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Tutkin opinnaytetyossani tanssiryhman suhdetta esiintymisjannitykseen. Intouduin tyon aiheesta,
silla tanssijoiden keskuudessa esiintymisjannitys on jaanyt vahemmalle huomiolle ja jannityksen
piirteet ovat nousseet esiin esiintymisissa. Tavoitteeni oli saada tietoa, kuinka esiintymisjannitys
ilmenee, milld tavoin jannitysta kasitellaan seka mita syita 10ytyy jannityksen taustalta. Halusin
I6ytaa myos tyokaluja esiintymisjannityksen kasittelemiseen itselleni tanssinopettajuutta varten.

Tutkimuksessani perehdyin esiintymisjannityksen laukaiseviin tekijoihin seké jannittdjan fyysisiin
seka psyykkisiin tuntemuksiin. Tutustuin myds jannityksen hallintakeinoihin, joista nostin tyéhoni
tanssijoille mahdollisesti hyodyllisimmat ja oleellisimmat hallintakeinot. Tutkittavat vastasivat
kyselyyn, jonka kysymykset olivat avoimia kysymyksia. Tutkimus toteutettin kevatnaytoksen
yhteydessa vuonna 2017, ja tutkittavat vastasivat osaan kysymyksista ennen esiintymista ja
muutamaan kysymykseen sen jalkeen.

Tutkimuksessa nousi paallimmaisena esiin oppilaiden tarve esiintymisjannityksen kasittelylle
tulevaa ajatellen. Vastauksista nousee tietamattomyytta yleisesti esiintymisjannityksesta, sen
oireista seka hallintakeinoista. Ei ole Valttdmattd tiedostettu oireiden johtuvan
esiintymisjannityksesta ja ei ole osattu valttamatta havainnoida omaa jannittajapersoonaa ja omia
tarpeita esiintymisiin valmistautuessa. Tutkimuksesta nousevat oireet ja syyt jannitykselle tukevat
jo aiempaa lahdemateriaalia esiintymisjannityksesta.

Esiintymisjannityksen suurimpina syind nahdaan epaonnistumisen pelkoa seka huolta omasta
valmistautumisesta ennen esiintymista. Tutkimuksesta nousee myos tarve sosiaaliselle tuelle
esiintymistilanteissa seka itseluottamuksen merkitys esiintymisia ajatellen. Huolestuttavaa on, etta
vastaajat ovat kokeneet esiintymisjannityksen kasvavan vuosi vuodelta ja taman takia opettajana
olisi tarkeaa tutkia aihetta perinpohjaisesti ja auttaa oppilaita esiintymisjannityksen parissa.
Tulevaa ajatellen olisikin tarkeaa etsia ratkaisuja esiintymisjannityksen kasitellylle tuntitilanteessa.
Mista |6ydetaan aika asian tyostamiselle?
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My thesis based on the relationship of performance anxiety in my own dancegroup members. | 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. |
wanted to get implements for my teaching, how to handle the anxiety with my students. | studied
about mental and physical sensations of anxiety person and the reasons what could trigger the
performance anxiety. | 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

Opinnaytetydni tarkoituksena on tutkia tanssioppilaiden esiintymisjannityksen ilmenemista, syita ja
hallintakeinoja seka suhdetta esiintymisjannitykseen. Tanssinopettajana olen huomannut, etta
tanssimaailmassa keskitytaan paljon fyysisiin tekijéihin, mutta esiintymistilanteista puhuminen ja
niiden kasittely ei mahdu tanssituntien aihepiiriin. Oppilaiden kanssa tydskennellessa olen
huomannut, etta esiintymisjannitys on alkanut nakymaan selkeammin ennen suoritusta seka itse
suoritustilanteessa. Oppilaat eivat ole valttamatta paasseet parhaimpiin suorituksiin, silla mukana
on ollut haittaavaa jannitysta. Inspiroidun tutkimukseeni, silla jannityksen hallintakeinoilla ja
esiintymistilanteisiin ~ valmistautumalla  pystyttaisin ~ vahentamaan esiintymisjannityksesta
aiheutuvaa haittaa. Itsellani on my0s asian suhteen vahan tietoa, silla omalla tanssioppilasajallani

esiintymisista tai esiintymisjannityksesta ei puhuttu eika niita kasitelty.

Tutkimuskysymykseni ovat: Millainen on tutkittavan ryhmén suhde esiintymisjannitykseen? Kuinka
esiintymisjannitys iimenee? Milla tavoin tanssija kasittelee esiintymisjannitystaan? Mita syita on
jannityksen taustalla? Minua askarruttaa myds kysymys siitd, kuinka opettajana voisin jatkossa

auttaa oppilaita jannityksen kanssa.

Tyon alussa perehdyn esiintymisjannityksesta |oytyvaan lahdemateriaaliin, jossa kasitellaan
jannityksen laukaisevia tekijoita seka jannittajan fyysisia ja psyykkisia tuntemuksia. Perehdyn myos
esiintymisjannitykseen ja sen hallintakeinoihin. Tutkimusmateriaali koostuu kyselysta, jonka
toteutin kolmentoista tanssijan tanssiryhmalle kevatnaytoksen yhteydessa vuonna 2017, jolloin
vastaajat olivat ialtdéan 13-18-vuotiaita. Kysymyksiin vastattin ennen esiintymistd ja osaan
kysymyksista sen jalkeen. Tutkimusmenetelmana kaytettin kyselya, joka sisélsi avoimia

kysymyksia. Avointen kysymysten kautta, tutkittavat vastasivat vapaasti annettuihin kysymyksiin.



2 ESIINTYMISJANNITYS

Jannittaminen on henkilokohtainen kokemus. Voi tulla ajatus siita, ettd on ainoa jannittaja
maailmassa. Totuus on toinen. On todettu, ettd jopa 70 % suomalaisista on jannittanyt jossain
vaiheessa elamaansa. Taman perusteella voidaan todeta, etta jannittdminen on luonnollinen osa
elamaa. (Martin 2017,14.) Tanssiesitys tilanteena on julkisen esiintymisen muoto, jossa tanssija on
kaiken huomion keskipisteena yleisdn edessa. Launonen (2017, 47) sanookin, etta esiintymisen
voi nahda olevan kuin henkinen ruumiinavaus. Kaikki on auki. Furman (2002, 67) sanoo julkisten
esiintymisten olevan ihmisten pelatyin sosiaalinen tilanne maailmassa, ei siis ole ihme, etta

tanssijatkin kokevat esiintymisjannitysta.

Esiintymisjannityksen on nahty muodostuvan henkilon omakohtaisesta kokemuksesta eli pelon tai
jannityksen fyysisesta tunteesta seka yleisoon ja tilanteeseen muodostuvista ajatuksista,
fysiologisesta vireytymisesta seké henkilon ulkoisen olemuksen piirteista. Koko kolmion ndhdaan
vaikuttavan toisiinsa joko positiivisesti tai negatiivisesti, ja vaikuttavan néin yhdessa henkilon
kokemukseen jannityksesta. (Porhdla 2006, 19-20.) Martin (2017, 43) sanoo, ettd ongelmaksi
jannitys muodostuu siind vaiheessa, kun henkilo ei kykene suoriutumaan tehtavastaan. Toisaalta,
jannitys voi tuoda piristysruiskeen ennen esiintymista, ja auttaa esiintyjad@ suoriutumaan
tehtavastaan parhaimmalla mahdollisella tavalla. Esiintymisjannitys on jokaisen omakohtainen
kokemus. Toiselle jannitys voi olla positiivinen lataaja ja tilanteen vireyttaja, kun taas toiselle

jannitys voi olla tilanteen tuhoaja. (Arjas 2014, 17.)

Vireytyminen eli aktivoituminen nahdaan tarkeand tulevaa tehtavaa ajatellen. Optimaalinen
vireytyminen voidaan nahda Yerkes-Dodson lakina (kuvio 1), aktivaatiotason seké suoritustason
suhteena. Kuvion mukaan liian vahainen tai liian korkea aktivaatiotaso vaikuttaa heikentavasti
suoritustasoon. Sopivasti kohonneen aktivaatiotason néhdaan antavan parhaimman suorituksen.
(Arjas 2002, 16.)



korkea A

matala

aktivaatiotaso
matala korkea

KUVIO 1: Yerkes-Dodson laki (Arjas 2002, 16).

Arjas (2014, 18-19) sanoo myos korkean aktivaatiotason rajoittavan ihmisen kognitiivisia
prosesseja seka havaintokykya. Toisaalta Liukkonen sanoo kuitenkin, ettd vireystila on hyvin
yksilollista. Urheilijoiden kohdalla on huomattu toisen tekevan parhaimman suorituksensa
rauhallisessa, toinen jannittyneessa mielentilassa. (Liukkonen 1997,11.)

21 Jannittajan kehon reaktiot

Jannityksen laukaisijana voidaan nahda ihmisen primitiivinen toiminta, jonka tarkoituksena on
suojata uhkaavilta tilanteilta. Jannitystd voidaan kuvata "Taistele tai pakene” -reaktiona eli
valmiustilana tulevaa tilannetta ajatellen. Kyseista valmiustilaa saavutettaessa vireystila kohoaa ja
elimiston hormonaalisena muutoksena nahdaan lisamunuaisten erittama adrenaliiniryOppy, joka
auttaa aisteja toimimaan teravammin. (Arjas 1997, 16.) Jannitystilanne sinansé ei ole vaarallisen
uhkaava tilanne, mutta ihmisen elimistd voi kokea sen niin. Arjas sanoo jannittavan tilanteen
nostavan fyysisen kapasiteetin eli voiman, nopeuden ja keskittymisen huippuunsa, jotta tilanteesta
selvittaisiin. Usein voidaankin todeta, etta esiintymistilanteessa valmiustilan antamat fysiologiset

muutokset antavat vimeisen silauksen ja niin sanotun boostin esiintymiseen. Jannittavassa



tilanteessa keho reagoi kohottamalla sykettd ja verenpainetta, minka seurauksena keho voi
laukaista my0s hikoilua, tarinda seka vatsaoireita. (2014, 22-24.) Ihmisen keho voi reagoida
uhkaavaan tilanteeseen myos lamaantumisreaktiolla, eli henkilo passivoituu ja reagoi niin sanotusti
"nayttelemalld kuollutta”. Taman kaltaista reagointitapaa voisi kuvata myds jaatymiseksi, silla

henkil6 jahmettyy paikalleen eika kykene likkumaan. (Arjas 2014, 23.)

