajatellen ja voidaan 
jopa sanoa, että kehon laukaisema vireystila haluaa sinun onnistuvan. Olen helpottunut siitä, että 
jokainen vastaaja kokee jännityksen antavan positiivista vireytymistä tilanteeseen sekä yli puolet 
koki jännityksen olleen positiivista esiintymisen jälkeen. Kuitenkin loput 46 % koki jännityksen 
olleen negatiivista tai positiivista ja negatiivista yhtä aikaa. Kaikille jännitys ei ole ongelma mutta 
mielestäni kaikkien olisi tärkeää ymmärtää jännityksestä enemmän. Onneksi nyt on hetki alkaa 
vaikuttaa. 
 
Jännityksen fyysisen ilmenemisen suhteen aineistostani ei noussut uusia asioita verrattuna 
lähdemateriaaliin. Vastauksista löytyy kuitenkin ristiriitaisuutta sen suhteen, seuraavatko 
jännityksen oireet lavalle saakka. Oireista kysyttäessä vastaajat totesivat, etteivät oireet seuraa 
esiintymiseen. Kuitenkin myöhemmässä kysymyksessä koskien esiintymistilanteen positiivisia ja 
negatiivisia tekijöitä, nousi vastauksista muistiongelmia sekä jäätymiseen liittyviä ongelmia. 
Kyseessä voi olla kysymysten väärinymmärrys tai vastaajilla ei ole tarkkaa tietoa omista oireistaan 
tai ymmärrystä oireista ylipäätään. On mahdollista, että vastaajat eivät ole ajatelleet 
muistiongelmien olevan oireita jännityksestä vaan jostain muusta. Tämän kannalta voisikin olla 
tärkeää pysähtyä ja miettiä sekä havainnoida omaa jännittäjäpersoonaa. Millainen minä olen 
jännittäjänä? Miten jännitykseni ilmenee? Opettajana tehtäväni olisi keskustella oppilaiden kanssa 
jännityksestä ja auttaa heitä ymmärtämään käsitettä ja sen ilmenemistä. 
 
Valmistautumisen näkökulmasta oireiden kirjo voi aiheuttaa keskittymisen herpaantumista ja 
rauhattomuutta, sillä ajatukset voivat keskittyä liikaa omiin oireisiin ja tämän kautta jännitys voi 
kasvaa entisestään. Vatsaongelmat ja kehon tärinä ovat jo oireina sellaisia, ettei niiden ilmenemistä 
voi olla huomaamatta ja väistämättä ne vaikuttavat valmistautumiseen. Tätä ajatellen, 
rentoutuminen voisi nousta tärkeäksi tekijäksi paremman esiintymisen kannalta. Rentoutuminen 
tuo helpotusta sekä fyysisiin ja psyykkisiin tekijöihin ja on mahdollista saada ne jopa häviämään 
kokonaan. Oppilailla ei välttämättä ole tietoa rentoutumisen taidoista, ja tässä näkisin selkeän 
kehityskohteen opettajana tulevaisuutta ajatellen. Oppilaille olisi tärkeää löytää tietoa ja selkeitä 
harjoituksia rentoutumisen harjoituttamiseen. 
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5.1 Syitä ja tarpeita jännitykselle 

