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Mentaaliharjoittelua kédytetdédn musiikin opetuksessa vain vdhin, vaikka esimerkiksi urheilun
valmennuksessa mentaaliharjoittelua on hyddynnetty jo pitkddn. Kokemuksemme mukaan
mentaaliharjoittelulla on merkittdvédt mahdollisuudet musiikin harjoittelun tukena. Musiikin
opetuksessa mentaaliharjoittelu ei ole tullut juurikaan vastaan, vaikka monesti paljon matkus-
tavan muusikon tyonkuvaan se sopisi erinomaisesti. Mentaaliharjoittelu mahdollistaisi musii-
killisten taitojen opettelun my0s kotona, vaikka instrumentteja ei olisikaan kéytettdvissa.

Tutkimuksessamme tarkastelimme mentaaliharjoittelua ja siind kdytettyja strategioita. Kéy-
timme tyossdmme eksploratiivista menetelméd ja avointa haastattelua aineistonkeruussa. Tut-
kittavat soittivat neljé eri kappaletta: kaksi pianolla ja kaksi kitaralla. Molemmilla soittimilla
soitettiin kappale harjoitellen perinteiselld tavalla (soittimen kanssa) seké kappale harjoitellen
mentaalisesti (ilman soitinta). Soittotilanteet videoitiin, jonka jélkeen tutkittavat haastateltiin
stimulated recall —tyylisesti. Kappaleet sdvellettiin tutkimusta varten, jotta ne olisivat tutkitta-
ville entuudestaan tuntemattomia. Aineistomme koostuu soittosuoritusten videomateriaalista
sekd avoimen haastattelun litteroidusta tekstisté, joka on analysoitu sisdllonanalyysin avulla.

Tutkittavat kdyttivit mentaaliharjoittelun strategioina musiikillisten taitojen hyodyntamisti
sekd yleisten kognitiivisten taitojen hyddyntdmistd. Esiin nousseita musiikillisia strategioita
olivat esimerkiksi auditiivisuus, kinesteettisyys seki visualisuus. Yleisid kognitiivisia taitoja
tissd tutkimuksessa ovat esimerkiksi mieleen painaminen ilman musiikillista kontekstia seké
ulkoa opettelu. Harjoittelustrategiat eivit juuri eronneet kitaran ja pianon vililld - tosin padin-
strumenteillaan soittaessaan tutkittavat suoriutuivat tehtdvistd paremmin. Verrattaessa men-
taaliharjoittelua perinteiseen soittoharjoitteluun harjoittelustrategiat olivat hyvin samankaltai-
sia, mutta kdytetyt musiikilliset strategiat erosivat hieman toisistaan.

Tutkimus osoitti, ettd tutkittavista parhaisiin mentaaliharjoittelun tuloksiin padsivét he, jotka
pystyivét kdyttdmaén harjoittelun strategioina musiikillisia strategioita. My0s he, jotka pystyi-
vit “niputtamaan’ tydmuistinsa rajallista kapasiteettia musiikin kokonaisvaltaisen ymmaérta-
misen avulla, suoriutuivat vahvasti mentaaliharjoittelusta. Heikommin tehtévista suoriutui,
mikéli harjoittelu jii yleisten kognitiivisten taitojen varaan. Talloin ajattelua et liitetty ollen-
kaan musiikkiin, vaan kappaleet opeteltiin enemmainkin lyhytkestoisen ja pienikapasiteettisen
tyOmuistin rajoissa.

Avainsanat: mentaaliharjoittelu, harjoittelustrategiat, musiikillinen muisti, musiikin kog-

nitiivinen perusta
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Mental training is seldom used in teaching music, although it has long been used for instance
in sports coaching. Our experience shows that mental training has a significant potential to
support music training. In music teaching, mental training has hardly been encountered, even
though it would be perfect for musicians who are often travelling. Mental training would also
allow learning musical skills at home, even when no instruments are available.

In our study, we examined mental training and strategies used in it. Our research used an ex-
ploratory method and an open interview in data collection. The subjects played four different
musical pieces: two on the piano and two on the guitar. Both instruments were used to play a
song that had been practised in the traditional way (with the instrument) and a song that had
been practised mentally (without the instrument). The playing situations were recorded on
video, and the subjects were interviewed in a stimulated recall style. The musical pieces were
composed for the research, so they were unknown to the subjects. Our material consists of the
video material of the playing performances and the transcript of the open interview, which has
been analysed using content analysis.

The subjects used exploitation of musical skills and exploitation of general cognitive skills as
strategies for mental training. The musical skills that emerged were, for example, audacity,
kinesthetics, and visualization. Common cognitive skills in this study included for example
memorizing without musical context and committing to memory. Training strategies did not
differ to any great extent between the guitar and the piano — although the subjects performed
better when playing their main instrument. Training strategies were very similar when mental
training was compared to traditional practice, but the musical strategies used differed slightly

The study showed that the subjects who obtained the best results from mental training were
those who were able to use musical strategies as training strategies. Also, those subjects per-
formed strongly on mental training who were able to “bundle” the limited capacity of their
working memory through comprehensive understanding of music. Weaker performance was
observed by those who used just general cognitive skills for training. In this case, thinking
was not connected to music at all, instead the songs were learned more within the limits of
short-term and low-capacity working memory.

Keywords: mental training, training strategies, musical memory, cognitive basis of music
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1 Johdanto

Mentaaliharjoittelua on kéytetty urheilun parissa fyysisen harjoittelun ohella jo pitkdan. Urhei-
lussa kdytetyn mentaaliharjoittelun kdytannon sovelluksista saatu arvokas taitotieto on hyddyl-
listd ldhdemateriaalia my0s muiden alueiden tutkimukseen (Immonen 2007, 42). Téssad pro
gradu -tutkimuksessa tarkastelemme musiikillista mentaaliharjoittelua. Tdssa yhteydessd men-
taaliharjoittelulla tarkoitamme harjoitusstrategioiden kokonaisuutta, jolla pyritdén parantamaan
musiikillisia suorituksia ilman instrumenttia (Bernardi, Schories, Jabusch, Colombo & Al-

tenmdiller 2009).

Mentaaliharjoittelusta puhutaan tutkimuskirjallisuudessa useilla eri késitteilld. Immosen (2007,
5) mukaan mentaaliharjoittelusta yleisin kéytetty ilmaus aiheen kirjallisuudessa on mielikuva-
harjoittelu, joka sanana viittaa harjoittelun visuaaliseen puoleen. Tdssd tutkimuksessa kéy-
taimme kisitettd mentaaliharjoittelu, silld sithen on liitettdvissd kaikki musiikin tuottamiseen
liittyvit aistirepresentaatiot. (Emt., 5.) Visualisuuden lisdksi mentaaliharjoittelussa kaytettaviin

aisteihin kuuluu auditiivisuus ja kinesteettisyys.

Musiikissa mentaaliharjoitteluun liitetddn ldhes yliluonnolliselta kuuluvia kertomuksia. Immo-
nen (2007, 1) esittelee vaitoskirjassaan tarinan pianisti Lin Shikusta, joka joutui vankilaan po-
liittisista syistd Kiinassa vuonna 1967. Hén oli vangittuna kuusi vuotta. Téna aikana hén ei
pystynyt soittamaan pianoa lainkaan. Vapauduttuaan hén léhti kiertueelle himmaéstyttden krii-
tikot soitollaan, joka oli mennyt eteenpéin vankilatuomion aikana. Kun Shikulta kysyttiin, mi-
ten timé oli mahdollista, hdn vastasi: ”Olen harjoitellut joka pdiva. Sielussani soitin jokaisen

teoksen, jonka koskaan olen soittanut, nuotti nuotilta.” (Emt., 1.)

Vaikka suuret tarinat mielikuvaharjoittelun voimasta ovat inspiroivia, on oma kiinnostuk-
semme mentaaliharjoitteluun syttynyt arkisen tekemisen kautta. Muusikon tychon liittyy paljon
matkustamista, jolloin soittimen soittaminen ei ole mahdollista. Olemme kuitenkin halunneet
kayttdd myos timén ajan hyodyksi. Automatkoilla olemme opetelleet uusia kappaleita soitta-
matta ainuttakaan sdveltd. Tdméa on tapahtunut mm. kuuntelemalla kappaleita analysoiden néi-
den sointukiertoja ja melodioita, sekd kdymaélld ldpi tarvittavat soittosuoritukset mielikuvien

tasolla.



Soitonopiskelussa mentaaliharjoittelun hyotyjé ei kokemuksemme mukaan hyddynnetd kovin-
kaan paljoa. Olemme opiskelleet musiikkia formaalisti yhteensd kymmenien opettajien joh-
dolla. Molemmilla on kuitenkin ollut vain yksi opettaja, joka on pitdnyt esilld mentaaliharjoit-

telun tarkeyttd. Tama on kuitenkin riittdnyt sytyttdméadn osaltaan kiinnostuksen aihetta kohtaan.

Meilléd oli kdytinnon kokemuksen pohjalta oma kasityksemme siitd, mitd mentaaliharjoittelu
on, ja minkdlaisia strategioita kappaleiden opettelussa ajattelun tasolla voi kéyttdd. Olimme
kiinnostuneita siitd, minkélaisia mentaaliharjoittelun strategioita muut muusikot kéyttivit.
Tastd syystd pddtimme tehdéd tutkimuksen, jonka tarkoitus on selvittdd, minkélaisia mentaali-
harjoittelun strategioita musiikinopiskelijat kdyttdvét ja millaisia tuloksia he sen avulla saavat.
Tutkimalla erilaisten musiikin opiskelijoiden tyStapoja, on mahdollista saada seki tietoa uusista

erilaisista harjoitustavoista, ettd tietoa eri harjoitustapojen toimivuudesta.

Musiikkikasvatuksen koulutusohjelmassa mentaaliharjoittelulla ei ole virallista asemaa. Sen
esille tuleminen on kiinni yksittdisten opettajien valinnoista. Viiden opiskeluvuoden aikana
mentaaliharjoittelu ei noussut esille opetuksessa kertaakaan. Tamé on valitettavaa, silld men-
taaliharjoittelun mahdollisuudet musiikinopetuksessa ovat merkittavit. Toisin kuin muissa op-
piaineissa, musiikintunneilta ei tyypillisesti tule oppilaille 1dksya. Tama johtuu todennékoisesti
siitd, ettd oppilaat eivdt omista instrumentteja, joiden soittoa oppitunneilla harjoitellaan. Musii-
kintuntien vdhdinen maard yhdistettynd kotona tehtdvéin tyon puuttumiseen johtaa oppilaiden
musiikillisten taitojen hitaaseen kehitykseen. Juuri tdhdn ongelmaan mentaaliharjoittelusta on
16ydettdvissa ratkaisuja. Monien bandisoittimien soittoa on mahdollista harjoitella kotona ilman
varsinaista instrumenttia; Rumpujen peruskomppia voi helposti harjoitella naputtamalla reisiin
ja polkemalla lattiaa. Kitaransointujen visualisointi onnistuu kotona ilman, etta kitarankaula on

kaytettavissa.

Musiikintunneilla opetellaan monia asioita, joiden harjoittelu olisi mahdollista my6s kotona,
mutta namd tilaisuudet jitetddn kayttdmattd. Mentaaliharjoittelun tuominen opetukseen, ensin
musiikinopettajien koulutukseen ja sen myo6tad opetussuunnitelmiin, voisi parantaa musiikin op-
pimistuloksia. Mentaaliharjoittelu voisi myos lisdtd oppilaiden vélistd tasa-arvoa, koska soi-
tinopintojen harjoittelusta paisisivét osallisiksi myds ne lapset, joilla ei ole kotona harjoitteluun

tarvittavia instrumentteja.



Suomessa musiikin mentaaliharjoittelua on tutkinut erityisesti Outi Immonen, joka on seké vii-
tellyt mentaaliharjoittelusta ettd julkaissut aiheesta useita artikkeleita. Suuri osa hinen viitos-
kirjansa léhteistd on liikuntatieteen puolelta, silld muusikoiden kdyttim&4 mentaaliharjoittelua

on tutkittu huomattavasti vihemman kuin urheilijoiden kdyttimaa mentaaliharjoittelua.

Mentaaliharjoittelu tapahtuu mielessd. Tastd johtuen ulkopuolisen on mahdotonta havaita, mita
harjoittelija kdy l4pi prosessin aikana. Tdmén takia musiikillista mentaaliharjoittelua tutkitaan
usein haastatteluilla, joilla pyritdén tutkimaan muusikon harjoittelun aikaisia kokemuksia. Tasta
syystd paddyimme kiyttiméain tutkimuksessamme haastattelua. Timén rinnalle haluamme kui-
tenkin tuoda kokeellisuuden, jolla testaamme harjoittelun vaikuttavuutta suhteessa perinteiseen
soittoharjoitteluun. Sévelsimme jokaiselle informantille heidédn taitotasoonsa ndhden neljé so-
pivaa kappaletta, joista kaksi soitetaan kitaralla ja kaksi pianolla. Toinen instrumenttikohtaisista
kappaleista harjoitellaan kdyttdmilla mentaaliharjoittelua ja toinen perinteistd soittoharjoitte-
lua, jonka jdlkeen kappaleet esitetdidn ja esitykset kuvataan. Informantteja haastatellaan soitto-

suorituksen jdlkeen heiddn kayttimistdén harjoittelustrategioista.

Tutkimme musiikin korkeakouluopiskelijoiden mentaaliharjoittelun kiyttod pianon ja kitaran
soitossa sekd vertailemme mentaaliharjoittelun strategioita ja niiden vaikuttavuutta suhteessa
perinteisen soittoharjoittelun strategioihin.

Tutkimuskysymyksemme olivat:

1) Minkilaisia mentaaliharjoittelun strategioita musiikin korkeakouluopiskelijat kdyttivét pia-

non- ja kitaransoitossa?
2) Miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat perinteisen soittoharjoittelun strategioista?

3) Miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat pianon ja kitaran valilla?



2 Instrumentin opiskelun strategiat

Tieteellisessd tutkimuskirjallisuudessa kisite “oppimistrategia” méadritellddn monin eri tavoin.
Mayer (1988) méirittelee oppimisstrategian kayttdytymiseksi, jonka tarkoituksena on vaikuttaa
oppijan tiedonkasittelyyn. Gagné ja Driscoll (1988) kuvaavat oppimisstaregioita prosesseiksi,
joita oppilaat kéyttidvit opiskellessaan itsendisesti. Koska mentaaliharjoittelu on mielessé ta-
pahtuvaa toimintaa, valitsimme tutkimukseemme Weinsteinin ja Mayerin (1986) laajemman
madritelmén oppimistrategista, jossa kdyttdytymisen rinnalle nostetaan myds opiskelijan oppi-
mistarkoitukseen liittyvét ajatukset. Weinsteinin ja Mayerin mukaan (1986) kaikkien oppi-
mistrategioiden tavoitteena on vaikuttaa tapaan, jolla oppija valitsee, hankkii, organisoi tai yh-

distelee uutta tietoa.

Oppimisstrategioita voi opetella ja niitd voi myds vaihtaa. Erityisesti tilanteissa, jossa opiskeli-
jat kohtaavat oppimateriaalia, jotka eivét sovi heiddn oppimistyyleihinsd, he kehittdvét oppi-
misstrategioitaan. (Riding & Rayner 1998.) Oppimistrategian voidaankin sanoa olevan proses-
sien ryhmd, joita yksilo kdyttdd helpottaakseen opittavan suorituksen oppimista (Uygun and

Kilinger 2017).

2.1 Oppimisstrategiat Weinsteinin ja Mayerin (1986) mukaan

Weinstein ja Mayer (1986) jakavat oppimisstrategiat viiteen ryhmaééan:
1.Huomiointiin ja tarkkaavaisuuteen keskittyvét strategiat

2. Harjoittelustrategiat

3. Kehittdmisstrategiat

4. Jasentdmisen ja organisoinnin strategiat

5. Ymmarryksen seurantastrategiat

2.1.1 Huomiointiin ja tarkkaavaisuuteen keskittyvét strategiat

Uygun & Kilinger (2017) korostavat huomioinnin ja tarkkaavaisuuden olevan kaiken oppimi-
sen ldhtokohta. Se mahdollistaa oleellisen informaation siirtymisen lyhytkestoiseen muistiin.

Siksi opetuksessa tulee ensimmaisend keskittyd samaan opiskelijan huomio ja vahvistamaan
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sitd. Tdma voi tarkoittaa esimerkiksi huomioitavien asioiden merkitsemistd opittavaan materi-
aaliin. N&itd voivat olla muun muassa tempojen muutokset, vaikeat kohdat, melodioiden koris-

telut sekéd sanalliset selitykset. (Uygun & Kilinger 2017.)

2.1.2 Harjoittelustrategiat

Kun huomio- ja tarkkaavaisuusstrategioiden tavoitteena on saada opittavat asiat lyhytkestoiseen
muistiin, on harjoitusstrategioiden tavoitteena saada harjoiteltavat asiat pitkdkestoiseen muis-
tiin. Musiikin harjoittelussa téllaisia menetelmid ovat mm. musiikillisen kokonaisuuden toista-
minen. Musiikillisia kokonaisuuksia voivat olla kokonainen kappale, vaikea osa kappaleesta tai
vain se o0sa, jossa sattuu paljon virheitd. Harjoitusstrategiassa osaa toistetaan, niin kauan, ettd

sen pystyy soittamaan helposti virheettomasti. (Uygun & Kilinger 2017.)

2.1.3 Kehittdmisstrategiat

Kehittdmisstrategioiden kayttimisen taustalla on ajatus siité, ettd uuden tiedon ymmairtiminen
edellyttdd olemassa olevan tiedon aktivoimista. Tima mahdollistaa analogian uuden informaa-
tion ja jo tiedetyn vililld. (Wernke, Wagener, Anschuetz & Moschner, 2011.) Kehittdmisstra-
tegioiden tarkoituksena on luoda yhteyksid jo olemassa olevan, tai pitkdkestoisessa muistissa
olevan tiedon, seki sellaisen uuden tiedon vilille, jonka muistamisen uskotaan olevan tirkedd
(Uygun & Kilinger 2017). Cornfordin (2002) mukaan uuden tiedon tulee rakentua yhteyksid
luoden aiemmin opitun tiedon péélle. Esimerkkind musiikillisesta harjoittelutilanteesta, jossa
kdytetddn harjoitustapana kehittdmisstrategiaa Uygun ja Kilinger (2017) mainitsevat tilanteen,
jossa soittaja vertailee harjoittelemansa teoksen yhtéldisyyksid ja erovaisuuksia verrattuna
alemmin opittuun musiikkiin. Naitd yhtéldisyyksid voi etsid muun muassa musiikin harmoni-

sista, rytmisistd ja teknisistd ominaisuuksista.