Hypponen kertoo, ettd aivoissa tapahtuu myds jannittdvassa tilanteessa. Aivojen ohjausvastuu
siirtyy tunnekeskukseen ja ohittaa aivojen ajattelevan kerroksen eli aivokuoren. Etuotsalohkon
tydmuistia tarvitaan oppimiseen, paattelyyn seka paatoksen tekoon, sekd se vastaa huomion
kiinnittymisesta tarkeisiin asioihin esiintymistilanteessa. Etuotsalohko toimii parhaiten, kun stressia
ei ole liikaa. Jos stressitaso nousee aarimmilleen, esiintyja menettaa kykynsa kontrolloida itseaan

seka kadottaa oman luovuutensa. (2005, 62.)

2.2 Jannittajan tarpeet ja tunteet

Esiintyja tulee lavalle ja haluaa antaa kaikkensa itsestaan yleisolle. Halutaan onnistua ja kyeta
parhaimpaansa yleison edessa. Martin (2017, 15) sanookin, etta jannittdmiseen liittyy tarve tulla
toisten silmissa hyvaksytyksi, ja nain ollen, esiintymistilanteessa yleison hyvaksymaksi. Taman
tarpeen takia esiintymistilanteessa syntyva jannitys voi olla pelkoa hylatyksi tulemisesta. Tama
pelko pohjautuu pitkalle lapsuuden kokemuksiin, talloin pieni vauva pelkaa eniten hylatyksi
tulemista. (Arjas 1997, 17.) Valkilan (2014, 79) mukaan esiintyja voi pelatd myos yleison tarvetta
osoittaa epakunnioitusta. Toskala nakee myds yhdeksi pelon tunteeksi hapean kokemisen.
Esiintyja voi pelata olevansa puutteellinen ja esiintyessaan pelkaa sen tulevan ihmisten tietoon.
(Toskala 1997, 16.) Tanssijoiden kohdalla tdma voisi tarkoittaa esimerkiksi tanssijan teknillisia
taitoja. Tanssija pelkaa, ettei ole suorituksessaan muiden mielesta tarpeeksi hyva, ja muut niin
sanotusti pettyvat hénen taitotasoonsa suoriutua. Tai toisaalta tanssija voi pelatd olevansa
puutteellinen muihin tanssijoihin nahden. Toskala (1997, 48) sanookin ettd itsearvostuksen
puutteessa ihmiset ovat riippuvaisia muiden arvioinneista ja pitavat niita suuremmassa arvossa
kuin omia arviointeja itsestaan. Ajatellaan, etta toisen arviointi on aina oikeassa eika osata
kyseenalaistaa tata. Suntio (2015, 34) sanoo myds, ettd ihmisella on tarvetta riittaa itselleen.
Launonen (2017, 47-48) seka Arjas (2014, 18) toteavat, etta useat jannittdvat omien kohtuuttomien

vaatimustensa takia. Tanssijoiden suusta kuulee usein:” Entad jos unohdan koreografian ja



epaonnistun”. Esiintymisen epaonnistumisen pelko voi tuntua koko minuuden katastrofilta, vaikka
kyseessa olisikin vain yksi suoritus, yksi esiintyminen. Arjas (1997,18) sanookin tdman johtuvan
siita, etta esiintyja laittaa koko persoonansa likoon esiintymisen tahden ja nain ollen pelkaa

mahdollisten arvostelujen haavoittavan syvasti omaa minuuttaan.

2.3 Jannittajan ajatukset ja tulkinnat

Esiintyva jannittaja tulkitsee ja ajattelee monia asioita ennen esiintymistaan, ja ajatusten sanotaan
vaikuttavan paljolti henkilon tuntemuksiin jannittdmisesta. Mielessa voi pyoria ajatukset itsesta
esiintyjana ja ihmisena. Ajatuksiin saattavat maalautua pahimmat kauhuskenaariot siita, mita voisi
tulevassa esiintymistilanteessa tapahtua. Tallaisia ajatuksia kutsutaan irrationaalisiksi ajatuksiksi.
(Arjas 1997,19.) Tanssijoiden kohdalla tallaiset ajatukset voisivat keskittya koreografialliseen
suoritukseen. Kuvitellaan valmiiksi jo tilanteet siitd, ettd koreografia unohtuu ja jaddaan lavalle

seisomaan.

Automaattiset ajatukset ovat ajatuksia, jotka tulevat mieleen ilman etta niita tietoisesti ajatellaan.
Ajatukset voivat iimeta aina tietyssa tilanteessa, tietyssa teoksessa tai jopa tietyssa teoksen
kohdassa. Tallaiset ajatukset ovat muotoutuneet mieleen kokemusten myota. (Arjas 2014, 30.)
Launonen (2017, 122-123) sanoo, etta jo varhaislapsuudessa syntyneet uhan kokemukset voivat
vaikuttaa pitkalle aikuisuuteen, minka seurauksena voi syntya automaattisia ajatuksia itsesta ja
muista. Automaattisesti syntyvien ajatusten on nahty olevan suurimmaksi osaksi itsea ja omaa
osaamista aliarvioivia. |hminen pitaa naita ajatuksia itselleen totuuksia eika valttamatta osaa
kyseenalaistaa niita. (Arjas 1997, 20-21.) Launonen sanoo, ettd vanhemmat ovat voineet luoda
lapseen vaaranlaista uskomuskarttaa. Vanhemmat ovat voineet itse puhua esiintymisesta
maailman kamalimpana asiana tai he ovat voineet asettaa lapselleen liian korkean riman ja vaativat
suorituksia kohti taydellisyytta. (Launonen 2017, 50.) Tallaiset uskomukset voivat vaikuttaa paljon

lapsen ajatuksiin esiintymisesta.
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3 JANNITYKSEN HALLINTA

Perehtyessani jannityksen hallintakeinoihin, nostin tyohoni selkeitd aiheita, joiden kautta
jannitykseen olisi mahdollista vaikuttaa. Hallintakeinoista nostin tyohoni harjoittelun, motivaation ja

tavoitteiden merkityksen, itseluottamuksen seka psyykkisen valmennuksen mekanismit.

3.1 Tavoitteet, motivaatio ja harjoittelu

Tavoitteiden nahdaan olevan tehokkaita tyokaluja, jotka parantavat elaman laatua ja oppimista
seka tuovat varmuutta esiintymistilanteeseen (Arjas 2014, 75). Jaakkola ja Rovio sanovat, etta
tavoitteita olisi tarkeaa asettaa asettaa lyhyelle seka pitkalle aikavalille seka tavoitteita olisi tarkea
kohdistaa lopputulokseen, suoritukseen seka suoritusprosessiin (2012, 139). Arjas (1997, 101)
sanoo, etta valitavoitteet ovat tarkeassa asemassa pitkalla aikavalilla, kun halutaan yllapitaa
motivaatiota ja onnistumisen hetkia. Valitavoitteiden voisi nahda olevan muistuttamassa siita, mihin
tahdataan ja nain ollen pitda harjoituskautta virkeana. Kun tavoitteet eivat pysy matkassa mukana
ja vireytyminen harjoitteluun horjuu, ovat tavoitteet kuten esiintyminen vaarassa. Ruohotie nakee
motiivien eli muunmuassa tarpeiden ja halujen muodostavan motivaation. Motivaatio ohjaa
henkilon mielenkiintoa seka aktiivisuustasoja toiminnassa. Jos henkild haluaa kehittya
paremmaksi, motivaatio ohjaa tekemaan kaiken taysilla ja loppuun saakka tavoitteen
saavuttamiseksi. (Ruohotie 1998, 36-37.) Taman perusteella voitaisiin todeta, ettd halu
esiintymisen onnistumiseen voi olla riippuvainen myos motivaatiosta. Jaakkola kertoo urheilijoiden
piirissa motivaation jakautuvan tehtava- ja kilpailusuuntautuneisiin osa-alueisiin. Valmentajalla
nahdaan olevan suuri merkitys siind, korostetaanko enemman palkintoja vai oman itsensa
kehittamista. Naiden kahden osa-alueen valimaastoon olisi otollisinta pyrkia. (Jaakkola 2009, 335-
347.) Martin (2017, 126) sanookin, etta jatkuva arvosteleva vertailu aiheuttaa kilpailua, kateutta ja

kehittymista estavaa vastarintaa.

Tavoitteiden kautta on helpompi lahted tydskentelemaan eli harjoittelemaan. Arjas nakee
harjoittelun maarélla ja laadulla seka uskolla omaan oppimiseen olevan vaikutusta harjoitteluun.

Harjoittelun suurella tuntimaarallda nahdaan olevan vaikutusta omaan itsevarmuuteen
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harjoitettavasta asiasta, kun taas vahaisella maaralla nahdaan olevan vaikutus kokea huonoa
omaatuntoa. Toisaalta tuntimaarilla ei ole merkitysta, jos suurenkin tuntimaaran kohdalla laatu
kuitenkin karsii. (Arjas 2014, 111-113.) Salmon ja Meyer (1992, 40-41) toteavat muusikoiden
piireissa esityksen ja esiintymisen olevan melko vastustuskykyinen hairidille, jos musiikki on opittu
hyvin. Sama voisi patea tanssijoiden kohdalla esiintymistilanteessa. Jos koreografia on opeteltu
hyvin, on siind epaonnistuminen epatodennékdisempaa kuin huonosti harjoitellun koreografian
kohdalla. Taman kaiken perusteella voidaan todeta, etta motivaatiolla, tavoitteilla seka harjoittelulla
on suuri merkitys ennen esiintymistilannetta, ja vaikuttavat varmuuteen ja suoriutumiseen

esiintymistilanteessa.

