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1 Johdanto

Stressistd on tullut yhd suurempi huolenaihe korkeakouluopiskelijoille, sillé stressilléd on
vakavia vaikutuksia opiskelijoiden opintomenestykseen, mielenterveyteen ja yleiseen
eldmédnlaatuun (Ain ym., 2024, s. 219). Musiikin korkeakouluopiskelijat altistuvat muita
korkeakouluopiskelijoita helpommin psykologisille haasteille musiikin opiskelulle omi-
naisten tekijoiden, kuten esiintymisjénnityksen ja perfektionismin takia (Jadskeldinen
ym., 2022, s. 1), mink& vuoksi musiikin opiskelun ja esiintymisen aiheuttamaa stressid on
perusteltua tutkia. Musiikin korkeakouluopiskelijoiden psykologisten haasteiden lisddn-

tyminen korostaa aiheen ajankohtaisuutta.

Tutkimukseni tarkastelee musiikkikasvatuksen opiskelijoiden kokemuksia stressistd ja
sen hallinnasta pop/jazz-laulun tasosuorituksen prosessissa. Tasosuoritukset ovat osa mu-
siikin opettajiksi opiskelevien opintoja ja viyld kehittdd omaa muusikkouttaan. Vaikka
tasosuoritukset eivét ole musiikkikasvatuksen koulutuksen vuonna 2024 voimaan astu-
neessa opetussuunnitelmassa enédd pakollisia, niitéd silti tehddén opiskelijoiden henkild-

kohtaisiin tavoitteisiin perustuen.

Aihe on kiinnostanut minua henkildkohtaisesti paljon, silla olen itse suorittanut useita
tasosuorituksia ja kokenut niihin liittyvén stressin voimakkaana. Keskustelut vertaisopis-
kelijoideni kanssa ovat lisénneet ymmarrysténi siitd, ettd ilmid on monelle samaistuttava.
Halusin tutkia aihetta, koska useat opiskelijat kokevat stressid tasosuorituksesta. Olen ha-
vainnut, ettd stressinhallintataitojen kehittdminen on parantanut merkittavésti prosessista
nauttimista ja esiintymisessd onnistumista. Opiskelijat ovat kuitenkin yksiloitd, joten hei-
dén tapansa kokea ja késitella stressid ovat erilaisia. Stressin mééra ja luonne voivat vaih-
della huomattavasti. Tamén vuoksi silld, miten stressid kohdataan ja milld tavoin siithen
suhtaudutaan, on keskeinen merkitys. Stressinhallinta on taito, joka voi auttaa opiskeli-
joita suoriutumaan tavoitteistaan my0s silloin, kun he kokevat merkittdvid stressia.
Stressi ei kuitenkaan ole yksinomaan kielteinen ilmid, vaan se voi myds toimia toimintaa
ja suoriutumista edistdvédnd tekijand. Optimaaliseen suoritukseen pddseminen edellyttad
sopivaa midrad stressid, ja jotkut ihmiset pystyvitkin kanavoimaan stressin miellytta-

viksi haasteeksi. (Csikszentmihalyi, 1990, s. 6.)

Stressinhallinnan taidot ovat keskeisessi asemassa my0s siksi, ettd musiikkikasvatuksen

opiskelijoiden arki on tasosuoritusten ohella monin tavoin vaativaa. Opiskelupéivit ovat



usein pitkid ja sisédltdvit sekd substanssiosaamisen ettd pedagogisen osaamisen kehitté-
mistd, minka lisdksi opiskelijoiden tulee harjoitella samanaikaisesti useita instrumentteja.
Téllainen kuormittava kokonaisuus altistaa opiskelijat stressille ja uupumiselle. (Eskola,
2025.) Korkeakouluopiskelijoiden mielenterveys ja hyvinvointi ovat laajemminkin yh-
teiskunnallinen huoli. Opiskelijoiden keskuudessa esiintyy yleisesti psyykkistd kuormit-
tuneisuutta, kuten ahdistusta, masennusoireita ja stressid, johon voivat vaikuttaa akatee-
miset paineet, sosiaaliseen ymparistoon sopeutuminen sekd muut henkil6kohtaiset tekijit

(Ghatpande & Anand, 2025, s. 1).

Haluan tutkimuksellani edistdd musiikkikasvatuksen yhteison ymmarrysté opiskelijoiden
stressistd sekd 16ytdd keinoja sen hallintaan. Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa konk-
reettista tietoa siitd, millaisia kokemuksia opiskelijoilla on aiheesta. Tieto voi auttaa kou-
lutusta kehittyméédn yhd enemmin opiskelijoiden tarpeita vastaavaksi. Tieto siitd, millai-
set valmistautumiskeinot voisivat tukea opiskelijoiden mielenterveytti ja esiintymisvar-
muutta tasosuorituksissa, voi edistié opiskelijoiden hyvinvointia ja tydeldmataitoja. Tut-
kimuksen tarkoituksena on ensisijaisesti syventdd ymmairrysti opiskelijoiden stressiin ja
stressinhallintaan liittyvistd kokemuksista seké tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyntéa tu-

levien opiskelijoiden tukemisessa.

Onkin kiinnostavaa pohtia, miten opiskelijoita voitaisiin tukea stressinhallinnassa
tasosuoritusprosessin aikana. Jotta musiikin korkeakouluissa voidaan kehittdd opiskeli-
joiden tarpeita vastaavaa opetusta ja tarjota tukea stressinhallintaan, on tirkeda huomioida
opiskelijoiden omat kokemukset. Opettajilla on luonnollisesti merkittdvad asiantunte-
musta opiskelijoiden tukemisessa, ja esimerkiksi Sibelius-Akatemia tarjoaa esiintymis-
valmennusta osana opintojaan (Taideyliopisto, 2025). Korkeakouluopiskelijoiden on
myo0s havaittu hyddyntidvian yhid enemman erilaisia stressinhallintastrategioita, kuten ren-
toutumisharjoituksia ja tietoisuustaitojen (mindfulness) harjoittamista, akateemiseen
stressiin liittyvien fysiologisten ja psykologisten oireiden hallinnassa (Pérez-Jorge ym.,

2025, s. 3).

Mahdolliset konkreettiset stressinhallinnan keinot ja opiskelijoiden kokemukset voivat
tarjota kidytannon pedagogisia tyokaluja esimerkiksi harjoittelemisen suunnitteluun, pa-
lautteen antamiseen ja esiintymisvalmennukseen. Bonneville-Roussyn ja kollegoiden
(2020) tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd opiskelijat pitivdt hyvinvointia keskeisend
huolenaan, mutta opettajat eivit vaikuttaneet olevan tietoisia opiskelijoiden huolista tai

heilld ei ollut keinoja vastata niihin (Bonneville-Roussy ym., 2020, s. 98).



Musiikin korkeakouluopiskelijoiden esiintymisjénnityksestd on tehty runsaasti kansain-
vilistd tutkimusta (Bakhtiari, 2025; Fernholz ym., 2019; Huang & Yu, 2022; Kalenska-
Rodzaj, 2023; Papageorgi, 2013; Sokoli ym., 2022; Tahirbegi, 2022). Myos itsesdddellyn
oppimisen soveltamista musiikkikasvatuksessa on tarkasteltu (Lopez-Iniguez & McPher-
son, 2020; McPherson ym., 2019; Tahirbegi, 2022; Varela ym., 2016). Lisdksi musiikin
korkeakouluopiskelijoiden kokemaa stressid on tutkittu useista ndkdkulmista (Jadskeldi-
nen ym., 2020; McConkey & Kuebel, 2022; Nogaj, 2017; Nogueira ym., 2025), ja stressid
on tarkasteltu myds yleisesti korkeakouluopiskelijoiden ndkdkulmasta (Ain ym., 2024;
Graves, 2021; Pérez-Jorge ym., 2025). Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa on tutkittu
stressid, esiintymisjdnnitysté ja harjoittelun prosessia viime vuosina maisterintutkielmien
tasolla. Puumala (2023) tutki musiikin korkeakouluopiskelijoiden harjoittelun seka esiin-
tymisvalmistautumisen keinoja ja Zaborszkyn (2024) maisterintutkielmassa késitelldén
esiintymisjinnitystd siitd ndkokulmasta, miten yhteisollisid keinoja voitaisiin kehittié
esiintymisjinnitystid kokevien opiskelijoiden tueksi. Eskolan (2025) tutkielman aiheena

on puolestaan musiikin korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi ja sen tukeminen.

Aiemman tutkimuksen perusteella musiikin korkeakouluopiskelijoiden stressiin ja esiin-
tymiseen liittyvistd psykologisista haasteista on saatavilla runsaasti kansainvilistd tutki-
mustietoa, mutta opiskelijoiden omiin kokemuksiin ja erityisesti tasosuoritusprosessiin
liittyvdén stressiin on kiinnitetty vihemméan huomiota. Tdmién tutkimuksen tavoitteena
onkin tarkastella, millaisena stressi ndyttdytyy musiikkikasvatuksen opiskelijoiden koke-
muksissa pop/jazz-laulun tasosuoritusprosessin eri vaiheissa ja millaisia keinoja opiske-
lijat hyodyntavit stressin hallinnassa. Opiskelijoiden kokemusten tarkasteleminen voi
tuoda esiin sellaisia stressiin ja sen hallintaan liittyvid ndkdkulmia, jotka eivit vélttimatta
vility opettajille tai aiemmasta tutkimuksesta. Ndin tutkimus pyrkii lisddmédan ymmér-
rysté tasosuoritusprosessiin liittyvistd stressistd seké tuottamaan tietoa, jota voidaan hyo-
dyntda musiikkikasvatuksen pedagogiikassa ja opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa.
Seuraavissa luvuissa tarkastelen tutkimuksen teoreettista taustaa, toteutusta ja tuloksia

sekd pohdin niiden merkitystd musiikkikasvatuksen nédkokulmasta.



2 Stressi ja sen hallinta ilmiona

Téssd luvussa tarkastelen stressid sekd sen hallintaa ilmidind. Alaluvussa 2.1 tarkastelen
stressid ja seuraavassa alaluvussa 2.2 stressinhallintaa. Kéytén tissd tutkimuksessa ter-
mejé selviytymiskeinot sekd coping-strategiat synonyymeiné viittaamaan stressin hallin-
taan liittyvddn selviytymiskéyttdytymiseen. Stressin ja sen hallinnan ymmaértimiseen
kaytan keskeisimpina viitekehyksend Lazaruksen ja Folkmanin (1984) transaktionaalista

stressiteoriaa, jonka liséksi tarkastelen sen pohjalta luotua mydhempéé tutkimusta.

2.1 Stressi psykologisena ilmiona

Stressid koetaan ja siitd pyritdén selviytymédan kaikissa eri elaménvaiheissa. Stressi ja sen
hallinta ovat elinikdisid prosesseja, jotka kehittyvit tai muuttuvat eldmén kaikissa vai-
heissa biologisten tekijoiden, yksilon kéyttdytymisen ja sosiokontekstuaalisten vaikutus-
ten seurauksena. (Folkman, 2011, s. 4.) Richard Lazarus ja hinen tutkimusryhméansi
(1984) ovat kehitténeet stressin psykologiseen ymmartdmiseen transaktionaalisen mallin.
Lazarus ja Folkman (1984) késitteellistivdt stressin seurauksena yksilon ja ympariston
vélisestd vuorovaikutuksesta (Lazarus & Folkman, 1984, s. 19). Siind, missd ympéristo
vaikuttaa yksil6ihin, vaikuttavat yksilot myds ympéristoon. Témé transaktionaalinen

suhde on kaiken stressin ja sen hallinnan prosessien keskiossa. (Aldwin, 2011, s. 15.)

Stressi syntyy, kun yksilo arvioi tilanteen tai tapahtuman vaativaksi tai uhkaavaksi ja
omat selviytymiskeinonsa riittiméattomiksi suhteessa tilanteen vaatimuksiin. Stressinhal-
linta on niin ollen kognitiivinen arviointiprosessi (appraisal), joka johtaa tietynlaiseen
selviytymiskayttdytymiseen (coping). Stressi syntyy aina kognitiivisen arvioinnin seu-
rauksena. Kognitiivisen arvioinnin prosessi méérittdd, miksi ja missd méairin tietty tapah-
tuma tai tapahtumasarja yksilon ja ympériston vélilld on yksildlle stressaava. (Lazarus &

Folkman, 1984, s. 19.)

Lazaruksen ja Folkmanin mallissa stressiin liittyvd kognitiivinen arviointi jakautuu pri-
méidriin sekd sekundéériseen vaiheeseen. Priméiri vaihe pyrkii vastaamaan kysymykseen,
onko yksilo vaikeuksissa vai hyotyyko hén asiasta nyt tai tulevaisuudessa, kun taas se-
kundéirinen vaihe pyrkii vastaamaan, onko asialle jotakin tehtévissd. Lazarus ja Folkman

korostavat, ettd nimityksistdédn huolimatta kumpikaan arvioinnin vaiheista ei ole toista



merkityksellisempi. Primdéirinen arviointi ei myoskédn ajallisesti edelld sekundééristd ar-
viointia, vaikka vaiheiden nimitykset saattavat antaa tdllaisen vaikutelman. Molemmat
arvioinnin vaiheet ovat yhtd merkityksellisid, mutta ne kohdistuvat eri kysymyksiin. (La-
zarus & Folkman, 1984, s. 31.) Koska stressin hallinta on prosessi, joka etenee ajan
myo6td, ihmiset voivat muuttaa alkuperdisté arviotaan tilanteen stressaavuudesta sen pe-
rusteella, millaisia selviytymiskeinoja heilld on kdytettdvissdén. Silloin kyseesséd on kog-

nitiivisen arvioinnin sekundéérinen vaihe. (Aldwin, 2011, s. 17.)

Kun ihminen on stressitilassa, keho menee taistele tai pakene -tilaan. Fysiologisina oi-
reina saattaa ilmetd nopeaa syddmen sykettd, lihasten vapinaa, suun kuivumista, hikoilua,
pahoinvointia tai virtsaamistarvetta. (Slomka, 1992, s. 92.) Taistele tai pakene -reaktio
viittaa sithen, ettd uhan kohdatessa eldin tai ihminen voi muuttua erittdin aggressiiviseksi
ja kohdata uhkaavan tilanteen suoraan taistelemalla, tai se voi paeta joko vertauskuvalli-
sesti tai kirjaimellisesti stressitekijad. Molemmilla reaktioilla on mahdollista suojella it-
seddn uhilta. (Taylor, 2011, s. 86.) Stressi on siis sopeutumisreaktio tilanteisiin tai stres-
voi toimia suorituskykya edistdvana tekijana tietyissé tilanteissa, tai kroonista, jolloin sen
jatkuvuus voi aiheuttaa uupumusta ja erilaisia mielenterveysongelmia. (Pérez-Jorge ym.,
2025, s. 2.) Ihmisen kaikkein perustavanlaatuisin selviytymisreaktio uhkiin on yhteen-
kuuluminen. Samalla hylatyksi tuleminen sosiaalisesta ryhmistd voi olla ihmiselle yksi

kaikkein stressaavimmista kokemuksista. (Taylor, 2011, s. 86.)

2.2 Stressinhallinta ja coping

Coping on prosessi, jonka avulla yksilo hallitsee stressaaviksi kokemiaan itsensd ja ym-
périston vilisen suhteen vaatimuksia sekd niiden aiheuttamia tunteita (Lazarus & Folk-
man, 1984, s. 19). Coping ei ole tarkasti méériteltivaa kayttdytymistd, jota voitaisiin yk-
siselitteisesti havainnoida tai raportoida luotettavasti, vaan se on pikemminkin késite, jota
kiytetddin kattamaan lukuisat toiminnot, joita yksilot kéayttiavit stressaavien kokemusten
késittelemiseen (Skinner ym., 2003, s. 217). Késitteen ytimesséd on perusoletus siitd, ettd
ihmiset reagoivat aktiivisesti heihin vaikuttaviin asioihin (Pearlin & Schooler, 1978, s.

2).

Lazarus ja Folkman jakoivat copingin alun perin kahteen péddkategoriaan: ongelmakes-

keiseen ja tunnekeskeiseen selviytymiseen. Kategoriat erottavat toisistaan selviytymisen,



joka kohdistuu ahdistusta aiheuttavan ongelman hallintaan tai muuttamiseen, ja selviyty-
misen, joka kohdistuu ongelmaan liittyvien tunteiden sddtelyyn. Yleensd tunnekeskeisid
selviytymiskeinoja kéytetddn todennékoisemmin silloin, kun arvioidaan, ettei haitallisia,
uhkaavia tai haastavia ymparistoolosuhteita ole mahdollista muuttaa. Ongelmakeskeisid
selviytymiskeinoja puolestaan kdytetddn todennikoisemmin silloin, kun tillaiset olosuh-
teet arvioidaan muutettavissa oleviksi. (Lazarus & Folkman, 1984, s. 150.) Ongelmakes-
keinen selviytyminen sisdltdd suunnitelmallista ongelmanratkaisua, jolla pyritddn vaikut-
tamaan ahdistusta aiheuttavaan ongelmaan esimerkiksi tiedonkeruun ja paitoksenteon
avulla. Tunnekeskeinen selviytyminen puolestaan perustuu negatiivisten tunteiden saite-
lyyn esimerkiksi ottamalla etdisyyttd tilanteeseen, hakemalla emotionaalista tukea sekd

pakenemalla tai vélttelemélld tilannetta. (Folkman, 2010, s. 902.)

Ongelma- ja tunnekeskeisen selviytymisen lisdksi Folkman (2010) on esitellyt merkitys-
keskeisen selviytymisen. Merkityskeskeisen selviytymisen tarkoituksena on ylldpitda ja
edistéd positiivisia tunteita. Se sisédllytettiin malliin sen perusteella, ettd positiivisia tun-
teita voi esiintyd negatiivisten tunteiden rinnalla my®os erityisen kuormittavissa eldménti-
lanteissa. Téllaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi tydskentely hoitotydssé, 1dheisen me-
netyksestd johtuva suru sekd kuolemaa ldahestyvien sydpépotilaiden elaméntilanne. (Folk-
man, 2010, s. 902.) Lazaruksen ja Folkmanin (1984) laajasti kidytetyn ongelma- ja tunne-
keskeisen selviytymisen viitekehyksen rinnalle on kehitetty myos lahestymis- ja véltté-
miskeskeisen selviytymisen malli (approach-versus-avoidance coping), joka tarkastelee
sitd, suuntautuuko yksilon toiminta stressitekijéa kohti vai siitd poispéin (Roth & Cohen,
1986, s. 813). Lisdksi on kehitetty 1dhestymis- ja vetdytymiskeskeinen selviytymisen
malli (engagement-versus-disengagement coping), jossa tarkastellaan sitd, suuntautuuko
yksilon toiminta aktiiviseen tilanteeseen osallistumiseen (fight) vai siitd vetdytymiseen
(flight) (Compas ym., 2001, s. 89). Ndmé coping-mallit ovat kuitenkin usein osittain pail-
lekkaisid keskenddn (Eschenbeck ym., 2020, s. 546). Stanistawski (2019) kehitti edelld
kuvattujen mallien pohjalta CCM-mallin (Coping Circumplex Model), jonka tarkoituk-
sena on yhdistda erilaisia selviytymistapoja. Malli perustuu oletukseen, ettd stressitilan-
teissa yksilon selviytymiseen liittyy kaksi keskeistd tavoitetta, ongelman ratkaiseminen
ja tunteiden sédtely. Niitd tavoitteita vastaavat ongelmakeskeinen ja tunnekeskeinen sel-

viytyminen. (Stanistawski, 2019, s. 1).

Selviytymiskeinoja on siis useita, ja ne eroavat toisistaan sekd toimintatapansa etté tar-

koituksensa osalta. Ongelmakeskeisten coping-strategioiden tarkoituksena on muuttaa tai
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hallita stressaavaa tilannetta, kun taas tunnekeskeiset coping-strategiat kohdistuvat tilan-
teeseen liittyvdn emotionaalisen kuormituksen sddtelyyn. Vilttdmiseen perustuvat co-
ping-strategiat sisaltavit sekd kéyttdytymiseen ettd psykologisiin prosesseihin liittyvid
pyrkimyksid pddstd eroon stressaavasta tilanteesta, kun taas ldhestymiseen perustu-
vissa coping-strategioissa pyritddn kohtaamaan stressin lahde ja vihentdméén sen vaiku-
tuksia esimerkiksi suorien toimintojen tai suunnittelun avulla. Arviointiin perustu-
vissa coping-strategioissa stressaavaa tilannetta puolestaan pyritdén arvioimaan uudel-
leen sen koetun intensiteetin tai merkityksen muuttamiseksi. (Nuetzel, 2023, s. 3.) Erilai-
set coping-strategiat eivdt kuitenkaan sulje toisiaan pois, vaan niitd voidaan hyodyntid
samanaikaisesti. Folkmanin (2010) mukaan ne voivat toimia toisiaan tdydentéen siten,
ettd ahdistuksen séitely eli tunnekeskeinen selviytyminen mahdollistaa keskittymisen
paitoksentekoon eli ongelmakeskeiseen selviytymiseen. Padtoksentekoa puolestaan oh-
jaa taustalla olevien arvojen ja tavoitteiden tarkastelu eli merkityskeskeinen selviytymi-

nen. (Folkman, 2010, s. 902.)

Hallinnan tunne voi olla merkittdvd voimavara eldmin stressaavien tapahtumien kisitte-
lyssd, silld hallinnan tunteen menettiminen ja avuttomuuden kokemukset voivat lisdtd
haavoittuvuutta ja heikentdd yksilon kykyé kohdata epdonnistumisia ja vaikeuksia (Skin-
ner & Zimmer-Gembeck, 2011, s. 35). Vahva itseluottamus ja mindpystyvyyden kokemus
puolestaan voivat vahvistaa yksilon uskoa omiin kykyihinsa selviytyéd stressaavista tilan-
teista. Tdlloin yksilo saattaa arvioida kielteiset tapahtumat uhkien sijaan haasteina sekd
ldhestyd tehtavid tarmokkaasti ja tehokkaasti. Hdn voi my0s jakaa tehtévin hallittavissa
oleviin osiin ja hyddyntéa erilaisia selviytymiskeinoja, kuten ongelmanratkaisua, ponnis-
telua, avun hakemista, huomion suuntaamista muualle ja tilanteeseen sopeutumista (Skin-
ner & Zimmer-Gembeck, 2011, s. 35, 39). Mindpystyvyydelld tarkoitetaan yksilon kisi-
tystd omista kyvyistdén suunnitella ja toteuttaa tarvittavia toimia tietyn tavoitteen saavut-

tamiseksi tai tehtdvastd onnistuneesti suoriutumiseksi (Bandura, 1986, s. 391).

Perustavanlaatuinen kysymys on, luoko coping yksilolle ainoastaan illuusion siitd, etti
hén toimii merkitykselliselld tavalla, vai auttaako se todellisuudessa vélttdméén tai hallit-
semaan stressid (Pearlin & Schooler, 1978, s. 8). Stressinhallinnan keinoja voidaan tar-
kastella seki suotuisina ettd epdsuotuisina. Suotuisiin keinoihin lukeutuvat muun muassa
ongelmanratkaisu, tiedon etsiminen, itsendisyys ja tuen hakeminen. Ongelmanratkaisu

voi ilmetd suunnitteluna, tehokkaaseen toimintaan johtavina ratkaisuina seka erilaisten
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taitojen ja strategioiden hyodyntdmiseni. Tiedon etsiminen puolestaan voi ilmetd havain-
nointina, lukemisena ja avun pyytdmisend muilta. Itsendisyys voi ilmetd tunteiden ja kédyt-
taytymisen séditelynd sekd tunteiden kohtaamisena ja ilmaisemisena. Tuen hakeminen
puolestaan voi tarkoittaa sosiaalisten kontaktien etsimistd, lohdun hakemista ja kdytainnon
avun vastaanottamista. (Skinner & Zimmer-Gembeck, 2011, s. 41.) Joissakin tilanteissa
yksilon voi olla tarpeen kokea kielteisid tunteita voimakkaasti saavuttaakseen my6hem-
min helpotusta tai pystydkseen suuntaamaan toimintaansa tavoitteellisesti. Esimerkiksi
ahdistuksen voimakas kokeminen ja itsensd syyllistiminen voivat joissakin tapauksissa
johtaa helpotuksen kokemukseen. Toisinaan ihmiset voivat myds tarkoituksellisesti lisita
psyykkistd kuormitustaan aktivoidakseen itsensd toimintaan. Tastd esimerkkind Lazarus
ja Folkman (1984) mainitsevat urheilijat, jotka pyrkivit psyykkaamaan itseéén ennen kil-

pailua. (Lazarus & Folkman, 1984, s. 150.)