2.1.4 Jasentdmisen ja organisoinnin strategiat

Jasentdmisen ja organisoinnin strategiassa korostetaan tiedon merkityksellisyyttd. Tamén stra-
tegian ldhtokohtana on, ettd uusi tieto rakentuu jo tiedetyn pddlle. Ndin rakentuu esimerkiksi
musiikin teoriassa ymmaérrys soinnuista; Usein ensimmadisend opetellaan kolmisoinnut, jotka

muodostuvat asteikon ensimmaisestd, kolmannesta ja viidennesta sdvelestd. Kun kolmisoinnut
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hallitaan, siirrytdén usein nelisointujen pariin. Nelisoinnut ovat muuten samanlaisia kuin kol-
misoinnut, mutta nithin lisdtddn vield asteikon seitsemaés sidvel. Nelisointujen oppimista helpot-
taa, kun pohjalla on kolmisointujen tuntemus, jolloin soittajan tarvitsee lisdtd ainoastaan yksi
sdvel. Aluksi oppilaan ajattelussa on siis malli soinnuista, joka sisédltdd kolmisoinnut. Opettele-

malla miten niistd muodostetaan nelisointuja, malli laajenee kasittimaidn myos nelisoinnut.

Uygun & Kilinger (2017) kertovat jasentdmisen ja organisoinnin harjoittelutilanteen liittyvéin
usein visualisointiin. Tédllainen harjoittelu voi tapahtua esimerkiksi tekemaélld opittavaan mate-
riaaliin visuaalisia merkintdjé tai kehittdimaillad tdstd mielikuvia. Muodostuvia rakenteita pyri-
tddn ryhmitteleméédn eroavaisuuksien ja samankaltaisuuksien mukaan. (Uygun & Kilinger
2017.) Pianisti voi kayttaa tatd strategiaa esimerkiksi harjoitellessaan sonaattia: Jos kappaleen
teema alkaa C-duurista ja toistuu myohemmin G-duurissa, voi hdn oppia teeman G-duurissa
selvisti nopeammin vertailemalla melodian yhtédldisyyksié ja eroavaisuuksia. Opeteltuaan tee-
man C-duurissa pianisti voi visualisoida C-duuriasteikon, joka pitda sisdllddn kaikki valkoiset
koskettimet. Tdmén jélkeen hén voi visualisoida G-duuri asteikon, joka on muuten samanlai-
nen, mutta alkaa C-sdvelen sijaan G-sdvelestd ja F-sdvel tulee korvata Fis-sidvelelld. Pianisti voi
siis soittaa teeman G-duurista soittamalla samalla tavalla kuin C-duurista huomioiden vain

edellda mainitut kaksi muutosta.

2.1.5 Ymmarryksen seurantastrategiat

Weinstein ja Mayer (1986) nostavat esille kehityksen seurantastrategiat, joiden keskidssd on
tavoitteiden asettaminen. Asetettujen tavoitteiden saavuttamista seurataan, ja tarvittaessa har-
joittelustrategioita muutetaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Pintrichin (2004) mukaan kehityk-
sen seurantastrategiat pitavit sisdllddn opiskelun suunnittelua, seuraamista, sdatdmisti ja opis-
kelutapojen vaihtamista. Harjoittelutilanteessa kehityksen seurantastrategiaa voi kéyttdad esi-
merkiksi pohtimalla, miké tekninen osa-alue aiheuttaa vaikeuksia musiikillisen kappaleen soi-
tossa. Ongelman tunnistamisen jédlkeen tulee miettid, miten ongelma voitaisiin ratkaista.

(Uygun & Kilinger 2017.)
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2.2. Oppimistategiat Leon-Guerreron ja Nielsenin mukaan

Instrumenttiopetusta on kuvattu mustana laatikkona”, jossa opetus tapahtuu suljettujen ovien
takana ilman, ettd kukaan muu opettajan ja oppilaan lisdksi pidsee tilanteeseen. Téllainen me-
nettely on mestari-kisdlliperinteen mukaista opettamista. (Hyry-Beihammer, Joukamo-Am-

puja, Juntunen, Kymaéldinen & Leppédnen 2013, 170; Rostvall & West 2003, 214.)

Weinsteinin ja Mayerin (1986) mukaan opettajalla on opetustilanteessa kaksi tirkedd tavoitetta.
Ndistd ensimmaisessd opettajan tulee opettaa, mitd oppilaan tulee oppia, ja toiseksi miten opi-
taan. Hyva opettaminen pitdd sisdllddn opetusta siitd, miten opitaan, muistetaan, ajatellaan ja

itsed motivoidaan. (Weinstein & Mayer 1986.)

Nielsen (2001) on nostanut esille oppilaan oman itsesddtelyn merkityksen. Hinen mukaansa
oppilaat, joilla on vahva itsesddtelyn osaaminen, pystyvit optimoimaan musiikin oppimisen ja
esittimisen. He osaavat asettaa itselleen tarkkoja tavoitteita, sitoutua suunnitelmiin ja tarkkailla
omaa tekemistddn yksityiskohtaisella tasolla. (Nielsen 2001, 166-167.) Nielsen on my6hemmin
tutkimuksessaan (2008) kuitenkin todennut, ettei mikd4n oppimisen strategia toimi kaikille

opiskelijoille, ja harva strategia toimii kaikenlaisissa tehtivissd (Nielsen 2008, 237).

Amanda Leon-Guerrero (2008) on tutkinut soitto-opiskelijoiden itsesddtelya ja harjoittelun stra-
tegioita harjoittelemisen aikana. Tutkimuksessaan Leon Guerrero ja Nielsen (2001) ovat jaka-
neet musiikkia harjoittelevan henkilon ajattelun harjoittelemisen aikana kolmeen eri kategori-

aan:

1) Ongelman tunnistus
2) Strategian valinta

3) Suorituskyvyn arviointi

Ensimmaiinen kategoria sisdltdd harjoittelijan ajatuksia kappaleen yleissilmédyksen tekemisesta.
Niitd ovat esimerkiksi kappaleen sdvellajin tarkistaminen tai se, minkilaista rytmiikkaa kap-
pale siséltidd. Toinen kategoria on soittamista edeltdvi harjoittelustrategian valinta. N&ita stra-
tegioita on esimerkiksi koko kappaleen hahmottaminen ennen yksityiskohtia, yksityiskohtien
harjoitteleminen ennen koko kappaletta ja hitaasti harjoitteleminen. Kolmannessa kategoriassa
on harjoittelijan ajatuksia oman suorituskyvyn arvioinnista. Harjoittelija voi esimerkiksi tehda

valinnan harjoitella jotakin tiettya tahtia tai jattda joitakin asioita huomioimatta harjoitteluvai-
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heessa, oman taitotasonsa mukaan. Harjoittelun aikana tulleet ajatukset on saatu selville pyyta-
malld koehenkilGitéd ajattelemaan déneen harjoittelun aikana. (Leon-Guerrero 2008, 97; Nielsen

2001.)

Leon-Guerreron tutkimus péétyi jakamaan harjoittelun strategiat neljéén eri kategoriaan. Kate-

goriat ovat:

1) Musiikilliset elementit. Tdhédn kategoriaan sisdltyvét kaikenlaiset musiikilliset harjoit-
telustrategiat, kuten oikeiden dénien opetteleminen, oikeiden rytmien opetteleminen ja
harjoitteleminen hitaammalla tai nopeammalla tempolla.

2) Toistaminen. Tdma kategoriaa siséltdd musiikillisen kappaleen tai fraasin toistamista,
kyseessd voi olla joko yksittdinen fraasi, tahti tai isompikin kappaleen osa.

3) Ei-soittaminen. Télld kategorialla viitataan kaikkeen sellaiseen toimintaan, miké ei ole
kirjaimellisesti instrumentilla soittamista. N&itd harjoittelustrategioita voivat olla esi-
merkiksi sormitusten harjoittelu, kappaleen mielessad laskeminen tai taputtaminen, ja-
lalla tahtia taputtaminen tai nuottien seuraaminen.

4) Yksityiskohdaton harjoittelu. Viimeisen kategorian strategiat ovat soittamista ilman yk-
sityiskohtaista pddmadraa. Esimerkiksi kappaleen ldpisoittaminen ilman tarkempaa ajat-
telua tai osasta toiseen hyppaddminen kuuluvat tdhin kategoriaan. (Leon Guerrero 2008,

98-99.)
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3 Musiikin kognitiivinen perusta

3.1 Alykkyys

Nykyaikaisen dlykkyystutkimuksen yleisimmin hyvéksytty nikemys pitdd dlykkyyttd monita-
hoisena ja hierarkkisesti jarjestyneend kykyjen kokoelmana, jonka huipulla on yleinen dlyk-
kyys. Alemmilla hierarkian tasoilla on laajempia kykyjd, jotka muodostuvat lukuisista suppe-
ammista kyvyistd. (Carroll 1997; Sternberg 2000.) Musiikilliseen kykyyn vaikuttavat monet
dlykkyyden keskitason kyvyt. Yksi keskitason osa-alue on auditiivinen havaitseminen, johon
musiikillinen havaitseminen sijoittuu. Perinteisesti sdveltasojen késittelyn on ajateltu liittyvéin
ainoastaan musiikin havainnointiin. Nykyajan aivotutkimusten valossa se kuitenkin yhdistyy

myo0s kielellisten hermosolujen informaation prosessoinnin kanssa. (Paananen 2009, 141.)

Arjas (2001) toteaa etteivit lihakset itsendisesti tee soittosuoritusta, vaan kaikki késkyt tulevat
aivoista. Monilla muusikoilla on yleinen virhekasitys siitd, ettd lihaksissa on jotakin vikaa, jos
soittajan tekniikka tuottaa ongelmia. Néin ei kuitenkaan ole, silla kiskyt tulevat keskushermos-
tosta. Monet urheilijat ovat tottuneet harjoittelemaan liitkeradan ensin mentaalisesti vaihe ker-
rallaan ja sitten alusta loppuun koko suorituksen. Télld tavoin on mahdollista hahmottaa pitkia
ja monimutkaisia litkesarjoja ja valmistautua niihin ennen varsinaista suoritusta. (Arjas 2001,

84-85.)

3.2 Kyvyt

Musiikilliset taidot kehittyvit hierakisesti jarjestaytyneiksi kyvyiksi erilaisten tehtivien ja ti-
lanteiden kautta. Asioita ei voi oppia missa jirjestyksessd tahansa, vaan toiset perustaidot ovat
opittava ennen toisia. Musiikilliseen kehitykseen kuuluu harppauksia, mutta toisaalta myds
taantumakausia. Muusikkojen kehitys on yksil6llistd. Toisilla oppilailla rytminen osaaminen
kehittyy sdveltasojen havaitsemista nopeammin, kun taas toisilla oppilailla kehitys voi tapahtua
toisin pdin. Paananen (2009, 151) huomauttaa tdmén yksilollisen kehityksen olevan rikkautta.
Musiikillisten kykyjen kehittymiseen vaikuttaa sekd perimi ettd ympériston vaikutus. Kehitys
tapahtuu spesifien osakykyjen kautta, mistd muodostuu jokaisessa yksilossd ainutlaatuisia yh-
distelmid. Kykyjen kehitys noudattaa laajemmasta perspektiivistd katsottuna yleisid vaiheita,
jotka eivit kuitenkaan ole sidoksissa ikddn, vaan kuvaavat tyypillistd ja keskimaardistd kehitty-
mistd. (Paananen 2009, 150-151.) Soittosuorituksen osat ovat tiivistetysti nuottikuvan ymmér-
tdminen; kognitiivinen, emootioihin liittyvd ja motorinen prosessointi; varsinainen fyysinen
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soittosuoritus ja jatkuva palaute (Immonen 2007, 144). Gruhnin (1996) mukaan oppiminen on
riippuvainen niistd mentaalisissa representaatioissa tapahtuvista muutoksista, jotka ilmaisevat

itsensd kognitiivissa kartoissa.”

3.3 Muisti

IThmisen muisti toimii siten, ettd maailman tapahtumat, mukaan lukien tapahtumat kehossa ja
aivoissa, atheuttavat muutoksia aivojen mikrorakenteisiin. Naméi muutokset muodostavat yh-
teyksid neurosolujen vélille. Syntyneet yhteydet mahdollistavat séhkdvirran kulkemisen neuro-
neiden ldpi. Muisti on jaettu eri osa-alueisiin muistijiljen keston mukaan. Néitéd osa-alueita ovat

kaikumuisti, lyhytkestoinen muisti, pitkédkestoinen muisti sekd tydmuisti. (Snyder 2018, 169.)

3.3.1 Kaikumuisti

Kaikumuisti on kestoltaan lyhytaikaisin muistin muoto. Siind dénihavainnosta jad muistijéalki
korkeintaan sekunniksi tai kahdeksi. Ero lyhytkestoiseen muistiin ei aina ole selvi. (Snyder

2018, 168.)

3.3.2 Lyhytkestoinen muisti

Lyhytkestoinen muisti késittdd ajan vélittdomén havainnon ja ajatuksen vililld. Lyhytkestoinen
muisti madritelldén kestoltaan noin 4-30 sekunnin mittaiseksi. Tyypillisimmillddn sen kesto on
4-8 sekuntia. Késitys sen kapasiteetin rajoitteista on vaihdellut ajan mittaan. Vuonna 1956 Mil-
ler esitti lyhytkestoisen muistin kapasiteetiksi 7+2 samanaikaisesti muistissa pidettdvaa asiaa
(Miller 1956). Maééra on kuitenkin sittemmin laskenut. Cowenin (2005) mukaan tdma luku on
enintdin nelja tai vihemmain. Lyhytkestoisessa muistissa pidettdvien asioiden maarii voi kui-

tenkin myos kasvattaa harjoittelun avulla (Ericsson & Kintsch, 1995).

TyOmuistissa samaan aikaan sdilyvien asioiden vdhdinen lukumaard on ristiriidassa arkikoke-
muksen kanssa. Tété ristiriitaa selittdd ihmisen kyky yhdistelld uusia asioita ja tapahtumia pit-
kdaikaisen muistin muistoihin. Muistot asioista ja tapahtumista, jotka liittyvit tilaan tai aikaan,
voivat yhdistyd, ja niiden esiintyminen tai mieleen muistuminen saattavat palauttaa mieleen

atheeseen liittyvin asian. (Snyder 2018, 168.)
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Ajatus muistin yhdistelevéstd luonteesta esiintyi Snyderin (2018, 168) mukaan ldnsimaisessa
ajattelussa ensimmadisen kerran 1800-luvun puolivilissd. Muistin assosiaatioiden uskotaan
muodostuvan neuroniverkkojen vilisistd yhteyksistd aivoissa. Representaatioiden ryhmét, jotka
liittyvit toisiinsa assosiaatioiden kautta, voivat muodostaa yhden yhdistyneen verkoston pitka-
kestoiseen muistiin. Tdmén suuremman ryhmén voi palauttaa lyhytkestoiseen muistiin. Téllai-
nen toiminta mahdollistaa lyhytkestoisen muistin rajallisen kapasiteetin tehokkaimman kayton.

George Miller kuvasi prosessia niputtamiseksi tai titvistimiksi. (Snyder 2018, 168.)

Millerin kuvaama muistinippu (chunk) on 3-5 asian ryhma, jota yhdistdd assosiaatio. Musiikissa
tillainen muistinippu voi olla vaikkapa 3-5 nuotin muodostama ryhma. Musiikillinen fraasi,
joka sisdltdd 3-5 téllaista ryhméa, muodostaa ylemman tason muistinipun. Niputtamista rajoit-
tavia tekijoitd ovat muistojen muodostaminen ja mieleen palauttaminen. Muistettavuus liittyy
sithen, kuinka hyvin ryhmé on niputettavissa. TAmé riippuu toiston mairistd sekéd epédjatku-
vuuksien muodostamista rajoitteista. Mitd selkedmmin fraasi on niputettavissa, sitd todenna-
koisemmin se on palautettavissa mieleen. Niputtaminen musiikissa liittyy havainnolliseen ryh-
mittelyprosessiin. Niputtaminen selittdd, miten rajoittunut lyhytkestoinen muisti pystyy rajoit-

teista huolimatta olemaan niin tehokas. (Snyder 2018, 168.)

3.3.3 Pitkékestoinen muisti

Kun muistista puhutaan arkikielelld, viitataan useimmiten lyhytkestoisen muistin sijaan pitka-
kestoiseen muistiin. Se eroaa lyhytkestoisesta muistista monin tavoin. Merkittdvin ero liittyy
muistojen sdilymiseen. Pitkdkestoisessa muistissa muistot sdilyvit sekuntien sijaan pitkid ai-
koja, parhaimmillaan 14pi koko eldmaén, koska niiden muodostuminen edellyttdd aivojen raken-
teiden pysyvid muutoksia. Toisin kuin lyhytkestoisessa muistissa, kaikki pitkdkestoisen muistin
asiat eivit ole tietoisuudessa kaiken aikaa, mutta muistot voivat nousta mieleen assosiaatioiden

kautta. (Snyder 2018, 169.)

Snyder (2018, 169) jakaa pitkdkestoisen muistin kahdella tavalla. Néistd ensimmadinen jakolinja
on episodisen tai autobiografisen muistin sekd semanttisen muistin vililld. Episodinen muisti
kisittdd erityiset tapahtumat ja tilanteet, kun puolestaan semanttinen muisti pitda sisillddn ylei-
sen késitteellisen tiedon. Naistd jalkimmainen on luonteeltaan enemmén abstraktia ja usein ke-
hittyy toistuvien samankaltaisten tapahtumien kautta. Semanttinen muisti on luonteeltaan kate-

gorista. Tama pitdd siséllddn musiikilliset asiat, jotka pystytddn luokittelemaan. (Snyder 2018,
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169.) Episodinen muisti on luonteeltaan dynaamista. Se voi muuttua muistamisprosessin seu-
rauksena. Snyderin antaman esimerkin mukaan episodinen muisti voi musiikissa tarkoittaa tie-
tyn musiikkiesityksen muistamista, kun puolestaan semanttinen muisti voi késittdd esimerkiksi
tutun kappaleen tai sdvellyksen tunnistamista tai tutun soittimen sointivérin muistamista. (Sny-

der 2018, 169.)