3.2 Itseluottamus

Voidaan kuvitella, etta esiintymistilanne on kuin remontoitava talo. Esiintyjalla on tyokalupakki,
jonka kautta lahdetdan tydskentelemaan. Tyokalupakin tarkeimpiin tyokaluihin tulisi kuulua
itseluottamusta seka uskoa omaan tekemiseen. lItseluottamuksen nahdaan olevan ihmisen
kasitysta omista kyvyistdan ja taidoistaan suhteessa tavoiteltuun lopputulokseen tai edessa
olevaan tehtavaan. Itseluottamuksen kautta esiintyjalla tulisi olla usko siihen, ettd tavoite
saavutetaan. lhanteellisessa filanteessa esiintyjalla on realistinen kasitys itsestaan ja tavoitteena
on suoriutua niin, etta voisi itse olla itseensa tyytyvéinen. (Roos-Salmi 2012, 150.) Liukkonen
(2017, 28-29) nakee itseluottamuksen perustuvan positiiviseen ajatteluun, jota harjoitetaan
positiivisella itsepuhelulla seka unelmilla ja selkeilld mielikuvilla. Voidaankin sanoa, etta
itseluottamusta pystytaan harjoituttamaan ja kasvattamaan, eika se ole minkaanlainen
synnynndinen ominaisuus. Negatiiviset tuntemukset ja ajatukset olisi tarkeaa tukahduttaa terveella
positiivisuudella ja uskolla omaan tekemiseen. Arjas (2014, 104) sanoo mielikuvaharjoittelun
olevan oiva tapa sisallyttaa positiivisia ajatuksia ja tuntemuksia suoritukseen, ja nain edesauttaa
positiivisen suorituksen todennakoisyytta. Mielikuvissa onnistuneesti toteutetut suoritukset lisaavat
itseluottamusta ja ovat jopa avaintekijana itseluottamuksen kehittymisesséa (Liukkonen 2017, 88).
Hyvan itseluottamuksen voidaan nahda rakentuvan onnistuneiden suoritusten myota eli
kokemuksen kautta, laadukkaalla harjoittelulla ja valmistautumisella, opettajan ohjauksella seka
muulla sosiaalisella tuella (Roos-Salmi 2012, 154-155). Launonen sanoo myds ympaériston
rohkaisun eli kannustuksen olevan tarkeaa, jotta voi olla myo6tatuntoisempi itsedén kohtaan, seka

toteaa, etta jannityksen tuomien tunteiden kasittelysta nuoret eivat selvia yksin. Matkalle tarvitaan

12



paljon vanhempien ja valmentajien tukea ja oppia tunteiden késittelyyn. (2017, 43-45.) Roos-Salmi
(2012, 155) sanoo, etta onnistumisten ohella pettymykset voi my0s jattaa tervetta uhoa ja nostaa
itseluottamusta pitkalla tahtaimella. Balettitanssija Susanna Vironméaki sanoo haastattelussaan
ikdvuosien kerryttavan varmuutta suoritukseen, mutta sanoo ettd tanssijat kokevat aina
rittamattomyyttaan teknisen osaamisen suhteen. Han kokee myos opettajan mallilla olevan suuri
merkitys tanssijoille. (Sutinen 1994, 53.)

Arjas (1997, 73) sanoo suggestioiden olevan hyva positiivisen voiman lahde tilanteissa, jossa usko
itseen on koetuksella. Suggestioissa johdatellaan henkilon kayttaytymistd, tunteita, haluja ja
ajatuksia suuntaan, johon iiman suggestioita ei olisi paasty (Liukkonen 2017, 69). Epavarmuuksien
yllattaessa valmentaja kertoo tanssijalleen hanen vahvuuksistaan ja siita, etta kaikki menee hyvin.
Talla tavalla johdatellaan tanssijan ajatuksia mydnteisempaan suuntaan, ja varmuus esiintymisesta
voi kasvaa. Toisaalta tanssija pystyy myos itse vaikuttamaan omiin ajatuksiinsa, vaikkapa
kuuntelemalla rohkaisevaa rentoutumisharjoitusta, joka kannustaa siihen, etté ei ole syyta huoleen.
Arjas sanookin, etta suggestiot voidaan jakaa autosuggestioihin ja heterosuggestioihin.
Autosuggestioissa  henkild  pyrkii  vaikuttamaan omiin  ajatuksiin  ja  tuntemuksiin.

Heterosuggestioissa taas henkild pyrkii vaikuttamaan toisiin ihmisiin. (2014, 80.)

3.3  Psyykkisen valmennuksen menetelmat

Keskittyminen

Tanssija odottaa H-hetkeaan takahuoneessa, ja ymparilla viliseva ihmisjoukko ja siita tuleva melu
saavat tanssijan hairiintymaan. Ajatukset karkailevat ymparilla tapahtuviin asioihin ja tanssijan mieli
alkaa herpaantua. Sanotaan, ettd keskittymiskyky on huippusuorituksen perusta, talléin henkild
kykenee olemaan lasna ajassa, tilassa ja tilanteessa. Voidaan todeta, ettd keskittyminen ja
keskittymiskyvyn l0ytaminen ovat tarkedssa osassa esiintymista ajatellen. Keskittymisessa huomio
kohdistetaan tehtavaan asiaan, eli itse suoritukseen ja muut ajatukset pyritaan siirtamaan syrjaan
(Arjas 2014, 50.) Liukkonen nakee hyvana keskittymisen keinona mielen kohdistamisen johonkin
aistiarsykkeeseen. Arsykkeend voi toimia jokin visuaalinen mielikuva, kuten aiemman
esiintymistilanteen muistelu tai auditiivinen arsyke, kuten musiikin kuuntelu. Tanssijat uskovat
musiikin luovan keskittyneisyytta esiintymistilanteissa ja ymparilla oleva melu saadaan suljettua

ulkopuolelle. Kinesteettinen kehon tuntemus esimerkiksi venyteltdessa voi auttaa keskittymaan,
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silla ihminen keskittyy tuntemaan omaa kehoaan. Tama on hyvin suosittua tanssijoiden piireissa,
silla samalla saadaan valmistettua kehoa tulevaa koitosta varten. (Liukkonen 2017, 79.)
Keskittymiskyky nahdaan harjoitettavana asiana, jota harjoittelemalla voidaan paasta hyviin
lopputuloksiin. Esiintymistilanteeseen harjoitetaan esitettavaa asiaa, mutta tarkeaa olisi harjoitella
my0s itse keskittymista. Ihminen harvoin kykenee tekeméaén asioita, joita ei ole harjoiteltu, eli
tamankin takia olisi tarkeaa tydskennella keskittymisen parissa ennen itse esiintymisté (Arjas 1997,
52-54).

Rentoutuminen

Keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa ja nain ollen reagoivat toinen toisiinsa seka hyvassa etta
pahassa. Rentoutumisen kautta pyritdén vapautumaan kokonaan hairitsevista asioista.

Mielen rentoutuksessa koitetaan tyhjentaa ja rauhoittaa mieli irti ajatuksista, kuten jannityksen
aiheuttamista ajatuksista. Kehon rentouttamisessa taas poistetaan lihasjannitysta, kuten
jannityksen laukaisemista fyysisista oireista. Henkildn rentoutumisen nahdaan selkiyttavan
ajatuksia, parantavan muistia, palauttavan psyykkisista suorituksista seka parantavan my6s unen
laatua. (Ljungberg 2012, 17-18.) Liukkonen (2017, 68) sanoo, ettda rentoutumisen nahdaan
tasaavan ja rauhoittavan hengityksen rytmia. Voidaankin todeta, ettd rentoutumisella on
kokonaisvaltaiset avaimet kesyttdd jannitystd sen aiheuttavissa tilanteissa. Arjas nakee
rentoutumisen lisdavan myos itsetuntemusta. Rentoutumisen kautta henkilo oppii kuuntelemaan ja
havainnoimaan omaa kehoaan ja tuntemuksiaan, seka pystyy jatkossa paremmin harjoittamaan
kehonsa saatelykykya. Talla taidolla nahdaan olevan apua harjoittelu- ja esitystilanteissa, kun on

tarpeen poistaa nopeasti jannitysta. (Arjas 1997, 48.)
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3.4 Tutkimus tanssijoiden kayttamista selviytymiskeinoista esiintymisjannityksessa

TAULUKKO 1: Tanssiryhmén kéyttdmat selviytymismekanismit (Gonzaga 2015, viitattu
19.12.2018)

Table 4: Rank of Coping Mechanisms Used by Dance Troupe Members

Rank | M | Description | Rank
Top Coping Mechanisms
Praying before the performance. 2.90 | Always used 1
Motivation and confidence from other people. 2.78 Always used 2.5
Excited when the groups are ready to perform on stage. 2.78 Always used 2.5
Confidence shown by the trainer towards the presentation 2.72 Always used 4.5
Memorization of the steps. 2.72 Always used 4.5
Visualization of the dance steps before performance. 2.68 Always used 6.5
Teachers, adviser and trainers encouragement 2.68 Always used 6.5
Well prepared for the performance. 2.65 Always used 8.5
Looking presentable to the audience. 2.65 Always used 8.5
Crowd is shouting and clapping. 2.58 Always used 10.5
Least Coping Mechanisms
Many exposures on stage performances. 2.35 Always used 21
Confronting fellow dancers when there is a problem to reduce tension and stress | 2.32 Always used 22
Proud faces of the families 2.28 | Sometimes used 23
Relaxing before performing on stage. 2.18 | Sometimes used 24
Family is watching the performance 1.88 | Sometimes used 25
Scale Description
2.34-3.00 Always used
1.67-2.33 Sometimes used
1.00-1.66 Never used