Epédsuotuisat selviytymiskeinot puolestaan liittyvét tilanteisiin, joissa yksilon toiminta ei
edistd stressaavan tilanteen ratkaisemista tai sen rakentavaa kasittelyd. Téllaisia keinoja
ovat esimerkiksi avuttomuus, pakeneminen, vastustaminen, sosiaalinen eristdytyminen ja
toistuva kielteisten ajatusten késittely. Avuttomuus voi ilmetd himmennyksend, kognitii-
visen toimintakyvyn heikentymisens, uupumuksena tai passiivisuutena. Pakenemiseen
puolestaan liittyy pyrkimys vélttdd stressaavaa tilannetta esimerkiksi vetdytymisen, kiel-
tdmisen tai toiveajattelun avulla. Vastustaminen voi ilmetd muun muassa vastuun siirté-
misend ja valittamisena, kun taas sosiaalinen eristdytyminen voi nikyé vetdytymisend so-
siaalisista tilanteista, muiden vélttelynd, lamaantumisena tai salailuna. My0s itsesééli ja
toistuva kielteinen ajatusten késittely voidaan nédhdd epédsuotuisina selviytymiskeinoina,
silld ne voivat yllapitad kielteistd tunne- ja ajattelukehdd. (Skinner & Zimmer-Gembeck,

2011, s. 35, 41.)
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3 Stressi ja sen hallinta musiikin

korkeakouluopinnoissa

Téssd luvussa tarkastelen musiikin korkeakouluopintoihin liittyvaa stressid ja sen hallin-
taa. Ensin tarkastelen musiikin korkeakouluopiskeluun liittyvid keskeisid stressitekijoita,
mink3 jélkeen kasittelen erilaisia stressinhallinnan menetelmié, joista tarkemmin tarkas-
telen itsesdddeltyd oppimista sekd muita opiskelijoiden hyodyntdmié stressinhallintame-
netelmid. Luvun tavoitteena on muodostaa kokonaiskuva siitd, millaiset tekijét voivat
kuormittaa musiikin korkeakouluopiskelijoita ja millaisin keinoin stressid voidaan pyrkid

hallitsemaan.

3.1 Musiikin korkeakouluopiskeluun liittyvia stressitekijoita

Aiemmissa tutkimuksissa musiikin opiskelijoiden stressitasojen on havaittu olevan kor-
keita (McConkey & Kuebel, 2022, s. 321). Musiikkialaan liittyvit jatkuva suorituspaine
ja voimakas kilpailu, jotka voivat yhdesséd opiskelijoiden korostuneen perfektionismin
sekd vihiisen terveyteen ja stressinhallintaan kohdistuvan huomion kanssa muodostaa
merkittdvin riskin psyykkiselle hyvinvoinnille. Tilannetta voi osaltaan vaikeuttaa se, etti
musiikkiala ja siihen liittyvd koulutus ovat jo 1dhtokohtaisesti vaativia ja kuormittavia.
(Aratjo ym., 2017, s. 14.) Musiikkialan ja musiikin korkeakouluopintojen erityispiirteet
altistavat opiskelijoita erilaisille stressaaville tilanteille, minkd vuoksi stressinhallinnan
merkitys korostuu sekd opinnoissa suoriutumisen ettd hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Mu-
siikin opiskelijat myds itse tiedostavat stressin osaksi opintojaan ja kokevat, ettd sen

kanssa on opittava eldmiin. (Jadskeldinen ym., 2020, s. 518.)

Akateeminen stressi syntyy, kun opiskelijat kohtaavat vaatimuksia, jotka koetaan liialli-
siksi suhteessa heidén resursseihinsa tai kykyihinsd, mikd johtaa negatiivisten ajatusten
kierteeseen ja heikentyneeseen akateemiseen suorituskykyyn (Pérez-Jorge ym., 2025, s.
2). Yliopisto-opiskelijat kokevat usein stressid opettajien ja vertaisten asettamien epérea-
lististen odotusten vuoksi, mikd voi johtaa motivaation laskuun ja uupumukseen (Ain
ym., 2024, s. 221). Musiikin korkeakouluopiskelijat voivat olla muita korkeakouluopis-
kelijoita alttiimpia psykologisille haasteille musiikin opiskeluun liittyvien erityispiirtei-

den vuoksi. Nditd ovat muun muassa esiintymisjdnnitys, perfektionismi ja mahdolliset
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uraan liittyvét huolet. My0s esiintymiseen kohdistuva kritiikki seké harjoitteluun liittyva

eristyneisyys voivat lisité stressin kokemista. (McConkey & Kuebel, 2022, s. 322.)

Musiikin esittiminen korkealla tasolla asettaa korkeakouluopiskelijalle merkittévid vaa-
timuksia ja voi siten aiheuttaa myds huomattavia paineita. Harjoitteluun ja esiintymiseen
liittyvit haitalliset toimintatavat voivat puolestaan kuormittaa opiskelijoiden hyvinvointia
ja terveyttd. (Aratijo ym., 2017, s. 1.) Ndiden vaatimusten ja paineiden vuoksi opiskeli-
joiden kohtaamien haasteiden, kuten oman soiton jatkuvan arvioinnin ja esiintymisen,
menestyksekds kasitteleminen edellyttéd vahvaa stressinsietokykyai ja psyykkistd lujuutta
(Nogaj, 2017, s. 280). Téstd huolimatta musiikinopiskelijoilla on havaittu huolestuttavia
terveyteen liittyvid uskomuksia, asenteita ja kiyttdytymismalleja, kuten puutteellisia
stressinhallintataitoja, heikkoa unenlaatua, voimakasta perfektionismia, matalaa itsetun-
toa sekd vihiistd vastuunottoa omasta terveydestidén (Aragjo ym., 2017, s. 1). Samankal-
tainen yhteys stressin, selviytymiskeinojen ja hyvinvoinnin vélill4 ilmenee myos korkea-
kouluopiskelussa yleisemmin, jossa akateeminen stressi ja tenttiahdistus ovat usein toi-
siinsa kietoutuneita ilmiditd. Erityisesti opiskelijoilla, joiden itsesdddeltyyn oppimiseen
liittyy epésuotuisia coping-mekanismeja, stressi ja ahdistus voivat vahvistaa toisiaan ja

heijastua sekd mielenterveyteen ettd opiskelusuorituksiin. (Pérez-Jorge ym., 2025, s. 2.)

Erds olennainen stressitekijd musiikkikasvatuksen opiskelijoilla on ajan puute
(McConkey & Kuebel, 2022, s. 333). Musiikin korkeakoulut korostavat sité, kuinka pal-
jon aikaa on investoitava taitojen harjoitteluun menestyékseen tydeldmissd. Ajan kiytta-
minen runsaaseen harjoitteluun ja opiskeluun voi johtaa siihen, ettd opiskelijoilla on kéy-
tettdvissddn vihemmaén aikaa sosiaalisten suhteiden ylldpitoon, rentoutumiseen, viihtee-
seen tai muihin aktiviteetteihin, joita voitaisiin kéyttdé stressin ja ahdistuksen vihentdmi-

seen. (McConkey & Kuebel, 2022, s. 322.)

Stressiin vaikuttaa my0s opiskelijoiden ikd. Aikuisuuteen siirtyminen, joka monilla opis-
kelijjoilla liittyy eldméén yliopisto-opiskelijana, on ajanjakso, jolloin opiskelijat tutkivat
identiteettifidn ja henkilokohtaisia kykyjéddn. Namé aikuisuuteen siirtymisen vuodet ovat
asiantuntijoiden mukaan stressaavaa aikaa, jolloin mielenterveysongelmia saattaa esiin-
tyd. (McConkey & Kuebel, 2022, s. 322.) Mielenterveysongelmat ovat yliopisto-opiske-
lijoilla melko yleisid (Ghatpande & Anand, 2025, s. 1). Tutkijoiden mukaan 75 prosenttia
mielenterveysongelmista puhkeaa ennen 24 vuoden ikdd (McConkey & Kuebel, 2022, s.

322).

14



Koopsin ja Kuebelin (2019) tutkimuksessa tarkasteltiin masennuksen, ahdistuksen ja
stressin tasoja musiikkikasvatuksen ja esittivin taiteen opiskelijoilla. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd juuri musiikkikasvatuksen opiskelijoilla ahdistus oli muita suurempaa. Tut-
kijat tulkitsivat timén voivan johtua useista tekijoistd. Néitd olivat muun muassa opiske-
lijoiden identiteetin samanaikainen kehittyminen sekd muusikkoina ettd opettajina, tarve
saavuttaa korkea taso muusikkona sekd musiikkikasvatuksen opintojen odotusten taytta-

minen seké kursseille vaadittavien tehtdvien tekeminen. (Koops & Kuebel, 2019.)

My®0s huijarisyndrooma, jolle ominaista on epdonnistumisen pelko ja itseluottamuksen
puute, voi lisdtd akateemista stressid ja olla yhteydessa yliopisto-opiskelijoilla uupumuk-
seen ja yleiseen ahdistuneisuuteen (Pérez-Jorge ym., 2025, s. 2). Huijarisyndroomalla tar-
koitetaan kokemusta siitd, ettei omasta osaamisestaan ja saavutuksistaan huolimatta usko
todella olevansa pitevd (Ekman, 2017, s.11). Ilmioén on havaittu olevan yleinen myos
musiikkikasvatuksen opiskelijoilla (Népoles ym., 2024). Kylméilan (2022) pro gradu -
tutkielmassa tarkasteltiin musiikin ammattiopiskelijoiden kokemuksia huijarisyndroo-
masta. Tutkimuksen perusteella musiikin korkeakouluopiskelijat kokevat huijarisyndroo-
maan liittyvid tunteita. (Kylmald, 2022, s. 40—41.) Kylmaéldn tutkimuksessa huijarisyn-
droomaan liittyvét kokemukset ilmenivét erityisesti kolmella tavalla. Ensinndkin suuri
osa tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista koki onnistuneensa esiintymisissa, vaikka
oli ennen esiintymistd pelannyt epdonnistuvansa. Toiseksi opiskelijat vertailivat omaa
musiikillista osaamistaan vertaisiinsa ja kokivat ndiden olevan itsedén taitavampia. Kol-
manneksi opiskelijat pelkdsivit, ettd muut huomaisivat heidédn musiikillisessa osaamises-

saan olevan merkittdvid puutteita. (Kylmala, 2022, s. 44.)

Stressid voivat aiheuttaa myds sosiaalisessa mediassa néhtivit videot, joita kollegat tai
ystivit julkaisevat. Videoihin esiintymisisté tai harjoituksista usein julkaistaan vain ne
kohdat, jotka ovat menneet erityisen hyvin. Téllainen valikointi luo vaikutelmaa siitd, ettid
muut suoriutuvat vaivattomasti eivétka tarvitse harjoittelua. Tdméa vahvistaa entisestdén
myyttid muusikosta, joka on luonnostaan lahjakas ilman nékyvii tyon ja harjoittelun pro-
sessia. Naméi odotukset lisdévit paineita ja kokemusta riittdméttomyydesta. (Jddskeldinen
ym., 2020, s. 516.) My®&s kritiikki esiintymisestid ja eristyneisyys harjoittelun vuoksi al-
tistavat stressille. Samalla musiikin korkeakoulut korostavat sité, kuinka paljon aikaa on
investoitava taitojen harjoitteluun menestyédkseen tydeldméssid. (McConkey & Kuebel,

2022, s.322.)
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3.1.1 Esiintyminen

Esiintymisjinnityksen ja arvioinnin kohteena esiintymisen on havaittu aiheuttavan mu-
siikin opiskelijoille stressid (McConkey & Kuebel, 2022, s. 322). Opiskelijoissa janni-
tystd voivat herittda etukiteen erityisesti epdvarmuus omasta suoriutumisesta seké huoli
esiintymistilanteen hallinnasta ja esityksen onnistumisesta. Muusikoiden esiintymisjén-
nitystd on tutkittu laajasti, silld se on yleinen ilmid esiintyvien muusikoiden keskuudessa.

Esiintymisjinnityksen voimakkuus on kuitenkin yksilollistd. (Tahirbegi, 2022, s. 1184.)

Stressi voi ilmetéd opiskelijoilla sekd fysiologisina ettd psykologisina reaktioina. Néité
voivat olla esimerkiksi kdsien tirind, suun kuivuminen, vatsaongelmat, kohonnut syke,
huoli muistikatkoksista, unettomuus ja negatiivinen puhe itselle. (Tahirbegi, 2022, s.
1188.) Esiintymisjénnityksen tavalliset keholliset oireet liittyvét autonomisen hermoston
toimintaan. Kun esiintymistilanne tulkitaan jollakin tasolla uhkaavaksi, elimisto siirtyy
hélytystilaan. Tdtd niin sanottua signaaliahdistusta voidaan pitdd normaalina reaktiona,
silld se on osittain peritty ja osittain opittu tapa valmistaa elimistod nopeasti kidynnisty-
véddn ja runsaasti energiaa vaativaan toimintaan. Téllainen reaktiotapa on ollut ihmiselle
evolutiivisesti hyoddyllinen, silld se on edistinyt selviytymistd todellisissa vaaratilan-
teissa. Esiintymisjinnitys ei siten vélttdmaittd ole merkki haitallisesta reaktiosta, vaan se
voi kertoa siité, ettd esiintyjd kokee tilanteen merkitykselliseksi ja ettd elimiston reagoin-

tijarjestelmd toimii tarkoituksenmukaisesti. (Kurkela, 1997, s. 173—-174.)

Esiintymistilanteessa ndmé reaktiot eivét kuitenkaan ole tdysin tilanteeseen sopivia,
koska kehon hilytysjarjestelméa on alun perin kehittynyt kohtaamaan fyysisié uhkia, kuten
petoeldimid tai vihollisia. Silti keho reagoi samalla tavalla myos lavalla, koska tilanne
koetaan niin merkittdvéni ja tarkednd. Kyse on tyypillisesti taistele tai pakene -reaktiosta.
(Kurkela, 1997, s. 173—-174.) Eldimet ja ihminen ovat kehittyneet vilttimain nakyville
tulemista, koska paljastuminen on ollut hengenvaarallista. Suojassa liikkuminen on ollut
selviytymisen peruskeino. Tamé ymmarrys evoluutiosta vaikuttaa yhd ihmismieleen, silld
itsensd esiin tuominen on vaistonvaraisesti uhkaavaa. Siksi esiintyminen ja itsensi ilmai-
seminen koetaan rohkeana tekona, ja siihen voi liittyd pelkoa, koska se on altistumista

ikddn kuin suojaamattomalle alueelle. (Kurkela, 1997, s. 269.)

Osa opiskelijoista kokee esiintymisjannityksen jopa tarpeelliseksi keskittyneen suoriutu-
misen kannalta (Tahirbegi, 2022, s. 1188). Kokeneemmat ja edistyneemmaét muusikot

ndyttdvat my0s hallitsevan esiintymisjénnitystd paremmin ja hy6tyvén siitd todenndkdi-
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semmin kuin vihemmaén kokeneet muusikot (Kokotsaki & Davidson, 2003, s. 45). Esiin-
tymisjénnityksen vaikutukset suoriutumiseen ovat kuitenkin yksildllisid. Suurin osa opis-
kelijoista kokee esiintymisjannityksen heikentivdn mahdollisuuksiaan suoriutua par-
haalla mahdollisella tavalla, kun taas osa ei koe silld olevan merkittdvaa vaikutusta suo-
ritukseensa. (Kokotsaki & Davidson, 2003, s. 49.) Esiintymisjénnitys ei mydskdin rajoitu
ainoastaan esityshetkeen, vaan siihen liittyvid reaktioita voi ilmetd jo esiintymistd edelti-
vén prosessin aikana (Tahirbegi, 2022, s. 1188). Esiintymisjénnityksen voimakkuudessa
voi liséksi olla vaihtelua opiskeluvuosien méaéran mukaan (Kokotsaki & Davidson, 2003,

s. 51).

3.1.2 Tasosuoritus osana musiikkikasvatuksen opintoja

Taiteellinen tasosuoritus on opiskelijan instrumenttikohtainen taitotason osoitus. Suori-
tukset siséltivit usein julkisen esiintymisen, kuten tutkintokonsertin, ja sen arvioi asian-
tuntijoista koostuva lautakunta. Tasosuoritus ja sithen valmistautuminen on useamman
vuoden mittainen oppimisprosessi ja selked tavoite oppimiselle. Tavoitteilla on sindnsi
suuri merkitys sithen, miten opiskelijat sitoutuvat opintoihin ja suoriutuvat niistd (Dau-
miller & Zarrinabadi, 2021, s. 934). Perustavanlaatuisina tekijoind sitoutuneessa ja me-
nestyksekkéédssd oppimisessa on pidetty juuri osaamistavoitteita (mastery goals), joissa
keskeisend ajatuksena on oppimisen hallinta ja kehittyminen (Daumiller & Zarrinabadi,
2021, s. 935). Tamé ajatus on perdisin tavoiteorientaatioteoriasta (Achievement Goal

Theory), joita ovat luoneet muun muassa Dweck (1986) sekd Ryan ja Deci (1985, 2000).

Tasosuoritus voi kokonaisuudessaan olla opiskelijalle emotionaalisesti merkityksellinen
ja monenlaisia tunteita heréttdvd prosessi. Opiskelun aikana koetut tunteet vaikuttavat
opiskelijoiden itsesdédeltyyn oppimiseen, motivaatioon ja akateemiseen menestykseen.
Lisdksi saavutuksiin liittyvdt tunteet ovat yhteydessd opiskelijan psykologiseen hyvin-
vointiin, onnellisuuteen, ongelmanratkaisukykyyn sekd oppimisen sinnikkyyteen ja voi-
vat lisitd motivaatiota ja energiaa tulevien tehtivien suorittamiseen. (Frumos ym., 2024,
s. 2.) Myds musiikin esittdmisessé tunteilla on keskeinen merkitys, silld musiikinesittdjan
tunneilmaisu on olennainen osa esitystd. Onnistunut esitys edellyttdd muusikolta kykyé
saddelld tunteitaan tarkoituksenmukaisesti ja joustavasti. Muusikot havainnoivat ja ar-
vioivat esitystd edeltdvdd tunnetilaansa voidakseen valita ja hyodyntad tarkoituksenmu-
kaisia itsesdételystrategioita tunteidensa yllépitdmiseksi tai muokkaamiseksi halutulle ta-

solle. (Kalenska-Rodzaj, 2023, s. 844-845.)

17



Tasosuoritusten siséllot vaihtelevat jonkin verran instrumentin ja kdytdntdjen mukaan.
Tyypillisesti tasosuoritusprosessi koostuu useista toisiaan seuraavista vaiheista. Prosessi
alkaa valmistautumisella, johon kuuluvat ohjelmiston valinta, itsendinen harjoittelu sekd
opettajan ohjauksessa toteutuvat instrumenttitunnit. Valmistautumiseen sisdltyy myds
henkinen valmistautuminen sekd yhdessd muiden tasosuoritukseen osallistuvien muusi-
koiden kanssa toteutettavat harjoitukset ja kenraaliharjoitus. Prosessi huipentuu konsert-
timuotoiseen lopputuotokseen, jossa opiskelija osoittaa taiteellista ja teknistd osaamistaan
esiintymaélld. Tasosuoritusprosessin paitteeksi lautakunta arvioi suorituksen ja antaa siiti
palautetta. Lautakunta koostuu usein opettajista sekd mahdollisista ulkopuolisista asian-
tuntijoista. (Taideyliopisto, 2026a.) Arviointiin liittyvd palaute voi puolestaan lisdtd
tasosuoritukseen liittyvdi stressid, silld se voi haastaa opiskelijan késitystd omasta péte-

vyydestiddn muusikkona (Churchill ym., 2018, s. 293).

Tilanteet, joissa opiskelija kokee voimakasta tarvetta onnistua ja asettaa itselleen korkeita
vaatimuksia, voivat altistaa stressille, silld esitykseen liittyvét onnistumispaineet ja odo-
tukset tietystd suoriutumistasosta voivat lisété stressin kokemista (McConkey & Kuebel,
2022, s. 321). My®os esiintyminen muiden edessd on itsessddn yleisesti stressaavaksi ko-
ettu tilanne (Churchill ym., 2018, s. 293). Tasosuorituksessa esiintymiseen liittyvd paine
voi korostua entisestddn, silld opiskelijan suoritusta arvioivat alan asiantuntijat ja esiinty-
mistd voivat seurata my0s omat ystévit ja kanssaopiskelijat. Eskolan (2025) maisterin-
tutkielman tulosten mukaan esiintyminen opettajille ja kanssaopiskelijoille voi olla opin-
tojen stressaavimpia tilanteita, silld esiintyminen asettaa opiskelijan vertailun kohteeksi

ja voi siten aiheuttaa myos kilpailuasetelman (Eskola, 2025, s. 35).

3.2 Stressinhallinnan menetelmia musiikin

korkeakouluopinnoissa

Téssd alaluvussa tarkastelen, millaisia stressinhallintakeinoja musiikin korkeakouluopis-
kelijoilla on kéytdssdédn ja mitd aiheesta on tutkittu musiikkialla. Aiemman tutkimuksen
perusteella opiskelijoilla on tiedossa ja kdytdssédén erilaisia stressinhallintakeinoja, kuten
likkuntaa ja tietoisuustaitojen harjoittamista, mutta niiden tehokkuus vaihtelee (Ghat-

pande & Anand, 2025, s. 1).
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3.2.1 Itsesaadelty oppiminen stressinhallinnan tukena

Itsesdidtelyd on tutkittu jonkin verran ldnsimaisen taidemusiikin kontekstissa (McPherson
ym., 2019; Lopez-Iniguez & McPherson, 2020; Tahirbegi, 2022). Itsesiédelty oppiminen
perustuu Zimmermanin ja Campillon (2003) kolmen syklisen vaiheen malliin. Malli
koostuu ennakointi-, suoritus- seké reflektiovaiheesta. (Zimmerman & Campillo, 2003,
s. 239.) Kyky ohjata omaa oppimistaan koostuu néistd kolmesta syklisestd vaiheesta,
joissa yksilo ensin ennakoi eli analysoi suoritettavan tehtavén, suorittaa eli kdyttaa erilai-
sia itsehallinnan ja havainnoinnin taitoja keskittydkseen tehtévin suorittamiseen ja sen
jédlkeen reflektoi ja pohtii omien ponnistelujensa laatua valmistautuessaan seuraavaan

harjoituskertaan tai esitykseen (Lopez-ifiguez & McPherson, 2020, s. 2).

