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Tama opinnaytetyo tutkii klassisen musiikin opiskelijoiden kokemaa stressia ja sen vaiku-
tuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opinnaytetydssani yhdistyy osaamiseni huippu-
urheilussa seké esittavassa taidemusiikissa. Kilpailin 100 metrin aidoissa EM-kilpailuissa
ja kavin harjoitusleireilla ympari maailmaa. Talla hetkella opiskelen viulunsoittoa kahdessa
koulussa. Urheilun puolella ylikuntoa/-rasittuneisuutta seurataan tiiviisti, ja harjoitusohjel-
mat rakennetaan niin, ettei sellaista paasisi syntymaan. Musiikin puolella tdma ei ole niin
yleista.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kehittd& valine muusikoille stressin vahentamiseen
seka hallinnoimiseen. Selvitdn tyon alussa stressin teoriaa ja mitd kehossa tapahtuu sen
aikana. Lisaksi syvennyn muusikoiden stressiin ja stressitekijoihin.

Kirjoitan stressin negatiivisista puolista ja sen aiheuttamista sairauksista, mutta tuon ilmi
myds positiivisen stressin, eustressin. Kayn ensin lapi stressin oireita ja siita johtuvia sai-
rauksia syventyen myos muusikoiden erityisoireisiin. Sen jalkeen esittelen stressinhallinta-
keinoja ja esittelen suomalaisen huippukapellimestarin Esa-Pekka Salosen suhtautumisen
stressiin voimavarana. Liséksi raportoin opiskelijoilla teettdméni kyselytutkimuksen tulok-
sista ja kerron tavoista, joilla voimme oppia hallitsemaan stressia paremmin.

Taman opinndytteen konkreettinen lopputulos on stressinhallintamittari — taulukko jolla
muusikot voivat seurata stressitasojaan.

Avainsanat Stressinhallinta, eustressi, klassinen musiikki, hyvinvointi
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This thesis investigates stress experienced by classical music students and its effects on
overall well-being. This thesis is based on my experiences in competitive sports and musi-
cal performance. Up until the age of 23, | trained and competed in 100-meter hurdles in
Europe and trained across the world. Currently, | am studying violin performance at two
universities. Traditionally in sports, overtraining and overstress are monitored closely, but
in music studies, it receives less attention.

The objective of this thesis is to develop a tool for musicians to reduce stress and to man-
age it. | begin with defining what stress is and what happens in our bodies when we are
under stress. In addition, | examine stress experienced by musicians and explain the pos-
sible factors that create stress for musicians.

| write about the negative effects of stress, such as stress-induced deceases, but | also
bring up the positive outcomes, known as eustress. First, | focus on the symptoms of
stress in reference to musical performance. Second, | introduce stress management tech-
nigues and the Finnish top conductor Esa-Pekka Salonen’s approach to turning stress into
an asset. Last, | report on the results of a survey | conducted among music students and
draw conclusions on how we can learn new ways to handle stress.

A concrete outcome of this thesis is a stress measurement tool - a chart in which musi-
cians can record their experiences of stress level.

Keywords Stress management, eustress, classical music, well-being
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1 Johdanto

Mietin pitkdan mista kirjoitan opinnaytety6ni, koska halusin yhdistaa siind osaamiseni
huippu-urheilusta sek& musiikin opinnoista. Juoksin pika-aitoja Suomen huipulla muu-
tamia vuosia, mutta urani katkesi akillisesti jalkapohjan murtuman vuoksi. Halusin kéayt-
tdd urheilun tietotaitoa hyvakseni, etenkin muusikoiden apuna, ja kouluttauduin per-

sonal traineriksi.

Urheilu-uran loputtua ajattelin, ettd nyt voin tehda paljon enemman asioita soittojen
parissa ja lupauduin moneen projektiin mukaan. Suoritin Metropolia Ammattikorkea-
koulua ja Sibelius-Akatemiaa samaan aikaan seka osallistuin Kuopion viulukilpailuihin.
Kilpailujen jalkeen tunsin rasitusta, mutten ymmartanyt miten stressaantunut olin. En
pitényt silloin yhtdén soittotaukoa, ja muutaman viikon kuluttua minulla todettiin janni-
tysniska, eli "tension neck”. Sain aluksi kaksi viikkoa soittokieltoa, mutta hartiajumi ei
avautunut niin nopeasti, siitd huolimatta, etta kavin useissa hoidoissa muun muassa
osteopaatilla ja hierojalla. Nyt diagnoosista on kulunut noin nelja kuukautta, enka edel-
leenkaan pysty soittamaan samanlaisia tuntimaaria kuin ennen kilpailua ilman kipuja

hartioissa.

Olen lapikaynyt tilannettani, ja miettinyt miten sain kehoni niin tukkoon. Muistin, etta
urheillessani ylikuntoa ja ylirasittuneisuutta seurattiin tiiviisti, mutta musiikin opinnoissa
tama ei ole niin yleista. Siitd syntyi lopulta idea tahan opinndytetython. N&in ollen ta-
man opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdd valine muusikoille stressin véhentami-
seen seka hallinnoimiseen. Lahden kasittelemaan aihetta stressin maaritelman kautta.
Ensimmaisessa kappaleessa selvitdn mitéd on stressi ja sitd mita kehossa tapahtuu
stressin aikana. Toisessa kappaleessa syvennyn muusikoiden stressiin ja selitan hiu-
kan mahdollisia tekijéitd mista stressi muusikoilla aiheutuu. Kolmas kappale tyostaa
stressin oireita ja siité johtuvia sairauksia ja mita erityispiirteitd muusikoilla on stressiin
littyen. Neljdnnessa kappaleessa esittelen stressinhallintakeinoja ja referoin huippu-
muusikon haastattelua, mika avaa sitd, miten stressi voi olla myds voimavara. Viiden-
nessa kappaleessa kerron opiskelijoilla teettamani kyselytutkimuksen (kyselylomake,
lite 1.) tulokset. Lopuksi esittelen luomani konkreettisen vélineen muusikoiden stres-
sinhallintaan. Se on taulukko (Liite 2.), jonka voi muokata omia oireita reflektoivaksi ja

jonka avulla voi seurata omia stressitasojaan paivittain.



Uskon, etta aiheeni on merkittava, silla muusikot kokevat hyvin paljon paineita ja stres-
sid opinnoissaan sekd myohemmin tybelamassa, eikd stressinpoistoon anneta opin-
noissa mielestani tarpeeksi valineitd. Huomaan etta ymparilla olevista muusikoista mo-
net karsivat rasitusvammoista, ja uskon etta liian suuri stressi on monen rasitusvam-

man takana.



2 Mitd on stressi?

Latinan kielen sana "stringere” (suomeksi kiristdd) on englanninkielen sanan stress
pohjana, josta on johdettu suomen kieleen sanat rasitus ja paine. Stressi kasitteen on
tieteelliseen tutkimukseen tuonut fysiologi Frans Selye 1950-luvulla. Tutkijat eivét tosin
ole tahan paivdaan mennesséa loytdneet konsensusta stressin maaritelmalle. (Harra
2004, 20-24) Myo6s Elkin (2013,23) kertoo kirjassaan, ettd vaikka stressia on tutkittu
puoli vuosisataa, niin hyvda maaritelm&a ei ole vielad syntynyt. Han toteaa, etta stressi
on kuten onnellisuus, kaikki tietavat mita se on, mutta sitd on vaikea maaritella. Luulta-
vasti stressin maarittelemattdmyys johtuu myos siita, etta termid stressi kaytetaan niin
laaja-alaisesti kuvaamaan fyysisia tekijoitd, kuten arkipaivan stressitekijoita: bussiin
kiirehtimista, liikenneruuhkaa, kiireellisia aikarajoja ynna muuta sellaista, seka emotio-

naalisia stressitekijoita, kuten arsyyntyneisyytta ja jannittyneisyytta. (Elkin 2013, 23-25)

Selye vertaa stressia kumilenkkiin: kumilenkkia voidaan venyttaa paljon, jolloin se jou-
tuu epaorgaaniseen seka fyysiseen stressitilaan. Stressi kuitenkin huomataan vasta
silloin kun kumilenkki katkeaa sen sisdisten ja ulkoisten ndkymaéttémien rakennemuu-
tosten takia. (Vartiovaara 2008, 39-40) "Stressi on sopeutumisreaktio haitalliseen ta-
pahtumaan” maarittelee Hans Selye (Lahdelma 1999, 9).

Stressi on siis paapiirteittain tilanne, jossa henkilodn kohdistuu haasteita ja vaatimuksia
enemman kuin mihin hanen voimavaransa riittdvat. Siihen vaikuttavat yksilolliset muut-
tujat, muun muassa se, miten vastaavanlaisesta tilanteesta on selvinnyt aikaisemmin,

jos sellainen on tullut vastaan. (Harra 2004, 20)

Stressireaktio juontaa juurensa aikaan jolloin ihmiset elivat luolissa. Jos villieldin, esi-
merkiksi tiikeri tuli vastaan, oli paettava tuulen nopeudella tai taisteltava eldinta vas-
taan. Jollei kehomme olisi pystynyt toimimaan tallaisessa tilanteessa, niin tiikeri olisi
tappanut meidat. Stressi siis valmisti kehoamme, jotta pystyimme selviamaan hengissa
tallaisesta kohtaamisesta. Toisaalta sitten, kun vaara oli mennyt ohi, kchomme rentou-
tui. Se on eraanlainen suojamekanismi lilan suurta tai kroonista stressia vastaan. Meilla
on edelleen samanlaiset ominaisuudet kehossamme kuin kauan sitten, stressitilanteen
laukaisijat ovat vain muuttuneet. Tuskin tormaamme urbaanissa ymparistéssa vaaralli-
siin villielaimiin. (Elkin 2013, 25-26, Lahdelma 1999, 10)



Harran (2004, 38-39) mukaan stressin voivat laukaista todella monet arsykkeet, muun
muassa kylma, kuuma, kipu, bakteeri, ndlka, jano, infektio, kudosvaurio ja ruumiillinen
rasitus, joka muuttaa elavan orgasmin fysiologista tasapainoa. Taman vaikutuksesta
keho kaynnistdd puolustusreaktion, jonka avulla se pyrkii sopeutumaan hairiéon ja pa-
lauttamaan tasapainon. Toisaalta ymparistotekijat eivat sindnsa tuota stressia, vaan se,

miten reagoimme siihen henkilékohtaisella tasolla.