Aklan osavaltion yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin 40 tanssijan selviytymiskeinoja
esiintymistilanteissa. Selviytymiskeinot ovat jarjestyksessa suosituimmasta vahiten suosituimpaan
selviytymiskeinoon. Tanssijoiden keskuudessa nousi korkeimmalle (rank 1) rukoilu ennen
esiintymista. Jo aiemmin hallintakeinoina mainittu  rauhoittuminen  voitaisiin  rinnastaa
rukoilemiseen, talloin rauhoitutaan ja valmistaudutaan tulevaan koitokseen. Toiseksi (rank 2,5)
listalla nousi muiden henkildiden luoma kannustus ja luottamus. Aiemmin todettu tarve
sosiaalisesta tuesta seka varmuus omasta riittavyydesta koetaan tarpeelliseksi. Muiden luoma
luottavainen ilmapiiri voi auttaa selviytymaan jannityksesta. Samalle sijalle (Rank 2,5) nousi myds
innostus ryhman valmiudesta nousta lavalle. Kokemus hyvasta valmistautumisesta voi luoda
turvaa ja luottamusta seka taman kautta my0s positiivista innostuneisuutta kohdata tuleva
esiintyminen. Tanssijat kokivat tarkeaksi my0s muistella ja hahmotella tulevan esityksen
askelikkoja (rank 4.5 & 6.5). Aiemmin todettiin, ettd hyvin onnistunut mentaalinen harjoittelu luo
itseluottamusta ja uskoa siihen, etta esiintyminen menee hyvin. Tdman kautta myos keskittyminen
voi olla mahdollista, silla keskitytaan itse suoritukseen ja muut asiat suljetaan ymparilta pois.

Tanssijat kokivat tarkedksi myos opettajan ja muiden avustajien rohkaisut ennen esiintymista (rank
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6.5). Niin kuin aiemmin jo todettiin, opettajalla on suuri merkitys henkildn itseluottamuksen
kehittymisessa. Opettajan rohkaisujen avulla voidaan kokea luottamusta siitd, etta tuleva suoritus
menee hyvin. Muina selviytymiskeinoina tutkimuksessa nousivat yleison taputtaminen ja
huutaminen, hyva valmistautuminen, ylpeat vanhemmat katsomossa seka rentoutuminen ennen
esiintymista. Selviytymiskeinojen perusteella voitaisiin todeta, ettd suurimmaksi osakseen tanssijat
tarvitsivat rohkaisua, luottamusta itseensa seka hyvaksyntaa.

On tarve kokea itsensa riittdvaksi ja saada rohkaisua muilta.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

Tutustuin esiintymisjannityksen lahdemateriaaliin ja taman perusteella kokosin kysymykset
tutkittavia varten. Kysymyksissa halusin tietaa esiintymisjannityksen syita seka tietda, kuinka
tutkittavat oireilevat jannityksen takia. Vertailun kohteeksi nostin tutkittavien kokemuksen
jannitysta vahentavista toimenpiteistda sekd heidan valmistautumisestaan kevatnaytoksen
yhteydessa. Halusin tietaa jannityksen positiivisista ja negatiivisista vaikutuksista
esiintymistilanteeseen sekd esiintyvien tanssijoiden aiemmista esiintymiskokemuksista.
Vertasin jannitysta suhteessa esiintymisvuosiin seka kysyin aivan viimeisista ajatuksista ennen
kevatnaytosta.

41  Syyt esiintymisjannitykselle

TAULUKKO 2: Miké& ennen esiintymistilannetta jannittaa?

(%)

Epaonnistuminen 69
Katsojat 31
Jaatyminen 15

Oma valmistautuminen 15

Y& olevasta taulukosta 2 voi néhda tutkittavien mainitsemat syyt jannitykselle. 69 % vastaajista
koki epaonnistumisen aiheuttavan jannitystd ennen esiintymistilannetta. Epaonnistumisella
tarkoitettiin koreografian unohdusta tai siind mokaamista. Katsojien lasnaolo ja heidan mahdollinen
arvostelu aiheutti jannitysta 31 %:lla vastanneista. Katsojien kohdalla mietitytti heidan mielipiteensa
esiintymista kohtaan seka se, kuinka yleiso reagoisi esiintymiseen. Osoittaako yleiso onnistunutta
suoritusta taputtamalla vai ei? Jannitysté aiheutti my6s mahdollisuus siihen, etta yleisd nakee jos
kunto loppuu kesken tai jos ei jaksa hymyilla loppuun saakka. 15 % jannitti jaatyvansa lavalle, ja
nain jannitys liittyi kehon mahdollisiin reaktioihin. Oma valmistautuminen esiintymiseen jannitti
15%:a vastanneista. Huolta aiheutti se, kestdéké kunto esityksen loppuun saakka seké pystyyké

nayttdmaan parastaan.
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4.2 Oireet ennen esiintymistilannetta

TAULUKKO 3: Kehon oireet ennen esiintymistilannetta

(%)
Vatsaongelmat o4
Kehon tarina/hikoilu 46
Sykkeen nousu 31
Hengitysongelmat 15
Pakkoliikkeet 15
Lihasten veltostuminen 15
Muistiongelmat 8

Taulukko 3 iimentaa vastaajien kehon oireita ennen esiintymistilannetta. Yli puolet (54 %) koki
vatsaongelmia ennen esiintymistilannetta. Tanssijat kokivat joko vatsakipua tai tarvetta oksentaa.
Tanssijoista 46 % koki myds kehon térinda ja hikoilua. Tarina keskittyi joko kasiin tai koko kehoon,
seka hampaat kalisivat. Hikoilu ja kuumuus koettiin k&sisséa tai koko kehossa. Sykkeen nousua taas
koki 31 % vastanneista. Vastauksissa koettiin syke hakkaavana, tykyttavana seka tiheana ennen
esiintymistilannetta. Hengitysongelmista (15 %) nousi esiin hengittdmisen vaikeus seka tarve
keskittya hengittdémiseen enemman. Pakkoliikkeet (15 %) nousivat myos vastauksissa esille, joilla
tarkoitettiin kehon tarvetta likkua pakonomaisesti lievittdakseen jannitysta. Lihasten veltostumista
koki 15 %, talloin kehon tunnettiin veltostuvan jannityksen voimasta. Vain 8 % koki muistiongelmia,
jolla tarkoitettin muistin patkivan ja aiheuttaen vaikeutta muistaa koreografiaa ennen

esiintymistilannetta.

Kysyin tanssijoilta myos, seuraavatko oireet esiintymiseen asti. Jokainen vastaaja oli kokenut

oireiden poistuneen juuri ennen esiintymisen alkamista.
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4.3  Jannityksen kokemus esiintymistilanteessa

Jannityksen positiivisista puolista kysyttaessa jokainen vastaaja koki positiivista vireytymista
esiintymistilanteessa. He kokivat jannityksen antavan vapautumisen ja voiman tunnetta seka
piristysruiskeen lavalle. Osa sanoi myos yrittdvansa taysilla seka kokivat vireytymisen antavan
keskittyneisyytta esiintymistilanteeseen.

TAULUKKO 4: Negatiivinen jénnitys esiintymistilanteessa

(%)
Muistiongelmat 46
Keskittymisongelmat 23
Itseluottamuspula 15
Jaatyminen 15

Taulukosta 4 voi ndhda esiintymistilanteessa koettu negatiivinen jannitys. 46 % koki jannityksen
tuovan muistiongelmia eli koreografian unohduksia esiintymistilanteissa. 23 % vastaajista koki
jannityksen  laukaisseen  keskittymisongelmia  esiintymistilanteissa.  Keskittymisongelmilla
tarkoitettiin keskittymista liikaa katsojiin tai muihin ulkopuolisiin tekijoihin. ltseluottamuspulaa koki
15 % vastaajista, eli koettiin epavarmuutta itsestaan. Vastaajista 15 % oli kokenut jaatymista eli

totaalista pysahdysta lavalla jannityksen vallassa.
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4.4 Historia jannityskokemuksista

TAULUKKO $: Positiivinen ja negatiivinen esiintymiskokemus

Positiivinen (%) Negatiivinen (%)
esiintymiskokemus esiintymiskokemus
Virheettomyys 36 Epaonnistuminen 38
Riittava harjoittelu 21 Harjoittelemattomuus 23
Luotto itseensa 14 Loukkaantuminen 15
Ei jannitysta 14 Yleison kommentit 8
Hyva 7 Kannustuksen puute 8

valmistautuminen

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 virheettomyydesta esiintymistilanteessa seka
38 % oli kokenut epdonnistumisen luoneen negatiivisimman muiston esiintymisesta.
Virheettdmyydella tarkoitettiin taydellisesti mennytta esiintymista seka sita, ettd koreografia oli
muistettu kokonaan kun taas epaonnistuneessa esiintymisessa koreografiassa oli tapahtunut
unohduksia, kaatumisia tai jaatymistd. 21 % oli kokenut riittdvan harjoittelun muodostaneen
onnistuneimman esiintymiskokemuksen seka 23 % koki harjoittelemattomuuden aiheuttaneen
negatiivisimman kokemuksen. Riittdvan harjoittelun kautta oli pystytty nauttimaan esiintymisesta
seka taman kautta ei ollut niin suurta jannitysta. Harjoittelemattomuus oli laukaissut epavarmuuksia

itsed ja koreografiaa kohtaan seké stressia onnistumisesta.

Vastaajista 14 % kertoi itseluottamuksen muodostaneen positiivisinta kokemusta. Luottoa oli
|6ytynyt omia taitojaan kohtaan ja tamén kautta oli tullut halua ndyttad omaa osaamista myos
muille. Tanssijoista 8 % oli kokenut yleison kommenttien muodostaneen negatiivista kokemusta
seka samainen maara oli kokenut kannustuksen puutteen vaikuttaneen kokemukseen. Yleisosta
oli tullut negatiivisia kommentteja esiintymisen jalkeen liittyen koreografiaan ja jaksamiseen seka
osa oli kokenut myos l&heisten 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 tarkea osa
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onnistunutta esiintymiskokemusta. Kokonaisvaltaisella valmistautumisella tarkoitettiin syomista,
juomista, lammittelya ja rauhoittumista. 14 % oli kokenut jannittdmattomyyden positiivisena seka
15 % oli kokenut loukkaantumisen luoneen negatiivisimman kokemuksen. Vastaajista 8 % ei

muistanut negatiivista esiintymiskokemusta.

