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1 JOHDANTO

Tutkimukseni aihe 16ytyi jo kauan ennen, kuin paatin kirjoittaa siita
opinnaytetyon. Sirkusta opiskellessani olen pistanyt merkille ihmisten
persoonallisia tapoja opettaa ja oppia taitoja, sekéa toimia erilaisissa psyykkista
selviytymiskykya vaativissa tilanteissa. Mita enemman olen aiheeseen
perehtynyt, sitd varmemmaksi olen todennut sen seikan, ettd psykologisilla
tekijoilla on keskeinen vaikutus kaikkeen sirkustoimintaan. Olemmehan

ensisijaisesti ihmisia, joita aivot liikuttavat, emmeka koneena toimivia robotteja.

Kirjallisessa opinnaytetydssani olen kartoittanut paaasiassa sirkuksen
harjoittelemiseen vaikuttavia psykologisia tekijoita. Naita tekijoita olen etsinyt
urheilupsykologian julkaisuista ja tutkimuksista. Tarkastelen aihetta pa&asiassa
sirkuksen ammattilaisen nakokulmasta. Saadakseni opinnaytetyéhoni
nakdkulmaa myo6s suoraan sirkuksen tekijoilta, tein kyselytutkimuksen
sahkoiselld kyselylomakkeella (Kysely mentaalisista kokemuksista sirkuksen
tekijoille, Webropol). Lahetin 32 kyselykutsua maaliskuussa 2015, valitettavasti
vain viisi henkil6a vastasi kyselyyn. Vastaajien maaraa olisi ehkapa saanut
nostettua tiedottamalla kyselystd myds suullisesti, seka yksinkertaistamalla
kyselyd. Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa eritoten "sirkusaktiivien”
tyoskentelyssa esiin tulevia psyykkisia haasteita ja heijastaa niita
urheilupsykologian aihealueisiin. Pienesta vastaajaméaarasta johtuen en voi
muodostaa yleistavia paatelmia kyselyn pohjalta. Kuitenkin vastauksista kavi
ilmi, etté sen kasittelemaét aihealueet liittyvat vastanneiden sirkustoimintaan ja
esille nousi aiheita, joista harvoin olen kuullut julkisesti puhuttavan. Vastauksia

oli myds yllattavan helppo yhdistaa urheilupsykologian osa-alueisiin.
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Seuraava katkelma erdan sirkuslaisen ajatuksista pohjustaa hyvin

opinnaytetyoni aihetta:

"Itselleni asettamat paineet ovat monessa asiassa suhteettoman suuret. Voinko
sanoa itseani ilma-akrobaatiksi, jos en osaa tata ja toi nyt ainakin pitdd menna
peruskaurana, muuten saan haveta silmat paastani. Taiteellisesti olisi syyta
tuottaa korkeatasoista tuotosta, muuten minusta ei ole mihinkd&n, mutta kun se
vaan on aika vaikeaa. Tyollistymispaineet ovat aina olemassa, jos en saa alalta
toitd, olenko huono sirkustaiteilija? Ja totta kai tyollistymiseen liittyy taloudelliset
paineet; kyllahan sita pitaisi oman alan tdista leipansé ansaita. Ympariston
suhtautuminen ei itselleni ole juurikaan aiheuttanut paineita. Onhan se ollut
tietoinen valinta ryhtya ndin epanormaalille alalle. Totta kai lahisuvun
hyvaksynta mietitytti joskus alkuaikoina mutta enaa en jaksa kantaa asiasta

huolta” (Webropol- kysely, 2015).

Urheilupsykologiassa psyykkisen valmennuksen tavoite on auttaa urheilijaa
yhdistamaan urheilu muuhun elaman kokonaisuuteen. Sirkuspiireissa
psyykkisista seikoista harvemmin puhutaan ja mita lahempana ammattikenttaa

ollaan sitd useammin sirkus tayttaa elaman, ei ole arkea ilman sirkusta.

Sirkus on fyysisiltéa vaatimuksiltaan ammattiurheiluun verrattavaa. Kuitenkin
sirkus on myo0s taiteeseen suuntaava ja tasta syysta tunnetiloilla on sirkuksessa
ehkapa vield vahvempi merkitys kuin urheilussa. Kuitenkin vaikka
tunnelatausta yha useammin vaaditaan esityksissa, harjoittelutilanteessa yksilo
saattaa mieltdd oman tunteenilmaisunsa heikkoudeksi ja peiteltavaksi asiaksi,

etenkin jos kyseessa on pelon kokemus.

Opinnaytetyoni alussa esittelen yleisesti tunnetilojen, keskittymisen ja
tavoitteenasettelun merkitysta kehittymiselle. Tdman jalkeen kasittelen

opettamisen ja muiden yhteisoéllisten tilanteiden hallintaa. Pelkotiloja, stressia ja
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mielialamuutoksia tuon esiin muun muassa liikkepelon ja esiintymisjannityksen
nakokulmasta. Lopussa kasittelen mielikuvaharjoittelun merkitysta yksilon
fyysis-psyykkiselle kehittymiselle ja esittelen eri-tyyppisia mielikuvaharjoitteita.
Aihealueet ovat valikoituneet opinnaytetydhoni padasiassa sen mukaan kuinka
hyvin olen pystynyt soveltamaan niitd omaan paivittaiseen ajattelumaailmaani ja
toimintaani valmistuvana sirkusopiskelijana. Kiinnostavia aihealueita olisi tosin

riittdnyt viela useammallekin kappaleelle.

Urheilupsykologia on hyvin pitkéalle kehittynyt tieteenala ja uskon, etta se voi
tuoda uutta ulottuvuutta ja ndkdkantaa sirkusharjoitteluun, silla yhtyméakohdat
sirkuksen ja urheilun valilla ovat ilmeisid. Urheilupsykologia kasittelee muun
muassa sita, miten tunteita ja mielenhallintaa voi kayttaa eduksi siten, etta se
edistaa asioita, joissa on pyrkimys kehittyd. Psyykkinen tasapaino on avain
moneen onnistumisen kokemukseen. Sirkuksessa epavarmuutta ei voi sulkea
pois, mutta sen voi hyvaksya osaksi kehittymisen ja onnistumisen tieta.
Psyykkinen tasapaino ei edellyta ristiriidatonta elamaa, vaan kykya sietaa myos
muutostiloja (Narhi & Frantsi 1998, 69 - 70), (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 16).
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‘2 TUNTEET SIRKUKSESSA

Urheilupsykologia késittelee muun muassa tunteiden merkitysta harjoittelun ja
kilpailutilanteiden kannalta. Urheilussa, kuten sirkuksessakin, tunteita tarvitaan
toiminnan polttoaineeksi. Tunteet mahdollistavat paamaarien tavoittelun, tiiviin
keskittymisen, periksi antamattomuuden ja parhaimmillaan virtauskokemuksen

eli flow-tilan.
Sirkuslaisen kommentti:

"Kun onnistun tekeméaan tekniikat kevyesti, ilman korjausaskelia tai kaatumisia,
on onnistumisen tunne taysi. Uuden tekniikan oppimisesta saa parhaat kiksit”
(Webropol- kysely, 2015).

