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Laulajien kokemuksia jannittamisesta ja hallintakeinoista

Opinnaytetyoni kasittelee sitd, miten esiintymisjannitys ilmenee laulajien keskuudessa ja
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nimenomaan laulajat ovat kayttéaneet.

Valitsin tutkimuskeinoksi kyselylomakkeen, jossa oli kymmenen kysymysté jannitykseen liittyen.
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erilaisia hallintakeinoja. Vaikka vastaukset saattoivat erota hyvin paljon toisistaan, 16ysin myos
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SINGING AND STAGE FRIGHT

How singers experience stage fright and how they overcome it

My thesis examines the occurrence of stage fright among singers and how they have managed
to overcome it. | wanted to find out how common stage fright is among singers, what kind of
symptoms they are, and how they have learned to manage it.

I conducted a survey that had ten different questions dealing with the topic of performance
anxiety. Based on the results nearly all singers suffer from stage fright. The reasons behind it
are varied, as are the symptoms and different means of overcoming it. Although the results
were varied, | managed to find many similarities from both the reasons behind stage fright and
ways of managing it.

In addition to the survey, | also studied written material to find out about different symptoms,
and reasons behind stage fright.
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1 JOHDANTO

Valitsin aiheekseni laulajan esiintymisjannityksen, silla se on aihe, jonka kanssa olen
ollut tekemisissa jo vuosia. Olen itse laulaja ja esiintymisjannitys on ollut osa elamaani
jo niin kauan kuin muistan, olen aina jannittanyt esiintymisia, jopa niinkin pienia, kuin
esim. esitelman pitamista luokan edessa koulussa. Jokainen esiintyminen on ollut
haaste minulle, silla esiintymisjannitys, jopa eréénlainen esiintymiskammo, on aina
liittynyt esiintymiskokemuksiini. Miksi sitten paatin alkaa opiskella musiikkia jos esiin-
tyminen on niin epamiellyttava kokemus minulle? Esiintyminen liittyy kuitenkin musiik-
kiin hyvin vahvasti, siltd on kaytanndssa mahdotonta valttyd, joten alavalinnallani tuotin
tietoisesti itselleni tilanteen, jossa joudun todella usein tekemisiin itselleni epdmukavan
asian kanssa. Musiikki on aina ollut todella iso ja tarke& osa elaméaani, joten olen ha-
lunnut opiskella sitd mahdollisimman paljon, nain ollen olen myds useasti joutunut te-

kemisiin esiintymisjannityksen kanssa.

Kasittelen aihetta hyvin pitkalti henkilokohtaisesta nakdkulmastani ja tukeudun erittain
paljon omiin henkilokohtaisiin kokemuksiini. Taman lisdksi teetin kyselytutkimuksen,
jossa kerasin muiden laulajien tuntemuksia ja kokemuksia aiheeseen liittyen. Halusin
tietdd, milla tavalla muut laulajat ovat jannittdmisen kokeneet, mista se heidan kohdal-
laan johtuu ja miten he ovat paéasseet sen yli. Olen lukenut paljon aiheeseen yleisella
tasolla liittyvaa aineistoa, mutta ensisijaisesti laulajiin keskittyvaa aineistoa on ollut vai-
kea loytaa. Tasta syysta halusin kerata aineistoa suoraan muilta laulajilta. Toivon, etta
kyselyyn vastatessaan laulajat ovat miettineet omaa jannitystaéan, syita sille ja kenties
jopa keksineet aiheeseen liittyvid ajatuksia, joista voi olla heille apua tulevaisuudessa.
lImibn itsenséa ja sen syiden ymmartdminen on mielestani tarkeaa, jotta sen kanssa
oppii parjaamaan. Taman takia toivon, etta kyselyyni vastanneet laulajat saivat vas-
taamisestaan apua itselleen. Haluan itse oppia lisaa jannittamisesta ja miten se vaikut-
taa minuun laulajana ja muusikkona, tdmén takia olen lukenut suurella kiinnostuksella
kanssalaulajien ajatuksia aiheesta. Uskon, ettd opinndytetydsténi voi olla hydtya muille
laulajille, laulunopettajille ja myds muille, jotka ovat aiheesta kiinnostuneita ja haluavat

kasitella jannitystaan.
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2. MITA ESIINTYMISJANNITYS ON?

Esiintymisjannitys on asia, jota on vaikea maaritella. Yleisesti voitaisiin sanoa, etta
esiintymisjannitys kertoo siitd, miten ihminen reagoi tilanteeseen, joka on jollakin taval-
la pelottava. Jokainen kokee esiintymisjannityksen omalla tavallaan, mitaan yksiselit-
teistd tapaa tuntea ja kokea esiintymisjannitysta ei ole. Yhteista kokijoille on se, etta
esiintymisjannitys tulee esille sosiaalisissa tilanteissa, esimerkiksi juuri konserttiesityk-
sissa, esiintymisissa luokan edessé jne. Kyseessa on siis aina tilanne, jossa yksildé on
esillda, ns. huomion kohteena ja esiintyy tavalla tai toisella. Tilanne on aina sellainen,
jossa ihminen on tekemisissa muiden ihmisten kanssa, eli sosiaalinen tilanne. Ben
Furmanin mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko on luultavasti yleisin kaikista psykiatri-
sista ongelmista (2002, 38). Kuinka paljon jannittéda ja millaisessa tilanteessa, on yksi-
[6llinen asia. Osalle jo hyvinkin pieni sosiaalinen tilanne voi aiheuttaa esiintymisjanni-
tystd, esimerkiksi jo puhuminen ryhmaétilanteessa voi olla joillekin todella suuren vaivan
takana. Toiset taas jannittdvat vain suuria esiintymisia, joihin liittyy suuri tai ainakin
suurehko yleisd. En kuitenkaan usko, etta on kovinkaan monta ihmisté, jotka eivat jan-

nittaisi ollenkaan.

Huomionarvoisa asia on myds se, etta esiintymisjannitys voi myds ilmeta positiivisena
iimiéna negatiivisen ohella. Positiivista muotoa voidaan kutsua valmiustilaksi. Arjaksen
mukaan valmiustila auttaa ihmista parjaagmaan parhaalla mahdollisella tavalla stres-
saavassa tai uhkaavassa tilanteessa, talléin keho sulkee toissijaiset asiat pois uhkaa-
van tilanteen ajaksi. Valmiustila on hyvin alkukantainen reaktio, jonka on tarkoitus suo-
jella ihmista uhkaavalta tilanteelta. Mikali ihminen ei kykene toimimaan uhkaavassa
tilanteessa, hén saattaa jahmettyd, reaktiota kutsutaan myoés jaatymiseksi. (2014, 22-
23.) Itsekin olen huomannut, ettd pieni jannitys ennen esiintymistilannetta saattaa pa-
rantaa suoritusta, silloin yrittdd automaattisesti enemman ja panostaa esiintymiseen.
Tallaisessa tilanteessa jannityksen on toki pysyttava lievana, muuten se saattaa hyvin-
kin ruveta hairitseméaén esitystéd. Ongelmalliseksi tilanteen voi tehdé se, ettéd koska ke-
ho ei paase purkamaan valmiustilaa fyysisella tavalla, voi valmiustila pahimmillaan joh-
taa todella pahaan jannitykseen, joka alkaa haitata esitystd. Liséksi kehossa oleva

valmiustila voi aiheuttaa jannitysta lihaksiin, mm. niskaan, joka vaikeuttaa varsinkin
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laulajan suoriutumista esityksesta (Arjas 2014, 24). Toisaalta voi olla vaikea tehd& eroa
hyddyllisen ja haitallisen esiintymisjannityksen vélille, silla ero ndiden kahden valilla voi
olla tilanteesta riippuen hyvinkin pieni, mutta vaikutus esiintymistilanteeseen ja sen
mielekkyyteen suuri.

2.1 Miten esiintymisjannitys voi ilmeta

Esiintymisjannitys voi ilmeta seké fyysisina, etta psyykkisina oireina. Oireita on useita
erilaisia ja niiden voimakkuus voi riippua seka tilanteesta, jannityksen maarasta ja tie-
tenkin kokijasta itsestaan. Eli ei ole olemassa yhta tapaa kokea esiintymisjannitysta,
vaan tapoja on niin monta kuin on kokijoitakin. Osa ihmisista voi kokea oireet hyvinkin
fyysising, kun taas osa karsii enemman psykologisista oireista.