Episodinen ja semanttinen muisti muodostavat jatkumon kaksi pditi, jotka ulottuvat tiettyjen
jaksojen muistoista yleistyyppisten tilanteiden mallien kautta abstraktiksi tiedoksi, jota ei enda

voida jaljittdd mihinkddn erityiseen kokemukseen. (Snyder 2018, 169.)

Musiikkikognition tutkimuksessa episodista muistia testataan tyypillisesti tunnistamisena, tai
joskus myd6s mieleenpalauttamistehtidvind. Semanttisen muistin testit edellyttdvit tavallisesti,
ettd osallistujien on tehtdva arvio tapahtumista, jotka ovat tyypillisid erilaisissa musiikillisissa
tilanteissa. Tdllainen semanttinen muisti on verrattavissa skeemoihin, eli yleiseksi odotukseksi
tapahtumien tyypeistd ja jakautumista. Skeemat heijastavat musiikin rakenteellisia lainalai-
suuksia, kuten tonaalisuutta, metrid sekd vakiintuneita musiikin muotorakenteita. (Snyder 2018,

169.)

Pitkédkestoinen muisti jaetaan episodisen ja semanttisen muistin lisdksi eksplisiittiseen ja impli-
siittiseen muistiin. Ndiden merkittdvin ero liittyy tiedostamisen tasoon. Eksplisiittinen muista-
minen on tiedostettavissa, kun puolestaan implisiittinen muistaminen on tiedostamatonta. Vii-
meisen 150 vuoden aikana on huomattu, ettd suuri osa ihmismielen tapahtumista ei ole tiedos-
tettua. Tama toiminta kuitenkin sdilyy mielesséd implisiittisend. Téllaisesta esimerkkind Snyder
(2018, 169) mainitsee fyysiset taidot, kuten soittotaiton. Instrumentin soittaminen edellyttad
monia muistoja, jotka eivit kuitenkaan ole tiedostettuja, eikd niiden sanallinen kuvaaminen ole

mahdollista.

Viime aikoina on alettu puhumaan my6s muistin implisiittisestd tilastollisista representaati-
oista. Tamédn muistinmuoto késittdd ympériston rakenteiden ja sarjojen tiedostamattoman oppi-
misen. (Snyder 2018, 170.) Loui (2012) kuvasi téllaista implisiittistd muistia melodisten sek-
venssien kieliopiksi. Téllaisten musiikillisten kaavojen ymmaértdminen on muodollisen musii-

kinopetuksen tavoitteista (Snyder 2018, 170).
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4 Mentaaliharjoittelu

Mielikuvat ovat havaintotietoa sisdltdvid muistiedustuksia, joita ihmiset kayttavit paivittdin
elamdssddn. Tyypillisid tilanteita ovat esimerkiksi tunnuslukujen visualisointi ndppdimistolla
tai kaupungin pohjakaavan ajatteleminen reittid suunnitellessa. [hmiset pystyvét kuvittelemaan
mielessddn myos ddnid, kuten puhelimen soittodénen tai koiran haukkumisen. Jotkut pystyvit
hahmottamaan mielessdédn myo0s selvisti vaativampia tehtdvid, kuten kokonaisia shakkipelejd
tai harjoittelemaan sinfonioita. Muodostaessaan mielikuvia huippuosaajat eivit luota vain teh-
tyithin havaintoihin, vaan heilld on kédytossdin pitkdaikaismuistissaan alaan liittyvét tiedot ja
taidot. Tdmén vuoksi he pystyvit he ylittimain tydomuistin rajat suorittaessaan mielikuvia vaa-
tivia tehtdvid. (Kalakoski 2006, 13.) Mentaaliharjoittelu on suunnitelmallista mielikuvien tois-

tamista ja tapahtuu ajatuksissa. (Kurkela 2000, 90.)

Mentaaliharjoittelu on tavoitehakuinen harjoitusmenetelma, jonka padllimmaisend tarkoituk-
sena ei ole ainoastaan fyysinen tai tekninen kehitys, vaan myds ndiden alueiden henkinen hal-
linta. Harjoittelu voi suuntautua teknisiin haasteisiin, liikkeisiin, automatisaatioon, kykyyn ku-
vitella tilanteita, fyysisen suorituskyvyn rajojen laajentamiseen seké itseluottamuksen rakenta-

miseen. (Immonen 2007, 7-8.)

Mentaaliharjoittelu mahdollistuu, kun yksil6lld on aikaisempia kokemuksia litkkeen suoritta-
misesta, kyky luoda tarkkoja mielikuvia litkkeesté tai litkesarjasta, valmius mielikuvien toista-
miseen seki taito uppoutua mielikuviin niin vankasti, ettd ne herattdva mielihyvén tapaisia tun-

teita (Suonperd 1982, 7).

4.1 Mentaaliharjoittelu musiikissa

Mentaaliharjoittelu on mielessé tapahtuvaa systemaattista harjoittelua, joka pitia siséllaan fyy-
sisen toiminnan, sen tiedollisen ohjaamisen sekd emotionaalisen kokemisen (Kurkela 2000, 90).
Musiikissa mentaaliharjoittelu tapahtuu siis ilman konkreettista suorittamista eli soittamista
(Immonen 2007, 8). Keller (2012, 206) méiérittelee musiikillisen mielikuvituksen moniulot-
teiseksi prosessiksi, jossa yksilo luo ajatuksen tasolla mielikuvan musiikillisesta ddnestd seka

sithen liittyvistd liikkeistd, jotka eivit vélttimatta esiinny fyysisessd maailmassa.

Arjas (2001, 79) on miéritellyt mentaaliharjoittelun kirjassaan seuraavasti: mentaaliharjoitte-

lulla tarkoitetaan mielikuvaharjoittelua. Sen avulla muusikko voi tyostdd kappaleen teknista,
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tulkinnallista tai esityksellistd omaamista pelkédstddn mielikuvien avulla”. Musiikin harjoittele-
minen koostuu monista erilaisista toiminnoista, jotka eivit aina ole sukua keskendén. (Arjas
2001, 79) Barryn ja Hallamin (2002) mukaan musiikin harjoitteleminen tarkoittaa kdytdnnon
tasolla teknistd osaamista, uuden ohjelmiston oppimiskykyéd, musiikillisten mentaalisten repre-
sentaatioiden kehittimiskykyd, musiikin muistamista ja taitoa esiintymisvalmiuteen. Myds

mentaaliharjoittelussa ndmai ovat oleellisimmat harjoittelun kohteet (Immonen 2007).

Kuten perinteisessd soitinharjoittelussa, voidaan mentaaliharjoittelussakin nihdd kolme vai-
hetta, jotka ovat suunnittelu, toteutus seké harjoituksen arviointi (Immonen 2007, 6). Muusikon
mentaaliharjoittelu voidaan luokitella eri tavoin. Zatorre ja Halpern jakavat musiikin mentaali-
harjoittelun kolmeen eri osa-alueeseen: auditiivisuuteen, kinesteettisyyteen sekéd visuaalisuu-
teen (Zatorre & Halpern 2005). Osa-alueiden rajanvedot eivét aina ole selvid, ja useat osa-alueet
ilmenevét musiikillisessa mentaaliharjoittelussa paillekkéisind. Buck (1974, 35) on todennut,
ettd musiikin mielikuvat voivat olla minkd tahansa aistin varassa. Auditiivisen, visuaalisen ja

kinesteettisen toiminnan lisdksi on siis mahdollista jopa hajulliset mielikuvat. (Buck 1974, 35.)

Immosen mukaan (2007, 143) mentaaliharjoittelun tirkein kehityskohde on sisdisen kuulemi-
sen eli mentaaliharjoittelun auditiivisuuden kehittiminen. Muita kehityskohteita Immosen mu-
kaan ovat visualisointi, ulkoa oppiminen, muistissa sédilyttdminen, tekniitkkaan ja tulkintaan vai-
kuttaminen, stressin hallinta, keskittyminen, ideaalit suoritukset ja esiintymisjdnnityksen mini-
mointi (Immonen 2007, 143). Kurkelan (2000, 91) mukaan musiikillinen mentaaliharjoittelu
voidaan ajatella myos osaksi laajempaa psyykkistd valmentautumista. Se voi siséltdd edelld

mainittujen lisdksi myos eldytymistd esiintymistilanteisiin (Kurkela 2000, 91).

Kuten mikéd tahansa ihmisen ominaisuus, musiikillisen mielikuvituksen kyvyt vaihtelevat mer-
kittavésti eri thmisten vélilld. Eroja esiintyy esimerkiksi mielikuvien selkeydessd sekd kyvyssa
kontrolloida mielikuvia (Trusheim 1987, 138). Immonen on tutkimuksessaan (2007, 171-172)
todennut mentaaliharjoittelun olevan hyodyllistd jopa suunnattuna aloittelijoille, vaikkakin suu-
rin teho ndyttdd olevan monimutkaisemmissa soittosuorituksissa. Urheiluvalmennuksessa men-
taaliharjoittelulla on keskitytty myos yksinkertaisempiin suorituksiin. (Immonen 2007, 172.)
Tutkimusten mukaan ndyttia siltd, ettd mentaaliharjoittelulla voi saavuttaa hyvia tuloksia myds
soittamisen opiskelussa. Se uskoaksemme kuitenkin vaatii tarpeeksi olemassa olevaa musiikin
osaamista, jotta harjoittelu pelkkien mielikuvien avulla on ylipddtaan mahdollista. Immosen
tutkimuksen mukaan mentaaliharjoittelu on kaikista tehokkainta, kun sitd kayttad fyysisen har-

joittelun tukena (Immonen 2007, 167). Yleisin mentaaliharjoittelun kohde on taidon oppiminen
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ja sen harjoitteleminen. Mentaaliharjoittelu voi toimia sindllddn taidon oppimiseen, mutta te-

hokkainta se on fyysisen harjoittelun tukena. (Morris, Spittle & Watt 2005, 215-216.)

4.1.1 Auditiivisuus eli sisdinen kuuleminen

Monet tutkimukset (Elliott 1995, 227-228) ovat osoittaneet muusikoilla olevan sisdinen korva
tai sisdisen kuulemisen kyky. Immosen (2007, 96) mukaan sisdinen korva tarkoittaa kykya
kuvitella mielessd, miltd musiikki tarkalleen kuulostaa. Hin maédérittelee sisdisen korvan olevan
auditiivista kuvittelukykya siten, ettd kykenee mielessdin kuulemaan, milté jokin kappale kuu-
lostaa tai miten se soi. (Immonen 2007, 96.) Sisdinen kuuleminen on mielen kykya hahmottaa,
muistaa, verrata ja yhdistdd tonaalisia ja rytmisid hahmoja ilman musiikin konkreettista kuule-

mista (Elliott 1995, 227-228).

Sisdinen kuuleminen edellyttda sité, ettd kappale tai musiikkiteos on tuttu aiemmin joko soitta-
malla tai vdhintddnkin kuultuna. Téysin vierasta kappaletta on siis liki mahdotonta kuvitella
sisdiselld korvalla, vaikkakin Immonen (2007, 96-98) toteaa jonkin yksinkertaisen musiikillisen
ilmion olevan mahdollista kuulla ilman konkreettista kokeilua. Eri muusikoilla on my&s oman
persoonallisuutensa ja kokemuksensa kautta joko laaja-alaisempi tai suppeampi sisdinen korva.
(Immonen 2007, 96-98.) Cook (1990) kuitenkin toteaa, ettd on ylldttdvankin yleinen ilmi6 saada
mieleensd tuttu sdvelmd. Monesti se vain tapahtuu ja voi olla puolestaan vaikeaa saada sédvelet

pois mielestd. (Cook 1990, 86-87.)

Gothoni (1998) on kuvannut vélittomaésti tai kiertoteitse tapahtuvaa nuottikuvan kuulemista:
”Luemme nuotteja silmillimme, tieddmme mitéd teknisid toimenpiteitd teemme instrumenteil-
lamme ja sen jilkeen kuulemme aikaansaadut d4net.” Hinen mukaansa timi on menneisyy-
dessé tapahtuvaa ja hidas prosessi, silld ddni on syntynyt jo ennen kuin ehdimme kuulla sen:
“Toisin on vilittomdssd soittotapahtumassa kuuleminen, aivan kuin nékisimme korvillamme ja
kuulisimme silmillimme kokonaisvaltaisesti teoksen maailmaan eldytyen. ...Kun suunta on fyy-
sisestd korvaan, soitamme todellakin "ulkoa’. Kun suunta on korvasta fyysiseen, soitamme ’si-
sdlta’”” Gothonin mukaan korva ei siis tarkoita pelkkdd kuuloaistia, vaan olemuksemme kes-
kustaa, jossa tapahtuu musikaalisen kuulemisen lisdksi myos eldmykset ja oivallukset. Kyse on

ndin ollen paljon laajemmasta kokonaisuudesta kuin akustisten lainalaisuuksien tajuamisesta.

(Gothoni 1998, 24-25.)
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Hofmannin (1976) mukaan sisdinen selked mielikuva musiikin kulusta mahdollistaa mentaali-
sen harjoitustekniikan. Mielikuva on pystyttdvd luomaan turvautumatta lainkaan sormiin ja
mielikuvan on oltava selvépiirteinen. Hofmannin mukaan uutta teosta opiskeltaessa musiikin
tulisi olla tdydellisesti opeteltuna mentaalilla tasolla, ennen kuin sitd soitetaan fyysisesti soitti-
men kanssa. Tarkedd olisi siis pyrkid muodostamaan auditiivinen, soiva kuva mielessdén. (Hof-

mann 1976, 52-53.)

4.1.2 Visuaalisuus

Mentaaliharjoittelussa visuaalisuudella tarkoitetaan paitsi kykya ndhda nuottikuva myos kykya
ndhdd muodot esimerkiksi pianon koskettimistolla (Juntunen 2007). Coxin mukaan sisdiset
mielikuvat suorituksesta ovat vaikuttavampia kuin ulkoiset kuvat, joilla voidaan tarkoittaa esi-
merkiksi oman esityksen tarkastelua videolta. (Cox 2002, 75-79.) Sisdiset mielikuvat liittyvat
yksilon kinesteettiseen tietoisuuteen. (Callow & Hardy 2004, 167.) Musiikin visualisointihar-
joittelu on hyvi keino kartoittaa, miten hyvin yksil6 hallitsee esityksensa. Soittaessa on hallit-

tava kaikki nuoteista saatava informaatio. (Cox 2002, 75-79.)

Immosen (2007) tutkimuksen mukaan visuaalisetkaan mielikuvat eivit kuitenkaan tdysin ra-
joitu visuaalisuuteen, vaan ne sisdltdvit samaan aikaan useita elementtejd, kuten kinesteetti-
syytti ja auditiivisuutta. Samassa tutkimuksessa kévi ilmi, ettd suurin osa hinen haastattelemis-
taan konserttipianisteista ei halunnut ndhdd musiikkia visuaalisena. Visuaalisuutta kyll4 pidet-
tiin hyvénd apuna harjoittelussa, mutta mitd kauemmas nuottikuvasta pééstiin, sitd ldhempéana

haastatellut kokivat padsevdnsd musiikin ideaa. (Immonen 2007.)

4.1.3 Kinesteettisyys

Kinesteettinen kuvittelu on mééritelty Callow & Hardyn (2004) mukaan tuntemukseksi liik-
keestd. Mentaaliharjoittelussa ohjataan ”tuntemaan” liitke (Immonen 2007, 71). Immonen méaéa-
rittelee véitoskirjassaan “feeling sense” —tuntemusta, joka on kinesteettinen aistimus, jossa
muusikko pystyy tuntemaan pienimmaétkin impulssit lihaksissa. ”Feeling sense” tarkoittaa sitd,
ettd muusikon aistimus menee koko ajan hieman sormien edelld, se on ikddn kuin “eteenpdin
soittamista” tai “eteenpdin ajattelemista”. Se on enemmaénkin aistimus kuin ajatus ja ero soitta-
miseen on ddrimmaisen pieni. Jos kyseinen aistimus on mukana soittamisen yhteydessé, hyoty
voi olla arvokasta. Mikéli “feeling sense” on mahdollista tavoittaa ennen konkreettista soitto-

suoritusta, se saa aikaan automaattisesti lihasaktiviteettia juuri tdhén tarkoitetuissa lihaksissa.
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Niin soittosuorituksessa tarvittavat lihakset differoituvat kdytt6d varten valmiiksi. (Immonen

2007, 71-72; Ristad 1982, 119-121.)

Galamian (1990) on todennut, ettd kaikenlaiselle tekniikkaharjoittelulle on erityisen tdrkedd
henkisen valmistautumisen periaate. Kidytinnossé se tarkoittaa sitd, ettd dlyn on ennakoitava
jokaista soittosuoritusta sekd soitettua nuottia ja annettava niille suorituskdsky. Taytyy siis
kyetd ennakoimaan suoritus, on tehtivé selked ja tarkka mielikuva tulevasta liikkeestd, tekni-
sestd ajoituksesta ja kuvitellusta soinnista. Tdméan avulla muodostetaan tarkka ja selked suori-

tuskasky. (Galamian 1990, 75-80.)

4.1.4 Musiikin mieleenpainaminen ja rakenteen ymmartiminen

Immosen (2007) mukaan mentaaliharjoittelua kiytetdén eniten ulkoaoppimiseen musiikillisen
muistin eri alueista. Esimerkiksi pianisti Gina Bachauer (1913-1976) harjoitteli sdvellyksen
ensin mentaalisesti ja analysoi sen mieleensd, vasta sen jdlkeen hén harjoitteli teoksen pianolla.
Hén analysoi tunnin tai kahden ajan teosta vuoteessaan joka ilta ja oppi silld tavoin tuntemaan
koko sédvellyksen kaikkine teemoineen, modulaatioineen ja jaksoineen. (Immonen 2007, 99;
Oksala 1996.) Immosen mukaan monet pianistit harjoittelevat sdvellyksid niin, ettd se on ennen
soittamista analysoitu mielessd hyvinkin pitkélle, jopa kokonaan. Tdmén tarkoituksena on sel-
vittdd teoksen “sanoma”. Mentaalinen harjoittelu ndyttdisikin olevan tehokas tapa varsinkin

kappaleiden ulkoa opettelemiseen. (Immonen 2007, 99.)