 
Tutkimuksessa nousseet syyt jännitykselle eivät yllättäneet. Vahvimpana tuli pelko esiintymisen 
epäonnistumisesta. Vastaajat kokivat suurta tarvetta tulla hyväksytyksi yleisön silmissä. Onhan 
totta, että esiintymiset on tehty yleisöä varten ja halutaan miellyttää katsojia. Kuitenkin pelko 
aiheuttaa suuren epäilyksen tunteen esiintymiseen ja siihen valmistautumiseen. Epäonnistumisen 
pelko sekä jännitys katsojien arvostelua kohtaan voi kummuta huonosta itseluottamuksesta. Onko 
luottamusta omaan itseensä ja omiin taitoihinsa? Tiedostetaanko omat vahvuudet ja heikkoudet? 
Riittävyys itselleen kuuluu itseluottamuksen piiriin, mutta se ei noussut missään vaiheessa 
tutkimuksessa. Itseluottamusta pidetään itsestäänselvyytenä. Kyllä kaikki luottavat itseensä. Näin 
ei välttämättä kuitenkaan ole.  Lähdemateriaalissa sivuttiin myös sitä, että saatetaan jännittää 
omien kohtuuttomien vaatimusten takia. Voiko kyseessä olla itseluottamuksen puutetta ja 
kohtuuttomia vaatimuksia, ja ei koskaan kyetä olemaan itseen tyytyväisiä? Huolestuttavaa on, että 
kovin moni vaatii itseltään sataprosenttista suoriutumista esiintymiseltä. Ei ole ihme, että 
epäonnistumisen pelko nousee suurimmaksi jännityksen aiheeksi, sillä itseltä saatetaan vaatia jopa 
täydellisyyttä. Yksi tutkittavista sanoi jännittävänsä vanhempiensa tyytyväisyyttä. Omien 
havaintojen pohjalta olen huomannut vanhempien asettavan huomaamattaan vaatimuksia 
lapsiinsa. Voivatko vanhempien halut onnistumisesta kolkuttaa lasten takaraivossa ja luoda näin 
ylimääräistä jännitystä tilanteeseen? Tutkittavat kokivat itsensä tsemppaamisen tärkeänä 
helpottavana tekijänä ennen esiintymistä. Kuitenkin kysyttäessä lämmittelystä, itsensä 
tsemppaaminen unohtui vaikkakin ajatukset ennen esiintymistä keskittyi epävarmoihin ajatuksiin. 
Opettajana koen, että tässä on asia, johon minun tulee jatkossa paneutua oppilaitteni kanssa. 
Lähdemateriaalin perusteella itseluottamusta pystytään tukemaan harjottein, ja mielestäni 
oppilaiden kanssa täytyy istua alas ja keskustella itseluottamukseen liittyvistä asioista. On tarpeen, 
myös tutkiskella omaa itseluottamusta ja löytää sieltä ratkaisukohtia tulevia esiintymisiä ajatellen. 
Tärkeää on myös pohtia, mitkä keinot olisi kullekkin henkilölle henkilökohtaisesti hyödyllisimpiä ja 
kuinka keinoja voisi hyödyntää tulevissa esiintymisissä.  
 
Teoriapohjasta nousi myös esiin ajatusten merkitys, kuten irrationaalisten ja automaattisten 
ajatusten laukaisema jännitys. Näillä tarkoitettiin ajatuksia, jotka muodostuvat aiemmista 
esiintymiskokemuksista tai ajatuksista, jotka ovat iskostuneet mieleen kokemusten myötä. 
Tutkimuksessa nousi esiin epävarmojen ajatusten läsnäolo juuri ennen esiintymistilannetta. 
Haittaavat ja epävarmat ajatukset saattavat kummuta aiemmista esiintymiskokemuksista, joissa on 
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esimerkiksi koettu epäonnistumisia tai on tullut negatiivista palautetta jostakin esiintymiseen 
liittyvästä asiasta.  
 
Aloin heti pohtia sitä, kuinka palautetta annettaan toisille. Kuinka minä annan palautetta 
oppilailleni? Pyrin olemaan hyvin tarkka palautteen annostani. Haluan antaa paljon kehityskohteita, 
mutta en halua viestittää oppijalle, että hän olisi epäonnistunut. Koen tärkeänä myös positiivisen 
palautteen, jota haluan viljellä opetuksessani. Jäinkin pohtimaan sitä, onko tässä uusi kehityskohde 
oppilaille. Kuinka annan palautetta toiselle oppilaalle niin, että se hyödyttää häntä positiivisella 
tavalla? Tämän voitaisiin nähdä olevan positiivista keskustelua, joka kohottaa henkilöiden 
itseluottamusta ja voisi viedä epävarmoja ajatuksia pois.  
 
Huomasin myös yhteyden aiemman negatiivisen esiintymiskokemuksen ja jännityksen syiden 
välillä. Se, mitä vastaajat kertoivat jännittävänsä, oli kuin toisinto aiemmasta negatiivisesta 
jännityskokemuksesta esiintymistilanteessa. Tekemäni vertailun perusteella koskien 
esiintymisvuotta ja jännityksen muuttumista suurin osa koki jännityksen kasvaneen vuosien 
saatossa kokemusten myötä. Onko tullut liikaa epäonnistuneita kokemuksia, jotka aiheuttavat 
jännityksen pahenemisen? Olisiko nämä pystytty estämään ennaltaehkäisevillä keinoilla ja saatu 
onnistuneita suorituksia epäonnistuneiden tilalle? 
 