2.1.1 Fyysiset oireet

Esiintymisjannitys voidaan kokea kehollisena ilmiona. Oireita on useita erilaisia, ja ne
vaihtelevat kokijasta riippuen. Osa keskittyy voimakkaasti johonkin ruumiinosaan, osa
voi tuntua koko kehossa. Osa oireista on hyvinkin voimakkaita, osa taas lievia. Oireet
voivat myoskin vaihdella tilanteen mukaan, riippuen siité, millainen esiintymistilanne on
kyseessa ja kuinka stressaavana kokija tilanteen kokee. Fyysisia oireita ovat mm. vil-
kastunut verenkierto, tihentynyt sydamensyke, hikoilu, kuumotus kasvoissa, kasien
tarind, kykenemattomyys hallita 4antaan, kykenemattdmyys saada happea ym. Esiinty-
jalla voi olla pelkoja siitd, etta jannitykseen liittyvat fyysiset oireet ovat ndkyvia. Omasta
kokemuksestani voin sanoa, ettd olen itse usein esiintymistilanteissa miettinyt, naky-
vatko oireeni yleisolle. Olen useaan otteeseen kuvitellut, ettéd esim. késien vapina tai
punastuminen on nakynyt selkeésti yleisoon, mutta olen kuullut esiintymisen jalkeen,
ettd yleisdssa istuvat eivat ole huomanneet oireitani ollenkaan. Fyysiset oireet voivat
siis hyvinkin tuntua kokijasta itsestéaan erittin suurilta, mutta eivat nay ulospéin valtta-

matta lahes lainkaan.
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2.1.2 Psyykkiset oireet

Esiintymisjannitykseen liittyy my6s psyykkisid oireita. Kuten fyysiset oireet, myos
psyykkiset oireet vaihtelevat kokijasta riippuen. Psyykkisiin oireisiin myos vaikuttavat
esimerkiksi esiintyjan asettamat tavoitteet, esityksen on pakko onnistua yht& hyvin kuin
harjoituksissa. Jos asetetut tavoitteet eivét tayty kuten esiintyja haluaisi, voi tuloksena
olla todella suuri riittamattémyyden tunne, hépeé ja myoskin tunne arvottomuudesta.
Toskala sanoo, etta kun ihminen ei pida yksilollisyyttdan riittavana, han suhteuttaa it-
seaan muihin ja etsii heiltd hyvaksyntad. Tallaisissa tilanteissa han on riippuvainen
muiden mielipiteistd enemman kuin yleensa. (1997, 48.) Naista syista esitys, joka on
epaonnistunut jollakin tavalla, vaikka vain esiintyjan mielessa, voi aiheuttaa esiintyjassa

monia negatiivisia tunteita itsestaan ja taidoistaan.

Ennen esitystd mielessa pydrivat ajatukset siitd, onko esitys esimerkiksi tarpeeksi kiin-
nostava, riittavatko taidot ja tuleeko yleisd nauttimaan esityksesta. Tunnistan kyseisen
ajattelutavan erittain hyvin, silla olen itsekin miettinyt samankaltaisia asioita useita ker-
toja ennen esiintymisia. Olen valilla jopa miettinyt hetked ennen esitystd, osaanko esi-
tettavan teoksen tarpeeksi hyvin, mita tapahtuu jos en vaikka yhtékkia kesken esitysta
muistakaan sanoja tai joku osa teoksesta ei mene kuten olen sen harjoitellut. Logiikka
on aina sanonut, etta suurimmalla todennakdisyydella yleisd ei edes virheitd huomaa,
mutta kun jokin osa itsessa hokee, ettd maailma kaatuu yksittaiseen pieneen virhee-
seen, niin minkaanlainen looginen vakuuttelu ei auta. Eli suhteellisuudentaju saattaa
kéarsia pahastikin kun jannitys ottaa vallan esiintyjasta, pienet ja merkityksettomatkin

asiat tuntuvat maailmankaatavilta.

Asia, joka myds vaikuttavaa siihen, kuinka paljon esiintymisjannitys ottaa vallan, on se
etta yleisgssa on joku henkild, joka on joko tarkeé tai muuten vaikutusvaltaisessa ase-
massa esiintyjaan nahden (YTHS 2009). Téallaisissa tapauksissa esiintymisen haluaa
onnistuvan erittdin hyvin, jolloin asettaa itselle entista korkeampia tavoitteita, jotka taas
lisdavat jannitystd ja hermostumista. Omalla tavallaan tamén kaltaisissa tilanteissa

tulee huomaamattaan jopa sabotoineeksi itseaan, ulkopuolisen ihmisen lasnaolo ja
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mielipiteet merkitsevat niin paljon, etté tilanteessa stressaa ja jannittda enemman kuin
normaalisti. Jos esitys ei sitten onnistu, niin esiintyja voi hyvinkin pelata menettaneensa

tarkean ihmisen arvostuksen.

2.2 Mista esiintymisjannitys voi johtua

Esiintymisjannitykselle on monia eri syita ja ne vaihtelevat kokijasta riippuen, aivan
kuten oireetkin. Esiintymisjannitysta on tutkittu paljon, mutta sen luonteesta ei ole paas-
ty taysin yksimieliseen lopputulokseen. Osa syista on psykologisia, osa liittyy tunne-
elamén kehitykseen, osa taas ympariston asettamien vaatimuksiin ja normeihin. Esiin-
tymisjannityksen syista on useampia eri teorioita, naita teorioita kasittelen tassa luvus-

sa.

2.2.1 Psykologiset syyt

Psykologisiin syihin kuuluvat ihmisen omat ajatukset ja niiden vaikutus esiintymisjanni-
tykseen. Esiintymisjannitys on sosiaalisten tilanteiden pelko, eli muiden ihmisten lasna-
olo aiheuttaa pelon. Tallaisessa tilanteessa saattaa olla kyse suorittamisesta, eli ihmi-
nen joutuu panemaan itsensa esille (Toskala 1997, 49). Hyvin usein ennen esitysta voi
kayda niin, ettd muusikko ajattelee vain sitd mik& voisi menna pieleen, mika olisi pahin-
ta mité voisi tapahtua. Tdman kaltaiset mielikuvat aiheuttavat sen, ettd kauhukuvat
muuttuvat mielessa todellisiksi ja enteiksi tulevasta. (Arjas 1997, 19-20.) Tallaisesta
tilanteesta voisi puhua jopa jonkinlaisena fantasiana, kuvaelmana siita, miten pahasti
kaikki voi menna pieleen. Voi jopa olla, ettd kuviteltuaan pahimman mahdollisen loppu-
tuloksen, esiintyja voi tuntea suunnatonta huojennusta ja jopa jonkinasteista tyytyvai-
syytté itseensa ja kykyihins&, kun esitys ei menekdan niin huonosti ja pahin jaa tapah-

tumatta.
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Hyvin usein esiintymisjannityksen pohjalla on pelko ja sama pelko voi eri ihmisilla pe-
rustua erilaisiin uhkiin (Toskala 1997, 44). Esiintyja pelkaa useimmiten muiden ihmisten
reaktiota ja arvostelua. Epaonnistunut esitys voi johtaa esiintyjan mielessa siihen, etta
hanta ei enda hyvaksyta ja hanet nahdaéan jotenkin taitamattomana tai lahjattomana.
Jos muut néakisivat hanet huonossa, jopa hapeallisessd valossa, voisi han pahimmil-

laan jaada jotenkin ulkopuoliseksi yhteisdssaan. (Toskala 1997, 48.)

Yksi asia, mikd myos liittyy voimakkaasti jannittdmiseen, ja mitd ei tule valttamaéatta
edes huomioineeksi, ovat automaattiset ajatukset. Automaattiset ajatukset vain tulevat
mieleen tietynlaisissa tilanteissa ilman, etta asiaa edes huomaa ja niilla on yllattavan
suuri vaikutus kayttaytymiseen (Arjas 1997, 21). Téllaiset ajatukset ovat syntyneet ko-
kemuksista, eika niita valttmatta tule kyseenalaistaneeksi. Jos joku on joskus sanonut
jotain negatiivista esiintyjan taidoista, kyvyista, tai mahdollisesta epaonnistuneesta esi-
tyksestd, voi asia jAdda kalvamaan esiintyjan mielta pitkéksikin aikaa. Kun on aika
menné& esiintymaan, Kritisoitu asia nousee mieleen ja vaikuttaa tiedostamattomalla ta-
solla. Muistan itse erittdin hyvin erdiden entisten opettajien kommentteja, jotka ovat
vaikuttaneet omaan esiintymiseeni negatiivisesti. Kun on moneen kertaan saanut kuul-
la, etté ei osaa jotain, ei enaé itsekdan usko, etta kyseista asiaa osaisi, tai edes pystyisi

oppimaan.