Ei ole kehittymisen kannalta yhdentekevaa, millaisia tunteita kokee missakin
tilanteessa, ja on hyvin yksildllista millainen tunnetila edistdéd omaa padmaaraa.
Esimerkiksi kilpailutilanteessa - sirkuksen tekijan kannalta useammin
esiintymistilanteessa — tietynlaiset tunteet voivat vaikuttaa negatiivisesti lisaten
lihasjannitysta ja haitaten koordinaatiokykya, erityisesti hienomotoriikkaa. My6s
tilanteen arviointikyky, sosiaaliset taidot ja muisti saattavat tilapaisesti
heikentya.

Joidenkin tunteiden syntymekanismi voi olla peraisin jo varhaislapsuudesta ja
tunteet voivat tuntua syntyvan ikaan kuin tyhjastad. Myohemmista kokemuksista
syntyneet tunteet on helpompi yhdistaa niiden syntytekijaén. Sirkuksen tekijan
kannalta mitkaan tunteet eivat ole mustavalkoisesti joko hyvia tai huonoja, vaan
ratkaisevaa on se, paastaanko niiden myo6ta toivottuun paddmaaraan. lhminen
juuttuu helposti tietynlaisiin tunteisiin, erityisesti negatiivisiin tunteisiin, joiden
vaikutus voi jatkuvasti heikentdd suoritusta. Toisaalta taas liiallinen
onnellisuudessa “leijjuminen” voi herpaannuttaa toivottavaa keskittymistasoa
(Matikka & Roos-Salmi, 2012, 88).

Ihmisen mielta ei voi kytkea pois paalta ja siksi kaikki harjoittelu on myods mielen

harjoittamista. Sen voi todeta jo siita, etta esimerkiksi ylikunnon ensimmaiset
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merkit ilmenevat mielialassa. Tietoisuus tunteista voi suunnata niita toivottuun
suuntaan. Toisinaan on hyoddyllista kiinnittéa huomiota omaan
tunnelataukseensa eri tilanteissa ja arvioida sen vaikutuksia seka syntyperia.
Tietoisuus omasta mielentilasta antaa mahdollisuuden tarkkailla itsedan

ulkopuolelta.
Sirkuslaisen kommentti:

"Usein tulee jatetyksi treenit lyhemmaksi erindisista syista, vaikka fyysisesti olisi
ollut kapasiteettia treenata pidempaan”(Webropol- kysely, 2015).

2.1 Ajattelumallien vaikutus onnistumiseen

Vain osa kokemuksistamme paatyy tietoisiksi, ja valitettavasti aivot taltioivat
erityisesti negatiivisia tapahtumia. Onnistumisen kokemuksien nostaminen
tietoisuuteen vaatii  ty6ta, mutta myonteiset ajatukset vahvistavat
itseluottamusta, lisddvat energiaa ja siten vaikuttavat suoraan myos
sirkussuorituksiin. Suoritustilanteessa ihminen monesti arvioi tilannetta hyvin
mustavalkoisesti niin, etta siina joko onnistuu tai epéaonnistuu. Talléin omien
toimintamallien monipuolinen arviointi jaa vajavaiseksi. Onneksi ajattelumalleja

on mahdollista muuttaa ja ihmisella on vapaus paattaa, miten ajatella ja toimia.

Onnistumisen voi maaritellda monella tapaa. On hyva miettia onko itselle
tarkedmpaad esimerkiksi kehut, kannustukset ja hyvat lipputulot vai voisiko

onnistuminen olla sita, ettd huomaa itse edistyneensa?

Paasaantoisesti onnistuminen syntyy mydnteisen mielialan vallitessa, eika ole
pelkkd klisee, etta onnistumiseen tulee uskoa, jotta se toteutuu. Positiivisen
ajattelun suurin merkitys ei ole kieltdd epatyydyttavia seikkoja, vaan néhda
mahdollisuuksia mahdottomassakin (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 60 - 64).
Esimerkkina voisi olla jokin liike, jonka harjoittelu pelottaa niin, ettd ei uskalla
edes kokeilla sitd. Negatiivinen ajattelija saattaa miettia: "en jaksa, enka kehtaa

ottaa patjoja alle parempi, ettd teen jotain muuta”. Positiivinen ajattelija ottaa
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kayttoonsa vaikka kaikki mahdolliset patjat ja lonssit (nostovyd), jotta pelko
saadaan alkuvaiheessa selatettya.
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‘3 KESKITTYMINEN JA TARKKAAVAISUUS

Keskittyminen auttaa valttdmaan negatiivisia reaktioita ja siirtAmaan
hairiétekijoita sivuun. Suorituksen ja harjoittelemisen kannalta on tarkeaa oppia
hallitsemaan omaa tarkkaavaisuuttaan ja pitdd se olennaisissa asioissa
(valikoiva  tarkkaavaisuus). Tarkkaavaisuuden  saately on pitkalti
tiedostamatonta, mutta myods siihen on mahdollisuus vaikuttaa tietoisilla
suunnitelmilla.  Erilaisiin  tilanteisiin  kuten esiintymispdiviin, voi miettia
toimintamalleja, joilla sailyttaéd oma keskittyneisyys. Valmistautumisen myota
keskittyminen voidaan sailyttaa silloinkin, jos tapahtuu, jotakin ei toivottua ja
yllattavaa (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 95, 206).

Sirkuslaisen kommentti:

"Huono musiikki voi hairité todella paljon, erityisesti riitasoinnut. Ohi kavelevat

ihmiset hairitsevat harjoitustilassa, ei pysty arvioimaan, tuleeko joku alle.”