Musiikkiesitykseen valmistautuessa itsesdédellyn oppimisen syklin ennakointi- ja suun-
nitteluvaiheeseen kuuluu esiintymistilanteen pohtiminen (Tahirbegi, 2022, s. 1189). Ta-
hirbegin (2022) tutkimuksen tulosten mukaan jokainen tutkimukseen osallistunut haasta-
teltava korosti valmistautumisen ja riittdvén harjoittelun merkitysté esiintymisjénnityksen
hallinnassa. Opiskelijat hyodynsivit harjoittelustrategioita, joilla pyrittiin ennaltaehkai-
semiin esiintymistilanteessa mahdollisesti ilmenevid haasteita, kuten muistikatkoksia.
Harjoittelua voitiin esimerkiksi lisité ja kohdentaa erityisesti sellaisiin asioihin, jotka ai-
heuttivat epdvarmuutta tai jdnnitystd. (Tahirbegi, 2022, s. 1189.) Téllainen tavoitteellinen
harjoittelu liittyy laajemmin itsesddtelyyn, jossa muusikko arvioi omaa toimintaansa ja
mukauttaa harjoitteluaan havaitsemiensa tarpeiden perusteella. Muusikoiden kehittymi-
nen itsendisiksi oppijoiksi edellyttidkin kykyé tasapainottaa harjoittelun vaativia osa-alu-
eita ja laajempia itseséddtelytaitoja sekd suunnata ajatuksia, tunteita ja toimintaa kohti ase-
tettuja tavoitteita. Samalla muusikot voivat tunnistaa prosessin aikana ilmenevid ongel-
mia ja mukauttaa harjoittelutapojaan tarkoituksenmukaisemmiksi. (McPherson ym.,

2019, s. 19.)

Itsesdéddellyn oppimisen ennakointivaiheen on todettu olevan keskeinen esiintymisjanni-
tyksen hallinnassa (Tahirbegi, 2022, s. 1189). Ennakointivaiheessa tehokas oppiminen
perustuu tehtdvdn alustavaan analysointiin, tavoitteiden asettamiseen ja strategiseen
suunnitteluun sekd motivaatiota tukeviin uskomuksiin, kuten kiinnostukseen ja tavoitteel-
lisuuteen (Varela ym., 2016, s. 56-57). Tdssd vaiheessa opiskelijan usko omiin ky-
kyihinsé voi vahvistua sen perusteella, kuinka hyvin hdn kokee valmistautuneensa tule-

vaan suoritukseen. Vahva luottamus omiin kykyihin puolestaan néyttdd olevan yhtey-
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dessa toiveikkuuteen ja onnistumisen kokemuksiin. (Tahirbegi, 2022, s. 1189.) Tavoittei-
den asettaminen, tulevan suorituksen ennakointi ja onnistumisen kuvitteleminen voivat
siten ohjata myohempéé toimintaa ja kannustaa oppijaa kehittimién osaamistaan sekd

tyoskenteleméén tavoitteidensa saavuttamiseksi (McPherson ym., 2019, s. 19).

Itsesdéddellyn oppimisen toisessa vaiheessa eli suoritusvaiheessa keskeisid osa-alueita
ovat itsehallinta ja itsehavainnointi (Tahirbegi, 2022, s. 1190). Suoritusvaiheessa oppija
sddtelee toimintaansa ja suuntaa tarkkaavaisuuttaan suoritukseen esimerkiksi itsehillin-
nén ja mielikuvaharjoittelun avulla (Varela ym., 2016, s. 57). Esiintymistilanteessa opis-
kelija voi hyodyntda erilaisia itsesdételystrategioita, kuten syvahengitysti ja keskittyneen
mielentilan yllapitdmistd. Kehon ja mielen rauhoittamisessa voidaan hyddyntdd myos
mielikuvia, joiden avulla huomio voidaan suunnata esimerkiksi tiettyyn déneen tai muu-
hun mielikuvaan ja siten vdhentdd kielteistd sisdistd puhetta. Myds esiintymistilanteen
ennakollinen l&pikdyminen mielikuvaharjoittelun avulla voi tukea opiskelijan kykya yl-
ldpitdd rauhallista ja keskittynyttd mielentilaa varsinaisessa suoritustilanteessa. (Tahir-
begi, 2022, s. 1190.) Tutkimusten perusteella itsesdddellyn oppimisen strategioiden tar-
koituksenmukainen hyddyntiminen on lisdksi yhteydessd yksilon asiantuntijuuden ta-

soon (Varela ym., 2016, s. 63).

Viimeisessd itsesdddellyn oppimisen vaiheessa eli reflektiovaiheessa opiskelija arvioi
omaa toimintaansa ja pohtii suoritustaan (Tahirbegi, 2022, s. 1191). Itsearviointiin sisil-
tyy suoritukseen vaikuttaneiden syy-seuraussuhteiden tarkastelu sekd suoritukseen liitty-
vien ajatusten, tunteiden ja kdyttdytymismallien arviointi. Ndiden perusteella opiskelija
voi muodostaa késityksen oppimisprosessinsa etenemisestd ja suunnata tulevaa toimin-
taansa. (Varela ym., 2016, s. 57.) Tahirbegin (2022) tutkimuksessa reflektio liittyi erityi-
sesti suorituksen onnistumisen arviointiin sekd vertaisilta, perheenjdsenilti ja opettajilta
saadun palautteen tarkasteluun. Esiintymisjannityksen késittelyssd hyodynnettiin muun
muassa keskustelua perheenjdsenten, ystivien ja opettajien kanssa sekd huomion suun-
taamista muihin asioihin, kuten yhdessd ystdvien kanssa ruokailuun. Lisdksi reflektioon
saattoi liittyé laajempi oman eldmén ja muusikkouden merkityksen tarkastelu. Yksi haas-
tateltavista korosti esiintymisen suhteuttamista muuhun eldméédn: omaa esiintymisti ja
muusikkoutta ei tulisi ndhdé liian keskeisend osana omaa eldméd, vaan yhtend sen osa-

alueena. (Tahirbegi, 2022, s. 1191.)
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Samalla reflektiovaihe auttaa opiskelijaa tunnistamaan valmistautumisessa ja toiminnas-
saan ilmenevia puutteita sekd arvioimaan, millaisia muutoksia tulevassa toiminnassa tar-
vitaan. Reflektion perusteella saadut havainnot voivat siirtyd seuraavan oppimisprosessin
ennakointivaiheeseen, jossa niitd hyddynnetdin uusien toimintatapojen ja strategioiden
suunnittelussa. Esiintymisen jilkeiset tunteet voivat puolestaan vaikuttaa opiskelijan mi-
népystyvyyden kokemukseen ja késitykseen itsestdén oppijana ja muusikkona. Onnistu-
nut suoritus voi vahvistaa itsetuntoa ja puolestaan lisétd motivaatiota tulevia suorituksia

kohtaan. (Tahirbegi, 2022, s. 1191.)

Itsesdddellyn oppimisen syklisen mallin eri prosessit ovat my0s vahvasti yhteydessa opis-
kelijoiden minédpystyvyyden kokemukseen (Tahirbegi, 2022, s. 1188). Sekai itsesditelya
(Zimmerman, 2003) ettd mindpystyvyyttd (Bandura, 1986) koskeva tutkimus on osoitta-
nut, ettd voimakkaasti kuormittaviin suoritustilanteisiin liittyy selked yhteys affektiivisiin
reaktioihin, kuten ahdistukseen (Tahirbegi, 2022, s. 1186). Néin ollen opiskelijan kyky
saddelld omaa toimintaansa, ajatuksiaan ja tunteitaan voi olla keskeinen myos kuormitta-
vissa suoritustilanteissa. Menestyvit oppijat ovat usein niitd, jotka kykenevit tarkastele-
maan reflektiivisesti omaa toimintaansa, ajatuksiaan ja tunteitaan ennen suoritusta, sen

aikana ja sen jdlkeen (McPherson ym., 2019, s. 19).

Tutkimuksessa on viime vuosina pyritty kehittdméédn taidemusiikin esittdjien ammatti-
kiytantdjd muun muassa yksilollisten harjoittelustrategioiden avulla. Téllaiset strategiat
voivat vahvistaa esiintyjien toimijuutta, autonomiaa ja metakognitiivisia valmiuksia op-
pijoina. Tutkimusten keskeisend tavoitteena on ollut kehittdd muusikoiden harjoittelussa
ja esiintymisessd hyodyntamid itsesdételyyn perustuvia oppimisstrategioita (self-regula-
ted learning). Nama strategiat liittyvét kéyttdytymisen, ajattelun ja tunteiden séddtelyyn
sekd tukevat aktiivista ja oma-aloitteista suhtautumista musiikin harjoitteluun, esittdmi-

seen ja oppimiseen. (McPherson ym., 2019, s. 19.)

3.2.2 Muita coping-menetelmia

Itsesdidtelyyn liittyvien harjoittelustrategioiden liséksi esiintymisjénnityksen hallinnassa
voidaan hyddyntdd tietoisia hengityksen sditelyn keinoja, kuten hengityksen syventa-
misti ja rauhoittamista seké erilaisia hengitysharjoituksia (Kokotsaki & Davidson, 2003,
s. 49). Muita opiskelijoiden hyddyntdmia strategioita ovat esimerkiksi harjoitteluajan li-

sdadminen ja erilaisten psykologisten taitojen harjoittaminen. Opiskelijat korostavat usein
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valmistautumisen merkitysté, silld huolellinen valmistautuminen on yhteydessé itseluot-
tamukseen ja vahvempaan mindpystyvyyden kokemukseen. Ndiden puolestaan on ha-
vaittu tukevan esiintymisjannityksen hallintaa. (Tahirbegi, 2022, s. 1184.) Tehokkaiden
stressinhallintastrategioiden, korkean minédpystyvyyden ja taiteellisen menestyksen vi-
lilld on liséksi havaittu myonteinen yhteys (Nogaj, 2017, s. 280). Psykologisista stressin-
hallinnan keinoista yksi on mindfulness, jolla tarkoitetaan huomion tietoista suuntaamista
nykyhetkeen ja omiin kokemuksiin. Mindfulness-harjoitukset voivat lievittdi stressin hai-
tallisia vaikutuksia sekd tukea opiskelijoiden oppimista ja akateemista suoriutumista.

(Purnaumbara & Khasna, 2023, s. 1.)

Musiikkikasvatuksen opiskelijoiden kayttdmissé stressinhallintastrategioissa ilmenevit
myo0s emotionaalisen kompetenssin taidot. Opiskelijoilla saattaa olla kehittdmistarpeita
joillakin emotionaalisen kompetenssin osa-alueilla, kuten empatiassa, tunteiden peittdmi-
sessd, ihmissuhdetaidoissa ja mindpystyvyydessd. Vaikka opiskelijoilla on tietoa erilai-
sista coping-strategioista, he tiedostavat usein itsekin, ettd heiddn kdyttimidén strategioita

olisi tarpeen kehittdd. (McConkey & Kuebel, 2022, s. 333.)

Muita opiskelijoiden kdyttimid coping-strategioita voivat olla esimerkiksi stressin tiedos-
taminen, stressistd selviytyminen sinnittelemalld, itsestd huolehtiminen seki tuen hake-
minen (McConkey & Kuebel, 2022, s. 321). Myos opettajien tarjoama tuki ja muiden
opiskelijoiden vertaistuki voivat toimia stressid lieventivind tekijoind (Tahirbegi, 2022,
s. 1184). Liséksi positiivinen ajattelu, joka kohdistuu joko itseen tai musiikkiin, voi lie-
ventdd stressid. Itseen kohdistuvalla positiivisella ajattelulla pyritddn vahvistamaan itse-
luottamusta, kun taas musiikkiin kohdistuvassa positiivisessa ajattelussa huomio suunna-
taan esimerkiksi sithen, mitd musiikilla halutaan ilmentda. (Kokotsaki & Davidson, 2003,
s. 49.) Nogajn (2017) tutkimuksessa todettiin, ettd opiskelijan hallintakésityksen (locus
of control) suunta on yhteydessé stressinhallintaan. Psyykkisesti vahvat yksilot osoittivat
vahvaa sisdistd hallintakédsitystd ja samalla suurempaa resilienssid stressaavissa tilan-

teissa. (Nogaj, 2017, s. 280.)

Psykologisten stressinhallintakeinojen lisdksi esiintymisjénnitystd voidaan pyrkié lievit-
taméadn myos ladkkeellisin keinoin. Osa musiikin korkeakouluopiskelijoista ja ammatti-
muusikoista kdyttdd propranololivalmisteita esiintymisjannityksen lievittdmiseen (Fern-
holz ym., 2019; Yoon ym., 2021). Esiintymistilanteessa aktivoituva taistele—pakene-re-

aktio voi ilmeti useina fysiologisina oireina, kuten syddmen sykkeen kiihtymisend, lihas-

22



ten vapinana, suun kuivumisena, hikoiluna, pahoinvointina ja virtsaamistarpeen lisdédnty-
misend (Slomka, 1992). Emotionaalisia oireita voivat puolestaan olla paniikin ja stressin
kokemukset sekd kognitiivisia oireita itseluottamuksen puute ja epdonnistumisen pelko
(Fernholz ym., 2019, s. 3). Propranololi ja muut beetasalpaajat vaikuttavat estdmalld ad-
renaliinin ja muiden vastaavien vilittdjdaineiden vaikutuksia solujen reseptoreissa, minké
seurauksena esiintymisjénnitykseen liittyvét fysiologiset oireet voivat lievittyd. Propra-
nololi ei kuitenkaan lisdd muusikon musiikillisia kykyjd eiké sen ole todettu lievittavin
psykologisia oireita, kuten ennakoivaa pelkoa tai kielteisté ajattelua. Koska lddke voi vé-
hentdd fyysisid oireita, jotka muutoin voivat vaikeuttaa suoriutumista, sen kdyttdon esiin-
tymistilanteissa on liitetty myds kysymyksid suorituskykyé parantavien aineiden kiy-
tostd. Propranololin kéyttoon liittyykin eettisesti monitahoisia kysymyksid, joista on esi-

tetty toisistaan poikkeavia ndkemyksid. (Slomka, 1992.)

Coping-strategioita on tutkittu urheilupsykologian alalla enemmén kuin musiikin kon-
tekstissa. Urheilussa suorituskyky ja tilanteen hallinta ovat keskeisessd asemassa, silld
kilpailutilanteessa pienillékin yksityiskohdilla voi olla ratkaiseva merkitys lopputuloksen
kannalta. Kilpailut voivat olla urheilijoille voimakkaasti kuormittavia tilanteita samalla
tavoin kuin tasosuoritukset voivat olla muusikoille. Molemmissa tilanteissa pitkdén har-
joiteltu suoritus huipentuu yksittdiseen suoritustilanteeseen, jossa omaa osaamista on ky-
ettivad hyddyntdméédn onnistuneesti rajatussa ja arvioitavassa tilanteessa. (Daumiller ym.,

2022,s.4.)

Urheilukilpailuihin liittyvid selviytymisstrategioita tarkastelleessa tutkimuksessa tunnis-
tettiin neljd keskeistd strategiaa: aktiivinen coping, emotionaalisen tuen hakeminen, huu-
mori ja kieltdminen. Ndiden strategioiden kéytto oli yhteydessa erilaisiin kilpailua edel-
kaampi innostuksen kokemus olivat yhteydessd vahvempaan aikomukseen hyodyntai ak-
titvista copingia kilpailua edeltdvén stressin késittelemiseen. Emotionaalisen tuen hake-
minen oli puolestaan selviytymiskeinona yleisempéd naisilla kuin miehilld. Huumoria
hyodynsivét puolestaan enimmékseen miehet, ja kognitiivisen arvioinnin osalta heikom-
maksi koettu selviytymiskyky oli yhteydessd huumorin runsaampaan kayttoon. Neljin-
tend strategiana tarkasteltiin kieltdmistd, jonka kadyttoon vaikuttivat erityisesti késitykset

kilpailua edeltidvien tunteiden vaikutuksesta suoritukseen. (Nogueira ym., 2025, s. 9.)
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Tutkimuksessa on vuosien aikana tunnistettu lukuisia erilaisia selviytymisstrategioita
(Daumiller ym., 2022, s. 4). Néistd esimerkiksi my0Onteinen ajattelu, aktiivinen stressin-
hallinta ja sosiaalisen tuen hakeminen ovat olleet keskeisesti esilld, ja ne on kirjallisuu-
dessa luokiteltu sopeutuviksi (adaptive) strategioiksi. Myodnteiselld ajattelulla tarkoite-
taan stressaavien tilanteiden uudelleenarviointia mydnteisestd nakokulmasta. Aktiivinen
stressinhallinta puolestaan viittaa omien psykologisten tai kdyttdytymiseen liittyvien voi-
mavarojen hyddyntdmiseen stressin aktiiviseksi kdsittelemiseksi. Sosiaalinen tuki tarkoit-
taa puolestaan ystdvien, kumppanin tai perheen puoleen kédntymisti stressaavissa tilan-
teissa, jotta tilanteesta voidaan keskustella ja saada kokemusta tuesta ja huolenpidosta.
(Daumiller ym., 2022, s. 4.) Tutkimusnéyttd urheilijoiden tavoiteorientaatiosta viittaa sii-
hen, ettd oppimiseen ja itsensd kehittdmiseen suuntautuneet tavoitteet ovat selkeimmin
ja myonteisemmin yhteydessd sopeutuvien selviytymiskeinojen hyddyntdmiseen kuin tu-

los- ja kilpailusuuntautuneet tavoitteet (Daumiller ym., 2022, s. 5).
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4 Tutkimusasetelma

Téssd luvussa esittelen tutkielmani tarkoituksen ja tutkimuskysymyksen. Liséksi kuvaan
tutkimuksessa hyodynnetyt aineistontuottamis- ja analyysimenetelmit seké tarkastelen

tutkimusetiikkaa.

4.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymys

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd, millaisia kokemuksia musiikkikasvatuksen
opiskelijoilla on stressistd ja stressinhallinnasta pop/jazz-laulun tasosuorituksen proses-
sissa. Olin kiinnostunut siitd, mikd opiskelijoille aiheuttaa stressid ja millaisia keinoja

heilld on tasosuorituksesta aitheutuvan stressin hallintaan.

Tutkimuskysymykseni oli:

Millaisia kokemuksia musiikkikasvatuksen opiskelijoilla on stressista ja stressin-

hallinnasta pop/jazz-laulun tasosuorituksen prosessissa?

4.2 Laadullinen tapaustutkimus

Tutkielmani on tyypiltddn laadullinen, ja siind on tapaustutkimukselle ominaisia piirteita
(Piekkari & Welch, 2020, 209). Paddyin valitsemaan laadullisen tutkimustyypin tutkiel-
maani, silld halusin kuulla opiskelijoiden kokemuksia suoraan heiltd itseltddn haastatte-
lujen muodossa. Ajattelin, ettéd siten saan kuulla kokemuksista mahdollisimman henkil6-
kohtaisesti, ja minulla olisi mahdollisuus tehdi tarkentavia kysymyksid. Laadullinen eli
kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa tutkimusta, jossa aineisto ei ole numeraalisessa muo-
dossa, vaan koostuu esimerkiksi haastatteluista, teksteistd, havainnoista tai muusta mate-
riaalista, joka kuvaa merkityksid ja kokemuksia numeroiden sijaan (Eskola & Suoranta,

1999, s. 13).

Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on tarkastella ja ymmartéa tutkittavaa ilmioté tut-

kimukseen osallistuvien nidkokulmasta (Juuti & Puusa, 2020a, s. 9) seki tarkastella ih-
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misten vilisid ja sosiaalisia merkityksid (Vilkka, 2015, s. 118). Tdmin tutkimuksen tar-
koituksena olikin muodostaa ymmaérrystd tasosuoritusprosessista opiskelijoiden omien
kokemusten pohjalta. Koska laadullisessa tutkimuksessa tarkastellaan sitd, millaisia mer-
kityksid tutkittavaan ilmioon liittyy, tutkijan tulee tdsmentéd, kohdistuuko tutkimus tut-
kittavien késityksiin vai heiddn kokemuksiinsa perustuviin merkityksiin (Vilkka, 2015, s.
118). Tédssa tutkimuksessa kyseessd ovat opiskelijoiden kokemukset. Koska on mahdo-
tonta ymmartaa tdysin toisen ihmisen kokemusmaailmaa, avuksi on kehitetty monenlaisia
menetelmid tutkimuksen tekemistd helpottamaan (Juuti & Puusa, 2020a, s. 9). Laadulli-
sessa tutkimuksessa tyypillisimmait aineiston tuottamisen menetelmét ovat haastattelu,
havainnointi tai avoin kysely (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, s. 83). Pdddyin tekeméén haas-

tattelut, silld halusin muun muassa mahdollisuuden esittéé tarkentavia kysymyksié.

Tutkimukseni on siis laadullinen tutkimus, ja siind on tapaustutkimukselle ominaisia piir-
teitd, mikd puolestaan viittaa empiiriseen tutkimusstrategiaan, joka keskittyy tarkastele-
maan tapauksia niiden omassa ympéristossaian tapauskohtaisen aineiston avulla (Piekkari
& Welch, 2020, s. 209). Tapaustutkimuksen tavoitteena on muodostaa syvillinen ymmar-
rys ajankohtaisesta ongelmasta tai ilmiosti. Se perustuu perusteelliseen tarkasteluun, joka
kohdistuu esimerkiksi tiettyyn ryhméén, yksiloon tai tapahtumaan ja jonka avulla pyri-
tddn ymmartiméain ilmiota sen todellisessa kontekstissa. (Coombs, 2022, s. 1.) Téssi tut-
kielmassa ilmi6 on opiskelijoiden kokemukset stressistéd ja sen hallinnasta tasosuorituk-
sen prosessissa. Opiskelijoita yhdistdd se, ettd he ovat tehneet tasosuoritukset samassa
korkeakoulussa saman lukukauden aikana. Tapaustutkimuksen tavoitteena on yhdistad
teoreettinen tieto kdytdnnon havaintoihin ja todellisiin tilanteisiin (Piekkari & Welch,
2020, s. 209), joka tasosuorituskin on. Tapaustutkimuksessa voidaan kéyttdsd monenlaisia
aineistoja, kuten haastatteluja, havaintoja ja dokumentteja. Sen tavoitteena on muodostaa
tutkimuskohteen syvillinen ja kokonaisvaltainen ymmarrys sekd 16ytdd uusia ndkokul-
mia. (Coombs, 2022, s. 1.) Tapaustutkimus on suosittu tutkimusmenetelma4, silld sen mo-
nipuolisuuden ja joustavuuden ansiosta se sopii kokeneiden tutkijoiden lisdksi myds aloit-

televille tutkijoille (Piekkari & Welch, 2020, s. 215).

4.3 Diary recall -menetelma ja puolistrukturoitu haastattelu

Tédmin tutkimuksen aineisto koostuu péivékirjamerkintdjen avulla diary recall -menetel-

mélld (Bolger ym., 2003) tuotetuista puolistrukturoiduista haastatteluista (Tuomi & Sara-
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jarvi, 2018, s. 85). Diary recall -menetelmé (Bolger ym., 2003) perustuu paivakirjamer-
kintdjen muistelemiseen haastattelutilanteessa. Paivakirjamerkinndt tukevat muistamista
ja auttavat haastateltavaa palauttamaan mieleen merkintdjen kirjoittamisen aikaan koet-
tuja tunnetiloja ja tapahtumia. (Bolger ym., 2003, s. 579.) Valitsin menetelmén osaksi
tutkielmaani, silld pelkdstdadn haastatteluun perustuvassa aineistontuottamisessa, joka to-
teutetaan vasta noin kahden kuukauden kuluttua tasosuorituksesta, haastateltavien muis-
tikuvat tapahtumista ja kokemuksista olisivat voineet muuttua tai jotkin olennaiset tapah-
tumat ja kokemukset jaddd kokonaan palautumatta mieleen. Koska péivikirjoja taytettiin
tasosuoritusprosessin aikana, merkinnét perustuivat mahdollisimman ajantasaisiin koke-
muksiin ja tunnetiloihin. Menetelmén keskeisend hyotynd voidaan siten pitdé sitd, ettd
paivakirjamerkinnét tukevat tiettyihin tilanteisiin ja ajankohtiin liittyvien kokemusten tar-
kempaa mieleen palauttamista ja vihentévét jalkikdteiseen muistamiseen liittyvid haas-
teita. Haastateltavat raportoivat péivékirjoissa sdannollisesti pdivittdisen elaménsa tapah-
tumia ja kokemuksia. Téllaiset raportit mahdollistavat kokemusten yksityiskohtaisen tar-
kastelun tavalla, joka ei ole mahdollista perinteisilld tutkimusmenetelmilld. (Bolger ym.,
2003, s. 579.) Tassé tutkimuksessa osallistujat tiyttivét pdivakirjamerkinnét sdhkoisesti

laatimaani Word-pohjaan ja palauttivat pédivékirjat noin viikon kuluttua tasosuorituksesta.