Tietynlainen onnistumisenpelko voi myds vaikuttaa suoritukseen negatiivisesti. Osalle
ihmisista on kaytanndssa mahdotonta ndhda itseaan onnistujina, vaan he odottavat
aina epaonnistumista ja huonoa suoritusta (Arjas 2014, 29). Olen itse térmannyt myos
tahan ajattelutapaan omalla kohdallani, aikanaan saatu negatiivinen palaute saa ajatte-
lemaan, etta esitys oli huono, tai esityksessé annettu osaaminen oli puutteellista. Posi-
tiivista palautetta kuullessa on ollut erittdin vaikea hyvaksya sité asiaa, etta esitys olisi
voinut menn& hyvin. On myds yleistd, ettd onnistuminen oli esiintyjan mielessa selvasti

jonkin ulkopuolisen asian ansiota (Arjas 2014, 29).

Itsensé ja taitojensa epaileminen voi myds vaikuttaa voimakkaasti esiintymistilantee-
seen. Kun astuu lavalle esiintymistilanteessa, alkaa helposti epailemaan asioita, jotka

ovat esimerkiksi harjoitustilanteessa luonnollisia; esim. osaako melodian ja rytmin oi-
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kein, muistaako sanat, millainen tulkinta kappaleessa pitéisi olla. Kun tallaisia asioita
rupeaa miettimaan erikseen hermostuttavassa tilanteessa, rupeaa helposti epaileméaéan
itsedan ja esitys karsii. Esitettavan teoksen voi osata vaikka kuinka hyvin ja silti esitysti-
lanteessa epéilykset voivat ottaa vallan. Esityksestéa voi tulla epdvarma ja aikaisemmin
huippuunsa harjoitetut nyanssit ja tulkinta saattavat jAada esityksesta kokonaan pois.

2.2.2 Tunne-elamaan liittyvat syyt

Erittdin yleinen syy esiintymisjannityksen taustalla on voimakas hylatyksi tulemisen
pelko. Tahan pelkoon sisaltyy uhkakuva yksin jaamisesta, ihminen jaisi siis yhteisén
ulkopuolelle (Toskala 1997, 44-45). Epdonnistuessaan esiintyja ei epaonnistu ainoas-
taan muusikkona, vaan myds ihmisenéd ja samalla han menettdd muiden yhteisénsa
jasenten arvostuksen. Téallaiset tuntemukset ovat erityisen voimakkaita, jos ihminen on
tottunut lapsesta lahtien siihen, ettd héntd ja h&nen suorituksiaan arvioidaan todella
paljon. Itse aloitin musiikkiopintoni jo 6-vuotiaana, joten totuin siihen, etta arviointi oli
jatkuvasti 1asné musiikin tekemisessa ja esittdmisessa. Musiikki ja siihen liittyva jatkuva
arviointi ovat siis kulkeneet mukanani jo yli kaksikymmenté vuotta ja ovat nivoutuneet
tiukasti yhteen persoonani kanssa. Tama on yksi syy siihen, etta esiintyminen on itsel-
leni pelottava kokemus, ammatillinen mindkuvani on hyvin vahvasti yhteydessa minuun
persoonana ja yksityishenkilénd. Naiden kahden minakuvan erottaminen toisistaan
saattaisi helpottaa esiintymistilannetta selkeésti, kun epaonnistumiset eivat enda vai-
kuttaisi niin voimakkaasti onnistumiseen ihmisena, vaan pelkastaan muusikkona, jolloin

tilannetta pystyisi kasittelemaan paremmin.

Itsetunnolla on suuri merkitys esiintymisjannitykseen, sita voisi jopa pitdd suurimpana
yksittéisena tekijana. Jos ihminen on itsevarma ja luottaa omiin kykyihinsa, esitykseen
keskittyminen on helpompaa, eikd epaonnistunut esitys kaada maailmaa tai saa epai-
lemaan itsedan tai kykyjaan. Jos ihmiselld taas on huono itsetunto, itseensa luottami-
nen vaikeassa ja pelottavassakin tilanteessa, kuten esiintymisessa, voi olla mahdoton-
ta. Jos ajatusten lahtokohtana on jatkuva epaily ja tunne siitd, etta ei osaa kuitenkaan,

tai epdonnistuu varmasti, on esitystilanteessa onnistuminen huomattavasti vaikeampaa
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kuin sellaisella, joka luottaa itseensd. Huonolla itsetunnolla varustettu esiintyja saattaa
pelatd epdonnistuvansa ihmisenda huonon esityksen seurauksena, kun taas ihminen,
jolla on hyva ja terve itsetunto osaa suhtautua tilanteeseen realistisemmin eik& pelkaa
menettadvansa ihmisarvoansa (Arjas 1997,57). Jos ihminen on epavarma itsestaan
muutenkin kuin vain muusikkona, niin sekin voi heijastua musiikin tekemiseen. Jos
esiintyja on esimerkiksi epavarma ulkonadstaan, hanen voi olla epamukava olla lavalla
muiden edessa (Arjas 1997, 58).

Mitd enemman ihmista arvioidaan ja arvostellaan lapsesta lahtien, sitd suuremmalla
todennakdisyydelld hanesta tulee epavarmempi kuin ihmisestd, joka saa kuulla enem-
man kehuja onnistumisistaan, eik& pelkkaa kritiikkia tekemistaan virheistd. Tama on
piirre, jonka olen huomannut itsessani; minua kritisoitiin todella paljon vuosien ajan,
joten en luota itseeni laheskdan niin paljon kuin ihmiset, jotka eivat vastaavanlaista
jatkuvaa arvostelua ja kritiikkia ole saaneet. Toisaalta, negatiivinen palaute esimerkiksi
opettajalta on muuttunut jollakin tavalla ns. "arkipaivaiseksi”, eli toisin sanoen perus-
olettamukseni asioihin on se, ettd palaute tulee varmasti olemaan negatiivista. Olen
havainnut, ettd kun ihminen, joka on tottunut saamaan kaytannossa pelkastaan kehuja
saakin yllattden negatiivista palautetta, voi kyseinen henkil6 murtua aivan taysin. Naita
tilanteita olen nahnyt useampia ja hyvin usein kyseiset kritiikkia saaneet ihmiset ovat
yrittaneet keksid monia erilaisia selityksia sille, miksi palaute ei ollutkaan pelkastaén
kehuvaa ja ylistavaa, vaan korjattavaa loytyi. Itse jatkuvaan Kkritiikkiin tottuneena on
aina tuntunut kiinnostavalta, miten negatiivinen palaute voi murtaa jonkun hyvin itse-
varmalta vaikuttaneen ihmisen maa-ilman kaytanndssa kokonaan. Téssa kohtaa voisi
pohtia, etta kuinka itsevarmoja ja hyvalla itsetunnolla varustettuja nama ihmiset ovat
olleet, jos itseluottamus murenee niin vahasta. Voiko paallisin puolin itsevarma ihminen
olla sisimmaltaan hyvin epavarma, hyvaksymista hakeva ja huonolla itsetunnolla varus-
tettu henkil6? Eli on hyvinkin mahdollista, ettd selkeasti huonosta itsetunnosta karsiva
voikin olla loppujen lopuksi jopa varmempi itsestaan esiintyjana kuin joku paallisin puo-

lin itsevarma ihminen.
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2.2.3 Ympaéristdn asettamat vaatimukset

Yksi syy jannittdmiselle voi olla ympéristo ja sen asettamat vaatimukset ja normit. Ym-
paristolla ja muilla ihmisilla on tietynlaisia vaatimuksia ja odotuksia esimerkiksi esityk-
sen suhteen, jolloin esiintyja alkaa helposti pelkdamaan yleison reaktiota omaan esi-
tykseensa ja siina onnistumiseen. Joutuessaan mukavuusalueensa ulkopuolelle, kuten
vaativaan esitystilanteeseen, saattaa esiintymisjannityksesta karsiva ruveta pelkaa-
maan yleisén reaktiota ja mahdollista hylkddmisreaktiota. Ongelmallisemmaksi tilan-
teen voi viela tehda se, jos on esittdméassa hyvin tunnettua teosta, josta yleisolla on
suurella todennakdisyydelld jo jonkinlainen ennakkokasitys siitd miltd sen pitdisi kuu-
lostaa. Tallaisessa tilanteessa epavarma ja esitysta jo valmiiksi jannittava esiintyja voi
kéarsia vield astetta suuremmista paineista, kun oman esityksen pitéisi olla yhtd hyva

kuin niiden, jotka ovat teosta aikaisemmin esittaneet.