"Meteli, kaikessa muodossa hairitsee treenatessa helposti keskittymista. Myos

ihmiset jotka tunkevat ns. omalle reviirilleni hairitsevat.”

"Tunnistan olevani herkkd ymparistossa tapahtuvalle liikehdinnalle. Huomaan,
kun joku kavelee sisaan treenisaliin, arsyynnyn, jos vallitseva tilanne muuttuu
taukoamatta tai joku tulee pitdméaan jatkuvaa mokaa. Varsinkin taiteellisessa
luomistydssa pystyn keskittymaan vain aarimmaisen rauhan hallitessa. Jos
paatan, onnistun blokkaamaan ulkoisia arsykkeita ajatusteni taka-alalle, mutta
minun on vaikea blokata niitd kokonaan pois. On hankalaa, kun kaikki ymparilla

tapahtuva kiinnostaa”

"Esiintyessa saatan tiedostaa hairidtekijan, kuten haavan séaéaressa, tai
parkuvan lapsen yleisdssa, mutta keskittymiseni on sen verran syvalla tasolla,
ettd pystyn blokkaamaan hairidtekijat mielestani pois. Totta kai ajattelen, etta
voi elama, taytyyko kuvaajan tunkea lavalle sen kameransa kanssa, mutta en
anna sen vaikuttaa tekemisiini. Ja ainakin toivon, etteivat ajatukset vality

yleis66n asti, vaikka totta kai ne jossain maarin nakyvat”
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"Nayttavat tekniikat ovat vaatineet vuosien kovaa harjoittelua ja ne vaativat
edelleen taytta keskittymistéa esitys- ja harjoittelutilanteissa” (Webropol- kysely,
2015).

Yllattava tarkkaavaisuuden tutkimuksissa havaittu tieto on, etta kehon siséisten
tuntemusten tarkkailun (esimerkiksi nivelkulmien tarkkailun) sijasta olisi parempi
kohdistaa huomio kehon ulkopuolisiin kohteisiin. Talloin liikkeiden saately sailyy
automaatiotasolla ja se ei padse kiertamaan tietoisen aivokuoren kautta, jossa
viestin kuljetus kestda kauemmin kuin refleksinomaisessa saatelyssa.
Aiheeseen liittyva tutkimustulos esiintyi muun muassa tutkimuksessa, jossa
sirkustaiteilijan tuli tasapainotella yksipyoraisella mahdollisimman paikoillaan ja
samassa pisteessa. Tutkimuksen toisessa vaiheessa taiteilijan tuli liittaa
paikallaan yksipyorailyyn kolmen pallon jongleeraus. Yllattaen pydraily oli talldin
vakaampaa, silla sirkustaiteilija keskittyi enemman kehon ulkopuolisiin
ominaisuuksiin (palloihin) ja talléin liikesuoritus sailyi refleksinomaisella tasolla
(Wulf, 2007). Mietittavaksi tassa teoriassa kuitenkin jaa se, missa oppimisen
vaiheissa tiedostettu kehon siséinen analyysi saattaa olla paikallaan, jotta

tulevaisuudessa olisi mahdollista automatisoida tietynlaiset toiminnot.

3.1 Rinnakkaisten toimintojen hallinta

Tietoisuuden tutkiminen on tieteellisesti haastavaa. Kuten ylla olevassa
tekstissa mainittiin, yksi tietoisuuden havainnointikeino on ollut tarkkailla

ihmisen kykya kasitella yhdenaikaisesti rinnakkaisia toimintoja.

Kun suoritetaan kahta toimintoa yhdenaikaisesti, yleensa vahintaan toisen

toiminnoista tulee olla suhteellisen automatisoitunut. Esimerkiksi kavelyn
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lomassa on helppo tehda lahes mita tahansa rinnakkaista toimintoa.
Rinnakkaisten toimintojen haastavuus lisaantyy, jos ne tarvitsevat samaa
aistikanavaa esimerkiksi nakoaistia tai samaa motorista toimintoa (esim. kasien
like). Yksilon kapasiteetti ei riitd myodskaan rajattomasti tarkkaavaisuuden
jakamiseen. Tarkkaavaisuuden haastavuuden lisddntyminen ilmenee usein

muun muassa pupillien laajentumisena.

3.1.1 Valikoiva tarkkaavaisuus

Tilanne, jossa ihminen rajaa keskittymistaan poissulkien ymparilla tapahtuvaa
kutsutaan valikoivaksi tarkkaavuudeksi. Oppiminen vahentaa taitojen
hairidalttiutta ja usein kaykin niin, etta kaikista haastavimmat temput onnistuvat
lopulta parhaiten. Tama johtuu yksinkertaisesti siita, etta niita harjoitellaan usein
enemman. Esiintyessa tarkkaavaisuuden jakaminen elaytymiseen voi

hankaloittaa teknista suoritusta (Massimo & Massimo, 2013, 172 - 176).
Sirkuslaisen kommentti

"Kylla esiintyessa usein joutuu vahan pudottamaan hahmoa ja hengdhtamaan

ennen vaikeaa temppua”

"Vasta kun tekniikat ovat varmoja, pystyy edes harkita elaytymista, ellei sitten

yrita elaytya "kovaa yrittdmista” esittavaan tilaan” (Webrobol- kysely, 2015)

Keskittymiskykya voi harjoittaa tietoisesti esimerkiksi harjoittelemalla
tarkoituksella levottomassa ymparistossa. Toinen keino on niin kutsuttu
Massimon metodi, jossa esimerkiksi opettaja huutelee oppilaan nime& hénen
harjoitellessaan. Oman nimen huomiotta jattaminen on usein vaikeaa ja vaatii
tarkkaa keskittymista muuhun (Massimo & Massimo, 2013, 172 - 176).
Oletettavaa on kuitenkin, etta pitkalla tahtaimella keskittymiselle on hyva luoda
otolliset olosuhteet, etenkin mita tulee vaikeimpien tekniikoiden harjoitteluun ja

luovaan tyéskentelyyn. Inmisen tarkkaavaisuus on rajallinen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Etunimi Sukunimi



16

Sirkuslaisen kommentti:

"Mielentilan on oltava hyva onnistuneeseen toteutukseen. Totta kai voin lahtea
rempomaan kiukkupuuskan vallitessa, mutta se ei johda muuhun, kuin
pahimmassa tapauksessa loukkaantumiseen. Treenitilan tulisi olla rauhallinen,
liika vilind ymparilla aiheuttaa vain turhaantumisen jatkuvaan muiden
varomiseen ja varmisteluun, ettei kukaan esim. kavele altani. Sen lisaksi lilan
levottomassa tilassa on vaikea keskittyd tekemiseen. Etenkin uusien, ehka
hieman uskalluskynnyksen ylapuolella olevien tekniikoiden harjoittelu on
mahdotonta ilman taydellista rauhaa, joka myds luo turvallisuuden tunnetta.
Tasapainolajit, kuten nuora, vaativat tilalta viela ehdottomampaa rauhaa, silla
vaijerin paalla pysyminen vaatii jatkuvaa herpaantumatonta keskittymista,
erilaista keskittymista, kuin vaikkapa kdydesta kiinni pitdminen putoamisen

valttdmiseksi.”