Stressiteoriassa on paasty siihen, ettd ulkoisten tekijoiden liséksi on alettu arvioida
enemman myos yksilollisia tekijoita, kuten persoonallisuutta, arviointia, tulkintaa ja co-
ping -taitoja. (Harra, 2004, 26) Esimerkiksi ihmiset, jotka omaavat paljon negatiivisia
tunnevaltaisia piirteitd kokevat stressia helpommin, ja voimallisemmin, ja he saattavat
luoda tilanteita, jotka muuttuvat stressaaviksi. Sen vuoksi on mahdotonta paéatella mil-
lainen stressitaso on kullekin yksilolle liikaa. Mikali fyysisia oireita alkaa ilmet&, kuten
paasarkya, unettomuutta seka jannittyneisyyttd, voidaan sanoa, ettd stressinsietokyky
on ylitetty yksilotasolla. (Harra 2004, 19-20) Raber (1993, 4) tosin muistuttaa meita

kirjassaan siita, etta stressi on lahtdisin itsestamme, ei ulkopuolelta.

2.1 Mita kehossa tapahtuu

Kun aistimme stressitekijan, aivojemme kuorikerros aktivoituu ja sympaattinen hermos-
tomme alkaa valmistaa kehoamme, jotta pystymme toimimaan uhkaavassa tilanteessa.
Sympaattinen hermosto alkaa vapauttaa hormoneja, kuten adrenaliinia ja kortisolia
nopeasti verenkiertoon jonka jalkeen ne kulkeutuvat kaikkialle elimistoon aiheuttaen
seuraavia asioita: pulssi kiihtyy ja verenpaine nousee, hengitys tihenee, pupillit laaje-
nevat, jotta silmiimme paasee enemman valoa ja nékisimme tarkemmin. Hikoilemme
enemman, ruuansulatus hidastuu, veri kerdantyy aivoihin ja tukilihaksiin pois iholta ja
siséelimilta, veri hyytyy nopeammin ja maksa tuottaa glykogeenista glukoosia, nopeaa
ravintoa, jonka lihakset ja aivot saavat heti kayttoon. Tamé& monimutkainen reaktio ta-
pahtuu sekunnin murto-osissa! Ellei olisi tapahtunut, niin emme olisi luola-aikoina py-
syneet hengissa. (Elkin 2013, 28-29 Vartiovaara 2008, 29-30) Vartiovaara (2008, 17)
vertaa tata tilaa osuvasti autoon: toimivassa autossa on kaikki hyvin sen aikaa, kun se
kaynnistyy ja kulkee minne pitad, vikojen ilmetessa sen luotettavuus kuitenkin karsii ja
ajaminen tuntuu silta kuin ajaisi kasijarru paalla. Silloin moottori kay ylisuurilla kierrok-
silla, eika siita ole mitaan hyottya ajamiselle tai autolle. Kun tata tilaa jatkuu kauan, niin

kone ylikuumenee ja leikkaa kiinni. Stressireaktion paras, mutta samalla huonoin puoli



on se, etta sitd on mahdotonta saadella tietoisesti, keho reagoi aina samalla lailla, oli

sitten kyseessa junan alle jaaminen, tai tdistd myohastyminen. (Lahdelma 1999, 17)

2.2 Hyva stressi, eli eustressi

Stressi tuo monesti mieleemme vain negatiivisia konnotaatioita, vaikka stressia on mo-
nenlaista. Stressi on positiivista, kun ihmisen tasapaino on horjunut stressiarsykkeista
ja han on motivoitunut korjaamaan tilanteen. Negatiivinen stressi taas on sitd, kun hen-
kilo ei kykene venyméaan tilanteen asettamiin haasteisiin. (Harra 2004, 37) Rakastumi-
nen on hyva esimerkki eustressista, kuten myds matkavalmistelut, ylennys tyétehtavis-
sé seké avantouinti. Kehomme reagoi naihin asioihin fyysisesti, esimerkiksi avantouin-
nissa jaakylmésta vedesta noustessa koemme onnellisuudentunnetta endorfiinien an-
siosta. Taman kaltaiset reagoinnit eivat saa kehoamme huonoon tilaan, koska kehom-

me tuottaa hyvia hormoneja kaytt6émme. (Lahdelma 1999, 10)

Stressi toimii kannustimena oppimistilanteissa ja saa meidat kypsymaan ja kehitty-
maan. Eustressin méaaritelma ja ero pahasta stressista on se, ettd pystymme hallitse-
maan tilanteen. (Lahdelma 1999, 10) Vartiovaara (2008, 56) toteaa kirjassaan, etta
meidan pitaisi etsia mahdollisimman paljon elamaamme eustressin aiheuttajia. Luovis-
sa toissa tyoskentelevat kokevat hyvaa stressia paljon enemman kuin esimerkiksi teol-
lisuuden konemaisilla liukuhihnoilla tydskentelevat ihmiset. Ihmisella taytyy siis olla
vapautta ja liikkumatilaa toita tehdessaan, jotta han voi kokea eustressia. Monille toki
vapaa-aika tuo toivottua eustressia esimerkiksi harrastusten ja rakkaiden ihmisten pa-

rissa.

Stressi voi olla voimaa-antava tekija haastavissa tilanteissa, se auttaa esimerkiksi ka-
pellimestareita selviytym&an konserteista ilta toisen jalkeen suuren kuulijajoukon edes-
sa. Tallaisen tilanteen jatkuva lapikdyminen antaa tilaisuuden, jossa voi kehittd& henki-
I6kohtaisia kykyja jatkuvasti. Positiivinen stressi virittdéa ihmisen optimaalisiin suorituk-
siin ja on tarvittava tyovaline monille taiteen alan tyontekijoille, esimerkiksi muusikoille
seka nayttelijoille. (Harra 2004, 23) Sopiva méaara stressia motivoi, auttaa keskittymis-
kykyyn ja suorituskykyyn (Elkin 2013, 22). Onko tama positiivisen stressin kokemus
juuri se, joka lisda esimerkiksi muusikoiden imua tyéhon, eli esiintymiseen? Kieltamatta
on mahtava tunne, kun valmistaa laajan ohjelmiston ja pystyy esittdmaan sen suuren

yleison edessa onnistuneesti ja halliten oman jannitystilansa.



Raber (1993, 3) esittdd, ettd stressi on kokemus, joka jatkuvasti opettaa psyykkista
puoltamme selviytym&an erilaisista tilanteista, ja vertaa tata fyysiseen harjoitteluun.
Hanen mukaansa kaiken tyyppinen stressi pitda meidan mielemme hyvéssa kunnossa.
Stressitutkimuksen isa Hans Selye painottaa, etta kaiken stressin valttAminen ei ole tie
onneen, vaan jokaisen pitdisi oppia tuntemaan omat tapansa reagoida stressiin ja
maksimaalinen stressinsietokykynsa, jolloin kykenemme viela toimimaan luhistumatta

stressin alle. (Vartiovaara 2008, 32)



3 Stressi muusikoilla

Tutkimuksen mukaan kymmenella ammattiryhmalla on muita useammin stressikoke-
muksia muun muassa tarjoilijoilla, sairaanhoitajilla, pr-henkilostélla sekd muusikoilla.
Orkesterimuusikko on luettu myods stressiammatteihin, joiden vaikutukset ulottuvat fyy-
siseen ja psyykkiseen jaksamiseen. Orkesterimuusikoiden suurimpia stressin aiheutta-
jia ovat orkesterisoolot, virheiden pelko, instrumenttiin liittyvat ongelmat, kapellimestari
ja muusikkokollegat. Suurimpana syyna esille nousee kuitenkin esiintyminen. (Harra
2004, 22-23)

Ihmiset, joiden ty6tehtéviin liittyy voimakasta emootiota karsivat tutkimusten mukaan
huomattavasti korkeammista stressitasoista, kuin normaalissa tytssa olevat. Taiteilijan
tydn henkistd kuormaa lisaavat yleisén odotus, henkilokohtaiset suorituspaineet, li-
saantynyt kilpailu, kansainvalistyminen, musiikkitallenteiden tekeminen ja monet muut
perustavanlaatuiset asiat kuten toimeentulo ja ruokailumahdollisuudet tydaikana. (Har-
ra, 2004, 23).

Suomen Kansallisoopperan entinen soolohuilisti Anja Voipio on sanonut, ettei yksikaan
muusikko voi eikd halua suhtautua valinpitaméattémasti taiteelliseen antiinsa. Sellotaitei-
lja Seppo Kimanen on myds todennut, ettd muusikon paineet ovat nykyaikana epain-
himilliset. (Harra, 2004, 24)

Solistit ovat esiintyvista taiteilijoista kaikkein alttimpia stressikokemuksille, koska huo-
nolle esiintymiselle ei juuri ole patevia syita. (Harra, 2004, 23). Olen saanut sen kéasi-
tyksen musiikkimaailmasta, ettéa yksikin huono esiintyminen voi johtaa siihen, etta alan
ihmiset saavat sinusta huonon késityksen, eika uusia tilauksia enaa tule. Solistien
esiintymiset ovat siind mielessa heidan ansioluettelonsa. Kukaan ei tule kysymaan pa-
perista versiota, vaan ainoa asia joka ratkaisee, on oma esiintyminen ja esillaolo. Nain
ollen muusikoiden kokema stressi on verrattavissa maajoukkueurheilijoiden kokemaan
stressiin; aina on annettava parastaan, ja mielelladn myds ylitettdva oma parhaansa.
(Harra 2004, 27).



Harran (2004, 24) kirjassa todetaan, ettd muusikoiden valmentautuminen ammattimuu-
sikkouden ongelmiin opiskeluvuosien aikana on usein heikkoa. Hanen julkaisussa mai-
nitaan kuitenkin, ettd muusikoiden ammatin terveysriskit on tiedostettu ja ettd ongelmiin
on reagoitu, mutta tekemista riittaa talla saralla vield paljon, esimerkiksi koulutuksen
kehittmisessa. Pekka Vapaavuori toteaa Sibelius-Akatemian julkaisussa, etta akate-
mian tehtdvana on antaa valmistuneille opiskelijoille sellaiset valmiudet, etta he kyke-
nevat suorittamaan tyénsa seka fyysisesti ettd psyykkisesti terveina. Sibelius-Akatemia
onkin lanseerannut harjoittelusivuston (http://www2.siba.fi/harjoittelu), josta 16ytyy tietoa
harjoittelun fyysisestd sek& psyykkisesta puolesta. Stressinhallintaa ei ole mainittu si-
vustolla erikseen, mutta harjoittelun suunnittelu ja rentoutumisharjoittelut ovat suuri osa

sita.

