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Opinnaytetydssani pohdin esiintymisjannitysta osana muusikon jokapaivaista elamaa ja ar-
kea. Halusin tutkia aihetta, josta minulla on paljon omakohtaista kokemusta. Kasittelen opin-
naytetydssani esiintymisjannitysta monesta eri nakdkulmasta katsottuna. Siin& pohditaan ja
tarkastellaan syitd esiintymisjannityksen syntymiseen ja muodostumiseen. Liséksi esittelen
erilaisia apukeinoja esiintymisjannityksen hallitsemiseksi.

Opinnaytetydssani esittelen psyykkisessé valmennuksessa ja urheilupsykologiassa kaytet-
tavid jannityksen hallintakeinoja. Hengitys-, rentoutus, ja keskittymisharjoituksien lisaksi k&-
sittelen mentaaliharjoittelua harjoitusmetodina seka tarkastelen ladketieteellisia keinoja
esiintymisjannityksen kannalta.

Opinnaytetyotani varten haastattelin ammattiorkestereissa soittavia muusikoita, joilta sain
paljon tietoa ja kokemuksia esiintymisjannitystd koskien. Kaikki haastateltavat kertoivat
kamppailleensa paljon esiintymisjannityksen kanssa, mutta olivat I6ytaneet itselleen sopivia
apukeinoja jannittamisen hallintaan. Heilté I6ytyi hyvia ideoita ja ajatuksia soitto-oppilaiden
esiintymisvalmennukseen.

Toivon, ettd opinnaytetydstéani on apua esiintymisjannityksen kanssa kamppaileville muusi-
koille. Opinnaytetyoni voi antaa myods ajatuksia ja ideoita soitonopettajille siité, kuinka val-
mentaa ja opastaa oppilasta esiintymaan ja kasittelemaan jannitysta.
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This thesis examines performance anxiety and its role as a part of the musician’s everyday
life. | wanted to make my final project about a topic from which I have a lot of experience of
my own. In my thesis | research performance anxiety from many different points of view. |
examine the reasons why performing makes us nervous and where does nervousness come
from originally. In addition | present tools which can help performers to learn to control nerv-
ousness while performing.

In my thesis | concentrate on tools which are commonly used in sports and in mental training.
In addition to breathing-, relaxation and concentrating exercises | examine mental training
as a practice method. | contemplate whether medical or pharmaceutical products can help
the musician to overcome performance anxiety.

In order to examine how other people deal with performance anxiety in their lives, | inter-
viewed professional musicians who play in professional symphony orchestras. In every in-
terview the musician told me to have struggled with performance anxiety at some point of
the career. They presented me the tools and routines which they had found to be very helpful
for themselves. During the interviews we discussed how to prepare and train young students
to perform.

I hope that the musicians who struggle with performance anxiety can find helpful ideas from
my thesis. Music pedagogues may also find new thoughts and ideas about how to teach the
student to control and deal with the nervousness.
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1 Johdanto

Halusin tehd& opinnéaytetyoni esiintymisjannityksesta, silla jannittamiselld on ollut omalla
soittajan urallani melko suuri rooli. Olen aina pitéanyt itseani jannittajand. Olen usein an-
tanut jannittdmisen vaikuttaa itseeni negatiivisesti esiintymisten aikana, enka ole aina
osannut hallita tai hyddynt&a sitd oikealla tavalla. Hyvin usein jannitys on minulle itseai-
heutettua: muodostan mielesséani itselleni tulevaan esiintymiseen paineita, joko esityk-
sen onnistumiseen tai yleisén lasn&oloon liittyen. Usein myds ajattelen miten kay, jos
esiintymisjannityksen oireet saavat esityksen aikana vallan ja pilaavat koko esityksen.

Alan pelata sita, saanko kehoni ja mieleni hallintaan.

Oma paainstrumenttini on trumpetti, jolla esiintyesséni olen joskus ollut erittdin hermos-
tunut ja jannittynyt. Olen kokenut esiintyessani jannityksesta aiheutuvia erilaisia oireita.
Itselleni tyypillisimpi& oireita ovat olleet muun muassa tarind, suun kuivuminen, hengit-
tamisen ja puhaltamisen vaikeudet seka ansatsin nopea vasyminen. Trumpetin soitossa
hengityksellda sek&a suun ja kielen toiminnalla on keskeinen rooli, ja jannittdessa juuri
nama toiminnot monesti vaikeutuvat. Eri instrumenteissa, kuten esimerkiksi jousisoitti-

missa ja puupuhaltimissa, l6ytyvat taas erilaiset haasteet jannittamisen myo6ta.

Olen huomannut omassa jannittdmisessani muutoksia trumpetinsoiton ammattiopinto-
jeni aikana. Esiintymisjannitykseni oireet ovat joko kadonneet ajan myo6ta tai muuttuneet
erilaisiksi. Joistakin oireista olen pdassyt eroon, esimerkiksi suun kuivuminen on esiinty-
essd havinnyt kokonaan. Olen mielestani kehittynyt esiintyjana, silla minulle on tullut

esiintymiskokemusta lisda, ja olen saanut neuvoja jannityksen hallintaan.

Mielestani yksi tehokas keino esiintymisjannityksen hallitsemiseen on esiintymiskoke-
musten hankkiminen. Vaikka en ole esiintynyt kuin muutaman kerran vuodessa matine-
oissa, tunnen saaneeni paljon itseluottamusta onnistuneista esiintymisista. Olen huo-
mannut jannittaneeni viime aikaisissa esiintymisissa paljon enemman ennen lavalle me-

noa kuin itse lavalla ollessani.

Minua kiinnosti se, kuinka ammattimuusikoiden on opittava elamaan jannittamisen
kanssa ja hallitsemaan sitéd koko tyduransa ajan. Haastattelin opinnaytety6téni varten

ammattimuusikoita saadakseni kuulla heidan ajatuksiaan ja kokemuksiaan esiintymis-



jannityksesté. Haastateltavat orkesterimuusikot olivat puhallinsoittajia. Halusin vaskisoit-
tajien ohella my6s saada puupuhaltajien ndkemyksia, silla jannitys voi heillakin vaikuttaa

puhaltamiseen merkittavasti.

Haastatteluita tein kahdella eri tavalla. Puolet haastatteluista &anitin ja puolet taltioin it-
selleni kirjoittamalla haastattelun aikana. Haastattelut tehtiin kasvokkain. Haastattelua
varten minulla oli valmiiksi laadittuja kysymyksi&, joiden mukaan aiheessa edettiin. Ky-
symysten ohella kavin haastateltavien kanssa myds paljon vapaata keskustelua. Haas-
tatteluiden kautta sain hyvan mahdollisuuden keskustella kokeneiden ammattimuusikoi-

den kanssa itsedni paljon mietityttdneesta aiheesta.

Esiintymisjannitys on tutkittu aihealue, josta 16ytyy paljon kirjallisuutta. Se on ollut mo-
nelle musiikin opiskelijallekin kiintoisa aihe, ja siitd on aikaisemmin tehty monta erilaista
opinnaytety6ta. Esiintymisjannitysta kasittelevia opinnaytetoita l0ytyy paljon monen eri
instrumentin edustajien tekeming, ja ne kasittelevat monipuolisesti esiintymisjannityk-
seen liittyvia ongelmia ja hallintakeinoja. Naista opinnaytetdista oli myos itselleni paljon

apua omaa opinnaytety6téani tehdessa.

Esiintymisjannitysta kasittelevistd opinnaytetoista 16ytyi muun muassa erilaisia analy-
sointi- ja tutkimusmenetelmia sek& erilaisia esiintymisjannityksen hallitsemiseen ja val-
mennukseen suunniteltuja harjoitteita. Veera Niiranen tutki opinnaytetydssaan Esiinty-
misen harjoittelu laulajan silmin: Kolmen esiintymistilanteen analyysi (2012) omaa esiin-
tymistaan videotallennuksen avulla. Tutkimustaan varten h&n kuvasi kolme erilaista
esiintymistilannetta, joita h&n vertasi ulkopuolisten henkildiden sekd omien analyysiensa

avulla.

Mirva Laineen opinnaytetytssd Psyykkinen valmentautuminen ja mentaaliharjoittelu
osana viulunsoittoa: Kaytdnnén harjoituksia ja ideoita opetukseen (2011) paneuduttiin
esiintymisjannitykseen mentaaliharjoittelun avulla, tavoitteena luoda mentaaliharjoittelun
harjoituspaketti viulunsoittajille. Osana opinnaytetyéprosessia Laine jarjesti eri-ikaisille
viulunsoitonopiskelijoille mentaaliharjoittelun tydpajan, joka sisalsi niin luentoja kuin yh-

dessa tehtavia kaytannén harjoituksia.

Miia Roiko-Jokelan opinnéaytetyd Pelko pois! : Huilistien esiintymisjéannitys ja -valmennus
musiikkiopistoissa (2015) ja Ulla-Stina Uusitalo-lIkosen opinnaytetyd Musiikkia harrasta-

vien lasten ja nuorten esiintymisjannitys: Opettajan mahdollisuuksia auttaa oppilaitaan



esiintymaan konserteissa (2013) kasittelevat esiintymisjannitysta esiintymisvalmennuk-
sen pohjalta. Opinnaytetyot tutkivat erityisesti musiikkiopistotasolla soittavien oppilaiden
esiintymisjannitysta ja -valmennusta pohtien kuinka opettaja voisi auttaa oppilaitaan hal-
litsemaan jannitystd. Roiko-Jokela lahestyi ongelmaa haastattelemalla opettajia, kun
taas Uusitalo-lkonen kerasi kyselytutkimuksen avulla tietoa omilta oppilailtaan. Molem-
mat pohtivat opettajan merkitysta ja keinoja valmennettaessa soitto-oppilasta esiintymi-

seen.

