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Opinnaytetyoni kéasittelee perfektionismin vaikutuksia sirkuksen oppimiseen. Tyo6ni tavoite on
antaa lukijalleen tietoa perfektionismista sekd sen ilmenemisesta oppilaassa ja opettajassa.
Omien kokemusteni liséksi kuvaan neljan sirkusalan ammattilaisen ndkemyksia ja kokemuksia
perfektionismista sirkuksen oppijana ja tekijand. Naiden ammattilaisten ajatuksia peilaan
psykologian kirjallisuuteen.

Sirkusalan ammattilaisten kokemusten mukaan liiallinen perfektionismi hidastaa oppimista ja
aiheuttaa epéavarmuutta. Perfektionismista on myds heiddn mukaansa hyotyd, se lisaa
motivaatiota ja edistaa tavoitteisiin paasya. Opettajassa ilmeneva perfektionismi liittyy kyseisten
ammattilaisten mukaan tuntisuunnittelutyéhdn, oman tydn arviointiin ja kehittdmiseen. Sirkusalan
ammattilaisten kokemusten pohjalta olen kerannyt keinoja perfektionismin kasittelyyn. Tarkeaa
on pitda mielessa asiat, joissa on kehittynyt ja pohtia sitd, mika on ’riittavan hyva”. Opetustydn
puolella tarkeimmaksi nousee oppilaiden onnistumisten huomiointi.
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EFFECTS OF PERFECTIONISM TO CIRCUS
LEARNING

This thesis deals with the effect of perfectionism at circus learning. The objective of this thesis is
to give information of perfectionism and how it appears in students and teachers. In addition to
my own experience, | will share opinions and experience by four circus professionals.These
thoughts of the professionals | compare to literature of psychology.

From circus professionals experiences excessive perfectionism slows learning and causes
insecurity, but there is also benefits, it gives more motivation and helps to achieve goals.
According to circus professionals, perfectionism in teachers occurs planning lesson, reviewing
own work and improvement. From the base of circus professionals experiences | have gathered
ways to handle perfectionism. It is important to keep in mind things where you have improved and
think what is “good enough”. For teachers, it is most important to pay attention to student’s
success.
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1 JOHDANTO

Aloitin sirkusharrastuksen yhdeksanvuotiaana. Sirkuksesta tuli minulle nopeasti yksi ela-
man tarkeimmista asioista. Se oli pakopaikka koulukiireista ja stressista. 2015 hakeuduin
opiskelemaan sirkusta. Enda sirkus ei ollutkaan vain harrastus vaan koulutuksen myota
valmistun sirkustaiteilijaksi. Opintojeni aikana my6s perfektionismi astui esiin. Oma per-
fektionismin polku innoitti minua tutustumaan asiaan tarkemmin ja selvittdmaan syita sen

taustalla.

Tarkastelen opinnaytetydssani perfektionismin ja itsekritiikin vaikutuksia sirkuksen oppi-
miseen. Pohdin, milla tavoin piirre ilmenee oppilaissa ja opettajissa. Mielestani perfek-
tionismista ja sen vaikutuksista puhutaan liian vahéan, vaikka se koskettaa monia tai-
dealalla tyoskentelevia henkiloita. Tarkastelen tydssani myds perfektionismin vaikutuk-

sia taiteelliseen tyskentelyyn.

Kokemukseni mukaan moni sirkusalalla toimiva ammattilainen kuvailee itseaan perfekti-
onistiksi ja tunnistaa voimakkaan itsekritiikin. Olin kiinnostunut kuulemaan muiden sir-
kusalalla toimivien henkildiden ajatuksia perfektionismista. Kerasin tietoa kyselylomak-
keen avulla. Kyselyyni vastasi nelja valitsemaani sirkusalan ammattilaista. Opinnayte-
tydssani esitelldadn naiden neljan sirkusalan ammattilaisen nakemyksia ja omia koke-
muksia asiasta. Heidan vastauksensa kéasittelevat perfektionismin vaikutuksia omaan

oppimiseen, opetustython ja taiteelliseen tydskentelyyn.

Tavoitteenani on tarkastella mahdollisimman kattavasti seka perfektionismin positiivisia
ettd negatiivisia vaikutuksia. Talla persoonallisuuden piirteellda on kokemukseni mukaan
monia toivottuja vaikutuksia sirkusharjoittelussa, mutta sen ei-toivottuja seurauksia ei
pida vahatella. Toivon, ettd opinnaytetydni auttaa loytamaan keinoja, joiden avulla per-
fektionismia oppisi kayttdmaan voimavarana ja minimoimaan sen negatiiviset vaikutuk-
set.

Aluksi esittelen kyselyyni vastanneet sirkusalan ammattilaiset, jonka jalkeen tarkastelen
perfektionismia psykologian kirjallisuutta lahtein& kayttaen. Lisdksi pohdin perfektionis-
min yleisyytta sirkustaiteessa. Kirjallisuuden ja kyselyssa esiintulleiden ndkemysten poh-
jalta avaan perfektionismin ilmenemista oppimisessa ja opettamisessa. Lopuksi esitan

keinoja perfektionismin kasittelyyn.
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2 KYSELYYN VASTANNEET SIRKUSAMMATTILAISET

Opinnaytety6ta aloittaessani pohdin sopivaa lahestymistapaa aiheen kasittelyyn. Paatin
kerata tietoa kyselyn avulla ja vastaajien valikoituminen eteni ongelmitta. Aloitin kysy-
malla henkil6ita, joita ajattelin aiheeni kiinnostavan ja lisdksi sain opiskelutovereiltani
suosituksia. Lopulta vastaajiksi valikoitui kaksi Turun ammattikorkeakoulun (Turku AMK)
Taideakatemialta ja kaksi Salpauksen Sirkusartistikoulutuksesta (SaSak) valmistunutta
sirkusammattilaista. Kaikki nelja sirkusammattilaista ovat nuoria ja valmistuneet vuosina
2015-2018. Valitsin vastaajiksi tuoreita ammattilaisia, silla uskon, etta perfektionismi on
voimakasta erityisesti uraansa aloittavilla henkil6illa. Kyselyn vastausten tarkoituksena
on avata valikoitujen sirkusalan ammattilaisten nakemyksia asiasta eika tehda yleisia
johtopéaatoksia perfektionismin yleisyydesté sirkusalalla.

Kysely oli luonnollista toteuttaa sahkopostitse, silla kolme valitsemistani henkildista asuu
eri puolilla Suomea ja yksi ulkomailla. Aloitin tydni tekemisen kyselylomakkeella, jonka
lahetin vastaajille sahkopostitse. Kysymykset olivat avoimia ja jokainen sirkusalan am-
mattilainen sai vastata omin sanoin. Kysymykset oli jaettu henkilotietojen lisdksi kolmeen
osa-alueeseen, jotka olivat oma oppiminen, opetustyd ja taiteellinen tyd. Kysymyksissa
painottuivat perfektionismin hyédyt ja haitat. Kyselyyni vastanneet kertoivat omia nake-
myksiaan siita, millaisissa tilanteissa perfektionismista on ollut apua ja milloin sen haitta

on ollut hyétya suurempaa. Kysymysten pohjalta muotoutui tyéni rakenne.

Ensimmainen kyselyyni vastanneista on TurunTaideakatemian sirkuslinjalta vuonna
2015 valmistunut Elina Sirkida. Hanen paalajinsa sirkuksessa ovat ilma-akrobatia ja nuo-
rallatanssi. Sirkia aloitti sirkuksen 12-vuotiaana harrastuspohjalta, joka johti lopulta kou-
luun ja sita kautta ammattikentalle. Han kuvailee sirkustaustaansa moniulotteiseksi. Han
on matkansa varrella kokeillut [ahes kaikkia lajeja, mutta akrobatia ja ilma-akrobatia ovat
kulkeneet mukana alusta asti. Sirkusammattilaiseksi valmistuttuaan Sirkia on tehnyt tai-
teellista tyota eri sirkusryhmien kanssa Suomessa ja ulkomailla, esiintyjané ja ohjaajana.
Sirkusohjaajan maisteriopinnot han aloitti syksylla 2017 Englannissa. Taiteellisen tyon
lisdksi han on tehnyt opetusty6té nuorisosirkuskentélla ja toiminut tuottajana ryhmalle,
itselleen seka ollut osana tuotantotiimia festivaaleilla. Sirkidlle on tarkeaa, ettd hanen

tyollaédn on merkitysta ja ettd han pystyy tarjoamaan katsojalle uusia nakokulmia. "Nyky-
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sirkustaiteilijana olen laadusta tinkiméaton taidelajien yhteensovittaja, joka arvostaa ilmai-
sun kokonaisvaltaisuutta, rakastaa yksinkertaista visuaalisuutta ja leikkii valineilla, ob-

jekteilla ja materiaaleilla”, Sirkia tiivistaa taiteilijuuttaan.

Toinen Turun Taideakatemian sirkuslinjalta valmistunut ammattilainen on Jaakko Hut-
chings. Hutchings valmistui vuonna 2018. Hanen padosaamisensa sirkuksessa on lattia-
akrobatia ja cyr-rengas. Hutchings harrasti lapsena sirkusta ja telinevoimistelun seka
taistelulajien kautta pyrki opiskelemaan sirkuslinjalle. Hanen tamanhetkiseen tyénku-
vaansa kuuluu freelancer- ja stunttindyttelemista seka pienen sirkusryhman pyarittamis-
ta. "Olen joka paikan hoyla, tehnyt ja teen kaikenlaista”, Hutchings kuvailee sirkustaitei-
lijuuttaan. Hanta kiinnostaa sirkuksen lisaksi myds monialainen tyéskentely eri taiteen-

alojen parissa.

Ensimmainen Salpauksen Sirkusartistikoulutuksesta valmistunut vastaaja on Elina Raa-
sakka. Hanen sirkuslajinsa ovat vertikaalikoysi ja kasillaseisonta. Raasakka aloitti sir-
kusharrastuksen Lappeenrannassa Taidekoulu Estradilla kahdeksanvuotiaana. Luki-
ossa ollessaan han paatti hakea Lahteen sirkuskoulutukseen ja opiskeli siella vuosina
2014-2017. Sirkusammattilaiseksi valmistuttuaan Raasakka on esiintynyt Tanssiteatteri
Hurjaruuthin Talvisirkuksessa talvella 2017-2018. Taman lisaksi han on sijaistanut Est-
radilla sirkustunteja aina tarvittaessa: ensin kaksi kuukauttta vastuuopettajan sijaisena
ja taman jalkeen yksittaisia tunteja seka muutaman viikon setteja. Talla hetkelld Raa-
sakka toimii ndytelm&avustajana Lappeenrannan kaupuginteatterilla. Han on mukana

ryhmakohtauksissa ja lisaksi tekee péalajiaan koyttd muutamassa kohtauksessa.