4.5 Jannitys ja kokemus vuosien saatossa

| - -
0
Esiintymiskokemusta 3-6v Esiintymiskokemusta 8-12v

® Jannitys on laantunut @ Ei muutosta Jannitys on kasvanut

KUVIO 2: Jénnitys suhteessa esiintymisvuosiin

Kuviosta 3 ilmenee kuinka monta vuotta vastaajat ovat esiintyneet ja onko jannitys muuttunut
vuosien ja kokemuksien saatossa. Kaaviosta voidaan huomata, etta oppilaat, jotka ovat esiintyneet
3-6 vuotta ovat kokeneet jannityksen laantuneen eli muuttuneen helpottavampaan suuntaan.
Heidan vastauksistaan nousi esille, etta esiintymiskokemukset ovat tuoneet rentoutta ja varmuutta
esiintymiseen. Tanssijat, jotka olivat esiintyneet 8-12 vuotta, kokivat jannityksen kasvaneen
vuosien saatossa. Vastaajat ovat kokeneet tiedon ja taidon luoneen paineita vaatia itselta
enemman suorituksissa. On tullut paineita olla koko ajan parempi ja mahdollisesti parhain.
Joukossa oli myo6s kaksi poikkeusta, silld 5 vuotta ja 10 vuotta esiintymiskokemusta omaavat

tanssijat olivat kokeneet, etta vuodet ja kokemukset eivat olleet tuoneet muutosta jannitykseen.
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4.6 Valmistautuminen ennen esiintymista

TAULUKKO 6: Helpottavien tekijéiden ja valmistautumisen vertailu

Helpottavat/auttavat (%) Valmistautuminen (%)

tekijat ennen esiintymista

Ystavat 38 Lammittely 69

Keskittyminen yksin 38 Koreografian 69
harjoittelu

Harjoittelu 31 Keskittyminen yksin 15

Itsensa 23 ltsensé 8

tsemppaaminen tsemppaaminen

Musiikin kuuntelu 23 Hengailu  ystavien 8
kanssa

Tanssijat vastasivat jannitysta helpottavista tekijoistd ennen esiintymistd sekd todellisesta
valmistautumisesta ennen H-hetked esiintymisen jalkeen. Tanssijoista 38 % koki ystavien auttavan
jannityksen hetkilla. Apua saatiin toisille juttelemisesta tai ihan vain yhdessa olemisesta seka
kavereiden kannustuksesta. Ennen esiintymista kuitenkin vain 8 % tanssijoista sanoi viettdneensa
aikaa ystavien kanssa. 38 % vastanneista sanoi oman rauhan ja yksinaan keskittymisen auttavan
jannitykseen. Valmistautuessaan esiintymiseen vain 15 % sanoi keskittyneensa yksin. Tanssijoista
23 % sanoi itsensa tsemppaamisen helpottavan jannitysta. He kertoivat kyvansé vuoropuhelua
siita, ettd mokaaminen ei haittaa ja tsemppaavan luottamaan itseensa ja pystymaan parhaimpaan.
Esiintymisen I&hestyessa kuitenkin vain 8% vastanneista sanoi tsempanneensa itsedan. 31 %
vastaajista sanoi harjoittelun helpottavan jannittdessa. Harjoittelulla tarkoitettiin  fyysista
koreografian harjoittelua ja/tai mielikuvaharjoittelua eli koreografian kuvitteellista harjoittelua.
Ennen esiintymista jopa 69 % sanoi harjoitelleensa valmistautuessaan. Musiikin kuuntelu nousi
helpottavaksi tekijaksi 23 %:lla vastaajista, mutta kukaan ei sanonut kuunnelleensa musiikkia
valmistautuessaan esiintymiseen. Suurin osa (69 %) kertoi valmistautuessaan lammitelleensa

ennen lavalle menoa, mutta kukaan ei maininnut sita helpottavana tekijana.
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4.7 Viime hetken ajatukset ennen esiintymista ja jannitys esiintymistilanteessa

TAULUKKO 7: Ajatukset juuri ennen esiintymistilannetta

(%)

Epavarmoja ajatuksia 43
ltsensa tsemppaamista 29
Esiintymistilannetta 21
Rauhoittumista 7

Kysyin oppilailta esiintymisen jalkeen heidan ajatuksistaan juuri ennen H-hetkea. Eniten ajatuksiin
ylsivat epavarmat ajatukset (43 %) seka itsensa tsemppaus (29 %). Epavarmat ajatukset koostuivat
hyvin pitkalti samankaltaisista vastauksista kuin aiemmissakin kysymyksissa. Huolta synnytti oma
onnistuminen ja mahdollinen mokaaminen. ltsensa tsemppauksella pyrittin antamaan itsestaan
kaikki ja siirtaa huomiota pois yleisosta seka epavarmoista ajatuksista. Esiintymistilanteen kulkua
ja yleisdn mahdollisia reaktioita ajatteli 21 % vastaajista, kun taas 7 % tanssijoista pyrki

rauhoittelemaan itse@an ja ajatuksiaan.

TAULUKKO 8: Jénnitys esiintymistilanteessa

(%)

Positiiviselta 54
Negatiiviselta 15
Molemmilta 31

Kuitenkin 54 % vastaajista oli kokenut jannityksen olleen positiivista ja suoritusta nostattavaa. 15
% tanssijoista koki jannityksen olleen negatiivista ja aiheuttaneen haittaa esiintymiselle seka 31 %

koki jannityksen seka positiivisena seka negatiivisena esiintymistilanteessa.

4.8 Yhteenveto

Esiintymisjannityksen syista nousevat vahvasti henkilon kokemat pelkotilat. Tutkittavat jannittavat

oman itsensa nakymista huonossa valossa katsojien silmissa, ja nain ollen jannitetaan mokaamista
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tai mahdollista jaatymista. Toivotaan sita, etta yleiso pitaa heidan suoriutumisestaan ja osoittaa
kunnioitusta. Jannitys omaa valmistautumista kohtaan kertoo siita, etta ei valttdmatta ole harjoiteltu
tarpeeksi tai muuten oma valmistautuminen esiintymista kohti on ollut heikkoa tai epaonnistunut.
Syyt jannitykselle seka aiempi kokemus esiintymistilanteista kytkeytyy toisiinsa vastausten

perusteella.

Vastaajien keskuudesta nousi paljon erilaisia oireita jannityksessa. Vastauksista nostaa paataan
vatsaongelmat, silla vastauksista nousi esiin paljon vatsankipuiluja seka myos oksentelua. Useat
oli kokeneet tarinda/hikoilua ennen esiintymistilannetta. Vastauksista kumpuaa yksi ristiriita:
jokainen vastaajista kertoi oireista kysyttaessa, ettei koe kehon oireiden seuraavan
esiintymistilanteeseen. Kuitenkin 46 % sanoi kokevansa muistiongelmia seka 15 % vastaajista
sanoi kokevansa jaatymistd eli totaalista kehon pysahdystd, kun kysyttiin jannityksen
kokemuksesta esiintymistilanteessa. Vastausten perusteella vastaajat kokevat yhta aikaa
vireytymista seka myos ongelmia jannityksessa. Positiivista on, ettd jokainen koki jannityksen
antavan vireytymista esiintymistilanteisiin. Kuitenkin vireytymisen ohella tanssijat kokevat

ongelmaa my0s keskittymisen ja itseluottamuksen suhteen.

Jannitysta helpottavien ja auttavien keinojen ja esiintymiseen valmistautumisen valilla on selkea
ristiriita. Tanssijoiden kertomista auttavista tekijoista nousee esiin tarve ystévien lasnéololle,
itsensa tsemppaamiselle, rauhoittumiselle ja pysahtymiselle ennen esiintymistilannetta. Kuitenkin
usean kohdalla valmistautuminen meni lammittelemiseen ja harjoitteluun eli fyysiseen toimintaan
ennen esiintymista ja unohdettiin tarpeet, jotka olisivat esiintymisen kannalta olleet helpottavia
tekijoita. 38 % koki ystavien lasndolon seka ajan heidan kanssaan helpottavaksi tekijaksi ennen
esiintymistilannetta, mutta silti vain 8% vietti aikaa ystavien kanssa. Vastaajien nimeamat

helpottavat tekijat ja toiminta eivat ole tasapainossa.

Pyysin vastaajia kertomaan viela aiemmasta positiivisesta ja negatiivisesta kokemuksesta ja
erityisesti siita, mitka tekijat olivat tarkeimpind kokemuksen synnyssa. Suoritus itsessaan nousi
korkeimmaksi arvottavaksi tekijaksi esiintymiskokemuksesta kysyttdessa. Oppilaille on tarkeaa,
etta suoritus onnistuu 100-prosenttisesti, ja ellei nain kay, on suoritus epaonnistunut. Harjoittelun
merkitys nousi vastauksissa myds tarkedan osaan. Harjoittelemattomuudella koettiin selkeasti
enemman jannitysta ja taman johdosta myo0s vaikeuksia lavatilanteessa, kun taas riittavasti
harjoitellulla esityksella koettiin esityksen menneen hyvin. ltseluottamuksella nahtiin olevan myds

positiivisia vaikutuksia esiintymista kohtaan. Yleison rooli nousi myos vastauksissa vahvasti esille.
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Oppilaat kaipaavat ulkopuolisilta vahvaa hyvaksyntaa, kehuja ja kannustusta, ja tdman jalkeen

voidaan kokea esiintymisen onnistuneen.