Toisaalta jännitys saattaa syntyä myös huonosta valmistautumisesta, sillä tutkimuksen 
vastauksista ilmenee myös epävarmuutta valmistautumisen suhteen. Aiemmasta teoriapohjasta 
ilmenee harjoittelun merkitys itseluottamuksen kannalta. Oli todettu, että huonolla harjoittelulla oli 
koettu huonoa itseluottamusta. Toisaalta oli huomattu myös, että hyvin harjoitellun asian kohdalla 
oli harvoin koettu epäonnistuneita suorituksia. Tämä vahvistaa ajatusta siitä, että harjoittelu on 
tärkeää. Teoriapohjasta nousi tärkeitä seikkoja motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun suhteen, ja 
näillä nähtiin olevan yhtäläisyyksiä esiintymisvarmuuden kanssa. Vastauksista ilmenee myös, ettei 
oltu harjoiteltu tarpeeksi esiintymisiä varten, vaikkakin tutkittavien vastauksista ilmenee harjoittelun 
tärkeyden ymmärrys esiintymiskokemuksen onnistumisen kannalta. Voisiko tässä olla kysymys 
motivaation puutteesta? Ymmärretään harjoittelun tärkeys esiintymisen kannalta, mutta silti 
jätetään harjoittelematta. Valmistautumisen kynnyksellä keskitettiin kaikki aika esiintymisen 
harjoitteluun, mikä voi myös kertoa siitä, että viime hetkillä yritetään saada homma haltuun. Olen 
havainnut oppilaiden keskuudessa ongelmia tavoitteiden ja harjoittelun suhteen. Ei ole 
koulutusohjelmia, joissa oppilaiden kanssa keskusteltaisiin tavoitteista ja niihin tähtäämisestä. 
Jokainen tanssija on kovin yksin ja yritetään yksin selviytyä tulevista haasteista. Onko tavoitteiden 
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puuttuminen syy siihen, että ei motivoiduta harjoittelemaan, ja tämän kautta myös esiintymiseen 
tulee vaikeuksia? Tekemieni havaintojen perusteella tanssijoilla saattaa olla vain yksi päämäärä eli 
kilpailu. Päämäärä eli tavoite saattaa siintää jopa vuoden päässä, ja siihen on sisällytetty myös 
menestymisen tavoitteet. Tänä aikana tavoite ehtii unohtua ja motivaatio on saattanut jo karata 
käsistä sekä harjoittelua aletaan vähentää muun tekemisen tieltä. Kilpailuissa menestystä ei 
tulekaan ja oravanpyörä jatkuu. Oma valmistautuminen on jokaisen esiintyjän omissa käsissä, 
mutta onko tanssijoilla tarpeeksi tietoa ja työkaluja valmistautumisen suhteen? Tiedostavatko he 
itse omia ongelmiaan ja tarpeitaan? Osataanko luoda itselle oikeanlaisia tavoitteita ja osataanko 
toimia tavoitteiden saavuttamiseen edellyttävällä tavalla? Vastausten perusteella ei. Vastauksista 
voidaan nähdä, että tietoa on kertynyt valmistautumisen mahdollisuuksista. Kuitenkaan 
tositilanteessa näitä asioita ei osata hyödyntää. Vastaajat kokivat tarvitsevansa tukea ystäviltä, 
rauhoittumista ja keskittymistä yksin. Tarpeet eivät tulleet kuitenkaan täytetyksi todellisessa 
tilanteessa. Voiko olla, että ympärillä tapahtuvat asiat ja jännitys jo itsessään voivat laittaa henkilön 
herpaantumaan ja keskittymään vääriin asioihin. Teoriapohjassa esille tulleet keskittymisen ja 
rentoutumisen avaimet voisivat olla tärkeässä roolissa. Keskittymisen ja rentoutumisen kautta voisi 
keskittää ajatukset omalle itselleen koskien valmistautumista ja tämän kautta esiintymisellä olisi 
paremmat mahdollisuudet onnistua. Keskittymisen kautta myöskin häiritsevät ajatukset saataisiin 
poissuljettua mielestä.  
 