Reinikainen (2010, 25) kertoo, ettd musikaalisten taitojen ja lahjakkuuden puute ei ole
usein syyna esiintymisen epaonnistumiselle, vaan se on tulosta opiskelijoiden vélisesta
kilpailusta musiikkikorkeakoulujen sisalla. Samat syyt ovat useiden rasitusvammojen
takana. Ulkoiset (ympariston aiheuttamat) seka sisdiset tekijat (huono itsetunto, huonot
perhesuhteet ja musikaalisesti ei-aktiiviset vanhemmat) vaikuttavat epaonnistumisiin ja
esiintymiseen liittyvassa stressissa. Opiskelijat, jotka omaavat molemmat stressitekijat,
ovat epavarmoja ammattiuransa suhteen, kokevat yksinaisyytta seka alemmuudentun-
netta esiintyjind. Tallaiset opiskelijat karsivat esiintymisjannityksesta etenkin esiintyes-
saan musiikkioppilaitoksessaan. Toinen ryhma opiskelijoita elaa lahes painvastaisessa
tilanteessa. Heilla on hyva itsetunto, hyvat perhesuhteet ja toinen tai molemmat van-
hemmat soittavat joko instrumenttia tai laulavat. Stressi on heidan tapauksessaan mo-

nesti ulkoisista syisté johtuvaa. (Reinikainen 2010, 25)

Edella olevat asiat ovat lahes poikkeuksetta savyltdan negatiivisia, mutta taytyy muis-
taa my6s mitd Vartiovaara (2008, 56) kirjoittaa teoksessaan, ettd eustressia ilmenee
enemman luovien tdiden yhteydessa kuin muissa tOissd. Kaikki stressi esimerkiksi
muusikoiden ammatissa ei ole pahaa. Raja on toki hailyvainen, mika on pahaa ja mika
hyvaé stressia ja riippuu paljon persoonasta, mutta hyvaéa stressia ei voi jattdd mainit-

sematta, koska kolikossa on aina kaksi puolta.

3.1 Esiintymisen pelko



Esiintymisjannitys kuuluu muusikon elamaan ja on olennainen osa hyvaa soittosuori-
tusta. Liian suuri jannittdminen aiheuttaa kuitenkin fyysisia oireita, keskittymishairioita
ja ahdistuneisuutta. Jotkut jannittavat itse jannittamista, koska se saattaa vaikuttaa
soittosuoritukseen. (Reinikainen 2010, 39) Muusikon esiintymistilanteen stressikoke-
mus voi sisaltéda psyykkisilté oireiltaan kauhua, pelkoa, hdpeéd, ahdistusta ja syyllisyy-
den tuntoa. Nama saattavat aiheuttaa kehossa esimerkiksi seuraavan kaltaisia oireita:
vatsavaivoja, ihon punoitusta tai kalpenemista, epasaanndllista hengitystd, pulssin kiih-
tymista, lampdtilan muutosta kehossa ja voimakasta hikoilua. (Harra, 2004, 23) Reini-
kainen (2010, 40) kuitenkin valottaa, etta todellisuudessa ihminen luo jannitystilat mie-
lessaan: lihakset toteuttavat aivoista tulevia kaskyja, joita itse hallitsemme. Lihakset
toimivat yhdenmukaisesti ja niiden jannittyneisyys esiintymistilanteessa johtuu mielen
oikuista. Siksi olisi tarkedd oppia kaskyttaméan lihaksia oikein, jotta voisi kanavoida
keskittymisensd muualle kuin psyykkisten ja sita kautta fyysisten esteiden luomiseen.

Jos jokin asia onnistuu harjoitellessa, niin sitd on turha pelata esiintyessa.

Paivi Arjas puhuu luennoillaan siita, miten esiintymisjannitys kanavoidaan voimavaraksi
ja kdannetaan positiiviseksi asiaksi. Keinoja milla jannitys muutetaan positiiviseksi voi-
mavaraksi, on se, etta tiedostaa millaisia asioita omassa kehossa tapahtuu kun jannit-
taa, eika tee niista itselleen suurta numeroa. Kilpailuissa urheiluaikoinani pyrin sulke-
maan kaikki muut ajatukset ja huonot olotilat pois ja keskityin vain olennaiseen. Koen,
ettd tama mentaliteetti on auttanut minua muusikkona esiintymistilanteissa, ja tdma

lienee aika pitkalti sita, mita Arjaskin tarkoittaa.

Arjaksen mukaan olennaista on myos selvittda millainen jannittajatyyppi on, silla on
olemassa erilaisia jannittajia: muusikot, joille esiintyminen oli positiivinen mahdollisuus,
ja muusikot, joille esiintyminen on negatiivinen tilanne. Lisdksi on olemassa kaksi eri
tapaa suhtautua soittoon: itseaén korostavat muusikot haluavat korostaa esiintyessaan
omia taitojaan, kun taas musiikkia korostavat henkilot painottavat musiikkilahtoista esi-
tyksia. Kielteisesti esiintymisiin suhtautuvat muusikot, kokevat hairitsevaa jannitysta
enemman, kuin myonteisesti suhtautuvat. (Arjas 2002, 121-127)

Vartiovaara (2008, 57-59) puhuu kirjassaan ihmisten peloista ja siitd, miten paljon tal-
lainen emotionaalinen tila vaikuttaa stressin kokemiseen. Jos palataan taas luola-
aikoihin, niin villieldimen ndkeminen aiheutti meissa pelontunteen, joka taas laukaisi
kehomme puolustusreaktion eli stressireaktion. Yksi voimakkaimmista pelon aiheutta-

jista ihmisilla on epdonnistumisen pelko, ja muusikot kokevat tatd monesti lavalle nous-
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tessaan. Ep&onnistumisen pelko on tiiviisti sidottuna itsetuntoon, ja soittajilla usein itse-

tunto on sidottuna ammatilliseen osaamiseen (Harra, 2004, 56).

3.2 Perfektionismi muusikoilla ja sen yhteys stressiin

Perfektionismin voidaan ajatella liittyvan virheiden pelkoon ja siten se liittyy myds esiin-
tymisen pelkoon, silla esiintyessa juuri virheiden tekeminen on luultava syy jannityk-
seen. Reinikainen (2010, 20) selvittda tydssaan, etta perfektionismilla tarkoitetaan tay-
delliseen musiikilliseen lopputulokseen pyrkimistd, eika silloin mitaan taydellisyytta
huonompaa voida hyvaksya. Muusikot saattavat jopa valtella tilanteita, joissa he saat-
taisivat osoittautua epataydellisiksi, koska omaa epéataydellisyytta voi olla vaikea kasi-
tella ja hyvaksya. Perfektionisti mittaa omaa arvokkuuttaan ansioidensa perusteella.
Vuoskosken mukaan muusikot ovatkin taipuvaisia perfektionismiin, koska heiltéa vaadi-
taan usein taydellisyytta juuri esiintymistilanteissa. Han toteaa, ettad perfektionismi on
jopa suotavaa muusikoilla. (Vuoskoski, 2007). My6s Reinikainen (2010, 20) toteaa, etta
perfektionismi on tavallista lahjakkaiden muusikoiden joukossa, erityisesti tytoilla, kos-

ka tytdt kokevat herkemmin painetta ja jannitysta.

Perfektionismia on kuitenkin kolmenlaista: itseen, toisiin sek& sosiaalisesti suuntautu-
nutta. Itseen suuntautunut perfektionismi tarkoittaa uskomista omaan taydellisyyteen
seka taydellisiin suorituksiin. Toisiin suuntautuneella perfektionismilla taydellisyyden
tavoittelu kohdistetaan muihin. Sosiaalisesti suuntautuneella perfektionistilla on usko-
muksia, jonka mukaan muut vaativat erittiin korkeita suorituksia ja myos toisten hyvak-
synta on kiinni odotusten tayttamisesta. Tutkimukset osoittavat, ettd urheilijoilla sosiaa-
lisesti maaraytynyt perfektionismi lisé& uupumisriskig, mutta itseen suuntautuva perfek-

tionismi lisda jaksamista. (Valjakka 2011, 21-22).

Na&in ollen perfektionismissa on hyodyllisia ja haitallisia ominaisuuksia ja ne nousevat
pintaan vaihtelevasti yksilosta riippuen. Hy6dyllinen perfektionismi edesauttaa toimin-
taa, kuten stressi. Tavoitteet ovat silloin korkealla, mutta saavutettavissa. Haitallisessa
perfektionismissa tavoitetaso on lilan korkealla, siihen kuuluvat myods virheiden mureh-
timinen sek& vatvominen ja ulkoinen taydellisyyden tavoittelun paine. (Valjakka 2011,
21-22). Tallgin perfektionismin voidaan ajatella olevan haitallista ja luovan myds lisaa
stressia. Se saattaa olla my6s psyykkinen syy muusikoiden ammattiperéisille rasitus-

vammoille. (Reinikainen 2010, 20)
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4 Mita oireita stressi aiheuttaa