Jos ympariston odotukset esiintyjaa kohti ovat jo valmiiksi negatiiviset, niin silla on vai-
kutusta esitykseen. Negatiiviset ennakko-odotukset voivat muuttua todeksi, kun yleist
esittaa pienilla eleilld, ettd ei luota esiintyjan mahdollisuuksiin onnistua (Arjas 2014,
82). Toisaalta myds positiivisilla ennakko-odotuksilla voi olla negatiivinen vaikutus jos
valmiiksi hermostuneeseen esiintyjaan, koska esiintyjalle tulee paineita toteuttaa ylei-
son toiveet mahdollisimman hyvin. Ymparistolla on suuri vaikutus siihen, miten esiintyja
suhtautuu esiintymistilanteeseen ja seka positiiviset, etta negatiiviset odotukset voivat
vaikuttaa esiintyjadan negatiivisella tavalla jos esiintyja ei ole varma itsestaan tai taidois-

taan.
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3. LAULAJIEN NAKOKULMIA ESIINTYMISJANNITYK-
SEEN

Halusin keskittya opinnaytetydssani esiintymisjannitykseen nimenomaan laulajan néa-
kokulmasta, joten tein opinnaytety6tani varten laulajille tarkoitetun kyselyn, jossa halu-
sin selvittdd muiden laulajien tuntemuksia ja kokemuksia esiintymisjannityksesta ja
hallintakeinoista. Tulokset kerattiin helmi-maaliskuussa. Tein kyselyn SurveyMonkey-
palvelussa ja jaoin linkin kyselyyn Facebookissa laulajille tarkoitetussa suljetussa ryh-
massa, taman liséksi sain vastauksia laulajaystaviltdni. Ennen kuin laitoin kyselyn julki-
seksi, testasin sitd muutamalla laulajaystavallani. Sain kyselyyn yhteensa 125 vastaus-
ta, mika ylitti selke&sti odotukseni, silla olin alun perin pohtinut, etta voisin olla tyytyvai-
nen jo 60:neen vastaukseen. Otanta on suuri, joten sita voi mielestéani pitaa luotettava-

na.

Tekemassani kyselyssa oli yhteensa kymmenen kysymysta, jotka liittyivat jannittami-
seen, sen oireisiin, seka myo6skin jannitykseen kaytettyihin hallintakeinoihin. Halusin
pitdd kyselyn kompaktina ja verrattain lyhyena, silla tiedan kokemuksesta, ettd liian
pitkat kyselylomakkeet eivat innosta vastaamaan. Syy siihen, ettd kysymysten maara
oli mukavan pydrea 10, on se, etta SurveyMonkey:n ilmaisversiolla sai tehtya vain
maksimissaan kymmenen kysymyksen kyselyn. En halunnut maksaa kyselyn tekemi-
sestd, joten karsin pois muutaman tarkentavan kysymyksen, jotta sain tarvittavat ky-
symyksen mahtumaan mukaan kyselylomakkeeseen. Lomakkeessa nelja kysymysta
oli monivalintakysymyksia ja kuuteen kysymykseen vastaajat saivat kirjoittaa vastauk-
siaan vapaasti tekstikenttiin. Nain jalkikateen ajateltuna olisi kannattanut kayttaa
enemman monivalintakysymyksia, koska statistikan saaminen olisi ollut helpompaa,
mutta toisaalta olen tyytyvainen, etten tehnyt niin, silld laulajien omien ajatusten luke-

minen oli hyvin kiinnostavaa. Kyselylomake itsessaan on liitteend opinnaytetyéssani.
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En halunnut painostaa ketddn vastaamaan kysymyksiin, joihin he eivat halunneet,
joten annoin mahdollisuuden ohittaa kysymyksia. Tutkiessani kyselyn tuloksia, huoma-
sin, etta kahta kysymysta lukuun ottamatta, kaikki kysymykset oli ohitettu muutaman
kerran. Vastausten kokonaismaard&n ndhden kysymysten ohittaminen oli kuitenkin
hyvin vahaista, silla eniten ohitetussa kysymyksessékin oli vain 14 ihmista jattanyt vas-
taamatta. Nain ollen jokaisessa kysymyksessé oli yli sata vastausta, vaikka kysymyksia
olikin valilla ohitettu.

Kyselyn tuloksia analysoin kahdessa osassa. Ensimmaisessa osassa kasittelen janni-
tyksen ilmenemista ja yleisyytta laulajien keskuudessa. Toisessa osassa taas aiheena
ovat erilaiset hallintakeinot, joita laulajat ovat kayttdneet selvitdkseen jannityksesta.
Halusin jakaa kyselyn tulosten kasittelyn kahteen osaan puhtaasti selkeyden takia, silla
halusin kasitella jannityksen ilmenemisen ja jannityskeinot erikseen, toisin sanoen "on-

gelman” kasittely ensin, sen jalkeen ratkaisun etsiminen edella mainittuun ongelmaan.

3. 1 Esiintymisjannitys ja sen yleisyys laulajien keskuudessa

Jannitatko esiintymista?

Tama oli kyselyn ensimmainen kysymys ja myds ensimmainen kahdesta kysymykses-
ta, joita kukaan ei ollut ohittanut, joten kysymykseen vastasivat kaikki 125 kyselyyn
osallistunutta. Vastausten perusteella esiintymisjannitys on selkeasti yleista laulajien
keskuudessa, silla 125:std vastanneesta ainoastaan yksi vastasi, etta ei jannita. Myon-
nan, etta olin odottanutkin tdman kaltaista tulosta omien kokemusteni perusteella, silla
olin jo aikaisemmin kuullut usean laulajan mydntavan jannittavansa esiintymistilanteita.
Kuten alla olevasta kuviosta nékyy, vastaajista 44 vastasi jannittavansa esiintymista

aina, 40 vastasi jannittavansa usein ja 33 joskus. Vain 7 vastasi jannittavansa harvoin
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ja 1 ei koskaan. Tulosten perusteella selked enemmist6 laulajista jannittaa esiintymista

ja taman liséksi viela usein tai jopa aina.
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Kuva 1. Jannittdmisen yleisyys.

Milloin alat tuntea jannitysta?

Tama oli toinen kysymys, johon vastasivat kaikki 125 kyselyyn osallistunutta. Vastauk-
sissa vaihtoehdon ’kauan ennen esitysta’ oli valinnut 29 vastaajaa ja vaihtoehdon ’seka
ennen esitysta, ettd sen aikana’ valitsi 35. Ylivoimaisesti eniten valintoja osui toiseen
vaihtoehtoon ’juuri ennen esitystd’, sen oli valinnut 61 vastaajaa. Kiinnostavaa kylla,
vaihtoehto ’esityksen aikana’ ei saanut yhtdan kannatusta, tdma on ainoa kohta koko
kyselyssd, jota kukaan ei valinnut. Kaytannéssa siis laulajat jannittavat ensisijaisesti
ennen esiintymisté ja sen lisaksi myos esityksen aikana, mutta kukaan ei selvasti janni-

ta vain esityksen aikana, vaan jannittdminen alkaa aina ennen esiintymistilannetta.
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Mitka asiat vaikuttavat siihen, jannitatkd esiintymista?

Tahan kysymykseen valitsin vastausmuodoksi tekstikentén, silla halusin saada ihmis-
ten omia mielipiteitd sen sijaan, ettad olisin vain antanut valmiita vastausvaihtoehtoja.
Syy, miksi tein nain, oli se, etta ihmiset jannittavat eri syista, enka usko, etta olisin voi-
nut listata kaikkia vaihtoehtoja valmiiksi. Kayn tassa lapi yleisimmin mainittuja syita

jannittamiseen.

Yksi yleisesti mainituista syista oli tuttujen lasndolo. Monien vastaajien mielesta tuttujen
ihmisten, varsinkin vertaisten/kollegojen, lasnéolo jannitti todella paljon. Tama on si-
nansa hyvin ymmarrettava syy, silla omasta kokemuksestakin tiedan, etta jos yleistssa
on tuttuja ihmisia, niin halu onnistua mahdollisimman hyvin on todella suuri ja téllaises-
sa tilanteessa epaonnistuminen tuntuu todella pahalta. Tama luultavasti liittyy pelkoon
siitd, etta epéonnistuminen ja kasvojen menetys omassa yhteisdssa tarkoittaa mahdol-
lista ulkopuoliseksi jAdmista (Toskala, 1997, 48). Tallaisissa tilanteissa epaonnistumi-
nen saattaa jaada vaivaamaan mieltd ja helposti rupeaa miettimaan, mitd muut epéon-
nistuneen esityksen jalkeen ajattelevat. Myds vaikutusvaltaisten ihmisten lasnaolo ylei-
sossa aiheutti monille vastanneille jannitysta. Ymmarran taman oikein hyvin, silla vaiku-
tusvaltaisiin ihmisiin haluaa luonnollisesti tehdd mahdollisimman hyvan vaikutelman,
varsinkin kun se voi myohemmassé vaiheessa mahdollisesti poikia toita. Jos epaonnis-
tuu tallaisten ihmisten edessé, niin luonnollisesti pelkdd menettdneensa mahdollisuu-

den saada toita ko. henkiloilta tulevaisuudessa.