Raasakka kertoo, ettei vielak&én osaa nahda itseaan sirkustaiteilijana. Han kuvailee ole-
vansa usein umpikujassa téiden saamisen kanssa. Hanella on haaveita sirkusuransa
suhteen, mutta tuntee usein, ettei ole tarpeeksi hyva. Raasakka sanoo rakastavansa
esiintymistd ja haluaa olla osa sirkusmaailmaa, vaikka se tuntuu usein vaikealta. Han
haluaa ajatella esittavan taiteen, kulttuurin ja sirkuksen tarkeina asioina, joilla voi antaa
ihmisille paljon. "Ehka kuvailisin itsedni vahan hukassa olevana sirkustaiteilijana, joka
haluaa menné eteenpain ja jolla olisi (ainakin omasta mielestaén) annettavaa yleisolle,

mutta joka taistelee jatkuvasti itseensa uskomisen kanssa”, Raasakka tiivistaa.

Raasakan lisaksi kyselyyni vastasi Salpauksen Sirkusartistikoulutuksesta vuonna 2018
valmistunut Salla Santanen. Sirkusartistikoulutuksen lisdksi Santanen on valmistunut
tanssijaksi ja tanssinopettajaksi vuosina 2015 ja 2017. Sirkuksessa hanen paalajinsa on

rengastrapetsi. Santanen on kaynyt teinina akrobatiatunneilla ja mydhemmin aikuisten
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akrobatiaryhmassa tanssin tueksi, mutta varsinaisesti sirkuksen han aloitti vasta kouluun
paastyaan. Talla hetkella Santanen opettaa tanssia ja akrobatiaa lapsille seka rengastra-
petsia aikuisille. Opetustdiden lisdksi Santanen tydskentelee freelancer-tanssi- ja sirkus-
taiteilijana. Han on hakenut apurahoja eri projekteihin seka esiintyjaksi erilaisiin produk-
tioihin. Talla hetkella Santanen tydstaa sirkusta ja tanssia yhdistelevaa teosta sirkus- ja
tanssitaiteilijoiden seka livemuusikoiden kesken. "Oikeastaan yritan vielakin 16ytaa sopi-
vaa balanssia opetustdiden, oman taiteellisen tydn ja treenin valilla — kaikki kun vievat
paljon aikaa, ja mitdan ei voi tehda vahan sinne pain”, Santanen tiivistda todeten samalla

paasseensa opinnaytetyoni aiheen ytimeen.
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3 PERFEKTIONISMI

3.1 Mita perfektionismi on?

3.1.1 Perfektionismin maarittely

Oman kasitykseni mukaan moni ymmartaa, mita perfektionismi-sanalla arkikielessa tar-
koitetaan ja millainen ihminen on perfektionisti. Ajatellessani perfektionismia minulle tu-
lee mieleen taydellisyyden tavoittelu, kohtuuton itsekritiikki ja tyytymattdmyys itseensa.
Perfektionismi on monimuotoinen ilmi®, joka voidaan ndhda myonteisena tai kielteisena
tilanteesta riippuen. Perfektionisti asettaa itselleen korkeat standardit, tarkastelee virhei-
taan ja pyrkii aina kehittymaéan. (Grandell 2018, 157.) Perfektionismille tyypillista on pyr-
kimys parhaaseen, ja tavoite parhaudesta taas on usein epdarealistinen. Tahan kiteytyy
perfektionismin suurin ongelma. Perfektionisti ei ole koskaan tyytyvainen saavutuksiinsa.
(Froloff 2015, Yle.) Koska tavoite taydellisyydestd on mahdoton, perfektionisti ei koskaan
saavuta haluamaansa. Tama voi pahimmassa tapauksessa johtaa esimerkiksi masen-

nukseen, silla jatkuvia turhautumisen tunteita on vaikea kestaa. (Mielenihmeet 2016.)

Keskeisten perfektionismihoitojen kehittajien Paul Hewittin, Gordon Flettin ja Samuel Mi-
kalin mukaan perfektionismin suurin ongelma ei ole korkeat standardit, vaan se, etta
perfektionisti ei tietoisesti pohdi standardejaan. Taméan seurauksena standardit asettuvat
aina taydellisyyden tasolle. (Grandell 2018, 165.) Perfektionismi-sanan maarittely on
mielestani hankalaa ja ajattelen méaritelméan koostuvan monista perfektionismille tyypil-

lisista piirteista ja toimintatavoista, joista kerron seuraavaksi.

3.1.2 Persoonallisuus

Psykologiassa ihmisen persoonallisuus maaritelldan "psyykkisten ominaisuuksien melko
pysyvaksi kokonaisuudeksi”. Persoonallisuus on yhdistelma ihmisen psyykkisia ominai-
suuksia, ja se ilmentaa ihmisen suhdetta itseensa ja muihin. (Vilkko-Riiheld & Laine
2007, 12.) Persoonallisuuden muodostumiseen vaikuttavat monet tekijat, mutta biologi-
nen perusta viitoittaa tien. Ihmisen geenit eivat taysin maarad hanen persoonallisuuttaan

vaan luovat tietyt puitteet, joiden sisalla ympéristd voi muokata persoonallisuutta. Geenit
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saatelevéat hermoston ja hormonien toimintaa. Geenit voivat lisaksi vaikuttaa aivojen ra-
kenteeseen, kuten valittdjaaineiden ja reseptorien maaraan seka laatuun. Osa ihmisten
vdlisistda persoonallisuuseroista voidaan perustella eroilla aivojen valittdjaaineissa.
(Vilkko-Riihela & Laine 2007, 18-20.)

Persoonallisuuden lisdksi tarkea kasite on mind/minuus. Mina on yksi persoonallisuuden
keskeisista rakenteista, joka ohjaa ihmisen toimintaa ja pystyy tarkkailemaan tunteitaan
ja ajatuksiaan. Mina on hyvin tietoinen itsestéaédn useimmissa tilanteissa ja huomaa esi-
merkiksi nolostumisen ja hapean sekd pystyy tiedostamaan ympariston tapahtumia.
Mina kokee aina kaiken itsensa kautta eiké koskaan voi taydellisesti asettua toisen ihmi-
sen asemaan. Saamansa palautteen mina tulkitsee itsesaatelyn avulla. Minaa pidetaén
sekad subjektina etta objektina: "mind rakastan, minua rakastetaan”. (Vilkko-Riihelda &
Laine 2007, 23-24.)

Perfektionismi voidaan luokitella yhdeksi persoonallisuuden piirteeksi (Harvard Medical
School, 2008). Psykologiassa on useita persoonallisuusteorioita, jotka selittavat, miksi
olemme sellaisia kuin olemme ja toimimme tietylla tavalla (Vilkko-Riihela & Laine 2007,
136). Persoonallisuuden piirretutkijoita kiinnostaa ensisijaisesti kaikissa ihmisissa ilme-
nevien yhteisten piirteiden olemassaolo ja se, miten naita piirteita olisi mahdollista mitata
seka milla tavalla piirteet ilmenevat (Vilkko-Riiheld & Laine 2007, 174). Piirreyhdistelmat
ovat aina yksildllisia. Joillakin ihmisilla on muutamia hallitsevia piirteitd, jotka nakyvat
hanen kaikissa toimissaan. Lisaksi kaikilla ihmisilla on muutamia keskeisia piirteita. Kes-
keiset piirteet ovat selvasti ihmistad leimaavia. Lisaksi on paljon toissijaisia piirteita, jotka
ovat tilannesidonnaisia. Naiden kolmen piirreryhméan voidaan ajatella muodostavan ih-

misen persoonallisuuden. (Vilkko-Riiheld & Laine 2007, 173.)

1980-luvulla kehitetty Big Five-teoria kuvaa viitta peruspiirretta, jotka liittyvat ihmisela-
man tarkeisiin osa-alueisiin kuten ihmissuhteisiin, valtasuhteisiin, tyéhon, tunteisiin ja
alyyn. Nama viisi piirrettd on Idydetty useissa persoonallisuustutkimuksissa. (Vilkko-Rii-
held & Laine 2007, 177-178.) Ensimméainen Big Five-teorian piirteistéa on ekstroversio,
joka kuvaa ihmisen ulospainsuuntautuneisuutta. Ekstrovertille tarkeda on sosiaalinen
vuorovaikutus ja valta. Han hakeutuu muiden ihmisten seuraan ja naulttii siitd. Ekstrover-
sioon liittyy liséksi aktiivisuus, energisyys ja ihmiskeskeisyys. Toinen Big Five-teorian
piirteistd on ystavallisyys (miellyttdvyys). Tallaiselle ihmiselle yhdessaolo ja ystavyys
merkitsevat paljon. Han on usein [Amminsydaminen, hyvantuulinen ja yhteistyokykyinen.

Kolmas piirteista on tunnollisuus, joka kertoo ihmisen jarjestelmallisyydesta. Tunnollisuu-
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teen liitetddn myos luotettavuus, huolellisuus, kunnianhimoisuus ja tasmallisyys. Neljan-
neksi piirteeksi teoria listaa tasapainottomuuden (neuroottisuus). Tyypillista neurootti-
suudelle on jaykkyys tunne-elaméssa, hermostuneisuus, huolestuneisuus ja pelokkuus.
Viimeinen piirre on avoimuus uusille kokemuksille. Tallainen ihminen on utelias ja kiin-
nostuu herkasti monista asioista. Taiteellisuus ja luovuus nahdaan tyypillisena tallaisille
ihmisille. (Vilkko-Riiheld & Laine 2007, 177.)