Haastattelut, jotka olivat tdimén tutkimuksen priméériaineisto, perustuivat siis paivakirja-
merkintdihin, joihin olin tutustunut etukéteen ennen haastattelua. Haastateltavatkin saivat
palata paivikirjamerkintdihinsi haastattelutilanteessa. Haastattelut olivat puolistrukturoi-
tuja haastatteluja, joilla tarkoitetaan tdysin vapaamuotoisen haastattelun ja valmiit vas-
tausvaihtoehdot siséltdvin lomakehaastattelun vialimuotoa. Puolistrukturoidussa haastat-
telussa kaikille tutkimukseen osallistuville esitetddn samat kysymykset, mutta haastatte-
lija voi muuttaa kysymysten jdrjestystd (Hirsjarvi & Hurme, 2022, s. 47) ja haastateltavat
voivat vastata vapaasti ilman valmiita vastausvaihtoehtoja (Eskola & Suoranta, 1999, s.

87).

Haastattelin pop/jazz -laulun tasosuoritusta tekevid musiikinopettajaksi opiskelevia kor-
keakouluopiskelijoita. Alun perin ajattelin, ettd haastattelisin seka klassisen ettd pop/jazz-
musiikin tasosuorituksen tekijoitd, mutta musiikkikasvatuksen klassisen musiikin
tasosuorituksia ei mainosteta julkisesti, kun taas pop/jazz-tasosuoritukset ja niiden teki-
joiden nimet ovat nédhtdvilld yliopiston nettisivuilla tasosuoritusten aikaan. Sen vuoksi
paddyin rajaamaan osallistujat heihin. Samalla koin, etti haastateltavien joukko on mah-

dollisimman yhtenéinen, kun kaikilla on sama instrumentti.
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Aloitin haastateltavien etsimisen selvittimalld, ketkd opiskelijoista olivat tekeméssd
tasosuoritusta tutkimuksen ajankohtana. Tieto tasosuorituksen tekijoistd oli helposti saa-
tavilla, minka jdlkeen otin opiskelijoihin henkil6kohtaisesti yhteyttd viestitse tai sdhko-
postitse. Pditin etukéteen etsid kolme osallistujaa. Tasosuorituksen tekijoille lahetettiin
kutsuja jarjestyksessd, mutta ensimmaéiset yhteydenotot eivit johtaneet osallistumiseen.
Jatkoin etsimisté, mink& seurauksena kolme opiskelijaa ilmoittautui tutkimukseen ja taytti
tutkimukseen liittyvét paivakirjamerkinnét. Noin kaksi kuukautta tasosuorituksen jdlkeen
haastattelin nditd kolmea opiskelijaa. Liséksi tutkimukseen osallistui kaksi opiskelijaa,
joille oli ldhetetty kutsu, mutta jotka eivét ehtineet tayttad paivékirjamerkint6ja. He osal-
listuivat tutkimukseen ainoastaan haastattelujen muodossa. Aineisto muodostui siten yh-

teensd kolmesta péivikirjasta ja viidestd haastattelusta.

4.4 Laadullinen sisallonanalyysi

Sisdllonanalyysi on laajasti hyodynnetty analyysimenetelma4, jota voidaan soveltaa erilai-
siin laadullisen tutkimuksen ldhestymistapoihin (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 103). Laa-
dullinen siséllénanalyysi kohdistuu aineiston siséltoon ja tarkastelee esimerkiksi tekstin
eri osien vilisid yhtéldisyyksii ja eroja (Graneheim ym., 2017, s. 29). Sen avulla aineisto
voidaan jdsentdd siten, ettd sen pohjalta voidaan muodostaa tutkimuksen johtopaétoksia
(Tuomi & Sarajérvi, 2018, s. 117). Analyysin kannalta keskeistd on tuoda esiin tutkimus-
tehtdvédn ndkokulmasta olennainen tieto (Puusa, 2020, s. 154). Laadullisessa sisdllonana-
lyysisséd voidaan erottaa kolme analyysitapaa: aineistoldhtdinen eli induktiivinen, teoria-
ohjaava eli abduktiivinen sekd teorialdhtdinen eli deduktiivinen analyysi (Graneheim
ym., 2017, s. 30; Tuomi & Sarajirvi, 2018, s. 107). Analyysitavan valinta perustuu siihen,

millainen rooli teorialle halutaan antaa aineiston analyysissd (Puusa, 2020, s. 151).

Téssd tutkimuksessa analyysi toteutettiin teoriaohjaavasti (Tuomi & Sarajirvi, 2018, s.
133). Teoriaohjaavassa analyysissd analyysi voidaan aloittaa aineistoléhtoisesti, mink
jélkeen teoria tuodaan osaksi analyysiprosessia ohjaamaan tulosten jésentdmisté ja koko-
naisuuden muodostamista (Tuomi & Sarajirvi, 2018, s. 109—-110). Tdssé tutkimuksessa
teoreettinen viitekehys ohjasi haastattelukysymysten muodostamista, mutta varsinainen
analyysi aloitettiin aineistoléhtoisesti. Tavoitteena oli tarkastella haastateltavien koke-
muksia aineiston omista l&htokohdista ja mahdollistaa aineistosta nousevien merkitysten,

yhtdldisyyksien ja erojen tunnistaminen.
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Aineistoldhtdisessd ldhestymistavassa pyritdén tunnistamaan aineistosta nousevia malleja
ja sddnnonmukaisuuksia. Tutkija tarkastelee aineistossa ilmenevié yhtéldisyyksié ja eroja
sekd etenee yksittdisistd ja konkreettisista havainnoista kohti yleisempié teoreettista ym-
maérrystd (Graneheim ym., 2017, s. 30). Téssé tutkimuksessa haastatteluaineistosta muo-
dostettiin kategorioita aineistossa esiintyvien merkitysten sekéd niiden vélisten yhtildi-
syyksien ja erojen perusteella. Analyysiprosessin edetessd muodostettuja kategorioita tar-
kasteltiin suhteessa teoreettiseen viitekehykseen, ja osa aineistosta muodostuneista kate-
gorioista oli tunnistettavissa my0s aiemmasta teoriasta. Ndin ollen analyysiprosessissa
olivat vuorovaikutuksessa seki aineisto ettd teoreettinen viitekehys. Tulkintaa ohjasivat
analyysin edetessé seki aineistosta nousevat havainnot ettd teoria, minkd vuoksi paitte-
lyssé oli abduktiivisia piirteitd (Puusa, 2020, s. 151). Lopuksi analyysin tulokset jdsen-

nettiin teoreettisen viitekehyksen mukaisesti.

Aineiston analyysi alkaa usein pelkistdmalld litteroitua aineistoa (Puusa, 2020, s. 152).
Aloitin analyysin pelkistamélld alkuperdistd litterointiasua yksittéisiksi tiiviiksi ilmai-
suiksi. Sen jilkeen ryhmittelin ilmaisut samankaltaisten lauseiden ryhmiin, joista alkoikin
muodostua teemoja. Noudatin analyysissd Elon ym. (2022) kuvaamaa sisdllonanalyysin
etenemistd, jossa alkuperdisistd ilmauksista muodostetaan ensin pelkistettyjd ilmauksia.
Témin jilkeen vertailin pelkistettyjd ilmauksia keskenéédn ja ryhmittelin niitd merkityssi-
séltojen perusteella. Yhdistin samaa tai samankaltaista asiaa kuvaavat ilmaukset katego-
rioiksi, jotka ryhmittelin edelleen alaluokiksi. Muodostin yldluokat alaluokkien pohjalta,
joiden perusteella jasensin tutkimuksen tulosluvun rakenteen. (Elo ym., 2022, s. 220.)
Téssd tutkimuksessa aineiston analyysin perusteella muodostui kaksi yldluokkaa:
stressi ja stressinhallinta. Ilmaisujen ryhmittely on kriittinen vaihe siséllonanalyysissi,
silld tutkijan tehtdvané on tulkita, mitkd ilmaisut muodostavat sisillollisesti mielekké&itd
kokonaisuuksia ja kuuluvat samaan kategoriaan (Tuomi & Sarajirvi, 2018, s. 114). Téassa
tutkimuksessa aineistosta muodostuneet ryhmét olivat padosin selkeésti hahmotettavissa,
vaikka analyysiprosessin aikana tarkensin ja laajensin joitakin kategorioita aineiston si-

séllon perusteella.

Pseudonymisoin haastateltavien nimet jo aineiston litterointivaiheessa, ja osallistujille an-
nettiin tunnisteet H1, H2, H3, H4 ja HS. Tunnisteet valittiin niiden selkeyden, tiiviyden
ja johdonmukaisuuden vuoksi. Lisdksi erottelin kunkin haastateltavan litteroidun aineis-

ton toisistaan virikoodauksen avulla, mikd helpotti eri haastateltavien puheenvuorojen
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tunnistamista ja aineiston késittelyd analyysivaiheessa. Vérikoodaus helpotti myds aineis-
toesimerkkien ja sitaattien paikantamista alkuperdisesté litteroidusta aineistosta tuloksia

raportoitaessa.

Tutkimusprosessiin kuuluu tutkimustuloksiin perustuvien johtopédétdsten muodostami-
nen. Johtopaitokset rakentuvat, kun tutkimuksen tuloksia tarkastellaan suhteessa teoreet-
tiseen viitekehykseen ja aiheesta aiemmin tuotettuun tietoon. (Puusa, 2020, s. 155.) Téssd
tutkimuksessa esitdn johtopaitokset luvussa 6. Johtopédatokset on muodostettu tutkimus-
tulosten pohjalta tarkastelemalla niitd suhteessa aiempaan tutkimukseen ja teoreettiseen

viitekehykseen.

4.5 Tutkimusetiikka

Tutkimusetiikka tarkoittaa yleisid sddntdjd ja suuntaviivoja, joista on sovittu ja sovelle-
taan tiedeyhteisossd. Tutkijan on kéytettdva tiedeyhteison hyvéiksymid tutkimus- ja tie-
donhankintamenetelmii. (Vilkka, 2015, s. 41.) Tutkimusta tehdessd on noudatettava Tut-
kimuseettisen neuvottelukunnan (TENK, 2023) hyvén tieteellisen kdytinnon ohjeita
(TENK, 2023). Hyvin tieteellisen kidytdnnon perusperiaatteisiin kuuluu arvostus, luotet-
tavuus, vastuunkanto seké rehellisyys. Olen noudattanut niitd ohjeita huolellisesti. Tut-
kimusta tehdessé tulee kdyda eettistd keskustelua aina ideointivaiheesta julkaisemiseen
asti (Vilkka, 2015, s. 41). Laadullisen aineiston perusteella on vaikeaa tehda johtopaatok-
sid, jotka ovat tieteellisesti luotettavia. Sen vuoksi tutkimusasetelmaa tuleekin pohtia huo-
lellisesti ja aineistoa késitelld systemaattisesti, avoimesti ja perusteellisesti. (Puusa, 2020,

5. 145.)

Kollegoiden arvostus on my0s yksi hyvin tieteellisen kdytdnnon peruspilari (TENK,
2023). Tutkimusta tehdessd on otettava huomioon aiempi tutkimus aiheesta ja viitattava
sithen oikeaoppisesti ja selkedsti. Muiden tutkijoiden tutkimus on myds esitettdvé oike-
assa valossa tutkimustuloksia muuntamatta. (Vilkka, 2015, s. 42.) Tutkimusetiikka vel-
voittaa, ettd tutkimusaineistoja kasitelldan huolellisesti, jotta ne eivét joudu missdén vai-
heessa ulkopuolisten henkildiden saataville. Erityisesti haastattelunauhat tai muu alkupe-
rdinen aineisto, josta osallistujat voidaan tunnistaa, ovat arkaluontoisia ja sdilytettiva oi-
keaoppisesti. (Vilkka, 2015, s. 47—48.) Olenkin huolehtinut siité, ettid aineistot on séily-

tetty asianmukaisesti. Haastateltavien asianmukainen informointi haastattelun aiheesta on
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keskeinen osa tutkimuksen eettisesti kestidvaa toteuttamista (Tuomi & Sarajérvi, 2018, s.

86), joten esittelin haastattelukutsussa tutkimukseni aiheen.

Olen kéyttanyt tutkielmani kirjoittamisessa apuvilineind tekoédlypohjaisia sovelluksia
Taideyliopiston eettisen ohjeistuksen (2026b) sallimissa rajoissa. Ohjeistuksen mukaan
tekodlypohjaisten sovellusten kédyttimisestd opinndytteissd on aina raportoitava. Teko-
dlylla ei saa tuottaa sisdltod, mutta esimerkiksi kielimalleja voi kdyttad tekstin kielenhuol-
toon. (Taideyliopisto, 2026b.) Olen tehnyt ldhdeviitteet Zoterolla nopeuttaakseni lihtei-
den merkitsemistd ja varmistaakseni, ettd 1dhdeviitteet ovat tarkat, oikeaoppiset ja joh-
donmukaiset. Olen lisdnnyt ldhdeluetteloon itse muut ldhteet, joita ei saanut Zoteron

kautta. Lopuksi tarkistin koko ldhdeluettelon itse.

Olen kiyttanyt artikkeleiden etsimisessd apuna Keeniousta. Keenious on tekodlypohjai-
nen tutkimushakutyo6kalu, jossa ldhteitd etsitddn hakusanojen sijaan kokonaisen tekstin,
esimerkiksi artikkelin, perusteella. Se analysoi tekstin siséllon ja etsii samankaltaisia tut-
kimusjulkaisuja OpenAlex-tietokannasta seké tunnistaa tekstin keskeiset aiheet ja teemat.
(Taideyliopisto, 2024.) Vaikka suurin osa artikkeleista onkin 16ytynyt kirjastojen haku-
palveluista, koin hyodylliseksi kdyttdd Keeniousta monipuolistaakseni tutkielmani tutki-
musaineistoa. Olen etsinyt synonyymejéd kertoakseni tutkimuskirjallisuudesta omin sa-
noin synonyymisanakirjoista, mutta harkinnan mukaan etsinyt kontekstisidonnaisia sy-
nonyymeji myo0s chatgpt-tekoédlyn avulla. Liséksi olen kdyttinyt chatgpt:ta kielenhuol-
toon harkintani mukaan lisétékseni tutkimuskieltd ja kieliopin oikeellisuutta. Olen kui-
tenkin tarkistanut kaiken ja valikoinut kdytettdvid kielenhuollollisia ehdotuksia kriitti-

sestl.

Olen ollut huolellinen kéadntdesséni tekstid. Koska en ole natiivi englannin kielen puhuja,
olen kéyttinyt artikkeleiden ymmaértamiseen apuvilineitd. Olen kéyttinyt kddntdmiseen
DeepL-tyokalua, mutta tarkistanut aina muistakin kdéntdjipalveluista, jos olen ollut epé-
varma kddnnoksen tarkkuudesta. Varsinkin kisitteiden kddntdmisessa olen etsinyt tietoa

muista kddntdjépalveluista seki aihetta késittelevistd suomenkielisistd tutkimuksista.
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5 Tulokset

Téssd luvussa esittelen tutkimuksen tulokset. Olen jakanut tulokset kahteen padteemaan,
stressiin ja stressinhallintaan tasosuorituksen prosessissa. Esittelen myds lyhyesti tutki-
mukseen osallistuneet opiskelijat. Opiskelijoiden sitaateissa asteriskit (*) korvaavat alku-

peréisesséd puheessa esiintyneet kirosanat.

5.1 Haastateltavat

Kaikki tutkimukseeni osallistuneet haastateltavat ovat 20-35-vuotiaita musiikkikasvatuk-
sen opiskelijoita yliopistotasolla. Osa haastateltavista kertoo kokemuksistaan pop/jazz-
laulun C-tutkinnon prosessista ja osa puolestaan B-tutkinnon prosessista. Haastateltavia
on tdssd tutkimuksessa yhteensd viisi. Pseudonymiteetin siilyttdimiseksi en paljasta
tasosuoritusten ajankohtaa enké haastateltavien tarkempaa ikdi tai muita persoonaan lii-

tettavid ominaisuuksia.

5.2 Stressi tasosuorituksen prosessissa

5.2.1 Stressitekijoita

Tasosuorituksen prosessi koostuu useista eri vaiheista, joista laulutekniikan ja taiteellisen
kokonaisuuden harjoitteleminen muodostaa vain yhden osa-alueen. Varsinaisen harjoit-
telun liséksi prosessiin kuuluu myds kdytdnnon asioiden hoitaminen, kuten yhtyeen ko-
koaminen, kappaleiden sovittaminen ja nuotintaminen, harjoitusaikojen sopiminen,
tasosuoritukseen ilmoittautuminen sekd harjoitellun ohjelmiston kokoaminen ja hyvak-

syttdiminen lautakunnalla.

Haastateltava H1 kuvailee kdytinnon jérjestelyihin liittyneen suunnittelun ja selvittdmi-
sen vaatineen paljon aikaa ja energiaa. Hinen mukaansa tdllaiset asiat aiheuttivat koko
tasosuoritusprosessin aikana eniten stressid. Han kokee, ettd yhtyeen hankkimiseen liit-
tyvé aikapaine muodostui yhdeksi prosessin merkittdvimmisti stressitekijoistd. Vaikka
HI1 oli alustavasti kysynyt soittajia mukaan, osallistuminen piti vield varmistaa jokaiselta
tasosuorituksen ldhestyesséd. Talloin tutkintoon oli aikaa alle kaksi kuukautta, minkd H1
koki lyhyeksi ajaksi. Stressid aiheuttivat myos ldhestyvét méériajat, jolloin tasosuorituk-

seen liittyvid tiedostoja tuli toimittaa hallinnolle ja lautakunnalle.
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Haastateltava H3 puolestaan kuvailee stressin ilmenneen tasosuoritusprosessin eri vai-
heissa eri tavoin. Hénelle prosessin stressaavimmaksi vaiheeksi muodostui erityisesti yh-
tyeen kokoaminen. Aluksi stressiéd aiheutti epavarmuus siité, 10ytdisikd hén sopivat soit-
tajat yhtyeeseensd. Témén jilkeen hénelld oli huolta siitd, haluavatko yhtyeen jésenet olla
hénen projektissaan ja ovatko hénen laatimansa nuotit heiddn nékokulmastaan riittavén
hyvét. H3 kuvaa suurimman huolenaiheensa tasosuoritusprosessin aikana liittyneenkin

ennen kaikkea muihin ihmisiin ja heidén suhtautumiseensa.

My0s haastateltava H4 kokee yhtyeen kokoamisen hankalaksi ja stressid aiheuttavaksi
vaiheeksi, vaikka osa soittajista 10ytyikin hdnen mukaansa nopeasti ja vaivattomasti.
Haastateltavan H3 tavoin myos H4 kertoo pohtineensa, haluaisivatko yhtyeen jésenet var-

masti olla hidnen tasosuorituksessaan mukana.

Ja sitten se jotenkin tuntuu ainakin mulle tosi vaikealta vaivata ihmisid,
vaikka totta kai se on niillekin kiva kokemus varmasti, mut he eivit kuiten-
kaan saa siitd mitddn varsinaisesti itelleen, ellei halua jotain opintopisteiti,

mutta kukaan ei niitd varmaan halua, niin se oli jotenkin vaikeeta. (H4)

H4 kertoo saaneensa tukea yhtyeen kokoamiseen ystéviltdédn, jotka ehdottivat hénelle
mahdollisia soittajia, joita pyytdd mukaan. H4 arvioi kuitenkin jalkikdteen, ettd soittajien
pyytdminen olisi kannattanut aloittaa aiemmin. Aikaisempi toiminta olisi hdnen mu-
kaansa voinut vihentii stressid, silld tasosuorituksen ldhestyessi kiytettdvissd oleva aika

oli kiynyt melko vdhdiseksi: ’Se olisi ollut parempi [hoitaa] vdhédn aikaisemmin.”

Yhteisten harjoitusaikojen sopiminen oli usealle haastateltavalle stressid aiheuttava te-
kij, silld musiikkikasvatuksen opiskelijat ovat kiireisid, joten yhteisten aikojen sopimi-
nen voi olla haastavaa. Yhteisten aikojen lisdksi pitdd varata myd0s tila, jossa voi pitdd
harjoitukset. Haastateltavien mukaan tasosuoritusviikkojen aikaan luokat ovat hyvin tiy-

teen varattuja, joten luokkienkin varaaminen voi olla hankalaa.

Useat haastateltavat tuovat esiin musiikkikasvatuksen opiskelijoiden kiireiset aikataulut,
mink& vuoksi harjoituksia ei ole vélttaiméttd mahdollista jarjestdd niin montaa kuin he
toivoisivat. Yhtyeen harjoittelumééran vihyys aiheutti haastateltavalle H2 vield tasosuo-
ritusaamuna ahdistuksen tunteita: “Eniten ahdisti oikeastaan [erdét yhtyeen soittoon liit-
tyvit asiat], koska treeniaikaa oli niin vdhén ja matskuu paljon.” My0s haastateltavaa HS
mietitytti harjoittelumddrdn vihyys etukéteen: "Meillé -- bandin kanssa 10ytyi keikkapai-
vén lisdksi kaksi yhteistd pdivdd.” He saivat kuitenkin harjoiteltua kaiken tarpeellisen,

silld toiset harjoitukset olivat tavallista pidemmit.
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Sen lisdksi, ettd yhtyeen 16ytdminen aiheutti stressiéd osalle haastateltavista, my6s kappa-
leiden nuotintaminen ja sovittaminen nuotinkirjoitusohjelmalla oli osalle uutta ja stres-
saavaa. H1 kuvailee, ettd nuottien tekeminen aiheutti stressid, silld hinella ei ollut etuka-
teen niiden tekemisestd kokemusta eikd kappaleista ollut saatavilla valmiita nuotteja. H3
pohti ennen harjoituksia, oliko hdn laatinut riittdvén laadukkaan nuottimateriaalin soitta-
jilleen harjoituksia varten, silld hdnkdin ei ollut koskaan aikaisemmin valmistellut yhty-

eelleen nuotteja.

Haastatteluissa nousee esiin my0s sairastumiseen liittyvé stressi. Jo lieva flunssa voi vai-
keuttaa laulamista, minkd vuoksi osa haastateltavista kuvaakin toivoneensa, etteivit sai-
rastuisi ja ettd pystyisivit laulamaan tutkinnon terveind. Haastateltava H4 koki sairastu-
miseen liittyvad stressid koko tasosuoritusprosessin ajan ja kuvailee kipedksi tulemisen
olleen merkittévin yksittdinen stressitekiji koko prosessin aikana: ”Mun isoin yksittdinen
stressi oli se kipedksi tuleminen ja se ehké oli pahimmillaan siind pari viikkoa ennen tut-
kintoa, koska oli niin paljon liikkeelld kaikkea flunssaa.” Vield viimeisend iltana hén pel-

kisi herddvinsa tasosuoritusaamuna kurkkukipuun.

Haastateltava H4 pyrki tekemidin kaikkensa, ettei tule sairaaksi. Hén pyrki vélttelemédén
julkisia paikkoja ja tapahtumia ennen tasosuoritusta ja kdytti maskia julkisissa kulkuvali-
neissd. HS puolestaan osti varotoimenpiteend kaikille yhtyeensé jisenille sinkkid, jottei
heistd kukaan sairastuisi. Koska heilld oli vain kaksi yhteistd pdivdd harjoituksille, oli

erityisen tdrkedd, ettd kaikki padsisivit molempina péivind paikalle.