Immonen on todennut tutkimuksessaan (2007, 100), ettd mentaaliharjoittelu on erityisen teho-
kas tapa musiikin muistissa sdilyttdmiseen. Tutkimuksen mukaan esimerkiksi esiintymisten va-
liset matka-ajat voi kayttaa tehokkaasti miettimélla ja lukemalla esitettdvien kappaleiden nuot-
tia. Esiintyvén pianistin todelliset harjoitteluymparistit saattavat siis hyvinkin olla lentokoneen
tai junan matkustamot. Huomioon on kuitenkin otettava erilaiset muusikkotyypit, osa tarvitsee
taydellisen hiljaisuuden pystydkseen keskittyméadn, kun taas osa pystyy harjoittelemaan minké-

laisessa metelisséd tahansa. (Immonen 2007, 100.)

Rubin-Rabson (1941) on tutkinut kenties ensimmaéisend vakavasti otettavasti musiikin mentaa-
liharjoittelua. Han tutki jo vuonna 1939 musiikin muistamista ja totesi, ettd se on yksinkertai-
simmillaan laulumelodian opettelemista. Monimutkaisempaa on esimerkiksi pianomusiikin

muistaminen, siind olennaista on kyky organisoida musiikillinen rakenne pieniin ja suurin yk-
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sikdihin. Rubin-Rabsonin mukaan timé taito on muun muassa kykyé pitdd mielessd auditiivi-
nen mielikuva painetusta nuotista. Kun taito on huippuunsa hiottua, se mahdollistaa huikeita
kykyjé. Tastd hienona esimerkkind on Beethovenin luovin sévellyskausi, joka hénelld oli kuu-
rona ollessaan. Musiikin muistamiseen liittyy monia elementtejé, jotka ovat yleistd muussakin
oppimisessa. Jotta muistaminen olisi helpompaa, musiikki tdytyy pystyd yhdistiméén jo ole-
massa oleviin merkityksellisiin suhteisiin. Ilman olemassa olevaa tietimystd musiikista, “ilmio
on sukua jdrjettomien tavujoukkojen opettelulle ilman todellista mielekkyyttd’. Esimerkiksi pia-
nonsoiton noviisille soittaminen voi muistuttaa konekirjoitusta. (Rubin-Rabson 1941, 33-34;

Immonen 2007, 68.)

4.2 Musiikillisen mielikuvaharjoittelun hyodyt

Kurkela (2000) on tutkimuksessaan selvittinyt mentaaliharjoittelun tyypillisimmat kdyttokoh-
teet. Hinen mukaansa mentaaliharjoittelu on mainio keino itseluottamuksen kohottamiseen eli
itsensd psyykkaamiseen. Mentaaliharjoittelulla on myds hyva kehittdd huippusuorituksia. Suo-
rittaja pystyy uskomaan paremmin kykyihinsd, kun hén on harjoitellut sitd etukiteen mieliku-
vissaan. (Kurkela 2000, 91-92.) Kéyttdessdén mentaaliharjoittelua yksilon on mahdollista ku-
vitella omista 1dht6kohdistaan paras mahdollinen suoritus, parhaissa mahdollisissa olosuhteissa
(Immonen 2012). Mentaaliharjoittelu parantaa keskittymiskykyd, mikd mahdollistaa hiiricte-
kijoiden poissulkemisen mielestd (Ligget 2000, 20). My6s menneisyyden tappioista selviyty-
minen ja niiden analysointi ovat hyvid kohteita mentaaliselle harjoittelulle. (Kurkela 2000, 91-

92.)

Liggetin (2000, 20) mukaan mentaaliharjoittelu auttaa oppimaan fyysiset suoritukset tehokkaa-
min. Sen on osoitettu parantavan liikkeiden tarkkuutta sekd nopeutta (Bernardi, Buglio, Tri-
marchi, Chielli & Bricolo, 2013). Bernardin ym. (2013) tutkimuksen mukaan suoritukset para-

nivat kiyttdmalla mentaaliharjoittelua, vaikkakin véhemmain kuin fyysisen harjoittelun avulla.

Mentaaliharjoittelua voi kdyttda automatisaation kehittimisessd motorisessa suorituksessa. Au-
tomatiosaatiolla tarkoitetaan tahdonalaista liikesarjaa, jonka toteutumiseen ei tarvita enéa tie-
toista ajattelua. Automatisoitu suoritus yleensd onnistuu hyvin, ellei sitid sekoiteta tietoisella
ajattelulla. Mentaaliharjoittelulla voidaan nédiden lisdksi harjoittaa mm. kehon ja sen toiminto-
jen tiedostamista, somaattisten oireiden (esim. hikoilu, vapina) heikentdmisté, litkemuistin seka

lihas- ja nivelmuistin vahvistamista. (Kurkela 2000, 91-92.)
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Mentaaliharjoittelulla on lisédksi muita hy6tyjd. Sen avulla on mahdollista harjoitella missé ja
milloin vain, kuten esimerkiksi konserttimatkoilla. Harjoittelu ilman soitinta auttaa myos hal-
litsemaan soittamiseen liittyvié terveysriskejd, silld se ei rasita kehoa lainkaan. Siksi se voi olla
erityisen iso apu muusikoille, jotka kérsivét soittoa rajoittavista vammoista tai sairauksista.
Mentaaliharjoittelu voi mahdollistaa uran jatkamisen, vaikka fyysisten rajoitteiden takia soitto-

harjoittelua joutuisi vihentdméan merkittidvésti. (Bernardi ym. 2009, 26.)

Mentaaliharjoittelu on hyva tydkalu jokaiselle muusikolle, joka haluaa kehittdd musiikillista
ymmarrystidn sekd kykyé hallita soittamansa musiikki myds emotionaalisella tasolla. Mentaa-
liharjoittelu kehittdd sisdisid mielikuvia mahdollistaen musiikin syvéllisen ymmartdmisen seki
tiedon monipuolisen yhdistelemisen. Uuden informaation yhdistdminen aiemmin opittuun tie-
toon luo vahvan perustan musiikin emotionaalisen viestin tuntemiselle. Ymmaérrys sekd emo-

tionaalinen tunne ovat hyva pohja muusikon motivaatiolle. (Bernardi ym. 2009, 26.)

Kurkela on todennut artikkelissaan (2001, 96) mentaaliharjoittelun olevan kaiken kaikkiaan
suositeltava harjoitusmetodi perinteisen soittoharjoittelun yhteyteen. Hinen mukaansa mentaa-
liharjoittelulla voidaan pééstd syvemmalle musiikkiin ja soittosuorituksen monien ulottuvuuk-

sien kokemiseen. (2001, 96.)
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5 Metodologia ja tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, millaisia perinteisen soittoharjoittelun sekd mentaali-
harjoittelun strategioita tutkimukseen osallistuvat kéyttavét, ja millaisia tuloksia he néilla stra-
tegioilla saavuttavat, seké vertailla néité strategioita pianon- ja kitaransoiton vélilld. Tutkimuk-
sen metodologia perustuu kahteen menetelméén, jotka ovat eksploratiivinen tutkimustapa seké
avoin haastattelu. Ndilld menetelmilld saamme kerittya rikasta dataa tutkittavista. Pienen otan-
nan vuoksi tutkimusten tulokset eivit ole kuitenkaan yleistettidvissd, vaan niitd tulee kdyttda

ennemminkin jatkotutkimuksen aihevalintojen tukena.

Tutkimuskysymyksemme ovat seuraavat:

1) millaisia mentaaliharjoittelun strategioita musiikin korkeakouluopiskelijat kdyttavét pianon-

ja kitaransoitossa?
2) miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat perinteisen soittoharjoittelun strategioista?

3) miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat pianon ja kitaran valilla?

5.1 Eksploratiivinen tutkimus

Kéytamme tutkimuksessa psykologisessa tutkimuksessa usein kdytettyd eksploratiivista tutki-
musmenetelmii. Paanasen (2003, 67) mukaan eksploratiivisessa tutkimuksessa koeasetelma ja
hypoteesit ovat omaperdisid ja tutkimukseen osallistuvia informantteja on vihan. Téltd pieneltd
joukolta pyritddn kerddmadn monipuolista aineistoa, josta saadaan uutta tietoa analysoimalla
sitd. Talla tutkimustavalla on saatavissa rikasta dataa, jota ei kuitenkaan voida tiysin yleistdd
pienen otantansa vuoksi. Se tarjoaakin paljon jatkotutkimusaiheita. (Paananen 2003, 67.) Tut-
kimuksen luotettavuuden kannalta on olennaista mainita, ettd pienesti joukosta johtuen eksplo-
ratiivisen tutkimuksemme tulokset eivét ole yleistettdvissd vaan tarvitsevat jatkotutkimuksia

laajemmilla otannoilla.

5.2 Avoin haastattelu

Tutkimusdatan kerddmme haastattelemalla. Haluamme tutkia, millaisia harjoittelustrategioita
informantit kdyttavit. Kdytimme avointa haastattelua, koska tutkimuksen luotettavuuden kan-
nalta on olennaista, etteivdt informantit saa vihjeitd mahdollisista harjoittelustrategioista kysy-

mysten kautta, vaan ettd kdytetyt harjoittelustrategiat nousevat aidosti haastateltavan omista
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kokemuksista. Hirsjarven & Hurmeen (2015, 45) mukaan avoimessa haastattelussa kéytetdin
avoimia kysymyksid. He korostavat haastattelijan roolia syventidvien kysymyksien esittdjana.
Avoin haastattelu muistuttaa keskustelua, jossa vastaus saa aikaan seuraavan kysymyksen. Tatd
menetelmid ovat tyossdén kdyttdneet papit ja ladkirit jo vuosisatojen ajan. Télld vuosisadalla
menetelmi on yleistynyt psykologien ja sosiaalityontekijoiden keskuudessa. (Hirsjarvi &
Hurme 2015, 45.) Seidmanin (1991, 9) kiteyttdd avoimen haastattelun tavoitteen seuraavasti:
”Paamadrand on saada haastateltava rekonstruoimaan kokemuksensa tutkimuksen kohteena

olevasta alueesta.”

Kéytdamme avoimen haastattelun ohella stimulated recall -haastattelua, jossa informantin toi-
minnan aikaista ajattelua pyritidén tavoittamaan vélillisesti kdyttden apuna stimulantteja. Siind
suoritusten aikaisia ajatuksia pyritdin palauttamaan mieleen ulkoisten virikkeiden avulla. (Poh-
jannoro 2012, 25.) Tassa tutkimuksessa kdytimme virikkeina harjoitteluvaiheesta kuvattuja vi-

deopitkid, joita haastateltava ja haastattelija voivat katsoa.

Avoimessa haastattelussa ei ole valmista strukturoitua runkoa, vaan se kulkee eteenpiin kes-
kustelun omaisesti valitun aiheen sisélla (Hirsjarvi & Hurme 2015, 45). Tilanteessa haastattelija
toimii keskustelukumppanina, jonka tehtdvéna on luoda keskustelutilanteesta luonteva ja avoin
sekd tarvittaessa ohjata keskustelua takaisin aiheeseen (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.) Keskustelunomaisessa haastattelussa on tirkedd mukailla haastateltavaa seké antaa tilaa
tdmén kokemuksille, tuntemuksille, muistoille, mielipiteille ja perusteluille. Nidisti haastattelija
saa tietoa kysymyksilla ja aloitteilla (Ruusuvuori & Tiittula 2005). Keskustelunomaisesta luon-
teesta huolimatta haastattelu eroaa tavallisesta keskustelusta rooliensa seké tarkoituksensa ta-

kia. Haastattelijan intressiné on saada tietoa tiedon haltijalta eli haastateltavalta.

Jonesin (2004, 258) mukaan tdysin avoin haastattelu on mahdottomuus, silld ilman mitdén

struktuuria haastateltavalla ei olisi mitddn ymmaérrystd siitd, mika tutkijoita kiinnostaa.

Haastattelun keskidssd on kieli. Haastattelu ilman puhetta rakentuisi ainoastaan ilmeiden ja
eleiden varaan. Tété ei kuitenkaan voisi kutsua haastatteluksi. Tutkimuksen onnistumisen kan-
nalta on tirkedd, ettd kaikki osallistujat hallitsevat yhteison kielen. (Hirsjdrvi & Hurme 2015,
46). Tutkimuksemme mentaaliharjoittelusta tulee sisdltdméédn paljon musiikin erityissanastoa.
Yhteisen kielen ongelman olemme ratkaisseet valitsemalla osallistujien kohderyhmiksi musii-
kin korkeakouluopiskelijat, joiden voidaan olettaa hallitsevan tarvittava erityissanasto. Hirsjér-

ven & Hurmeen (2015, 46) mukaan haastateltava pyrkii kielen ja késitteiden avulla vilittimééan
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omaa mielellistd suhdetta maailmaan. Tutkijan tehtdvand puolestaan on ottaa selville, kuinka

haasteltavalla objektin tai asiaintilan merkitykset rakentuvat.

5.3 Asetelmakuvaus

Tutkimuksen koeasetelman kuvaaminen tapahtui viiden vaiheen kautta: 1) koehenkil6iden va-
linta, 2) koehenkildiden tason kartoitus, 3) tehtidvien sdveltiminen, 4) soittotesti ja 5) haastat-
telu. Kaytimme tdssd asetelmakuvauksessa koehenkildstd nimikkeitd tutkittava, informantti,

koehenkild, soittaja ja haastateltava tilanteesta riippuen.

5.3.1 Koehenkildiden valinta

Avoimessa haastattelussa, tai toiselta nimeltdén syvédhaastattelussa, haastateltavia ei tyypilli-
sesti valita satunnaisotannalla, vaan haastateltaviksi valitaan tietojen antamiseen erikoistuneita
henkil6itd (informantteja). Koehenkildiksi valitaan usein muutama asiantuntija, joita haastatel-

laan aiheesta syvillisesti. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 46.)

Halusimme tutkia korkeakouluopiskelijoiden harjoittelustrategioita. Tutkimukseen valikoitui
kolme (3) musiikin korkeakouluopiskelijaa. Tutkittavien tdytyi pystyd soittamaan molemmilla
tutkimukseen valituilla instrumenteilla, pianolla ja kitaralla. Koehenkildiden tuli olla musiikil-
lisesti tarpeeksi edistyneitd kyetdkseen omaksumaan soittotehtidvid lyhyessa ajassa. Valitse-
malla koehenkil6iksi musiikillisissa opinnoissaan pitkélld olevia henkilditd pystyimme oletta-
maan heidéin hallitsevan musiikillisen sanaston. Tdmé mahdollisti haastatteluvaiheessa keskus-
telun yhteisen kielen avulla. Haastattelua varten koehenkil6illd tuli olla my6s valmiudet reflek-
toida omaa tekemistddn ja suoriutumistaan. Koehenkil6t valittiin Oulun yliopiston musiikki-
kasvatuksen opiskelijoista vuonna 2018. Opiskelijoille 1dhetettiin kevailla 2018 avoin osallis-
tumiskysely, jonka perusteella halukkaat opiskelijat saivat vapaaehtoisesti osoittaa kiinnostuk-
sensa osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen ilmoittautui kolme ylldluetellut valintakriteerit
tayttdvaa opiskelijaa, joista kaikki otettiin mukaan tutkimukseen. Kdytimme tutkimustuloksia
esittdessd osallistujista numerointeja I1 (informantti 1), 12 ja 3. Seuraavaksi esittelemme infor-

mantit lyhyesti.

Informantti 1: 11 on noin 25-vuotias musiikin opiskelija, jonka tausta on klassisen kitaran soi-

tossa. Hén on soittanut opiskelujensa ohessa myds muita instrumentteja, 1dhinni bandisoittimia

28



eli pianoa, rumpuja, bassoa ja laulanut. Hin ei ole aiemmin tehnyt merkittdvésti mentaalihar-

joittelua soittamisensa tukena.

Informantti 2: 12 on noin 25-vuotias musiikin opiskelija, joka on kouluttautunut klassinen viu-
listi. Hén on soittanut paljon my0s pianoa sekd jonkin verran kitaraa ja hdn on kéyttinyt men-

taaliharjoittelua apuna aikaisemminkin.

Informantti 3: I3 on noin 30-vuotias kitaristi, joka on kouluttautunut pitkédlle my6s basson
soitossa. Hdn on informanteista toinen, joka kertoi tehneensi mentaaliharjoittelua tietoisesti ai-

kaisemmin.

5.3.2 Koehenkiloiden tason kartoitus

Tutkimuksen onnistumisen kannalta oli tirkeéda kappaleiden oikea vaativuustaso suhteessa koe-
henkil6iden taitoihin. Jos kappaleet ovat liian helppoja, informantit suoriutuvat tehtivéasti to-
denndkoisesti, vaikka harjoittelustrategiat olisivat puutteellisia. Toisaalta taitotasoon ndhden
litan vaikeiden kappaleiden opettelu on mahdoton tehtivé, jolloin harjoittelun onnistumista on
vaikeaa arvioida. Kartoitimme koehenkildiden taitoja soitattamalla heilld eritasoisia tehtdvia,
jotka muistuttivat muodoltaan varsinaisessa tehtivéssa soitettavia testejd. Pianolla suoritettava
soittotehtdva oli pianolle tyypillinen kappale, joka soitettiin sointumerkit ja melodian sisiltavan
nuotin mukaan. Kitaratehtdvi puolestaan sisélsi sdestystehtdvén, jossa sointuja soitettiin mer-
kityilld kompeilla. Kartoittaessamme koehenkildiden valmiuksia soitattamalla heilld eri tasoisia
soittotehtdvid etukéteen, kiinnitimme huomiota soittajien teknisiin valmiuksiin, nuotinlukutai-
toon sekd sdvellajien ja sointutyyppien hallintaan. Osallistujat soittivat saman tyyppisid tehtdvia
kuin itse tutkimuksessa tulisi olemaan. Teimme havaintoja ja merkitsimme muistiin osallistu-
jien taitotason eri osa-alueilla. Osaamisen harkinnassa kdytimme apuna omaa ammatillista
osaamistamme. Havainnoitavia osa-alueita olivat esimerkiksi rytmiikan, harmonian ja melo-
dian kdyttdminen: onnistuuko informantilta soittaminen 1/8- tai 1/16 -pohjaisesti, osaako infor-
mantti kolmisoinnut tai nelisoinnut ja hallitseeko soittaja melodian kdyton sointusédvelilld tai

pidityksilla.
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5.3.3 Tehtavien sidveltiminen

Kun olimme saaneet informanttien osaamistason selvitettyd, sdvelsimme jokaiselle kolmelle
koehenkilolle kunkin taitotasoon ndhden neljd sopivaa kappaletta (liitteet 1-12), kaksi soitetta-
vaksi pianolla ja kaksi soitettavaksi kitaralla. Molemmille soittimille sdvellettiin erikseen seka
perinteisen harjoittelun kappale ettd mentaaliharjoittelun kappale (ks. Kuvat 1 ja 2). Pyrimme
tekemiddn sdvellysten vaikeustason sen mukaan, ettd soittaja kykenee soittamaan tehtivén,
mutta myds virheiden tekemiseen on mahdollisuus. Mentaaliharjoitteilun ja perinteisen soitto-
harjoittelun kappaleiden tuli olla myos keskenddn mahdollisimman saman tasoiset vaikeusas-
teeltaan, mutta kuitenkin erilaisia, jottei ensin soitettu antaisi helpotusta toisena soitettavaan
kappaleeseen. Sdveltimaélla tehtdvit itse sekd varmistuimme kappaleiden oikeasta vaikeusta-
sosta ettd varmistimme, etteivdt kappaleet voineet olla soittajalle entuudestaan tuttuja ja néin

ollen helpompia omaksua.