"Hapeallista myontaa, mutta joskus tuntuu, etté on vaikea keskittya
treenaamaan, jos ajattelee liikaa, mitda muut tilassa sinusta ajattelevat. Tama
tulee kyseeseen etenkin kun yritat tyostaa itsellesi epaselvaa ja aikaa vievaa

asiaa” (Webropol- kysely, 2015).
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‘4 TAVOITTEIDEN ASETTELU

Joskus tiedostamattomat tavoitteet estavat tietoisiin tavoitteisiin paasya. Jos
esimerkiksi pyrkimyksena on tavoitella kilpailussa vain ja ainoastaan voittoa, voi
oman itsesyytoksen seurauksena syntya tiedostamaton paatés haviamisesta.
Samalla unohtuvat ne keinot, joilla onnistumiseen pyritdan. Sirkuksessa tassa
voisi olla kyseessa toive esimerkiksi esiintymismenestyksesta ja kokemus
siihen liittyvista paineista. Esiintyessa paineet saattavat vallata mielen siten,
ettd keskittyminen lavalla meneilldan oleviin yksityiskohtiin voi kadota kokonaan
ja lasnaolo karsii.

Tavoitteilla on merkitysta ainoastaan silloin, kun ne tuntuvat itselle
merkityksellisiltéa. Ulkoa tulevat tavoitteet siirtdvat huomion usein
epéaolennaisuuksiin. (Narhi & Frantsi 1998, 100 - 150). Hyvéaa tavoitetta edistaa
ennen kaikkea oma henkilokohtainen toiminta, vaikka kyseessa olisi useamman

henkilon projekti.
Sirkuslaisen kommentti:

"Kasillaseisonta nyt on sirkuksen suurimpana jumitus nysvays lajina ehka
aliarvostetuinta mita voi tehda. Uuden tempun oppimiseen voi mennd monta

vuotta, ja kukaan ei tajua kuinka vaikeata se oli.”

"Virittaydyn ja lisdan motivaatiotani kysymalla valilla mita oikeasti haluan ja
miksi? Ulkoisena motivaationa voi toimia esimerkiksi vaikuttavana pitamani
esitys. Harjoittelemiseen motivoin itseani juuri tdhtaimissani olevien tavoitteiden

kautta, ehka ne jonain paivana on saavutettavissa” (Webropol- kysely, 2015).

Tavoitteiden tulisi olla riittdvan lyhyelle aikavalille suunniteltuja, jotta muut asiat
eivat esta edistymisen toteutumista. Tasta esimerkkina voisi olla esityksen
saattaminen riittdvan valmiiseen tilaan hyvissa ajoin ennen kenraalia.
Tavoitteiden asettelun tulisi olla mahdollisimman konkreettista, jotta niit& olisi
helpompi toteuttaa. Jos paamaarana on esimerkiksi saada tekniikkaan

esiintymisvarmuutta, mutta ei mietita mitd konkreettisesti tehdéaén paivittain sen
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eteen, voi lopputulokseen paaseminen olla lopulta ty6lasta. Tavoite voi aluksi
liittya vaikkapa pelkastaan keskittymiseen. Miten pidan keskittymistilan
optimaalisena jannittavassakin ja epavarmassa tilanteessa niin etté tekniikka
onnistuu? Voisinko harjoitella sité jo ennen esiintymistilannetta? (Matikka &
Roos-Salmi, 2012, 60 - 64), (Narhi & Frantsi 1998, 100 - 150).
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‘5 OPETTAMINEN PSYKOLOGISESTA NAKOKULMASTA

Joskus opettaessa tulee miettineeksi, miksi oppilaat eivat opi tai tee niin kuin
kasketaan. Ongelmaa pyritaan usein ratkaisemaan vain ja ainoastaan oppilaista
kasin, eikd oteta huomioon mahdollisia omia toimintavirheita. Opettajana
keskeisinta olisi pyrkia kehittamaan myos itsedén, jotta opetus kehittyisi
(Massimo & Massimo, 2013, 58 — 87).

Urheilupsykologiassa kaytetaan termia coping-keino ilmaisemaan valmentajan
keinoja saadella omaa olotilaansa ja kasitysta itsestaan (esimerkkina kollegojen
kanssa keskustelu). Puolustusmekanismit eli defenssimekanismit taas
tarkoittavat jareampia keinoja yllapitda eheaa kuvaa itsesta (esimerkiksi
irtisanoutuminen hankalassa tilanteessa). My6s sirkusopettajan olisi hyva
tunnistaa tydossaan tilanteet, jotka ovat itselle haitallisia. Kuitenkin ammatillisesti
olisi tarkeaa l6ytaa niihin selviytymiseen keinoja, joiden kautta hankalastakin

tilanteesta selvitaan itsekontrollin pettamatta (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 88).
Sirkuslaisen kommentti:

"Opettaessa samojen virsien toisto turhauttaa valilla, myos oppilaiden
mahdollinen motivaation tai kiinnostuksen puute turhauttaa. Mités sellaiselle
muka opetat? Kehitystahti ei toistaiseksi ole saanut minua opettajana

turhautuneeksi” (Webropol- kysely, 2015).
5.1 Opettajan henkilokohtaisen panostuksen merkitys