Stressin eteneminen on mielekdsta esittda kuvana (kuvio 1). Stressireaktiossa koh-
taamme ihan ensin jonkin stressiarsykkeen joka horjuttaa tasapainoamme, tdma on
vaihe jolloin syke muun muassa kiihtyy. Seuraavana vaiheena on ylikuormitus joka
herattdd puolustusjarjestelmamme. Tata voi kutsua myds vastustusvaiheeksi jossa
kehomme yllapitdd puolustuskeinoja. Sen jalkeen eteneminen voi paattya kahteen
vaihtoehtoon, tasapainon palaamiseen tai sen menettamiseen. Menettaessamme ta-
sapainon kehomme ep&onnistuu sopeutumisessa. Viimeista vaihetta kutsutaan myds
uupumisvaiheeksi, jossa voimavarat on kaytetty loppuun, suojamekanismi ja itsesaate-
lykyky pettavat. Pahimmillaan tamé& voi johtaa jopa pitk&aikaissairauksiin. (Lahdelma
1999, 17)

o Puolus-
Stressiteki-

Ylikuormi-

tusmeka-

jalarsyke

tus -
nismit

Sopeutu- Pitkaaikai-
Tasapai- misen set saira-
non paluu epaonnis- usvaiku-

tuminen tukset

Kuvio 1. Stressin eteneminen

Ihmisessé kulkee kaksi koko kehoa yhdistavaa tekijaa; verenkierto ja hermosto. Haly-
tysjarjestelma kulkee luultavasti molempia reitteja pitkin, mutta verenkierto saattaa olla
tarkedmmassa osassa, kun signaaleja tulee seka soluista etta elimista. Stressiarsyke
horjuttaa reaktion alkuvaiheessa hypotalamusta, eli valiaivojen pohjaosaa ja sita kautta
elimistomme tasapainoa. Hypotalamus alkaa vapauttaa hormoneja kuten Kkortisolia
verenkiertoon. Kortisoli on tehokas energianlahde sopeutumiseen pyrkiville reaktioille
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ja se tehostaa samalla muiden hormonien toimintaa. Se my0s taistelee voimakkaasti
taudinaiheuttajia vastaan. Kehon palautemekanismi valvoo tata kemiallista vuorovaikut-
teisuutta, ja pyrkii tasapainottamaan hormonit. Edelld mainitun mekanismin liséksi ke-
hossamme vaikuttaa toinenkin jarjestelma. Elimistdssdmme liikkuu lisAmunuaisten erit-
tamia katekoliamiini-hormoneja, jotka huolehtivat tarkeistd puolustusmekanismeista.
Adrenaliini on naistd hormoneista tunnetuin. Selyen mukaan tdm& monimutkainen puo-
lustussysteemi on kaikkein olennaisin ihmissuvun sailymisen kannalta, koska pystym-
me niin nopeasti sopeutumaan uusiin tilanteisiin. Toisaalta jos reagoimme liilan moniin
arsykkeisiin ja kehomme tuottaa paljon hormoneja sekéd vaaranlaisia hormoneja, saa-
tamme saada erilaisia sopeutumissairauksia. NAma erilaiset sopeutumissairaudet saat-
tavat taas lisata kehomme kokonaiskuormitusta ja johtaa pidempiaikaisiin sairauksiin.
(Vartiovaara 2008, 60-64)

4.1 Stressin oireet ja siitd johtuvia sairauksia

Stressikokemus on psykologinen, mutta monet sen aiheuttamat oireet ovat fyysisia.
Stressi ilmenee joka puolella kehoa, ja helposti voi luulla jotain oiretta yksittaiseksi,
mutta tosiasiassa se johtuukin stressistd. Negatiivinen stressi ilmenee fysiologisten

reaktioiden kautta kehossamme. (Harra 2004, 37)

Elkin (2013, 16-17) kertoo, etta tutkijat uskovat 75-90% kaynneista yleislaédkarin vas-
taanotolla johtuvan jollain tavalla stressin synnyttamista oireista. Stressi vaikuttaa lahes
jokaiseen toimintoon ja jokaiseen elimeen kehossamme. Stressi on yhdistetty myés
naihin tappaviin asioihin: sydéansairaudet, syopé, keuhkotaudit, onnettomuudet, itse-

murha.

Jatkuva stressi lisdd kortisoli -hormonin eritysta lisémunuaisen kuorikerroksessa, ja
silla on useita vaikutuksia kehossamme. Kortisoli vahentda valkuaisaineiden tuottoa,
jolloin my6s vasta-aineiden tuotanto vahenee. Myds immuniteettimme tydskentelee
mahdollisimman alhaisella tasolla selviytyakseen paineesta. Talldin kehomme on alt-
tiimpi tartuntataudeille ja syovélle. Osassa aivojamme kortisoli lisdéa aivosolujen kuole-
maa ja sen vaikutuksena koemme vasymysta, muistin hairidita ja vaikeutta tehda paa-
toksia. (Harras 2004, 38-39, Valitut palat 1999, 18)

Tutkimuksissa on [6ytynyt yhteys myds psyykkisten tekijoiden seké sydan- ja verisuoni-

tautien valilla. (Harra 2004, 38-39) Tama ei ole yllattavaa, silla stressi lisda veren-
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painetta, tukkii verisuonia, nostaa kolesterolia, laukaisee rytmihairidita ja kiihdyttaa ve-
ren hyytymista. Myos krooninen tulehdustila on mahdollinen stressin oire. (Elkin 2013,
17, Lahdelma 1999, 18)

Monet ovat ehkd huomanneet itsessdan tilanteen, jolloin stressaavan jakson loputtua
sairastuu flunssaan. Se johtuu siita, ettd stressi heikentdd immuunivastettamme. Pitkit-
tyneella stressitilalla on luultavasti suurempi vaikutus immuniteettimme alenemiseen
kuin hetkellisella stressilla. Liiallinen stressi stimuloi lisaksi voimakkaasti aivolisdketta
seka itsestaan saatelevan hermoston keskusta, joka voi saada meidat "information
fatigue” (=vasymysoireyhtyma) tilaan, jolloin ajatustoiminta hairiintyy. (Harra 2004, 39)
Jos tydssa vaadittavat tehtavat ylittavat jatkuvasti voimavaramme, tdma saattaa johtaa
meidat ensin ylikuormitukseen, sitten tyduupumukseen ja masennukseen. (Lahdelma
1999, 54-55)

Seuraavaksi stressitutkimuksen isan Hans Selyen ajatuksia stressista ja sen oireista.
Selye huomasi tutkimuksissaan, etta historiassa jokainen aikakausi on néhty jollain
tasolla ahdistuneisuuden aikakautena. Hanen mukaansa erilaisia stressaavia asioita on
koko ajan ilmassa, mutta ne vain muuttavat muotoaan, koska kaikki ihnmiselamassa on
epdvarmaa ja sattumanvaraista. Stressin aiheuttajia on koko ajan vakiomaara, mutta
oireet saattavat muuttua. Selye huomasi tutkimuksissaan sosiaalisen stressin, jossa
ihminen kadottaa oman motivaationsa. Han piti tata henkisena sairautena, joka ilmeni
lahes epidemiana nuorilla. Nuoret yrittdvat paeta tata olotilaa milla keinoin tahansa,
koska eivét pysty sitoutumaan mihinkaan tai kasittamaan ymparillaan tapahtuvia asioi-
ta. Tama tunne johti monesti alkoholismiin, huumeriippuvuuteen seka vakivaltaan.
(Vartiovaara 2008, 34)

4.2 Muusikoiden erityisoireet

Amerikkalaisilla orkesterimuusikoilla suoritettiin vuonna 1986 mittava tutkimus, jonka
tuloksena saatiin tietad, ettéa puolella haastatelluista 2 200 muusikosta esiintyi merkitta-
via tukielinvaivoja, useimmiten olkapaissa, hartioissa ja niskassa. Vuonna 1997 julkais-
tiin uusi tutkimus, joka toteutettiin 1600 orkesterimuusikolla. Heistd 27% karsi ylaraaja-
vaivoista. Ylaraajojen Kipuoireyhtyméassa oireet alkavat tyypillisimmin useiden soitto-
vuosien jalkeen. Kéasien kipu ja sarky ovat yleisimmaét oireet, jotka hankaloittavat arjen
askareita ja saavat kddet tuntumaan voimattomilta, kasien vasyminen on myaos tyypilli-
nen oire. Naméa ikavat tuntumat kasissa alkavat tyypillisimmin rankan harjoittelu- ja

esiintymisjakson jalkeen. Psyykkinen stressi altistaa muusikot ylaraajojen kipuoireyh-
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tymille. Siité voi kehittyd noidankehé josta on vaikea paasta pois, kun kipu lisda lihas-
jannitystd, uran eteneminen vaikeutuu ongelmien takia ja se taas aiheuttaa lisdé stres-
sid. Oireyhtyman syntyd voi edistdd ohjelmiston vaikeutuminen, opettajan vaihto, uusi
soittotekniikka tai elamantyylin muutos ja se voi muuttua krooniseksi kuten muutkin

rasitusvammat. (Vastamaki 1999)

Uutena tietona edella mainitusta tutkimuksesta selvisi, etta 16% tutkimukseen osallis-
tuneista karsi esiintymisjannityksesta. Ylaraajavaivojen ja esiintymisjannityksen valilla
on siis luultavasti olemassa yhteys. Stressi ja jannitys lisdavéat lihasjannitysta ja aiheut-

tavat sita kautta kipua. (Vastamaki 1999)

Rannekanavaoireyhtyma on tyypillinen muusikoilla. Rannekanavassa oleva tila tukkeu-
tuu, jolloin hermot jaavat puristuksiin ja sormissa tuntuu pistelyd ja puutumista. Tama
oireyhtyma syntyy rasittavista ja toistuvista liikkeista, kuten pianisteilla toistuvista ok-
taavijuoksutuksista. (Reinikainen 2010, 14)

Jannetuppitulehdus, jannetulehdus ja janteen ymparystulehdus ovat yleisimpia jannetu-
lehduksista. Jannetuppi ymparoi ojentaja- ja koukistajajanteita ranteen ja kaden alueel-
la. Ensimmaisina oireina naissa tapauksissa ovat kipu, turvotus ja kuumotus, jotka ovat
seuraamuksia ylirasituksesta. Ne ovat tulehduksen oireita. Tulehdus kestaa tyypillisesti
2-14 vuorokautta. Rasitus, kylmaalttius ja voiman kayttd suurentavat tulehdusriskia.
Tulehduksen jalkeen alueelle kehittyy arpea. Paranemisvaihe tasta kestaa 6-12 viik-
koa, jolloin rasitusta on valtettava. (Reinikainen 2010, 14-15) Eras opiskelukaverini on
ollut yli vuoden soittamatta, koska han ei hoitanut jannetuppitulehdusta heti kuntoon
vaan jatkoi tydskentelya kivuista huolimatta. Siita syntyi lopulta rasitusvamma, jonka
hoito kestaa kauan.