Haastateltavat H2 ja HS eivit puolestaan kertoneet kokeneensa tasosuoritusprosessin ai-
kana varsinaisesti stressid omasta sairastumisestaan, vaikka molemmilla ilmeni erilaisia
oireita tutkinnon l1&hestyessi. H2 koki kehonsa olevan kuumeinen, kun taas HS sairastui
flunssaan. HS pyrki edistimdin lauludénensd palautumista monin eri keinoin, mutta epé-

varmuus paranemisesta ennen tutkintoa aiheutti stressia.

Osalla haastateltavista stressid aiheuttivat myos ajatukset siitd, millaisena muusikkona
heidédn kanssaopiskelijansa heiddt nidkevét. H2 kuvailee pohtineensa mahdollisuutta, etti

yleis6 huomaisi hinen olevan muusikkona riittiméaton.

Muusikkona tietysti haluaa esittdd niin, ettd oliko se suurin sellainen,
ettd onhan [esitys] tarpeeksi hyva. Joo siis se oli se isoin juttu semmoinen,
ettd nyt kaikki sitten nidkevit, ettd olenkin vain *****_ Joo, se oli ehké isoin

semmoinen niin kuin ajatus kaiken takana. (H2)
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H3 puolestaan kertoo vertaisten ldsndolon aiheuttaneen hénelle enemmain huolta kuin
opettajien ldsndolon. Han pohti erityisesti sitd, millaisen vaikutelman kollegat muodos-
taisivat hdnestd muusikkona. Haastateltava H4 puolestaan pohti etukéteen tasosuorituk-
seen saapuvan yleison méérad. Hanelle oli tirkedd saada esittdd omaa taidettaan muille,
mink& vuoksi vihidinen yleisoméérid olisi tuntunut ikdvaltd, etenkin jos konsertin valmis-
teluun olisi kéytetty paljon aikaa ja vaivaa. H4 mukaan tutkinnoissa on usein runsaasti
yleisdd, minkd vuoksi véhidinen osallistujaméérd voisi tuntua pettymykseltéd: ”Ei jotenkin

halua olla silleen, ettd mulla ei ollut ketdén, joka olisi tullut [katsomaan tutkintoa].”

Stressid voivat aiheuttaa myds tekijdt, jotka ulkopuolisen ndkokulmasta saattavat vaikut-
taa toissijaisilta. Osa haastateltavista kuvaa kokeneensa stressid sellaisista asioista, joita
he itse pitivit tasosuorituksen kannalta epdolennaisina. H3 kertoo ajatelleensa voimak-
kaasti muiden ihmisten suhtautumista itseensi ja pohtineensa, millaisia kielteisid ajatuk-

sia muilla saattaisi olla hinesta.

Toi on, no ehkd toi ajatusten pydriminen silleen, ettd mi yliajattelin ihmi-
sille ajatuksia niiden pad&hin musta. Sillee se varmaan ajattelee ndin musta

ja silleen se ajattelee ndin musta. (H3)

H4 puolestaan kertoo stressaantuneensa muun muassa esitykseen liittyvéstd pukeutumi-
sesta. Han kokee esiintymisen siséltdvin myds visuaalisen ulottuvuuden, minkd vuoksi
vaatetuksella on hdnelle merkitystd. Samalla hidn pitdéd tdrkednd sitd, ettd esiintyessd
paélléd on vaatteet, joissa hdn viihtyy ja jotka tuntuvat mukavilta. Pukeutumiseen liittyvai
stressid lisési se, ettd padtos asusta jii tasosuorituksen aamuun, silld vield edellisend iltana
hén ei tiennyt, mitd pukisi pdédlleen. H4 kuvailee, ettd pukeutumiseen liittyvin epévar-
muuden lisdksi myds muut vastaavanlaiset, tasosuorituksen kannalta ulkopuolisiksi jaa-

vt asiat veivit viimeisind pdivind paljon hidnen energiaansa.

Tasosuoritus on prosessi, joka vie paljon aikaa. Sen lisdksi, ettd ohjelmisto tulee harjoi-
tella laulajan nédkokulmasta, on sitd harjoiteltava myos yhdesséd yhtyeen kanssa. Kappa-
leiden valmistaminen edellyttdd tekstien ja melodioiden omaksumista seké tulkinnan
tyOstdmistd. Yhtyeen kanssa harjoiteltaessa huomio siirtyy liséiksi yhteissoitannallisiin ja
musiikillisiin kokonaisuuksiin, kuten yhteisiin aloituksiin ja lopetuksiin, tempoon, dyna-
miikkaan, kappaleiden tunnelmaan seké yhtyeen ja laulajan véliseen musiikilliseen vuo-
rovaikutukseen. Samalla on myds hoidettava kaikki tarvittavat kdytdnnon asiat. Musiik-

kikasvatuksen opiskelu voi olla kuormittavaa ja runsaasti aikaa vievad (Eskola, 2025, s.
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31-32). Muun opiskelun ja eldmén yhdistdmisen tasosuorituksen prosessiin voi olla vai-
keaa. Kaikki haastateltavat kertovat, ettd he priorisoivat tasosuoritusta, jolloin muut opis-
kelut jdivét pakosti vihemmadlle, mikd puolestaan saattoi aiheuttaa stressid. H1 kertoo,
ettd opiskelun, tasosuorituksen ja toiden yhdistelmé oli haastava: ”Arki ja kiireinen koulu
plus tosi paljon omia toitd, jotka vie myos kapasiteettia ja aikaa opiskelulta ja sitten vield
se tutkinto péélle niin mulla oli aika semmoinen tiukka paketti tossa...” Hin jatkaa kerto-
malla, ettei ehtinyt harjoitella niin paljoa, kuin olisi halunnut, minka liséksi hin kertoo
kokeneensa hépeédd joutuessaan meneméén pianotunneille harjoittelematta, silld siihen ei
ollut tasosuorituksen ldhestyessd aikaa. Hén tietdd, ettd hidnen koulutuksessaan ei ehdi
tehdi kaikkea yhtd hyvin: ”Joo, se on kylla [kyseisessd korkeakoulussa] niin semmonen,
kaikkea ei vaan pysty tehdd iha sata prossaa.” Hén kertoo, ettd yleisstressi kuitenkin hel-
potti heti tutkinnon jdlkeen, kun hén péasi keskittyméén vihemmaélle huomiolle jdéneisiin

asioihin.

Myos H3 kertoo tehneensa tietoisen valinnan priorisoida tasosuoritusta muun opiskelun
kustannuksella. Han jitti muiden opintojaksojen palautettavat tehtdvét tarkoituksella
myOhemmaiksi ja palautti ne vasta tasosuorituksen jilkeen. H3 kokee, ettei olisi pystynyt
panostamaan tasosuoritukseen samalla tavalla, jos hén olisi samanaikaisesti huolehtinut
kaikkien muiden opintojaksojen tehtdvistd. Hdnen mukaansa tdmai ratkaisu mahdollisti

tasosuoritukseen keskittymisen ja edisti hdnen suoriutumistaan siind.

Siis kaikki jéi mult, kaikki opinnot. Siis mulla jai kaikki réstiin. Et nyt ei
valitettavasti oo aikaa, et mé tein sitten [my6hemmin]. Oli kyl niin, pidem-
maille toi mua vei, ku se et oisin vaan grindannu koulujutut ja palauttanu ne

opettajille. Et toi oli niinku tarkedmpi asia. (H3)

My0s haastateltava H4 kertoo priorisoineensa tasosuoritusta, mutta kuten H1, myds hé-
nelle muut opinnot aiheuttivat stressid, silld opettajilla oli omia odotuksia hdnen edisty-
misensd suhteen. Hén kertoo pitdneensé tatd tasosuoritusta tirkednd jo ensimmaéisestd
opiskeluvuodesta ldhtien, minkd vuoksi priorisointi oli luonnollista. Hin tiedosti
tasosuorituksen priorisoinnin merkitsevin sitd, ettd muut opinnot jdisivit viliaikaisesti
vihemmélle huomiolle. Hin kuitenkin koki, ettd tasosuorituksen jidlkeen olisi mahdol-
lista ottaa muissa opinnoissa syntynyttd viivettd kiinni. Téstd huolimatta muiden opinto-

jen ja tasosuorituksen yhteensovittaminen aiheutti hénelle stressié.
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Kaikki haastateltavat kertovat luottaneensa omaan tekniseen ja taiteelliseen osaami-
seensa. Tdman vuoksi heiddn kokemansa stressi ei ensisijaisesti kohdistunut omaan lau-
lamiseen tai suoriutumiseen, vaan pikemminkin tasosuoritukseen liittyviin ulkoisiin teki-
joihin. HS kertoo kokeneensa jopa, ettd hintd melkein stressasi se, ettei hin stressannut
tarpeeksi: “Jossain vaiheessa tavallaan pyoritteli sitd padssddn, ettd no miksi mé en ole
stressaantunut tdn enempéd, tai ettd miksi mi en treenaa enemmén.” Han kuitenkin ko-
kee, ettd kokemus ja oma kehittyminen ovat olleet syitd siihen, ettd omaan laulamiseen

voi luottaa.

Haastateltavien kokemusten perusteella stressid tasosuorituksen prosessin aikana aiheut-
tivat erityisesti kiire ja siihen liittyvéd kuormitus seké esitykseen kohdistuvat paineet. Kiire
el ndyttdytynyt ainoastaan tasosuoritukseen liittyvien tehtdvien, kuten yhtyeen kokoami-
sen, tiedostojen ldhettdmisen ja nuottien kirjoittamisen seurauksena, vaan sité lisédsi mu-
siikkikasvatuksen muiden opintojen ja muun eldmén yhteensovittaminen tasosuorituksen

kanssa. Tasosuoritukseen liittyva stressi oli osa laajempaa arjen kuormitusta.

Kiireen ja kuormituksen liséksi stressid ylldpitivdt haastateltavien omat ajatukset omasta
suoriutumisestaan sekd muiden mahdollisista mielipiteistd. Erityisesti halu onnistua ja
tulla ndhdyksi taitavana muusikkona saattoi lisété itselle asetettuja paineita. Téllin ulko-
puolisten, kuten vertaisopiskelijoiden arvioinnin pelko ja omaan suoriutumiseen kohdis-
tuvat odotukset, saattoivat voimistaa stressin kokemusta. Stressitekijét eivét siten olleet
toisistaan irrallisia, vaan esimerkiksi kiire, yleinen kuormitus, onnistumisen tavoittelu ja
negatiiviset ajatukset muodostivat yhteisen kokonaisuuden. Tdméi kertoo siitd, ettd
tasosuorituksen prosessin aikana koettu stressi rakentuu paitsi konkreettisista suorituk-
seen liittyvistd vaatimuksista, myds siitd, millaisia merkityksid opiskelija antaa omalle

suoriutumiselleen ja muiden suhtautumiselle.

5.2.2 Esiintyminen

Esiintyminen aiheuttaa tutkitusti stressid musiikin opiskelijoille (McConkey & Kuebel,
2022, s. 322), vaikka esiintymiseen liittyvdn stressin méédrd onkin aina yksilollistd
(Tahirbegi, 2022, s. 1184). My0s tdimén tutkimuksen haastateltavat kertovat kokeneensa
esiintymisjinnitystd ennen tutkintoa, mutta sen voimakkuus vaihteli haastateltavien vi-
lilld. H1 kuvailee omien toiveiden ja odotusten lisdévin jannitystd, jos hénelld on vahva
halu onnistua. Hin kertoo jénnittdvinsd ennen kaikkia térkeitd esiintymisié ja kokee jin-

nityksen olevan voimakkaampaa mitéd henkil6kohtaisempi esiintyminen on.
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Haastateltavan H3 mukaan esiintymisjannitys ei endé juurikaan vaikuta hdanen kokemuk-
seensa esiintymistilanteista, silld jannittdiminen on ajan myd6td vihentynyt merkittavésti.
Hin kuvailee esiintymiseen liittyvén jannityksen vdhentyneen pitkén prosessin myoti ja

kertoo nykyéén pystyvinsd myos kuuntelemaan omia esityksidén.

Esiintymisjinnitysti ei ole niin endd, kun sitd on ollut. [han kaikessa olemi-
sessa on tullut semmoinen rauha. En tiedd, on kdynyt pitkid prosesseja sen

kanssa, ettd edes pystyy kuunnella vaan itseensi. (H3)

HS5 kertoo esiintymisjidnnityksen ilmenevén hianen kohdallaan kehollisena reaktiona. Han
kuvaa, ettd ennen esiintymisti hinelle ilmenee toistuvasti virtsaamistarpeen tunne, jonka
hén tulkitsee psykologiseksi reaktioksi esiintymisjdnnitykseen. H2 kertoo pyrkineensi
suhtautumaan esiintymiseen tavalla, jolla tilanteesta ei muodostu hinen mielesséén todel-
lista suurempaa. Hian kokee téllaisen ajattelutavan myds véhentdvén jannitystd. H4 puo-
lestaan kuvailee olonsa olleen ennen esiintymistd hieman rauhaton. Osa haastateltavista
kertoo, ettd jénnitys hdlveni ensimmaéisten dénien tai kappaleiden aikana, jonka jdlkeen
he pystyivit vain nauttimaan esiintymisesti. H1 kertoo, ettd jannitys hivisi kahden laulun
jélkeen, kun taas H3 kertoo, ettei jannityksen hidlvenemiseen mennyt kuin muutama yk-

sittdinen a4ni.

Haastatteluissa tarkasteltiin my0s sitd, millaisia rutiineja haastateltavilla on esiintymis-
jénnityksen hallitsemiseksi ja mielen ja kehon rauhoittamiseksi ennen esiintymista.
Osalla haastateltavista ei ollut lainkaan rutiineja, kun taas osalle tietyt tavat ovat muodos-
tuneet tirkeiksi. Esimerkiksi H2 kertoo, ettei hinelld ole rutiineja: M4 en oo oikein sem-
moinen rutiini-ithminen ylipddtaan.” Haastateltavalle H3 on muodostunut esiintymisid
edeltdvid rutiineja, joita hdn pyrkii noudattamaan. Hanen rutiineihinsa kuuluu rauhallinen

oleilu kotona, d4nenavaus suihkussa seké Sinkkueldmdd-sarjan katsominen.

Esiintymispaikalle saapuessaan hén haluaa olla energinen ja luoda ympdrilleen iloista
tunnelmaa. Hianen mielestién ennen esiintymistd kuuluu olla hauskaa ja varsinainen rau-

hoittuminen tapahtuu vasta lavalla.

Haastateltavan HS valmistautumiseen kuuluu puolestaan fyysinen liikkkuminen ja kehon
lammittely. Hin kokee laulamisen keholliseksi toiminnaksi ja ajattelee kehon lammitte-
lyn vihentévin varsinaisen ddnen ldmmittelyn tarvetta. Sen lisdksi ddnen huoltamiseen

tarkoitetusta resonaattoriputkesta on muodostunut hinelle tirked osa ddnen ldmmittelya.
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Ma pyrin aina, ettd ettd pystyisi jotenkin liikkkumaan ennen sitd, ettd olisi
keho jotenkin valmiina siihen. Ja sitten, no nyt se on tullut tavaksi se reso-

naattoriputki. (HS)

Rauhoittuminen ennen esiintymisti nousi esiin useissa haastatteluissa. H4 olisi toivonut
enemman aikaa rauhoittumiselle, mutta esiintymislavan ddnitarkastusten aikataulut eivét
mahdollistaneet riittdvié aikaa ddnen lammittelyyn. HS puolestaan pyrki rauhoittamaan
itseddn hengityksen avulla. Hén kertoo olevansa luonteeltaan innostuva ja kokevansa toi-
sinaan innostuvansa niin voimakkaasti, ettd keho ik&én kuin kdy ylikierroksilla. Rauhoit-
tumisen tarkoituksena on tilloin estdd liiallinen innostuminen ja sdilyttdé tunne tilanteen

hallinnasta.

Esiintymistilanteen jdnnitykseen vaikutti haastateltavien kokemuksien mukaan myds lau-
takunnan ldsndolo. Haastateltavien vililld oli kuitenkin eroja siini, kuinka merkitykselli-
send he kokivat lautakunnan ja sen antaman palautteen. Osaa haastateltavista lautakunnan
ldsnéolo ei jannittdnyt ollenkaan, kun taas toisia lautakunnalta saatava palaute mietitytti
etukédteen. Esimerkiksi H2 kertoo jénnitténeensa sitd, tuleeko lautakunta arvostelemaan

hénen tutkintonsa hyvinkin kriittisesti.

Oli kylla silleen, ettd mé en kestd, jos ne tulee roustaa mua. Niin sitten kylld
oli paljon sellaisia kauhukuvia siitd, ettd nyt ne tulee silleen ****** niin
kun ne varmasti ja kylld pedagogit yleensd on silleen ****** [sarkasmia

adnessd]. (H2)

Haastateltavien H1 ja H3 kokemukset olivat tdssé suhteessa erilaisia. He eivit kokeneet
lautakunnan l4sndoloa hiiritsevéni, silld he eivét juurikaan kiinnittineet sithen huomiota.
HI kertoo olleensa varma omasta osaamisestaan ja halunneensa keskittyd esiintymisesti
nauttimiseen. Hin paitti tietoisesti olla ajattelematta lautakuntaa. My6s H3 suhtautui lau-

takuntaan itsevarmasti.

M4 mietin, ettd kiva, ettd ne pdisee sinne. Et hyvi niille, et ne on toissd

sielld, et onnekkaat. (H3)

H5 ei puolestaan kokenut lautakunnan aiheuttaneen stressid, mutta kertoo silti pohti-
neensa etukéteen, millaista palautetta lautakunnalta mahdollisesti tulisi ja mihin asioihin
se kohdistuisi. Palautteen ennakoimattomuus heritti jonkin verran ajatuksia: “Ei voi tie-

tad, ettd toivottavasti sieltd tulee hyvéa [palautetta].” (HS)
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Haastateltavien kokemusten perusteella esiintymiseen liittyvd stressi ndyttdytyy ennen
kaikkea yksilollisend ja tilanteesta riippuvana ilmidnd. Jannityksen kokemiseen vaikutta-
vat muun muassa esiintymisen henkilokohtainen merkitys, suhtautuminen omaan osaa-
miseen, lautakunnan lasndolo sekd epdvarmuus saatavasta palautteesta. Haastateltavilla
on my0s hyvin erilaisia tapoja valmistautua esitykseen. Osa hyodyntdi tietoisia rutiineja,
fyysistd lammittelyd tai rauhoittumista, kun taas osa pyrkii suhtautumaan esiintymiseen
mahdollisimman luontevasti tai suuntaamalla huomionsa pois jannitysti aiheuttavista te-
kijoistd. Haastattelujen perusteella esiintymisjinnitys painottuu erityisesti esiintymistd
edeltdvddn aikaan, kun taas itse esityksen alettua huomio voi siirtyd jdnnityksestd musii-

killiseen tekemiseen ja esiintymisestd nauttimiseen.

5.2.3 Stressin ilmeneminen ja sen rooli tasosuoritusprosessissa

Stressin ilmenemiseen vaikuttavat yksilolliset ominaisuudet sekd koettujen stressitekijoi-
den voimakkuus, minkd vuoksi stressi voi ndyttiytyé eri yksil6illd eri tavoin (Ovsianni-
kova ym., 2024, s. 8). Aineistosta korostuvatkin opiskelijoiden yksil6lliset erot siind, mi-
ten stressi ilmenee ja koetaan. Stressin kuvattiin vaikuttavan esimerkiksi mielialaan,
uneen ja kayttdytymiseen sekd aiheuttavan erilaisia fyysisid ja psyykkisid oireita. Ndihin
liittyivdt muun muassa motivaation lasku, unettomuus, ahdistuneisuus, paniikki, itkui-
suus, yliajattelu, hermostolliset oireet seké turhautuminen ja himmennys. Joillakin stressi
saattoi myds kohdistua epdolennaisina pidettyihin asioihin. Osa haastateltavista kertoi ko-
keneensa stressireaktioita enemmaén kuin toiset, ja voimakkaampi stressi saattoi ndyttdy-
tyd useampina tai voimakkaampina reaktioina. Kukaan haastateltavista ei kuvannut stres-

sin ilmenneen tdysin samalla tavalla kuin muilla haastateltavilla.

Haastateltava H1 kertoo stressin vaikuttaneen uneen. Hén kuvailee kirsineenséd vaikeu-
desta nukahtaa uudelleen herittyddn aikaisin aamuydlld. Vaikka téllaista esiintyy hénelld
toisinaan myos muulloin, hdan huomasi sen olleen tasosuoritusprosessin aikana huomatta-
vasti tavallisempaa. Haastateltava H2 puolestaan kertoo stressin ndkyneen erityisesti ajat-
telussa. Negatiivisten ajatusten ja pelkojen jidminen kiertimain mieleen saattoi voimis-

taa stressid ja johtaa lopulta paniikin ja kauhun tunteisiin.

Ehk4 siis se on eniten varmaan se, ettd ajatukset ei silleen jotenkin, tai ettd
nyt vaan pyorii koko ajan ja sitten, ettd koko ajan on semmoinen joku morko
tuolla jossain varjostamassa. -- Miki t44 on semmoinen oravan... Tai sem-

moinen lumipallo, ettd sitten tuntui lopulta, ettd oli silleen sisdisesti niin
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kauhuissaan ja paniikissa, ettd sitten ei tavallaan pystynyt enéé oikein arvi-
oimaan mitéén silleen, vaan sitten kaikki meni jotenkin semmoisen tietyn-

laisen linssin l4pi. (H2)

H2 kertoo myds purkaneensa tuntemuksiaan paljon ystévilleen: ”Tuli kylld aika paljon

valitettua tuosta [tutkinnosta] jengille.

H4 kokemuksessa stressi puolestaan nikyi sekd psyykkisena etté fyysisend oireiluna. Hén
kuvailee stressin aiheuttaneen henkisesti huonoa oloa, joka korostui eritysesti stressin ol-
lessa voimakasta. Tdlloin hinen ajatuksensa alkoivat kiinnittyi asioihin, jotka hénen olisi
mielestdédn pitdnyt tehdd paremmin tai aikaisemmin, miké johti itsensd kritisoimiseen.
Psyykkisen kuormituksen lisdksi stressi ilmeni fyysisind oireina, kuten kehon lukkiutu-

misena.

Stressitekijdt voivat toimia joko suoriutumista edistédvind haasteina tai suoriutumista hait-
taavina esteind riippuen siitd, miten yksild arvioi tilanteen (Ma ym., 2021, s. 1). Kaikki
haastateltavat kuvaavat kokeneensa stressid molemmilla tavoilla, ja sen vaikutus riippui
erityisesti stressid aiheuttaneen tekijin luonteesta. Haastateltava H3 pitda tiarkeénd stres-
sin erilaisten vaikutusten erottamista toisistaan. Hinen mukaansa on olennaista tunnistaa,
johtavatko stressi ja siihen liittyvét ajatukset lamaantumiseen vai motivoivatko ne toimin-
taan. H3 kokee suuren osan kokemastaan stressistéd olleen tarpeetonta ja toimintaa héirit-

sevad: ”[Stressi] hiiritsi. Siis koska mulla on ihan irrationaalisia ne ajatukset.”

Hlpuolestaan kuvailee stressin olleen pddasiassa toimintaa edistédvid tekiji. Han koki
stressin kannustaneen hédntd toimimaan ja edistdneen tasosuoritukseen valmistautumista.
My06s H4 suhtautuu stressiin osittain myonteisesti. Hian kuvailee stressin olevan merkki
siitd, ettd asia on hédnelle merkityksellinen ja ettd hin vélittdd sen onnistumisesta. Hanen
mukaansa stressi ei siten itsessdén ole negatiivinen asia, ellei se muutu hallitsemattomaksi

tai ”vie mukanaan”.