Pohdin Big Five-teoriaa ja mielestani useampi peruspiirre seka niiden laheiset ominai-
suudet ovat yhteydesséa perfektionismiin. Kolmas piirre, tunnollisuus, ja siihen liitetyt huo-
lellisuus ja tasmallisyys ovat tyypillisia piirteita perfektionistille. Vaikka olen sitd mielta,
ettd taydellisyytta ei ole olemassa muualla kuin ihmismielessa, ilman tasmallisyytta ja
jarjestelmallisyytta on vaikea tavoitella parasta, oli kyseessa mika asia tahansa. Tunnol-
lisuuden liséksi neljanneksi piirteeksi nimettyyn neuroottisuuteen liittyy mielestani myos
perfektionismin piirteitd. Oman kokemukseni my6ta olen huomannut, etté perfektionismi
johtaa lopulta pelokkaaseen kaytokseen. Asioihin on vaikea tarttua, kun epaonnistumi-
sen pelko on jatkuvasti lasna. Uudet tilanteet hermostuttavat, ja yleinen mieliala on huo-
lestunut ja ajatukset pyérivat mahdollisissa epaonnistumisissa.

3.1.3 Itsekritiikki

"Suomessa ndyryytta on korostettu arvona jopa siihen pisteeseen asti, etta itsekriittisyys
nahdaan hyveena ja itsensa arvostaminen paheena” (Grandell 2018, 35). Tama ei tar-
koita, ettd ndyryys olisi pahasta, se on hieno arvo, mutta on tarkedd muistaa, etta aarim-
milleen vietynd mika tahansa arvo voi johtaa ik&viin sivuilmidihin, kuten itsekritiikkiin
(Grandell 2018, 35). Psykologisissa tutkimuksissa on kysytty ihmisiltd ympéri maailmaa,
kohtelevatko he itsedan samalla tavalla kuin ystavaansa. Noin nelja viidesta vastaa, etta
kohtelee itsedan kriittisemmin kuin muita. Itsekritiikki on inhimillista, mutta on hyva tie-
dostaa, ettéd se voi johtaa myds ikaviin seurauksiin. (Grandell 2018, 14.) Itsekritiikki on
oman toiminnan tarkastelua ja palautteen antamista sen seurauksena, kun jokin asia ei
ole mennyt toivotulla tavalla. Kriittinen ajattelu on tarpeellista silloin, kun se on rakenta-
vaa ja herattdd ideoita siita, mitd seuraavalla kerralla kannattaa tehda toisin. TallGin it-

sekritiikkiin on rakentava suhtautuminen. (Grandell 2018, 14-15.)

Jotta perfektionismin ja sen mukanaan tuoman itsekritiikin haittavaikutuksiin olisi mah-
dollista vaikuttaa, on mielestani tarkead ymmartaa syitd sen taustalla. Kun ymmartaa

itsedéan, on helpompi olla ystavallisempi ja ymmartavaisempi itsedén kohtaan. Taméa on
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tarkea asia itsekritiikin kanssa kamppailtaessa. (Grandell 2018, 25-26.) Mielemme si-
saanrakennettu suojavalmius heraa eloon silloin, kun kohtaamme elamassamme jotakin
ikavaa. Suojavalmiudella tarkoitetaan tunnejarjestelmaa, jonka tarkoituksena on auttaa
meita pitamaan ikavat ja vaaralliset asiat loitolla meistd. Otsan takana sijaitsevat etuot-
salohkot, jotka vastaavat esimerkiksi kielenkaytdstd, suunnittelukyvysta, syy-seuraus-
suhteiden miettimisestd ja oman toiminnan tarkastelusta. Kun havaitsemme itsessdamme
jotain uhkaavaa tai jotain sellaista, josta emme pida, suojavalmiuden ja etuotsalohkon
hyddyt ka&ntyvat meité vastaan. Kun suojavalmiuden tunteet yhdistyvat ajattelukykyyn,
syntyy hyokkays itsea kohtaan eli itsekritiikki. Nama tunteet ja itsekriittiset ajatukset voi-
mistavat toisiaan, ja tasta syntyy ikava itsekritiikkikierre. (Grandell 2018, 26—-28.)

Lukuisat psykologiset tutkimukset osoittavat, ettd menneisyyden kokemukset vaikuttavat
itsekritiikin kehittymiseen. Aikaisemmat kokemukset voivat lisata tai vahentaa taipu-
musta itsekritiikkiin mydhemmin elamassa. (Grandell 2018, 29.) Taydellisyyden tavoit-
telu voi saada alkunsa jo lapsuudessa, jos lapsi kokee tulevansa rakastetuksi ja arvos-
tetuksi vain onnistumistensa kautta (Yle, 2015). Tahan liittyy myds palkitseminen. Jos
ihminen palkitaan toistuvasti onnistumisesta ja muutoin jatetddn huomiotta, on todenna-
koista, ettd ihminen kokee epaonnistumisen yksinjddmisena ja kritiikkind muilta. Tasta
VOi syntya ajatus, ettd aina pitdisi onnistua. (Grandell 2018, 33.)

Mallioppiminen voi olla yksi itsekritiikin taustasyy. Usein hyddyksi oleva mallioppimisen
periaate saattaa johtaa myos ikaviin seurauksiin kuten lisddntyneeseen itsekritiikkiin. Ih-
minen oppii tapoja suhtautua itseensd seuraamalla omien sukulaistensa ja l&heistensa
kaytosta ja tapaa suhtautua itseensa. Jos esimerkiksi lapsen vanhemmat suhtautuvat
itseensa hyvin kriittisesti, lapsi omaksuu tavan, jolla myods hanelle tarkeéat inmiset ovat
suhtautuneet itseensa. Mallioppiminen saattaa toimia my0s toisella tapaa itsekritiikin
synnyssa. Jos ihmiseen suhtaudutaan jatkuvasti kielteisesti ja han saa negatiivista pa-

lautetta, niin vahitellen h&n alkaa uskomaan siihen itsekin. (Grandell 2018, 30.)

Mallioppiminen voi liittya itsekritiikkiin myds positiivisella tavalla. Ihminen voi oppia mui-
den kautta suhtautumaan itseensa lamminhenkisesti ja myo6tatuntoisesti. Jos lasta koh-
dellaan lamminhenkisesti, hdn oppii myds suhtautumaan itseensd samalla tavalla.
(Grandell 2018, 31.) Oman kokemukseni mukaan perfektionismi ei aina juonna juuriaan
lapsuudesta tai mallioppimisesta. Itse en koe oppineeni kriittistd suhtautumista itseeni
vanhemmiltani tai lahisukulaisiltani. Yksi kyselyyni vastanneista toteaa, ettei tieda per-
fektionisminsa syntyperad, silla hdnen vanhempansa eivat ole koskaan vaatineet ha-

neltd taydellisyytta, eika hanelld ole vanhempia sisaruksiakaan esimerkkeind. Mielestani
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on tarke&a pohtia syita perfektionismin taustalla, mutta ei jaada liikkaa jumiin siihen, silla

aina piirteelle ei lI6ydy selke&a selitysta.

Ihmisen arvomaailmalla on vaikutusta itsekritiikkiin. Thminen ei yleensa kritisoi itse&éan
asioissa, joista hén ei valita. Itsekritiikkia ilmenee usein tarkeiksi koettujen asioiden yh-
teydessa ja erityisesti silloin, jos nama tarkeiksi koetut asiat eivat suju toivotulla tavalla.
Talloin olisi tarkeaa oppia antamaan itselleen palautetta lamminhenkisella tavalla eika
lakata valittamasta tarkeista asioista. (Grandell 2018, 35-36.) Kielteinen stressi vaikuttaa
itsekritiikin kehittymiseen. Stressi aktivoi suojavalmiuden, joka madaltaa itsekritiikkikyn-
nysta. Itsekritiikin ilmentymiseen vaikuttaa myds geeniperima, mutta se ei sanele kenen-
k&an kohtaloa, vaan elamaan voi siita huolimatta vaikuttaa omilla valinnoilla. (Grandell
2018, 36.)

Itsekritiikista voi myds kehittya keino valttaa ikavia asioita. Itsekritiikki ikaan kuin kieltaa
tekemasta asioita, joista on aiheutunut ikdva olo aiemmin. Itsekritiikki voi olla seurausta
esimerkiksi ik&véan tilanteen toistumisesta tai voimakkaita tunteita herattaneesté tilan-
teesta. (Grandell 2018, 32.)

Suomalaisessa kulttuurissa tuntuisi hyvin oudolta, jos ihminen ehdottaisi itse itselleen
palkintoa tai esimerkiksi luottamustehtavaa. Tassa on kyse enemman kayttaytymisnor-
mista kuin todellisesta itsetunnosta. (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 28.) Pohdin suomalai-
seen kulttuuriin liitettya vahattelyn taipumusta, ja olen sitd mieltd, ettd tama kulttuuri
my0s osittain altistaa perfektionismille. On mielestani ristiriitaista, etta kulttuurissa on tyy-
pillista ndyryys ja itsensa vahattely, mutta samaan aikaan puhutaan paljon siitd, kuinka

omista saavutuksistaan pitaa olla ylpea.

3.2 Perfektionismi sirkustaiteessa

Tutustuessani perfektionismiin pohdin sen yleisyytta taidealoilla, erityisesti sirkustai-
teessa. Onko piirre erityisen yleinen juuri taidealojen ihmisilla ja jos niin mista tdma joh-
tuu? Oman ndkemykseni mukaan esittavan taiteen parissa tyoskentelevét henkilét ovat
usein hyvin itsekriittisia ja jopa tyytymattémia omiin aikaansaannoksiinsa. Omien havain-

tojeni kautta uskon, etté taidealoilla moni karsii perfektionismista.

Keskittyesséni pohtimaan taiteenlajeista juuri sirkusta ja sen yhteyttd perfektionismiin

mieleeni tuli useita ajatuksia perfektionismin syntymahdollisuuksista. Alkuun on tarkeaa
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ymmartaa kasitteet perinteinen- ja nykysirkus. Perinteiselle sirkukselle ominaista on pyo-
red maneesi ja numerokeskeisyys. Esiintyjida on usein monesta eri maasta, ja tekninen
taitotaso on korkea. Eldinnumerot ovat olennainen osa perinteista sirkusta. Cirque Nou-
veau eli uusi sirkus (1970-) yhdisti sirkusta, teatteria, tanssia ja musiikkia. Vuonna 1990-
luvulla uudesta sirkuksesta muotoutui nykysirkukseksi kutsuttu tyylisuuntaus. (Yle.) Ny-
kysirkusteoksia esitetaan usein teatterilavoilla, ja niille ominaista on eri taiteenlajien yh-
distaminen. Nykysirkusesitykset ovat tavallisemmin pitkdhkoja kokonaisuuksia, jossa
keskiossa ei valttamatta ole kovan harjoittelun tuloksena opitut temput kuten perintei-
sessa sirkuksessa, vaan tarinallisuus ja teema. (Kallionpaa 2015, Yle.)