Omaa jannittdmista sek& omia jannityksen hallintakeinoja tutkivia opinnaytetdita on
my6s tehty. Julius Kinnunen paneutui opinnaytetydssaan Esiintymisjannityksen hallin-
taa: Apuvalineitd luontevaan esiintymiseen (2013) siihen, kuinka parantaa keskittymis-
kykya ja esiintymiseen valmistautumista erilaisten harjoitteiden avulla. Han tutki omaa
valmistautumistaan esiintymista varten opettelemalla itselleen uusia harjoitusmenetel-
mi&, samalla kasitellen esiintymisjannitysté teoreettisella tasolla. Han k&sittelee esiinty-
mista ja jannittdmista niin levon ja ravinnon kuin psyykkisten ja fyysisten mielenhallinta-

keinojen kautta.

Anna Saastamoinen sen sijaan kasitteli esiintymisjannitysta konsertin jalkeisten tunnel-
mien ja tunnetilojen nédkdkulmasta. Han tutki opinnaytetydssaéan Esiintymisen jalkeiset
tunnetilat: Musiikinopiskelijoiden kokemuksia (2013) esiintymisen jalkeisid tunnetiloja
haastattelemalla musiikinopiskelijoita. Han késitteli palautteen merkitystd esiintymisen
jalkeen seka esiintymisen jalkeista tilanteen kasittelya. Han pohti, millaista palautteen-

antoon liittyva& ohjausta ja koulutusta opettajille voisi antaa.

Opinnaytetydssani kasittelen ensin esiintymisjannityksen syita ja sen oireita. Kuvailen
tilanteita ja tuntemuksia, jotka synnyttavat jannitysta psyykkisesta ja fyysisestéd nakokul-
masta. Lisaksi kuvailen, millaisena esiintymisjannityksen voi kokea ja mista se pohjim-
miltaan kumpuaa. Luku painottuu fysiologisiin nakdkulmiin seka jannittamisen syntype-
réan. Kolmannessa luvussa esittelen esiintymisjannityksen hallitsemisen apukeinoja.
Kerron yleisimmin k&ytetyista harjoituksista, jotka auttavat esiintyjaa jannittdmisen hallit-
semisessa. Pohdin, kuinka kyseiset harjoitteet ja keinot voivat auttaa trumpetinsoittajaa.
Neljannessa luvussa pureudun tekemiini haastatteluihin kokoamalla ja analysoimalla
ammattimuusikoiden vastauksia. Tutkin jAnnittdmista erityisesti orkesterimuusikon nako-

kulmasta seka sitd, kuinka soitonopettajan tulisi valmentaa oppilaita esiintymiseen ja



opettaa kohtaamaan ja analysoimaan esiintymisjannitystd ja jannityksen tunnetta. Vii-
meisessa luvussa pohdin esiintymisjannityksen vaikutuksia esiintyjaan muiden seka

omien esiintymiskokemusteni pohjalta.



2 Mité esiintymisjannitys pohjimmiltaan on?

Esiintymisjannitys on ilmiona melko monimutkainen ja moniulotteinen. Sitéa voi ilmeta eri
ihmisilla hyvinkin erilaisista syista erilaisine oireineen. Sen sanotaan polveutuvan alku-
kantaisista reaktioista, joissa on suojauduttu erityisesti fyysisiltd ja uhkaavilta tilanteilta
(Arjas 2014, 22-23). Vaikka esiintymistilanne itsessaan ei ole vaarallinen, saa se aikaan

uhkatilanteista johtuvia vastaavia reaktioita.

Sana esiintymisjannitys saa usein negatiivisen merkityksen, joka koetaan esiintymista
haittaavana tai pilaavana asiana. Sen positiiviset ja myonteiset vaikutukset jaavat hel-
posti mielessémme varjoon: Se voidaan myo6s kokea keskittymista ja suorituskykya pa-
rantavana ilmiona tai voimavarana, joka saa esiintyjan antamaan parastaan esiintymisen
aikana. Jannityksen kokonaan puuttuminen taas kertoisi esityksen olevan esiintyjalle yh-
dentekeva, eikd onnistumisellakaan olisi enda merkitysta. Nain ollen esiintymisjannitysta
voidaan pitda mygs positiivisena ja hyvané asiana suorituksen kannalta. (Furman 2002,
69.)

Esiintymisjannityksessa suuressa roolissa toimii vireytyminen, jolloin jannitys koetaan
seka fyysisena etta psyykkisena ilmiona (Arjas 2014, 22-23). Talldin tapahtuu muun mu-
assa hormonien erityksen lisdantymisté seké sykkeen ja verenpaineen kohoamista, jotka
saavat aikaan fyysiset reaktiot. Keho kokee talldin esiintymisen uhkatilanteena ja valmis-
taa yksiloa parhaimpaansa voiman, nopeuden ja keskittymisen kannalta. Vaikka esiinty-
minen ei ole hengenvaarallinen, koetaan uhka voimakkaasti mielen tasolla. Kehossa ta-
pahtuvaa reaktiota kutsutaan usein myo¢s "taistele tai pakene -reaktioksi”, jossa keho
valmistautuu selviytym&én uhkan tai muun fyysisen vaaran edessa. Esiintyminen koe-
taan nykypéivan "petoeldimend”, joka laukaisee meissa synnynndisen voimakkaan re-
aktion. On siis hyva muistaa, ettei jAnnitys ole pelkastaan yksilon psyykkista heikkoutta
tai mielen ja kehon hallinnan vajavaisuutta, vaan ihmiselle aikojen saatossa kehittynyt

puolustusmekanismi seka voimavara. (Furman 2002, 69.)

2.1 Esiintymisjannityksen luonne

Esiintymisjannitys on usein sosiaalista. Siihen liittyy usein pelko muiden ihmisten lasna-
olosta seka erityisesti ajatus siitd, mitd he minusta ajattelevat. Hyvin yleinen pelko on

pelko "kasvojensa menettdmisestd”. Ihminen pelkdd joutuvansa noloon tilanteeseen



ikdan kuin muiden tarkkailun tai arvioinnin kohteena. Jannitys kumpuaa usein kuvitel-
masta, etté yleisdssa joku ryhtyisi arvostelemaan esiintyjaa negatiivisessa mielessa. lh-
minen asettaa myds itsensa hyvin "haavoittuvaiseen tilaan” esiintyessaan, jolloin han
kokee tarvetta onnistua omien taitojensa nayttdmisessa. Lisaksi jannitysta voi lisata se,
ettd muut ihmiset yleisdssa saattavat huomata jannityksen ja sen oireet. (Furman 2002,
39-40.)

2.2 ltsekritiikki ja itsetunto

Koemme varsinkin epdonnistumiset hapeadllisina tilanteina. Voisi myds sanoa, etté esiin-
tymisjannitys on joiltakin osin hdpean pelkoa. Annamme mahdollisten epaonnistumisten
helposti vaikuttaa negatiivisesti itsetuntoomme, joka on oma kéasityksemme omista ky-
vyistdmme ja ominaisuuksistamme. Ihminen voi esiintymisessa epaonnistuessaan ko-
kea olevansa huono muusikko tai jopa ihmisarvoltaan huonompi ihminen. Esiintymisia
seka niissa tehtyja saavutuksia ei kuitenkaan tulee pitdad ihmisarvon mittana. (Lundeberg
1997.)

Esiintymisessd koemme laittavamme itsestimme paljon likoon, jolloin koemme esityk-
sen edustavan meita ihmisené ja persoonana. Itsekritiikki laukaisee jannitysta mietties-
samme ja pohtiessamme sita, pystymmeko olemaan itseemme tyytyvaisia esiintymisen
jalkeen. Itsekritiikin m&ara myos nousee esiintymisen aikana, jolloin arvostelumme omaa
itsedmme ja taitojamme kohtaan voi olla kohtuutontakin. Siitd voi tulla hairitseva tekija,
silla keskitymme silloin suureksi osaksi omiin virheisiimme ja epataydellisyyksiin. (Arjas
1997, 18, 57.) Olennaista muusikon tydssa on oppia kasittelemaan myds mahdollisia
epaonnistumisia esiintymisissa sek& ottamaan niista kokemusta ja oppia tulevia esiinty-
misid varten. Taman takia sddnndlliset esiintymiset olisi hyvé aloittaa jo muusikon uran

alkuvaiheessa.

2.3 Kilpailu ja alitajunta

Kilpailun tiedostaminen tuo jannittamiseen oman puolensa, joka pohjimmiltaan liittyy ih-
misen sosiaalisuuteen ja hyvaksytyksi tulemiseen seka itsetuntoon. Tata ruokkii myos
vertailu ja arviointi, jota soittaja kohtaa usein jo muusikon uransa aikana alusta l&htien.

Tama vaikuttaa hyvin paljon jo pelkkaan esiintymisiin asennoitumiseen. lhminen ryhtyy



valittAmaan paljon siitd, mitd muut ja erityisesti kollegat hdnesta ajattelevat. Tama juon-
taa juurensa myds ryhman jdsenené olemiseen ja siihen ikd&n kuin hyvaksytyksi tulemi-
seen. (Arjas 1997, 18-19.)

Parhaimmillaan kilpailu voi kuitenkin edistaa tai edesauttaa ryhman kehittymista taidolli-
sesti instrumentin kanssa. Olen térmannyt kokemuksiin, joissa luonteeltaan jopa leikki-
mielinen kilpailu soitto-oppilaiden kesken niin tekniikan kuin kappaleiden osalta on tuonut
hyvid oppimistuloksia luokan kesken. TAma on osaltaan auttanut ryhmahengen muodos-
tumisessa ja innostanut entisestdan soitto-oppilaita jatkamaan soittoharrastuksen pa-
rissa ja kehittdmaéan taitojaan instrumentin saralla. Myods suhtautuminen esiintymiseen

luokan kesken on muuttunut myonteisemmaksi.

Kilpailu on tullut keskeiseksi osaksi musiikkikulttuuria jo pelkan tyéllistymisenkin kan-
nalta. Pelkat tutkinnot eivat takaa musiikinalalla tydpaikkoja, vaan muusikon ja opettajan
on aina osoitettava taitonsa uudelleen ty6- tai opiskelupaikkaa haettaessa. Taltd osin
kilpailu voi aiheuttaa lisdéa jannitysta ja kuormitusta muusikolle, silla tydtilaisuudet ja muut
haettavat paikat taytetddn niin sanotusti paremmuusjarjestyksessa. (Arjas, Hirvonen &
Nikkanen 2013, 226.)