Haastateltava H3 suhtautuu stressiin kriittisemmin ja pitdd sitd hyvinvoinnin kannalta
kielteisend ilmiond. Samalla hén tunnistaa stressilld olleen myds toiminnallista hyotyd,
silld se sai hdnet tyoskentelemdén huolellisemmin ja kiinnittimién enemmén huomiota
omaan tekemiseensd. Kaikki haastateltavat olivatkin yhtd mieltd siitd, ettd stressi voi
saada toimimaan ja edistdd asioiden tekemistd. Sen sijaan stressi, joka kohdistui tasosuo-
rituksen kannalta epédolennaisiin asioihin, kuten asun valintaan tai muiden ihmisten mie-

lipiteiden ajatteluun, koettiin piddasiassa hdiritsevana.
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Ma koen, ettd mi oon ehkd silleen helposti stressaava ihminen ja sit-
ten mun kohdalla se ehkd aiheuttaa myds sen, ettd sitten ma teen jotenkin
tarkemmin ja parempaa tyotd sen seurauksena, mutta eihén se nyt silleen

kivaa mydskéén ole olla jotenkin ihan... stressissd. (H2)

Haastateltavien kuvauksissa stressi niyttaytyy sekd psyykkisend etté fyysisend kokemuk-
sena, mutta myds kdyttdytymisessi ja ajattelussa ilmeneviand muutoksena. Aineiston pe-
rusteella stressireaktiot eivét nidyttdydy yhdenmukaisena ilmioné, vaan niiden ilmenemi-
nen vaihtelee huomattavasti yksiloittdin. Haastateltavien kuvauksia yhdistéa kuitenkin se,
ettd stressi ei rajoitu vain yhteen eliméin osa-alueeseen, vaan se voi heijastua samanaikai-
sesti esimerkiksi uneen, ajatteluun, tunteisiin, kehon toimintaan ja sosiaaliseen kayttay-
tymiseen. Voimakkaan stressin yhteydessé erilaiset reaktiot voivat my0s kasautua, jolloin
psyykkinen kuormitus voi saada rinnalleen fyysisid oireita ja vaikuttaa samalla tapaan,

jolla opiskelija suhtautuu itseensi ja tasosuorituksen prosessiin.

Stressin vaikutus ei ndyttaydy yksiselitteisesti myonteisend tai kielteisend, vaan sen mer-
kitys rakentuu suhteessa siithen, mihin stressi kohdistuu ja kuinka voimakkaaksi se muo-
dostuu. Esimerkiksi harjoitteluun ja kappaleiden séveltdmiseen liittyva stressi saattaa toi-
mia toimintaa kdynnistivina ja huolellisuutta lisddvand voimana, kun taas epdolennaisiin
asioihin kohdistuva tai irrationaaliseksi koettu stressi néyttdytyy ennen kaikkea toimintaa
kuormittavana ja hiiritsevdnd. Haastateltavien kokemuksissa keskeiseksi nidyttadkin
muodostuvat ero sellaisen stressin vélilld, joka auttaa suuntaamaan toimintaa tasosuori-
tukseen valmistautumiseen, ja toisaalta sellaisen stressin vélilld, joka vie huomiota pois

itse tehtidvésta.

5.2.4 Tasosuoritusten merkitys

Tasosuoritus ndyttdytyy haastateltaville merkityksellisend opintokokonaisuutena, johon
liittyy vahva henkilokohtainen motivaatio. Kaikki haastateltavat kuvaavat tasosuoritusta
itselleen merkitykselliseksi ja kertovat priorisoineensa sitd kyseisend ajankohtana eldmés-
sadn. Tasosuorituksen merkitysté perusteltiin erityisesti mahdollisuudella tehdé suorituk-
sesta omaa taiteellista ndkemystd ilmentdvén ja valita siihen itselleen mielekésté ohjel-
mistoa. Liséksi osa haastateltavista nosti esiin tavoitteellisuuden merkityksen. H2 kiteyt-
tad tasosuorituksen merkityksen selkeén tavoitteen kautta: “Ettd sitten jos ei olisi mitdén

semmoista, niin sitten tulisi ehka tehtya silleen joskus ja jouluna jotain.”
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My06s H4 kokee tasosuoritusprosessin harjoittelua motivoivaksi tekijaksi. Hinen mu-
kaansa selkeit ja rajatut tavoitteet tuovat héinelle selkeyttd my0s harjoitteluun. HI puo-
lestaan kuvailee tasosuoritusta mielekkééksi, silld se tarjoaa mahdollisuuden keskittyd
omaan instrumenttiin ja tehdd musiikkia, joka vastaa hdnen omia kiinnostuksen kohtei-

taan.

Kiva tavoitteellinen omaan instrumenttiin painottuva asia. Tai silleen, ettd
tdd koulunkédynti on muuten aika oikeastaan kaikessa muussa, niin sitten se
oli jotenkin ainoa juttu misté oli silleen, ettd td4 on mun juttu ja tdssd ma
saan laulaa semmosia biisejd ja semmosta musaa mitd mi just haluan. P4a-
see keskittyméén just siihen, ettd miten md voin ndyttdéd laulajana vaikka

parhaat puoleni. (H1)

Useat haastateltavat korostavat tasosuorituksen merkitystd myos vayléna tutkia ja kehit-
tad omaa taiteilijuuttaan ja musiikintekijyyttdén. H2 kuvailee prosessia mahdollisuudeksi
tutkia omaa taiteilijuuttaan ja tehdad sitd osana koulutusta: ’Se on aika hyvi vayla tutkii
sitd omaa taiteilijuutta ja sellasta, vdahén niinkun tehda sitd prosessia sen koulun kautta.”
HS5 nostaa esiin tasosuoritusten erityisen aseman musiikkikasvatuksen opinnoissa. Hinen
kokemuksensa mukaan muut opinnot painottuvat pitkilti pedagogiikkaan, minka vuoksi

tasosuoritus tarjoaa harvinaisen mahdollisuuden oman musiikintekijyyden kehittdmiseen.

Me opiskellaan musiikkikasvattajiksi milld tahansa instrumentilla tai milld
tahansa alueella, mutta sitten tavallaan meité ei tueta siind omassa musii-
kintekijyyden innostamisessa kuin muutamien harvojen kurssien verran,

joista sitten tdd tasosuoritus on mun mielestd yksi hyvé esimerkki. (HS)

Tasosuoritus ndyttiytyy haastateltavien puheessa oman taiteilijuuden tutkimisen lisdksi
myos vayldnd kehittdd omaa muusikkoutta ja osoittaa omaa osaamista. H2 kertoo tasosuo-
rituksen olleen hénelle mahdollisuus kehittya erityisesti laulajana ja lauluntekijéni. Hén
lahti rakentamaan tasosuoritusta sen ympérille, mikd haastaisi ja kehittéisi hdntd eniten:
”No se ldhtokohta siihen oli se, ettd mi mietin sitd, et mikd haastaa mua eniten tai kehit-

tad mua eniten niin sitten se oli se yksiselitteinen vastaus siihen.”

H4 kertoo tasosuoritusten mahdollisuuden olleen yksi syy siihen, miksi hidn hakeutui ny-
kyiseen koulutukseensa. Tasosuorituksen suorittaminen antaa hénelle myds henkilokoh-
taista varmuutta omasta osaamisestaan ja rohkaisee osallistumaan erilaisiin projekteihin

laulajana. Hén kokee tutkinnon toimivan erddnlaisena osoituksena omasta osaamisesta ja
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lisddvén luottamusta siithen, ettd hinelld on riittdvit valmiudet toimia laulajana. Samalla
H4 tiedostaa tasosuorituksen vaatiman ajallisen panostuksen. Koska tasosuoritusten teke-
miseen ei ole hdnen mukaansa erikseen varattu aikaa opintojen rakenteessa, niiden suo-

rittaminen edellyttdd opiskelijalta omaa motivaatiota ja sitoutumista.

Mulle itselle tulee siitd semmoinen, ettd md voin vaikka varmemmin tehda
jotain laulajana kuin se ettd mulla ei ole sitd tutkintoa, ja totta kai tdd mu-
sitkkikasvatuksen tutkinto on tosi monipuolinen ja tosi vaativa tosi monilla
tasoilla ja tavallaan sitd aikaa tasosuoritusten tekemiseen ei varsinaisesti ole
varattu, niin tavallaan se on sellaista ekstraa ja sulla pitdi olla se intohimo
kuitenkin sitd kohtaan, ettd si jaksat tehdé sen, koska se on kuitenkin pitkd

prosessi ja se vie tosi paljon aikaa. (H4)

Kuten haastateltava H4, my0s haastateltava H3 kokee tasosuorituksen osoittaneen hdanen
oman pystyvyytensd laulajana. Han kuvailee tdmin olleen koko prosessista saaduista ko-
kemuksista kaikkein arvokkain: [Tasosuoritus] kaikin puolin todisti mulle mun oman

pystyvyyden. Ja se on ehké se mitd mé siitd niinku pidén arvokkaimpana.”

Tasosuorituksen merkitys kytkeytyy haastateltavien puheessa myds musiikkikasvattajan
ammatilliseen osaamiseen. HS nostaa esiin ndkemyksen, jonka mukaan oma taiteellinen
osaaminen muodostaa tirkedn osan musiikinopettajan ammattitaitoa. Hinen mukaansa
tasosuoritukset tarjoavat musiikkikasvatuksen opinnoissa keskeisen mahdollisuuden sekéd
kehittdd ettd tuoda esiin omaa taiteellista osaamista. Myds H4 korostaa oman taiteellisen

osaamisen merkitysta.

Kylld mé koen, ettd musiikinopettajan se oma taiteellinen osaaminen on
my0s tosi tarked asia, niin kylld mé koen, ettd se on eniten lisddntynyt ndissi
tasosuoritusprosesseissa, ihan jos ajattelee kaikkia nditd opintoja niin kylla
ne tasosuoritukset on ollut se missd mé oon saanut eniten nédyttié sitd omaa

taiteellista osaamista. (H4)

Haastateltavien mukaan tasosuorituksen merkitys rakentuu useasta toisiaan tdydentavésti
osa-alueesta. Se ndyttiytyy samanaikaisesti henkilokohtaisena tavoitteena, mahdollisuu-
tena kehittdd omaa muusikkoutta ja taiteilijuutta sekd keinona osoittaa ja vahvistaa omaa

osaamista. Lisdksi tasosuoritus erottautuu muista musiikkikasvatuksen opinnoista mah-
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dollisuutena keskittyd omaan taiteelliseen tekemiseen ja tekniseen kehittymiseen. Aineis-
ton perusteella tasosuorituksen merkityksellisyys ndyttdédkin liittyvén erityisesti siihen,
ettd opiskelija voi itse mééritelld tekemisensa siséltod ja tavoitteita sekd ndhdi konkreet-
tisesti oman kehityksensd ja osaamisensa. Pelkédn opintokokonaisuuden sijaan tasosuori-

tuksen prosessi ndyttdytyy henkilokohtaisena ja ammatillisena kehitysprosessina.

5.3 Stressinhallinta tasosuorituksen prosessissa

5.3.1 Stressinhallinnan keinoja

Haastateltavilla opiskelijoilla on kdytdssdén monenlaisia stressinhallinnan keinoja. Haas-
tatteluissa esiin nousivat muun muassa ennakointi ja suunnittelu, prosessin eri vaiheiden
aikatauluttaminen paperikalenteriin ja tehtévilistoille, omista tunteistaan kirjoittaminen,
litkunta, riittdvistd ravinnosta ja unesta huolehtiminen seki tasapainon etsiminen liikku-
misen ja luovan tydskentelyn valilld. Liséksi haastateltavat mainitsivat itsemy6tédtunnon,
opintopsykologin vastaanotolle hakeutumisen sekd erilaisten ajatusmallien tietoisen
muuttamisen. Useissa haastatteluissa korostui myds palautumisen merkitys. Palautumi-
sen keinoina mainittiin esimerkiksi televisiosarjojen katsominen ja oman ajan ottaminen

iltaisin.

Suunnittelu ja asioiden jdsentiminen nousivat haastatteluissa keskeisiksi stressinhallin-
nan keinoiksi. Haastateltava H1 kertoo, ettd paperikalenteriin suunnitteleminen on muo-
dostunut hénelle tirkedksi tavaksi hallita opintojen ja muiden asioiden kokonaisuutta.

Hén kertoo merkitsevinsi kalenteriin aikataulut, deadlinet seké viikkokohtaisia tehtavia.

Mulla on paperikalenteri, johon mé kirjaan kaiken aikataulun ja sit-
ten mé teen myds muistilistoja sinne, joihin ma kirjaan ne deadlinet ja sitten
ne, ettd tilla viikolla mi teen tdn, koska ensi tiistaina on vaikka deadline

tuolla. (H1)

My®6s H3 kertoo suunnittelun vihentéineen stressid. Han kuvaa tehneensé prosessin aikana
viikkokohtaisia tehtdvilistoja, joiden avulla hén jdsensi tekemistddn ja pilkkoi kokonai-
suutta pienempiin osiin. Tehtdvien suunnittelun lisdksi H3 kertoo kirjoittaneensa omia

tunteitaan ylos ja pyrkineensé rauhoittamaan itsedén tilanteissa, joissa ahdistus lisddntyi.
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Hin kuvaa kdyvansd mielessdin ikddn kuin sisdistd dialogia, jossa hén tarkastelee ahdis-

tusta ja muistuttaa itseddn siité, ettd kaikki on hyvin.

Niin no ehké se miké [stressid] eniten vei pois oli just se, et mé suunnittelin
kaiken etukiteen, kirjotin ylds, tein niinku to do -listoja aina eri viikoille ja
joo, se helpotti. -- Kirjoitan itselleni silleen sithen ahdistukseen sellaista hei,
rakas sinua nyt ahdistaa timé asia, mieti tiltd kannalta, ei ole valttimétta
rationaalisinta till4 hetkelld ahdistua tdllaisista asioista, koska tdimé ja tdmé

asia on hyvin ja ndin, niin mi kdyn sellaista sisiistd taisteludialogia. (H3)

Suunnittelun liséksi haastateltavat kuvasivat erilaisia keinoja, joilla he pyrkivit vaikutta-
maan omaan fyysiseen ja psyykkiseen oloonsa. H2 kertoo litkunnan muodostuneen ha-
nelle erityisen tirkeéksi stressinhallinnan keinoksi. Hian kuvaa liikunnan auttavan siirté-
méédn huomion pois negatiivisista ajatuksista ja suuntaamaan huomion keholliseen teke-
miseen: M4 huomasin kylla ettd se liikkuminen, niin siitd tuli ihan sika tirked juttu,
koska sitten tavallaan saa ajatukset pois silleen oman pédn siséltd niin sanotusti, koska on

pakko silleen fokusoida johonkin keholliseen.”

Haastatteluissa mainittiin litkunnan lisdksi myds ravinnosta ja unesta huolehtiminen sekd
tasapainon etsiminen liikkumisen ja luovan ajatustyon vélilld. Niissd kuvauksissa stres-
sinhallinta ndyttiytyi osana kokonaisvaltaista hyvinvoinnista huolehtimista, jossa yksit-
tdisten suoritusten lisdksi huomio kiinnittyi omaan jaksamiseen ja palautumiseen. Palau-
tumisen merkitystd korostivat erityisesti H1 ja H4. Molemmat haastateltavat kuvasivat
televisiosarjan katsomista itselleen sopivaksi tavaksi palautua opiskelu- ja tyopéivin jal-
keen. Sarjan katsominen auttoi siirtimdan huomion pois stressaavista asioista ja rauhoit-
tamaan sekd mieltd ettd kehoa. Palautumisen jdlkeen stressaaviin asioihin oli mahdollista
palata vasta seuraavana paivand. Myods oman ajan ottaminen iltaisin ndyttiytyi haastatte-

luissa palautumisen keinona.

Lisdksi haastateltavat kertovat hyodyntidneensé stressinhallinnassa ajatusmalleja muutta-
via strategioita. Tdllaisena keinona haastatteluissa korostui erityisesti tutkinnon ja sithen
liittyvien suoritusten asettaminen laajempaan perspektiiviin. Perspektiiviajatus nousi
esiin kaikissa haastatteluissa. H2 kertoo ystivinsd muistuttaneen, ettei tasosuorituksesta
kannata stressata liikaa, silld kyseessd on lopulta vain pieni osa opintoja. Hén kertoo ko-

keneensa my®os itse, ettd perspektiiviajatus on hyddyllinen.
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Ehki se, ettd ei se nyt ole niin iso asia ollut lopulta se tutkinto tai se on vaan

tutkinto. Kukaan ei sitd lopult tuu muistaa. (H2)

Myo6s H4 kertoo hyddyntdneensd perspektiiviajatusta. Hanen kuvauksessaan korostuu
ajatus siitd, ettd tasosuoritukseen kannattaa suhtautua vakavasti ja tehdd parhaansa, mutta

samalla sen merkitysté tulee suhteuttaa muihin eldmén asioihin.

Nyt on jotenkin henkisesti ehkéd kasvanut kuitenkin sen verran, ettid osaa
suhtautua jotenkin silleen, ettd ei td4 oo niin vakavaa. Teen parhaani mutta

silleen, ettd on paljon vakavampiakin asioita mistd stressata. (H4)

Perspektiivin lisdksi haastateltavat kuvasivat muita ajatteluun liittyvid strategioita. H3
pyrki suhtautumaan itseensé lempedsti ja H2 puolestaan muistuttamaan itsedén siitd, ett-
eivdt hdnen omat ajatuksensa vélttdmattd vastaa yleison ajatuksia. H4 kertoo pyrkineensi
tietoisesti tekeméddn muita asioita, jotta ajatukset eivdt jatkuvasti keskittyisi tulevaan
tasosuoritukseen. Useamman haastateltavan puheessa esiintyi myds ajatus siitd, ettd

“mind riitdn”, jonka koettiin helpottavan stressin ja suorituspaineiden késittelya.

Haastateltavien kuvauksissa korostuu lisdksi aiemman kokemuksen merkitys. Suurin osa
haastateltavista koki, ettd aikaisemmat kokemukset vastaavista prosesseista olivat vaikut-
taneet siihen, ettd timin tasosuorituksen aikana stressié ja epdvarmuutta omasta tekemi-
sestd oli ollut vihemman. Aikaisempien prosessien kautta haastateltaville oli muodostu-

nut kokemusta siitd, millainen prosessi on ja millaisia tunteita siihen voi liittya.

Haastateltavien mukaan stressinhallintaan liittyy monia erilaisia tapoja, joilla omaa oloa
ja tekemistd pyritddn tasapainottamaan tasosuorituksen aikana. Heididn kuvauksissaan
suunnittelu ja asioiden jdsentdminen auttavat pitdmédn prosessin hallittavana, kun taas
litkunta, palautuminen ja muu tekeminen auttavat irrottautumaan stressaavista ajatuk-
sista. MyOs omien ajatusten tarkasteleminen ja niiden suhteuttaminen tilanteeseen koet-
tiin tirkedksi. Haastateltavien mukaan tasosuoritukseen liittyvad stressid helpotti esimer-
kiksi se, ettd sen merkitystd pystyi tarkastelemaan laajemmassa mittakaavassa ja suhtau-

tumaan omaan tekemiseen aiempaa lempedmmin.

Haastateltavien mukaan aiemmat kokemukset vaikuttivat sithen, miten he suhtautuivat
taménkertaiseen tasosuoritukseen. He kuvasivat, ettd aikaisemmat vastaavat prosessit oli-
vat tuoneet varmuutta omaan tekemiseen ja auttaneet tunnistamaan, ettei kaikkeen tar-

vitse suhtautua yhtd voimakkaasti. Haastateltavien mukaan stressinhallinta muodostui
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ndin sekd konkreettisista toimintatavoista ettd omasta suhtautumisesta tilanteeseen. Eri-
laiset keinot, kuten suunnittelu, palautuminen, litkunta ja omien ajatusten tarkastelu, ndyt-
tivét heidédn kokemustensa mukaan auttavan 16ytdméén tasapainoa suoritukseen liittyvien

vaatimusten ja oman jaksamisen valilla.

5.3.2 Itsesaadelty oppiminen ja harjoitteluprosessi

Harjoitteluprosessi on keskeinen osa tasosuoritukseen valmistautumista. Itseséételyn pro-
sessiin kuuluvat suunnittelu-, toteutus- ja reflektiovaihe (Zimmerman & Campillo, 2003).
Téssd tutkimuksessa tarkasteltiin, milld tavoin itsesditely on lasné opiskelijoiden kuvai-
lussa harjoitteluprosessista ja millaisena sen yhteys stressinhallintaan niyttaytyy haasta-
teltavien kokemuksissa. Haastateltavien harjoittelun suunnittelutavat erosivat toisistaan

melko paljon.

HI kertoo kdyttdneensd paperikalenteria harjoittelun suunnittelun vilineend. Han kirjasi
kalenteriin deadlinet, harjoitteluajat ja muut hoidettavat asiat sekd suunnitteli harjoittelua
tuleville viikoille. Hin kuvasi suunnittelun tapahtuvan yleensé jo edellisen viikon loppu-
puolella, jolloin hédn pyrki etsiméédn tulevalle viikolle sopivat harjoitteluajat. H3 kertoo
kokevansa yksityiskohtaisen suunnittelun paperille auttavan hintd hahmottamaan esityk-

sen kokonaisuutta.

Vaikka H1 kertookin suunnitelleensa tarkkaan harjoitteluaan, hén ei silti ehtinyt harjoi-
tella niin paljoa, kuin olisi toivonut. Hin kertoo harjoittelemisen jddneen vahéiselle, koska
samaan aikaan opinnot ja muu eldmai veivit paljon aikaa. H2 puolestaan kertoo, ettei hdn
tee harjoittelustaan tarkkaa suunnitelmaa. Hanelld on kuitenkin ajatus taustalla siitd, mitd
hénen tulisi harjoitella ja mihin asioihin hédnen tulisi keskittyd. Myo6skdan H4 ei suunni-
tellut tarkasti harjoitteluaan. Hanen harjoitteluaan ohjasi erityisesti harjoitustilojen saata-
vuus. Harjoitteleminen riippui osittain siitd, muistiko hdn varata harjoitusluokan ja oliko

sellainen saatavilla.

Kylld ma luulen, ettd mun harjoittelua eniten ohjasi se, ettd muistinko méa
varata luokkia vai en ja sainko mé harjoitusluokkia. Mulla oli tosi monesti
semmoinen tilanne, ettd nyt tavallaan voisi, mutta sitten mulla ei ollut har-
joitusluokkaa tai ma en ollut muistanut tai sitten ei saanut tai jotain, etti

kylla se ohjasi aika paljon sitd. (H4)
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Haastateltava H4 kokee kuitenkin, ettd laulun harjoittelussa suunnitelmallisuus ei ollut
hénelle yhtd olennaista kuin instrumentin harjoittelussa. Hén kertoo voivansa laulajana
luottaa enemmén omaan ddneensd ja muistiinsa, minkd vuoksi hédn ei kokenut tarpeel-
liseksi suunnitella harjoittelua yhté tarkasti. Instrumentin kanssa hénelld oli ollut hyvin
tarkat harjoittelutavat, kun taas laulututkintoon valmistautuessaan hin kertoo kuunnel-

leensa enemmén omaa olotilaansa.

H5 puolestaan kertoo suunnitelmallisen harjoittelun olevan hénelle haastavaa ja toivoo
kehittyvinsé siind. Hén tunnistaa harjoittelussaan tilanteita, joissa opettajan kanssa on
maédritelty selked harjoittelukohde, mutta kokee vaikeaksi jarjestdd sille systemaattisesti
aikaa. Hin pohtii my®ds itse, mistd suunnitelmallisuuden vaikeus johtuu ja miké voisi aut-

taa hinté harjoittelun jasentdmisessa.