Oma ajatukseni on, etta perinteisen sirkuksen tarkoitus on aina ollut ihmisten viihdytta-
minen ja tunnereaktioiden herattdminen. Uskon, etta kasitys viihdyttamisestéa elda vah-
vasti myds nykypaivana ja heijastuu nykysirkuksen pariin. Perinteisen sirkuksen lavoille
paasevat vain teknisesti erittdin taitavat sirkustaiteilijat. Tama lisdéa vakisinkin paineita ja
altistaa perfektionismille. Perinteinen sirkus ei mielestani luo illuusioita. Talla tarkoitan
suoraviivaisuutta ja ajatusta siita, etta "pallo on pallo” ja silld tehdaan jongleeraustemp-
puja. TAma ei luo paineita luovuudesta, mutta toisaalta talléin vain tekninen taito ratkai-
see sen, kuka on hyva jongléori. Nykysirkus puolestaan luo illuusioita, ja perinteisille
sirkusvalineille luodaan uusia merkityksia. Talloin tekninen taitotaso ei painotu yhta tar-
keana kuin perinteisessa sirkuksessa, mutta paineet luovuudesta ovat suuremmat. Us-
kon, ettd nama ovat mahdollisia taustatekijoitéa perfektionismin synnylle sirkustaiteilijoi-

den keskuudessa.

Santasella oli hyvin samanlaisia ajatuksia koskien perinteista ja nykysirkusta. Karjiste-
tysti ajatellen hdnen mukaansa perinteistd sirkusta hallitsee tietynlainen kehonkuva.
Taydellisyyden tavoittelu on luontaisesti lasna koskien fyysista olemusta ja teknistéa suo-
riutumista. Nykysirkusta Santanen kuvailee sallivammaksi lajityypiksi, jossa ei ole yhta
ainoaa oikeaa tapaa tehda jotain liiketta tai taiteilijan ei tarvitse olla kropaltaan tietyn
mallinen. Toisaalta talléin taydellisyytta voi tavoitella esimerkiksi tarinankerronnassa, vi-
suaalisuudessa, liikkeen flowssa tai missa tahansa, jos siihen on taipumusta, Santanen

toteaa.

Itse miellan sirkuksen lajina yhteisolliseksi ja ryhmékeskeiseksi. Talloin sosiaaliselta pai-
neelta ja vertailulta ei voi valttyd. Sosiaalisella paineella tarkoitetaan yhteison yksiloon
kohdistamaa painetta esimerkiksi roolin tai ammatin vuoksi. Sosiaalinen vertailu on ih-

miselle tyypillinen tapa verrata itsed&n muihin. Kilpailunhalu perustuu sosiaaliseen ver-
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tailuun. (Vilkko-Riiheld & Laine 2007.) Itselleni sirkusoppijana perfektionismia on ruokki-
nut juuri vertailu muihin. Muiden tekeminen on helppo néahdéa parempana ja muiden tule-
vaisuudennakymat valoisampana. Omalle tekemiselle sokeutuu, ja oma kehitys jaé huo-
maamatta. Aika ja energia kuluu vertailuun ja pohdintaan siitd, missa joku muu on pa-
rempi. Huomattavasti hedelmallisempéaéa olisi keskittyd omiin vahvuuksiinsa ja itsensa

kehittamiseen.

Kysyin sirkusalan ammattilaisilta heidan ajatuksiaan koskien perfektionismia taidealoilla.

Heidan ajatuksissaan oli paljon samaa kuin omissani.

Itse miellan sirkuksen hyvin fyysiseksi taiteenalaksi, jossa keho on taiteilijan tyovaline.
Raasakka kuvailee sirkusta alaksi, jossa kaydaan koko ajan kilpailua taitojen ja tyopaik-
kojen liséksi juuri ulkondon suhteen. Sirkid mainitsee myds, etta alalla kaytava kilpailu
on kovaa ja se kasvattaa paineita olla riittavan hyva menestyakseen. On mielestani ka-
rua ajatella, etta taiteilija kantaa jatkuvasti huolta kehonkuvastaan, jolla on tietynlainen
merkitys menestymiseen ja alalla selviytymiseen. Naen tassa paljon samaa kuin esimer-
kiksi ammattiurheilussa. Keho on tarkein tyévaline ja sen on oltava kunnossa edetdkseen
alalla. Santanen puhuu myds ulkoisen olemuksen merkityksesta: yleiso katsoo taiteilijan
kehoa, joka liikkuu ja ilmaisee. Ulkonékdpaineet ovat hdnen mukaansa jatkuvasti lasna,

ja niista on myds vaikea olla valittamatta.

Yksi kyselyssa esiin tullut ajatus selittda mielestani hyvin perfektionismin yleisyytta tai-
dealoilla. Sirkustaiteilijat kuten myds muiden esittdvien taiteiden ammattilaiset tydsken-
televat usein hyvin henkilokohtaisten aiheiden parissa. Sirkian mukaan henkilékohtais-
ten aiheiden parissa tyoskentely saattaa lisata itselle asetettuja paineita ja voimistaa
epaonnistumisenpelkoa. Santanen puolestaan toteaa, ettd ihminen voi olla hyvin haa-
voittuvainen Kkritiikille, jos tyoskentelee henkilékohtaisten aiheiden kanssa. Minulla on
my6s oma kokemus henkildkohtaisen aiheen tydstamisesta. Tein ensimmaisen sirkus-
sooloni vuonna 2018. Se sisélsi kasillaseisontaa, ja samalla puhuin itse daneen epaon-
nistumisenpelostani ja taydellisyydentavoittelustani. Huomasin, ettd minun on hyvin vai-
kea ottaa palautetta vastaan, oli se sitten kritiikkid tai kehuja. Otin jokaisen palautteen
henkilokohtaisesti, enk& osannut enaa erottaa itseani yksilona ja sooloa erillisena mi-
nusta. T&ma oli kuitenkin hyvin opettavainen kokemus, ja ymmarsin, kuinka tarkeda on

osata ottaa kritiikki& vastaan, vaikka tydskentelisikin itselle hyvin tarkeéan aiheen parissa.
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Kova itsekritiikki astuu esiin tilanteissa, joissa ihminen kokee alittavansa riman jollakin
elaméanalueella. Tasta seuraa kysymys, ettad mille tasolle rima sitten tulisi asettaa. Nyky-
paivana haasteita aiheuttaa se, etta endé vertailupohjana ei ole vain oman kylan tai kau-
pungin vaki. Internetin myota vertailupohjana on miltei koko maailma. Koska aina 16ytyy
ihmisia, jotka tekevat asioita paremmin, tama sekoittaa aivomme sen suhteen, mille ta-

solle "riittavan hyva” -rima tulisi asettaa. (Grandell 2018, 18.)

Santanen tuo esiin myds median vaikutukset puhuttaessa perfektionismista taidealoilla.
Han mainitsee sosiaalisen median, jossa ndkee jatkuvalla syotolla muiden taydellisia
suorituksia. Taman seurauksena on helppo verrata itseaan muihin. Sosiaalisessa medi-
assa, kuten Instagramiin ladatussa videossa, on nakyvissa vain onnistunut suoritus eika
niitd kahtakymmenta edeltdvaa epaonnistumista, Santanen pohtii. Tama voi hanen mu-
kaansa aiheuttaa riittamattdmyyden tunnetta, kun muut muka oppivat joka paiva jotain
uutta. Mielestani on tarkedd muistaa, etta sosiaaliseen mediaan ladatut videot eivat kerro
koko totuutta eivatka useinkaan paljasta esimerkiksi liikkeen harjoittelun prosessia, vain
onnistunut lopputulos on nakyvill.
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4 PERFEKTIONISMI OMASSA OPPIMISESSA

4.1 Kyselyyn vastanneiden nakemykset perfektionismista

Kysyin valitsemiltani sirkusalan ammattilaisilta, mit& ajatuksia perfektionismi-sana heissa
heréttdd. Hutchings kuvailee perfektionismia normaalina kayttaytymisena tyoskennel-
lessa jonkin liikkeen tai projektin kanssa pidemman aikaa. Hutchings kokee, etta kaikille,
jotka etenevat urallaan ja "paasevat pidemmalle”, on jonkintasoista perfektionismia niin

negatiivisessa kuin positiivisessakin mielessa.

Sirkid kertoo, ettd hdnessa heraa jonkinlainen varoituskello perfektionismista puhutta-
essa. Han suhtautuu ja kasittelee asiaa &arimmaisella varovaisuudella. Yleisesti ottaen
Sirkid ei pida kasitteesta perfektionismi, silla han ei usko taydellisyyden olemassaoloon.
Hanen mukaansa voimme pyrkid erinomaisuuteen, mutta taydellisyytta tavoitellessa
voimme ainoastaan kadottaa itsemme ja paamaaran, minne olemme menossa. Perfek-
tionistisuus kuvaa hanelle jotain hyvin intohimoista, joustamatonta ja pakonomaista, joka
itsekritiikin takia on mahdotonta saavuttaa. Terveestda annoksesta perfektionismia voi
Sirkian mukaan olla paljonkin hyoty&, mutta vain silloin, jos tuntee rajansa ja osaa kun-
nioittaa niita. llman rajojen kunnioitusta lopputulos on hanen kokemuksiensa mukaan

tuhoisa.

Raasakka kokee perfektionismin ristiritaisena ja kuvailee sitéd seka voimavarana etta vi-
hollisena. Han on aina pitanyt itseaan perfektionistina ja kertoo perfektionismin olevan
toisinaan henkisesti tuhoisaa. Viime vuosina han on yrittdnyt oppia ajattelemaan, etta
taydellisyytta ei ole olemassakaan. Ajatuksesta huolimatta taydellisyyden tavoittelijaa on
vaikea hiljentéad, eik& han taysin sité haluakaan. Raasakka kiteyttdd perfektionismin hie-
nosti kuvailemalla sita seka uhka ettd mahdollisuus -asiaksi. Santanen nékee perfektio-
nismin hallitsevana piirteend, joka on hanessa itsessaén jatkuvasti lasna. Han kuvailee
perfektionismia myos ristiriitaisena kasitteend, joka muistuttaa taydellisyyden mahdotto-

muudesta.