Alitajunnassamme on hyvin paljon muistoja ja tapahtumia koko elamamme ajalta. Mah-
dolliset huonot kokemukset esilla olosta ja hapean tunteesta voivat tiedostamatta vaikut-
taa ajatuksiimme itsestamme esiintyméassa ja esiintymisen kokemisesta. N&in ollen esi-

tyksessé koettu jAnnitys on hyvin monen tekijan summa.

2.4 Oireita

Esiintymisjannitys tuo mukanaan paljon esiintymisté vaikeuttavia oireita. Yleensé oireet
ovat kaikilla samanlaisia instrumentista riippumatta, mutta eri instrumenteille niista voi
olla erilaista haittaa soiton kannalta. Kasittelen tédssa kappaleessa oireita erityisesti trum-

petistin ndkdkulmasta.

Yleisin jannitysoire on varsinkin puhaltajilla ja laulajilla hengityksen vaikeutuminen. Hyvin
usein muusikot kokevat esityksen aikana pakahtuvansa keuhkojensa kanssa. Tall6in
myo6skaan ilmaa ei pdése tarpeeksi ulos, minkd seurauksena puhaltaminen vaikeutuu.

Yksi tdhan johtavista tekijoista on pallean jannittyminen, jolloin keho siirtad hengityksen



tuottamaa rasitusta muille lihaksille. Tama aiheuttaa muiden lihasten jannittymista, eri-
tyisesti hartioiden ja kaulan alueelta. Soitosta tulee fyysisesti raskaampaa, kun kohon-
neet hartiat aiheuttavat kireyttd myds kasivarsiin tai muihin soitinta kannatteleviin kehon-
osiin. N&in ollen soiton rentous h&vida, ja musiikillinen ilmaisu ja soittotapahtuma karsi-
vat. (Arjas 2014, 36-37.) Erityisesti trumpetin soitossa soiton rentous on avainasemassa
esityksen musiikillisen annin kannalta. Trumpetissa on tarkeda saada tukea ilmankéyt-
t6on koko keskivartalon alueelta, jolloin &&ni on laulava ja kantava. Mikéli soitto aiheuttaa
jannitysta pelkkien hartioiden ja kaulan alueelta, muuttuu trumpetin aani puristetuksi ja

ohuemmaksi.

Hieman toisenlainen hengitykseen liittyva jannitysoire on nimeltdan hyperventilaatio, jol-
loin ongelmaksi muodostuu liiallisen ilmamaaran ottaminen seka vastaavan maaran riit-
tamaton kayttaminen ja puhaltaminen. Esityksessa soittaja saattaa kokea tarpeelliseksi
ottaa paljon ilmaa, jotta jaksaisi sen avulla varmasti soittaa tietyn pituisen fraasin tai kap-
paleen. Tall6in ilmaa ei poistu tarvittava maara, jolloin uuden ilman ottaminen olisi hel-
pompaa. TAma voi aiheuttaa huimausta ja kireytta tai hengittdmisen ja puhaltamisen
keskeyttamistd hetkeksi kokonaan. (Arjas 2014, 38.)

Hyvin yleisena oireena voidaan pitdd myos nopeaa vasymistd esiintymisen aikana.
Usein olen itse huomannut vasyneeni nopeammin esityksissé, vaikka harjoituksissa kap-
pale ei lapimenona ole tuntunut niin raskaalta. Tah&ankin vaikuttavat osittain hengityksen
ongelmat, jotka aiheuttavat kireytta eri lihaksissa. Kun lihaksemme eivat saa tarpeeksi
happea, ne vasyvat nopeammin. (Arjas 2014, 37.) Tama koskee myds huulten lihaksia,
eli ansatsia. Esiintyminen on my0s itsesséan paljon energiaa vaativa suoritus jo pelkas-
taan aivoillemme, joten luonnollisesti energiaa kuluu aivoissa enemman kuin normaa-

lissa soittotilanteessa.

Muita hyvin yleisia fyysisia oireita ovat suun kuivuminen, tarina ja hikoilu. Varsinkin suun
kuivuminen vaikeuttaa trumpetin soittoa, silld suun ja kielen ollessa kuivat muun muassa
aanten alukkeet ja kielitys vaikeutuvat ja nain ollen soiton selkeys ja fraseeraus tulevat
haastaviksi. Suun kuivuminen on ollut itsellani iso ongelma, jolloin olen pelannyt sen
tapahtumista jo etukdteen ennen esiintymista. Tama on kuormittanut enemman jannitys-
tani esiintymisen onnistumisen suhteen. Naiden oireiden pohjana toimii vahvasti edella
mainittu vireytyminen, joka lisdd hormonien ja erityisesti adrenaliinin tuotantoa. Tama
saa monet kehomme rauhaset, kuten hiki- ja sylkirauhaset toimimaan normaalista poik-

keavalla tavalla.



Hyvin monen jannityksen oireen kohdalla olen eniten jannittanyt sita, tapahtuvatko ne
lavalla esiintymisen aikana. Monesti olen eniten pelannyt ajatusta suuni kuivumisesta,

jolloin esityksen laatu karsii. Oireet itsesséén ja niiden ajattelu saattavat lisata esiintyjan

jannitysta kaikesta eniten.
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3 Apukeinoja esiintymisjannitykseen

Esiintymisjannitykseen voi koittaa hankkia apua erilaisin keinoin. Naita keinoja on seka
fyysisia ettd psyykkisia, ja niilla voidaan pyrkid vaikuttamaan elimistomme tai aivojen
reagointiin eri tilanteissa. Hyvin usein kyse on mielikuvista tai kehon toiminnasta, joita
voidaan kehittda ja oppia kontrolloimaan kehitetyilla harjoituksilla. Fyysisillakin harjoituk-
silla pyritdan ennen kaikkea vaikuttamaan psyykkisiin toimintoihnimme. Apukeinoja voi
kokeilla niin yksin kuin muidenkin kanssa, ja yksi esiintymisjannityksen kasittelemisen
keino voi olla siitd keskusteleminen jonkun toisen tai ryhméan kanssa. Kannattaa myos
muistaa, ettei esiintymisjannitysté tai sen oireita voi koskaan itse kokonaan hallita tai
poistaa (Furman 2002, 77-79).

3.1 Psyykkisen valmennuksen keinoja

Urheilun puolella psyykkistéd valmennusta on kaytetty jo pidemman aikaa, kun taas mu-
siikin puolelle se on tullut vasta hiljattain. Urheilusuorituksesta ja muusikon esiintymi-
sesté voidaan |oytaa paljon yhtéalaisyyksia, niin fyysiselta kuin psyykkiselta kannalta. Ur-
heilusuorituksessa paapaino on hyvin usein mitattavilla tuloksilla tai pisteillda, kun taas
musiikkiesityksessa suuressa roolissa on esityksen musikaalisuus ja muusikon kontakti

ja avautuminen yleisolle esitettdvan teoksen kautta. (Arjas 1997, 37-41.)

Musiikkiesityksessa ihminen laittaa jopa osan persoonallisuuttansa peliin, mika tekee
suorituksen luonteesta haavoittuvaisemman. Muusikon esiintyminen on taman lisaksi
myos erittdin fyysinen ja energiaa keholta ja aivoilta vaativa suoritus, aivan kuten urhei-
lusuorituskin. Nain ollen urheilijoiden kayttamilla fyysisilla ja mentaalisilla harjoitteilla voi-
daan myo6s esiintyvdd muusikkoa auttaa kehittdmaéan psyykkisi& ominaisuuksiaan (Arjas
1997, 37-41).

3.1.1 Hengitys

David Hickmann painottaa kirjassaan Trumpet Pedagogy - A Compendium of Modern
Teaching Techniques (2006) ilmankayton ja hengityksen olevan trumpetinsoiton tarkein
elementti. Trumpetissa olennaista on saada suuri méara ilmaa huulten 1&api samalla hal-
liten ilmanpainetta ja ilman maaraa. Valitettavasti hengityksen ja hengitysharjoitusten

painotus jaa joskus opetuksessa liian vahalle, silla jo hyvin varhaisessa iassa ihminen
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usein oppii liian pinnallisen ja nopean hengitystavan. (Hickmann 2006, 183.) N&in ollen
lihakset eivat saa tarpeeksi happea, ja vasyminen on nopeaa (Arjas 1997, 45). Varsinkin
trumpetinsoitossa on tarkead, ettd hengitys ja puhallus tapahtuvat kayttaen kaikkia lihak-
sia niin pallean, kylkivalilihasten kuin rintalihasten alueelta. Hengitys ja puhallus tulisi
tehda kayttaen koko yldkehoa alavatsasta alkaen aktiivisesti mukana, ei pelkdstaan kau-
lan tai rintalihasten alueelta. Liian pinnallinen hengitys ei tuo trumpetinsoittoon tarvitta-
vaa tukea, ja nain ollen sointi ja jaméakkyys jaavat vajavaisiksi. Keuhkojen laajenemisen
sisdanhengityksessa kuuluu saada kylkivalilihakset sek& rinta laajenemaan ja vastaa-
vasti uloshengityksessa palautumaan ja rentoutumaan yhta suurin liikkein. (Hickmann
2006, 183-185.)

Erilaisilla harjoituksilla voidaan pyrkid parantamaan ihmisen hengittdmista niin, etta siita
saataisiin syvempaé edelld mainittujen seikkojen mukaisesti. Paivi Arjas esittelee kirjas-
saan Varmasti lavalle - Muusikoiden esiintymisvalmennus (2014) hengitysharjoituksen,

jota olen myds usean trumpettiopettajan tunneilla joskus tehnyt (42-43):

Hengitd syvaan sisdan samalla kun lasket neljaan. Muista huolellinen ja koko-
naisvaltainen hengitys.

Pid& hengitettya ilmaa sisallasi toiset nelja iskua.

Paasta ilmaa rennosti ulos viela neljan iskun ajan. Toinen vaihtoehto on puhaltaa
ilmaa ulos.