Vertasin my0s vastaajien esiintymisvuosien seka jannityksen mahdollisen muutoksen
yhtélaisyyksia. Kuvion 3 mukaan alkutekijoissaan oleva tanssija kokee esiintymiskokemukset
helpottavana tekijana, silla kokemukset tuovat varmuutta esiintymistilanteista. Alkutekijoissaan
oleva tanssija kokee jannityksen minimaalisena. Kokenut tanssija kokee tilanteet vaikeampina kuin
aiemmin, ja sanovat etta jannitys oli muuttunut pahempaan suuntaan. Kuitenkin molempiin suuntiin

|6ytyi yhdet poikkeustapaukset jotka kumoavat vaitetta.

Vastaukset viimeisista hetkista ennen lavalle menoa ovat huolestuttavia. Melkein puolet ajattelee
epavarmoja ajatuksia. Kovin pieni osa tanssijoista kannusti itsedan lavalle mennessaan siihen
nahden, kuinka paljon epavarmuuden luomia ajatuksia oppilailla oli. Osa vastaajista pyrki
rauhoittumaan ennen tilannetta, tdma@ voi kertoa rauhattomuudesta ja itsensa
hallitsemattomuudesta. Vaikka suurin osa ajatteli epavarmuuksiaan juuri ennen lavalle

menemistaan, silti yli puolet koki jannityksen lopulta positiivisena.
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5 POHDINTA

Jannitys luo positiivisen haasteen, silla keho valmistautuu tulevaa tilannetta ajatellen ja voidaan
jopa sanoa, etta kehon laukaisema vireystila haluaa sinun onnistuvan. Olen helpottunut siita, etta
jokainen vastaaja kokee jannityksen antavan positiivista vireytymista tilanteeseen seka yli puolet
koki jannityksen olleen positiivista esiintymisen jalkeen. Kuitenkin loput 46 % koki jannityksen
olleen negatiivista tai positiivista ja negatiivista yhta aikaa. Kaikille jannitys ei ole ongelma mutta
mielestani kaikkien olisi tarkeaa ymmartaa jannityksestda enemman. Onneksi nyt on hetki alkaa

vaikuttaa.

Jannityksen fyysisen ilmenemisen suhteen aineistostani ei noussut uusia asioita verrattuna
lahdemateriaaliin. Vastauksista [0ytyy kuitenkin ristiriitaisuutta sen suhteen, seuraavatko
jannityksen oireet lavalle saakka. Oireista kysyttaessa vastaajat totesivat, etteivat oireet seuraa
esiintymiseen. Kuitenkin myohemméssa kysymyksesséa koskien esiintymistilanteen positiivisia ja
negatiivisia tekijoita, nousi vastauksista muistiongelmia seka jaatymiseen liittyvia ongelmia.
Kyseessa voi olla kysymysten vaarinymmarrys tai vastaajilla ei ole tarkkaa tietoa omista oireistaan
tai ymmarrysta oireista ylipdatddn. On mahdollista, ettd vastaajat eivat ole ajatelleet
muistiongelmien olevan oireita jannityksesta vaan jostain muusta. Taman kannalta voisikin olla
tarkeaa pysahtya ja miettia seka havainnoida omaa jannittajapersoonaa. Millainen mina olen
jannittajana? Miten jannitykseni iimenee? Opettajana tehtavani olisi keskustella oppilaiden kanssa

jannityksesta ja auttaa heitd ymmartaméaan kasitetta ja sen ilmenemista.

Valmistautumisen nékokulmasta oireiden kirjo voi aiheuttaa keskittymisen herpaantumista ja
rauhattomuutta, silla ajatukset voivat keskittya likaa omiin oireisiin ja tdman kautta jannitys voi
kasvaa entisestaan. Vatsaongelmat ja kehon tarina ovat jo oireina sellaisia, ettei niiden ilmenemista
voi olla huomaamatta ja véistdmattd ne vaikuttavat valmistautumiseen. Tata ajatellen,
rentoutuminen voisi nousta tarkeaksi tekijaksi paremman esiintymisen kannalta. Rentoutuminen
tuo helpotusta seké fyysisiin ja psyykkisiin tekijoihin ja on mahdollista saada ne jopa haviamaan
kokonaan. Oppilailla ei valttamatta ole tietoa rentoutumisen taidoista, ja tdssa nakisin selkean
kehityskohteen opettajana tulevaisuutta ajatellen. Oppilaille olisi tarkeaa 16ytaa tietoa ja selkeita

harjoituksia rentoutumisen harjoituttamiseen.
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5.1 Syita ja tarpeita jannitykselle

Tutkimuksessa nousseet syyt jannitykselle eivat yllattaneet. Vahvimpana tuli pelko esiintymisen
epaonnistumisesta. Vastaajat kokivat suurta tarvetta tulla hyvaksytyksi yleison silmissa. Onhan
totta, ettd esiintymiset on tehty yleisda varten ja halutaan miellyttdd katsojia. Kuitenkin pelko
aiheuttaa suuren epailyksen tunteen esiintymiseen ja siihen valmistautumiseen. Epaonnistumisen
pelko seka jannitys katsojien arvostelua kohtaan voi kummuta huonosta itseluottamuksesta. Onko
luottamusta omaan itseensa ja omiin taitoihinsa? Tiedostetaanko omat vahvuudet ja heikkoudet?
Riittdvyys itselleen kuuluu itseluottamuksen piiriin, mutta se ei noussut missédan vaiheessa
tutkimuksessa. Itseluottamusta pidetaan itsestaanselvyytena. Kylla kaikki luottavat itseensa. Nain
ei valttamatta kuitenkaan ole. Lahdemateriaalissa sivuttiin myos sitd, ettd saatetaan jannittaa
omien kohtuuttomien vaatimusten takia. Voiko kyseesséd olla itseluottamuksen puutetta ja
kohtuuttomia vaatimuksia, ja ei koskaan kyetd olemaan itseen tyytyvaisia? Huolestuttavaa on, etta
kovin moni vaatii itseltdédn sataprosenttista suoriutumista esiintymiseltd. Ei ole ihme, etta
epaonnistumisen pelko nousee suurimmaksi jannityksen aiheeksi, silla itselta saatetaan vaatia jopa
taydellisyytta. Yksi tutkittavista sanoi jannittdvansa vanhempiensa tyytyvaisyytta. Omien
havaintojen pohjalta olen huomannut vanhempien asettavan huomaamattaan vaatimuksia
lapsiinsa. Voivatko vanhempien halut onnistumisesta kolkuttaa lasten takaraivossa ja luoda nain
ylimaaraista jannitystad tilanteeseen? Tutkittavat kokivat itsenséd tsemppaamisen tarkeana
helpottavana tekijana ennen esiintymista. Kuitenkin kysyttaessa lammittelysta, itsensa
tsemppaaminen unohtui vaikkakin ajatukset ennen esiintymista keskittyi epavarmoihin ajatuksiin.
Opettajana koen, etta tdssa on asia, johon minun tulee jatkossa paneutua oppilaitteni kanssa.
Lahdemateriaalin perusteella itseluottamusta pystytaan tukemaan harjottein, ja mielestani
oppilaiden kanssa taytyy istua alas ja keskustella itseluottamukseen liittyvista asioista. On tarpeen,
myo0s tutkiskella omaa itseluottamusta ja Ioytaa sieltéd ratkaisukohtia tulevia esiintymisia ajatellen.
Tarkeaa on myos pohtia, mitka keinot olisi kullekkin henkildlle henkilokohtaisesti hyodyllisimpia ja

kuinka keinoja voisi hyodyntaa tulevissa esiintymisissa.

Teoriapohjasta nousi myo0s esiin ajatusten merkitys, kuten irrationaalisten ja automaattisten
ajatusten laukaisema jannitys. Nailla tarkoitettin ajatuksia, jotka muodostuvat aiemmista
esiintymiskokemuksista tai ajatuksista, jotka ovat iskostuneet mieleen kokemusten my6ta.
Tutkimuksessa nousi esiin epavarmojen ajatusten lasndolo juuri ennen esiintymistilannetta.

Haittaavat ja epavarmat ajatukset saattavat kummuta aiemmista esiintymiskokemuksista, joissa on
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esimerkiksi koettu epaonnistumisia tai on tullut negatiivista palautetta jostakin esiintymiseen

littyvasta asiasta.

Aloin heti pohtia sita, kuinka palautetta annettaan toisille. Kuinka mina annan palautetta
oppilailleni? Pyrin olemaan hyvin tarkka palautteen annostani. Haluan antaa paljon kehityskohteita,
mutta en halua viestittaa oppijalle, etta han olisi epaonnistunut. Koen tarkeana myos positiivisen
palautteen, jota haluan viljella opetuksessani. Jainkin pohtimaan sita, onko tassa uusi kehityskohde
oppilaille. Kuinka annan palautetta toiselle oppilaalle niin, etta se hyddyttaa hanta positiivisella
tavalla? Taman voitaisin nahdd olevan positiivista keskustelua, joka kohottaa henkildiden

itseluottamusta ja voisi vieda epavarmoja ajatuksia pois.

Huomasin myds yhteyden aiemman negatiivisen esiintymiskokemuksen ja jannityksen syiden
valilla. Se, mitd vastaajat kertoivat jannittdvansa, oli kuin toisinto aiemmasta negatiivisesta
jannityskokemuksesta  esiintymistilanteessa.  Tekeméni  vertailun  perusteella  koskien
esiintymisvuotta ja jannityksen muuttumista suurin osa koki jannityksen kasvaneen vuosien
saatossa kokemusten myota. Onko tullut liikaa epdonnistuneita kokemuksia, jotka aiheuttavat
jannityksen pahenemisen? Olisiko ndma pystytty estdmaéan ennaltaehkaisevilla keinoilla ja saatu

onnistuneita suorituksia epaonnistuneiden tilalle?