Moni sanoi jannittdvansa arvioitavia tilanteita, esim. tutkintoja, koelauluja tai kilpailuja.
Tama liittyy mielestani myos edella mainittuihin jannityksen syihin sinansa, etté arvioi-
tavissakin tilanteissa haluaa tehda mahdollisimman hyvan vaikutelman. Jos mietitaan
esim. koelaulutilannetta, niin tietenkin haluaa tehda mahdollisimman hyvan vaikutel-
man raatiin, jotta tulisi valituksi esim. produktioon. Toisin sanoen arvioitavissakin tilan-
teissa on hyvin pitkalti kysymys siita, etta haluaa vakuuttaa muut ja antaa itsestaan
hyvan kuvan. Epdonnistuminen siis saattaa jannittajan mielessd maksaa tyotilaisuuden

lisdksi my6s vaikutusvaltaisten ihmisten kunnioituksen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pinja Niemenrinne



19

Omaan osaamiseen liittyvat seikat olivat myds hyvin yleisia syita jannitykseen vastaaji-
en keskuudessa. Naitd asioita olivat mm. huono valmistautuminen, uusi materiaali,
materiaalin vaikeusaste, sanojen unohtamisen pelko ja liian véhainen harjoittelu kans-
saesiintyjien kanssa. Huonoon valmistautumiseen liittyvéat pelot ovat tuttuja minulle
itsellenikin, silla olen useamman kerran elamasséni mennyt laulamaan materiaalia,
jonka osaamisesta en ole ollut taysin varma. Tallaisissa tilanteissa olen yleisesti ottaen
jannittanyt esitysta huomattavasti enemman kuin tilanteessa, jossa olen osannut esitet-

tavan aineiston varmasti.

Myos tilanteen virallisuus mainittin useampaan otteeseen. Monet vastaajat sanoivat,
ettd jos kyseessa on joku tarkea tilaisuus, esim. hautajaiset, jossa ei voi mokata, niin
he jannittavat tilannetta todella paljon. Tama on aivan loogista, silla tarkeita tilaisuuksia
ei kukaan halua pilata huonolla esiintymisella, joten tietenkin téllaisissa tilanteissa on
myos selkedsti korkeammat onnistumispaineet kuin vahemman virallisissa tai "tarkeis-

sa” tilaisuuksissa.

Asia, jota pidin kiinnostavana oli se, kuinka moni vastaajista sanoi, etta pieni yleisé on
usein pahempi kuin suuri ja etta pienemmat ja intiimimmat tilaisuudet jannittavat sel-
vasti enemman kuin isommat esiintymiset suuren yleison edessa. Mietittyéni asiaa jon-
kin aikaa, se alkoi tuntua jarkevalta, silla tallaisissa tilaisuuksissa yleis6 on lahempana
ja se luo omalta osaltaan onnistumispaineita enemman kuin suurempi yleiso, joka on

etdisempi.

Miten jannitys vaikuttaa laulamiseen kohdallasi?

Neljas kysymys kasitteli aihetta, miten jannitys vaikuttaa laulamiseen. Téahan kysymyk-
seen tulleita vastauksia oli kiinnostava lukea, silla oireita oli selkeasti useita erilaisia.
Suurin osa oireista oli fyysisia ja liittyi tekniikkaan, mutta joukosta I6ytyi myos psyykki-

sia oireita.

Monet vastasivat karsivansa teknisista ongelmista, eli tekniikan unohtumisesta, pras-
saamisesta, huonosta tuesta/hengitystekniikasta, vireongelmista, danen puristeisuu-
desta/hottoisyydestd, tai korkeiden/matalien @énten karsimisesta. Kaikki ndma oireet
ovat hyvin pitkélti yhteydessa toisiinsa, silla esim. prassaaminen aiheuttaa puristeisuut-

ta daneen ja sen seurauksena yla-danet karsivat. Huono tuki taas aiheuttaa &éneen
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hottoisyyttd ja vireongelmia. Miksi sitten laulajat karsivat naisté oireista? Kun kroppa on
jannittynyt, niin sitd on vaikeampi hallita, mik& johtaa usein siihen, ettéd alamme kayttaa
automaattisesti likaa voimaa, mika taas johtaa prassaykseen, varsinkin jos on tarve
tuottaa paljon aanta. Téallaisessa tapauksessa sitd helposti alkaa huutaa laulamisen
sijasta, myonnan itsekin syyllistyneeni tahan aika ajoin. Jannityksen aiheuttama tihen-
tynyt sydadmensyke taas voi johtaa liian pinnalliseen hengitykseen tai suoranaiseen
hyperventilointiin. Yleinen oire oli myoskin kurkun ja suun kuivuminen. TAma on tuttu

tunne itselleni, joskin se on vahentynyt vuosien mittaan.

Psyykkisista oireista yleisimmat olivat pelko sanojen unohtumisesta, vahaisesta tulkin-
nasta ja siita, ettd laulusta tulee vain suoritus. Sanojen unohtumisen pelko on yleisesti
ottaen hyvin yleinen pelkotila, todella monet pelkaavat sitd. Tama pelko on kuitenkin
sellainen, joka tuntuu vahenevan kokemuksen myo6téa. Olin aikaisemmin itsekin aina
peloissani siitd, mita tapahtuisi jos unohtaisin sanat kesken esityksen, nykyaan taas en
stressaa tata nimenomasta asiaa enaé erityisen paljon. Olen nimittdin unohtanut sanat
esiintyessani useampaan otteeseen, mutta kyennyt ainakin tdh&n mennessa paase-
maan takaisin karryille melko nopeasti. Olen myds naissa tilanteissa keksinyt nopeaan
tahtiin aivan taytta siansaksaa selvitakseni blackoutista, sita en sitten tieda, kuinka tay-
desta luovat ratkaisuni ovat menneet yleisé6n. Pelko siita, etta laulu muuttuu vain suo-
ritukseksi, on hyvin ymmarrettava, toki jokainen laulaja haluaa synnyttda esityksellaan
tunteita. Jos laulamisesta tulee vain suoritus, jossa ei ole tulkintaa ollenkaan, niin ei

silla pysty yleisotllekaan erityisen paljoa antamaan, vaan esitys jaa vaisuksi ja etaiseksi.

Miten jannitys ilmenee kohdallasi?

Viides kysymys liittyi hyvin laheisesti neljanteen ja se myds muistuttaa hyvin paljon
edeltavaa kysymystéd, mutta halusin sisallyttaa sen kyselyyn kuitenkin, silla arvelin, etta
vastaukset voisivat erota edeltavan kysymyksen vastauksista. Osassa vastauksista
sanottiinkin, ettd samat oireet kuin kysymyksessa nro 4, mutta eriavidkin vastauksia

IBytyi yllattavankin paljon.

Monet vastauksista liittyivat energiatasoon ja joko ylienergisyyteen tai painvastaisesti
lialliseen passiivisuuteen. Monissa vastauksissa mainittiin jannityksen ilmenevan her-

mostuneena liikkumisena, rauhattomuutena, vapinana, aistien ylikorostumisena ja
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energisena olona. Nopeutunut syddmensyke mainittin myds useampaan otteeseen.
Kohonnut syke selittaéd omalta osaltaan monia néista oireista, silla se aiheuttaa ylivir-
ke&a oloa, tarinaa ja kaytannossa ns. pakottaa liikkeelle. Toisaalta, osassa vastauksis-
ta mainittiin taas passiivisuus, vasymys, tai liiallinen jaykkyys ja ilmeettomyys. Namakin
oireet on helppo ymmartaa, silla jannitys on pahimmillaan hyvin lamauttava tunne, joka
saattaa vetda ihmisen todella pahasti kokonaan lukkoon. Jannitys voi tosiaan myos
aiheuttaa ilmeettdmyyttd, kun pahasti jannittynyt inminen kaantyy voimakkaasti sisaan-
pain ja keskittyy esiintymiseen/esiintymisesta selviamiseen, jolloin ei jaa kaytanndssa
endd mahdollisuutta elaytya musiikkiin tai tulkintaan. N&in on kaynyt itsellenikin, kun
olen jannittanyt jotain esiintymista todella paljon. Olen kayttanyt kaiken energiani sii-
hen, ettd saan ns. suoritettua esityksen, jolloin en ole kyennyt tulkitsemaan esittamiani

kappaleita ollenkaan.