Kuva 1: Esimerkki pianolle sévelletystd perinteisen soittoharjoittelun kappaleesta

PIANO / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 2.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

% Gm? ¢’ Fo
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QL
q
==
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Kuva 2: Esimerkki kitaralle sdvelletystd mentaaliharjoittelun kappaleesta

KiTARA / MENTAALI / INFORMANTTI 1.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

BE—
o
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[ X]
(V]
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—

5.3.4 Soittotest1

Jokaiselle tutkittavalle on sévelletty neljd kappaletta. Nama kappaleet (liitteet 1-12) ovat ni-
metty soittimen, harjoitustavan ja informantin mukaan: 1) Kitara / Mentaali / Informantti, 2)
Kitara / Perinteinen / Informantti, 3) Piano / Mentaali / Informantti ja 4) Piano / Perinteinen /
Informantti. Varsinainen testitilanne suoritettiin seuraavalla tavalla: soittajalle annettiin ennen
testin alkua aikaa ldmmitelld soittotilannetta varten, jottei sormien ldmmitteleméttdmyys vai-
kuttaisi testitilanteen soittotehtdviin. Soittajalle annettiin etukdteen tarkka ohjeistus, mité testin
kulkuun siséltyy. Soittotesti muodostui neljistd eri vaiheesta: ensimmaisessd vaiheessa testat-
tiin perinteisen soittoharjoittelun strategioita ja tuloksia, kun taas toisessa vaiheessa testattiin

mentaaliharjoittelun strategioita ja tuloksia. Molemmat vaiheet soitettiin pianolla. Sen jdlkeen
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tehtiin vastaavasti kolmas ja neljés vaihe kitaralla. Kaikki vaiheet olivat harjoittelumetodia (pe-
rinteinen soittoharjoittelu vs. mentaaliharjoittelu) ja instrumenttia lukuun ottamatta samanlai-

sia. Soittotestin kaikkien vaiheiden kulku meni seuraavasti:

1. Soittaja saa tutkittavalle sévelletyn soittotehtavin.

2. Soittajalla on aikaa harjoitella kuusi (6) minuuttia. Ensimmaéisessd vaiheessa harjoitellaan
perinteiselld soittoharjoittelulla (soittimen kanssa) ja toisessa vaiheessa harjoitellaan men-
taaliharjoittelulla (ilman soitinta).

3. Soittaja soittaa kappaleen heti harjoittelun jélkeen.

4. Testi suoritetaan siis neljasti perdkkiin siten, ettd ensimmadinen vaihe testistd tehdddn pia-
nolla perinteisen soittoharjoittelun avulla ja toinen vaihe mentaaliharjoittelun avulla. Kol-
mas ja neljds vaihe tehddin vastaavasti kitaralla perinteisen soittoharjoittelun ja mentaali-
harjoittelun avulla.

5. Koko testivaihe videoidaan, jotta videomateriaalia voidaan kdyttdd haastatteluvaiheen ref-

lektoinnissa sekd analyysin tukena.

5.3.5 Haastattelu

Haastattelemalla korkeakouluopiskelijoita kartoitimme informanttien kdyttimid mentaalihar-
joittelun strategioita. Pohdimme valintaa puolistrukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun
valilla, silld halusimme keskustella teemahaastattelulle tyypillisesti tietyistd teemoista. Emme
kuitenkaan halunneet antaa informanteille vihjeitd, millaisia strategioita oletamme heidén kéyt-
tdvan, silld tdma olisi voinut vaikuttaa haastateltavien vastauksiin. Strukturoimattoman haastat-
telun kautta pystyimme mukailemaan haastateltavaa esittdmilld laajoja kysymyksid, joihin
haastateltava vastaa. Tarttumalla vastauksen sisdltoon pystyimme esittiméén tarkentavia kysy-
myksid siten, ettd pystyimme keskustelemaan syvillisesti haastateltavan itsensé esille nosta-

mista teemoista. Ndin pyrimme vihentdmadn kysymysten vaikutusta vastauksiin.

Haastatteluvaihe suoritettiin itsereflektoinnin avulla ns. stimulated recall -menetelméaa kayttden
heti soittosuoritusten jilkeen. Stimulated recall -haastattelussa katsotaan jotakin havainnointi-
materiaalia (tdssd tapauksessa testivaiheen videointi), jotta se palauttaisi mieleen testivaiheen
kokemuksia ja ajatuksia. Yritimme saada haastattelutilanteesta mahdollisimman rennon ja avoi-
men tilanteen, jotta haastateltava pystyisi selittiméddn mahdollisimman selkeésti kokemiansa
ajatuksia. Avoin haastattelu tarkoittaa nimensd mukaisesta haastattelua, joka ei ole sidottu mi-

hinkédén tiettyyn formaattiin. Avoin haastattelu on keskustelunomainen tilanne (Hirsjdrvi &
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Hurme 2015, 45). Tdman testin haastattelussa kysyimme syventdvid kysymyksid, joiden avulla
haastateltavat avasivat soiton aikana tapahtunutta ajatteluaan. Aloitimme avoimen haastattelun
antamalla ohjeeksi kertoa omin sanoin ajattelustaan soittotehtdvien aikana. Kdvimme lipi

kaikki nelja soittovaihetta ja informantti kommentoi ajatteluaan.

5.4 Analyysin toteutus

5.4.1 Analyysin teoreettinen tausta

Kéytdimme tutkimuksemme analysointiin laadullista sisdllonanalyysi —menetelmii. Tuomi &
Sarajarvi (2009, 91) toteavat sisdllonanalyysin olevan menettelytapa, jolla saadaan systemaat-
tinen ja objektiivinen analyysi dokumentista. Dokumentti voi olla esimerkiksi haastattelu tai
keskustelu, joten se sopii hyvin tutkimuksemme analyysimenetelméksi. Siséllonanalyysi on
laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelmad, jota voidaan kdyttdd kaikissa laadullisissa
tutkimuksissa. Sisdllonanalyysi on yksittdisen metodin lisdksi myds vélja teoreettinen viiteke-
hys, jota voidaan liittd4 erilaisiin analyysikokonaisuuksiin. Jos sisdllonanalyysillé tarkoitetaan
kirjoitettujen, kuultujen ja nédhtyjen asioiden analyysia viljdnd teoreettisena viitekehyksena,
niin kaikki muutkin laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmét perustuvat periaatteessa sisil-

l6nanalyysiin. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 91.)

Tuomi & Sarajirvi ovat laatineet teoksessaan (2009, 92) kuvauksen laadullisen tutkimuksen

siséllénanalyysin toteutumisesta:

1. Paitd, mika tdssd aineistossa kiinnostaa ja tee vahva paitos!

2a. Kay léapi aineisto, erota ja merkitse ne asiat, jotka siséltyvét kiinnostukseesi.
2b. Kaikki muu jaa pois tistd tutkimuksesta.

2c. Kerdd merkityt asiat yhteen ja erilleen muusta aineistosta.

3. Luokittele, teemoita ja tyypittele aineisto.

4. Kirjoita yhteenveto.
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Laadullisen tutkimuksen aineistosta on aina ldydettidvissd uusia kiinnostavia asioita, joita tut-
kija ei ole tullut edes ajatelleeksi. Tdma saa helposti tutkijan hdmilleen, koska olisi kiinnostavaa
tutkia kaikkia nditéd asioita. Tdssd vaiheessa on térkeintd kuitenkin malttaa ja keskittyd ainoas-
taan siithen, miké on tutkimuksen toteutumisen kannalta kiinnostavaa. Se selvidé parhaiten pa-
lauttamalla mieleen tutkimuksen tarkoituksen, tutkimusongelmat ja —tehtévét. Ndiden on oltava

samassa linjassa raportoidun analyysin kanssa. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 92.)

Siséllonanalyysin kuvauksen toista kohtaa nimitetddn metodikirjallisuudessa aineiston litte-
roinniksi tai koodaamiseksi. Koodaamiselle ei ole tiettyd kaavaa, vaan se voidaan tehdi kuten
kukin parhaaksi ndkee. (Tuomi & Sarajdrvi 2009.) Koodaamisella on kuitenkin viisi tdrkeaa

tehtdvaa:

1. Ne ovat sisdén kirjoitettuja muistiinpanoja.

2. Niillé jasennetdén sitd, mitéd tutkijan mielestd aineistossa késitelldén.
3. Ne toimivat tekstin kuvailun apuvélineend.

4. Ne toimivat aineiston jasennyksen testausvélineena.

5. Niiden avulla voidaan etsid ja tarkistaa tekstin eri kohtia eli ne toimivat osoitteena.

(Eskola & Suoranta 1998; Tuomi & Sarajarvi 2009.)

Kuvauksen kolmas kohta ymmaérretdén usein varsinaiseksi analyysiksi, vaikka tdméa kohta ei
onnistu ilman kahden ensimmaéisen kohdan toteutumista. Kaytdmme tutkimuksessamme tee-
moittelua aineiston analyysin kolmannessa kohdassa. Se sopii tutkimukseemme hyvin, sillé et-
simme aineistostamme ilmaisuja, jotka kuvaavat erilaisia aihepiirejd. Pilkomme aineiston eri-
laisiin ryhmiin ja ndin pddsemme vertailemaan tiettyjen teemojen esiintymistd aineistossa.

(Tuomi & Sarajarvi 2009, 93.) Avaamme tata lisdd esimerkkien avulla seuraavassa kappaleessa.

Kolmas kohta ei ole mydskdan mielekds ilman neljéttd kohtaa, eli tutkimuksen raportoitua yh-
teenvetoa. Lopuksi teemoiteltu, luokiteltu ja tyypitelty aineisto vedetddn yhteen ja etsitddn sa-

mankaltaisuuksia tai erilaisuuksia. Lisdksi datasta voidaan etsid toiminnan logiikkaa, tyypillistd
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kertomusta tai kirjoittaa kaikista tuloksista yksi tyypillinen kertomus. (Tuomi & Sarajérvi 2018,

80.)

5.4.2 Analyysi kiytdnnossa

Seuraavassa on esimerkki aineistostamme seké tarkka kuvaus, kuinka analyysi on tehty. Jokai-
nen analyysin kappale on laadittu samassa muodossa. Ensin on esimerkkejd alkuperiisilmauk-
sista, jotka ilmentavit testitilanteessa kdytdssd olleita mentaaliharjoittelun strategioita. Alku-
perdisilmaisut on sen jdlkeen koostettu taulukkoon, josta ilmenee pelkistetyt ilmaisut. Pelkis-
tetyt ilmaisut on jaettu taulukkoon, jossa ne jactaan alaluokkiin. Tdmén jilkeen jokaisessa kap-
paleessa on vield yksi taulukko, josta alaluokat on lajiteltu yldluokkiin. Ylidluokat jakavat stra-
tegiat laajoihin kokonaisuuksiin, jotka tdssd tutkimuksessa ovat musiikilliset ja yleiset kogni-
titviset taidot. Tutkimuksessa esiintyneitd mentaaliharjoittelun musiikillisia taitoja olivat sisdi-
nen kuuleminen eli auditiivisuus, visuaalisuus, kinesteettisyys sekd musiikillisen rakenteen ym-
martdminen ja teorian ymmartdminen. Yleisilld kognitiivisilla taidoilla viittamme esimerkiksi

muistiin painamiseen ilman musiikillista kontekstia.
Esimerkkianalyysi:

Alkuperéinen ilmaisu: “Mietti et tavallaan sielld oli ne rytmit. Sielld oli niitd pisteellisid, ta-

’

vallaan just siind missd oli a-molli ja D-duuri, siind tahdissa oli se pisteellinen siind alussa.’
Pelkistetty ilmaisu: Rytmien muistaminen sointujen avulla
Alaluokka: Teorian ymmaértdminen

Ylaluokka: Musiikilliset taidot
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6 Aineiston analyysi ja tutkimustulokset

Olemme jakaneet tutkimustulokset alalukuihin soittimien ja harjoittelumetodin mukaan. Ndin
saimme nelja eri alalukua, joissa késittelemme kunkin soitin ja harjoittelumetodi —yhdistelmén
tyOtapoja. Aineiston analyysin esittiminen etenee alaluvuittain, jotka ovat mentaaliharjoittelun
strategiat pianonsoitossa (5.1.) ja kitaransoitossa (5.2.) sekd perinteisen soittoharjoittelun stra-
tegiat pianonsoitossa (5.3.) ja kitaransoitossa (5.4.) Kaikki alaluvut etenevit spesifeistd alkupe-
rdisilmaisuista kohti yldluokkia, joita analyysiin tiivistyi kaksi: musiikilliset ja yleiset kognitii-

viset taidot.

6.1 Mentaaliharjoittelun strategiat pianonsoitossa

Informantit kayttivit pianon mentaaliharjoittelussa avuksi monipuolisia tyotapoja. Yksi keskei-

simmistd tyovélineistd oli sisdisen kuulokuvan kdyttdminen.

"Kylld tietenki ajattelin myds sitd, ettd miltd ne kuulostaa tuossa kokonaisuudessa
melodian kans. Ettd sitte siind vaiheessa kun pitdd soittaa ettd jos en muista niinko
ettd mikkd soinnut sielld olikaan nii mdd sitte muistan ehkd sitte kuitenki sen kuu-

lokuvan perusteella ettd mikd siind pitds olla.” 13

Esiin nousi my0s sisdisestd kuulemisesta koituvia ongelmia; jos melodian ajattelee mielessdén

vadrin, saattaa soittaessa kuultu lopputulos hammentia suoritusta.

"Niin se kuulosti niin eriltd kun mitd sen oli ajatellut, niin sit siind hammenty ja

tuli se ettd hetkinen.” 11
"Se kuulosti niin eriltd ku oli ajatellut niin se aiheutti tosi paljon hdmminkid.” 11

“Just se iski pdin ndkdd ettd se oli niin erilainen taas se soitto-osio. tai se kuulo-

kuva joka tuli siind soittaessa. ja sitte aiheutti paljon himmennystd.” 11
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Tdhdn ongelmaan 16ytyi my0s ratkaisu tutkimustuloksista. Erds informantti hyodynsi melodian
sisdisen kuulokuvan ajattelemisessa eri sdvellajeja. Jos melodiaa ajatteli useammassa eri savel-
lajissa, intervallien suhteet vahvistuivat mielessé eika siten soittaminen pédssyt sitd himmenta-

maan.

“Ja sitte jossain vaiheessa ku se alko olemaan tuttu niin vaihtelin mielessd sitd sd-
vellajia silleesti ettd koska en tiennyt niinko pohjasdveltd, tai niinké ettd mistd se
oikeesti soi tuo melodia, nii mdd vaihtelin niinké mielessd ja haastin silld tavalla
ettd pystyn hyppddmdcdn eri sdvellajeihin ettei se tule sitte yllityksend tuossa yht-
dkkid.” 13
Informantit kokivat mentaaliharjoittelussa suureksi hyddyksi aiemman musiikin teorian osaa-
misen. Se auttoi muistamisessa, kun musiikin pystyi sitomaan moniin eri teoreettisiin oivalluk-

siin eikd ainoastaan ulkomuistiin. Myos musiikin muiden osa-alueiden, kuten rakenteen, ym-

martdminen helpotti muistamista.

“Tossa kohti on niin ku g-duuri ja se ldhtee sitte tota melodia ldhtee sit kvintilld.”

I1

"Mietti et tavallaan sielld oli ne rytmit. sielld oli niitd pisteellisid, tavallaan just
siind missd oli a-molli ja D-duuri, siind tahdissa oli se pisteellinen siind alussa.”

I1

“Joo tai sitten myoskin tavallaan melodian muisti sointujen kautta ja jotkut soinnut

tuli melodian kautta.” 11

Informantit hyddynsiviat myos mielessd visualisointia opettelun tukena. Kaikki informantit toi-

vat esiin visuaalisen hahmottamisen hyodyn. Pianon koskettimiston, nuottikuvan tai omien sor-

mien kuvittelu mielessd antoi apua opetteluun.

"Ndin ton nuottikuvan niin ku mielessd” 12

“Mielessd ndky se koskettimisto ja tavallaan et miten ne sormet on sielld ja mitd sd

painat ja kuvittelin sen soiton siind.” 11
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”Sd mietit sen g-duurisoinnun siihen, sd mietit milld sormella lihtee melodia ja
mihin pdin se menee. et sithen tukeutui sitte enemmdn ku siihen ite kuulokuvaan.”

Il

Mielesséd kuvittelun lisdksi monet informanteista hyddynsivét “ilmasoittamista™ eli matkivat
soittosuoritusta sormillaan samalla, kun he visualisoivat soittoa mielessdin. Tama korostui jos-

takin syystd enemmaén kitaran harjoittelussa.