Toisaalta jannitys saattaa syntyd myo0s huonosta valmistautumisesta, silla tutkimuksen
vastauksista iimenee myds epavarmuutta valmistautumisen suhteen. Aiemmasta teoriapohjasta
ilmenee harjoittelun merkitys itseluottamuksen kannalta. Oli todettu, ettd huonolla harjoittelulla oli
koettu huonoa itseluottamusta. Toisaalta oli huomattu my®és, etté hyvin harjoitellun asian kohdalla
oli harvoin koettu epaonnistuneita suorituksia. Tama vahvistaa ajatusta siita, ettd harjoittelu on
tarkeaa. Teoriapohjasta nousi tarkeita seikkoja motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun suhteen, ja
nailla nahtiin olevan yhtalaisyyksia esiintymisvarmuuden kanssa. Vastauksista iimenee myds, ettei
oltu harjoiteltu tarpeeksi esiintymisia varten, vaikkakin tutkittavien vastauksista iimenee harjoittelun
tarkeyden ymmarrys esiintymiskokemuksen onnistumisen kannalta. Voisiko tassa olla kysymys
motivaation puutteesta? Ymmarretdan harjoittelun tarkeys esiintymisen kannalta, mutta silti
jatetdan harjoittelematta. Valmistautumisen kynnyksella keskitettiin kaikki aika esiintymisen
harjoitteluun, mika@ voi myds kertoa siita, etta viime hetkilla yritetddn saada homma haltuun. Olen
havainnut oppilaiden keskuudessa ongelmia tavoitteiden ja harjoittelun suhteen. Ei ole
koulutusohjelmia, joissa oppilaiden kanssa keskusteltaisiin tavoitteista ja niihin tahtaa@misesta.

Jokainen tanssija on kovin yksin ja yritetdan yksin selviytya tulevista haasteista. Onko tavoitteiden
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puuttuminen syy siihen, etta ei motivoiduta harjoittelemaan, ja taman kautta myos esiintymiseen
tulee vaikeuksia? Tekemieni havaintojen perusteella tanssijoilla saattaa olla vain yksi paamaara eli
kilpailu. Paamaara eli tavoite saattaa siintaa jopa vuoden paassa, ja siihen on sisallytetty myos
menestymisen tavoitteet. Tana aikana tavoite ehtii unohtua ja motivaatio on saattanut jo karata
késista seka harjoittelua aletaan véhentdda muun tekemisen tieltd. Kilpailuissa menestysta ei
tulekaan ja oravanpyoéra jatkuu. Oma valmistautuminen on jokaisen esiintyjan omissa kasissa,
mutta onko tanssijoilla tarpeeksi tietoa ja tyokaluja valmistautumisen suhteen? Tiedostavatko he
itse omia ongelmiaan ja tarpeitaan? Osataanko luoda itselle oikeanlaisia tavoitteita ja osataanko
toimia tavoitteiden saavuttamiseen edellyttavalla tavalla? Vastausten perusteella ei. Vastauksista
voidaan nahda, etta tietoa on kertynyt valmistautumisen mahdollisuuksista. Kuitenkaan
tositilanteessa naita asioita ei osata hyodyntaa. Vastaajat kokivat tarvitsevansa tukea ystavilta,
rauhoittumista ja keskittymista yksin. Tarpeet eivat tulleet kuitenkaan taytetyksi todellisessa
tilanteessa. Voiko olla, etta ymparilla tapahtuvat asiat ja jannitys jo itsessaan voivat laittaa henkilon
herpaantumaan ja keskittymaan véaariin asioihin. Teoriapohjassa esille tulleet keskittymisen ja
rentoutumisen avaimet voisivat olla tarkeassa roolissa. Keskittymisen ja rentoutumisen kautta voisi
keskittaa ajatukset omalle itselleen koskien valmistautumista ja taman kautta esiintymisella olisi
paremmat mahdollisuudet onnistua. Keskittymisen kautta mydskin hairitsevat ajatukset saataisiin

poissuljettua mielesta.

ltseluottamuksen kehityksessa seka tutkimuksen vastauksista nousi esille vertaistuen eli
vanhempien, ystavien ja valmentajan merkitys. Vastausten perusteella tuntuu, etta jannittajan
kaipaama sosiaalinen tuki on jopa kaikista tarkeinta. Tata perustelua vakuuttaa myos Aklan
yliopistossa tehty tutkimus (taulukko 1), jossa jopa nelja kymmenestd mainitusta
selviytymiskeinosta koski vertaistukea. Minun tutkimuksessani kaivattin myds ystavien kanssa
yhdessa olemista ja ulkopuolisten kehuja. Kuitenkin kaiken taman rinnalla olen harmikseni
huomannut kateutta tanssijoiden piireissa. Ei kehuta toista, koska ajatellaan, etta toinen saattaisi
parjata paremmin tulevassa suorituksessaan. Kun henkild onnistuu, hanta ei onnitella vaan
jateta@n huomiotta. Nain saattaa tapahtua jopa hyvien ystavien kesken. Asiaan saattaa vaikuttaa
vahva kilpailuorientoituminen, silla tallaiset asiat ovat korostuneet ennen kilpailutilanteita tai sen
jalkeen. Tietoperustassa sivuttiinkin kilpailuorientaatiota, ja siella tuli ilmi, etta liiallinen kilpailu eli
jatkuva arvosteleva vertailu voi aiheuttaa kateutta ja kehittymista estavaa vastarintaa. Minua alkoi
mietityttaa se, asettaako liiallinen kilpailun korostaminen ystavia erilleen. Tutkittavat kaipasivat
ystavidan ennen esiintymista, mutta harva sai kaipaamansa. Tanssinopettajana minulla olisi syyta

muistuttaa siita, etta kaikki kaipaavat tukea ja luoda heidan valilleen yhteenkuuluvuutta ja
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ryhmahenkea esimerkiksi harjoittein tai muun mukavan tekemisen ohella. Taméa muistuttaa minua
myo0s siita, ettd olen vahva tuki oppilailleni esiintymisessa. Opettajana minun on tarkeaa olla 1asna,
tukea ja kannustaa. Useat sanoivat kaipaavansa kehuja ennen esiintymistilannetta, jotta voisivat
saada luottamusta itselleen. Teoriapohjassa mainitsemani suggestiot voisivat ajaa tata asiaa, silla
suggestioissa pyritaan vaikuttamaan toiseen niin ettd saadaan haluttu lopputulos. Opettajana
minun on tarkeaa tsempata oppilaitani ennen esiintymista ja luoda puheillani heihin positiivista

henkead ja uskoa siihen, etta tilanne sujuu hyvin.

5.2 Jannityksen monimuotoisuus

Pohdin myds esiintymiseen valmistautumisen, viime hetken ajatusten seka lopullisen esiintymisen
kokemuksen yhteytta. Suurin osa kertoi loppujen lopuksi valmistautuneensa esiintymiseen
harjoittelemalla koreografiaa. Melkein puolet kertoi ajatelleensa epavarmoja ajatuksia juuri ennen
lavalle menoaan, ja lavalla koettin sekd positivisia ettd negatiivisia hetkid. Vaikka
valmistautuminen erosi suuresti helpottavista tekijoista ja ajatukset olivat Iahinna negatiivisia ennen
esiintymista, silti yli puolet vastaajista koki jannityksen olleen loppujen lopuksi positiivista. Joukkoon
mahtui henkiloita, jotka kokivat jannityksen negatiivisena seka heita jotka kokivat jannityksen
negatiivisena ja positiivisena. Tatd tukee lahdemateriaalissa mainittu optimaalinen vireystila.
Toinen saattaa tehda parhaimman suorituksensa yliaktiivisena epavarmuuksien pohdiskelijana tai
toinen rauhallisesti keskittyneena. Jannityksen kokemus muodostuu monista tekijoista ja jannitys

ilmenee jokaisen kohdalla eri tavalla.

Vastaajat kokivat jannityksen muuttuneen kokemusten ja vuosien my6ta pahempaan suuntaan. On
mahdollista, etta alkutekijoissaan oleva tanssija ei valttamatta ole viela kerannyt tarpeeksi taitoa ja
tietoa, minka takia ei osaa vaatia eikd odottaa itseltaan likoja. Toisaalta tanssija, joka on esiintynyt
jo kauan ja on kerannyt tietoa ja taitoa enemman, voi kokea enemman paineita omasta
suoriutumisestaan ja taman johdosta kokea enemman jannitysta. Poikkeustapaukset osoittavat,
ettd nain ei valttdmatta ole. Jannityksen muodonmuutos on siis mahdollinen molempiin suuntiin,

vaikka vuosia ja kokemuksia olisi enemman tai vahemman.
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5.3 Paakohdat ja jatkotutkimukset

Tutkimustuloksista ei iimennyt huimia eroavaisuuksia teoriapohjan suhteen, vaan ennemminkin
tutkimustuloksista 10ytyi lahdemateriaalia tukevaa tulosta. Huolestuttavaa on se, etta jannityksen
on koettu kasvaneen kokemusten karttuessa. Minua mietityttaa se, olisiko asia nyt toisinpain, jos
tahan olisi kiinnitetty aiemmin huomiota. Tutkimuksen perusteella oppilaat kaipaavat tietoa
jannittdmisesta seka ymmarrystd omasta jannittdmisestaan. Voisi olla myos tarkeda pohtia ja
kaivaa syvempia syita jannityksen oireille ja muulle iimenemiselle. Mista nama kaikki todella johtuu
tai juontaa juurensa? Jannittajapersoonia on monenlaisia, ja jokaisen olisi tarkeaa tiedostaa

omansa.