Osa vastauksista liittyi my6s psykologisiin oireisiin, kuten pahoinvointiin, hermostunei-
suuteen, blackouteihin ja liialliseen suorituksen miettimiseen. Olen itse joskus jannitta-
nyt tarkeaa esitysta niin paljon, etta olen voinut pahoin, joten ymmarran hyvin, miksi
tama syy loytyi vastauksista. Sama patee liialliseen suorituksen miettimiseen ja ana-
lysointiin, tulevaa esiintymista miettii ja analysoi niin paljon ennakkoon, etta jollain ta-
valla luo eraanlaisia mielikuvia siitd, mita tulee tapahtumaan. Tama ei ole valttdmatta
hyva asia, silla liian negatiiviset ennakkokuvat saattavat toteutua negatiivisen asennoi-
tumisen takia, eli on mahdollista sabotoida itseaan ja tulevaa esiintymista. Toisaalta
taas positiiviset ennakkokuvat voivat auttaa taas esityksen onnistumisessa, eli esityk-

sen miettiminen ennakkoon ei ole pelkastaan huono asia.

Mita seuraavista tuntemuksista sinulla on ennen esiintymistéa/esiintymisen aika-

na?

Kuudes kysymys oli monivalintakysymys, jossa saattoi valita niin monta vastausta kuin
halusi. Syy, miksi halusin tdhan kysymykseen mahdollisuuden valita monta vaihtoeh-
toa, oli se, ettd minua kiinnosti tietdd kuinka paljon erilaisia tuntemuksia laulajilla saat-
taa olla. Tastad syystd en halunnut rajoittaa vastaajia silla, etta he saisivat valita vain
yhden vaihtoehdon. Valmiiden vastausten liséksi laitoin mukaan myos vastausvaihto-

ehdon "muu”, johon kyselyyn vastanneet saivat itse kirjoittaa tuntemuksiaan, mikali
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listassa olleista valmiista vaihtoehdoista ei I6ytynyt itselle sopivaa. Alla olevasta kuvios-
ta nakyy eri vastausvaihtoehtojen suosio vastaajien keskuudessa.
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kappaletta

Kuvio 2. Esiintymiseen liittyvia tuntemuksia

Vastaajista 40 vastasi pelkddvansad muiden ihmisten reaktioita, 69 pelkasi sitd, etta
aani ei toimi, 70 pelkasi, ettd ei osaa esitettdvaa kappaletta ja 19 ei halunnut menna
esiintymaan ollenkaan. Ohjelmiston osaamisen epaileminen ja aanihairididen pelkaa-
minen oli selvasti yleisintd, tama tulos on jarkeenkaypa kun tarkastelee mm. kyselyssa
olevia kysymyksia jannityksen vaikutuksesta lauluun ja jannityksen ilmenemiseen, silla
naissa kysymyksissa yleisid vastauksia olivat juuri oman osaamisen epaily ja pelko
erilaisista &dniongelmista. Olen itsekin kokenut useasti pelkoa siitd, ettd toimiiko &aneni
varmasti esityksessd, vaikka aani olisi ollut hyvassa kunnossa. Oman osaamisen epéi-
ly on myoOs loogista, kyllahan sité vakisinkin alkaa miettia osaako kappaleet varmasti

jos esim. ohjelmisto on uutta ja on epavarma omasta osaamisesta.

Vastaajista 34 valitsi vaihtoehdon "muu, mik&”, johon sai kirjoittaa omia ajatuksia. Lu-
kiessani vastauksia, huomasin, ettd monet siella mainituista asioista liittyivat valmiisiin

vaihtoehtovastauksiin, mutta ne oli maaritelty tarkemmin. Téahan kohtaan vastanneet
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ihmiset pelk&sivat mm. sanojen unohtamista tai blackoutia, jotka voisi niputtaa myods
kappaleen osaamiseen, osa pelkdsi maineen menettamista tai mokaamista yleisesti,
jotka taasen ovat yhteydessa muiden ihmisten reaktioiden pelkoon. Naiden lisdksi pe-
lattiin myos esim. kehon kramppaamista ja tunnetta siitd, etta on yksinkertaisesti vain

huono.

Onko jannittdmisessa hyvia puolia?

Seitsemas kysymys oli verrattain yksinkertainen ja vastausvaihtoehdot tahan kysymyk-
seen olivat ainoastaan "kylla” tai "ei”. 110 vastaajaa valitsi vaihtoehdon "kylla”, kun taas
13 vastasi "ei”. Selva enemmisto siis 10ysi jannityksesta myos hyvia puolia, eika pelkas-

taan negatiivisia.

Jos kylla, niin mita?

Kahdeksas kysymys liittyi laheisesti edeltavaan kysymykseen, silla halusin siina tar-
kennuksia siihen, mita positiivisia vaikutuksia jannittamisella vastaajille oli. Yksi ylei-
semmista vastauksista oli keskittymisen parantuminen ja ns. vireystila. Vireytyminen on
yksi jannityksen hyddyllisimmista puolista, silla kyseisessa tilassa ihminen on haasteel-
lisessa tilanteessa, esim. esityksessa parhaimmillaan (Arjas, 2014, 22). Vastauksissa
mainitut suorituksen paraneminen ja laulamisen helpottuminen liittyvat myoés omalta
osaltaan vireytymiseen. Osa vastaajista sanoi, etta jannityksen hyviin puoliin kuuluu se,
ettd silloin antaa itsestaan enemman. Moni sanoi myos, etta jannitys aiheuttaa sen,
ettd esitys vetoaa yleisoon paremmin. Nama asiat liittyvat toisiinsa, silla silloin kun an-
taa itsestdan enemman, niin yleisokin saa esityksestd enemman irti, koska esiintyja
itse on ns. "taysilld mukana”. Vastaus, joka summasi mielestani hyvin yhteen sen, miksi
jannityksesta on hyotya, oli se, ettd silloin kun jannittaa, niin tietdd tekeménsa asian
olevan tarked. Tama oli omasta mielesténi tarkea ja hieno huomio, silla tottahan se on.
Jos asialla ei ole tekijalleen merkitysta, niin ei ko. asian suorittamista mydskaan jannita,
kun taas tehdessaan jotain tarkeaa tilannetta jannittdd enemman, koska siita haluaa
suoriutua mahdollisimman hyvin. Kun mietin asiaa, niin huomaan samaan piirteen it-

sessanikin, jos esityksella on ollut minulle suuri merkitys, niin olen saattanut hermoilla
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sita monta péaivaa ennen varsinaista esitysta. Toisaalta, jos en ole paljoakaan jostain

esityksesta valittanyt, niin en ole myodskaan hermoillut sité laheskaan niin paljon.

3. 2 Laulajien kayttamia jannityksenhallintakeinoja

Mita keinoja olet kayttanyt selvitdksesi jannityksesta?

Yhdeksés ja myos toiseksi vimeinen kysymys liittyi erilaisiin hallintakeinoihin, joita lau-
lajat ovat kayttédneet selvitdkseen jannityksesta. En antanut tahan kysymykseen valmii-
ta vaihtoehtoja, vaan kyselyssa oli tekstipalkki, johon jokainen kyselyyn vastannut saat-
toi kirjoittaa itse, mité eri keinoja oli tullut kokeilleeksi. P&adyin tdhan vaihtoehtoon sa-
moista syista kuin kysymyksessa numero kolme, en uskonut, etté kykenisin listaamaan
kaikkia vaihtoehtoja itse, silla samoin kuin jannittdmisen syita, niin hallintakeinojakin on
niin paljon kuin kokijoitakin. kasittelen tassa osiossa yleisimmin mainittuja hallintakeino-

ja.

Hallintakeinot voi jakaa fyysisiin ja psyykkisiin hallintakeinoihin. Mainittuja fyysisia hal-
lintakeinoja olivat mm. jannityksen purkaminen liikkunnalla ja erilaiset hengitysharjoituk-
set. Psyykkisia hallintakeinoja l6ytyi selkedsti enemmaén, useaan otteeseen mainittuja
olivat mielikuvaharjoitukset, positiivisiin asioihin keskittyminen, tilanteen hyvéksyminen,
yksinolo, asiasta lukeminen, hyva valmistautuminen ja itsensa tsemppaaminen, medi-
taatio ja yritys olla valittamatta lopputuloksesta. Naiden lisdksi mainittuja olivat myos

rutiinin kertyminen, alkoholi ja laakkeet.

Jannityksen purkaminen liikunnalla mainittiin useaan otteeseen vastauksissa. Tama on
aivan jarkeenkdypad, silla ennen esitystd kehossa erittyy normaalisia enemman ad-
renaliinia, joka valmistaa ihmistd parhaaseen mahdolliseen suoritukseen (Arjas, 1997,
16). Tama adrenaliini pitd& siis purkaa johonkin, silla muuten se pédésee aiheuttamaan
esitysta haittaavaa jannitysta, tallaisessa tilanteessa liikunta on hyva keino tamén ad-
renaliinin purkamiseen. Liikunnasta saa myds positiivista energiaa, joka auttaa esta-

maan apaattiseen tilaan vaipumista ennen esiintymista. Erilaiset hengitysharjoitukset
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mainittiin myds useaan otteeseen vastauksissa. Hengitysharjoituksien merkitysta ei voi
jannitystilanteessa vahatella, varsinkin kun moni laulaja karsii jannittdesséan hengitys-
teknisista ongelmista ja huonosta tuesta. Hengitysharjoituksien tekeminen ja syvahen-
gitys ennen esiintymista auttaa muistuttamaan oikean hengitystekniikan paremmin mie-
leen ja sen liséksi se rauhoittaa sydamensyketta, joka voi olla jannittdessa todella kor-
kea.