M4 haluaisin olla suunnitelmallisempi, tai kun on niitd silleen tiettyja jut-
tuja, jotka silleen katsotaan laulutunnilla opettajan kanssa ja sitten on sil-
leen, ettd tdssd on selked treenikohde, niin sitten haluaisi pystyy suhtautu-
maan siihen silleen systemaattisemmin. -- Mé en tiedd liittyyko se siihen,
ettd ettd mua ei kiinnosta tarpeeksi tai mua ei niinku... Mé en osaa priori-
soida sille aikaa. M4 oon laiska, mika se ikin4, ja kaikki ne on ihanan téllai-
sia negatiivisia. Mutta mi en ole niinku vield hikinnyt omia aivoani siit4,

ettd mikéd se on se tapa. (HS)

Prosessiin liittyi haastateltavien kuvauksissa myds vaikeiden asioiden kohtaaminen. H2
kertoo tunnistaneensa itsessddn taipumuksen véltelld harjoittelussa sellaisia asioita, jotka
tuntuivat vaikeilta. Hdn kuvaa esimerkiksi jonkin vaikean kappaleen kohdalla ajatel-
leensa, etté voisi viltelld sen harjoittelemista. Tutkinnon ldhestyessd hian kuitenkin koki,

ettei asian vilttely ollut endd mahdollista, vaan toimeen oli tartuttava.

Huomaa kyll4, ettd helposti vaikka jonkun vaikean asian dérelld tekee mieli
vihén viltelld sitd, niin vaikka toikin tilanne oli just semmoinen, ettd ai-
heutti semmoisia ikdvid tunteita niin sitten teki mieli olla sil-
leen, ettd mé unohdan tén biisin nyt kokonaan tai silleen jotenkin sulkea se
vaan pois, mutta sitten olin silleen, ettd tdd on nyt pakko, ettd asiat 1dhes-

tyy. Téa on nyt pakko ratkaista jotenkin. (H2)
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Haastateltavat kuvaavat harjoitteluprosessin siséltdneen myds reflektiota ja aikaisem-
mista kokemuksista oppimista. He kokevat prosessin opettaneen, mitd seuraavalla ker-
ralla voisi tehdi toisin tai paremmin. Osa haastateltavista kertoo kokeneensa harjoittelun
aikana epdonnistumisen tunteita erityisesti yhtyeen kanssa tydskennellessddn. H4 kertoo
huomanneensa seuraavien harjoitusten sujuneen paremmin silloin, kun hén oli itse val-
mistautunut niihin huolellisemmin. Myds H2 kertoo muuttaneensa omaa toimintata-
paansa seuraavia harjoituksia varten. Hin muokkasi yhtd kappaletta, koska koki, ettei se

toiminut aikaisemmin halutulla tavalla.

Haastatteluissa ei kuitenkaan noussut esiin kokemusta siité, ettd varsinainen esiintyminen
olisi mennyt huonosti tai ettd harjoitteluprosessiin olisi jiényt merkittévésti parantamisen
varaa. Kaikki haastateltavat olivat tyytyvédisid omaan suoritukseensa. Yksi haastatelta-
vista kertoi kuitenkin, ettei pystynyt flunssan vuoksi yltdiméain aivan normaalille suoritus-

tasolleen.

Aineiston perusteella harjoittelun suunnittelu ja toteuttaminen olivat hyvin yksildllisia.
Osa koki tarkat aikataulut ja suunnitelmat itselleen toimiviksi, kun taas toisilla harjoitte-
lua ohjasivat enemmin senhetkinen tilanne, kdytettdvissd olevat harjoittelutilat tai oma
olotila. Haastateltavat kuvasivat myds tilanteita, joissa suunnitelmallinen harjoittelu oli
vaikeaa tai harjoittelua tuli helposti vélteltyd silloin, kun jokin asia tuntui haastavalta.
Toisaalta prosessin aikana opittiin tunnistamaan omia toimintatapoja ja muuttamaan niita

tarvittaessa.

Haastateltavien kokemuksissa harjoitteluprosessiin liittyi siten suunnittelun lisdksi jatku-
vaa oman toiminnan tarkastelua ja muokkaamista. He kuvasivat huomanneensa prosessin
aikana, mité asioita olisi voinut tehda toisin. Haastateltavien mukaan aikaisemmista tilan-
teista oppiminen vei eteenpéin seuraavissa harjoittelutilanteissa. Harjoitteluprosessi ndyt-
taytyi kokonaisuutena, jossa suunnitelmia, toimintatapoja ja harjoittelun méaardd mukau-
tettiin tilanteen ja omien tarpeiden mukaan, vaikka kaikki eivdt pystyneetkddn kiytta-

méén harjoittelemiseen niin paljoa aikaa, kuin olisivat halunneet.

5.3.3 Opettajan ja laheisten tuki

Tuki opettajalta ja ystéaviltd on tidrkedd tasosuorituksen prosessin aikana. Kaikki haasta-
teltavat kertovat pitdneensé opettajan tukea hyodyllisend. H4 kertoo, ettd opettajan kan-

nustus vahvisti hdnen itsevarmuuttaan, silld opettaja muistutti hénti siité, ettd hdn osaa
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kappaleet hyvin eikd hénen tarvitse stressata niistd. H2 ja H3 kuvaavat puolestaan turvau-
tuneensa opettajaan myds henkisend tukena. H3 kertoo opettajan olleen “enemmain sem-
moinen kriisiapu kuin lauluopettaja.” H2 puolestaan kertoo opettajan rauhoitelleen hénti
tilanteissa, joissa hdan meni laulutunneille ahdistuneena. Opettaja on opiskelijoille laula-
misen opettamisen lisdksi henkild, jolle prosessin aikaisia tunteita ja huolia voi purkaa.
H4 kertoo, ettd opettajan ja hinen vélilld4n oli sellainen suhde, ettd tunneilla pystyi pu-

humaan misté vain.

Tavallaan tekninen ja timmoinen laulun opettaminen oli tapahtunut jo
aiemmin, ettd sitten nyt se ehka keskittyi just vihdn semmoiseen henkiseen
puoleen ja jotenkin mulla oli kylld semmoinen olo aina, ettd mé pystyn pu-

humaan ihan kaikista asioista. (H4)

Osa haastateltavista olisi kuitenkin kaivannut opettajalta enemmaén tukea kéytdnnon asi-
oiden hoitamiseen, joiden kanssa he joutuivat kamppailemaan melko itsendisesti. Haas-
tateltavat toivoivat erityisesti selkeitd ohjeita siitd, miten kdytdnnon asioissa tulisi toimia.
HI1 kertoo, etté selkedt ohjeet olisivat vahentineet hénen stressidén. Hin ei halunnut kéyt-
tad laulutunnilla aikaa kéytdnnon asioiden selvittdmiseen, silld hén halusi keskittyé kap-
paleiden harjoitteluun. Hénen mielestddn informaation tulisi olla helpommin saatavilla,

jotta aikaa ei tarvitsisi kdyttdé asioiden selvittimiseen.

H3 puolestaan kokee, ettéd kaikki tarvittava tieto on saatavilla, kunhan vain uskaltaa roh-
keasti kysyd. Hén kertoo laittaneensa eri opettajille viestejd ja saaneensa aina apua. H4
puolestaan pobhtii, ettei tarvittavan tiedon saamisen pitéisi riippua siitd, muistaako tai tie-
tadko kysyd. Hanen mukaansa tasosuoritusten kdytdnnon asioihin liittyy paljon hiljaista
tietoa, joka ei valttamattd ole kaikille helposti saatavilla. Hin kokee my6s muiden ihmis-

ten vaivaamisen ja kysymysten esittdmisen hankalaksi.

Ma en myoskdin halunnut vaivata liikaa ja kysyd mitéén turhia kysymyksié
ja tavallaan niilld tunneilla keskittyd kuitenkin siihen, no seki siithen laula-
miseen ettd sithen henkiseen puoleen, mutta en kayttéa liikaa aikaa johonkin
semmoiseen, minkd md tavallaan pystyn myds selvittimiin itse
ja kylld mé niinku opin tdssé tutkintoprosessin aikana tosi paljon myds

noista kdytdnnon jutuista, kun sitten niita piti selvittéa itse. (H4)
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Muutkin haastateltavat korostavat, ettd tutkinto on oppimisprosessi ja siind harjoitellaan
itseohjautuvuutta, johon kuuluu asioiden itsendinen selvittiminen. H3 mukaan itse teke-
mélld oppii parhaiten, eikd korkeakoululta néin ollen vélttdmattd tarvita tukea kaikkiin
kdytannon asioihin. Hén liittdd asioiden itsendisen hoitamisen myos tutkinnon oppimis-
tavoitteisiin: ’Sehén taitaakin olla yksi niistd niin kriteereistd tai oppimistavoitteista et
osaa itsendisesti toimia.” Vaikka H1 kokee, ettd tiedon tulisi olla helpommin saatavilla,
hén nédkee asioiden etsimisen ja selvittdmisen my0s hyvind harjoituksena. Hénen mu-
kaansa selkedmpi tieto voisi kuitenkin helpottaa opiskelijoiden toimintaa ja vdhentdd

stressiin liittyvéa ajatusten pyorittelya.

Toisaalta nden sen, ettd se on my0ds hyva harjoitus varmaan jollekin, jos sitd
ei ole tehnyt paljoa, mutta sitten samalla myds silleen, ettd ihmiset vois
pédstd niin paljon helpommalla, jos asiat olisivat selkedmpid ja se vihen-
tdisi myds varmasti sitd stressin ja metatasolla sen ajatuspyorittelyn maéraa,

jos ne asiat olisi selkedimmin esilld. (H1)

Stressinhallinnasta ei haastateltavien mukaan varsinaisesti puhuttu laulutunneilla opetta-
jien kanssa. Toisaalta kukaan haastateltavista ei mydskéan kokenut tarpeelliseksi kayttaa
laulutuntien aikaa siihen, silld tunneilla haluttiin keskittyd ensisijaisesti laulamiseen ja
tutkintoon valmistautumiseen. H2 kertoo, ettd ohjatusta stressinhallinnasta voisi olla hyo-
tyd, mutta ei tiedd, missi sitd kannattaisi késitelld. Hén tuo kuitenkin esiin, ettd laulutun-

neilla on vélilld hyva olla tilaa my6s tunteille ja ajatuksille.

Mai en tiedd missé [ohjattua stressinhallintaa] vois olla, koska sitten kuiten-
kin vaikka timmdisen tutkinnon kohdalla, niin se prosessi on sen lauluopet-
tajan kanssa mut sitten en mé henkilokohtaisesti halua, ettd niistd mun lau-
lutunneista menee aikaa my09skéan, tai ettd kun ne on lyhyité aikoja niin ettd
sitten tulee kiytettyd se kaikki siithen itse asiaan. Vaikka toki se on vililld

hyvé, etti sielld on vdhén terapioita myos. (H2)

Opettajan tuen lisdksi usea haastateltava kertoo turvautuneensa stressinhallinnassa ver-
taisopiskelijoiden ja ldheisten tukeen. Erityisen arvokkaaksi koettiin sellaisten ver-
taisopiskelijoiden tuki, jotka olivat itse kdyneet lapi laulun tasosuoritusprosessin ja pys-

tyivét rauhoittelemaan haastateltavia kokemuksen tarjoaman tiedon avulla. Myds yhtyeen
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tarjoama tuki koettiin tirkeéksi. H4 kertoo liséksi perheenjdsenten tuen olleen hyddyl-
listd, koska he pystyivit tarkastelemaan prosessia ulkopuolelta ja muistuttamaan siiti,

millaisessa mittakaavassa tasosuoritukseen liittyvid asioita oli tarpeen pohtia.

Just sellaiset ihmiset jotka tuntee mut tosi hyvin niin sitten jotenkin osaa
antaa ehkd semmoista spesifid neuvoa ja jotenkin ettd no ettd mietipds nyt
ettd sulla on taipumusta vaikka timmdiseen ja timmoiseen, ettd nyt yritd
rauhoittua tai jotain timmoisté ettd kylla sekin oli tosi hyvé. Ja just ettd on
joku ulkopuolinen kenelle voi aina purkaa ne asiat ja toisaalta antaa sitten

erilaista ndkokulmaa. (H4)

Haastateltavien mukaan opettajan tuki oli tirkeda erityisesti kannustamisen, itsevarmuu-
den ja tunteiden késittelyn kannalta. He kokivat, ettd opettajalle pystyi puhumaan omista
huolista ja epdvarmuuksista, ja opettajan rauhoittelu auttoi. Kaytdnnon asioissa haastatel-
tavat olisivat puolestaan kaivanneet selkeimpié ohjeita ja helpommin saatavilla olevaa
tietoa. Samalla he ymmarsivit, ettd asioiden itsendinen selvittdminen kuuluu osaksi tut-
kintoa. Haastateltavien kokemusten mukaan selkedmpi tieto olisi kuitenkin helpottanut
kdytannon asioiden hoitamista ja vdhentényt niihin liittyvda stressid, vaikka itsendinen

asioiden selvittiminen ndhtiin myds tirkednd oppimisen kannalta.

My®ds vertaisten ja ldheisten tuki oli haastateltaville tirkeéd4. Erityisesti sellaiset ihmiset,
jotka olivat itse kdyneet tasosuoritusprosessin ldpi, pystyivit haastateltavien mukaan tar-
joamaan kokemukseen perustuvaa tietoa ja rauhoittamaan vaikeissa tilanteissa. Laheisiltd
saatu tuki puolestaan muistutti siitd, ettei kaikkiin tasosuoritukseen liittyviin asioihin valt-

tdmatta tarvitse suhtautua niin vakavasti.

5.3.4 Opiskelijoiden reflektiota stressinhallinnasta

Tasosuorituksen prosessi on pitka ja huipentuu konserttiin, jossa nidkyy pitkén valmistau-
tumisen ja tehdyn tyon tulos. Tasosuorituksen jélkeen haastateltavilla on monenlaisia aja-
tuksia ja tunteita prosessista ja omasta suorituksestaan. H4 kertoo kokeneensa tasosuori-
tuksen kaiken tehdyn tyon arvoiseksi, ja myos muut haastateltavat kuvaavat olevansa yl-
peitd omasta suorituksestaan. H3 kertoo tutkinnon tekemisen olleen mukavaa, mutta sa-
malla paljon aikaa ja energiaa vaativa prosessi. H5 puolestaan kertoo olevansa tyytyvai-

nen sekd omaan kehittymiseensi ettd suoritukseensa.
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Tasosuorituksen jdlkeen haastateltavat pohtivat myds omaa stressinhallintaansa. H2 ker-
too, ettei koe hallitsevansa stressid kovin hyvin. Myds H4 kokee tarvitsevansa lisdi kei-
noja rauhoittumiseen ja siihen, ettei stressi vaikuttaisi niin voimakkaasti kehoon. Hén
pohtii keskittymiseen liittyvien harjoitusten, kuten mindfulnessin, voivan auttaa rauhoit-

tumaan ennen tirkeitd tilanteita ja suuntaamaan ajatuksia paremmin yhteen asiaan.

Kaipaan ehkd jotain keinoja, ettd ehkd semmoiseen rauhoittumiseen just en-
nen jotain tirkedta juttua, niin sithen ehki jotain keinoja ja semmoseen, kun
et tuntuu et ajatukset menee niin monessa eri jutussa ja et jotenkin sem-
mosta keskittymistd ja niinku mé aikasemmin sanoinkin et jotain sellasta
mindfulness, jotain sellaista rauhoittumismeditaatioasiaa, niin ma luu-

len ettd se vois olla mulle tosi hyodyllistd. (H4)

Haastateltavat reflektoivat myds sitd, mitd he olisivat tehneet prosessin aikana toisin tai
millaisia neuvoja he antaisivat itselleen ja tuleville tasosuorituksen tekijdille stressinhal-
linnan ndkdkulmasta. Yhtend keskeisend teemana nousee esiin ajoissa toimiminen ja en-
nakointi. Haastateltavien mukaan esimerkiksi yhtyeen hankkiminen, harjoitusten sopimi-
nen ja kappaleiden valitseminen kannattaa tehdd hyvissé ajoin, jotta viime hetken aika-
paineilta voidaan vilttyd. H1 kertoo aikataulujen sopimisen ajoissa helpottaneen hdanen

omaa prosessiaan ja suosittelee myos muita toimimaan mahdollisimman aikaisin.

Siind ehdottomasti suosittelen, ettd toimi aikaisin ja sovi aikataulut mielel-
ladn vaikka kaikki valmiiksi. Se on se mitd ma tein, kaikki ei valttimatta
siis toimi kaikille parhaiten. -- Huomasin sitd, ettd kuinka vaikeeta voi olla
16ytdad sitten niitd yhteisid aikoja, jos ne sopii myohemmin, koska

kaikki opiskelijat on todella kiireisid et ehdottomasti se. (H1)

H2 pohtii, ettd vaikka tasosuoritukseen liittyvistd asioista voisi antaa neuvoja, jokainen
prosessi on kuitenkin erilainen ja sisdltdd omat oppimiskokemuksensa. Hinen mukaansa
asioita ei voi tdysin oppia toisen antamien neuvojen perusteella, vaan osa asioista taytyy

itse kokea ja selvittidd prosessin aikana.

Ehki sekin on osaltaan sitten vihdn semmoinen elimén- ja kokemusjuttu
tai en tiedd. Niin, ettd tavallaan tulee sen prosessin mukana sitten. Tai etti
ihan sama mitd mé sanon niin se ei todennédkoisesti auta koska sun pitéa

aina itse jotenkin figure it out. (H2)

54



Haastateltavat H3, HS ja H1 nostavat esiin my6s muilta saadun avun ja avun pyytdmisen
merkityksen stressinhallinnassa. Heidédn mukaansa kaikesta ei tarvitse eikd piddkdin sel-
viytyd yksin. H3 kertoo saaneensa apua myds muilta kuin laulunopettajalta silloin, kun
hén on uskaltanut kysyé. Hian kannustaa myds muita tasosuorituksen tekijoitd pyytdméan
rohkeasti apua opettajilta. HS puolestaan tiivistdd ajatuksen siihen, ettei kaikkea tarvitse
kantaa yksin, vaan asioita voi tehdd yhdessda muiden kanssa. H1 korostaa avun pyytdmi-
sen liséksi sitd, ettd prosessin kannalta olennaista tietoa kannattaa rohkeasti kysya ja tar-
vittaessa myOs vaatia. Hin nostaa erityisesti ystdvien ja pidemmalld opinnoissaan olevien

opiskelijoiden merkityksen esiin.

Kysy apua kysy ystéviltd ja uskalla kysya sielld laulutunnilla. Vaadi sinulle
annettavaa informaatiota. Laita viestid. Ja sitten just se, ettd kysy sun ysté-
viltd ja vanhemmilta opiskelijoilta, jotka on tehnyt ja ollut siind prosessissa,

ne osaa auttaa. Sielté tulee tarkedd, paljon informaatiota ja apua kylla. (H1)

Kaikki haastateltavat pitdvit kuitenkin tirkednd itseensd ja omaan tekemiseensd luotta-
mista. H4 tuo esiin ajatuksen siitd, ettd jokaisen tasosuorituksen tekijén tulisi tiedostaa
oman osaamisensa riittivyys. Hinen mukaansa tasosuoritusta tekemién paityneet ovat jo

lahtokohtaisesti riittdvan hyvid, minkd vuoksi omaan tekemiseen voi luottaa.

Kaikki kylla jérjestyy, ja kaikki, jotka tddlld on ja kaikki, jotka tekee tutkin-
toa, on siithen tarpeeksi hyvid. Pitdd luottaa ja uskoa itseensd. Niin se on

ehka se se tiarkein juttu. (H4)

Haastateltavien kokemuksissa tasosuorituksen jilkeen korostuvat tyytyvéisyys omaan
suoritukseen, prosessista saadut kokemukset seké pohdinta siitd, mitd seuraavalla kerralla
voisi tehdid toisin. Heiddn mukaansa erityisesti ennakointi, avun pyytidminen ja omaan
tekemiseen luottaminen voivat helpottaa prosessiin liittyvdé stressid. Samalla tuodaan
esiin, ettd jokainen joutuu kdyméién prosessin ldpi omalla tavallaan ja oppimaan sen ai-
kana, mik3 itselle toimii. Tasosuorituksen jilkeisissd pohdinnoissa korostuu siten ajatus
siitd, ettd kaikkea ei tarvitse tehdd yksin, mutta samalla omaan tekemiseen ja osaamiseen

on tirkedd oppia luottamaan.

55



6 Pohdinta

Téssd luvussa tarkastelen tutkimuksen tuloksia suhteessa aiempaan tutkimuskirjallisuu-
teen. Liséksi esitén tutkimuksen keskeiset johtopdétdkset, arvioin tutkimuksen luotetta-

vuutta sekd tuon esiin mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

6.1 Tulosten tarkastelua

Opiskelijjoilla oli monenlaisia kokemuksia stressistd ja sen hallinnasta pop/jazz-laulun
tasosuorituksen prosessissa. Keskeisend tuloksena oli, ettd stressid aiheuttivat pddosin
laulamisen ja esiintymistilanteen ulkopuoliset asiat, kuten yhtyeen kokoaminen, deadlinet
ja nuottien kirjoittaminen. Monen stressid aiheuttavan tekijin taustalla oli kiire ja sen ai-
heuttama aikapaine. My6s McConkeyn ja Kuebelin (2022) tutkimuksessa ajan puute
nousi musiikkikasvatuksen opiskelijoiden yleiseksi stressid aiheuttavaksi tekijaksi
(McConkey & Kuebel, 2022, s. 333). Tulokset viittaavatkin siis siihen, ettd tasosuorituk-
sen prosessissa stressi ei valttdmattd liity ensisijaisesti itse laulamiseen tai esiintymiseen,

vaan prosessiin liittyvien kdytdnnon tehtévien kasaantumiseen ja aikapaineeseen.

Koska stressin kokemukset kohdistuivat tdsséd tutkimuksessa suurelta osin laulamisen ja
esiintymistilanteen ulkopuolisiin asioihin, vaikuttaa siltd, ettd laulamiseen ja esiintymi-
seen on saatavilla opiskelijoiden kokemusten perusteella riittdvisti tukea opettajilta ja
koulutukselta. Sen sijaan koulutus voisi tarjota enemmén tukea tasosuorituksen muihin
osa-alueisiin, kuten kdytdnnon asioiden hoitamiseen. Koska opiskelijoilla on tasosuori-
tuksen lisdksi paljon muitakin opintoihin liittyvid tehtdvid, niiden aikatauluttaminen ja
aloittaminen riittdvin ajoissa voi olla haastavaa. Huolellisempi suunnittelu ja valmistau-
tumisen aloittaminen mahdollisuuksien mukaan hyvisséd ajoin voisivat kuitenkin auttaa
vihentdméin tehtdvien kasaantumista, viime hetken kiirettd ja siten myds tasosuorituk-

seen liittyvdd kuormitusta.

Opiskelijat kokivat stressin yhteydessé erilaisia fysiologisia ja psykologisia oireita. Ta-
hirbegin (2022) mukaan opiskelijoiden stressireaktioita voivat olla esimerkiksi kisien té-
rind, suun kuivuminen, vatsaongelmat, kohonnut syke, huoli muistikatkoksista, unetto-
muus ja negatiivinen puhe itselle (Tahirbegi, 2022, s. 1188). Téssd tutkimuksessa néisti
oireista mainittiin unettomuus seki useissa haastatteluissa esiin noussut negatiivinen puhe

itselle. Lisdksi opiskelijat kuvasivat muun muassa yliajattelua, turhautumista, kehollisia
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oireita, kuten sairastumisen tunnetta, sekd motivaation laskua. Tulokset osoittavat siten,
ettd tasosuoritukseen liittyva stressi voi ilmetd monin eri tavoin ja vaikuttaa opiskelijan
hyvinvointiin myds esiintymistilanteen ulkopuolella. Samoin tutkimus vahvistaa Ovsian-
nikovan ja kollegoiden (2024) tutkimuksen tuloksen, jonka mukaan stressi voi ndyttaytyd

eri tavoin eri yksil6illd (Ovsiannikova ym., 2024, s. 8).