On tarkeaa korostaa motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun pyha kolminaisuutta ja niiden tarkeytta.
Oppilaiden olisi tarkeda luoda selkeasti omat tavoitteensa, pohtia omaa motivaatiotaan kohti
tavoitteita seka silmailla harjoitteluaan. Kuinka nama saataisiin pidettya tasapainossa matkalla
esiintymiseen? Oppilaat kaipaavat konkreettista tietoa esiintymiseen valmistautumisesta seka
my0s havainnointia siitd, mitka keinot olisivat omaa jannitysta helpottavia. Naita keinoja tulisi myds
harjoitella, jotta niiden kayttaminen esiintymistilanteessakin onnistuisi. Tulisi myo6s pohtia
luottamusta itseensa ja sitd edesauttavia toimenpiteita. Mista mahdollinen luottamuksen puute voi
kummuta? Miten saisimme oppilaat luottamaan ja uskomaan itseensa ja omiin taitoihinsa? On
tarkeaa korostaa ystavien merkitysta ja saada oppilaat viettdmaan toistensa kanssa aikaa.
Opettajana minun tulee olla myds enemman tietoinen oppilaiden tilanteesta ja olla parempana
tukena esiintymistilanteissa. Toisaalta koen, etta vanhemmat tarvitsevat myos tukea lapsen
tukemisessa esiintymisissa. Kuinka jo kotona voidaan suoda lapselle hyva harrastusilmapiiri?
Taman kaiken pohjalta olisi tarkeaa saada positiivisia esiintymiskokemuksia, jotka antaisivat
luottamusta omaan tekemiseen seka seuraviin esiintymistilanteisiin. Tutkimuksesta nouseekin
kysymys itselleni: olenko ollut tarpeeksi oppilaideni tukena? Vastaukseni on, etta en. Itsellani ei ole
ollut tietoa heidan jannittamisestaan, silla asiasta ei ole puhuttu eika sille ole jarjestetty aikaa. Olen
konkreettisesti huomannut jannitysta oksentelijoiden kohdalla, silléd oireet on helppo huomata,
mutta en ole ajatellut, etta tukea voisi kaivata nainkin moni. Toisaalta myoskaan oppilaat eivat
valttamatta ole ymmartaneet, ettad asian kanssa on tyostamista, sillé asiasta ei ole keskusteltu. En
ole mydskaan itse asettanut jannitykselle painoarvoa, joka kumpuaa ehka siita ajasta, kun olin itse
oppilaana. Olisikin tarkeda@ opiskella aihetta perinpohjaisesti ja etsia spesifeja harjoituksia ja

keinoja, jotta oppilaat voisivat hyotya tulevia esiintymisia ajatellen.
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Esiintymisjannityksen ennaltaehkaisevéa toiminta on paikallaan tutkimuksen perusteella. Kuitenkin
minua huolestuttaa se, missa valissa naita asioita ehdittaisiin tyostamaan. Tanssinopettajan
nakokulmasta meille suotujen raamien sisalla tarvittavan tuen antaminen tuntuu vaikealta.
Oppilaita saattaa olla jopa neljagkymmenté ja tunnin pituus minimissaan 60 minuuttia. Talldin aika
kuluu ihmisten likuttamiseen eli tanssimiseen ja esitysten kokoamiseen. Oppilaita on myds paljon,
joten heihin tutustumiseen jaa hirvittdvan vahan aikaa. Oppilaat maksavat harjoittelusta ja liiallinen

istuskelu ja tuntemusten kysely saattaisi pelastyttaa oppilaat pois.

Pohtiessani tuntitilanteen mahdollisuuksia esiintymisjannityksen parissa mieleeni nousi muutamia
keinoja. Tunnit sisaltavat monia eri sarjakokonaisuuksia, joita esitetaan tuntitilanteessa. Tahan
yhteyteen voisi miettia keskittymisharjoituksia ja rentoutumisharjoituksia, jotka edesauttavat
esiintymiseen valmistautumisessa. Oppilaat voisivat esiintymisten jalkeen kehua toisiaan ja kertoa
toisen hyvista puolista. Nain saataisiin luotua positiivista vaikutusta ja samalla harjoitettua
sosiaalisia taitoja. Oppilaat voisi laittaa keskustelemaan keskenaan myds omasta jannityksestaan,
ja he voisivat pohtia samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia jannityksessa. Toisaalta voisi olla
tarkedd myos esittdd "mokaamista” eli voisi itse nauraa itselleen, ja nain tilanteesta voisi tehda
hauskan ja rennon. Tunnin lopuksi voisi pitaa rentoutumisharjoituksen, jossa voitaisiin muistella
onnistuneita esiintymiskokemuksia ja néin luotaisiin taas myonteisyytta ja positiviista ajattelua seka
itsedan etta esiintymistilannetta kohtaan. Tunnin aikana voisi pikaisesti pitaa keskustelutuokioita
itseluottamukseen liittyvista tekijoista, ja antaa nain oppilaiden pohdiskella omaa mielipidetta
itsestaan. Henkilot voisivat keskenaan kertoa toisen hyvista puolista niin tanssijana kuin
ihmisenakin ja luoda nain positiivista ajattelua. Yhtena valipalana voitaisiin luoda itselle
tavoitekartta suhteessa harjoitteluun ja motivaatioon ja asioista voitaisiin keskustella yhteisesti.
Oppilaiden kannalta voisi olla myds valaisevaa, etta he saisivat itse kertoa omista tavoitteistaan

muille, ja nain voitaisiin peilata omia tavoitteita toisten tavoitteisiin.

Kaikista ihanteellisin tilannehan olisi paasta keskustelemaan ja pohtimaan jokaisen oppilaan
henkilokohtaisia tarpeita ihan kaytanndssa. Osa oppilaista ottaa yksityistunteja, mutta naissa
huonona puolena on hinta. Kaikilla ei ole ndihin varaa. Yksityistunteja tilaavat oppilaat saavat
kuitenkin jatkossa minulta mahdollisuuden siihen, etta jannitykseen kaytettaisiin aikaa. Eri asia on

se, kuinka moni kokee sen tarkeaksi ja haluaa maksaa siita.
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Tata tutkimusta tehdessa seka tutkimuksen aikaansaannoksia pohdiskellessani kiinnostus
jatkotutkimuksia kohtaan herasi. Olisi ollut todella mielenkiintoista sisallyttaa tutkimukseen myds
kilpailun nakdkulma, sillé se on vahvassa roolissa tanssijoilla. Olisi mielenkiintoista luoda tutkimus
erilaisista jannityksen hallintamenetelmista eli testata kaytannossa harjoituksia ja niiden
vaikutuksia oppilaisiin. Haluaisin tutkia myds enemman motivaation, tavoitteiden ja harjoittelun
suhdetta toisiinsa seka luoda selkeaa luentomateriaalia aihetta koskien. Toisaalta haluaisin tehda
samankaltaisen tutkimuksen esiintymisjannityksesta tanssikoululle, ja pohtia jannityksen syita ja
seuraamuksia tanssikoulun toiminnan pohjalta. Itseluottamus on asia, josta haluaisin tietaa
enemman. Mietin tarvetta erikoiskoulutukselle yksityisessa tanssikoulussa. Erikoiskoulutukseen
voisi sisallyttaa ohjattua tavoite- ja harjoittelusuunnittelua seka saannallisin valiajoin keskusteluja
kahden kesken. Opettajat tapaisivat oppilaita seka tanssitunneilla etta sen ulkopuolella ja ndin
opettajat voisivat seurata oppilaiden toimintaa ja kehittymista seké antaa henkilokohtaisia neuvoja.
Opettaijilla olisi mahdollista myds tutustua oppilaaseen kokonaan ihmisend, ja oppilas saisi tunteen
siita, etta hanesta valitetaan. Lisaksi koulutukseen voisi sisallyttaa esiintymiseen tahtaavia kursseja
ja aikaa voisi kayttdd myds ryhmahengen luomiseen. Oppilaiden olisi mahdollista saada
konkreettisia ja henkilokohtaisia ohjeita alan ammatilaisilta. Vanhemmille pystyttaisiin myds

jarjestamaan keskusteluiltoja, jossa he saisivat ynmarrysta ja oppia lapsensa tukemiseen.

Tutkimuksen ongelmana on tutkittavien lukumaara. Kolmentoista henkildn kokemuksella ei voida
luoda yleistettavyytta tutkimustulosten suhteen tanssijoiden tasolla eika myoskaan tanssikoulun
tasolla. Tutkimuksen tulokset pohjautuvat siis ainoastaan yhden ryhman jasenten kokemuksiin ja
tuntemuksiin jannittamisesta. Toinen ongelma voi olla kyselyn avoimet kysymykset, joissa ei ollut
valmiiksi luotuja monivalintakysymyksia. Onko mahdollista, ettd osa vastauksista unohtui ja jai
kirjoittamatta? Tai voiko kysymykset ymmaértaa vaarin? Toisaalta kysymykset antavat vapaat kadet
havainnoida ja kertoa jannityksesta. Koen, etta tutkimus paasi tavoitteeseensa eli antoi minulle
tietoa jannityksesta seka oppilaiden suhteesta jannitykseen. Tutkimus antoi avaimia siihen, mihin

tasta olisi tarkeaa jatkaa.
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KYSELY ESIINTYMISJANNITYKSESTA LITE 1

ENNEN ESIINTYMISTA

1.

2.

10.

1.

Kuinka monta vuotta olet esiintynyt?

Mika ennen esiintymistilannetta jannittaa?

Oletko huomannut kehossasi tapahtuvan fysiologisia reaktioita ennen

esiintymistilannetta? Jos olet, niin mita?

Oletko huomannut kehossasi tapahtuvan fyysisia reaktioita ennen esiintymistilannetta?

Jos olet, niin mita?

Seuraavatko oireet esiintymiseen saakka?

Mitka asiat helpottavat/auttavat sinua jannittaessasi?

Mita negatiivista jannitys on tuonut esiintymistilanteisiin?

Mita positiivista jannitys on tuonut esiintymistilanteisiin?

Kerro positiivisimmasta esiintymiskokemuksestasi

Kerro negatiivisimmasta esiintymiskokemuksestasi

Onko jannitys muuttunut vuosien saatossa? Jos on niin, onko jannitys helpottunut vai

pahentunut?

ESIINTYMISEN JALKEEN

12.
13.
14.

Mita ajattelit juuri ennen esiintymista?
Kuinka valmistauduit ennen esiintymista?

Oliko jannitys lavalla positiivista vai negatiivista?
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