Mielikuvaharjoitukset ja positiivisiin asioihin keskittyminen olivat suosittuja vastaajien
keskuudessa jannityksen hallintakeinoina. Nama ovat merkittavia harjoituskeinoja, silla
esim. ennakkoajatuksilla voi vaikuttaa todella voimakkaasti suoritukseen ja sen laa-
tuun, urheilijat mm. voivat kayttaa mielikuvaharijoitteita, joissa he nakevat itsensa onnis-
tumassa (Aavasto ym. 2008, 169). Samaa keinoa voi soveltaa musiikkiinkin, positiivisil-

la mielikuvaharjoitteilla voi varmasti saada aikaan paremman esityksenkin.

Moni kyselyyn vastanneista sanoi yrittdvansa valmistautua esitykseen mahdollisimman
hyvin. Tdma on ymmarrettavaa, silla mita paremmin esitettdvan materiaalin, sitd var-
mempana voi menna lavalle. Kuten kysymyksen kolme vastauksissa tuli ilmi, moni jan-
nittdd uuden materiaalin esittdmista ja sita etta ei ole taysin varma siitd, osaako esitet-
tavan materiaalin tarpeeksi hyvin. Tallaiseen tilanteeseen auttaa parhaiten se, etta har-
joittelee ohjelmiston niin hyvin kuin mahdollista, mik& taas poistaa epéilyja omasta
osaamisesta. Hyvaan valmistautumiseen voidaan myos lukea muunlainen valmistau-
tuminen, esim. hyvat ybunet, ainakin itsellani kaikki ongelmat tuntuvat katastrofaali-
semmilta, jos en ole nukkunut hyvin. Valmistautumiseen voivat kuulua myos tietynlaiset
rituaalit, jos saa kaytya kaikki tarvittavat rituaalit Iapi ennen esiintymista, niin kaikki on
hyvin (Irving, 2002, 61). Siita voi toki kiistella, ovatko kaikki rituaalit hyvasta, mutta jos

niista on apua, niin nekin voi laskea positiiviseen valmistautumiseen.

Yksinolo on hallintakeino, jota ymmarrén itse erittain hyvin, silla kaytan sité itse mielel-
l&ni aina kun vain pystyn. En pida siita, jos minua tullaan hairitsemaan ennen esiinty-
mista, se hdiritsee keskittymistani todella pahasti, tastd syysta hakeudun mielellani
omaan rauhaani keskittymaan tulevaan esiintymiseen. Tasta syysta en esim. pida kon-
serteista, joissa esiinnyn loppupuolella, koska joudun silloin odottamaan muiden kes-
kella pitkaan omaa vuoroani, enka pysty rauhoittamaan itsedni tarpeeksi. Vastauksien
perusteella useat muutkin laulajat haluavat omaa aikaa ennen esiintymista ja mahdolli-

suuden keskittya ja tsempata itsensa mahdollisimman hyvaan suoritukseen.
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Lopputuloksesta valittAmattd oleminen l6ytyi useammasta vastauksesta ja jain mietti-
maan, ettd miksi nain on. Tavallaanhan tdméa keino on looginen, koska jos asiasta te-
kee vahapatdisemman, niin sita ei stressaa niin paljon. Toisaalta taas jos asian merki-
tysta yrittaa vahentaa liikkaa, niin tapahtuuko siinéd kohtaa niin, etta suoritus karsii, koska
sille ei anna tarpeeksi painoarvoa? Pidan tasta syysta tata keinoa omalla tavallaan
hiukan kyseenalaisena, mutta ymmarran kylla miksi siihenkin turvaudutaan. Tamakin
voi kuitenkin olla positiivinen suhtautumistapa jos lahtee ajattelemaan, ettd vaikka
esiintyminen menisi huonosti, niin se ei tee itsestd sen huonompaa/vahempiarvoista

laulajaa.

My6nnén, etta en ollut yllattynyt nahdessani ladkkeet mainittuna hallintakeinona. Olen
itse valtellyt ladkkeiden kayttamista ja yrittanyt parjata jannityksen kanssa ilman laaki-
tystd, mutta ymmarrén, ettd kaikille se ei ole mahdollista. Laakkeet, useimmiten siis
beetasalpaajat, ovat ongelmallinen hoitokeino jannitykseen monestakin syysta. Yksi
ongelmista on se, ettd laakitys yksinaan harvemmin ratkaisee ongelmia (Aavasto ym.
2008, 148). Jos ongelmia hoitaa vuodesta toiseen laakkeilla, niin oireiden syyta ei tule
kasitelleeksi. Toinen ongelma on, etta esim. diabeetikoille l1aéketta ei suositella, koska
se lisda insuliiniresistanssia (Suomen Diabetesliitto, 2008) ja astmaatikoilla ne voivat
pahentaa astmaa. Kuten ladkkeiden kanssa yleensékin, beetasalpaajista ei paase no-
peasti eroon jos laakityksen haluaa lopettaa, vaan vieroitus taytyy tehda hitaasti. Liian

nopea ladkityksen lopettaminen voi pahimmillaan johtaa pahoihin sivuvaikutuksiin.

Alkoholi on hankala jannityksenhallintakeino, koska se voi pahimmillaan aiheuttaa
enemman ongelmia, kuin mita se ratkaisee. Tastd seuraa kysymys, mikd on sopiva
kulutus ongelman ratkaisemiseen? Vastauksissa mainittin mm. etta yhden oluen naut-
timinen ennen esiintymista rentouttaa sopivasti, jotta esiintyminen menee hyvin. Taméa
voi olla totta, mutta alkoholin kayttdminen jannityksen lieventamiseen taytyy selvasti
pysya hallinnassa, muuten kay helposti niin, ettd nautittua alkoholimaaraa pitaa kasvat-

taa vahitellen, koska pienemmat annokset eivat endd ongelmaan tehoa.

Rutiinin kertyminen ja kokemukseen nojaaminen ovat ymmarrettavid hallintakeinoja.
Itselleni ainakin esiintyminen on kaynyt helpommaksi, mitd enemman kokemusta olen
saanut, mutta tosiasia on se, etté kaikkia kokemuksen kertyminen ei auta, vaan janni-
tys on edelleen sietamatontd, vaikka kuinka pitkdan olisi esiintynyt. Mita olen itse huo-
mannut kokemuksen karttuessa, on ettéa vaikka olisinkin kokeneempi esiintyja, niin mité

enemman opiskelen laulua, sitd enemman tulen tietoiseksi kaikista tekemisténi virheis-
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ta., toisin sanoen tieto lisdd tuskaa. Olin huomattavasti armollisempi itselleni vaikka

seitseman vuotta sitten, kuin olen nykyaan, vaikka taitoni ovat selkeé&sti paremmat.

Naiden keinojen lisdksi haluan liséta itse yhden keinon, josta on ollut itselleni todella
paljon apua vuosien mittaan. Taméa keino on roolin ottaminen esiintymisessa. Olen
huomannut, etté kun olen paattanyt ottaa jonkun roolin esiintyessani, niin jannittamiseni
on vahentynyt huomattavasti. On selkeasti helpompaa mennéa esiintymaéan jonakuna
muuna, kuin omana itsendan. Tallaisessa tilanteessa tuntuu myos siltd, etta esitykseen
mahdollisesti suunnattu kritiikki ei kohdistu esiintyjaén itseensa, vaan roolihahmoon,

joten esiintyessa voi olla paljon vapautuneempi.

Mitk& keinot ovat helpottaneet jannitysta?

Kymmenes ja viimeinen kysymys liittyi hyvin |&heisesti yhdekséanteen kysymykseen.
Kysymys on hyvin lahelld yhdeksatta kysymysta, mutta halusin kysymyksen silti mu-
kaan, koska minua kiinnosti tietda milla tavalla vastaukset eroaisivat yhdeksénnesta
kysymyksesta. Taman tiedon halusin siksi, etta vaikka jotain keinoa on kayttanyt, niin
se ei tarkoita, ettd se on toiminut. Vastauksissa oli hyvin paljon samaa kuin edeltavan

kysymyksen vastauksissa, mutta my6s eroavaisuuksia [oytyi.