Rasitusvammat alkavat monesti pienilla kivuilla k&sissa, jonka ajatellaan olevan luon-
nollinen osa soittamista, eikd harjoittelua lopeteta ajoissa. Soiton fyysinen rasitus aihe-
uttaa kuitenkin voimattomuuden tunnetta kasissa, joka johtaa siihen, etta soittamista ei
pystyk&én kontrolloimaan enaa tavalliseen tapaan ja tekniikka saattaa heiketd. Pienista
kivuista kehittyy yllattden koko elamaa hairitseva tekija, kun kivut eivat lopukaan enaa

samaan aikaan kuin soittaminen. (Reinikainen 2010, 20)

Kun soittamista jatketaan pitkdan kivuista huolimatta, tulehdus on usein seuraamukse-

na. Tulehdus aiheuttaa kipua ja turvotusta ja pahimmillaan jopa kudosvaurioita. Tilan-
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teen jatkuessa hermo voi jadda puristukseen, jolloin leikkauksista haetaan tyypillisesti
apua. Palautuminen leikkauksesta ei ole kuitenkaan taattu ja vain noin 50% palautuu
niistd. Muusikon kramppi eli Focal dystonia on rasitusvammojen kehityksen aaripaa,
jossa esimerkiksi sormien koukistusta ei pysty hallitsemaan vaan se tapahtuu tahto-
matta. Talldin soitosta tulee |Ahes mahdotonta kasien darimmaéisen voimakkaan vasy-
misen seké& lihaskontrollin ja sormien liikkeiden nopeuden menettamisen vuoksi. (Rei-
nikainen 2010, 20)

Olen maininnut tassd kappaleessa enimmakseen hyvin vakavia oireita joita muusikot
kokevat, mutta on olemassa myds lievempié oireita, jotka vaikuttavat muusikon joka-
paivaiseen tyohon, eli soittamiseen. Psyykkinen stressi ja ahdistuneisuus vahentavat
valppautta ja havaintokykya ja motorista toimintakykya. Erehdyksia sattuu talléin hel-
pommin, koordinaatiokyky heikkenee ja toiminta tulee epétarkaksi. Tama on hyvin kiu-
sallinen ongelma esimerkiksi orkesterimuusikolla.(Reinikainen 2010, 26)
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5 Stressinhallinta

Olen kosketellut jo aiemmin kasitettd coping, joka liittyy stressin hallintaan. Termi on
yhta vaikeaselitteinen kuin stressi. (Harra 2004, 41) Coping tarkoittaa kayttaytymista,
joka yllapitaa sopeutumiskykyamme vaativissa tilanteissa, esimerkiksi stressatessam-
me, eli ihminen oppii keinoja, joilla han hallitsee ongelmia. Jos henkild omaa hyvat bio-
logiset resurssit, eli hyvan fyysisen kestavyyden ja toimintakyvyn, hanen psyykkinen
kestavyytensa on luultavasti myos korkeammalla tasolla. (Harra 2004, 41) Raber
(1993, 3) esittaa kirjassaan, etta stressista selviytymisellda on yhteys my6s mielenter-

veyteen.

Tutkijat ovat eri mielta siitd, onko coping opittu kayttaytymismalli vai peritty ominaisuus
kuten temperamentti. Aktiivinen coping on toisten mielesta oppimisen tulos ja toisten
mukaan ainakin osittain peritty persoonallisuuden piirre. (Harra 2004, 41) Joka tapa-
uksessa coping -maaritelmat viittaavat asioihin, joita ihmiset tekevat vahentddkseen
stressin vaikutuksia. Coping tarkoittaa siis kayttaytymista, joka ehkaisee emotionaalista
stressia. (Harra 2004, 42)

Stressinhallintaa voidaan tarkastella elamanhallintataitona. Mitd enemmaéan erilaisia
elamanhallintakeinoja ihminen kehittdé ja kayttaa, sitd paremmat valmiudet h&nella on
menestya erilaisissa haastavissa tilanteissa. Eri elamahallinnan valmiudet on maaritelty
seuraavasti:

1. fyysiset valmiudet

2. psyykkiset valmiudet,

3. sosiaaliset valmiudet

4. ammatilliset/koulutukselliset valmiudet (Harras, 44-45)

Fyysinen valmius on aika yksiselitteinen, eli ihmisen fyysinen toimintakyky. Psyykki-
sessd toimintakyvyssa sen sijaan on monta osa-aluetta, kuten realistinen minékuva,
terve itsetunto, itsenaisyys. Sosiaalisiin valmiuksiin lukeutuvat vuorovaikutustaidot ja
kansalaistaidot. Ammatillisiin sek& koulutuksellisiin valmiuksiin siséltyvét tiedot ja tai-

dot, joihin lukeutuvat opiskeluissa kerrytetyt tiedot ja taidot. (Harra 2004, 44-45) Stres-
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sista selviytyminen nahdaéan elamantaidon oppimisena, henkisena kasvuna ja itsekas-
vatuksena. (Harra 2004, 27)

Harran (2004, 24) kirjassa todetaan, etta musiikki ammattina on parhaimmillaan erittain
mieluisaa ja palkitsevaa, ja sille tdydellinen omistautuminen kerryttdd henkista paa-
omaa. Mikaan ei pysty tuhoamaan tata paaomaa, mutta muut asiat kuten lepo, ihmis-

suhteet ja vapaa-aika eivat mydskaan pysty korvaamaan sita.

Mikali oma stressinhallinta ei ole vahvaa, sita voi kdyda oppimassa lisaa koulutuksissa.
Alla oleva lista kertoo koulutuksen osa-alueista:

-omien coping -taitojen vahvuuksien ja heikkouksien ymmartaminen

-henkildkohtaisten ja ammatillisten tavoitteiden selkeyttdminen

-asioiden priorisointi

-tavoitteiden realistisuus

-ajan tehokas hallinnointi

-joustavan ajanhallinnan kehittdminen

-asioiden oikean perspektiivin hahmottaminen

-henkilékohtaisten coping-taitojen kehittdminen (omien rentoutusmenetelmien I6ytami-
nen, sopiva liikunta-ohjelma suhteessa kokonaiskuormitukseen, toimiva ruokavalio ja
sosiaalisten verkkojen yllapito)

(Harra, 2004, 26)

Stressinhallinnan parantamiseksi tarvitsemme siihen vélineitd, jotka toimivat omalla
kohdallamme. Seuraavassa alaluvussa esittelen stressinhallintakeinoja, joiden on ha-
vaittu toimivan etenkin muusikoilla. Esittelen my6s urheilun puolelta psyykkista val-
mennusta, jota muusikot voisivat yhté lailla kayttaa hyodyksi.

5.1 Stressinhallintakeinoja

Ihminen voi oppia hallitsemaan, lievittamaan ja ennaltaehkdisemaan kokemaansa
stressia, seka tunnistamaan stressin aiheuttajia ja omia stressituntemuksiaan. Nain
ollen on mahdollista oppia luomaan omia stressinhallintavarantoja; fyysisia, henkisia ja
sosiaalisia voimavaroja. (Harra, 2004, 27) Elkin (2013, 30-31) kertoo kirjassaan samas-
ta asiasta ja esittelee stressireaktion etenemista ABC-mallilla. A tarkoittaa siind stres-
soria, eli stressiarsykettda, B omaa suhtautumista stressoriin ja C emotionaalista, fyysis-

ta seka kayttaytymiseen johtavaa seurausta. A kohtaa pystymme harvoin muuttamaan,
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koska stressoreita saattaa tulla monelta eri suunnalta, mutta omaa suhtautumistamme
siihen voimme muuttaa, eli kohtaa B, jolloin my6s kohta C muuttuu automaattisesti ja
stressin aiheuttamat oireet lievenevat. Seuraavaksi lisaa siitd miten stressikokemuksi-
aan voi muuttaa positiivisemmiksi.

Stressia voi hallita monilla tavoin. Yksi keino on muuttaa stressaavaa tekijaa itse, tai
kiertdd se. Jos esimerkiksi murehdit metron ruuhkista, niin ota bussi sen sijaan. (Elkin
33) Toinen tapa on muuttaa omaa ajatusmallia. Jos lataat itsellesi negatiivisia ajatuksia
esimerkiksi pitkista kassajonoista, niin voit yrittda kaantaa ajatuksesi positiivisemmiksi.
Voit mietti& esimerkiksi ettd "hyva, nyt ehdin lukemaan s&hkopostini kdnnykastani’.
Kolmas tapa on koettaa vaikuttaa siihen, miten stressi tuntuu kehossasi, voit yrittda

saada kehosi ja mielesi rentoutumaan. (Elkin 2013, 32-34)

Esittelen seuraavaksi Elkinin (2013, 8-161) listaamia stressinhallintakeinoja:
-selvitd mista stressi on peraisin ja miten se vaikuttaa sinuun
-millainen stressi vaikuttaa suoritukseesi positiivisesti

-identifioi oireet, jotka kertovat sinulle stressista

-sisdista, etta stressin ymmartaminen on lopulta hyvin yksinkertaista
-tutustu stressinhallintakeinoihin

-tunnista stressin laukaisijadrsykkeet

-rentouta kehosi

-hiljenna mielesi

-mindfulness —ajattelu

-etsi lisda aikaa

-ruokavalio

-liikunta

-tasapainoinen unirytmi

Lahdin purkamaan omaa stressiani monen osatekijan kautta. Tasapainotin ruoka- ja
unirytmia, vaikka minulla oli toki jo urheiluajoilta opittuna hyvin sdéanndllinen elaman-
rytmi. Koitin sulkea toisarvoisia asioita vahemmalle huomiolle ja priorisoida asioita.
Muutin myds likkuntamuotoja enemma&n aerobiseen suuntaan, jotten tukkisi kehoani
maitohappoa tuottavalla treenilld. Ajattelin usein ettei minulla ole kovin paljon stressia
ja ettéa ainakin hallitsen sen hyvin. Tosiasiassa tata jatkui niin kauan, etten ymmartanyt-
k&an miten stressaantunut olin. En enda osannut lukea kehoni lahettamia signaaleja.
Vasta paljon myohemmin, kun vyyhti alkoi véhitellen purkautua, olen oppinut tunnista-

maan taas uudelleen kehoni l&hettamia merkkeja.
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Olen my6s oppinut taté opinnaytety6ta tehdessa kaantdmaan ajatteluani ja asennettani
positiivisempaan suuntaan. Ajatukset ohjaavat niin paljon kehomme reaktioita, etta jos
vain saamme muutettua totuttua ajattelumalliamme, niin kehomme voi luultavasti myos
paremmin. Huomaan joskus esimerkiksi ajattelevani asioita negatiiviseen tapaan, tai
suitsin itseani tekemattomisté asioista. Huomaan silloin etta lihakseni alkavat jannitty-
maan kehossani. Kiire on my6s yksi asia jota olen yrittanyt vahentaa, koska minuuttiai-
kataulut eivat auta stressin kanssa taistelijaa. Taytyy olla aikaa ajatella ja tehda asioita
vahan hitaammin. Varmasti minulla on viela paljon matkaa stressin taydelliseen hallin-

noimiseen, mutta olen ainakin I8ytanyt siihen paljon hyvia vélineitd jo tdhdn mennessa.