Kyselyssa esiin tulleissa ndkemyksissa painottuu ajatus taydellisyyden mahdottomuu-
desta. lhminen pyrkii taydellisyyteen vaikka sellaista ei ole olemassakaan. Raasakan

mukaan perfektionismista on hyotya, silloin kun sen kanssa oppii toimimaan. Sirkian na-
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kemys tuo mielestani esiin toisen aaripaan kuvailemalla tilannetta, jossa ihminen kadot-
taa itsensa taydellisyytta tavoitellessaan. Kaikki haastateltavat totesivat, ettéa perfektio-
nismista on seka hyottya etta haittaa ja etta tarkeaa olisi oppia toimimaan sen kanssa

saadakseen siitd mahdollisimman paljon hyotya.

4.2 Myonteinen perfektionismi

Perfektionismi ei ole ainoastaan kielteista vaan siihen liittyy myds hyétyja. Se voi suojata
epaonnistumisilta ja niiden mukanaan tuomilta epamiellyttavilta tunteilta. Lisaksi perfek-
tionismi voi johtaa kehuihin ja hyvaksyntaan. (Grandell 2018, 180.) Myonteisella perfek-
tionismilla tarkoitetaan erinomaisuuteen pyrkimista. Myonteinen perfektionismi voi johtaa
esimerkiksi uusiin keksintdihin, onnistuneisiin urheilusuorituksiin ja erityisesti laadukkaa-
seen tyonjalkeen. Myonteisessa perfektionismissa pyrkimys taydellisyyteen tuottaa en-
sisijaisesti iloa eik& karsimysta. Vaikka epaonnistumiset tuntuvat epamiellyttaviltéa, myon-
teinen perfektionismi tuo tyydytysta. Myonteisessa perfektionismissa inminen voi kokea
nautintoa myaos silloin, kun asiat eivat mene taydellisesti. (Grandell 2018, 157-158.)

Itse naen myonteisen perfektionismin eteenpdin vievana voimana ja motivaation yllapi-
tajané. Myonteisesta perfektionismista on oman kokemukseni mukaan paljon apua sir-
kusharjoittelussa. Santanen toteaa, etté kyseisen luonteenpiirteen ansiosta han saa asi-
oita aikaan ja parhaimmillaan se motivoi hyvalla tavalla ylithm&an itsensa. Santanen
mainitsee liséksi, etta tietynlainen korkea rima ja laatu omassa tekemisessa pysyy Vlla,

kun vaatii itseltdéan paljon, eika tee asioita vain sinnepain.

Myos Sirkid puhuu perfektionismin ja motivaation yhteydesté. Perfektionismi on auttanut
Sirkiaéa loytaméan vahvan motivaation opittavaa asiaa kohtaan. Perfektionismi on autta-
nut hanté aiheuttamalla tarpeen oppia ja ymmartaa, ja tastéd on seurannut kiinnostus
my0s opeteltavaa asiaa ymparoivista ja tukevista aiheista. Minulla on Sirkian kanssa
vastaavia kokemuksia. Harjoitellessani kasillaseisontaa vaadin itseltani paljon ja haluan
kehittya jatkuvasti. Aiemmin minulla ei ollut suurta kiinnostusta kehonhuoltoon ja esimer-
kiksi olkapéaita vahvistaviin harjoitteisiin. Ymmartédessani, etta niista on suuri apu kasil-
l&seisonnan harjoitteluun, kiinnostukseni herési myos tata lajiani tukevaa oheisharjoitte-

lua kohtaan.

Puhuttaessa perfektionismin myonteisista vaikutuksista, Hutchingsin ajatusten keski-

6ssa on fyysinen suorituskyky. Han kertoo, etté perfektionismista on ollut hanelle hyotya
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omassa sirkusharjoittelussa. Kun on jaksanut tehda tuhansia toistoja, liike on jaanyt sy-
vemmalle lihasmuistiin, Hutchings kuvailee. Raasakan ajatukset ovat samankaltaisia
Hutchingsin kanssa. Raasakka ei tyydy puolivalmiiseen, vaan jaksaa harjoitella paastak-
seen kunnolliseen lopputuloksen. Silloin kun ei ole liian ankara itselleen, perfektionis-
mista on Raasakan mukaan oikeasti apua: jaksaa korjata koukkupolvet suoriksi ja lopulta

voi olla ylped itsestaan ja aikaansannoksestaan.

Kaikilla neljalla sirkusalan ammattilaisella oli perfektionismista myds hyvia kokemuksia
koskien omaa taiteellista tyota. Santanen ja Sirkid molemmat mainitsivat, etté erinomai-
suuteen pyrkiminen nakyy erityisesti viimeisteltyind kohtauksina. Loppuun asti mieti-
tyissa kokonaisuuksissa jokainen asia on huolella harkittu, ja kohtauksia jaksaa harjoi-

tella useita kertoja saadakseen erinomaisen lopputuloksen.

Hutchingsin mukaan perfektionismi on vienyt hanta eteenpéin taiteellisessa tyoskente-
lyssd. Han kokee, ettd erinomaisuuteen pyrkiminen on auttanut kehittymaan. Raasakka
kokee, ettd ilman myonteista perfektionismia han olisi jo luovuttanut monen asian suh-
teen. Han haluaa olla ylpea siita, mita esittad yleison edessa ja siihen perfektionismi on
auttanut. Lisaksi han kertoo, ettd perfektionismista on ollut apua myds fyysisen tekemi-
sen ulkopuolella: apurahahakemusten ja CV:n pitdd myos olla huolella ja ajatuksella kir-

joitettuja.

4.3 Kielteinen perfektionismi

Irti itsekritiikista -kirjassa mainitaan kielteisen perfektionismin kuusi tyypillisté ilmenemis-
muotoa. Ensimmainen naista on korkeat standardit, jotka henkilé kokee pakolliseksi saa-
vuttaa. Toinen ilmenemismuoto liittyy ensimmaiseen. Henkilé kokee voimakasta itsekri-
tiilkkid, jos standardi jaa saavuttamatta. Kolmas tyypillinen kielteisen perfektionismin
piirre on huomion suuntaaminen epaonnistumisiin, jolloin kehitys ja onnistumiset jaavat
huomiotta. Neljas ilmenemismuoto on epamiellyttavat tunnetilat, kuten turhautuminen,
tyytymattomyys, ahdistus ja haped. Viides kirjassa mainittu muoto on jatkuva ponniste-
leminen tai asioiden valttaminen. Viimeisimmaksi ilmenemismuodoksi on mainittu riman

nostaminen heti, kun tavoite tai standardi on onnistuttu tayttama&an. (Grandell 2018, 159.)

Tutustuessani kielteiseen perfektionismiin, I0ysin k&sitteen huijarisyndrooma. "Huijari-
syndroomaksi kutsutaan sisdista tunnetta, ettei kaikista onnistumisistaan huolimatta

usko osaavansa oikeasti” (Ekman 2017, 11). Huijarisyndroomasta karsiva henkild uskoo
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itse tietdvdnsa oman osaamattomuutensa ja vain odottaa, milloin myés muu maailma
oivaltaa saman. Tahan kokemukseen liittyy vahva ajatus siitd, ettd onnistumiset ovat hy-
vaa tuuria tai suurten ponnistusten tulosta. Epaonnistumiset huijari kokee todisteena
siita, ettei todellakaan osaa mitdan. (Ekman 2017, 11.) Huijarisyndrooma (impostor syn-
drome) on suomen kieleen vahitellen vakiintunut maaritelma tietynlaisesta ahdistavasta
ajattelumallista, joka on samaa sukua kuin perfektionismi ja itsekriittisyys. Termin on ke-
hittdnyt psykologi, terapeutti ja tutkija Pauline Rose Clance 1970-luvun lopulla Yhdysval-
loissa. Kyseessa ei ole psyykkinen sairaus vaan ajattelu- ja toimintatapojen kokoelma,
jolla henkil yrittaa pitdd ahdistustaan kurissa. (Ekman 2017, 12-13.)

Huijarisyndrooma-termi nousi tiedotusvalineisiin Suomessa 2010-luvulla (Ekman 2017,
13). Vaikka termi on noussut tiedotusvalineisiin, naen sen kuitenkin tandpaivana vahan
puhuttuna ilmiéna. Uskon, etta sirkusalalla moni karsii jonkinasteisesta huijariudesta.
Oma ajatukseni on, etta sirkusoppimisessa itsensa vertaaminen muihin saattaa aiheut-
taa huijariuteen kuuluvia ajatuksia. Kun jatkuvasti vertaa omaa tekemistdan muiden te-
kemiseen ja keskittyy muiden onnistumisiin, sokeutuu omalle kehitykselle. Tama johtaa
kokemukseni mukaan siihen, ettei nae omaa osaamistaan ollenkaan, koska paallimmai-
sena mielessa on vain ajatus siita, etta joku muu on aina parempi. Tassa suurin ongelma
on mielesténi siing, ettéd ihminen ei usko olevansa hyva jossain asiassa, jos joku muu on

samassa asiassa parempi.

Sirkusalan ammattilaisilla oli my6s kokemuksia perfektionismin kielteisista vaikutuksista
omassa oppimisessa. Perfektionismi on hidastanut ja hankaloittanut heidan oppimis-
taan. Raasakka kokee, ettd huomaa tekemisessaan vain ne asiat, jotka menivat pieleen
tai joita ei viela osaa. Raasakalle on myds tyypillistd verrata itseddn muihin. Hanesta
tuntuu usein, ettéa vaikka han tekee parhaansa niin se ei riita, tai vaikka onnistuu jossain
kuinka hyvin, joku muu onnistuu aina paremmin. Tunnistan itsessani hyvin samanlaisia
piirteita. On ollut vaikeaa hyvaksya tosiasia, etté aina on joku, joka osaa asian paremmin.
Koen kuitenkin, ettd kun tdman siséistaa ja hyvaksyy, on mahdollista olla tyytyvainen
omaan parhaaseen suoritukseensa. On mielestdni myos tarkeda pystyd nimeamaéan
omia vahvuuksiaan, vaikka aina onkin joku, joka on parempi. Tamé ei tarkoita, etteikd

joku asia voisi olla oma vahvuus, vaikka ei olisi siina maailman paras.