Samankaltaisia vastauksia olivat keskittyminen, syvéhengitys, materiaalin osaaminen,
ladkkeet, alkoholi ja rutiini. Naitd en kasittele tdssd enempaa, silla ne on kasitelty jo
yhdeksannen kysymyksen vastausten joukossa. Toisin sanoen kiinnitan nyt ensisijai-
sesti huomiota vastauksiin, jotka erosivat yhdeksannen kysymyksen vastauksista. Tal-
laisia vastauksia olivat mm. muihin asioihin keskittyminen, elokuvan katsominen edel-

tavana paivana ja ajatus siita, etta ei ole yksin jannityksensa kanssa.

Muihin asioihin keskittyminen, joihin esim. elokuvan katsominen edeltdvana paivana,
tai vaikka suosikkiartistin kuuntelu voivat viedd mielen pois tulevasta ahdistavasta ta-
pahtumasta, eli tdssa tapauksessa esiintymisesta. Jollain tavalla ongelman siis peittaa
jonkun miellyttavan tekemisen alle sen sijaan, etta sitd miettisi. Tdma voi auttaa par-
jaamaan jannityksen kanssa ja selvasti siitd on ollut apua joillekin vastaajista, mutta
joudun pakostakin miettimaéan, etta ratkaiseeko se ongelmaa pidemmalla tahtaimella.

Tallaisen keinon kanssa jannitysta ei tule kasiteltyd, vaan se kummittelee edelleen
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taustalla, samalla kun jannityksesta karsiva peittdd epamiellyttavan asian mukavan

tekemisen alle.

Ajatus siita, ettd ei ole ainoa, joka jannittaa on keino, johon olen itsekin valilla turvautu-
nut. Jollakin tavalla on helpottava tietaa, etta on olemassa muita, joilla on samanlaisia
ongelmia. Niin ik&vaa, kuin jannittdminen onkin, niin ajatus siité, etta olisi yksin ongel-
man kanssa tekisi siitd monta kertaa pahemman. Tahan keinoon liittyen vastauksista
[6ytyi muitakin samankaltaisia vastauksia, esim. ajatus siitd, etta ei ole maailmanloppu,
vaikka esitys menisikin huonosti. Toinen vastaus, joka mielestani oli hyva, oli ajatus
siitd, ettd vaikka epaonnistuisi yhdessé esityksessa, ei tarkoita, ettd epaonnistuisi aina.
Tallaiset ns. "voimaannuttavat” ajatukset ovat auttaneet ainakin itsedni parjddmaan
jannityksen kanssa. Kun asioita on katsonut vahan laajemmalla perspektiivilld, niin on
huomannut, etta ei ep&onnistunut esiintyminen oli niin paha asia, kuin mitd on panii-

kinomaisessa tunteessa ajatellut.
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4. POHDINTA

Olen huomannut opinnaytettani tehdessa, etta aihe on selkeésti monimutkaisempi, kuin
mita olin alun perin ajatellut. Olen tdrmannyt moniin eri teorioihin siité, mita esiintymis-
jannitys on ja mista se johtuu. Olin jopa hammentynyt siita, kuinka monia eri syita esiin-
tymisjannitykselle voi olla. Mitd enemman asiaa tutkin, sitd enemman erilaisia syita ja
teorioita jannittamiselle 16ytyi. Osa I6ytamistani teorioista on ollut tuttuja jo ennestaan,
kun taas osa on yllattanyt minut, en ollut mm. tullut ajatelleeksi, ettd hylatyksi tulemisen
pelko voisi vaikuttaa asioihin niin voimakkaasti. Pohdittuani asiaa enemman, se alkoi
vaikuttaa todella loogiselta ja ymmarrettavalta. Eri teorioita tutkiessani olen myds alka-
nut ymmartad miksi jotkut hyvinkin itsevarmoilta vaikuttavat ihmiset voivat jannittaa
esiintymistilanteita. En ollut aikaisemmin asiaa ajatellut, mutta kun luin, etta jo pelkas-
taan yleisbn ennakko-odotukset voivat asettaa valtavia paineita esiintyjalle, ymmarsin
asiaa huomattavasti paremmin. Olin aikaisemmin kuvitellut, ettd esiintymisjannitys oli
jotenkin ainoastaan arkojen ja huonosta itsetunnosta karsivien ihmisten ongelma, mut-

ta asiaa tutkittuani olen havainnut, etta se ei suinkaan ole niin.

Muiden laulajien kokemuksia ja ajatuksia aiheesta oli monella tapaa hyvin kiinnostavaa
ja myds helpottavaa lukea. Huomasin l6ytavani vastausten joukosta monia yhtélaisyyk-
sid omiin tuntemuksiini ja ajatuksiini. Se, mika yllatti minut jollain asteella, oli se, kuinka
moni vastasi jannittavansa aina. Koska itse jannitéan esiintymista niin paljon, niin tulos
tuntui jollain tavalla helpottavalta, en ole yksin! Toisaalta tdméa tulos sai minut mietti-

maén, miksi niin suuri osa laulajista jannittaa esiintymista. Tassa heréa pieni kiinnostus
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sita kohtaan, ovatko luvut muiden instrumenttien edustajilla samankaltaisia, vai onko
jannityksen yleisyys enemmankin laulajien keskuudessa tapahtuva ilmié? Jouduin v&-
kisinkin pohtimaan, onko syyna laulajien jannittamiseen kenties se, etta &éni on erittain
henkilokohtainen instrumentti, jolloin siihen kohdistuvaa arvostelua pelkaa luonnostaan
melkoisesti? Sen liséksi, ettd aani on henkilokohtainen instrumentti, se on myés inst-
rumentti, jota ei voi vaihtaa. Tasta syysta daneen osuva kritiikki satuttaa niin paljon,
koska &énelleen ei voi tehdad mitaan. Myonnan, ettd sdvahdan automaattisesti, kun
joku kommentoi &antani negatiivisella tavalla, minkda mina aanelleni mahdan? Kun joku

kritisoi aantani, niin tuntuu silta, ettd osaa minusta itsestani kritisoidaan.

Opin itse kyselya tehdessani ja varsinkin sen tuloksia lukiessani, ettad jannittdminen on
selkeésti yleisempdad, kuin mita olin alun perin ajatellut ja se saattaa ilmentya todella
monilla eri tavoilla. Joitakin oireista en ollut edes osannut ajatella, ennen kuin nain ne
mainittuna vastauksissa. Kiinnostavaa oli myds lukea muiden laulajien erilaisia selviy-
tymiskeinoja, silla niitdkin oli huomattavasti enemman kuin olin kuvitellut. Olin hyvin
tyytyvainen siihen, etta paadyin loppupeleissa laittamaan niin moneen vastaukseen
tekstikentan, silla niissa olevista vastauksista sain lukea useiden eri laulajien kokemuk-
sia aiheesta paljon henkilokohtaisemmalla tavalla kuin mitda monivalintakysymyksissa.
Olen myos todella kiitollinen siitéa, kuinka moni laulaja kaytti aikaansa vastatakseen

kyselyyni, ilman heita en olisi saanut yhta kattavaa ja monipuolista otantaa.

Tarkea asia, jonka opin opinnaytettani tehdessa on se, etta vaikka joskus tuntisi jaa-
vansa jannityksensa kanssa yksin, niin aina pitdd muistaa, ettd on paljon muitakin, jot-
ka karsivat samasta ongelmasta. Nain ollen ahdistavinakin hetkind on mahdollista saa-

da tukea muilta, kunhan vain muistaa pyytaa.
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LITTEET

Liite 1 kyselylomake

Laulajan esiintymisjannitys

* 1. Jannitatko esiintymista?
en koskaan
aina
joskus
harvoin

usein

2. Milloin alat tuntea jannitysta?
kauan ennen esitysta
juuri ennen esitysta
esityksen aikana

seka ennen esitysta, etta sen aikana

3. Mitka asiat vaikuttavat siihen jannitatko esiintymista? (esim. tuttujen lasnéolo, yleison maara ym)

/|

4. Miten jannitys vaikuttaa laulamiseen kohdallasi?

5. Miten jannitys ilmenee kohdallasi?
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6. Mita seuraavista tuntemuksista sinulla on ennen esiintymista/esiintymisen aikana?
[ ] pelkaan muiden inmisten reaktioita

[ ] pelkaan, etta aaneni ei toimi

| | pelkaan, etta en osaa esitettavaa kappaletta

[ ] en halua menna esiintymaan

[ ] muu, mika?

7. Onko jannittamisessa hyvia puolia?

kylla

ei

8. Jos kyll&, niin mita?

4

9. Mita keinoja olet kdyttanyt selvitaksesi jannityksesta?

10. Mitka keinot ovat helpottaneet jannitysta?
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