Lisda pituuksia vaiheisiin.

Voit vaihdella tdssa harjoituksessa myds "tahtien” pituuksia, esimerkiksi 8 iskua sis&an,

4 iskua ilman pidattamista ja 8 iskua ulos hengittdmista.

Edella mainitusta harjoituksesta on ollut minulle paljon hyotya. Se auttaa suurten ilma-
maarien hallinnassa ja saatelyssa seka aktivoi keuhkoja ja muita lihaksia soittoa varten.
Tama edesauttaa myds keuhkojen toimintaa tehokkuudessa ja kapasiteetissa (Arjas
1997, 46). Se toimii my@s erinomaisena alkulammittelyna, varsinkin jos hengitys on jos-
kus lilan laiskaa ja pinnallista. Hyva venyttely ja erilaiset likkeet ennen soittoa auttavat
my6s hengityksen tehostamista, silla ne saavat elimistomme lihaksia ja muita paikkoja
auki. Naméa metodit olisi jokaisen puhallinsoittajan tai laulajan hyva pitad mukana harjoit-

telussaan.
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Hengityksessa tarkeaa on myds hapen ja hiilidioksidin tasapainon yllapitaminen. Hengi-
tyksen muuttuessa nopeammaksi ja pinnalliseksi ja hapen maarén keuhkoissa lisédanty-
essa tdma tasapaino jarkkyy, mika vaikuttaa valittomasti lihaksiin. (Buswell 2006, 44.)
Tastakin syysta oikeanlaisen, eli syvemman ja kokonaisvaltaisen hengityksen opettele-
minen olisi tarkedé. Hyvaa hengitystekniikkaa voi opetella, ja harjoitteiden avulla sen voi
saada automaattiseksikin. Olennaisinta on rauhallisuus, kokonaisvaltaisuus, pallean ren-
tous ja tehokkuus seka keuhkojen kapasiteetin tehokas kayttd. (Arjas 1997, 46; Buswell
2006, 46.)

Omaa hengitystaan voi myos tutkia ja tarkkailla erilaisin keinoin. Hengitelless& syvaan
voi tunnustella kehon laajenemista ja lihasten jannittymista eri kehonosista. Muun mu-
assa kylkilihaksien ja alaselan tulisi laajentua ja venyé joustavasti sisdan hengitettdessa
sekéa supistua uloshengityksessa. Myds hartioiden liiketta on hyva tutkia esimerkiksi pei-
lin kautta (Arjas 2014, 42); nousevatko hartiat hengitettdessa vai pysyvatko ne paikoil-
laan? My@s vatsan ja rinnan liikettd hengityksen yhteydesséa on hyvé seurata esimerkiksi
lattialla maaten. Vatsan paalle voi esimerkiksi asettaa painoa, jonka avulla sen kohoilua
on helppo seurata. Mikali vatsa saa painon kohoamaan, on hengitys kokonaisvaltaista,
eikd pelkdn pinnallisen hengityksen varassa. (Arjas 1997, 46.) My6s kasilla vatsaa ja

rintaa painamalla voi hyvin tutkia niiden liikettd (Buswell 2006, 47-48).

Kun hengitystekniikka on kunnossa ja koko keho on aktiivisesti mukana hengityksessa,
se auttaa hyvin moniin esiintymisjannitykseen liittyviin oireisiin. Inmisen oppiessa pois
lian pinnallisesta hengityksesta I6ytyvét rentous ja levollisuus soitossa ja esiintyessa
helpommin. Ihminen voi oppia hallitsemaan oireitansa hyvan hengitystekniikan avulla,
eikd pakahtumisen tunnetta tai ilman loppumisen tunnetta en&é esiinny. Hyva hengitys
rauhoittaa muuten jannittyneen ihmisen tilaa fyysisesti myos lihasten ja syddmen syk-
keen kannalta. (Arjas 1997, 45-46.) Hyvan ja oikean hengitystekniikan osaaminen ei
hy6dyta pelk&staan esiintymiseen ja soittoon liittyvissé asioissa, vaan silla on vaikutusta

ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

3.1.2 Rentoutus

Ihminen ei voi tuntea olevansa samalla hetkella mieleltdnsé rentona ja samaan aikaan
kokea jannittyneisyytta kehossansa (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 160). Kehon jayk-
kyydet vaikuttavat mielen rentouteen ja painvastoin. Ne ovat vahvasti yhteydessa toi-

siinsa. (Arjas 2014, 43.) Rentoutusharjoituksilla ihminen parantaa kehontuntemustaan
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havainnoimalla ja I6ytamalla itsestdan jannitystiloja eri puolilta kehoa. NAaité olotiloja on

hyva oppia itsetuntemuksen kautta tunnistamaan.

Varsinkin ennen esiintymistilannetta jannitys saattaa laukaista oireita, jolloin kehon jase-
net tai lihakset saattavat menna taysin lukkoon. Tallin varsinkin sellaiset metodit ja har-
joitteet ovat hyddyllisisa, jotka on mahdollista toteuttaa ajasta ja paikasta riippumatta.
Olosuhteet voivat esimerkiksi lampi6issa, takatiloissa tai juuri ennen esiintymislavalle
menoa olla rentouden |6ytdmisen kannalta haastavat, joten on hyva osata kayttda no-
peita ja jonkun verran harjoitteluakin vaativia rentoutusmenetelmia ja -keinoja. (Arjas
1997, 48-49.)

Rentoutumista tavoitellessa on avainasemassa myos sen saately; ihanteellisinta olisi
I6ytaa sopiva rentous. Tarkoitus olisi poistaa esitysta haittaavat oireet jannittyneisyyden
ja jaykkyyden seurauksena seka toisaalta valttaa liiallisen rentoutumisen mahdollisesti

tuomaa passiivisuutta esityksessa. (Arjas 1997, 49.)

Kirjassaan Jannittdako? - Pelko hallintaan (2008) Kari Aavasto, Pia Kaulio ja Sirpa Syr-
jala esittelevat progressiivisen harjoituksen, joka on laakéari Edmund Jacobsonin vuonna
1929 julkaisema rentoutusmenetelma. Sen toiminta perustuu tutkimuksille, jotka osoitti-
vat lihasjannitteiden vdhenemisen vaikuttavan keskushermostoon rauhoittavasti. Harjoi-
tuksessa on keskeistd huomata ero jAnnittyneen ja rentoutuneen olotilan valilla omassa
kehossaan. (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 161-163.) Trumpetisteilla on taipumusta
jannittaa varsinkin kaulan ja hartioiden lihaksia soittaessa, mika hankaloittaa rentoutta ja

soinnin laadukkaana pitamista.

Progressiivinen harjoitus on erinomainen rentoutusmenetelma jannityksesta johtuvasta
kireydesta ja kireydesta karsivalle. Harjoituksessa jokainen lihasryhma kaydaan yksi ker-
rallaan 1api ensin jannittden sitd darimmilleen noin 7-10 sekunnin ajan. TAman jalkeen
lihas rentoutetaan &killisesti ja pidetddn rentona noin 15-20 sekuntia. Toimenpiteen jal-
keen lihas on hyvin vapautunut ja rento. Sen jalkeen siirrytddn eteenpdin seuraavaan
lihasryhm&an. Harjoitus toimii parhaiten rauhallisissa ja hairi6ttémisséa olosuhteissa. (Aa-
vasto, Kaulio & Syrjala 2008, 164.)

Toinen hyvin usein kaytetty rentoutumismenetelma on autogeeninen rentoutus. Sen

ideana on saada kehon eri osat rentoutumaan ajatuksen ja erilaisten kaskyjen kautta.
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Eri lihaksia tai lihasryhmia ajatellaan rennoiksi aloittaen joko kasisté tai jaloista. Mene-
telma vaatii jonkin verran harjoittelua, jonka jlkeen kaskyja on helppoa ja nopeaa lahet-
taa eri lihaksiin ajatuksen avulla. Harjoitus sopii hyvin tehtavaksi esimerkiksi ennen la-
valle menoa. (Arjas 1997, 50; Arjas 2014, 45.)

3.1.3 Keskittyminen

Esiintymisessa keskittymisella on erittain tarkea rooli. Keskeistéa siina on tietoisuuden ja
ajatusten kohdistaminen esitettavaan musiikkiin ja esiintymistilanteeseen seké ajatusten
suuntaamisen hallinta. Kyse ei ole ajatusten rajoittamisesta, vaan tietoisuuden kohdista-

misesta tekemisen kannalta tarkeisiin asioihin. (Arjas 1997, 52-53.)

Tietoisuuteemme tulee jatkuvasti aistihavaintoja ymparistostamme. Todellisuudessa tie-
toisuuteemme p&dse vain murto-osa naista arsykkeista, joita saamme esimerkiksi se-
kunnin aikana. (Lundeberg 1997.) Tietoisuutemme erittelee ja tulkitsee &rsykkeet noin

puolessa sekunnissa. Muut havainnot jaavat alitajuiselle tasolle. (Arjas 1997, 53.)

Keskittymiskykya voivat hairita niin ulkoiset kuin mielensisaiset tekijat (Arjas 2014, 48-
49). Esiintymislavalla esiintyjan huomion voi kiinnittdd esimerkiksi yleisossa tai muualla
salissa tapahtuva asia. Myds omat ajatukset voivat hairitd esitystd. Ne voivat olla epéa-
varmoja pelkoja oman itsensa soittokyvyista suoriutumisessa, esityksen sujumisesta, tai

esityksen kannalta epaolennaisissa asioissa harhailevia ajatuksia.

Keskittymistad, kuten muitakin esiintymiseen liittyvia asioita, on mahdollista harjoitella ja
kehittad (Arjas 2014, 50). Harjoituskopissa harjoiteltujen fraseerauksien ja nuottien ta-
voin myo6s esityksessd keskittymisen onnistuminen on suoraan verrannollinen siihen,
onko harjoitellessa esiintyja keskittynyt tekemiseensa tarpeeksi. Jos harjoitellessa ei
pysty keskittym&an soitettavaan kappaleeseen, on keskittymiskyvyn herpaantuminen
esiintymisessa myos todennakdisempad. Taman takia keskittynyt harjoittelu on tarkeaa,
silla samalla esiintyja harjoittelee esiintymistilannetta varten keskittymisensa hallintaa ja

sen suuntaamista.