Opettajan tulisi olla tietoinen uusimmista opetustyyleista ja sirkusvirtauksista.
Oman egon ponkittaminen kaiken tietavyyden illuusiolla aiheuttaa
opetustilanteessa huonoja seurauksia. Pedagogisen ja teknisen tietdmyksen
painoarvo ei piile ainoastaan temppujen opettamisessa, vaan tietamys

edesauttaa myos turvallisuustekijoita ja luottamusta opettajaan.
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Hyvan sirkusopettajan méaaritelma ei ole ainoastaan tekninen tietdmys. Mikaan
ei ohita tarkeydessaan opettajan henkilokohtaista kiinnostusta ja panostusta
tyohonsa. Opettajan tehtava on yllapitaa toivottua energiatasoa, ei rikkoa

positiivista ilmapiirid (Massimo & Massimo, 2013, 58 — 87).
Sirkuslaisen kommentti:

"Parhaiten opin suhteellisen pienessa ryhmassa, (alle 5 henked), paljon toistoja,
ja mielelld&n korjataan vain yhta virhetta kerrallaan, my6s spottaus tarvittaessa
on tarke&a, etta voi hahmotella liikkeen muotoa, vaikkei se muuten olisi viela

mahdollinen”.

" Opin itse kokeilemalla ja tekemalla, tutkimalla asioita. Ryhma tilanteessa opin
parhaiten maksimissaan kolme hengen porukassa. Oppimisymparistona luova,
positiivinen, kannustava, yhdessa tekemisen meininki ja pieni pilke silma

kulmaan (ja vaikka kavereiden keskeinen pikku kettuilukin) ovat parasta antia.

"Opin parhaiten ryhmassa itse tekemalla ja toimimalla. Muiden samassa
tilanteessa olevien seka ohjaajan kannustus auttaa. Havainnointi on minulle
aika vaikea oppimistapa. Oppimisymparistdn viihtyvyys ja puhtaus vaikuttavat

erittdin paljon oppimiseeni ja motivaatiooni” (webropol-kysely, 2015).

5.2 Opetustilanteen hallinta

Opettajan olisi hyva tuoda esille pedagogiset toimitapansa seka oma
auktoriteetti mahdollisimman varhain kun aloitetaan toiminta uuden ryhman
kanssa. Vaikka lamminhenkinen suhtautuminen oppilaisiin tulee kyseeseen,
tavoitteena ei ole saavuttaa vertaista asemaa etenkaan lapsioppilaiden
kohdalla.

Opettajan on hyva elaa tuntitilanteen mukana ja tarvittaessa muuttaa
suunnitelmaa, kuitenkin rationaalisen ajattelun puitteissa. Monesti suunnitelman
muutos kesken tunnin onkin suotavaa, jotta oppiminen tapahtuisi oppilaiden sen

hetkisen vastaanottokyvyn mukaan (Massimo & Massimo, 2013, 58 — 87).
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5.3 Opettaminen positiivisuuden kautta

Opettaessa tulisi valttaa mahdollisimman paljon virheiden alleviivaamista ja
muotoilla lauseet siten, etta niisté tulee ilmi oikein tehdyt seikat ja missa
voidaan kehittyd. Sanamuodoilla voidaan suoraan vaikuttaa siihen jaksaako

oppija viela jatkaa harjoittelua lyhyella tai pitkalla aikajanteella.

Esimerkki opettamisesta negaation kautta:

"Ville, etko vielakdan tajunnut ettd ponnistus lahtee punaiselta viivalta, vauhtisi
oli olematon”.

Esimerkki opettamisesta positiivisuuden kautta:

"Hyva yritys siella Ville, keskitypas viela siihen viivaan ja vauhtia vaan mukaan”.

Opettajana on kuitenkin hyva ndhda myds tilanteet, joissa epaonnistumisen
vahattely saattaa loukata. Jos oppilas ottaa itse epaonnistumisen hyvin
raskaasti, voidaan hyvin todeta, etta nyt kavi talla tavoin, mutta ei elama tahan
kaadu (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 88).

Positiivisuuden kautta opettaminen ei tarkoita tuntirakenteen ldysaamista ja
auktoriteetin hollaamista. Toisinaan voi joutua suoralta kasin sanomaan "ei” tai
"stop” jos tilanne kehittyy epéaedulliseen suuntaan, eika tata toimintatapaa tule
pelata varsinkaan, jos loukkaantumisvaara on kasilla (Massimo & Massimo,
2013, 58 — 87).

Vaikka positiivisuuteen pyritadn, sirkusharjoitteluun kuuluu kuitenkin kaikki
tunneskaalan ominaisuudet. Tyypillistd on turhautua harjoittelusta, fyysisista
vammoista, tuntea vihaa, pelkoa, ylikuormitusta ja myds sirkukseen
kuulumattomat huolet saattavat heijastua salin tunnelmaan. On tarkeaa
huomioida oppilas fyysis- psyykkisena kokonaisuutena (Narhi & Frantsi 1998,
81 - 90).
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Sirkuslaisen kommentti:

"Paatos "nyt téd menee" tuo yllattavan paljon boostia kehitykseen. Positiivinen
ajattelu on toisinaan yllattavan helppoa, mutta toisinaan taysi mahdottomuus.
Se on todella sidoksissa mielentilaan. Paaasiassa pyrin kuitenkin

positiivislahtdiseen ajattelumalliin” (Webropol- kysely, 2015).

5.4 Vinkkeja opettajalle

* Huumori keventaa tunnelmaa, mutta valta yksiloon kohdistuvaa
sarkasmia.

* Negatiivishenkinen opetustyyli ei edistd oppimista ja sen myo6ta arvostus
opettajaa kohtaan laskee.

* Innosta ja kehota oppilaita kannustamaan toisiaan. Pyri sailyttamaan
"korkea energia” tunnilla.

* Seiso paatostesi takana tuntitilanteessa. Nain tunteesi eivat myéhemmin
kanavoidu negaatioon, jos jostain syysta menetét tuntitilanteen hallinnan.

* On sallittavaa ja suotavaa ilmaista, jos ei tieda vastausta johonkin
asiaan.

* Anteeksipyytdmisen taito pitaa toisinaan opetella.

» Salli oppilaiden keskustella joissain tilanteissa, jos se tarpeen positiivisen
IImapiirin sailymisen kannalta.

e S&aanndllinen palaveri, jossa kdydaan lapi kuulumiset voi tulla kyseeseen
intensiivisessa ryhmasséa. Kenenkaan ei ole pakko puhua, mutta toisten
sanomisia ei saa tyrmata.