Tutkituimmat stressinhallintakeinot ovat psykoterapia, liikunta sekd rentoutuminen. Tie-
toa loytyy myds riittavasta levosta, mietiskelysta ja mielikuvaharjoittelusta. Edellda mai-
nituilla asioilla on myonteistd vaikutusta stressinhallintaan seka hyvinvointiin. (Harra
2004, 45) Arjas (2002, 32-61) tuo tutkielmassaan esille stressinhallintakeinoja muusi-
koiden esiintymisjannityksen hoitokeinona. Niitd ovat hyvin organisoitu harjoittelu, Ale-
xander-tekniikka, Feldenkreis, aerobiset harjoitukset, terapia, aerobinen liikunta, janni-
tyksen hallintakeinot, mentaaliharjoittelu, ravitsemusterapia, positiivinen ajattelu, sug-
gestiot, sekd monia muita. Myds Reinikainen puhuu tydéssdaédn muusikoiden psyykkisen
valmennuksen valineistd, jotka ovat verrattavissa stressinhallintakeinoihin. Ensimmai-
seksi han nostaa esille hengittdmisen. Lihakset vasyvat jos ne eivéat saa tarpeeksi hap-
pea suorittamisen, esimerkiksi soiton aikana, eli riittavalla hapen saannilla on suuri
vaikutus soittajien hyvinvointiin. Esiintymistilanteessa hengittdminen saattaa karsia
hyperventiloinnista tai hengityksen pidattdmisesta ja hapenpuute voi johtaa lihaksien
nopeaan vasymiseen. Tama taas aiheuttaa huonoja kokemuksia esiintymisestd, joka
vaikuttaa ihmisen psyykeen. (Reinikainen 2010, 33)

Urheilun puolella esiintyvéat psyykkisen valmennuksen menetelmét ovat pitk&ltad samo-
ja, kuin mitéa mainitsin edelld, eli rentoutus, mentaaliharjoittelu ja suggestiot. Janssonin
(1990, 67-138) kirjassa on mainittu myos hypnoosi, keskittyminen, maaginen ajattelu ja
maskotit sekd biopalaute. Biopalautteella tarkoitetaan menetelmaa jolla saadaan vali-
tonta ja objektiivista palautetta urheilijan fysiologisesta toiminnosta. Kontrolloidun ja
toistuvan mittaamisen avulla urheilija oppii tunnistamaan henkilokohtaiset reaktionsa ja
oppii jopa saatelemaan niitd. lhminen voi oppia tahdonalaisesti sdatelemaan fysiologi-
sia toimintojaan kuten pelkotiloja ja sydamen lyontitineyttd. Tallaisesta voi olla suurta

hyotya urheilukilpailuun valmistautuessa ja miksei myods musiikin puolen kilpailujen
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apuna seka esiintymistilanteissa. Mittauksia voidaan suorittaa laaketieteen kayttéon
suoritetuilla laitteilla, mutta miksei myos henkildkohtaisilla tunnetilojen seurantakaavioil-
la. Tarkeintdh&n on, etta tietoa tulee jostakin ja etta se sopii kunkin muusikon tai urheili-

jan henkilokohtaisiin tarpeisiin. (Jansson 1990,113)

5.2 Esimerkki Esa-Pekka Salonen

Vartiovaaran (2008, 229-232) kirja esittelee Ruotsin laékarilehden haastattelun Esa-
Pekka Salosesta vuodelta 1995. Lahtokohtana haastattelulle oli Salosen huima ty6tahti
ja miten han selvida siita. Halusin referoida taman haastattelun osaksi tyotani, koska
siitd kay ilmi, mitd tydbmme musiikin parissa voi parhaimmillaan olla; miten suuri veto-
voima luovassa tydssé lopulta on. Tama vain unohtuu niin helposti suoritettaessa arjen
lukuisia askareita ja soittamista tai laulamista siind ohessa. Musiikinopiskelijoiden tulisi
muistaa, ettd musiikin tekeminen on meille suuri eustressin lahde josta tulisi nauttia
joka paiva, vaikka olisi miten paljon paineita saada kappaleet esityskuntoon. Tydmme
kaantaminen eustressin lahteeksi parantaisi varmasti myds tydomme tulosta, koska sita

ei ole silloin niin sanotusti vakisin vaannetty.

Esa-Pekka Salosen ty0 sisaltaa paljon stressaavia tekijoitd, kuten matkustelun ympari
maailmaa ja aikaeroista toipumisen. Liséksi stressia, ja juuri sitd pahaa stressia aiheut-
taa uusien teosten opiskelu seka niiden loputon hiominen esityskuntoon. Salosen mu-
kaan eustressiakin on "Musiikki, tietenkin!” Han kertoo, ettd musiikittomia hetkid hanen
elamasséaan on harvoin, ja ettd valilla tiukan tydputken aikana han heraa disin tarkista-
maan yksityiskohtia partituureista. Samalla kuitenkin paljastuu, ettei hanella ole pa-
konomaista tarvetta unohtaa vapaa-ajalla tditd&n. Se ehké kertoo luovan tyén vetovoi-
masta, koska perinteisemmissa ammateissa on melkein valttaméatonta unohtaa joitain
asioita, jos esimerkiksi ajatellaan laakareita tai sairaanhoitajia, niin kuka haluaa muis-

taa vapaa-ajallaan lukuisat potilaat ja heidan sairautensa.

Salonen mainitsee haastattelussaan, ettd konsertit ovat tdynnd energiaa, kun lahjak-
kaat yksilot antavat lavalla parastaan. Silloin energiaa siirtyy yksilon ja kollektiivin valilla
ja kapellimestari tuntee ratsastavansa aallon harjalla. Tama voi jopa nostaa hanet en-

nen konserttia hallinneesta vasymystilasta pois.

Kaikkein mielenkiintoisinta konsertissa on taiteen jannitys. Kaikki sujuu suunnitelmien
mukaan, mutta sitten tulee vastaan tilanteita, joita ei pysty kontrolloimaan, esimerkiksi

yllattava, uusi aspekti, jota ei ole aikaisemmin ollut. Han kokee sen tydnsa suureksi
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nautinnoksi, koska saa kokea jotain, mika on olemassa ei-henkilokohtaisella tasolla.
Mutta tata ei tapahdu joka konsertissa. Monet konsertit menevat tiukalla rutiinilla ja
kontrollilla, joissa kaikki turha on kuorittu pois ja vain asian kiteytynyt idea on jaljella.
Vasta tAman ytimen paalle voi rakentua hienoja asioita.

Salonen kertoo tarkeimméksi asiaksi tytssdén sen, ettd saa tunteen, ettd on konser-
teissa yhdessa orkesterin kanssa. Toissijaisena esille nousee yleisd, mutta se on hyvin

kaukana jaljessa. Kaiken taman jalkeen seuraa lopulta rentoutumista ja lepoa.
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6 Haastattelut

Halusin toteuttaa haastattelun klassisen musiikin opiskelijoilla osaksi opinnaytetyé6téni,
jotta saisin kartoitetuksi tAmanhetkista tilannetta stressin seké stressinhallintakeinojen
osalta, koska minulla on ollut tuntuma, etten ole ainoa opiskelija joka on stressaantu-
nut. Nama haastattelut antoivat myos tydalustaa pohdinnalle, mita voitaisiin tehda,
jotta opiskelijat eivét olisi niin stressaantuneita. Valitsin aika perustavanlaatuisia kysy-
myksia (ks. liite 1) ja joitain tasmennyskysymyksia, jotta kyselyyn olisi helppo vastata ja
saisin kattavasti vastauksia. Minua kiinnostivat erityisesti oireet, joita haastateltavat
ovat saaneet stressista, ja se, olisiko vastaus, etteivat he ole saaneet mitaan fyysisia
oireita. Itsellani oli paljon erindisid oireita, jotka johtuivat stressistd, mutten osannut
ajatella niita stressin synnyttamiksi. Stressinlievityskeinot kiinnostivat minua myds, kos-

ka mietin mitka stressinpoistokeinot toimivat itsellani ja mista muut saavat apua.

Haastattelu toteutettiin nimettdmana seitsemallatoista Metropolia Ammattikorkeakoulun
klassisen musiikin koulutusohjelman opiskelijalla, joista osa opiskelee myos Sibelius-
Akatemialla. Paaaineena heilla oli joko esittdva sdveltaide tai musiikkipedagogiikka.
Kyselylomake on opinnaytetyon liitteena 1. Tarkoituksena oli muutamilla kysymyksilla
selvittdd opiskelijoiden tAmanhetkista stressitasoa, syita siihen, seké keinoja milla sel-
viytya siitd, ja onko asia otettu huomioon opinnoissa. Toteutin haastattelun virallisen
kesaloman aikana, mutta olin Metropolian orkesterimatkalla Italian Monopolissa, joten
olimme kaikki, min& ja kyselyyn vastaajat kuitenkin kiinni koulutydssa.

Kayn seuraavaksi lapi haastattelun vastauksia. Olen kirjoittanut kaikki vastaukset erik-
seen nakyviin. On kuitenkin huomioitava, ettd osa haastatelluista unohti vastata tai ei
vain vastannut kaikkiin kysymyksiin, joten esimerkiksi kohdassa kolme ei ole kaikilta

vastauksia.