Ihminen pystyy kunnolla keskittymaan tehtavaan asiaan enimmillaan noin 20-30 minuut-
tia, oli se sitten harjoittelua tai oppitunnilla opetuksen seuraamista (Lundeberg 1997).
Harjoitellessa on hyva pitdd taukoja tasaisin valein usean tunnin putkeen harjoittelun
sijaan. Taukojen aikana keho ja lihakset saavat lepoa, jonka aikana oppimista tapahtuu.

Trumpetistilla tauot ovat harjoittelussa tarkeitd, silla vasyneelld ansatsilla soittaminen ei
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palvele kappaleen eika fraseerauksen oppimista. Harjoiteltavan kappaleen voi mygs esi-
merkiksi jakaa osiin, joita kerrallaan harjoittelee. Tarke&a on valita itselleen ja aivoilleen
sopiva maara tyostettavaa. (Lundeberg 1997.) Nain ihminen pysyy harjoitellessaan kes-
kittyneend, jolloin saatava hyoty on suurempaa niin itse kappaleen taidollista hallintaa

kuin sen keskittynytta esittamista ajatellen.

Keskittymisharjoituksia on kehitetty useita, joista ynden Ake Lundeberg esittelee esiinty-
miskurssiltaan kootussa kirjoitelmassaan The Art of Performing Under Pressure (1997).
Harjoitus on nimeltd&n 3-2-1-harjoitus, jossa kaytetdaan ndkoaistia, kuuloaistia ja tunto-
aistia. Harjoituksen tekeminen ei kesta kauan, eika siihen vaadita rauhallista ymparistoa.
Mink&laiset olosuhteet tahansa sopivat harjoitukseen. Harjoitusta voi toki halutessaan

varioida esimerkiksi silmat kiinni kuvitteellisilla havainnoilla.

Ota itsellesi mahdollisimman mukava asento, istuen tai maaten.

Valitse ensin ymparistostasi kolme asiaa tai kohdetta, jotka ndet. Kay naita kol-
mea asiaa lapi mielessasi.

Valitse seuraavaksi kolme danihavaintoa.

Valitse seuraavaksi kolme tuntohavaintoa kehostasi.

Tee kierros uudestaan aistien valilla valiten kaksi kohdetta kustakin aistista.

Tee kierros viela kolmannen kerran valiten vain yhden aistihavainnon jokaisesta
aistista. (Lundeberg 1997.)

Hyvin monella muusikolla soittoon keskittymiseen auttaa mielesséa laulaminen. Sen ta-
voitteena on pitdd ajatuksiamme soittoon liittyvan fyysisen toimintamme edelld, jolloin
my0s aivojen musiikista ja sen aistihavainnoista vastaavat osat eivat niin helposti paase
kasittelemaan keskittymistdmme haittaavia asioita. Mielessa laulaminen pitaa siis aivo-

toimintamme keskittyneend musiikkiin. (Arjas 2014, 54-55.)

Keskittymisharjoitukset voivat olla erinomaisia valineitd opettajille. Niitd voi helposti
tehd& esimerkiksi soittotunnilla oppilaan kanssa puhuttaessa esiintymisesta ja jannitta-
misestd. Oppilaan persoonallisuus on kuitenkin hyva ottaa huomioon, silla hyvin paljon
jannittavat oppilaat saattavat kokea myo6s keskittymisharjoitukset erd&nlaisena suorituk-
sena, eivatka ne tuo haluttua rentoutta ja mielenrauhaa esiintymisté ajatellen. (Uusitalo-
Ikonen 2013, 17.)
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Mielessa laulaminen auttaa varsinkin trumpetistia tarvittaessa korjaamaan viretta tai in-
tonaatiota. Siitd on hyotya, jos soittaja voi kuulla sdvelen mielessddn ennen varsinaista
soittoa. Samalla kun soittaja laulaa mielessaan esitettavaa kappaletta, kuuntelee hén
samalla my6s omaa soittoaan. Kappaletta on myds helpompi l&hted soittamaan alusta,
mikali ensimméinen savel soi jo valmiina mielessa. Trumpetinsoitossa ja monissa
muissa puhaltimissa on tosin hyva muistaa, ettd soitto resonoi varsin voimakkaasti soit-

tajan paassa.

3.2 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelua voidaan kayttda etsittdessd apua niin soiton fyysisen puolen kuin
myo6s psyykkisten pelkojen ja ongelmien avuksi. Siita voi l6ytaa itselleen apua niin sor-
mitekniikkaan, nuotinlukuun kuin esityksesta johtuvaan ahdistukseen. Urheilijat kaytta-
vat paljon mentaaliharjoittelua muun harjoituksen ohella jo ennen itse urheilusuoritusta.
(Arjas 1997, 84-85.) Samalla tavalla muusikko voi kayttdd menetelméé harjoituskopis-

saan ilman instrumenttia mielikuvien avulla.

Mentaaliharjoittelussa kaytetaan hyvéaksi jo paljon tutkittua lihasten sekd hermoratojen
toimintaa, jotka luovat edellytykset mentaaliharjoittelun toimivuudelle. Erilaisten liikkei-
den, toimintojen tai aistihavaintojen kuvittelu aiheuttaa sdhkéimpulssien etenemisen li-
haksiin ja aivoihin, silla hermaosto ei tunnista onko tilanne oikea vai kuviteltu. (Arjas 2014,
90.) Jo pelkka toiminnan kuvittelu riittda valmistamaan ja harjoituttamaan kehoa seké
sen lihaksia soittotilannetta simuloiden. Toimintaan voimakkaasti elaytyminen samalla
muokkaa hermoratoja auttaen myds liikeratojen oppimisessa, vaikka instrumenttia ei

edes pitaisi kasissaan.

Mentaaliharjoittelulla voidaan myds hakea apua esimerkiksi vaikeisiin, tekniikkaa vaati-
viin kappaleen kohtiin. Pyrkimyksen& on saada liikeradat automatisoituneiksi, jolloin esit-
tajan keskittymistd saadaan huomioitua enemman musiikillisiin asioihin teknisten suori-
tusten sijasta. Haastavaa paikka voi esimerkiksi toistaa mielessaan ensin hitaassa tem-
possa ja lisdtd tempoa véhitellen. Samalla tavalla kuin puheessa ajatuksen tulisi olla
hieman toimintaa edelld. N&in varmistetaan, ettd ajatus on alusta alkaen savelten soi-
tossa mukana, mikd helpottaa my0s soittotapahtumaa itse soittimen kanssa. (Arjas
2014, 98-101.)
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Kappaleen harjoittelemisen alkuvaiheessa mentaaliharjoittelusta voi myds olla apua.
Nuottipaperia voi ensimmaisen kerran kayda lapi pelkdn ajatuksen kanssa. Mentaalihar-
joittelu my@s nopeuttaa ja edesauttaa oppimista, ja voi tehda harjoittelusta jopa tehok-

kaampaa ja laadukkaampaa. (Buswell 2006, 82-83.)

Esiintymisjannitykseen voidaan hakea apua mentaalisen esiintymisharjoittelun kautta.
Esitys kaydaan lapi mielikuvien ja kuvituksen avulla ennen esiintymista. Esiintyja voi esi-
merkiksi kuvitella esiintymispaivan tapahtumia ennen esiintymista; saapumista esiinty-
mispaikalle, lammittelyd, odottelua seké lavalle kdvelemista. Samalla esiintyja voi kuvi-
telmien avulla jo etukateen tutkia ja pohtia mahdollisen esiintymisjannityksen laukaise-
mia psyykkisia ja fyysisid tuntemuksiaan ja oireitaan eri tilanteissa. Esiintyja oppii tunnis-
tamaan omia reaktioitaan ja lisda itsetuntemustaan. Tarkoituksena on myo6s esiintymis-
tilanteen oireisiin tutustuminen seka niihin totutteleminen, jotta ne olisivat lavalla jo tuttuja
tuntemuksia. (Arjas 2014, 102-104.)

Myds itse esitettdvan teoksen esittdminen seka konserttisali ja paikalla oleva yleiso on
hyva kuvitella mielessééan Iapi. N&ain esiintyja voi harjoitella mygs itse esiintymistilannetta
kappaleen harjoittelemisen ohella. Edella kuvailemani mentaaliharjoittelu oli hyvin suo-

sittua haastattelemieni orkesterimuusikoiden keskuudessa.

Mikali soittaja vierastaa itsedan lavalla, ei pida itsed&n luontaisena esiintyjana tai ei koe
sopivansa esilla olevaksi taiteilijaksi, voidaan mentaaliharjoittelulla pyrkid muokkaamaan
sisdista mallia itsestaan esiintyjana. Tata voidaan keskittyneilla mielikuvilla omasta esiin-
tymisesta parantaa. (Arjas 2014, 106.) Myds rakentavilla ajatuksilla esiintyja voi pyrkia
vaikuttamaan mielikuvaansa; ne voivat liittyd onnistumiseen ja epaonnistumiseen, it-
sensd ilmaisemiseen, itsensd vertailuun tai myonteiseen motivaatioon (Lundeberg
1997).

Mentaaliharjoittelua on myds mahdollista harjoitella. Sité voi harjoitella misséa ja milloin
vain, mutta harjoittelu vaatii toisaalta erittain hyvaa keskittymista ja paneutumista. Ensin
kannattaa harjoitella yksinkertaisten ja voimakkaiden aistimielikuvien kanssa, jolloin ke-

hittdd omia valmiuksiaan késitella esiintymistilanteita mentaaliharjoittelun avulla.