Itseluottamuksen kehityksessä sekä tutkimuksen vastauksista nousi esille vertaistuen eli 
vanhempien, ystävien ja valmentajan merkitys. Vastausten perusteella tuntuu, että jännittäjän 
kaipaama sosiaalinen tuki on jopa kaikista tärkeintä. Tätä perustelua vakuuttaa myös Aklan 
yliopistossa tehty tutkimus (taulukko 1), jossa jopa neljä kymmenestä mainitusta 
selviytymiskeinosta koski vertaistukea.  Minun tutkimuksessani kaivattiin myös ystävien kanssa 
yhdessä olemista ja ulkopuolisten kehuja. Kuitenkin kaiken tämän rinnalla olen harmikseni 
huomannut kateutta tanssijoiden piireissä. Ei kehuta toista, koska ajatellaan, että toinen saattaisi 
pärjätä paremmin tulevassa suorituksessaan. Kun henkilö onnistuu, häntä ei onnitella vaan 
jätetään huomiotta. Näin saattaa tapahtua jopa hyvien ystävien kesken. Asiaan saattaa vaikuttaa 
vahva kilpailuorientoituminen, sillä tällaiset asiat ovat korostuneet ennen kilpailutilanteita tai sen 
jälkeen. Tietoperustassa sivuttiinkin kilpailuorientaatiota, ja siellä tuli ilmi, että liiallinen kilpailu eli 
jatkuva arvosteleva vertailu voi aiheuttaa kateutta ja kehittymistä estävää vastarintaa. Minua alkoi 
mietityttää se, asettaako liiallinen kilpailun korostaminen ystäviä erilleen. Tutkittavat kaipasivat 
ystäviään ennen esiintymistä, mutta harva sai kaipaamansa. Tanssinopettajana minulla olisi syytä 
muistuttaa siitä, että kaikki kaipaavat tukea ja luoda heidän välilleen yhteenkuuluvuutta ja 
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ryhmähenkeä esimerkiksi harjoittein tai muun mukavan tekemisen ohella. Tämä muistuttaa minua 
myös siitä, että olen vahva tuki oppilailleni esiintymisessä. Opettajana minun on tärkeää olla läsnä, 
tukea ja kannustaa. Useat sanoivat kaipaavansa kehuja ennen esiintymistilannetta, jotta voisivat 
saada luottamusta itselleen. Teoriapohjassa mainitsemani suggestiot voisivat ajaa tätä asiaa, sillä 
suggestioissa pyritään vaikuttamaan toiseen niin että saadaan haluttu lopputulos. Opettajana 
minun on tärkeää tsempata oppilaitani ennen esiintymistä ja luoda puheillani heihin positiivista 
henkeä ja uskoa siihen, että tilanne sujuu hyvin.  
 

5.2 Jännityksen monimuotoisuus 

 
Pohdin myös esiintymiseen valmistautumisen, viime hetken ajatusten sekä lopullisen esiintymisen 
kokemuksen yhteyttä. Suurin osa kertoi loppujen lopuksi valmistautuneensa esiintymiseen 
harjoittelemalla koreografiaa. Melkein puolet kertoi ajatelleensa epävarmoja ajatuksia juuri ennen 
lavalle menoaan, ja lavalla koettiin sekä positiivisia että negatiivisia hetkiä. Vaikka 
valmistautuminen erosi suuresti helpottavista tekijöistä ja ajatukset olivat lähinnä negatiivisia ennen 
esiintymistä, silti yli puolet vastaajista koki jännityksen olleen loppujen lopuksi positiivista. Joukkoon 
mahtui henkilöitä, jotka kokivat jännityksen negatiivisena sekä heitä jotka kokivat jännityksen 
negatiivisena ja positiivisena. Tätä tukee lähdemateriaalissa mainittu optimaalinen vireystila. 
Toinen saattaa tehdä parhaimman suorituksensa yliaktiivisena epävarmuuksien pohdiskelijana tai 
toinen rauhallisesti keskittyneenä. Jännityksen kokemus muodostuu monista tekijöistä ja jännitys 
ilmenee jokaisen kohdalla eri tavalla.  
 