» Voit osallistuttaa oppilaita joihinkin omiin tehtaviisi kuten avustamiseen
liikkeissa.

« Ala ole ennalta-arvaamaton, taméa voi aiheuttaa sen, etta lapset alkavat
testaamaan reaktioitasi eri tilanteissa (Massimo & Massimo, 2013, 26-
40).
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* Tue oppilasta oman tyylin I6ytdmisessa, usein saman opettajan oppilaat

tuntuvat nayttavan samalta (Massimo & Massimo, 2013, 217).

5.5 Opettamisen haasteet

Ei voida odottaa, ettd uusi opettaja tietaisi kaiken tarvittavan aloittaessaan
tydssaan. On jopa vaarallista esittda tietdvansa asioista, joista ei oikeasti tieda
(esimerkiksi tietty avustustekniikka). Opettajan henkildkohtainen oppiminen
tuntitlanteessa voidaan ndhdd myos kasvatuksellisena seikkana. Oppilaat
huomaavat, ettd opettajakin on inhimillinen olento, eikd tdman tosiasian esille
tuomisen tarvitse viedd haneltd auktoriteettia. Samalla ehk& oppilaatkin

hahmottavat, ettd ihmisarvoa ei mitata yksittaisen suorituksen perusteella.

Opettaminen tulisi toteuttaa askel kerrallaan eikd sybksya suoraan vaikeisiin
harjoitteisiin opettajan tai oppilaan itsetunnon ponkittdmiseksi. Jos jokin
keskeinen asia on jddnyt oppimatta, sen korjaaminen jalkikateen voi olla erittain
haasteellista (Massimo & Massimo, 2013, 73 — 87).

Sirkuslaisen kommentti:

"Opettaminen olisi minulle hyvinkin luontevaa, jos saisin opettaa omia
vahvuusalojani, mutta olen joutunut opettamaan kaikkia eri sirkuksen lajeja.
Liséksi pienten lasten opettaminen menee usein paivakotimaiseksi

leikiksi/riehumiseksi”

"Koen opettamisen itselleni melko luontevaksi. Vaikka sirkuksen opettamisessa
on lasna vapaus, samalla siind on kuitenkin suuri vastuu ja vahinkoja voi sattua
helposti, miké taas saa itseani mietityttdmaan onko itsellani tulevaisuutta

sirkuksen opettajana” ( Webropol-kysely, 2015)
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5.6 Oppilaan ja opettajan véaliset riippuvuustekijat

Usein tytot noudattavat sdant6ja kuuliaisemmin kuin pojat ja tdhan on varmasti
kulttuurillakin osittainen vaikutus. Aggression esiintyminen on puolestaan poijille
hieman tyypillisempaa. Naihin seikkoihin ei kuitenkaan tulisi takertua yksilon

kohtelussa.

Oppilas on riippuvainen opettajasta joltakin osin. Riippuvuus voidaan maarittaa
sen mukaan kuinka keskittyneesti oppija tahtoo saada faktatietoa opettajalta tai
kuinka paljon arvostaa tunnepohjaista tietoa. Riippuvuus voi olla myds
aggressiopohjaista, jolloin opettaminen on kaytanndssa kurinpitoa. Tallaisessa

tilanteessa tulisi valttaa valtataistelun muodostumista.

Opettajan riippuvuus oppilaisiin  ndhden voi toisinaan esiintyd ylpeilyna
oppilaiden suorituksilla, vaikka oma osuus asiaan olisi heikko. Vuorovaikutus
oppilaisiin on pidettdvd ammattimaisena, mika tarkoittaa henkilokohtaisuuden
olemassaoloa vain alan vaatimissa puitteissa ja avustustyyleja, jotka eivat riko

oppilaan oman “reviirin” rajaa. (Massimo & Massimo, 2013, 73 - 87)

Lahes kaikilla opettajilla on omat suosikkioppilaansa, mika sinéllaén on taysin
luonnollista. Kuitenkin yksil6ity erityishuomio tulee kyseeseen vain ajoittain,
silloin kun se on opettamisen kannalta perusteltua ja tata erityishuomiota tulisi
jakaa kullekin ajallaan.

Erityisen tarkedd on miettia, miten kohtelee fyysisesti loukkaantunutta oppilasta.
Mink&anlainen uhkailu kyvyttomyydesta osallistua toimintaan tai edistyd on
taysin aliarvoista. Ihmiseen tulee suhtautua kokonaisuutena, ei motorisena
robottina (Massimo & Massimo, 2013, 45 - 53).

5.7 Vertaispalaute, itsearviointi ja yksilon omat vaikutusmahdollisuudet

Toisinaan saatetaan paatya opetuksessa asetelmaan, jossa tunnin eteneminen

on taysin joustamaton ja opettajajohtoinen. On todettu, ettéd oppilaiden
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keskindinen palaute toisilleen voi olla joskus jopa tehokkaampaa, kuin opettajan
antama palaute. Oppilaiden kannustaminen keskindiseen palautteenantoon
sovituissa tilanteissa, opettaa heita kykyyn arvioida myds omaa toimintaansa.
Tama edesauttaa myos oppilaiden palautteenvastaanottokykya (Massimo &
Massimo, 213, 90 - 106).

Sirkuslaisen kommentti:

"Parhaiten olen oppinut harjoittelemalla kavereiden kanssa. Kavereilta saa
palautetta, uskaltaa kysyd apua, neuvoa ja palautetta ja harjoittelu on lisaksi
hauskaa” (Webropol- kysely, 2015).