3.3  Laakitys
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Muusikoiden keskuudessa hieman vaietumpi sekd samalla monelta kannalta kyseen-
alaisempi esiintymisjannitykseen haettava apukeino on la&ketieteellinen. Yleisin esiinty-
misjannityksen lieventamiseen pyrittdessa kaytettava reseptilddke on nimeltddn beeta-
salpaaja. Sitéa kaytetdan muun muassa sydan- ja verisuonisairauksien hoidossa. Sen
toiminta perustuu adrenaliinin sekd muiden kehon valittajaaineiden blokkaamiselle, jol-
loin niiden vaikutukset kehossamme jaavat esiintymistilanteen aikana véahaisemmiksi.
(Arjas 2014, 31-32.)

Monien tutkimusten mukaan huomattava osa orkesterimuusikoista on joskus kayttanyt
beetasalpaajia (Arjas 2014, 31). Kuitenkin harvoin niiden kaytdsta puhutaan avoimesti
muusikoiden keskuudessa. Ne saattavat tuoda esiintyjdlle hdpeéa siitd, ettei jannityksen
aiheuttamia ongelmia ole osannut ratkaista muulla tavoin. Myds toisten ihmisten reakti-
oiden pelko saattaa nostaa kynnysta asian esille ottamisessa ja siité toisten kanssa pu-

humisesta.

Laaketieteellisia keinoja voidaan tarkastella eettisestd ndkékulmasta. Voidaanko beeta-
salpaajaa kayttavaa esiintyvad muusikkoa rinnastaa urheilijaan, joka kayttaa dopingia?
Onko sen kayttd huijaamista? Urheilussa beetasalpaaja ainakin on luokiteltu doping-ai-
neiksi. Toisaalta toisin kuin urheilussa, beetasalpaajat eivat paranna itse soittosuoritusta
teknisesti tai musiikillisesti. Esiintymisessa keskeinen osa suoritusta ovat jo aikaisemmin

harjoitellut soittotaidot, joihin beetasalpaajista ei saa apua.

Enta la&kitykseen liittyva riippuvuus? Beetasalpaajat eivat itsessaan sisalla riippuvuutta
aiheuttavia aineita (Arjas 2014, 32), mutta niihin liittyva riippuvuus voi muuttua psyyk-
kiseksi. Esiintyja voi kokea onnistuneen esityksen olleen ladkkeen ansiota, eik& néin ol-

len endé pysty menemaén lavalle ottamatta sita.

3.4 Lepo jaravinto

Hyvin tarkeda esiintymisen lahestyessé on huolehtia ravinnon ja unen riittdvasta saan-
nista. Haastattelemani ammattimuusikot pitivat riittdvaa unen saantia elintarkeéné kon-
serttiin valmistautumisen kannalta. Useat heistd mainitsivat ottavansa paivaunia ennen

konserttia rentoutuakseen unen avulla.
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Hyvalla ravinnon saamisella on paljon yhteyttéd ihmisen vireyteen, joka on esiintymisessa
hyvin tarkedssa osassa. Hyvalaatuinen uni on myos tarkeda ihmisen oppimisen, keskit-
tymiskyvyn ja jopa luovuuden kannalta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2017). Soit-
toon vaikuttaa myds fyysinen kunto, joten riittavasta liikunnasta ja urheilusta on erityisesti
puhallinsoittajille erittéin paljon hy6tyd. Mikali pitda huolta fyysisesta kunnostaan, pysyy

soittokuntokin hyvana.
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4 Jannitys ammattimuusikoiden nakdkulmasta

Minua kiinnosti opinndytety6ta pohtiessani, miten kokeneet esiintyjat ja pitkaéan alalla ol-
leet muusikot kokevat esiintymisjannityksen ja miten he kasittelevét sitd. Olin my6s kiin-
nostunut siitd, muuttuuko jannityksen laatu ja luonne vuosien varrella kokemuksen kart-
tuessa. Halusin tietdd, millaisia keinoja ammattilaiset kayttavat jannityksen hallintaan ja
kuinka he valmistautuvat esiintymiseen. Lisaksi pohdin, milta jannitys tuntuu osana tyon-

kuvaa ja miltei jokapaivaista arkea.

4.1 Haastattelut

Haastattelin muutamaa p&akaupunkiseudun sinfoniaorkestereissa soittavaa ammatti-
muusikkoa, jotka ovat toimineet musiikkialalla kymmeni& vuosia. He ovat olleet esiinty-
misen ja jannittdmisen kanssa tekemisissa kaytannodssa koko tyduransa ajan, eli heita
voidaan pitéda asiantuntijoina siind, miten jannityksen kanssa opitaan elamaan ja miten
sitd opitaan hallitsemaan. Sen takia halusin haastatella juuri heitd. Heilta saisin parhaiten
omakohtaista kokemusta siitd, millaista on olla niin vahvassa ja jatkuvassa kosketuk-

sessa esiintymisjannityksen kanssa.

Haastattelujen jarjestiminen alkoi siita, ettd otin yhteytta haastateltaviini puhelimitse ja
sahkopostilla. Haastattelut kaytiin kasvokkain yksityisessa tilassa heidan tydpaikoillaan,
joihin saavuin haastattelemaan heita. Kaikki haastattelut kestivat keskimaarin noin 15
minuuttia, ja ne kaytiin keskustelemalla laatimieni kysymysten sek& niiden aihepiirien
pohjalta. Haastateltavat eivat olleet saaneet kysymyksiani etukdteen. He tiesivat ainoas-
taan haastattelun aiheen. Olin aikaisemmin myds kertonut eteen kayttaisi opinnaytetyos-
sani heidan nimiaan, vaan haastatteluita ja niiden vastauksia kasiteltaisiin ainoastaan

nimettdmina.

Haastatteluita tehdessani kaytin kahdenlaista tiedonkeruumenetelmaa. Puolet haastat-
teluista &anitin ja puolessa haastatteluista tein keskustelun aikana muistiinpanoja saa-
mieni vastausten pohjalta. Kokeilin kahdenlaista menetelmda n&hdakseni miten eri me-
netelmilla pystyn kasittelemaan ja analysoimaan keraaméaani tietoa. Adnitys osoittautui

tehokkaammaksi tallennuskeinoksi vastausten ja niiden kasittelyn kannalta.
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Huomasin ettei haastatteluiden sisaltoon tai vastausten avoimuuteen vaikuttanut se,
oliko haastattelun taltiointimenetelma &aanittAminen tai muistiinpanojen kirjoittaminen.

Kerroin haastateltaville havittavani &anitteet opinndytetyon valmistuttua.

Haastatteluiden tekemisesta opin paljon. Opin sen, ettd helpointa on kayttaa vain yhta
tiedonkeruumenetelmaa. Haastatteluita aanittdAmalla pystyy helposti palaamaan haastat-
telutilanteeseen ja mahdollisesti huomaa tai ymmartéa jotain, joka on aikaisemmin jaanyt
huomaamatta. Haastatteluiden tekemisessa on myds tarkeda niiden ajoissa jarjestami-
nen sekd ajan varaaminen. Jalkeenpain mietin, olisinko voinut saada haastatteluissa
vielA enemman tietoa tai erilaisia vastauksia lahettamalla haastateltaville kysymykset

etukateen.

Haastatteluissa esittamani kysymykset pyrkivat kartoittamaan haastateltavien orkesteri-
muusikoiden suhdetta jannittdmiseen seka keinoja jannityksen hallitsemiseen. Monet ky-
symyksisté olivat melko henkilokohtaisia, silla kokemukset esiintymisjannityksesta ovat
jokaisella yksiléllisia, ja ihmiset kokevat ja suhtautuvat jAnnitykseen eri tavoin. Alla ovat

haastatteluni kysymykset seka haastateltavien vastauksia koottuna.

Tekeméani haastattelu koostui kuudesta kysymyksesta, jotka kasittelivat erilaisia janni-
tykseen liittyvid teemoja. Ensimmaiset kolme kysymysta liittyivat vahvasti siihen, kuinka
haastateltavat ovat kokeneet jannityksen osana omaa uraansa seka siihen, kuinka he
ovat kasitelleet ja observoineet omaa jannitystaan. Seuraavat kysymykset taas kasitteli-
vat haastateltavien esiintymisjannityksen hallitsemiskeinoja ja pyrkivat kartoittamaan
minkalaisista apukeinoista tai rutiineista he kokevat saavansa jannitykseensa apua. Vii-
meiseksi kartoitin haastateltavien mielipiteita siité, kuinka oppilaita tulisi valmentaa esiin-

tymiseen seké esiintymisjannityksen kasittelemiseen.

4.2 Jannityksen kasittely ja havainnointi

Haastatteluni ensimmaiset kysymykset kasittelivat jAnnityksen tuomaa psyykkista tunte-

musta sekd oman jannityksen pohdintaa. Haastattelu alkoi seuraavilla kysymyksilla:

Jannititko esiintymisté kun aloitit ammattimuusikon uran?
Miten suhtautuminen esiintymiseen ja jannittdmiseen on muuttunut urasi aikana?

Mitk& asiat saavat sinut jannittdmaéan ennen esiintymista ja sen aikana?
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Haastattelu alkoi siis melko henkilokohtaisilla kysymyksilla. Monet haastateltavista koki-
vat jannityksen ja paineiden kasvaneen, kun ura ammattimuusikkona alkoi. Monet ver-
tasivat tunnetta musiikkiopistoaikoihin, jolloin rima suoriutumisen suhteen itsella ei ollut
viela niin korkealla. Jotkut haastateltavat taas kokivat silloin rakastavansa soittamista,
kun taas eivat pitaneet esiintymisesta yhta paljon. Esiintymisjannitys koettiin hankalim-
maksi osa-alueeksi muusikkona olemisessa; niinkin haittaavana, etta alanvaihtokin oli

valilla kdynyt mielessa.

Vaikka joillekin haastateltavista jannitys oli uran alussa tuntunut voimakkaalta ja haittaa-
valta tekijalta, oli suhtautuminen esiintymisjannitykseen kuitenkin muuttunut jo pelkéas-
taan tybvuosienkin myota. Monet kokivat saaneensa lisdé itsevarmuutta kokemuksen
seké vahvistuneen soittokunnon my6ta, vaikka jannitys on edelleen lasna. Haastatelta-
vat olivat hyvéksyneet sen, etta jannitys voi edelleen tulla milloin vain ja missé tilanteessa
tahansa. Monet kokivat myds suhtautumisen omaan itseensa ja omiin taitoihin muuttu-

neen. Yksi haastateltavista totesi asian olevan omalla kohdallaan seuraavasti:

"Olen oppinut hyvaksymaan sen, etten ole taydellinen. Olen myds oppinut tunte-
maan omat rajani ja taitoni”.