Vastaajat kokivat jännityksen muuttuneen kokemusten ja vuosien myötä pahempaan suuntaan. On 
mahdollista, että alkutekijöissään oleva tanssija ei välttämättä ole vielä kerännyt tarpeeksi taitoa ja 
tietoa, minkä takia ei osaa vaatia eikä odottaa itseltään liikoja. Toisaalta tanssija, joka on esiintynyt 
jo kauan ja on kerännyt tietoa ja taitoa enemmän, voi kokea enemmän paineita omasta 
suoriutumisestaan ja tämän johdosta kokea enemmän jännitystä. Poikkeustapaukset osoittavat, 
että näin ei välttämättä  ole. Jännityksen muodonmuutos on siis mahdollinen molempiin suuntiin, 
vaikka vuosia ja kokemuksia olisi enemmän tai vähemmän. 
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5.3 Pääkohdat ja jatkotutkimukset 

 
Tutkimustuloksista ei ilmennyt huimia eroavaisuuksia teoriapohjan suhteen, vaan ennemminkin 
tutkimustuloksista löytyi lähdemateriaalia tukevaa tulosta. Huolestuttavaa on se, että jännityksen 
on koettu kasvaneen kokemusten karttuessa. Minua mietityttää se, olisiko asia nyt toisinpäin, jos 
tähän olisi kiinnitetty aiemmin huomiota. Tutkimuksen perusteella oppilaat kaipaavat tietoa 
jännittämisestä sekä ymmärrystä omasta jännittämisestään. Voisi olla myös tärkeää pohtia ja 
kaivaa syvempiä syitä jännityksen oireille ja muulle ilmenemiselle. Mistä nämä kaikki todella johtuu 
tai juontaa juurensa? Jännittäjäpersoonia on monenlaisia, ja jokaisen olisi tärkeää tiedostaa 
omansa. 
 
On tärkeää korostaa motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun pyhä kolminaisuutta ja niiden tärkeyttä. 
Oppilaiden olisi tärkeää luoda selkeästi omat tavoitteensa, pohtia omaa motivaatiotaan kohti 
tavoitteita sekä silmäillä harjoitteluaan. Kuinka nämä saataisiin pidettyä tasapainossa matkalla 
esiintymiseen? Oppilaat kaipaavat konkreettista tietoa esiintymiseen valmistautumisesta sekä 
myös havainnointia siitä, mitkä keinot olisivat omaa jännitystä helpottavia.  Näitä keinoja tulisi myös 
harjoitella, jotta niiden käyttäminen esiintymistilanteessakin onnistuisi. Tulisi myös pohtia 
luottamusta itseensä ja sitä edesauttavia toimenpiteitä. Mistä mahdollinen luottamuksen puute voi 
kummuta? Miten saisimme oppilaat luottamaan ja uskomaan itseensä ja omiin taitoihinsa? On 
tärkeää korostaa ystävien merkitystä ja saada oppilaat viettämään toistensa kanssa aikaa. 
Opettajana minun tulee olla myös enemmän tietoinen oppilaiden tilanteesta ja olla parempana 
tukena esiintymistilanteissa. Toisaalta koen, että vanhemmat tarvitsevat myös tukea lapsen 
tukemisessa esiintymisissä. Kuinka jo kotona voidaan suoda lapselle hyvä harrastusilmapiiri? 
Tämän kaiken pohjalta olisi tärkeää saada positiivisia esiintymiskokemuksia, jotka antaisivat 
luottamusta omaan tekemiseen sekä seuraviin esiintymistilanteisiin. Tutkimuksesta nouseekin 
kysymys itselleni: olenko ollut tarpeeksi oppilaideni tukena? Vastaukseni on, että en. Itselläni ei ole 
ollut tietoa heidän jännittämisestään, sillä asiasta ei ole puhuttu eikä sille ole järjestetty aikaa. Olen 
konkreettisesti huomannut jännitystä oksentelijoiden kohdalla, sillä oireet on helppo huomata, 
mutta en ole ajatellut, että tukea voisi kaivata näinkin moni. Toisaalta myöskään oppilaat eivät 
välttämättä ole ymmärtäneet, että asian kanssa on työstämistä, sillä asiasta ei ole keskusteltu. En 
ole myöskään itse asettanut jännitykselle painoarvoa, joka kumpuaa ehkä siitä ajasta, kun olin itse 
oppilaana. Olisikin tärkeää opiskella aihetta perinpohjaisesti ja etsiä spesifejä harjoituksia ja 
keinoja, jotta oppilaat voisivat hyötyä tulevia esiintymisiä ajatellen. 
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Esiintymisjännityksen ennaltaehkäisevä toiminta on paikallaan tutkimuksen perusteella. Kuitenkin 
minua huolestuttaa se, missä välissä näitä asioita ehdittäisiin työstämään. Tanssinopettajan 
näkökulmasta meille suotujen raamien sisällä tarvittavan tuen antaminen tuntuu vaikealta. 
Oppilaita saattaa olla jopa neljäkymmentä ja tunnin pituus minimissään 60 minuuttia. Tällöin aika 
kuluu ihmisten liikuttamiseen eli tanssimiseen ja esitysten kokoamiseen. Oppilaita on myös paljon, 
joten heihin tutustumiseen jää hirvittävän vähän aikaa. Oppilaat maksavat harjoittelusta ja liiallinen 
istuskelu ja tuntemusten kysely saattaisi pelästyttää oppilaat pois.  
 