Taulukko 1. Pianon mentaaliharjoittelun pelkistetyt ilmaisut

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka

Melodian suunnan hahmottaminen sisdi- | Sisdinen kuuleminen eli auditiivisuus
sen kuulon avulla

Kappaleen muistaminen sointujen kuulo-
kuvan avulla

Kuulokuvan puuttuminen

Viira sisdinen kuulokuva

Melodian sdveltapailu intervalleja hyviksi
kayttamalla

Kappaleen sdveltapailu eri sédvellajeissa

hdmmennyksen vélttdmiseksi

Sointujen visuaalinen hahmottaminen ja | Visuaalisuus
melodian suunnan muistaminen
Koskettimiston visuaalinen hahmottami-
nen

Savelten vertaaminen sointuihin kuvitteel-
lisella pianon koskettimistolla

Melodian muistaminen nuottikuvan kautta
Nuottikuvan visualisointi

Kaésien visualisointi koskettimistolla

Soittamisen kuvittelu
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Melodian tapailu oikealla kddelld ilmasoit- | Kinesteettisyys
tamalla
Sormien ja késien liikuttelu mentaalihar-

joittelun aikana

Teoria muistamisen apuna Teorian ymmartdminen
Teoria sointujen muistamisen apuna
Rytmien muistaminen sointujen avulla
Sointujen muistaminen melodian avulla
Melodian muistaminen sointujen avulla
Melodian hahmottaminen sointujen kautta
Sointujen hahmottaminen melodian kautta

Sointujen muistaminen sointuasteiden

kautta
Rytmien muistaminen rakenteen avulla Rakenteen ymmaértdminen
Rytmien mieleen painaminen Mieleen painaminen

Melodian mieleen painaminen
Melodian ja sointujen mieleen painaminen

Melodian hahmottaminen savelnimilla

Pianon mentaaliharjoittelun alaluokat jaettiin kahteen yldluokkaan: musiikilliset taidot ja ylei-
set kognitiiviset taidot. Musiikilliset taidot viittaavat kaikkiin strategioihin, joiden apuna kéy-
tettiin jotakin musiikillista elementtid, ajatusta tai taitoa. Osa informanteista yritti muistaa kap-
paleita my0s ilman mitdan musiikillista kontekstia, painamalla mieleen esimerkiksi sdvelten
nimid tai kitaralla tabulatuurien vélien numeroita. Néilld strategioilla viittaamme yleisiin kog-

nititvisiin taitoihin.

39



Taulukko 2. Musiikilliset ja yleiset kognitiiviset taidot pianon mentaaliharjoittelussa

Alaluokka Yliluokka

Sisdinen kuuleminen eli auditiivisuus Musiikilliset taidot
Visualisuus
Kinesteettisyys
Rakenteen ymmaértdminen

Teorian ymmaértdminen

Mieleen painaminen Yleiset kognitiiviset taidot

6.2 Mentaaliharjoittelun strategiat kitaransoitossa

Harjoitellessaan informantit kdyttivit apuna monipuolisia tydtapoja. Kaksi informanttia nosti
tarkedksi harjoittelustrategiaksi kinesteettisen harjoittelun. He pyrkivdt hahmottamaan soitta-

misen teknistd puolta ilmasoittamalla kappaletta.

"Tota komppausta md mietin, ettd mihin suuntaan md niin ku liikutan tdtd oikeata
kdttd ja ettd miten md soitan just tilleen pisteellisen rytmin, niin sen niin ku kdvin
siind ldpi." 12
Toinen esille noussut teema oli samankaltaisuuksien etsiminen. Kaikki informantit huomasivat
kappaleissa esiintyvén toiston. Muistettavaa kertyi selvisti vihemman, kun soittajat huomasi-

vat osan tahdeista olevan samanlaisia. Kolmas informantti kuvasi tuntemuksiaan seuraavasti:

"Tdssd kitaramentaalissa aluksi kattoi ettd jaa tdssd on ehkd vihd enemmdn teke-
mistd ja rehellisesti tuli jopa semmonen ettd jaa saapa ndhd ehinko, sitteko huo-
masin ettd jaa tuo onki, kaks ekaa tahtia on lihes sama ko kaks, tai kolmas ja nel-

Jjds tahti.” 13

Haastatteluissa ilmeni, ettd informanteilla oli erilainen suhtautuminen sisdisen kuulokuvan luo-
miseen. Ensimmaéinen informanteista oli pyrkinyt kuvittelemaan kappaleen mielessddn. Soitto-
tilanteessa soiva ddni kuitenkin erosi merkittdvasti sisdisestd kuulokuvasta aiheuttaen himmen-

nystd ja siten vaikeuttaen suoritusta. Toinen informantti koki, ettei sdveltapailutaidot ole niin
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hyvilld tasolla. Hén jitti sdveltapailun tietoisesti pois vairin sisdisen kuulokuvan aiheuttaman

hdmmennyksen vélttdmiseksi.

"En md tainnut tdssd kokeilla (hyrdilld) sitd. Ehkd mulla oli siind semmonen aja-

tus, ettd en md kuitenkaan tiid miltd se tulee kuulostamaan, niin md en sitten yrit-

tinyt.’

T 12

Kolmas informantti luotti omaan sisdiseen kuuloonsa, pystyen kuvittelemaan myds monidénisia

harmonioita.

"Tdssd mietin kans vihd et, tai paljoki et miltd se kuulostais. Hyrdilyd. Sitte. Ei

pysty noita kahta laulaan , mutta. Mietin sitd ettd saa sen kuulokuvan siitdki” 13

Taulukko 3. Kitaran mentaaliharjoittelun pelkistetyt ilmaisut

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Sisdisen kuulokuvan tietoinen vilttely, vir-
heellisen kuulokuvan vélttimiseksi
Monidénisen kuulokuvan miettiminen sisdi-
sesti

Rytmin lukeminen mielessa

Sisdinen kuuleminen eli auditiivisuus

kuvaa
Ilmasoittaminen ilman soitinta
Sormituksien harjoittelu  ilmasoittamisen

avulla

Melodian muistaminen kitaran vileind Visuaalisuus
kitaran hahmottaminen kielind ja nauhavé-

leind

Sointujen ajattelu mekaanisesti ilman kuulo- | Kinesteettisyys

Samankaltaisuuksien etsiminen

Osien harjoittelu erikseen

Rakenteen ymmaértdminen

Melodian muistaminen savelnimilla

Mielenpainaminen
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Kitaran mentaaliharjoittelun alaluokat jaettiin samaan tapaan kahteen ylidluokkaan: musiikilli-
siin taitoihin sekd yleisiin kognitiivisiin taitoihin. Musiikillisissa taidoissa korostui samoja stra-
tegioita kuin pianonkin mentaaliharjoittelussa. Esiin tulivat sisdinen kuuleminen eli auditiivi-
suus, visuaalisuus, rakenteen ymmartdminen sekd kinesteettisyys. Yleisistd kognitiivisista tai-

doista hyddynnettiin mieleen painamista ilman musiikillista kontekstia.

Taulukko 4. Musiikilliset ja yleiset kognitiiviset taidot kitaran mentaaliharjoittelussa

Alaluokka Ylialuokka

Sisdinen kuuleminen eli auditiivisuus Musiikilliset taidot
Visuaalisuus

Kinesteettisyys

Rakenteen ymmaértdminen

Mieleen painaminen Yleiset kognitiiviset taidot

6.3 Perinteisen soittoharjoittelun strategiat pianonsoitossa

Perinteisessa soittoharjoittelussa nousi esille hyvin samanlaisia strategioita kuin mentaalihar-
joittelussakin. Informantit painoivat kappaleita mieleen toistamalla musiikillisia fraaseja ja
opettelemalla musiikkia ulkoa. Kaikki soittajat kokeilivat kappaleita harjoittelun aikana myds

ilman nuottia ulkoa muistamisen testaamiseksi.

"Sitte koitin vaa jankata sitd ja sittenko sain sen, sain sen menemddn mielestdini
oikeen, niin sitte, sitte koitin ilman tota nuottia soittaa sitd ettd oppisin sen ulkoa

sitte mahollisimman noppeesti.” 13

Perinteisen soittoharjoittelun strategioissa ilmeni musiikin mielekkyyden vaikutus, jota e1 men-
taaliharjoittelussa ollut. Nimitdmme tétd ilmi6itd tunnemuistiksi. Kun informantti kuulee, miltad

melodia tai sointukierto kuulostaa, ja pitéé siitd, on muistaminen helpompaa.
"Tddki ois ollut paljon vaikeempi jos melodia ei ois ollut semmonen mielekds.” 11

”Se oli hyvd melodia. Joo se oli semmonen mieleenpainuva. 11
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Lisdksi mentaaliharjoittelun strategioista eroava menetelma oli kuulokuvan hy6dyntdminen. In-
formantit soittivat kappaleet ja saattoivat hyriilld melodiaa kuulokuvan vahvistamiseksi. Jo

kuultu soiva kuulokuva tietenkin tuki muistamista soittosuorituksessa.

"Samalla tietenkin soitin, ettd md olin jo niin ku kuullu sen, niin pysty ehkd sitd

kuulokuvaa kdyttddn siind.” 12

“Ku on soitellut noita joskus, et tulee se kuulokuva, ettd okei, nytten tdd on me-
nossa sellaseen mollisointuun, joka kuulostaa just joltain tietyltd, niin se sitten aut-

taa muistamaan siind.” 13

“Varmaan se kliseisesti et se jdd soimaan pddhdn sitte melodia ettd sen koittaa

saaja sinne, sinne muistiin ettd miten se meni...” 11

Kuten mentaaliharjoittelussakin, perinteisessé soittoharjoittelussa oli vahvasti esille aiemman

musiikillisen osaamisen hyddyt, kuten rakenteen ja teorian ymmaértdminen.

"Ensimmdisend mielessd se ettd mitd sointuja sielld on. tai koitti tavallaan saada
kiinnekohtia niihin, ettd muistaa sen helpommin, ettd mikd sointukulku sielld on.”

12

Taulukko 5. Perinteinen soittoharjoittelu pianolla

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka

Kuulokuvan hy6dyntdminen Kuulokuvan hy6dyntdminen
Kappaleen hyréily

Yleiskuvan hahmottaminen soittamalla Soittaminen

Adnten ja sointujen etsiminen

Oikeiden dénten opettelu

Melodian vertaaminen alla olevaan sointuun | Teorian ymmartdminen
Sointujen hahmottaminen melodian kautta
Adnten ja sointujen etsiminen teorian poh-
jalta

Sointuasteilla ajattelu

Sointujen muistaminen melodian kautta

Samankaltaisuuksien etsiminen Rakenteen ymmaértdminen

Erojen havainnointi
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Samojen sointukiertojen huomaaminen

Sointukiertojen mieleen painaminen Mieleen painaminen
Musiikillisen fraasin toistaminen ja ul-
koaopettelu

Soittaminen ilman nuottia

Mieleenpainuva melodia Tunnemuisti

Mielekkaidn musiikin muistaminen

Perinteinen soittoharjoittelu pianolla jakaantui myos samoihin yldluokkiin, musiikilliset taidot
sekd yleiset kognitiiviset taidot. Musiikillisten strategioiden hyddyntdminen oli hyvin saman-
kaltaista, kuin tutkimuksen muissakin vaiheissa. Esiin nousi rakenteen sekd teorian ymmarta-
minen, kuulokuvan hyédyntdminen seka soittaminen. Yleisissd kognitiivisissa taidoissa mer-
kille pantiin mieleen painamisen lisdksi tunnemuisti. Erds informantti hyddynsi mielekdstd me-

lodiaa muistin tukena.

Taulukko 6. Musiikilliset ja yleiset kognitiiviset taidot pianon perinteisessa soittohar-
joittelussa

Alaluokka Ylialuokka
Kuulokuvan hy6dyntdminen Musiikilliset taidot
Soittaminen

Teorian ymmaértdminen

Rakenteen ymmaértdminen

Mieleenpainaminen Yleiset kognitiiviset taidot

Tunnemuisti

6.4 Perinteisen soittoharjoittelun strategiat kitaransoitossa

Perinteisessa kitaransoiton harjoittelussa tyotapana korostui toistuvuuden etsiminen, mika edel-
lyttdd rakenteen ymmartamisti. Tata tapaa kéytti kaksi informanttia, joista ensimmadinen kuvasi

harjoitteluaan seuraavasti:

"Sitten vaan piti muistaa miten se eka rivi loppu ja miten toka rivi loppu." 11
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Toinen informantti kdytti samaa ty6tapaa:

"Tossaki just helpotti just toistu kaks kertaa sama ettd ettd tarvi vaan opetella puo-

liksi." 12

Kolmas informanteista luotti enemmain mieleen painamiseen. Han pyrki muistamaan kappaleen

soittamalla sitd 1dpi useita kertoja.

"Sitte mdd jankkasin sitd ku koitin saaja muistiin sen, kdsittdd tuon koko kappa-

leen." 13

Perinteisessa soitinharjoittelussa kolmas informanteista koki haastavaksi pois oppimisen, silld

hin oli harjoitelessaan opetellut yhden kohdan vaarin.

Ainoastaan yksi informanteita nosti kuulokuvan hyddyntdmisen tarkedksi osaksi kitaran perin-

teistd harjoittelua.

"Tavallaan ku sd saat ku sd treenaat kitaralla jonkun biisin ja sd saat sen kuuloku-

van niin sithdn sd voit hyrdilld sitd ja tavallaa muistella sitd biisid sen kautta." 11

Taulukko 7. Perinteinen soittoharjoittelu kitaralla

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Kappaleen hyréily Kuulokuvan hyddyntdminen
Sormien paikkojen katsominen Soittaminen

Toistuvuuden etsiminen Rakenteen ymmaértdminen

Koko kappaleen hahmottaminen rakenteen

avulla

Musiikillisen fraasin toistaminen Mieleen painaminen

Perinteisen soittoharjoittelun strategiat kitaralla jaettiin samalla tavalla kahteen yldluokkaan:
musiikilliset taidot ja yleiset kognitiiviset taidot. Kéytdssd oli samoja strategioita kuin muissa-
kin testeissd, rakenteen ymmaértdminen ja kuulokuvan hyddyntdminen olivat selkeitd musiikil-
lisia taitoja, joita hyddynnettiin muistamisessa. Liséksi esiintyi kaksi alaluokkaa, jotka tdssd
tapauksessa tulkittiin sekd musiikilliseksi taidoksi, ettd yleiseksi kognitiiviseksi taidoksi. Soit-
tamisessa hyodynnetddn musiikillista taitoa, mutta osalla informanteista esiintyi soittamisen
opettelua ja mieleen painamista ilman musiikillista kontekstia. Esimerkiksi erds informantti

painoi mieleensé kitaran sdvelid kdyttden apuna kitaran nauhavilien numeroita.
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Taulukko 8. Musiikilliset ja yleiset kognitiiviset taidot kitaran perinteisessa soittohar-
joittelussa

Alaluokka Ylialuokka
Kuulokuvan hy6dyntdminen Musiikilliset taidot
Soittaminen

Rakenteen ymmaértdminen

Mieleen painaminen Yleiset kognitiiviset taidot

6.5 Tulosten tiivistelma

6.5.1 Informantti 1

Haastatellessamme ensimmadistd informanttia hdnen pianonsoiton mentaaliharjoittelustaan,
nousi sisdisen kuulemisen rooli merkittdvimmaksi suoritukseen vaikuttaneeksi tekijéksi. Todel-
linen kuulokuva kappaleesta oli merkittivésti erilainen kuin millaiseksi hédn oli sen kuvitellut.
Ensimmadinen informantti nosti haastattelussa esille vdérén sisdisen kuulokuvan yhteensa yksi-
toista kertaa. Kuulokuvan lisdksi hin tukeutui teorian ymmartamiseen. Téhén liittyvid strategi-
oita informantti nosti esille haastattelun aikana yhteensd kahdeksan kertaa. Hin mm. kéytti
apuna intervalleja muistellessaan melodian 1dhtésdvelid. Han mainitsi muistaneensa tarkasti
rytmit, jotka jdivdt mieleen sdvelkorkeuksia paremmin. Sisdisen kuulemisen eli auditiivisuuden
ja teorian ymmartdmisen lisdksi hdn mainitsi kdyttdneensa visualisuutta. Tdma nousi haastatte-
lussa esille kolme kertaa. Hén visualisoi sointuja koskettimistolla ja pyrki muistamaan visuaa-

lisesti melodioiden suuntia.

Soittosuorituksessa hdn muisti melodian sekd soinnut, mutta soitto sisdlsi merkittdvid taukoja.

Eleistd oli tulkittavissa, ettéd soitetut sdvelet herdttivait himmennysta.

Perinteisestd pianonsoiton harjoittelusta puhuttaessa ensimmaéinen informantti nosti esille kap-
paleen soittamisen yleiskuvan saamiseksi. Hin hyddynsi oppimisstrategioita monipuolisesti.
Erityisesti han korosti kuulokuvan merkitysta kappaleen muistamisen tukena. Kuulokuvan hy6-

dyntdminen nousi haastattelussa esille perinteisen pianoharjoittelun osalta yhteensé nelja ker-
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taa. Erityistd tukea kuulokuvasta hdn mainitsi saaneensa melodian muistamiseen. Néiden stra-
tegioiden lisdksi hdn mainitsi kolme kertaa kdyttdneensd mieleen painamista. Han pyrki muis-

tamaan kappaleen painamalla mieleen sointukiertoja seké soittamalla kappaletta ilman nuottia.

Hén myo0s kiinnitti huomiota kappaleen toistuvuuksiin sekéd eroavaisuuksiin. Téllainen raken-
teen ymmartdminen nousi esille kaksi kertaa. Ensimmainen informantti nosti esille kaksi kertaa
myd0s teorian ymmartdmisen. Sointujen muistaminen tuki melodian muistamista, toisaalta me-

lodian muistaminen tuki sointujen muistamista.

Harjoittelun jilkeen kappale sujui melko hyvin. Melodia ja soinnut muistuivat hyvin, ja soitto

oli sujuvaa. Kappale sisélsi kuitenkin mietintdtaukoja

6.5.2 Informantti 2

Toisen informantin pianonsoiton mentaaliharjoittelu nojasi pddasiassa yhteen harjoittelustrate-
giaan, visuaalisuuteen. Visuaalisuus nousi esille kahdeksan kertaa. Informantti pyrki paina-
maan nuottikuvan mieleensd. Liséksi hdn pyrki hahmottamaan sormiaan pianon koskettimilla.
Liséksi informantti kdytti apuna mieleen painamista pyrkimélld muistamaan yksittéisid savelia,
melodioita ja sointuja. Muistamisen tukena hdn mainitsi yhden kerran kdyttdneensd teorian ym-
martdmistd. Informantti 2 ajatteli kiyttdvinsd my0s sisdistd kuulemista apuna, mutta hin ei
kuitenkaan “uskaltanut” kayttaa sitd. Tama viittaa sithen, ettei hdn kokenut sisdisen kuulemisen
taidon olevan tarpeeksi vahva. Soittosuorituksessa toinen informantti 16ysi oikeat soinnut ja
sdvelet soittamisen ollessa kuitenkin katkonaista. Hén kéytti paljon aikaa sointujen ja sivelien

muistelemiseen.