Stressin kokemusten lisdksi opiskelijat kuvasivat kiyttdmidédn stressinhallinnan keinoja.
Niité olivat muun muassa palautuminen, liikkunta, ystaville ja opintopsykologille puhumi-
nen, tunteistaan kirjoittaminen ja aikataulujen suunnittelu. Tutkimuksen teoreettisessa
viitekehyksessi esitellyn Lazaruksen ja Folkmanin (1984) stressiteorian mukaan coping-
prosessissa henkild arvioi ensin kdytettdvissidén olevia voimavaroja, ja kun stressaava ti-
lanne on tunnistettu ja arvioitu, hin kayttda coping-keinoja sen kohtaamiseen. Lazarus ja
Folkman (1984) jakavat coping-keinot ongelmakeskeisiin ja tunnekeskeisiin keinoihin.
Ongelmakeskeisessd copingissa pyritdin muuttamaan stressin aiheuttajaa, kun taas tun-
nekeskeisessd copingissa pyritddn sdidtelemédn tilanteen herdttimid tunteita (Lazarus &
Folkman, 1984). Tdman tutkimuksen tuloksissa haastateltavien kadyttimid ongelmakes-
keisid coping-keinoja olivat suunnittelu, tehtévilistojen tekeminen, tutkintopdivan jétté-
minen muuten mahdollisimman tyhjéksi sekd kdytdnnon tuen hakeminen ystaviltd tai
opettajalta. My0s liikunta saattoi toimia ongelmakeskeisend keinona silloin, kun sen

avulla pyrittiin ylldpitimédn jaksamista.

Tunnekeskeisid coping-keinoja olivat puolestaan ajattelun muuttaminen lempedmmaksi
itseddn kohtaan, huomion suuntaaminen vélilld muihin asioihin, tunteiden purkaminen
ystdville ja tuen hakeminen opintopsykologilta silloin, kun tarkoituksena oli saada emo-
tionaalista tukea, ymmarrysté tai lohtua. Lisdksi tunnekeskeisid keinoja olivat palautumi-
nen esimerkiksi televisiosarjoja katsomalla, tunteista kirjoittaminen ja tutkinnon asetta-
minen perspektiiviin siten, ettei siitd muodostu liian hallitsevaa tai merkitykseltdén koh-
tuuttoman suurta asiaa. My0s litkuntaa kdytettiin tunnekeskeisend coping-keinona silloin,

kun sen avulla pyrittiin irrottautumaan tutkintoon liittyvistd huolista ja stressista.

Seké ongelma- ettd tunnekeskeisen copingin, mindfulnessin ja erilaisten rauhoittumistek-
niikoiden yhdistelmi muodostaa kokonaisvaltaisen ldhestymistavan akateemisen stressin
hallintaan (Pérez-Jorge ym., 2025, s. 3). Tdmén tutkimuksen tulokset osoittavat kuiten-
kin, etteivét haastatellut opiskelijat hyddynténeet yleisesti tunnettuja stressinhallinnan

menetelmid, kuten keskittymis- tai rauhoittumisharjoituksia. Tdma poikkeaa Pérez-Jor-
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gen ja kollegoiden (2025) tutkimuksen havainnoista, joiden mukaan yliopistossa opetta-
jiksi opiskelevat ovat alkaneet hyodyntdd yhd enemmaén erilaisia coping-strategioita, ku-
ten rentoutumisharjoituksia ja mindfulness-harjoitteita, hallitakseen akateemisen stressin
fysiologisia ja psykologisia oireita. Ndiden menetelmien on havaittu tukevan ahdistuksen
hallintaa sekd parantavan keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta. (Pérez-Jorge ym., 2025,
s. 3.)

On kiinnostavaa, ettd mindfulness-harjoitteet tai rauhoittumistekniikat eivit tulleet esiin
yhdenkéddn haastateltavan kdytossd olevina stressinhallinnan keinoina. Yksi haastateltava,
H4, kuitenkin mainitsi, ettd mindfulness-harjoituksista voisi olla hénelle hyotyé. Tuloksen
perusteella on mahdollista, ettd opiskelijoilla ei ole riittavésti tietoa ndistd menetelmistd,
he eivit koe niitd tarpeellisiksi tai heilld ei ole kiinnostusta tai voimavaroja niiden har-
joittamiseen. Opiskelijat eivit myOskédan halunneet kdyttdd laulutunteja stressinhallinnan
kisittelemiseen, silld tunnit ovat lyhyitd. Tulos on linjassa Ainin ja kollegoiden (2024)
tutkimuksen kanssa, jonka mukaan yliopisto-opiskelijat eivit kdytd stressinhallintakei-
noja, kuten syvéhengitysté ja meditaatiota, muun muassa ajanpuutteen vuoksi ja kokevat
niiden sddnnoéllisen harjoittamisen vaikeaksi. Tutkijat suosittelevat, ettd opiskelijat aloit-
taisivat stressinhallintatekniikoiden harjoittamisen véhitellen ja sisdllyttdisivdt ne péivit-

tdiseen rutiiniinsa, jotta niistd muodostuisi tapa. (Ain ym., 2024, s. 219.)

Téssd tutkimuksessa opiskelijoiden stressinhallinnan kuvauksissa korostuivat ennemmin
arkeen ja palautumiseen liittyvit keinot kuin tarkoituksellisesti harjoiteltavat stressinhal-
lintatekniikat. Tamé& voi viitata sithen, ettd opiskelijat hallitsevat stressid ennen kaikkea
jo olemassa olevien arjen toimintojen avulla. Toisaalta tulokset heréttivit kysymyksen
siitd, voisiko koulutus tukea opiskelijoita nykyistd paremmin my®ds tietoisten stressinhal-
lintataitojen kehittdmisessa. Erityisesti ajanpuute ja laulutuntien lyhyys voivat vaikeuttaa
stressinhallinnan kasittelemistd osana opetusta. Tdméan vuoksi stressinhallinnan harjoit-

telu voisi olla tarkoituksenmukaista integroida osaksi muuta koulutusta.

Aiemman tutkimuksen perusteella musiikinopiskelijoilla voi olla puutteita stressinhallin-
tataidoissaan (Araujo ym., 2017). My0s tdssd tutkimuksessa opiskelijoiden kuvaukset
painottuivat stressin kokemiseen enemmén kuin sen hallintaan, ja osa haastateltavista ku-
vasi stressinhallintaa haastavaksi. Toisaalta opiskelijoilla oli kidytossddn useita erilaisia
coping-keinoja, kuten palautuminen, liikunta, ystiville puhuminen ja tunteista kirjoitta-
minen. Aratjon ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa musiikinopiskelijoilla raportoitiin
myOs matalaa itsetuntoa. Téssd tutkimuksessa suurin osa haastateltavista puolestaan ker-

toi uskoneensa itseensé ja omaan tekemiseensi. Tdma voi viitata sithen, ettd tutkimukseen
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osallistuneilla opiskelijoilla oli suhteellisen vahva luottamus omaan osaamiseensa ja
esiintymiseensd. Aratjon ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa esiin noussut perfektio-

nismi ilmeni kuitenkin myds tdméan tutkimuksen opiskelijoiden kokemuksissa.

Tutkimuksessa tarkasteltiin myds itsesdddeltyd oppimista. Tutkimuksen teoreettisessa
viitekehyksessd esiteltyd Zimmermanin ja Campillon (2003) itsesdddellyn oppimisen
mallia on hyddynnetty myds musiikkikasvatuksen tutkimuksessa (Lopez-Iniguez &
McPherson, 2020; McPherson ym., 2019; Tahirbegi, 2022; Varela ym., 2016). Itsesda-
deltyyn oppimiseen kuuluu ennakointi- eli suunnitteluvaihe (Zimmerman & Campillo,
2003, s. 239), johon tédssd tutkimuksessa voidaan liittd4 harjoittelun suunnittelu. Tutki-
mukseen osallistuneet opiskelijat eivdt kuitenkaan suunnitelleet harjoitteluaan systemaat-
tisesti. Kaksi haastateltavaa suunnitteli harjoitteluajankohdat kalenteriin, kun taas muut
eivdt suunnitelleet harjoitusaikojaan. Yksi haastateltava kertoi luokkavarausten ohjaavan
harjoittelua. Harjoittelemisen suunnitelmallisuus voisi auttaa stressin hallintaan, vaikka
toisaalta opiskelijat eivit raportoineet harjoittelemisen suunnittelemattomuuden olleen

stressitekijéd tasosuorituksen prosessin aikana.

Itsesdéddeltyyn oppimiseen kuuluu myos erilaisten tilanteiden, kuten epdonnistumisten,
kohtaaminen ja niihin reagoiminen. Prosessi etenee tilannearvioinnista reaktion siételyyn
ja edelleen reflektion kautta strategian muutokseen. (Zimmerman & Campillo, 2003.)
Téssd tutkimuksessa prosessi tuli esiin esimerkiksi tilanteessa, jossa yksi haastateltava
arvioi, ettd hinen kappaleensa ei toiminut yhtyeen harjoituksissa tarpeeksi hyvin. Tdmén
jélkeen hén reagoi tilanteeseen voimakkaasti, mutta mydhemmin reflektoi tapahtunutta ja
pohti, miké ei ollut onnistunut. Tdimén pohdinnan seurauksena hdn muokkasi kappaletta
paremmaksi seuraavia harjoituksia varten. Myds toinen haastateltava kertoi valmistautu-
neensa seuraaviin harjoituksiin paremmin kohdattuaan epdonnistumisen harjoitustilan-
teessa. Niissd kuvauksissa voidaan néhda itsesdddellyn oppimisen mallin mukainen ete-

neminen tilanteen arvioinnista reaktion ja reflektion kautta strategian muuttamiseen.

6.2 Johtopaatokset

Tutkimukseni tavoitteena oli tarkastella musiikkikasvatuksen opiskelijoiden kokemuksia
stressistd ja stressinhallinnasta pop/jazz-laulun tasosuorituksen prosessissa seké selvittia,
millaiset tekijét aiheuttivat opiskelijoille stressid ja millaisia stressinhallinnan keinoja

heilld oli kdytossddn.
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Tutkimuskysymykseni oli:

Millaisia kokemuksia musiikkikasvatuksen opiskelijoilla on stressista ja stressin-

hallinnasta pop/jazz-laulun tasosuorituksen prosessissa?

Tutkimuksen perusteella opiskelijoiden stressi liittyi pddosin tasosuorituksen kéytdnnon
jérjestelyihin ja aikapaineeseen eiki niinkdén itse laulamiseen tai esiintymiseen. Stressid
aiheuttivat erityisesti tehtivien kasaantuminen, deadlinet, yhtyeen kokoaminen ja nuot-
tien kirjoittaminen. Keskeinen johtopdétds onkin, ettd stressid voidaan todennékdisesti
vihentdd ennakoivalla valmistautumisella ja tehtdvien suunnittelulla. Kdytinnossad tdmé
tarkoittaa esimerkiksi nuottien valmistelun, esiintyvdn kokoonpanon kokoamisen seké
esiintymisasujen suunnittelun ja hankinnan aloittamista hyvissé ajoin. Riittdva ennakointi
voi vihentdd viime hetken kiiretts, vahvistaa hallinnan tunnetta ja siten tukea stressinhal-

lintaa.

Opiskelijjoilla oli kdytdssddn monenlaisia stressinhallinnan keinoja, mutta tarkoitukselli-
sia stressinhallintamenetelmid, kuten mindfulness-harjoitteita tai rauhoittumistekniikoita,
ei kdytetty. Opiskelijat kuvasivat haastatteluissa stressid enemmén kuin stressinhallintaa,
ja osa haastateltavista koki stressinhallinnan haastavaksi. Tdmén perusteella voidaan paa-
telld, ettd opiskelijoiden stressinhallintataitojen tukemiselle on tarvetta. Samankaltainen
havainto on tehty my0s Gravesin ym. (2021) tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin stressin-
hallintaa yliopistokontekstissa. Stressinhallinnan taitojen vahvistaminen on tarkedd myos
opiskelijoiden hyvinvoinnin nidkokulmasta, silld korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi

on tutkitusti huolta aiheuttava ilmi6 (Ghatpande & Anand, 2025, s. 1).

Tutkimuksen perusteella koulutusohjelmassa olisi perusteltua kiinnittdd nykyistd enem-
mén huomiota stressinhallinnan taitojen tukemiseen. Erityisesti tasosuorituksen kéytin-
non jarjestelyihin, ajankdyttoon ja ennakointiin liittyvad ohjaus voisi auttaa opiskelijoita
vihentdmédn kuormitusta. Lisdksi stressinhallinnan menetelmien kisittelyd voisi olla
hyodyllistd sisdllyttdd osaksi jotakin opintojaksoa, silld ajanpuutteen ja lyhyiden laulu-
tuntien vuoksi aihetta ei valttdmaittd ehditd késitelld riittdvésti laulunopetuksen yhtey-
dessd. Martin kollegoineen (2018) esittdd, ettd esimerkiksi luoviin taideterapioihin ja -
interventioihin osallistuminen voi tukea stressin hallintaa ja vihentdd koettua stressid. Li-
sdksi niiden on havaittu lievittivdn ahdistuneisuutta ja edistdvin myonteistd mielialaa.
(Martin ym. 2018, s. 14.) Nédiden havaintojen perusteella luovien taideldhtdisten mene-

telmien hyddyntédmisté voisi olla perusteltua tarkastella myos musiikkikorkeakoulutuksen
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yhteydessa yhtend mahdollisena opiskelijoiden hyvinvointia ja stressinhallintaa tukevana

keinona.

Kokonaisuutena tutkimus osoittaa, ettd stressi ja sen hallinta ovat olennainen osa
pop/jazz-laulun tasosuorituksen prosessia. Opiskelijoiden stressinhallintaa voidaan tukea
paitsi vahvistamalla heiddn omia stressinhallinnan taitojaan myds tarjoamalla koulutuk-
sessa enemmaén tukea tasosuorituksen suunnitteluun ja siihen liittyvien kdytdnnon asioi-
den hoitamiseen. Ndin ollen stressinhallinta ei ole ainoastaan opiskelijan henkilokohtai-

nen taito, vaan sithen voidaan vaikuttaa koulutuksen tarjoamalla tuella.

6.3 Luotettavuustarkastelu

Tutkimus on luotettava, kun tutkija on esittdnyt uskottavia perusteluita tyostddn jokai-
sessa tutkimusvaiheessa ja valinnut sopivia menetelmié ja ldhestymistapoja tutkimuson-
gelman ratkaisemiseen (Juuti & Puusa, 2020b, s. 175). Téssé tutkielmassa olen raportoi-
nut kaikki vaiheet totuudenmukaisesti, ja perustellut seké esitellyt valitsemani tutkimus-
menetelmat. Tutkijan on raportoitava tutkimuksen eteneminen tarkalleen siten, kuin se on
totuuden mukaisesti edennyt (Juuti & Puusa, 2020b, s. 175), ja titd ohjetta olen noudat-
tanut. Olen myds huolehtinut tutkimuksen eettisyydestd noudattaen Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK, 2023) eettisid periaatteita, jotka avasin tarkemmin tutkimus-
menetelmaluvussa. On tiarkedd, ettd tutkimus ei atheuta minkéénlaista haittaa tutkimuk-

seen osallistuneille, vaan sen tarkoitus on pyrkid hyvain (Juuti & Puusa, 2020b, s. 175).

Suurin osa laadullisesta tutkimuksesta on jollakin tapaa subjektiivista, silld kaikki valin-
nat perustuvat lopulta tutkijan subjektiivisiin ratkaisuihin (Puusa & Julkunen, 2020, s.
189). Haastateltavan kokemukset eivét vilttimatta tule tdysin kokonaisvaltaisesti ymmar-
retyiksi, silld tutkija teemoittelee ja asettaa kysymyksid oman ymmarryksensi sekd omien
kokemustensa valossa (Vilkka, 2015, s. 118). Tutkijan on oltava reflektiivinen, erityisesti
silloin kun tutkija on ollut jollakin tapaa osallinen tutkimassaan ilmiossé (Aaltio & Puusa,
2020, s. 179). Vaikka en tutkijana itse liittynyt haastateltavien tasosuorituksen prosessei-
hin, olen itse saman aineen opiskelija kuin tutkittavat ja tehnyt itsekin tasosuorituksia
opintojeni aikana. Olen pyrkinyt huolehtimaan siitd, etteivit omat kokemukseni tule esiin

tutkimuksessa tai ohjaa sen kulkua.
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Luotettavuus nédkyy eri vaiheissa tutkimusprosessia erilaisena laadullisessa tutkimuk-
sessa. Vaiheisiin sisdltyy usein tutkijan henkildkohtaista oppimista, joka vaikuttaa pait-
telyprosessiin. (Aaltio & Puusa, 2020, s. 181.) Tutkimuksen edetessd ymmarrykseni tut-
kittavasta ilmidstd on syventynyt, ja tutkielmani kuuluukin ensimmaisiin kokemuksiini
tutkimuksen tekemisestd. Aaltio ja Puusa (2020) puhuvat tutkijan esiymmairryksesta.
Esiymmérrykselld tarkoitetaan sitd tietoa, mité tutkijalla on tutkimusprosessin alkuvai-
heessa, ja se ohjaa tutkijaa tiedon hankintaan. Silloin havainnot perustuvat vaistimatta
osittain tdhén esitietoon. Kuitenkin tutkijan kyky reflektoida ajatuksiaan ja tarkastella
kriittisesti omaa tyotdédn ndkokulmia sulkematta on se taito, mikd tutkimuksesta tekee
luotettavan. (Aaltio & Puusa, 2020, s. 181-182.) Olen huolehtinut tutkielmaa tehdesséni,
ettd lapindkyvyys toteutuu ja omat ennakkoajatukseni eivit rajaa tai ohjaile tutkimusta
epdsuotuisalla tavalla. Olen muuttanut tutkimuksen ndkdkulmia koko prosessin ajan aina
tarvittaessa, kun olen saanut liséé tietoa tutkittavasta ilmiosta ja siitd, mikd on tutkimuk-
sen kannalta olennaista. Tutkimuskysymyksenikin muodostui lopulliseen kirjoitus-
asuunsa vasta haastattelujen pitdmisen jilkeen, silld haastatteluista nousi esiin uudenlaisia

asioita, joita en ollut osannut ajatella etukéateen.

Tutkimuksen tuloksiin voi osaltaan vaikuttaa se, ketkd opiskelijat suostuivat haastatte-
luun. Kuten kerroin luvussa 4, haastateltavien 16ytdminen ei ollut helppoa. Moni vastasi
kutsuun kohteliaasti kieltdytyen perustellen kieltdytymista silld, ettd tasosuorituksen alla
oli jo valmiiksi niin paljon stressid, ettei sithen halunnut ottaa mitéén ylimaardistd. Olisi
ollut mielenkiintoista kuulla myds heidén kokemuksiaan tésté stressistd, mutta ymmarran
kieltdytymisen hyvin. Tutkimukseni tarkoituksena ei ollut kuormittaa opiskelijoita enti-

sestaan.

Tutkimuksen luotettavuuteen voi vaikuttaa myos se, ettd ainoastaan kolme viidesti haas-
tateltavasta tdytti paivikirjamerkintdlomakkeen, minka vuoksi diary recall -menetelmii
pystyttiin hyddyntdmaén vain heidén haastatteluissaan. Kahden muun haastateltavan koh-
dalla muistikuvia ei ollut mahdollista virkistdd péivikirjamerkintdjen avulla. Nididen
haastattelujen kesto oli hieman lyhyempi, mutta ne tuottivat siitd huolimatta tutkimuksen
kannalta merkityksellistd aineistoa. Kyseiset haastateltavat olivat opiskelijat H3 ja HS.
Samalla, kun haastattelut perustuvat jonkin menneen tapahtuman muisteluun, on ole-
massa aina riski, ettd muistikuvat ovat muuttuneet tai unohtuneet osittain ajan kuluessa.
On myd6s huomioitava mahdollisuus, ettd pdivakirjoihin on mahdollista kirjoittaa koke-

muksistaan esimerkiksi liioitellen tai vahitellen, tiedostaen tai tiedostamatta. Tahdn on
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voinut vaikuttaa myds tieto siitd, ettd paivakirjamerkinndt tulevat toisen henkilon luetta-

viksi.

6.4 Tulevia tutkimusaiheita

Tama tutkimus perustui musiikkikasvatusta opiskelevien pop/jazz-laulun tasosuoritusta
tehneiden opiskelijoiden antamiin haastatteluihin stressisti ja sen hallinnasta. Olisi mie-
lenkiintoista tutkia, millaisia kokemuksia eri instrumenttien tai tyylilajien opiskelijoilla
on, ja eroavatko ne laulajien kokemuksista. Kuten H4 kertoi haastattelussaan, han koki
soitin- ja laulututkinnon prosessit melko erilaisiksi. Esimerkiksi ldnsimaisen taidemusii-
kin opiskelijoiden kokemuksia olisi mielenkiintoista tutkia, silld aiemman tutkimuksen
perusteella he raportoivat muun muassa korkeampia esiintymisjannityksen tasoja, vaikka
eri genrejen opiskelijoilla sekd ammattilaisilla jannitys néyttdytyykin erilaisena
(Papageorgi ym., 2013, s. 18). Toisaalta suurin osa esiintymisjénnityksen tutkimuksesta
onkin tehty juuri lansimaisen taidemusiikin kontekstissa (Ryan, 2021, s. 313), joten tut-
kimus muista genreisté voi luoda uutta tietoa. Tahén tutkimukseen osallistuneet opiskeli-
jat eivédt raportoineet jannittdneensd esiintymistd erityisen paljon, eivdtkd heidin koke-

muksensa stressisté liittyneet juurikaan esiintymisjannitykseen.

Toisaalta olisi myos mielenkiintoista vieda tatd tutkimusta tdssé kontekstissa pidemmalle.
Téssi tutkimuksessa oli viisi opiskelijaa mukana, eivitkd he kdyttaneet esimerkiksi mind-
fulness-harjoitteita stressinhallinnassa. Voisi olla hyodyllistd tutkia, millainen merkitys
tallaisilla erilaisilla harjoitteilla tai metodeilla olisi stressinhallintaan tasosuorituksen pro-
sessissa esimerkiksi eri vertailuryhmilld. Eri stressinhallintakeinojen tehokkuuden tutki-
minen opiskelijoilla voisi antaa tirkeéd tietoa siitd, millaisia tekniikoita opiskelijoille kan-

nattaa opettaa koulutuksen aikana.

Mielenhallinta musiikin alalla on kuitenkin vield paljon vdhdisempdd kuin urheilussa.
Esimerkiksi urheilussa urheilupsykologit ovat yleisid, silld mielen hallinnalla voi olla rat-
kaiseva merkitys suoritukseen (Reinebo ym., 2024, s. 347). Mielen hallinta on kuitenkin
myo0s musiikin esittdmisessa ja harjoittelemisessa hyvin tirkedd. Useimmat muusikot ko-
kevat esiintymistilanteesta jannitystd, ja se voi ilmetéd ahdistuksena, stressind, hermostu-
neisuutena, fyysisind oireina ja negatiivisina ajatuksina (Bakhtiari ym., 2025, s. 2). Wan-
gin (2026) uuden tutkimuksen mukaan olisikin hyvé integroida yhd enemmaéan musiikki-

psykologiaa musiikkikasvatukseen. Psykologisen tukijérjestelmén vahvistaminen voi
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auttaa valmistautumaan tehokkaammin stressaavaan ymparistoon. (Wang, 2026, s. 12.)
Téllaiset mielenhallinnan keinot osana koulutusta voisivat olla viyld helpottaa stressid
yliopisto-opiskelijoilla ja edistdd heiddn hyvinvointiaan, ja siksi sitd olisikin térkedd tut-

kia lisaa.
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