Pohtiessani tuntitilanteen mahdollisuuksia esiintymisjännityksen parissa mieleeni nousi muutamia 
keinoja. Tunnit sisältävät monia eri sarjakokonaisuuksia, joita esitetään tuntitilanteessa. Tähän 
yhteyteen voisi miettiä keskittymisharjoituksia ja rentoutumisharjoituksia, jotka edesauttavat 
esiintymiseen valmistautumisessa.  Oppilaat voisivat esiintymisten jälkeen kehua toisiaan ja kertoa 
toisen hyvistä puolista. Näin saataisiin luotua positiivista vaikutusta ja samalla harjoitettua 
sosiaalisia taitoja. Oppilaat voisi laittaa keskustelemaan keskenään myös omasta jännityksestään, 
ja he voisivat pohtia samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia jännityksessä. Toisaalta voisi olla 
tärkeää myös esittää ”mokaamista” eli voisi itse nauraa itselleen, ja näin tilanteesta voisi tehdä 
hauskan ja rennon. Tunnin lopuksi voisi pitää rentoutumisharjoituksen, jossa voitaisiin muistella 
onnistuneita esiintymiskokemuksia ja näin luotaisiin taas myönteisyyttä ja positiviista ajattelua sekä 
itseään  että esiintymistilannetta kohtaan. Tunnin aikana voisi pikaisesti pitää keskustelutuokioita 
itseluottamukseen liittyvistä tekijöistä, ja antaa näin oppilaiden pohdiskella omaa mielipidettä 
itsestään. Henkilöt voisivat keskenään kertoa toisen hyvistä puolista niin tanssijana kuin 
ihmisenäkin ja luoda näin positiivista ajattelua. Yhtena välipalana voitaisiin luoda itselle 
tavoitekartta suhteessa harjoitteluun ja motivaatioon ja asioista voitaisiin keskustella yhteisesti. 
Oppilaiden kannalta voisi olla myös valaisevaa, että he saisivat itse kertoa omista tavoitteistaan 
muille, ja näin voitaisiin peilata omia tavoitteita toisten tavoitteisiin. 
 