Ihmiset motivoituvat kukin erilaisista asioista. Hallintakasityksella tarkoitetaan
yksilon ajattelumaailmaa siita, kuinka han voi vaikuttaa omiin asioihinsa. On
todettu, ettd suurin osa huipputason voimistelijoista omaa sisaisen
hallintakasityksen. Sisaisen hallintakasityksen omaavat uskovat, etta omalla
toiminnalla on kaikkein suurin merkitys omaan kehittymiseen. Talldin henkild
tahtoo enemman informaatiopohjaista tietoa, kuin tunnepohjaista
kannustamista. Ulkoisen hallintakasityksen omaavat uskovat enemman
kohtaloon, tuuriin tai jonkun toisen ihmisen vaikutukseen itseensa. Nama yksilot
ovat alttimpia ottamaan raskaasti tunnepohjaiset kommentit ja huonon
iImapiirin. He kokevat myds usein harjoittelun enemman pakkona kuin
motivoivana tekijana. (Massimo & Massimo, 213, 90 -106), (Narhi & Frantsi
1998, 120-140).
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‘6 HYVAN KAYTOKSEN MALLIT SIRKUSTOIMINNASSA

Eettiset toimitavat tulisivat olla sirkusalalla yhta itsestaanselvyyksia, kuin
monella muullakin alalla. Yleiset pelisddnnét keskinéisissa kaytanndaissa olisi
hyva pohtia etukateen ennen varsinaisen toiminnan aloittamista. Valitettavasti
kaikki eivat nae etiikan oleellisuutta sirkuksessa tai aihe osuu henkilokohtaisesti
lian herkkdan kohtaan. Usein sirkustoimintaa katsotaan toisenlaisten lasien lapi
kuin muuta elamaa. Haitallisimpia tilanteita ty6ilmapiirin kannalta ovat
tapaukset, joissa yksilo tydostaa omia henkilokohtaisia ongelmiaan toisten

hyvinvoinnin kustannuksella.

Yhdysvalloissa telinevoimistelijoilla teetetty kysely osoitti, etta aloittelijat
arvostivat eritoten valmentajan teknista tietdmysta, mutta pitkéalle edenneet
voimistelijat ottivat enemman puheeksi valmentajan empatiakyvyn
oleellisuuden, kyvyn vastaanottaa palautetta ja muuttaa tarvittaessa
toimintatapojaan. Empatiakyvytonta valmentajaa kuvailtiin vaikeaksi lahestya ja
vuorovaikutuksellinen palautteenanto oli olematonta (Massimo & Massimo,
2013, 45 - 53).

Sirkuslaisen kommentti:

"Negatiivinen palaute ja Kkilpailuhenkisyys vaikuttavat keskittymiskykyyni

laskevasti” (Webropol- kysely, 2015).
6.1 Positiivinen palautteenanto

Eettisen palautteen tarkoitus on auttaa toista ihmistd, ei ajaa hanta alas.
Valitettavasti sirkuskentalla kuitenkin esiintyy muitakin palautteenannon tyyleja.
Parhaimmillaan palautteenanto pohjustetaan positiivisuudella ja
palautteenantaja muotoilee sanansa ilmaisemaan, minkalaisen tunteen toisen
henkilon toiminta on hdnessa itsessaan tuottanut. Tama tyyli saastaa
palautteen kohteen liialta henkilokohtaiselta arvostelulta ja antaa hanelle

mahdollisuuden paattaa, mita aikoo jatkossa asialle tehda. Palautteenanto on
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hyodyllisinta silloin kun sité pyydetaan. Jos esimerkiksi oppilas kysyy palautetta

johonkin asiaan, voi samalla antaa palautetta muista asioista.

Keskeista palautteen annossa on myas:

« Palautteenanto tulisi ajoittaa oikein.

« Palautteen tulisi olla yksityiskohtaista, ei pyoristettya.

» Palautteen tulee kohdistua asioihin, joille on jotain tehtavissa.

* Palautteen vastaanottajaa voidaan pyytaa toistamaan palaute
varmistukseksi, ettd se on mennyt perille.

* Oppilaiden kannustaminen keskinaiseen ja itsenaiseen palautteen
antoon kehittaéd myds palautteen vastaanottokykya

« Positiivisen palautteen maaraa ja laatua on tarkeaa kasvattaa
erityisesti opetustilanteessa.

» Yksittisesta palautteesta olisi hyva muistuttaa sdanndéllisin valiajoin,

jotta toivottu vaikutus syntyy (Massimo & Massimo, 2013, 70-72).

6.2 Negatiivinen palautteenanto

Joskus ihmiset eivat valttdméatta halua ollenkaan saada palautetta
toiminnastaan ja tama johtuu valitettavan usein olettamuksesta tai
tottumuksesta siihen, ettd palaute on aina negatiivista. Toinen syy voi olla se,
ettd palautteenantajaan ei ole syntynyt luottamusta. Pahimmassa tapauksessa
negaatioiden uhriksi joutunut ihminen saattaa ajautua itseinhoon, jota voi
seurata piittaamattomuus itsesta tai vaikkapa omasta fyysisesta
loukkaantumisesta. Negatiivinen palaute tulisi esittda aina vasta toisena
seikkana positiivisen palautteen jalkeen ja sita tulee kokonaan valttaa, jos
palaute ei ole olennaista. Negaatioiden purkaminen toisiin saattaa toisinaan olla

vain oman aggression purkua.
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Huomioitavaa:

» Palautteenannossa tulisi valttaa miksi - kysymysté esim. "miksi taas
jatit kasityonnon tekematta?”.

« Joskus ryhmé&n ohjaajalle voi olla vaikeaa antaa palautetta tai tama ei
ylipdataan ota sitd vastaan. Koko ryhmén yhdessa antama palaute
VoI tuottaa suuremman vaikutuksen.

» Palautteeksi voidaan laskea my6s toiminta, esimerkiksi positiivinen
vastarintaliike huonon kaytoksen ymparistdssa.

* Samaan yksittdiseen toimintoon ei tulisi antaa sek& negatiivista, etta
positiivista palautetta.

« Pahan teknisen kommahdyksen jalkeen, on syyta tarjota
ennemminkin tukea, kuin palautetta, etenkin jos loukkaantumisriski on
ollut lasna.

* Kenenkaan yhteisén jasenen panostusta ei tule pitaa
itsestadnselvyytena.

» Sailytd kannustuksen voima, ala kayta sita vaarin, toisin sanoen liian

usein ja vaarissa tilanteissa (Massimo & Massimo, 2013, 70-72).

6.3 Elekielen merkitys

Yhteis6n elekielen muotoutumiseen menee aikaa. Eleet voivat kertoa jotain,
mitd sanat eivat kerro. Elekielen tyypit ja niiden vaikutus on hyva tiedostaa ja
niiden kaytt6a voi myos opetella. Eettisesta ndkdkulmasta elekieli ei saisi olla

ristiridassa verbaalisen ilmaisun kanssa.
Elekielen tyypit:

» Kkattely, tervehdys jne.
* Puhetta ja kuuntelua korostavat eleet: nojautuminen
» kasvojen eleet (valitettavasti etenkin opettajat saattavat nahda

vakavan ilmeen ammattimaisuutena)
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» oheistoiminnot: pdan raapiminen, kadet puuskaan jne.
* Toisinaan palaute voidaan saada ymmarrettya jopa parhaiten
elekielen valityksella. (Massimo & Massimo, 2013, 70 - 72).