Hyvin selkeésti jokaiselta haastateltavalta tuli esiin se, etta oli muuttunut itseddn kohtaan
armollisemmaksi mahdollisten virheiden suhteen, mik& on vaikuttanut omista paineista
ja vaatimuksista kumpuavaan esiintymisjannitykseen. Kokemuksen myo6ta on opittu hy-
vaksymaan se, etta vaikka kuinka hyvin olisi valmistautunut voi esityksessa silti aina sat-
tua jotain. Haastateltavat totesivat siis huomanneen jannittAmisessaén eroja uran eri vai-
heissa ja olivat oppineet elamaan sen kanssa. Ammattilaisenakin haastateltavat tunsivat

kokevansa valilla epaonnistumisen pelkoa.

Mitk& asiat sitten aiheuttivat jannitysta? Oli mielenkiintoista todeta miten samanlaisia aja-
tuksia ja tunteita itsellani on esiintymisissa, oli kyse sitten maineoista tai orkesterissa
soittamisesta. Hyvin yleisia jannityksen aiheuttajia haastateltavilla olivat orkesterin kon-
sertissa tulevat vaikeat tai haastavat orkesteripaikat tai soolot. Monilla ongelmana oli se,
ettd niita ryhdyttiin miettimaan jo etukateen. Monella jannityksen aste riippui myods paljon
kulloinkin soitettavasta teoksesta; teos oli joskus saattanut menna pieleen, tai se saattoi

sisaltda jonkin hankalan tai kuuluisan soolon tai orkesteripaikan.
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Monet kokivat jannityksen kumpuavan my6s omista vaatimuksista itseaan kohtaan seka
onnistumisen tarkeydesta. Jannityksen syy saattoi olla myds ulkoinen, liittyi se sitten ylei-
s00n tai paikalla oleviin kollegoihin. Jannitys saattoi johtua arvovaltaisesta yleisosta tai
kuuluisasta konserttisalista. Jotkut mainitsivat myés sukulaisille esiintymisen olevan jan-

nittdvampaa kuin tavalliselle yleistlle esiintyminen.

Soittokunnon, ansatsin, huolellisen valmistautumisen ja hyvien ydunien osuutta jannitta-
miseen painotettiin haastatteluissa. Erityisesti vaskisoittajille aiheutti stressia ansatsin
huono kunto, jonka haastateltavat kokivat lisaavan jannitystd vaikean paikan tullen.
Myds kiire ja huono harjoittelu olivat ammattimuusikoille erityisesti ammattiopintojen ai-

kana aiheuttaneet suurta jannitysta esiintymisiin.

Tasséa kohtaa haastatteluissa oli mukava huomata, kuinka avoimesti haastateltavat kes-
kustelivat kanssani niin vahan kasitellyistd ongelmista ja aiheista. Eri haastateltavien
kohdalta huomasin, kuinka samanlaisten ongelmien kanssa tiedan itsekin painineeni.
Tunsin saavani heistd paljon irti henkilokohtaisella tasolla, ja oli mielenkiintoista saada
tietdd, kuinka he myds ovat tutkiskelleet esiintymisjannitystdan vuosien varrella. Huoma-
sin haastateltavien pitdvan aihetta erittain mielenkiintoisena seka intiimina ja laheisena

myos itselleen.

4.3 Esiintymiseen ja jannitykseen valmistautuminen

Haastattelun seuraavat kysymykset kasittelivat haastateltavien keinoja valmistautua
esiintymiseen seka keinoja hallita esiintymisjannitysta. Nailla kysymyksilla halusin saada
kuvan siitd, minkalaisia mahdollisia rutiineja tai harjoitteita haastateltavat tekevat ennen

esiintymista. Haastattelu jatkui seuraavasti:

Miten valmistaudut esiintymiseen?
Mita apukeinoja olet kayttanyt tai kaytat nykydan esiintymisjannityksen

hallintaan?

Kaikki haastateltavat kasittelivat esiintymiseen valmistautumista tavallisen arjen kautta.
He painottivat unen ja ravinnon riittdvaa saantia. Myds sitd, ett arjen muut asiat ovat

kunnossa ja hoidossa, pidettiin tirkedna esiintymiseen saatavan mielenrauhan kannalta.
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Rutiinejakin yhdesséa haastattelussa |0ytyi: "Ennen illan esiintymista pidan paivalla hiljai-
sen rentoutumishetken. Otan usein tirsat, joiden avulla saan mielen tyhjaksi”. Yleisesti
tarke&na pidettiin kaiken kiireen poistamista, ja huolelliseen harjoitteluun ja rentoutumi-

seen panostamista.

Jo esitettavad teosta harjoitellessa haastateltavat kasittelivat psyykkisesti esiintymisti-
lannetta. Yksi haastateltavista kuvasi esiintymistilanteen mentaalista [&pikdymista seu-
raavasti: "Kayn esiintymistilannetta mielesséni lapi positiivisten ajatusten kanssa, enka
ajattele ollenkaan mahdollisia negatiivisia vaihtoehtoja. En ajattele esitysta pelkkana

suorituksena ”. Monet korostivat positiivista ajattelua esiintymistilanteen kasittelyssa.

Esiintymisjannityksen hallintakeinona kaikki mainitsivat tekevansa hengitysharjoituksia.
Lahes kaikki myos mainitsivat kayttavansa mentaaliharjoittelua ja kdyvansa esiintymisti-
lannetta lapi etukateen lavalle menemisesté saakka. Naita harjoitteita haastateltavat sa-

noivat kayttdneensa koko ammattiuransa ajan.

Sain yhden haastattelun my6ta my6s hyvia esimerkkeja siitd, kuinka jannitysta voi yrittaa
helpottaa orkesterin konsertin tai sooloesiintymisen aikana. Tama orkesterimuusikko oli
havainnut hyvaksi keinoksi ajatusten fokusoimisen esimerkiksi orkesterin konsertin ai-

kana.

"Joskus fokusoin ajatukseni pois musiikista. Yleensa kohdistan sen johonkin ob-
jektiin, kuten lamppuun tai kapellimestarin vaatteisiin. Silloin saan myds paljon kes-
kittymista pois itse jannittamisesta”.

Jos kyseessa oli matinea tai sooloesiintyminen, haki hén otetta jannitykseensa yleison
kautta. H&n haki yleison ja itsensa valille mahdollisimman intensiivisté kontaktia halven-

taédkseen omaa yleisosta johtuvaa jannitystaan.

"Kun olen lavalla, otan pitkia katsekontakteja yleisdssa olevien ihmisten kanssa
ennen kuin alan soittamaan. Valitsen sielta taaltd muutaman yleison jasenen,
jonka kanssa luon katsekontaktin. Nain saan kontaktin yleiséon ja saan itsekin
rauhoittua hieman”.

4.4  Ajatuksia esiintymisvalmennuksesta

Haastatteluni viimeinen kysymys Kkasitteli sitd, kuinka esiintymista tulisi oppilaiden

kanssa harjoitella ja miten heité tulisi valmistaa esiintymisjannityksen tuomiin tunteisiin.
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Kaikki haastattelemani orkesterimuusikot toimivat myos opettajina erilaisissa oppilaitok-
sissa, joten halusin kartoittaa heid&n ajatuksiaan ja kokemuksiaan esiintymisvalmennuk-
sesta ja jannittamisen kasittelysta. Kysymykseni tarkoitus oli saada ideoita kaiken ikais-

ten oppilaiden esiintymisvalmennukseen.

Mika olisi mielestési paras tapa valmentaa oppilaita esiintymiseen?

Haastateltavilla oli hyvin paljon samanlaisia nakemyksia esiintymisvalmennuksesta. Tér-
ke&na pidettiin sita, ettd alusta alkaen oppilas esiintyisi séanndéllisesti ja lahes koko ajan.
Esiintymisesta olisi hyva myds puhua oppilaan kanssa. Tarkeana pidettiin sitd, etta aloi-
tetaan esiintyminen riittavan helpoilla kappaleilla, jolloin saadaan myds tarkeita onnistu-

misia uran alkuvaiheille.

Luokkatuntien merkitysta pidettiin tdrkeéné esiintymisen oppimisen kannalta. Luokka-
tuntien hyddyiksi mainittin muun muassa se, ettd se luo turvallisen ymparistdn esiinty-
mistilanteeseen tutustumista varten. Siella voi tarvittaessa tutustua siihen tunteeseen,

kun jokin menee esiintymisessa pieleen.

"Hyva olisi, ettd oppilas saa mokata tutussa ja turvallisessa ymparistossa. Nain
saadaan oppilaalle tilanne tutuksi ja han paasee tutkimaan omia tuntemuksia esiin-
tymisesta”.

Yhdessé haastattelussa mainittin my6s ulkoa soittamisen opettelun merkitys ja sen
mahdolliset vaikutukset jannittdmiseen. Haastateltava oli opettajana toimiessaan toden-
nut ulkoa soittamisen vievan soittajien keskittymista jannittdmisesta itse soittamiseen,
mik& oli myos parantanut heiddn keskittymistddn kappaleen tulkintaan. N&in jannittami-

sesté johtuvat ongelmat olivat ik&&n kuin jaéneet taka-alalle.

Toinen haastatteluissa hyvin esille tullut nAkemys koski puhumisen ja puheen pitamisen
harjoittelun liittdAmista osaksi muusikoiden esiintymisvalmennusta. Puheen pitdminenkin
on esiintymista, joten sita voisi harjoittaa instrumenttia soittavilla oppilaillakin yhtené har-

joitusmuotona.