1. Opiskelupaikka:
Metropolia AMK 17, Sibelius-Akatemia 7

2. Oletko kokenut paineen tai stressin tuntua opinnoissasi muusikkona?
Kylla (kaikki)
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Miksi?

- ympaériston paineet, alemmuuskompleksi, paljon tekemistd ja vahan aikaa kaytos-
sé/oppia

- kun ei ole ehtinyt valmistautumaan kunnolla, liséksi muiden stressatessa

- hidas kehittyminen, saavuttamattomat tavoitteet

- on pyrittdva aina olemaan paras mité voi olla, ja usein enemmankin

- musiikin teossa ei ikina oikeastaan ole taydellinen

- vaaditaan paljon, kiire, paineita

- pitéda olla hyva

- stressi esiintymisesta ja esilla olosta, paine onnistumisesta ja "oikein soittamisesta”,
haluaisi nayttaa parhaansa

- koska valilla tuntuu ettei pddse yhtaan eteenpéin ja tyopaikan saanti tuntuu mahdot-
tomalta

- muut ovat paljon parempia

- kovan tason, suuren tydmaaran takia

- soittotuntia edeltavana paivana, ennen keikkoja, mutta eniten soittotuntien yhteydes-
sa

- kilpailu, ohjelmiston hallitseminen maaraajassa, olenko tarpeeksi taitava jne.

- joskus tuntuu, etté asettaa tavoitteet liian korkealle ja siita tulee stressia

- stressi on syntynyt kovasta paineesta onnistua, seka muiden arvostelun pelosta

- jos on paljon konsertteja tulossa

3. Miten paljon asteikolla 1-10?
505,6,6,7,7,7,7,8,8,8,8,8,8,8

4. Oletko saanut fyysisia oireita stressista?
kylla 16kpl
ei 1kpl

5. Minkalaisia? (Esim. paansarkya, vatsan oireillut, hartiat jumissa, unenlaadun tai
unensaannin heikkenemistd, psyykkisia oireita)

- vatsan oireilua, hartiat jumissa, unenlaadun tai —saannin heikkenemist&

- unen saanti on joskus ollut vaikeaa stressin takia

- paansarkya, hartiajumia, leukanivelongelmia, uniongelmia

- yleinen vasymys

- paansarky, hartiat, uni varsinkin
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- paanséarkya, kasioireita, hartiajumia, uniongelmia

- unenlaatu, akaisyys

- pissattaa koko ajan, ruoka ei maistu, kéadet térisee, lihakset sarkee

- unettomuutta, pahoinvointia, herailya kesken unen

- uni, lieva vainoharhaisuus

- hartiat jumissa, pdénsarkya

- vatsa, uni, kasien tarind, paansarkya, asioiden liika "ajattelu

- paikat jumissa

- Joskus on ollut ongelmia saada unta. Hartiat ovat valilla myos jumissa.
- paansarky, pahoinvointi, huono mieliala/alakuloisuus

- vatsa ollut sekaisin ja joskus elohiiri silméssa jos on suuri paniikki

6. Onko stressin/paineensietokykya kasitelty opinnoissasi? Ja sita, miten sita voi halli-
ta?

- ei juurikaan, en ainakaan muista

- ei paljoa, oma opettaja jonkin verran

- esiintymisjannityksen hoitoa on kasitelty, ei muuta

- ei hirveasti

- eipa hirveasti

- on kasitelty joskus joillain kursseilla, opettajan kanssa

- vahan

- on ainakin jonkun verran. Metropolialla ei kauheasti, mutta Akatemialla on useita
kursseja, jotka liittyvat jannittamiseen ja stressiin.

-ei

- ei oikeastaan

- kylla, luennoilla

-ei

- on tarjolla kursseja

- ei kauheasti. Olen kaynyt Mindfullness -meditaatiossa itse. Siitd on ollut apua. Nyky-
aan en stressaa yhta paljon.

- hyvin vahan. Olemme kasitelleet aihetta oman soitonopettajani kanssa. Keinoina mm.
mielikuvaharjoittelu & itsetunnon "nostatus”

- ikava kylla ei oikein mitenkaan ole kasitelty

- erittain vahan

Miten?

-urheilemalla, mielikuvaharjoittelulla
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7. Miten lievitat stressia?

- olemalla yksin tai teen jotain kivaa tai urheilen

- urheilu, ulkoilu, ystéavien kanssa hengailu, elokuvat, kirjat eli lukeminen, meditointi

- urheilemalla ja rentoutumalla

- urheilu, chillailu, sosialisointi, hyva unen saanti

- juomalla alkoholia, tai muuten yrittdd saada asiat pois mielesta

- teen rentoutusnauhojen avulla rentoutusta, likunnalla, psyykkaamisella

- urheilu, muu tekeminen, rentoutuminen

- urheilu, ulosmeno kavereiden kanssa ja hyvin sydminen

- vietén paivia jolloin en soita ollenkaan, vaan urheilen, katson jonkun leffan ja rentou-
dun

- alkoholi, kavely, sohvalla lojuminen

- alkoholi, kokkaus, lenkkeily

- urheilulla

- sybn propalia, luen kirjoja, urheilen

- vapaa-ajan aktiviteettien avulla, asennoitumalla opintoihin eri tavalla

- huonompana keinona syéminen. Aikaisemmin juominen, mutta se ei auta, vaan pa-
hentaa.

-viettamalla aikaa rakkaiden. laheisten ihmisten kanssa ja tekemalla asioita joista saan
iloa esim. lukeminen, kirjoittaminen, ruoan laitto

-jooga ja rooki

6.1 Yhteenveto haastatteluista ja pohdinta

Haastatteluista kavi ilmi, ettd opiskelijoilla on stressid, ja se johtuu monista syista,
muun muassa esiintymisesta, oikein soittamisesta, itsensa arvottamisesta oman soiton
kautta, muiden soittajien taitojen vertailusta, tiukoista aikarajoista, tulevaisuuden tyo-
kentan nakymista, perfektionismista, arvostelun pelosta ja kilpailutilanteista. Kaikki pai-
neen tunteen aiheuttajat vaikuttivat aika tavallisilta. Poikkeuksellista on ehké se, miten
paljon paineita on.

Seuraava kysymykseni koski stressin maaraa. Pyysin arvioimaan sita asteikolla 1-10.
Adéripaita ei ollut ollenkaan, kaikki vastaukset olivat 5-8 valilla. Silmiin pistavaa on se,
ettd jakauma painottuu suurempiin numeroihin. Numeroita viisi ja kuusi oli kaksi kappa-

letta, seitsemaa nelja ja kahdeksaa seitsemén. Stressin maara oli yllattavan suuri,
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vaikka muusikot olivat kesélomalla, eikd paineita virallisesta kouluty6sta ollut yhta pal-

jon kuin normaalisti.

Lahes kaikki kyselyyn osallistujat olivat kokeneet fyysisid oireita stressista, vain yksi
vastasi kieltavasti. Oireista yleisimpia olivat paansarky, uniongelmat ja hartiajumi.
Kyselyssd huomioon pantavaa oli se, etta suurin osa vastasi melko kielteisesti kysy-
mykseen, onko stressinsietokykya kasitelty opinnoissa? Vain yksi opiskelija oli vastan-
nut timan kohdan jatkokysymykseen, miten. Tama on yllattavaa silla sekd Sibelius-
Akatemiassa ettd Metropoliassa orientoiviin opintoihin siséltyy stressinhallinnan vali-
neiden kasittelemistd, muun muassa harjoittelun jaksottamista seka soittoasentojen
ergonomiaa. Ehka monet eivat miella néita osa-alueita suoranaisesti stressinhallinnan
keinoiksi. Monet ovat myds saattaneet unohtaa ensimmaéisen vuoden orientoivien opin-
tojen vinkit.

Kuten Harra (2004, 22-23) totesi, muusikoilla todetaan enemman stressia kuin muissa
ammateissa keskimaarin. Taman perusteella voitaisiin ajatella, ettd musiikin opiskeli-
joiden opintosuunnitelmissa voisi olla vuosittain stressiteemainen luento tai paiva, jossa
kasiteltaisiin stressid eri osa-alueilta ja annettaisiin vélineitéa sen hallitsemiseen. Tama
senkin vuoksi, ettd ensimmaisen vuoden jalkeen opiskelijat kasittavat paremmin tyo-
maaransa seka stressitasonsa korkeamman asteen koulutuksissa, jotka keskittyvat

pelkastaan musiikkiin.

Miten lievitat stressia, oli seuraava kysymykseni lomakkeessa, ja hyvin monet olivat
vastanneet siihen ettd urheilemalla. Vastauksista erottui myds vastaus alkoholilla, seka

nakemalla ystavia.

Stressin hallinta (Lahdelma 1999, 20) kirjassa on todettu, etta lasillinen tai kaksi alko-
holia (esim. olutta, viinid) auttaa rentoutumaan ja kohentaa mielialaa, mutta runsas
alkoholin kaytt6 pahentaa stressid ja saattaa johtaa pahempiin ongelmiin kuten ahdis-
tukseen sek& masennukseen. Liséksi runsas alkoholin kayttd heikentaa unta ja haittaa
nukahtamista.

Pienissd maéarin alkoholi voi helpottaa stressioireita. Tosin stressin hoitamiseen on mui-

takin keinoja, kuten meditaatio ja ajatusten hallinnointi.
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7 Ehdotelmia stressinhallintaan

Kyselytutkimukseeni perusteella opiskelijoilla on selvéasti sellainen ajatus, ettei stressia
kasitella opinnoissa tarpeeksi. Vastauksiin perustuen jokainen on I6ytanyt omanlai-
sensa keinon stressin hallintaan. Opiskelijoiden hyvinvointia voisi kuitenkin edistaa se,
ettd stressid kasiteltaisiin vuosittain oppilaitoksen toimesta, jotta valtyttaisiin turhilta
loppuun palamisilta, pitkdaikaissairauksilta seka rasitusvammoilta muusikoiden tapauk-
sessa. Ehdotankin opintoihin lisattavaksi vuosittaista stressinhallintakurssia, ja jatkuvaa
seurantaa, ettei kukaan jaisi ongelmiensa kanssa vaille asiantuntevaa apua ja keinoja.
Jatkuvan seurannan tulisi kuitenkin olla itseohjautuvaa, koska kaikki kokevat stressin
eri tavoin ja tuntevat itsensa parhaiten. N&ain ollen kehitin stressitasojen seurantamitta-

rin, jonka avulla opiskelijat pystyvat jatkuvaan seurantaan itsenaisesti.