Sirkia on pienesta pitaen ajatellut, ettd kaikki pitaisi osata hyvin tai ainakin paremmin.
Tama on hanen mukaansa saattanut johtaa ylisuorittamiseen, mika vain kadottaa teke-

misesta nautinnon. Sirkian kokemuksen mukaan perfektionismi aiheuttaa usein epaon-
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nistumisen tunteita ja vaaristyneen kuvan siita, mika on riittavan hyva. ltselleni perfektio-
nismi ja karsimattémyys ovat olleet hankala yhdistelmé. Sirkia kuvaa hyvin naiden kah-
den piirteen seurauksia. Hanen mukaansa malttamattomuus ja perfektionismi johtavat
siihen, ettd on vaikea antaa itselleen oppimiseen tarvittava aika ja ennen kaikkea antaa
itselleen lupa olla huono jossain asiassa. Irti itsekritiikista -kirjassa mainittu kielteisen
perfektionismin ilmenemismuoto, korkeat standardit, ovat myds Sirkialle tyypillinen per-
fektionismin ilmenemismuoto. Korkeat tavoitteet ovat hanen kohdallaan lisdnneet suori-

tuspaineita ja stressia.

Hutchingsin mukaan perfektionismi on hidastanut oppimista, koska on jaéanyt korjaa-
maan pitkaksi aikaa ulkopuolisille huomaamattomiakin asioita. Santasella oli samankal-
taisia kokemuksia koskien taiteellista tydskentelyd. Perfektionismi on johtanut hanella
asioiden loputtomaan viilaamiseen, kun ei voi tyytyd hyvaan vaan pitaa tavoitella pa-
rasta. Lisaksi Santanen toteaa, etta teosta tehdessaan han saattaa kayttaa paljon aikaa
yksittéisen siirtymén hiomiseen, jolla ei ole lopputuloksen kannalta mitddn merkitysta.
Minulla on vastaavia kokemuksia Santasen ja Hutchingsin kanssa. Olen my®és itse poh-
tinut ja viilannut pienia yksityiskohtia harjoitellessani uutta liiketta tai tehdessani taiteel-
lista tyotd. Oppimista tama on hankaloittanut silloin, kun liike on uusi ja pitisi ensin
saada kokonaisvaltainen kuva ja hahmotus liikkeestd, mutta onkin alkanut keskittya jo-
honkin pieneen yksityiskohtaan. Taiteellisessa tydskentelyssd jaan usein viilaamaan
Santasen tapaan kokonaisuuden kannalta miltei merkityksettomid yksityiskohtia, joita

katsoja ei edes huomaa.

Raasakalla perfektionismi on myds hankaloittanut taiteellista tyoskentelya. Han kokee,
ettd mikaan hanen tekemansa ei koskaan ole hyvaa tai valmista esitettavaksi. Numeron
rakentaminen tuntuu hénesté toisinaan mahdottomalta, koska kaikki valinnat musiikista
likelaatuun ja tekniikkaan tuntuu typeraltd, huonolta ja saalittavalta. Raasakka toteaa,
ettd han nékee helposti muut taitavampina ja luovempina. Tallaisina hetkind on hanen
mukaansa vaikea pitdd motivaatiota ylla. Minulla on usein samanlaisia tuntemuksia Raa-
sakan kanssa. Numeron rakentaminen tuntuu stressaavalta, koska kyseenalaistan kaikki
omat valintani ja vertaan osaamistani muihin. Ensimmaista sirkussooloani tehdessa ti-
lanne aukesi minulle aivan uudella tavalla. Sain monelta eri henkil6lta toisistaan eriavia
mielipiteita ja kehittamisideoita. Otin jokaisen neuvon vastaan ja muutin ty6tani muiden
sanomisten mukaan. Tarpeeksi kommentteja kuunnellessani ymmarsin, etta kohta ka-

dotan alkuperaisen ajatukseni, jos yritan ottaa huomioon kaikkien sanomiset. Tama ko-
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kemus sai minut ymmartamaan, ettd myds omat valintani ja ndakemykseni ovat yhta pa-
tevia kuin muidenkin. Edelleen kyseenalaistan itseéni ja numeron rakentaminen on vai-

keaa, mutta tdma kokemus on auttanut minua asian kanssa.

Sirkidlla on myos kokemuksia perfektionismin ik&vistd seurauksista koskien omaa tai-
teellista tytskentelya. Kova itsekritiikki voi hdanen mukaansa aiheuttaa luovuuslukkoja,
jolloin mieli ja keho eivat paase toimimaan vapaasti. Sirkialle nama lukot ovat ongelmal-
lisia erityisesti uuden materiaalin luomisessa. Han kokee, etté kriittisella mielella on ta-
pana tyrmata vahankin huonommat ideat heti, ja tama estdd nakemasta mihin hulluim-
mat ideat voisivat johtaa. Sirkia koki erityisesti nuorempana keskeneraisen tyon naytta-
misen hyvin vaikeana. Hanen sisainen perfektionistinsa oli sitd mieltd, etta keskeneraista
ei ole syyta nayttaa, koska ei tieda mita ihmiset siita ajattelisivat. Minulla on vastaavia
kokemuksia Sirkidn kanssa. Minun on vaikea sisdistaa sitd, etta jos uskallan nayttaa
tekemaani, voin saada palautetta, jonka avulla kehittéaa itsedni. Kun ei uskalla nayttaa
omaa tekemistaan, jaa vain pahemmin omaan kuplaan negatiivisten tuntemusten ympa-

réimaksi ja kynnys nayttdmiseen kasvaa entisestaan.
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5 PERFEKTIONISMI OPETUSTYOSSA

5.1 Oppilaat

Kysyin valitsemiltani sirkusalan ammattilaisilta ovatko he kohdanneet urallaan perfekti-
onistisia oppilaita. Kaikilla neljalla vastaajalla oli kokemuksia perfektionistisista oppi-
laista. Vastausten perusteella kovaa itsekritiikkid esiintyy erityisesti teini-ikaisilla, vaikka
sitd on havaittavissa myds muilla ikaryhmilla. Sirkia kuvailee itsekritiikkia aaltona, joka
lyé ryhman lapi. Tata aalloksi kutsumaansa ilmiota han kertoo esiintyvan erityisesti var-
haisteini-ikaisilla tytdilla. Taméa aalto saattaa kestdd hetken ja menné ohi ajan kanssa.

Sirkid epdailee taman johtuvan kehitysvaiheesta, jossa kaikki on hieman epavarmaa.

Kun ihminen kehittyy, hdnen taitonsa karttuvat ja muuttuvat. Kehitys jatkuu lapi koko
ihmisen elaménkaaren. (Vilkko-Riihela & Laine 2006, 8.) Nuoruutta pidetaan siltana lap-
suudesta aikuisuuteen. Se on erdanlainen vélivaihe, kun ei olla enaa lapsia, mutta ei
myo6skaan viela aikuisia. Nuoruudessa muuttuu moni asia, kuten suhde itseen, omaan
ulkonakoon ja fyysiseen olemukseen. Lisaksi muotoutuvat minakasitys, oma ainutkertai-
nen persoonallisuus ja identiteetti. (Vilkko-Riihela & Laine 2006, 100-101.) Identiteettia
luodessaan nuori kysyy itseltaan kuka mina olen, mihin kuuluun, millainen olen fyysisesti
ja psyykkisesti (Vilkko-Riiheld, Laine 2006, 116). Tama nuoruudessa tapahtuva identi-
teetin muotoutuminen ja muuttuva suhde itseen selittdd mielestani hyvin teini-ik&isten

kriittista suhtautumista itseensa.

Ihannemindlla tarkoitetaan nuoren luomaa kasitysta siitd, millainen han haluaisi olla.
Ihannemin&an kohdistuu ulkon&ko- ja kykytoiveita. Todellisen minan ja ihanneminén va-
linen ristiriita on varhaisnuoruudessa melko suuri. [an my6ta tilanne tasaantuu ja harhai-
set kasitykset itsesta vahenevat. Jos nuori kokee olevansa taysin ihanneminansa kopio,
han alkaa korostaa itsedan ja vaheksya muita. Jos nuori kokee olevansa ihanneminansa
vastakohta, hén saattaa ajatella ettei hanessa ole mitaan hyvaa. (Vilkko-Riihela & Laine
2006, 114.) Uskon, etta talla ihanneminén ja todellisen minén valisella ristiriidalla saattaa
olla yhteytta nuoren itsekriittisyyteen, erityisesti jos ihannemina ei vastaa todellista mi-

naa.

Santasen mukaan kova itsekritiikki ndkyy oppilaissa omiin virheisiin ja puutteisiin keskit-
tymisena. Lisaksi oppilaat vertaavat itsedan muihin oppilaisiin tai johonkin mita ovat nah-

neet esimerkiksi Instagramissa. Santasella on kokemusta myos aikuisista oppilaista,
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joilla on esiintynyt perfektionismia. Tama ilmenee turhautumisena, jos ei heti opi jotain
uutta ja vaikeaa asiaa. Sirkidn kokemusten mukaan oppilaiden perfektionismi ja itsekriit-
tisyys nakyy itsensa aaneen moittimisena, epaonnistumisen pelkona, lukkoon menemi-
sena tai jatkuvana kysymystulvana. Joskus Sirkid huomaa oppilaidensa itsekritiikin jo
pelkasta ilmeesta tai tietystd maneerista. Lisaksi opettajalta hyvaksyvan nyokkayksen tai
kommentin hakeminen on tavallista erityisesti oppilailla, joilla itsekritiikki aiheuttaa epa-

varmuutta omaan arvostelukykyyn, Sirkia kuvailee.

5.2 Opettaja

Puhuttaessa perfektionismin vaikutuksista oppimiseen, on tarke&éa pohtia myods opetta-
jan roolia. Opettajan asiantuntemus perustuu opettamisen kohteena olevien siséltdjen
hallintaan. Liséksi opettajan ammattitaitoon kuuluu opetettavien asioiden siséltdjen hal-
linta seka tieteellinen tieto oppimisesta ja motivaatiosta. (Lehtinen & Hiltunen 2002, 5.)
Opettajuuteen liittyy liséksi tietysséa opettajayhteis6ssa muotoutuvaa epamuodollista tie-
toa (Lehtinen & Hiltunen 2002, 6). Tama epamuodollinen tieto on mielestéani tarkedssa
osassa sirkusta opetettaessa, jossa opettajan omat kokemukset harjoiteltavasta lajista
ovat suuressa osassa. Pohdin opettajassa ilmenevéaé perfektionismia kahdesta nakokul-
masta. Ensimmainen nakdkulma on opettajan itseensé kohdistama perfektionismi ja toi-

nen on opettajan oppilaisiinsa kohdistama perfektionismi.