"Jos pitaa esimerkiksi puheen yleisolle, voi sen jalkeen instrumentilla soittaminen
tuntua ihan lastenleikilta”.
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Nakemykset olivat kuitenkin hyvin samanlaisia. Luokkatunteja ja ryhmahenked pidettiin
tarkedné yhdistavana tekijand, jotta oppilas muodostaisi terveen suhteen myoés esiinty-

miseen. Nain esiintymisesta ei tulisi musisoinnista erilladn olevaa irrallista ja epamiellyt-

téavaa tapahtumaa.
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5 Pohdinta

Opinnaytetydssani keskeisend aiheena oli esiintymisjannitys, jota kasittelin monesta eri
nakokulmasta. Tarkastelin aihetta psyykkisesta ja fyysisestda ndkdkulmasta ja tutkin eri-
laisia jannitykseen ja esiintymiseen auttavia keinoja. Kasittelin jannitysta ilmiona, joka
vaikuttaa niin harrastelevan soittajan kuin ammattimuusikonkin elamaan. Haastattelin
opinnaytety6tani varten ammattimuusikoita, jotka avautuivat ja kertoivat omasta esiinty-
misjannityksestdan ja erilaisista jannityksen hallintakeinoista. Lisdksi he antoivat hyvia
vinkkeja oman esiintymisjannitykseni hallintaan ja neuvoja oppilaiden esiintymisvalmen-

nukseen.

Opinnaytetyoni tekemisen aikana opin tarkastelemaan itseéni esiintyjana seka tutkimaan
ja analysoimaan omaa jannittamisténi. En ollut aikaisemmin pohtinut syvallisemmin omia
jannityksen hetkiani tai tarkastellut mitka asiat saavat minut jannittdmaéan esiintymisessa.
Opin paremmin l6ytdm&an syitd sille, miksi jAnnitdn ja minkd vuoksi olen nuorempana
aikaisemmissa esiintymisissa ollut hyvin jannittynyt. Esimerkiksi huomasin sen, etta mita
enemman olen saanut esiintymiskokemuksia, sitd vAhemman minua nykyisin jannittaa
esiintymisissa ja ne sujuvat myds paremmin. ltselleni esiintymistilanteisiin hakeutuminen

on lis&nnyt itseluottamustani esiintyjana.

Opinnaytetyoprosessin aikana l16ysin itselleni tulevaisuutta varten paljon kdytannénlahei-
sid tybkaluja oman esiintymisjannitykseni kasittelemiseen. Samalla kun hankin tietoa
apukeinoista, l16ysin itselleni sopivia harjoitteita. Esimerkiksi aiemmin luvussa kolme mai-
nittuja hengitys- ja mentaaliharjoituksia olen ryhtynyt kayttamaan trumpetinsoiton harjoit-

teluni ohella sdannollisesti.

Opinnaytetyota tehdessani minulle alkoi selvitd se, miten vahan esiintymisjannityksesta
edelleen puhutaan. Omissa opinnoissani, niin musiikkiopistossa kuin ammattiopinnois-
sani, siitd on puhuttu hyvin védhan. Myds jannityksen hallintakeinoista tulee harvoin pu-
huttua, ellei niitd itse varta vasten hae tai kysy opettajilta. Minusta oli avartavaa kuulla
ammattimuusikoiden puhuvan jannityksesta ja todeta heidan kamppailevan samojen jan-

nitykseen liittyvien asioiden kanssa kuin itsekin kamppailen.

Sain haastattelujen avulla hyvia vinkkeja oppilaiden esiintymisvalmennusta sekéd omaa

opettamistani varten. Olin haastateltavien kanssa samaa mielta siita, etté esiintymisesta
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ja jannittamisesta voisi jo pienesta pitden soittotunneilla puhua avoimesti ja tuoda enem-
man esiin positiivisia mielikuvia jannittdmisesta ja sen hyddyista. Haastateltavilla oli hy-
vid ndkdkulmia siihen, kuinka soittoharrastuksen aloittamisesta alkaen pitaisi tutustuttaa
soittaja esiintymiseen, jannityksen tunteeseen seka kartuttaa jo varhain esiintymiskoke-
musta. Aiheesta olisi hyva puhua yhdessa avoimesti jopa kokonaisen luokan kanssa,

jotta oppilaat voisivat kasitella esiintymisjannitysta mahdollisesti toistensa kanssa.

Omissa ammattiopinnoissani esiintymisjannityksesta on puhuttu niin soitto- kuin teo-
riatunneillakin erittéain vahan. Mielestani koulutusohjelman olisi hyva jarjestaa jonkinlai-
nen kurssi tai tyopaja liittyen esiintymisjannitykseen, jossa ammattiopiskelijat voisivat
toistensa kanssa kasitelld esiintymisjannitysta niin teorian kuin kaytannonkin avulla.
Haastatteluissa esille tullut puheen pitdminen ja sita kasitteleva kurssi voisi myoés olla
hy6dyllinen musiikinopiskelijoille esiintymisen ja jannittdmisen kannalta. Nailla keinoin
voitaisiin mahdollisesti vaikuttaa monen suhtautumiseen esiintymisesta, jannityksen tun-

teeseen ja sen tuomaan psyykkiseen kuormitukseen.

Esiintymisjannitys on erittdin monimutkainen ja hankala aihe monelle. Tutkimalla ja ana-
lysoimalla sita ja itseamme voimme kuitenkin oppia elamaén sen kanssa, vaikka esiinty-
misjannityksestd eroon paaseminen on kaytdnndssa mahdotonta. Sen kanssa on kui-
tenkin mahdollista tulla toimeen. Sen osoittavat monet pitkdan jatkuneet urat musiikin

saralla.



29

Lahteet

Aavasto, Kari & Kaulio, Pia & Syrjéla, Sirpa 2008. Jannittadko? — Pelko hallintaan. Hel-
sinki: Minerva Kustannus Oy.

Arjas, Paivi 1997. lloa esiintymiseen - muusikon psyykkinen valmennus. 2. painos. Jy-
vaskyla: Atena Kustannus Oy.

Arjas, Paivi 2014. Varmasti lavalle - muusikoiden esiintymisvalmennus. 1. painos. Jy-
vaskyla: Atena Kustannus Oy.

Arjas, Péivi & Hirvonen, Airi & Nikkanen Hanna M. 2013. Esiintyminen ja kilpaileminen
pedagogisina kysymyksind. Teoksessa Juntunen, Marja-Leena & Nikkanen, Hanna M.
& Westerlund, Heidi (toim.): Musiikkikasvattaja - Kohti reflektiivista kaytantoa.
Jyvaskyla: PS-kustannus, 225-243.

Buswell, David 2006. Performance strategies for musicians. Iso-Britannia: MX Publish-
ing.

Furman, Ben 2002. Perhosia vatsassa — apua pelkoihin, paniikkiin ja ahdistukseen.
Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi

Hickman, David 2006. Trumpet pedagogy - A Compendium of Modern teaching Tech-
niques. Yhdysvallat: Hickman Music Editions.

Kinnunen, Julius 2013. Esiintymisjannityksen hallintaa : Apuvalineitd luontevaan esiin-
tymiseen. Opinnaytety®. Musiikin koulutusohjelma. Helsinki: Metropolia Ammattikor-
keakoulu.

Laine, Mirva 2011. Psyykkinen valmentautuminen ja mentaaliharjoittelu osana viulun-
soittoa : Kaytannon harjoituksia ja ideoita opetukseen. Opinndytetyd. Musiikin koulutus-
ohjelma. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu.

Lundeberg, Ake 1997. The art of performing under pressure. Saatavilla osoitteessa:
http://user.tinet.se/pdi969s/index2.htm

Niiranen, Veera 2012. Esiintymisen harjoittelu laulajan silmin. : Kolmen esiintymistilan-
teen analyysi. Opinnaytetyd. Musiikin koulutusohjelma. Helsinki: Metropolia Ammatti-
korkeakoulu.

Roiko-Jokela, Miia 2015. Pelko pois! : Huilistien esiintymisjannitys ja -valmennus mu-
siikkiopistoissa. Opinnaytety®. Musiikin koulutusohjelma. Helsinki: Metropolia Ammatti-
korkeakoulu.

Saastamoinen, Anna 2013. Esiintymisen jalkeiset tunnetilat : Musiikinopiskelijoiden ko-
kemuksia. Opinnaytetyd. Musiikin koulutusohjelma. Helsinki: Metropolia Ammattikor-
keakoulu.

Uusitalo-lkonen, Ulla-Stina 2013. Musiikkia harrastavien lasten ja nuorten esiintymis-
jannitys : Opettajan mahdollisuuksia auttaa oppilaitaan esiintyméaan konserteissa. Opin-
naytetyd. Musiikin koulutusohjelma. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu.


http://user.tinet.se/pdi969s/index2.htm

30

Terveyden edistaminen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Saatavilla osoitteessa:
https://www.thl.fi/fi/lweb/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edistaminen-eri-toi-
mialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/liikunta-
ravinto-ja-lepo (Luettu 12.4.2017.)



https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edistaminen-eri-toimialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/liikunta-ravinto-ja-lepo
https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edistaminen-eri-toimialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/liikunta-ravinto-ja-lepo
https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edistaminen-eri-toimialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/liikunta-ravinto-ja-lepo

Liite 1
1(1)



Liite 2
1(1)



	1 Johdanto
	2 Mitä esiintymisjännitys pohjimmiltaan on?
	2.1 Esiintymisjännityksen luonne
	2.2 Itsekritiikki ja itsetunto
	2.3 Kilpailu ja alitajunta
	2.4 Oireita

	3 Apukeinoja esiintymisjännitykseen
	3.1 Psyykkisen valmennuksen keinoja
	3.1.1 Hengitys
	3.1.2 Rentoutus
	3.1.3 Keskittyminen

	3.2 Mentaaliharjoittelu
	3.3 Lääkitys
	3.4 Lepo ja ravinto

	4 Jännitys ammattimuusikoiden näkökulmasta
	4.1 Haastattelut
	4.2 Jännityksen käsittely ja havainnointi
	4.3 Esiintymiseen ja jännitykseen valmistautuminen
	4.4 Ajatuksia esiintymisvalmennuksesta

	5 Pohdinta
	Lähteet