Kitaran mentaaliharjoittelukappaleessa toinen informantti kdytti useita eri harjoittelustrategi-
oita. Hin mainitsi rakenteen ymmaértimisen kolme kertaa, kun taas kaksi kertaa mainittuja stra-
tegioita oli useampi: mieleen painaminen, teorian ymmartdminen seki kinesteettisyys. Lisdksi
yhden kerran hdn mainitsi kdyttdneensd visualisuutta apuna sekd yhden kerran hén kertoi vél-
telleensi sisdistd kuulemista eli auditiivisuutta, ettei tuottaisi mieleen virheellistd kuulokuvaa.
Soittosuorituksesta hin suoriutui hyvin loytiden oikeat sdvelet ja soinnut. Soittosuoritus sisdlsi

pienid miettimistaukoja, mutta myos sujuvasti soitettuja musiikillisia pétkia.

Perinteisessd pianonsoitonharjoittelussa informantti 2 kdytti enimmékseen apuna teorian ym-

martdmistd. Hin mainitsi tdimén strategian haastattelun aikana viisi kertaa. Liséksi hinelld oli
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useita muita harjoittelustrategioita, joita hin kaytti soittamisen tukena. Mainituksi tulivat visu-
aalisuus kaksi kertaa sekd kuulokuvan hyodyntdminen ja rakenteen ymmaértdminen yhden ker-
ran. Lisdksi hdn mainitsi yhden kerran ldhteneensé vain soittamaan. Leon-Guerrero (2008) on
jakanut harjoittelustrategiat neljaan ryhmaéén (ks. luku 2), joista yksi on yksityiskohdaton soit-
taminen eli soittaminen ilman tarkempaa padmaédraa. Soittosuorituksessa hédn 16ysi oikeat dénet
sekd soinnut ja miettimistaukoja oli vain vdhdn. Hin suoriutui paremmin perinteisen harjoitte-
lun pianokappaleesta kuin vastaavasti mentaaliharjoittelun pianokappaleesta. Informantti paasi
hyddyntdmadn kuulokuvaa sekd soittamista harjoittelun tukena ja tdmi selvdsti nékyi hidnen

kohdallaan harjoittelun laadussa.

Harjoitellessaan kitarakappaletta perinteiselld metodilla, hdn kédytti apuna rakenteen ymmarta-
misté, visualisointia ja soittamista. Hin sai soittamalla kuulokuvan kappaleesta, misté oli vahva
hyoty kappaleen opettelussa. Leon-Guerreron mukaan yksi harjoittelun metodeista on kappa-
leen toistaminen. Tatd informantti kdytti myos selkedsti apuna opetellessaan kappaletta kita-
ralla. Soittosuoritus sisdlsi oikeat soinnut ja melodiat, eikd miettimistaukoja ollut juuri ollen-

kaan. Soitto oli sujuvaa ja kappale oli jddnyt hyvin mieleen.

6.5.3 Informantti 3

Kolmas informantti kaytti harjoittelussaan apuna runsaasti sisdistd kuulemista seka visualisoin-
tia. Pianon mentaaliharjoittelussa sisdinen kuuleminen nousi esille kolme kertaa seké visuali-
soinnin hin mainitsi mydskin kolme kertaa. Lisdksi hén kertoi yhden kerran tukeutuneensa il-
masoittamiseen” eli sormilla fyysiseen harjoitteluun ilmassa ilman soitinta. Informantilla oli
vahva sisdisen kuulemisen taito. Han esimerkiksi pystyi ajattelemaan kappaleen melodian mie-
lessddn monista eri sdvellajeista. Han perusteli tehneensd tdmén siksi, ettei himmentyisi kuu-
lokuvasta, silld hédn ei pystynyt tietdméaan tarkalleen, milld korkeudella kirjoitettu soiva sévellaji
oli. Héan suoriutui soittosuorituksesta erinomaisesti, soitto kuulosti musikaaliselta sekd pysyi
hyvin oikeassa rytmissd. Vadrid 44nid ei juurikaan tullut eikd sointujen muistamisessa ollut on-

gelmia.

Informantin harjoitellessa kitaralla mentaaliharjoittelun kappaletta, hinelld oli hyvin samankal-
taiset strategiat kuin pianolla soittaessaankin. Hin turvautui enimmaékseen sisdisen kuulemisen
apuna kiyttdmiseen, minkd hén mainitsi kaksi kertaa. Lisdksi hén kertoi kdyttdneensd apuna

visualisointia, kuten pianolla soittaessaankin. Uutena lisdnd pianon mentaaliharjoitteluun ver-
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rattuna hin mainitsi yhden kerran rakenteen ymmartdminen. Hén etsi kitarakappaleesta saman-
kaltaisuuksia rakenteesta. Informantti kertoi my0ds ajatelleensa sointuja mekaanisesti ilman
kuulokuvaa eli hén painoi sointuja mieleensa ilman kuulokuvaa. Soitto oli jdlleen musikaalista.
Hén 10ysi oikeat ddnet kitarasta sekd soittaminen sujui ongelmitta kappaleen alusta loppuun

asti.

Perinteistd pianoharjoittelua suorittaessaan informantti kdytti enimmékseen apuna mieleen pai-
namista. Hdn mainitsi sen kolme kertaa ja perusti koko harjoittelunsa enimmaékseen tdimin va-
raan. Hén kertoi kerranneensa musiikillisia fraaseja ja opetelleensa niitd mieleensd. Liséksi hin
kertoi yhden kerran kéyttdneensd apuna melodian koukuttavuutta, hénelld jai melodian pétka
”soimaan padhin”, mikd helpotti melodian muistamista. Soittosuoritus onnistui hienosti, soitto

oli musikaalista, josta 10ytyi kaikki oikeat ddnet sekd soinnut.

Harjoitellessaan kitarakappaletta perinteiselld harjoittelustrategialla hidn kéytti apuna jilleen
mieleen painamista. Hian pyrki toistamaan musiikillista fraasia niin, ettd se jda mieleen. Hén
mainitsi kerran kayttdneensd apuna my0s koko kappaleen rakenteen hahmottamista. Infor-
mantti suoriutui myds tésté soittosuorituksesta vaivatta, soitto oli musikaalista ja hén 16ysi oi-
keat ddnet sekd rytmit helposti. Kaikkiaan informantti kolme suoriutui hienosti mentaaliharjoit-
telun tehtavistd. Hénelld oli paljon eri muistamisstrategioita sekd varsin vahvat musiikilliset

strategiat kappaleiden harjoitteluun.
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7 Yhteenveto ja pohdinta

7.1 Johtopaitokset

Tutkimuksemme tarkoitus oli selvittdd musiikin korkeakouluopiskelijoiden mentaaliharjoitte-
lun kéyttod pianon- ja kitaran soitossa seki vertailla mentaaliharjoittelun strategioita perinteisen
soittoharjoittelun strategioihin. Tutkimuskysymyksia oli kolme, jotka kattavat ja rajaavat tutki-

muksen aiheen tille opinndytteelle sopivaksi. Tutkimuskysymykset olivat:

1) millaisia mentaaliharjoittelun strategioita musiikin korkeakouluopiskelijat

kayttivat pianon- ja kitaransoitossa?

2) miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat perinteisen soittoharjoittelun stra-

tegioista?
3) miten mentaaliharjoittelun strategiat eroavat pianon ja kitaran valilla?

Tutkimuksessa ilmeni, ettd musiikin korkeakouluopiskelijat kayttivit musiikin mentaaliharjoit-
telussa apuna sekd musiikillisia, ettd yleisid kognitiivisia strategioita. Informanttien kdyttdmia
musiikillisia harjoittelustrategioita olivat sisdinen kuuleminen eli auditiivisuus, visuaalisuus,
kinesteettisyys sekd teorian ja rakenteen ymmaértdminen. Ndiden liséksi he kdyttivit mentaali-
harjoittelussa mieleen painamista ilman musiikillista kontekstia, josta kidytdmme tdssd tutki-

muksessa yldluokan késitettd yleiset kognitiiviset taidot.

Perinteisen soittoharjoittelun sekd mentaaliharjoittelun harjoitusstrategioiden kaytostd 10ytyi
sekd yhteneviisyyksid ettd eroavaisuuksia. Molemmissa tavoissa osallistujat kdyttivat musiikil-
lisia ja yleisid kognitiivisia taitoja hyddykseen. Sekd mentaaliharjoittelussa ettd perinteisessi
soittoharjoittelussa esiintyvét musiikilliset strategiat olivat tdssd tutkimuksessa teorian ja raken-
teen ymmartiminen. Molemmille harjoittelutyyleille yhteinen yleinen kognitiivinen strategia
oli mieleen painaminen. Mentaaliharjoittelulle ominaiset strategiat olivat sisdisen kuulemisen
kaytto eli auditiivisuus, visuaalisuus ja kinesteettisyys, kun puolestaan perinteiselle soittohar-
joittelulle ominaiset strategiat olivat soittaminen ja kuulokuvan hyddyntdminen. Perinteisessa

harjoittelussa ilmeni lisdksi tunnemuistin apuna kéyttdmisti yleisisti kognitiivisista taidoista.

Tutkimuksessa ei 10ytynyt selkedd eroa mentaaliharjoittelun strategioissa kitaran- ja pianonsoi-
ton vélilld. Tutkimus kuitenkin osoitti sen, ettd ne osallistujat, jotka olivat soittaneet pianoa

enemmadn kuin kitaraa, kdyttivit monipuolisempia mentaaliharjoittelun strategioita pianolla.

50



Puolestaan ne osallistujat, jotka olivat soittaneet kitaraa enemmaén kuin pianoa, kéyttivit moni-
puolisempia strategioita kitaralla. Osallistujat osasivat siis harjoitella monipuolisemmin péé-

soittimellaan kuin sivusoittimellaan.

7.2 Pohdinta

Mentaaliharjoittelu on kognitiivista toimintaa, jota ulkopuolisen on mahdotonta havaita. Tutki-
muksessamme onnistuimme kartoittamaan opiskelijoiden mielessé tapahtuvaa tyGtd haastatte-
lemalla osallistujia syviéllisesti. Avoin haastattelu oli hyvé ratkaisu aineiston kerdystavaksi, silld
kysymykset eivit anteen vihjeitd siitd, millaisia mentaaliharjoittelun strategioita olisi mahdol-
lista kédyttad. Informantit saivat vapaasti tuoda esille kdyttdmidin strategioita, joithin pystyimme
tarttumaan ja joista pystyimme kysymadn tarkentavia kysymyksié. Informantit osasivat reflek-
toida omaa harjoitteluaan erinomaisesti, miké oli odotettavissa, silld heiddn opintoihinsa on

kuulunut paljon itsereflektiota.

Kaikkien osallistujien osaaminen kartoitettiin etukédteen samankaltaisilla kappaleilla, joita he
tutkimuksessa soittivat. Ndiden pohjalta tutkijoiden sdveltdmilld kappaleilla pystyttiin mini-
moimaan opiskelijoiden soittoteknisten taitojen vaikutus tutkimukseen. Kappaleet olivat tasol-
taan sopivia; ne olivat melko haastavia, mutta kuitenkin jokaisen opittavissa. Haastatteluiden
lisdksi mentaaliharjoittelun tulokset tehtiin ndkyvaksi soittosuorituksilla ja niistd kuvatuilla vi-
deoilla. Soittosuorituksien tarkastelussa kuvatut videot toimivat muistin tukena. Niiden avulla
pystyimme tarkastamaan, kuinka hyvin informantit onnistuivat soittamaan annetut kappaleet.
Tamain osuuden luotettavuutta olisi voinut lisdtd, jos soittosuorituksia olisi tutkittu kvalitatii-
visten menetelmien lisdksi kvantitatiivisilla menetelmilld, esimerkiksi laskemalla soitossa ta-
pahtuneet virheet. Leon-Guerrero (2008) ja Nielsen (2001) ovat tutkineet hyvin samankaltaisin
metodein soittajien harjoittelua. He hyddynsivit molemmat tutkimuksissaan myos kvantitatii-

vista analyysia ja saivat siten hyvin monipuoliset argumentit johtopaatoksilleen.

Suunnitellessamme tutkimusta, uskoimme soittotehtivistd selvidvin parhaiten soittajat, joilla
on monipuolisimmat mentaaliharjoittelun strategiat. Yllatykseksemme esille kuitenkin nousi,
ettei strategioiden méaéra ja monipuolisuus ollut merkittdvassd osassa, vaan parhaisiin soitto-
suorituksiin ylsi osallistuja, joka kéytti eniten musiikillisia harjoitusstrategiota. Tassa tutkimuk-
sessa siis harjoittelustrategioiden maara ei ollut tirkein tekijd, vaan niiden laatu. Auditiivisuus

eli sisdinen kuuleminen nousi tdrkeimmaéksi onnistumisia sekd epdonnistuvia selittdviksi teki-
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jéksi. Osallistuja, jolla oli vahva sisdisen kuulemisen kyky, selviytyi mentaaliharjoittelun soit-
totehtdvistd vaivatta. Myos Leon-Guerrero (luku 2) on pddtynyt tutkimuksessaan samaan oival-
lukseen. Hanen tutkimuksensa osoitti, ettd harjoittelun tukena eniten kdytetyt strategiat olivat
musiikilliset elementit (Leon-Guerrero 2008, 103). Saman asian osoitti my0s meidén tutkimuk-
semme: eniten kdytetyt strategiat olivat musiikillisia. Musiikillisia strategioita kiyttamalla osal-

listujat olivat myos kaikista tehokkaimpia ja saivat parhaat tuloksensa.

Tutkimuksen soittotehtdvit, joissa kappaleet piti lyhyen harjoittelun jélkeen soittaa ulkomuis-
tista, voidaan katsoa olevan luonteeltaan mieleenpalauttamistehtdavid. Tallaiset tehtdvit ovat
tyypillisid musiikkikognition tehtdvid, jotka edellyttivét episodista muistia (Snyder 2018, 169).
Nadisté suorituksista parhaiten selvisi informantti, joka kéytti paddasiassa musiikillisia harjoitte-
lustrategioita. Arviomme mukaan musiikilliset harjoittelustrategiat auttoivat yhdistdméaan kap-
paleessa esiintyvid musiikillisia elementtejd pitkdkestoisen muistin varastoihin, joissa on val-
miita opittuja malleja musiikin lainalaisuuksista, kuten tonaalisuudesta, metrista sekd vakiintu-

neista muotorakenteista.

Kayttdmalld musiikillisia harjoittelustrategioita uskomme, ettd informantit saattoivat paésta ka-
siksi episodisen ja semanttisen muistin muodostamaan jatkumoon, joka ulottuu jaksojen muis-
toista yleistyyppisten tilanteiden mallien kautta abstraktiksi tiedoksi, jota ei endd voida jiljittaa
mihink&én erityiseen kokemukseen (Snyder 2018, 169). Lisdksi musiikilliset harjoittelustrate-
giat mahdollistivat Snyderin (2018, 169) kuvaamaan niputtamisen, mika tekee rajallisen lyhyt-
kestoisen muistin kiytostd tehokasta. Téstd esimerkkind informantit mainitsivat rakenteen ym-
martdmisen strategian. He 10ysivét kappaleista toistuvuutta, jolloin heidén tarvitsi kertautuvasta
musiikillisesta kokonaisuudesta vain ensimmaiinen puoli ja toisen puolen erilainen lopuke. Us-
komme, ettd yleisen kognitiivisuuden harjoittelustrategiat, kuten sorminumeroiden muistami-
nen, eivit kytkeytyneet pitkékestoiseen muistiin, eikd aiemmin opittuihin musiikillisiin mallei-
hin, ja tdstd syysti eivit olleet yhté tehokkaita harjoittelustrategioita kuin musiikilliset harjoit-

telustrategiat.

Odotuksiemme mukaan kitaran- ja pianonsoiton strategiat eivét juuri eronneet toisistaan. Mer-
kittavammaksi tekijdksi nousi jako pédsoittimen ja sivusoittimen vililld. Ne informantit, jotka
kokivat pianon vahvemmaksi soittimekseen, kéyttivdt pianonsoiton harjoittelussa monipuoli-
sempia strategiota kuin kitaransoitossa. Vastaavasti kitaran vahvemmaksi soittimeksi ilmoitta-

nut osallistuja kiytti kitaransoitossa monipuolisempia harjoittelutapoja. Padsoittimella soitta-
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essa soittajalla on todennédkdisesti enemman jo olemassa olevia skeemoja, joten my0s harjoit-
telutapoja pystytdén yhdistiméddn enemmaian (Weinstein & Mayer, 1986). Monet osallistujista
kayttiviat padsoittimella soittaessaan enemmain musiikillisia strategioita, kun taas sivusoitti-
mella sorruttiin helpommin yleisiin kognitiivisiin taitoihin. Tdma nékyi selvisti harjoittelun tu-
loksessa ja tehokkuudessa. Esimerkiksi erds informantti kaytti sivusoittimella harjoitellessaan
muistin tukena soittimen nauhavilien numeroita liittdméttd niitd sen kummemmin mihink&in
musiikilliseen kontekstiin. N&itd oli vaikea muistaa ulkoa itse soittosuorituksessa, kun muistet-

tavana oli numerosarjoja musiikillisten mielikuvien sijaan.