Opettaja voi olla kriittinen itsedén kohtaan monesta eri syysta. Yksi mieleeni tullut ajatus
liittyy opettajan tekniseen osaamiseen. Oman kokemukseni mukaan kritiikki itsed koh-
taan iskee siind vaiheessa, kun oma tekninen taitotaso ei riitd nayttamaan jotain liiketta.
Naissa tilanteissa yritdn muistuttaa itseani, etta kaikkea ei voi eiké tarvitse osata. On
mielestani myos tarkeaa osata arvostaa tietamysta tekniikasta ja mahdollisuutta neuvoa
like ilman esimerkin nayttdmista. Pohtiessani esimerkin nayttamista, mieleeni tuli myods
opettajan ika. On hyvin luonnollista, ettd vanhemmiten esimerkin nayttoé vahenee. Talldin
on mielestani tarkedd muistuttaa itsedan omasta tietdmyksestaan sen sijaan, etta kritisoi

itseddn siita, ettei enda pysty nayttamaan jokaista liikketta.

Perfektionismiin taipuva henkilé saattaa kyselyyn vastanneiden mukaan asettaa itsel-
leen paineita koskien opetusty6n suunnittelua, toteutusta ja itsensa arviointia tyon jal-
keen. Santasella itsekritiikkid ilmenee tuntisuunnittelutytéssa. Han kokee pedagogista

vastuuta, jonka vuoksi pyrkii tekemaan selkeat suunnitelmat lukukausille, jaksoille ja yk-
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sittaisille tunneille. Huolellisella tuntisuunnittelulla hdn haluaa varmistaa, ettd kokonai-
suudesta tulee jarkevasti eteneva. Vaikka huolellinen suunnittelu vie paljon aikaa, San-
tanen ei koe, etta perfektionismi jyraisi tdssa asiassa niin vahvasti. Hanen tuntisisaltonsa
ovat elavia ja niita on mahdollista tarpeen tullen muuttaa. Santanen kokee, ettéa on oppi-
nut opetustydssa rentoutumaan ja antamaan itselleen mahdollisuuden kokeilla. Raa-
sakka stressaa opettamista, silla ei ole saanut minkaanlaista opettajankoulutusta. Jos
tunnilla jokin asia ei ole mennyt toivotulla tavalla, héan tuntee itsensa surulliseksi ja pohtii
mita olisi voinut tehda paremmin. Toisaalta han osaa antaa "mokat” itselleen anteeksi,
silla han tietdd tekevansd parhaansa ja opettavansa niin hyvin kuin kokemuksellaan
osaa. Itselleni opettajana on toisinaan vaikea iloita hyvin menneesta tunnista, silla aja-
tukseni ovat jo tulevassa ja siind, kuinka voisin kehittda itseéni jatkossa ja olla taas hie-

man parempi.

Hutchings kuvailee itsedan vaativaksi opettajaksi. Hanelle on tarkeaa, etta oppilas oppii
likkeen oikein valttadkseen kehon rasituksia ja vammoja. Sirkié ei koe olevansa opetta-
jana perfektionisti. Han on oppilaillensa huomattavasti lempe&mpi kuin itselleen. Sirkialla
on Hutchingsin kanssa samanlaisia ajatuksia koskien harjoittelun turvallisuutta. Sirkia
asettaa opettajana tavoitteet korkealle ja liikkeita hiotaan tunneilla erinomaisuuteen asti.
Tekniikan hiominen perustuu Sirkidn mukaan ergonomisen ja turvallisen liikesuorituksen
oppimiseen. Liikkeen automatisoiduttua valtytddn suuremmilta vammoilta. Taman liikkei-
den hiomisen han nékee laadukkaan opettamisen peruspilarina, eikéa taydellisyyden ta-
voitteluna. Sirkidlle on tarkedad mahdollistaa oppilaillensa hyvat lahtékohdat ja puskea
heitd kohti tavoitteitaan. Mielestani Hutchingsin ja Sirki&n ote opettamiseen kuulostaa
jarkevalta ja perustuu turvallisuuteen. Tallin on mielestani hyvin perusteltua olla tarkka

ja tukea oppilaita harjoittelemaan liike juuri oikein.

Irti itsekritiikista -kirjassa tuodaan esimerkin kautta esille valmentajan asettamista pai-
neista johtuvaa itsekritiikkid. Esimerkissd mainitaan korkeushyppadja, jonka tavoitteet
on maaritellyt hanen valmentajansa. Ep&onnistumisesta seuraa valmentajan kritiikki ja
sen myo6téa urheilija alkaa myos itse kritisoida itsedan. Jatkuva itsensa ylittamisen paine
ja epaonnistumisen mukanaan tuoma kritiikki vaikuttavat urheilijaan monella tapaa. Kor-
keushyppdadja kuvailee, ettd han nukkuu huonosti, on stressaantunut, eikd muista milloin
on viimeksi nauttinut lajistaan. (Grandell 2018, 165.) Tama esimerkki kuvaa mielestani
myds sellaista tilannetta, jossa valmentaja vaatii oppilaaltaan jotain sellaista, mik& ha-
neltd itseltdan on jaanyt saavuttamatta. Uskon, ettéd vastaava tilanne on sovellettavissa

myds sirkuksen oppimiseen. Minulla ei ole tdménkaltaisesta tilanteesta omakohtaista
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kokemusta, mutta uskon, etté opettajan oppilaaseen kohdistamat paineet kadottavat op-

pilaalta nautinnon lajiaan kohtaan.
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6 PERFEKTIONISMI OPPIMISEN VOIMAVARANA

6.1 Tietoinen oppija

Mielestani on tarkeaa omata kasittelytapoja kielteisen perfektionismin taltuttamiseksi.
Oman kokemukseni mukaan ndita keinoja hyddyntamalla on mahdollista kasvattaa po-
sitiivisen perfektionismin vaikutuksia. Itsekritiikin taustatekijoind mainitusta suojavalmiu-
desta on mahdollista siirtya turvavalmiuteen (Grandell 2018, 64). Turvavalmiudella tar-
koitetaan motivaatiojarjestelmaa, jonka tarkoituksena on muun muassa auttaa ihmista
rauhoittumaan ja vaalimaan ihmissuhteitaan. Turvavalmiuden avulla ihminen pystyy tar-
kastelemaan tilannetta laajemmasta nakokulmasta. Talldin ihminen huomaa, ettei ole-
kaan hengenvaarassa ja etta on mahdollisuuksia selvité ja parjata myos jatkossa. (Gran-
dell 2018, 63—-64.) Turvavalmiuden herattamiseen on lisaksi olemassa erilaisia keinoja,
kuten itsekritiikin nime&minen. Psykiatri ja neurobiologian asiantuntija Daniel Siegel on
sanonut, etta ”jos voit nimeta kokemuksen, voit taltuttaa sen”. Toinen tapa aktivoida tur-

vavalmius on tasapainottava hengitys. (Grandell 2018, 65—68.)

Kyselyni vastauksissa tuli ilmi monia hyvia ja konkreettisia keinoja perfektionismin kasit-
telyyn. Hutchings totesi, ettéd han yksinkertaisesti sanoo itselleen jossain kohtaa, etta nyt
like on riittavan hyva esimerkiksi esitettavaksi. Mielestani on tarkeda pystya hyvaksy-
maan riittavan hyva. Pohdin myés, mika lopulta on riittavan hyva. Taéhan kysymykseen
tuskin on olemassa yhté oikeaa vastausta, vaan jokaisella on subjektiivinen kasitys asi-

asta.

Raasakka kokee, etta perfektionismilla on vahva yhteys itsetuntoon. Jos on sinut itsensa
kanssa, ei ole tarvetta tavoitella taydellisyyttéa joka asiassa. Yksi Raasakan mainitsema
keino perfektionismin kasittelyyn on mielesténi erittain toimiva. Han yrittaa tietoisesti pi-
tda mielesséa ne asiat, jotka han jo osaa ja asiat, joissa on kehittynyt. Lisdksi Raasakka
kehottaa pitaméaan mielessa kehut, joita on saanut. Hanelle kehujen vastaanottaminen
on vaikeaa, mutta myohemmin, itsekritiikin pahimpina hetkina siitd on apua, kun muistaa,

mista itsed on kehuttu.

Itse olen havainnut hyvéaksi kirjoittaa oppimispéivakirjaa. Kun asioita kirjoittaa ylds, niihin
voi aina palata, eivatkd ne p&ddse unohtumaan. Kaikki Raasakan maitsemat ajatukset

ovat mielestani sellaisia, jotka kannattaa kirjata oppimispdaivakirjaan. Kun kirjaa ylés het-
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ket, jolloin tuntuu, etta jokin asia on mennyt eteenpéin, on myéhemmin mahdollista seu-
rata omaa kehitystaan pidemmalla aikavalilla. Oppimispaivékirjaan kannattaa kirjata
myds saamansa kehut, erityisesti jos kokee, etta niitéd on hankala ottaa vastaan tai kasi-
telld. Yloskirjaamisella varmistaa sen, ettei kehut padse unohtumaan ja etta niihin voi

palata myéhemmin.

Raasakka kertoo saaneensa myds apua siita, etta ajatteleekin joskus asioita, joissa on
parempi kuin joku muu, eikd aina toisinpdin. Han my6s huomauttaa, etta taméa ei ole
kaikkein ystavallisin keino, mutta siita saattaa hyvinkin olla apua. Lisaksi han mainitsee
tarkeina asioina puhumisen seké avun pyytamisen ja hyvaksymisen. Avun pyytaminen
ja hyvaksyminen auttavat ulos omasta kuplasta ja saavat turhautuneisuuden ja itsekritii-

kin helpottamaan siind hetkessa.

Sirkid mainitsi myds useamman konkreettisen keinon perfektionismin kasittelyyn koskien
omaa oppimista. Han kertoo toisinaan pysahtyvansa kyseenalaistamaan, mik& oikeasti
on tarke&a, onko saavuttanut jo riittdvan hyvan ja onko itsekriittisyydesta siina kohtaa
enemman haittaa vai hyotya. Sirkid kuvaa naita hetkia pieniksi palavereiksi itsensa
kanssa. Naiden palaverien tarkoituksena on tarkistaa missa mennaan. Mikali Sirkia epai-
lee, ettd perfektionismin maara on paassyt kasvamaan liikaa, han kysyy mielipidetta asi-
aan kollegoiltaan ja reflektoi asiaa yhdessa heidan kanssaan. Tama on mielestani erit-
tain toimivan kuuloinen tapa, silla itse voi olla hankala nahda rajaa, jolloin perfektionismi

alkaa vaikuttamaan tekemiseen negatiivisesti.