Kaikista ihanteellisin tilannehan olisi päästä keskustelemaan ja pohtimaan jokaisen oppilaan 
henkilökohtaisia tarpeita ihan käytännössä. Osa oppilaista ottaa yksityistunteja, mutta näissä 
huonona puolena on hinta. Kaikilla ei ole näihin varaa. Yksityistunteja tilaavat oppilaat saavat 
kuitenkin jatkossa minulta mahdollisuuden siihen, että jännitykseen käytettäisiin aikaa. Eri asia on 
se, kuinka moni kokee sen tärkeäksi ja haluaa maksaa siitä.  
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Tätä tutkimusta tehdessä sekä tutkimuksen aikaansaannoksia pohdiskellessani kiinnostus 
jatkotutkimuksia kohtaan heräsi. Olisi ollut todella mielenkiintoista sisällyttää tutkimukseen myös 
kilpailun näkökulma, sillä se on vahvassa roolissa tanssijoilla.  Olisi mielenkiintoista luoda tutkimus 
erilaisista jännityksen hallintamenetelmistä eli testata käytännössä harjoituksia ja niiden 
vaikutuksia oppilaisiin. Haluaisin tutkia myös enemmän motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun 
suhdetta toisiinsa sekä luoda selkeää luentomateriaalia aihetta koskien. Toisaalta haluaisin tehdä 
samankaltaisen tutkimuksen esiintymisjännityksestä tanssikoululle, ja pohtia jännityksen syitä ja 
seuraamuksia tanssikoulun toiminnan pohjalta. Itseluottamus on asia, josta haluaisin tietää 
enemmän. Mietin tarvetta erikoiskoulutukselle yksityisessä tanssikoulussa. Erikoiskoulutukseen 
voisi sisällyttää ohjattua tavoite- ja harjoittelusuunnittelua sekä säännöllisin väliajoin keskusteluja 
kahden kesken. Opettajat tapaisivat oppilaita sekä tanssitunneilla että sen ulkopuolella ja näin 
opettajat voisivat seurata oppilaiden toimintaa ja kehittymistä sekä antaa henkilökohtaisia neuvoja. 
Opettajilla olisi mahdollista myös tutustua oppilaaseen kokonaan ihmisenä, ja oppilas saisi tunteen 
siitä, että hänestä välitetään. Lisäksi koulutukseen voisi sisällyttää esiintymiseen tähtääviä kursseja 
ja aikaa voisi käyttää myös ryhmähengen luomiseen. Oppilaiden olisi mahdollista saada 
konkreettisia ja henkilökohtaisia ohjeita alan ammatilaisilta. Vanhemmille pystyttäisiin myös 
järjestämään keskusteluiltoja, jossa he saisivat ymmärrystä ja oppia lapsensa tukemiseen. 
 
Tutkimuksen ongelmana on tutkittavien lukumäärä. Kolmentoista henkilön kokemuksella ei voida 
luoda yleistettävyyttä tutkimustulosten suhteen tanssijoiden tasolla eikä myöskään tanssikoulun 
tasolla. Tutkimuksen tulokset pohjautuvat siis ainoastaan yhden ryhmän jäsenten kokemuksiin ja 
tuntemuksiin jännittämisestä. Toinen ongelma voi olla kyselyn avoimet kysymykset, joissa ei ollut 
valmiiksi luotuja monivalintakysymyksiä. Onko mahdollista, että osa vastauksista unohtui ja jäi 
kirjoittamatta? Tai voiko kysymykset ymmärtää väärin? Toisaalta kysymykset antavat vapaat kädet 
havainnoida ja kertoa jännityksestä. Koen, että tutkimus pääsi tavoitteeseensa eli antoi minulle 
tietoa jännityksestä sekä oppilaiden suhteesta jännitykseen. Tutkimus antoi avaimia siihen, mihin 
tästä olisi tärkeää jatkaa. 
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KYSELY ESIINTYMISJÄNNITYKSESTÄ LIITE 1 

 
ENNEN ESIINTYMISTÄ 

1. Kuinka monta vuotta olet esiintynyt? 
 

2. Mikä ennen esiintymistilannetta jännittää? 
 

3. Oletko huomannut kehossasi tapahtuvan fysiologisia reaktioita ennen 
esiintymistilannetta? Jos olet, niin mitä? 

 
4. Oletko huomannut kehossasi tapahtuvan fyysisiä reaktioita ennen esiintymistilannetta? 

Jos olet, niin mitä? 
 

5. Seuraavatko oireet esiintymiseen saakka? 
 

6. Mitkä asiat helpottavat/auttavat sinua jännittäessäsi? 
 

7. Mitä negatiivista jännitys on tuonut esiintymistilanteisiin? 
 

8. Mitä positiivista jännitys on tuonut esiintymistilanteisiin? 
 

9. Kerro positiivisimmasta esiintymiskokemuksestasi 
 

10. Kerro negatiivisimmasta esiintymiskokemuksestasi 
 

11. Onko jännitys muuttunut vuosien saatossa? Jos on niin, onko jännitys helpottunut vai 
pahentunut? 

 
ESIINTYMISEN JÄLKEEN 
 

12. Mitä ajattelit juuri ennen esiintymistä? 
13. Kuinka valmistauduit ennen esiintymistä?  
14. Oliko jännitys lavalla positiivista vai negatiivista? 
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