Bernardin ym. (2013) mukaan fyysinen harjoittelu on mentaaliharjoittelua vaikuttavampaa.
Tassd tutkimuksessa mentaaliharjoittelulla saavutetut tulokset eivit juuri eronneet perinteiselld
soittoharjoittelulla saavutetuista tuloksista, joka viittaa sithen, ettd mentaaliharjoittelusta voi
merkittdvad apua muusikon harjoittelussa. Mikdli soittajalla on kiytdssdan vahvat musiikilliset
harjoittelustrategiat, voidaan mentaaliharjoittelulla meidén tutkimuksemme mukaan saavuttaa
lahes yhtéd hyvit tai jopa yhtd hyvét tulokset kuin perinteiselld soittoharjoittelulla. Joka tapauk-
sessa mentaaliharjoittelu on tutkimuksemme mukaan ddrimmaiisen hyvé apuvéline perinteisen
soittoharjoittelun tueksi, mihin soitonopetuksessa olisi mielestimme hyvd myos kannustaa. Ku-
ten aiemmat tutkimukset (mm. Immonen 2007) ovat osoittaneet, pelkélld mentaaliharjoittelulla
el voida korvata perinteisestd soittoharjoittelua kokonaan kaikilta osin. Parhaimmillaan men-
taaliharjoittelun hyoddyt ilmenevét perinteisen soittoharjoittelun tukena. Monet tutkimukset
(Leon-Guerrero 2008; Immonen 2007) ovat kuitenkin pddtyneet samaan tulokseen meidén tut-
kimuksemme kanssa: mentaaliharjoittelu on tehokas tyoviline jokaisen muusikon harjoittelu-

strategioihin.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksemme luotettavuutta pohdittaessa on otettava huomioon ekploratiivinen tutkimus-
menetelmi sekd yleiset tutkimuksen luotettavuuteen liittyvédt huomiot. Eksploratiivinen tutki-
mus heikentdd tutkimuksen tulosten yleistettdvyytta, silld otanta on suhteellisen pieni. Tulok-
sista voidaan vetdd johtopdatokset ndiden kolmen informantin suhteen, mutta yleisen késityk-
sen saaminen vaatisi jatkotutkimuksia. Tutkimuksen luotettavuuteen liittyy vahvasti puolueet-
tomuusnékokulma. Puolueettomuus on usein 1dsné varsinkin laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta pohtiessa, silld tutkija on tutkimusasetelman luoja sekéd tulkitsija (Tuomi & Sarajérvi

2017, 118). Kysymyksessa on esimerkiksi se, ettd suodattuuko tutkittavan kertomus tutkijan
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omien mielipiteiden tai aatteiden ldpi. Tuomen & Sarajarven (2017, 119) mukaan tutkijan su-
kupuoli, ikd, uskonto, poliittinen asenne, kansalaisuus, virka-asema tai jokin muu vastaava
seikka vaikuttaa ldhes viistdméttd sithen, miten hin havainnoi ja kuulee tutkittavan kertomuk-

sen.

Tutkimuksen luotettavuutta pohditaan usein kasitteiden validiteetti (tutkimuksessa on tutkittu
sitd, mitd on luvattu) ja reliabiliteetti (tutkimustulosten toistettavuus) kautta (Tuomi & Sarajarvi
2017, 120). Myos tutkimuksemme reliabiliteettia heikentdd eksploratiivinen tutkimusmene-
telmé. Tama olikin tutkimusta tehdessdmme jo tiedossa,ja tdman tutkimuksen tarkoituksena
olikin antaa kisitys muutamasta tapauskohtaisesta tilanteesta ja luoda pohjaa jatkotutkimuk-
selle. Tutkimuksemme luotettavuuden vahventajana voidaan mainita kahden tutkijan yksimie-
lisyys. Aineiston luokittelun teimme yhdessa tutkijaparina, jolloin aineiston analysointi on kah-

den tutkijan harkinnan mukaan uskottavampaa.

7.4 Tutkimuksen eettisyys

Tiittulan ja Ruusuvuori (2005) listaavat haastattelijan ja haastateltavan vélisen luottamuksen
tarkoittavan muun muassa sité, ettd haastattelijan on saatava tietdd mika haastattelun tarkoitus
on. Lisdksi tutkijoiden tehtdvédna on pitdéd huolta haastateltavien anonymiteetistd sekd huolehtia
siitd, etteivit haastateltavien tiedot joudu muiden ulottuville. Informanttien kuvaukset ovat ylei-
sid, jotka sopivat suureen midrddn musiikin korkeakouluopiskelijoita. Heiddn tunnistamisensa
tutkimusraportista ei ole mahdollista. Anonymiteetin turvaamiseksi informanttien nimien sijaan
kdytimme tunnuksia 11, 12 ja I3. Tutkittavien anonymiteettia lisdd se, ettd testit tehtiin Oulun

yliopistolla kesdaikana, jolloin sielld ei ollut juuri muita opiskelijoita.

Haastateltavat olivat tutkijoille entuudestaan tuttuja. Tiittulan ja Ruusuvuoren mukaan (2005)
tdma voi synnyttid haastattelijan ja haastateltavan vélille luottamusta, jonka seurauksena haas-
tateltavat saattavat kertoa asioita, joiden paljastamista my6hemmin katuvat. Pyrimme valtta-
madn téllaisen tilanteen kertomalla haastateltaville heiddn voivan tarkentaa sanomisiaan tai pe-

rua osallistumisensa koska tahansa ottamalla yhteytté tutkijoihin.
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7.5 Jatkotutkimusaiheita

Valitsimme tutkimusaitheemme omasta mielenkiinnostamme musiikin mentaaliharjoittelua
kohtaan ja siksi, koska aiheesta ei musiikkikasvatuksen kentéltd ole vield kovin paljon tutki-
musta. Suuri osa ldhdekirjallisuudestammekin kumpuaa urheilun mentaaliharjoittelusta ja titen
mieleemme nousi tutkimuksen aikana monia hyvia jatkotutkimusaiheita. Tutkimuksemme sel-
vitti mentaaliharjoittelun strategioita pianon ja kitaran soittamisessa seké vertaili ndiden eroa.
Olisi mielenkiintoista tutkia, eroaako mentaaliharjoittelun strategiat eri instrumenteilla. Piano
ja kitara ovat molemmat sekd harmonia-, ettd melodiasoittimia. Jos tutkimuksessa olisi ollut
joko rytmisoitin kuten rummut tai pelkkd melodiasoitin kuten saksofoni, voisivat tulokset olla

erilaisia.

Toinen mielenkiintoinen aihe jatkotutkimukseen olisi vertailla klassisen koulutuksen saaneiden
mentaaliharjoittelua rytmimusiikin puolelta kouluttautuneisiin. Kokemuksemme mukaan klas-
sisen musiikin koulutuksessa painotus on védhén erilainen kuin rytmimusiikin koulutuksessa,
joten olisi kiinnostavaa nidhdi, onko tdlld vaikutusta mentaaliharjoittelun strategioihin. Téssd
tutkimuksessa emme huomioineet titd koulutustaustojen eroa. Kyseinen nidkokulma olisikin
mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe: vaikuttavatko erilaiset musiikilliset taustat mentaali-
harjoittelussa kdytettdviin strategioihin ja miten mahdollinen vaikutus ilmenee. Musiikin osa-
alueista tutkimuksemme keskittyi ldhinné uusien kappaleiden opettelemisen mentaaliharjoitte-
luun. Olisi kiinnostavaa vertailla eri osa-alueiden mentaaliharjoittelua, miten esimerkiksi tek-

niikan tai rytmiikan harjoitteleminen onnistuisi mentaalitasolla.

55



56



Léhteet

Arjas, P. (2001). Iloa esiintymiseen — muusikon psyykkinen valmennus. Jyvéskyld: Atena
Kustannus Oy.

Barry, N. & Hallam, S. (2002). Practice. In R. Parncutt & G. McPherson (Eds.), Science and
psychology of music performance (pp. 151-166). Oxford: Oxford University Press.

Bernardi, N.F; Schories A; Jabusch H-C; Colombo B. & Altenmiiller E. (2009). Mental Practice
in Music Memorization: an Ecological-Empirical Study. Proceedings of the 7th Triennial
Conference of European Society for the Cognitive Sciences of Music (ESCOM 2009)
Jyviskyld, Finland

Bernadi, N.F; De Buglio, M, Trimarchi, P.D; Chielli, A. & Bricolo, E. (2013). Mental practice
promotes motor anticipation: evidence from skilled music performance. Frontiers in Hu-
man Neuroscience. Vol. 7. 2013.

Buck, P. C. (1974). Psychology for Musicians. First Edition 1944: Twelfth Impression 1974.
London: Oxford University Press.

Callow, N., & Hardy, L. (2004). The relationship between the use of kinesthetic imagery and
different visual imagery perspectives. Journal of Sports Sciences, 22, 167-177.

Carroll, J. B. (1997) The three-stratum theory of cognitive abilites. Teoksessa D. B. Flanagan,
J. L. Genschaft & P. L. Harrison (toim.) Contemporary intellectualassessment: Theories,
tests and issues. New York. Guilford, 122-130.

Cook, N. (1990). Music, Imagination, and Culture. Oxford: Clarendon Press.

Cornford IR (2002). Learning-to-learn strategies as a basis for effective lifelong learning. Int.
J. Lifelong Educ. 21(4):357-368.

Cowen, N. (2005). Working memory capacity. New York: Psychology Press.

Cox, W.J. (2002). Sport Psychology: Concepts and applications. 5th ed. Boston: McGraw-Hill.

Elliott, D. J. (1995). Music Matters. A New Philosophy of Music Education. New York, Lon-
don: Oxford University Press.

Eskola, J. & Suoranta, J. (1998). Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Tampere: Vastapaino.

Ericsson, K.A. and Kintsch, W. (1995). Long-term working memory. Psychological Review,
102, 211-245.

Gagné RM, Driscoll MP (1988). Essentials of learning for instruction.(2nd ed.). Englewood
Clilffs, NJ: Prentice-Hall.

Galamian, 1. (1990). Galamianin viulumetodi. Suom. Seija Salmiala. Helsinki: Valtion

painatuskeskus.

57



Gothoni, R. (1998). Luova hetki. Juva: WSOY — Kirjapainoyksikkd.

Gruhn, W. (1996). Maps and Paths in Music Learning-Building up Mental Representations: A
Connectionist Approach. Bulletin of the Council for Research in Music Education, N:o
127. Winter 1995-1996, 88-90, 98.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. (2015). Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria ja kidytinto.
Helsinki: Yliopistopaino.

Hofmann, J. (1976). Piano Playing with Piano Questions answered. Luvut Correct Touch, 36—
39; Piano Questions, 5253, General Rules, 1924, 113—-114. New York: Dover
Publications, Inc.

Hyry-Beithammer, E. K; Joukamo-Ampuja, E; Juntunen, M-L; Kymaélédinen, H & Leppéanen, T.
(2013). Instrumenttiopettaja oppilaan kokonaisvaltaisen muusikkouden kehittdjand. Teok-
sessa: Juntunen, M-L; Nikkanen H. M. & Westerlund, H. (toim.) Musiikkikasvattaja —
kohti reflektiivistd kdytantod. Jyviskyld: PS-Kustannus.

Immonen, O. (2007). Muusikon mentaaliharjoittelu. Haastattelututkimus konsertoivan ja opet-
tavan pianistin mentaaliharjoittelusta. Helsinki: Helsingin yliopisto.

Immonen, O. (2012). Elements of Mental Training in Music. Procedia — Social and Behavioral
Sciences 45 (2012), 588-594.

Jones, S. (2004). Depth interviewing. Teoksessa Seale (toim.) (2004), 257-260.

Kalakoski, V. (2006). Constructing Skilled Images. Academic dissertation. Helsinki: Helsingin
yliopisto.

Keller, P. E. (2012), Mental imagery in music performance: underlying mechanisms and po-
tential benefits. Annals of the New York Academy of Sciences, 1252: 206-213.

Kurkela, O. (2000). Mentaaliharjoittelu — tie psyyken ja taidon hallintaan. Teoksessa: Puurula,
A. (toim.) Taito- ja taidekasvatuksen tutkimuksia. Kasvatustieteen teemaryhmaén esitelmét
2000. (s. 89-97). Helsinki: Helsingin yliopisto

Leon-Guerrero, A. (2008). Self-regulation strategies used by student musicians during music
practice. Music Education Research. Vol. 10, 91-106.

Liggett, D. (2000). Sport hypnosis. United States.

Loui, P. (2012). Statistical learning: what can music tell us? In P. Rebuschat and J. Williams
(Eds.), Statistical Learning and Language Acquisition (pp. 433—462). Boston, MA: de
Gruyter Mouton.

Mayer R.E. (1988). Learning strategies: An overview. In C. E. Weinstein, E.T. Goetz & P. A.
Alexander (Eds.), Learning and study strategies: Issues in assessment, instruction, and

evaluation (pp. 11-22). New York: Academic Press.
58



Miller, G.A. (1956). The magical number seven, plus or minus 2: some limits on our capacity
for processing information. Psychological Review, 63(2), 81-93.

Morris, T., Spittle, M. & Watt, A. P. (2005). Imagery in Sport. Champaign, IL: Human Kinetics.

Nielsen, S. (2001). Self-regulating Learning Strategies in Instrumental Music Practice. Music
Education Research, Vol. 3, No. 2, 2001.

Nielsen, S. (2008). Achievement goals, learning strategies and instrumental performance. Mu-
sic Education Research. Vol. 10, No. 2, 235-247

Oksala, M. (1996). Pianomusiikin ulkoaoppiminen ja —soittaminen. —Finaali, 2, 28. Helsinki:
Sibelius-Akatemia.

Paananen, P. (2003) Monta polkua musiikkiin: tonaalisen musiikin perusrakenteiden kehitty-
minen musiikin tuottamis- ja improvisaatiotehtdvissa ikdvuosina 6-11. Jyvaskyld. Univer-
sity Library of Jyvéskyla.

Paananen, P. (2009) Musiikillinen kyky, kehitysvaiheet ja yksildllisyys. Musiikkikasvatus —
ndkokulmia kasvatukseen, opetukseen ja tutkimukseen. Toimittajat: Jukka Louhivuori,
Pirkko Paananen, Lauri Vikeva. (s. 139-155). Jyvéskyla.

Pintrich, P.R. (2004). A conceptual framework for assessing motivation and self-regulated
learning in college students. Educ. Psychol. Rev.16(4):385-407.

Pohjannoro, U. (2012) Stimulated recall -menetelmé séveltimisen aikaisen ajattelun jaljittdmi-
sessd — Mahdollisuuksia, haasteita ja metodologista rajankdyntid. Musiikkikasvatus. The
Finnish Journal of Music Education (FIME) 01 2012 Vol. 15. 24-38

Riding, R. & Rayner, S. (1998). Cognitive styles and learning strategies: Understanding style
differences in learning and behaviour. London: David Fulton Publishers.

Ristad, E. (1982). A Soprano on Her Head. Utah: Real People Press, Moab.

Rubin-Rabson, C. (1941). Mental and Keyboard Overlearning in Memorizing Piano
Music. Journal of Musicology, Vol. (3).

Ruusuvuori, J. & Tiittula, L. (2005). Haastattelu - Tutkimus, tilanteet ja vuorovaikutus. Tam-
pere: Vastapaino

Rostvall, A.-L. & West, T. (2003). Analysis of interaction and learning in instrumental teach-
ing. Music Education Research 5, 3, 214-226.

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. (2006). KvaliMOTYV - Menetelméaopetuksen tieto-
varanto [verkkojulkaisu]. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto [ylldpitdja ja tuot-
taja]. <http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/>. (Viitattu 31.07.2018.)

Sternberg, R. J. (2000) Handbook of human intelligence. New York. Cambridge University

Press.

59



Suonperd, M. (1982). Taidon oppiminen ja opettamisen CMS-strategia. Teoreettis-didaktinen
tutkimus. Kasvatustieteiden tutkimuslaitoksen julkaisuja 323/1982. Jyviskyla: Jyvéskyldn
yliopisto.

Trusheim, W. (1987). Mental Imagery and Musical Performance: An Inquiry into Imagery Use
by Eminent Orchestral Brass Players in the United States. (EdD diss., Rutgers University).

Tuomi, J. & Sarajérvi. A. (2009). Laadullinen tutkimus ja sisidllonanalyysi. Helsinki: Tammi.

Tuomi, J. & Sarajérvi. A. (2018). Laadullinen tutkimus ja sisidllonanalyysi. Helsinki: Tammi.

Uygun, M. & Kilinger, O. (2017). Developing a scale for strategies used during the practice
and learning of instrumental music. Academic Journals. Vol. 12(8), 518-530.

Weinstein, C.E. & Mayer, R.E. (1986). The teaching of learning strategies. In M. C. Wittock
(Ed.), Handbook of Research on Teaching (pp. 315-327). New York: Maccmillan Com-
pany.

Wernke, S; Wagener, U; Anschuetz, A. & Moschner, B. (2011). Assessing cognitive and met-
acognitive learning strategies in school children: Construct validity and arising questions.
Int. J. Res. Rev. 6(2):19-39.

Zatorre, R. J., Halpern, A. R., Perry, D. W., Meyer, E., & Evans, A. C. (1996). Hearing in the
mind's ear: a PET investigation of musical imagery and perception. Journal of Cognitive

Neuroscience, 8, 29-46.

60



Liite 1

KiTARA / MENTAALI / INFORMANTTI 1.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

wn

2

13—3—3—3—1—0}o

2

r’
1—
0

N

61



Liite 2

KiTARA / MENTAALI / INFORMANTTI 2.

VAV L 4 —1 | I I N | M | | -

—
| I I i N N | — T T 1111 | -

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

‘jﬁjﬁﬁjﬁi%jﬁ#ﬁl

0—0

RN

62



Liite 3

KiTARA / MENTAALI / INFORMANTTI 2.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

63



Liite 4

KiTAgA / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 1.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

/anij-jﬁu —T ] — T ] ~
b4 S === r=
i - - F

/

[T Al MMl rrhl rrrird
3—1—0—f—0-1-3-0 1-0 0—1—3—0——0—]
%Q‘jc 2|2 o ,3 - o3 02
.U 2 hd N 0
I | | 1 | 1
5
. ™ T I~ e

[T T | T T | I I I
r—————3—1-0—}-—0—1-3-0 —0—1—0 ——o
0 2—] —F ——12
2 2|0

64



Liite 5

KiTARA / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 2.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

N

65



Liite 6

KITAgA / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 3.

T. LAUNONEN & M. KESKINEN

)l

o

v * =

¥~:a: -3
O

YO T e A e O YO AR s s s B
- i i ~
R e e TEEe e s

Om? C6EUsH ¢ 709

E709

66



Liite 7

PIANO / MENTAALI / INFORMANTTI 1.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

) Am 0 CwG 6

67



Liite 8
PIANO / MENTAALI / INFORMANTTI 2.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

68



Liite 9

PIANO / MENTAALI / INFORMANTTI 3.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

69



Liite 10

PIANO / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 1.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

F Gm gh c Feush F

70



Liite 11

PIANO / PERINTEINEN / INFORMANTTI 2.

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

8 ¢’ Fe Om’

il
QU
ol 11]

QL

i

——

71



Liite 12

PIANO / PEQINTEINEN / INFORMANTTI 3,

M. KESKINEN & T. LAUNONEN

72