Sirkid ja Santanen molemmat mainitsevat taydellisyyden tylsyydesta. Sirkid muistuttaa
itseaan faktalla, etta taydellisyys on tylsdd, miksi siis edes haluaisi pyrkia siihen. Santa-
selle huumori on tarkein tapa liiallisen perfektionismin kasittelyssa. Han yrittaa ajatella,
ettd "mokista” saattaa seurata jotain hienoa ja kiinnostavaa. Santasen mukaan myds ika

tuo asioihin perspektiivia, vaikka se kuulostaakin kliseiselta.

6.2 Tavoitteellinen opettaja

Sirkusalan ammattilaisten ja omien kokemusteni perusteella sirkusta opettaessa kohtaa
hyvin itsekriittisia oppilaita. On mielestani erittin tarke&éd ottaa asia huomioon omassa

opetuksessa. Itse nden tarkeana keskittya sellaisiin kaytantdihin opetuksessa, joilla olisi
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mahdollista minimoida oppilaiden kielteista perfektionismia. Kaikki nelja kyselyyn vas-
tannutta antoivat hyvia kaytannon vinkkeja itsekriittisten oppilaiden kanssa tydskente-

lyyn. Vastauksissa painottui onnistumisten huomioiminen.

Sirkia pyrkii omalla toiminnallaan luomaan ilmapiiristd mahdollisimman hyvaksyvan ja
muistuttamaan oppilaitansa siita, etta tunneilla ollaan oppimassa eika virheita tarvitse
pelatd, vaan ne ovat luonnollinen osa oppimista. Santanen yrittda tunneillaan tahdentaa
ajatusta siitd, ettei saisi verrata itseadn muihin vaan omaan kehityskaareensa. Tassa
hyva ilmapiiri ja oppilaiden yhteishenki auttavat hanen mielestdéan paljon. Santasella ja
Raasakalla oli yhtenevaisid ndkemyksia koskien kehityksen huomioimista. Santanen
muistuttaa oppilaitaan keskittymaan omien onnistumisten lisaksi siihen, kuinka paljon he
ovat kehittyneet. Raasakka keskittyy opetuksessaan siihen, etta muistaa kehityskohtei-
den liséksi huomioida aina myds ne asiat, jotka ovat kohdallaan tai sujuvat paremmin

kuin viime kerralla.

Hutchings kokee merkitykselliseksi puhua perfektionismista oppilaidensa kanssa. Hanen
mielestaan on tarkead, etta oppilaat osaisivat hyddyntaa perfektionismia omassa oppi-
misessaan ja minimoida sen negatiiviset vaikutukset. Santanen painottaa myés puhumi-
sen merkitysta. Han yrittdd muistuttaa oppilaitansa siita, etta taydellista tanssijaa ei ole
olemassakaan vaan jokaisella on omat kehityskohteensa ja haasteensa. Santanen pai-
nottaa, etta yksinaan kauniit nilkat tai notkea selka eivat tee vaikutusta lavalla, vaan ko-
konaisuus ratkaisee. Lasnaolo, persoonallisuus, oman kehon hallinta ja ilmaisu ovat h&-
nen mukaansa asioita, jotka kiinnittavat katsojan huomion. Uskon, etta asiasta oppilaille
puhuminen on hyvé keino erityisesti vanhempien oppilaiden kanssa. Asian ymmartami-
sen myota oppilas voi mielestani helpommin tunnistaa piirteen itsessaan ja sita kautta

myds vaikuttaa siihen.

Raasakka kokee tarkeéksi kohdella jokaista oppilasta tasavertaisesti, taitotasoon katso-
matta. Han pyrkii antamaan jokaiselle oppilaallensa henkilékohtaisia kehuja, neuvoja ja
kommentteja, jotta jokainen oppilas tuntisi olevansa yhté tarkea. Vaikka oppilaiden valilla
on eroja taitotasossa, Raasakka haluaa, etté jokaisesta oppilaasta tuntuu silta, ettéa he
kuuluvat ryhmaan ja etta heilla on yhta hyvat mahdollisuudet oppia uutta kuin kenella

tahansa sirkuskoululaisella.

Sirkid pyrkii itsekriittisten oppilaiden kohdalla asettamaan tehtavanannon niin, etta oppi-
laiden olisi mahdollisimman hankala kritisoida itseaan. Tasta hyva esimerkki on Sirkian

nimeama "tee se niin huonosti kuin ikind osaat” -tekniikka. Talldin han antaa tehtavaksi
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tehda esimerkiksi niin huonoja karrynpyoria kuin mahdollista, jonka jalkeen tehdéaéan taas
mahdollisimman hyvid suorituksia. Taman harjoituksen jalkeen oppilaat usein huomaa-
vat, ettei alkuperainen karrynpydra ollutkaan niin huono. Liséksi Sirkia pyrkii tekemaan
epaonnistumisesta mahdollisimman neutraalin ja hyvaksyttavan asian, jopa suositelta-
van, jotta oppilaat oppisivat hyvaksymaan epataydellisyyden. Han pyrkii aina ldytamaan
epaonnistumisesta positiivisen puolen. Sirkia ei opettajana oleta oppilaidensa osaavan

uutta asiaa heti ja hdn antaa my6s oppilaidensa ymmartaa taman.
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7/ LOPUKSI

Opinnaytetyoni tavoite oli tarkastella perfektionismin vaikutuksia sirkuksen oppimiseen
ja opettamiseen, ottaen huomioon myo@s taiteellinen tydskentely. Paasin mielestani ta-
voitteisiini, mutta tydn edetessa huomasin, ettd minua kiinnostaa eritoten perfektionismin
iimeneminen sirkustaiteessa ja taiteellisessa tydskentelyssa. Minun piti tietoisesti keskit-
tya oppimisen ja opettamisen kasittelyyn, etten kasittelisi liikaa taiteellista tydskentelya.
Mielestani lopullisessa tydssa asioiden vdlilla on sopiva tasapaino. Toivon, etta opinnay-
tetyotani lukevat voivat oppia uusia tapoja kasitella perfektionismia seka ottaa asia huo-

mioon omassa oppimisessa ja opetustyossa.

Lahdeaineistona kaytin psykologian kirjallisuutta. Kirjallisuuden lisaksi toteutin kyselyn
neljalle sirkusalan ammattilaiselle. Opinnaytetytta tehdesséani haasteita aiheutti Kirjatie-
don ja kaytannon kokemusten yhteensovittaminen. Pohdin, kuinka perustelen sen, etta
perfektionismi vaikuttaa juuri sirkuksen oppimiseen. Tahan sirkusalan ammattilaisten
ajatukset ja kokemukset olivat ratkaisu. Kirjatieto ja kaytantd yhdistyvat heidan kokemuk-
sissaan. Kysely oli mielesténi erinomainen tapa saada tietoa perfektionismista sirkus-

alalla.

Toivon, etta perfektionismin ilmenemisté sirkusalalla tutkitaan myos jatkossa. Minun tut-
kielmani on tapaustutkimus neljan sirkusalan ammattilaisen kokemuksista, eika silla
voida tehda yleispatevia johtopaatoksia perfektionismin yleisyydesta sirkusalalla. Jatko-
tutkimusaiheeksi sopisi laajempi kysely, jolla saataisiin tarkempia tuloksia perfektionis-
min yleisyydesta sirkusalalla. Opinnaytetydssani keskityn tarkastelemaan perfektionis-
min vaikutuksia oppilaisiin ja opettajiin. Mielestani tarkempi tutkielma perfektionismin vai-

kutuksista taiteelliseen tydskentelyyn olisi mielenkiintoinen.

Taman opinnaytetyon kirjoittaminen oli opettavainen kokemus. Opin hakemaan oikean-
laista lahdekirjallisuutta ja poimimaan suuresta maarasta tietoa kyseiseen tyohon sopivat
asiat. Kyselyyni vastanneiden sirkusammattilaisten ajatuksista oli minulle valtavasti
apua. Heidan nédkemyksensa avasivat omaa ajattelumaailmaani ja sain lisda kaytannon
vinkkeja perfektionismin tydstamiseen koskien omaa oppimista ja taiteellista tydskente-
lya. Lisdksi olen kiitollinen saamistani vinkeista itsekriittisten oppilaiden kanssa tytsken-

telyyn.
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Kyselylomake

Kirjallisen opinnaytetyon kyselylomake
Linda Kulmala
Turun Taideakatemia, sirkus, 2019

Perustiedot:

Nimi:

Koulutus ja valmistumisvuosi:

Sirkuslajit:

Mink&lainen on sirkustaustasi?

Mita olet tehnyt valmistuttuasi sirkusammattilaiseksi?
Taméan hetkinen tyonkuva?

Miten kuvailet itsedsi sirkustaiteilijana?

Mitd ajatuksia sana perfektionismi sinussa herattaa?

Perfektionismi on yksi persoonallisuuden piirre. Perfektionismilla tarkoitetaan pyrkimysta
taydellisyyteen ja siihen liittyy usein kohtuuton itsekritiikki. Aarimmillaan perfektionismi
Voi vaarantaa jopa mielenterveyden. Alla olevat kysymykset liittyvat omaan oppimiseen,
opetustyohon seka taiteelliseen tydohon. Kysymykset ovat avoimia ja saat vastata niihin
omin sanoin. Voit myds itse mééritelld minké "tasoisesta” perfektionismista puhut (onko

se sinulla voimakasta vai lievempaa).

Oma oppiminen
Mink&laisena oppijana pidat itseasi?
Onko perfektionismi joskus hankaloittanut omaa oppimistasi, miten?

Onko perfektionismista joskus ollut apua oppimisessa, miten?
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Opetusty6
Oletko kohdannut urallasi itsekriittisia / perfektionistisia oppilaita?
-Milla tavalla pyrit ottamaan asian huomioon omassa opetuksessa?

Huomaatko itsessasi perfektionistisia piirteitd opettajana? Jos, niin miten ne ilmenevat?

Taiteellinen ty6
Onko sinulla perfektionismista hyvia kokemuksia omassa taiteellisessa tytskentelyssa?

Onko perfektionismi / kova itsekritiikki joskus hankaloittanut omaa taiteellista ty6ta? Mi-

ten?
Minkéalaisia keinoja sinulla on asian kasittelyyn?

Koetko perfektionismin yleiseksi piirteeksi taidealoilla? Jos, niin misté ajattelet sen joh-

tuvan?

Kiitos vastaamisestal!
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