Myds opettajia voisi kouluttaa ymmartdmaan stressia paremmin ja ottaa siihen vinkkeja
urheilun puolelta. Olen miettinyt miten henkilokohtaiset valmentajat toimivat urheilun
puolella verrattuna soiton opettajiin. Roolit ovat hyvin samankaltaiset molemmilla aloil-
la, ja uskon, ettéd soiton opettajilla voisi olla viela paljon opittavaa urheilun psyykkisesta
valmennuksesta. Opettajat voisivat ottaa vinkkeja esimerkiksi Laura Janssonin kirjasta

Urheilijan psyykkinen valmennus.

Elkin (2013, 47) mainitsi kirjassaan, etta stressitasojen seurannassa voisi kayttaa apu-
na myos hyvaa ystavaa, joka nakee heti kaytoksestasi ja muista asioista miten stres-
saantunut olet. Mielestani tama kuulosti jarkevalta, koska toisinaan on vaikeaa huoma-
ta oma normaalista poikkeava kaytds, kun taas tuttavan kayttksesta voi toinen nahda

helposti stressaantuneisuutta.

Eras keino stressitasojen seurantaan on kirjoittaa stressipdivéakirjaa pdivittain. Siita

nakee heti jos sivut tayttyvat paivittain stressaavista asioista, ja kuinka kauan stressaa-
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vaa ajanjaksoa on jatkunut. Joka paiva voisi my0s arvioida, oliko kyseisena paivana
enemman hyvaa vai pahaa stressia ja merkata sen kalenteriin esimerkiksi punaisella ja

sinisella varilla, tai prosenttimaarilla.

Elkin (2013, 36) mainitsee myos hyvin yksinkertaisen tavan seurata stressitasojaan.
Esitat vain itsellesi kysymyksen: "Miten paljon stressia tunnen talla hetkella?” Tama
vdline kuulostaa hieman erikoiselta koska se on niin itsestdén selva, mutta silla on
my0s etuja, koska ihminen tuntee itsensa parhaiten ja pystyy talla yksinkertaisella kei-
nolla reflektoimaan tuntemuksiaan. Toiseksi jos esitat tata kysymysta itsellesi usein,
pystyt huomaamaan miten olotilasi muuttuvat paivasta toiseen, tai jopa hetkesta toi-

seen.

Jansson (1990, 178-179) esittaa ettd urheilijat voivat opetella uuden reagointitavan
tilanteeseen joka aiheuttaa stressid. Urheilun puolella kilpailut ovat yksi suuri stressin
aiheuttaja ja musiikin puolella taas esimerkiksi esiintymiset. Uuden reagointitavan opet-
telu lahtee siita, etta tunnistaa selvasti tilanteen mista stressaantuu. Sita voi kartoittaa
esimerkiksi nailla kysymyksilla:

Mink&laisessa tilanteessa stressaannun?

Mita tapahtumia tilanteeseen liittyy?

Mitk& ovat tilanteen tosiasiat?

Tama voi olla yllattavan hankalaa aluksi, koska tunteet ja kokemukset on helppo se-
koittaa tosiasioihin. Koko tilanne kaydaan lapi pienin kysymyksin, joilla selvitetaan ti-
lanne ja siihen liittyvat reagoinnit. Sitten mietitdan miten siihen ehké haluttaisiin reagoi-
da mieluummin ja mitka ajatukset edistéaisivat tilanteen positiivisempaa kokemusta.
N&ain muutamme pikkuhiljaa tilanteen kokemusta, eikd se tunnu enaa niin stressaavalta

kuin ennen.
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8 Pohdinta

Aloittaessani tutkielmaa mielessani oli monia kysymyksid miten muusikoilla on kovin
paljon stressid ja miten sitd voisi hallita. Nama kysymykset olivat mielesséni, koska
koin itse paljon stressia ja sen aiheuttamia oireita ja halusin etsid apua stressin helpot-
tamiseen seka hallitsemiseen. Luin paljon kirjallisuutta siita, miten paha asia stressi on
ja miten huonoja asioita se meille aiheuttaa, miten se jopa johtaa meité pitkaaikaissai-

rauksiin paastessaan pitkittymaan.

Jatkoin lahteiden tutkimista ja tdrmasin lahes painvastaiseen materiaaliin. Kaytan sa-
naa painvastainen, mutten tarkoita, ettd ndma uudet I6ydokset vahentaisivat aikaisem-
pien lahteiden arvoa. Kummatkin tiedot pitéavat paikkansa. Luin lisaé kirjallisuutta stres-
sista ja 10ysin kasitteen eustressi. Etenkin Vartiovaaran kirja avasi silmani siihen, etta
on olemassa myds positiivista stressia ja etta se on lopulta suuri voimavara ihmisille.
Se estdé pahaa stressia ja motivoi meita kehittymaan. Esa-Pekka Salosen haastattelu
toi mielestani hyvin esille, miten luovat ihmiset kokevat imua tyéhonsé ja saavat siita

voimavaroja jaksaa eteenpdin, huomaamatta suuria tydmaaria.

Ajattelen yha, etté stressilld on paljon huonoja puolia ja paha stressi pitéisi hoitaa mah-
dollisimman nopeasti pois, ettei se paase pitkittymaan, mutta mielestani kirjallisuudes-
sa ja miksei myos netin keskustelupalstoilla voitaisi puhua enemman eustressista ja
siitd, miten stressin voisi valjastaa voimavaraksi. Omat ajatukseni ovat ainakin men-
neet uusiksi. Katson tulevaisuutta kohti valoisin mielin ja nautin siitd ettd saan tehda

luovaa tydta musiikin parissa.

Miettiesséni onnistumistani tassa tutkielmassa voin hyvilla mielin sanoa, etta lahteita
lukiessani olen saanut paljon uutta tietoa ja apuja stressistd selvidmiseen. Ja toivon
etta pystyn valittdmaéan edes jotain saamistani tiedoista tAman opinnaytteen lukijoille ja

luomaan heille edellytyksia stressin hallinnoimiseen. Mielestani opinnaytetydni esittelee
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kompaktisti stressin maaritelmaa, sen aiheuttamia oireita, stressin hallinnoimista ja
syventyy myds klassisen musiikin opiskelijoiden kohtaamiin ongelmiin. Tyoni antaa
myds valineitd stressin hallinnoimiseen sekd sen vahentdmiseen. Olen tyytyvainen
miten sain rajatuksi tyhoni varsin tiiviisti kaiken olennaisen ja silti esittelin varsin monia

osa-alueita.

Lahteet

Arjas, Paivi, 2002. Muusikoiden esiintymisjannitys. Jyvaskylan yliopisto.

Elkin, Allen, 2013. Stress management for dummies by Allen Elkin. John Wiley & Sons.

Harra, Kimmo, 2004. Muusikoiden epasuotuisat stressikokemukset ja niiden hallinta.

Okka-saatio & Tampereen yliopisto

Jansson, Laura, 1990. Urheilijan psyykkinen valmennus. Otava.

Lahdelma L. & Hartikka M-L, 1999. Stressin hallinta. Oy Valitut Palat.

Raber M., Dyck G. & Crisp M., 1993. Managing stress for mental fitness. Course
Technology / Cengage Learning

Reinikainen, Julia, 2010. Pianistin rasitusvammojen ennaltaehk&isy. Tampereen Am-

mattikorkeakoulu.

Valjakka, Risto 2011. Haitallinen perfektionismi kahden aiemmin tybuupuneen naisen
psykoterapiassa. Julkaisija Kognitiivinen psykoterapia —verkkolehti. Luettavissa 0soit-
teessa: http://kognitiivinenpsykoterapia.fi/verkkolehti/2011/kognitiivinen-psykoterapia-
2011-1-valjakka.pdf. (Luettu 3.7.2015)

Vartiovaara, llkka, 2008. Stressaa! Hyva paha paine. Kustannus Oy Duodecim.


http://kognitiivinenpsykoterapia.fi/verkkolehti/2011/kognitiivinen-psykoterapia-2011-1-valjakka.pdf
http://kognitiivinenpsykoterapia.fi/verkkolehti/2011/kognitiivinen-psykoterapia-2011-1-valjakka.pdf

31

Vastamaki, Martti, 1999. Muusikon kasi. Luettavissa osoitteesta:
http://www.muusikkojenliitto.fi/muusikko/muusikko_99/mus_kasi.html (Luettu 4.7.2015)

Vuoskoski, Jonna, 2007. Persoonallisuuden, itsetunnon ja perfektionismin vaikutus
muusikoiden esiintymisjannitykseen. Jyvaskylan yliopisto.



Liite 1
1(1)

Kyselylomake

1. Opiskelupaikka:

2. Oletko kokenut paineen tai stressin tuntua opinnoissasi muusikkona? Miksi?

3. Miten paljon asteikolla 1-10?

4. Oletko saanut fyysisia oireita stressista?

5. Minkalaisia? (Esim. paansarkya, vatsan oireillut, hartiat jumissa, unenlaadun tai —

saannin heikkenemista, psyykkisia oireita)

6. Onko stressin/paineensietokykya kasitelty opinnoissasi? Ja sita, miten sita voi halli-

ta? Miten?

7. Miten lievitat stressia?
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Henkilokohtainen stressimittari

Lisaa taulukkoon itsellesi tyypillisimmat oireet kunkin alaotsikon alle, ja varita oikean-
puoleinen sarake punaisella (jos oire voimakas) keltaisella (tunnet vahan oiretta) tai
vihredlla (oiretta ei lainkaan).

Mitd vihreammalta taulukko nayttdd kokonaisuudessa, sen stressittomampi olet. Jos
kokonaiskuva on kovin keltainen, niin tiedat, etta jotain taytyy alkaa tekemaan, jotta
saisit taulukkosi vinreammaksi ja stressitasot matalammaksi. Jos vari on yleisilmeel-
tddn enimmékseen punainen, niin se on halytysmerkki jolloin stressitasoa taytyy alkaa

alentamaan aktiivisesti.

Fyysiset oireet:

Henkiset oireet:

Kaytdsoireet:
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