6.4 Vihan vaarinkaytto

Viha on usein muiden tunteiden aikaansaama ja joskus vihan alkuperainen syy
saattaa kadota. Jotkut kayttavét vihaa tunteen purkamisen valineena ja
valitettavan usein viha purkautuu viattomiin osapuoliin. Toisten syyttely ja
uhriksi asettuminen antavat aihetta palata omiin kayttaytymismalleihin ja syyn
miettia onko itsekkaan lopulta niin taydellinen. Vihan purkamisen seurauksena

syntyykin usein syyllisyyden kokemus.

Viha voi olla seurausta matalasta itsetunnosta ja esiintya sisaisené jannityksena
lihastasollakin. TAman kaltainen viha olisi syyta purkaa rauhoittumalla ja

rentoutumalla.

Joillekin viha on vayla aiheuttaa toisissa pelkoa ja hakea kunnioitusta. Vihalla
saavutettu kunnioitus ei ole kuitenkaan kunnioitusta ollenkaan, se kestaa vain
lyhytndkdisen hetken. Myds opettamisessa tulisi valttaa vihan ilmentymia kuten
rangaistusten kayttd6a. Punnerrukset rangaistuksena voivat esimerkiksi
edesauttaa negatiivisen suhtautumisen muodostumista suhteessa kuntoiluun ja
ylipaataan oppitunteihin. Huonosti kayttaytyva henkilé voidaan mahdollisimman
eleettdmasti poistaa salista, jotta koko tunti ei keskeydy (Massimo & Massimo,
2013, 11-129.

Pohdittavaa:

* Mika laukaisi vihan, onko sita esiintynyt talla tavoin aiemminkin?

» Voisiko vihan purkaa keskustelemalla tai rentoutumalla?
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» Koetko ettet saa tarpeeksi kiitosta panostuksestasi, vaikka annat
itsestasi paljon? Aiheuttaako tdmé aggressioita? Kiittamisen kaytanto
on hyva ottaa osaksi sirkusyhteista (oppilaidenkin opettaminen
tahan).

* Sana "anteeksi” ei ole suoraan korvattavissa muilla ilmaisumuodoilla.

» Kayttavatko jotkin oppilaistasi vihaa teknisen oppimisen sytykkeena?

6.5 Yksilollisyys ja ryhmadynamiikka

Yksilon kaytokseen vaikuttaa ryhma, missa han toimii. Itsekseen yksilo ei
valttamatta kayttaydy samalla tavoin. Ohjaajan merkitys ryhméadynamiikan
toimimisen kannalta on keskeinen. Ohjaaja voi joutua esimerkiksi puuttumaan
loman jalkeiseen levottomaan ilmapiiriin tai siihen, ettéd joku dominoi

kaytoksellaan ryhméssa.

Eraan tutkimuksen mukaan niin kutsuttu demokraattinen ohjaustyyli edesauttaa
merkittavasti hyvaa oppimistulosta. Demokraattisessa ohjaustyylissa kaikkien
mielipiteitd kunnioitetaan, vaikka niita ei suoralta kasin allekirjoitettaisikaan.
Demokraattinen ohjaus keskittyy rakentavaan palautteenantoon ja kaikki
osapuolet otetaan osaksi toiminnan muotoutumista. Jokaista arvostetaan
yksiléna, ryhman jasenena ja ennen kaikkea ihmisend. Ideaalia olisi, etta
kunnioitus jaettaisiin kaikkien ryhman jasenten kesken, mukaan lukien ohjaajan
kunnioittaminen (Narhi & Frantsi, 1998, 73 - 90).

Joskus epasovinnainen kaytds voi johtua siitd, etta ei haluta nayttaa tunteiden
alkuperaista syyta. Vaikka henkilokohtaiset ongelmat eivat sinallaén kuulu
sirkussaliin, tulisi yhteison jasenilla olla kiinnostusta edeté vaikeista tilanteista
eteenpain ja tarpeen vaatiessa ottaa ei-toivottu kaytds puheeksi. Ryhma voi olla
positiivinen, mutta myos negatiivinen voimavara. Ongelmat voivat olla myés
ohjaajalahtdisia. Esimerkiksi ohjaustyyli, joka ei palvele kehittymista tai ohjaajan
taipumus asettua muiden ylapuolelle voivat tuottaa hallaa rynmadynamiikalle
(Massimo & Massimo, 2013, 134-158).
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‘7 ITSEKUUNTELU JA FYYSISESTA
LOUKKAANTUMISESESTA SELVIYTYMINEN

Saamme jatkuvasti informaatiota kehomme sisaltd. Olemme oppineet kukin
kohdallamme tietynlaiset suhtautumistavat naihin tuntemuksiin ja ne ovat usein
automatisoituneet. Sirkuksen tekija saattaa pitdd luonnollisena jatkaa
harjoittelua, vaikka olotila olisi kuinka paha tahansa. "Pakko jaksaa” -
mentaliteetti saattaa kuitenkin johtaa siihen, etta riittava suoritus ei toteudu ja
riski loukkaantua tai ajautua ylikuntoon kasvaa. (Matikka & Roos-Salmi, 2012,
127, 181).

Mielialan lasku voi johtaa siihen, etta ei enaa kykene suoriutumaan tehtavista
kuten aiemmin (lamaannus) ja kehittyminen seisahtuu. Lamaantumisen syyta
selvittdessa on hyva pohtia, onko toimintakyvyn lasku lahtdisin itse toiminnasta

vai sitd edeltaneistd mielialaongelmista?
Keinoja ratkaista mielialalukkoja toiminnan edistamisen kannalta:

* Tunnista mielialan vaikutus edistymiseesi, johtuuko asioiden
paikallaan junnaaminen olosuhteista vai mielialasta?

* Voisiko harjoittelua tai muita arjen toimintoja toteuttaa jollakin muulla
tapaa? Toisiko esimerkiksi alakohtaisten videoiden katselu
inspiraatiota tai jopa sirkusteknista oppimista salissa puurtamisen
sijaan? Toimisiko mielikuva harjoittelu tassa tilanteessa paremmin
kuin fyysinen harjoittelu?

» Positiivisuuteen pyrkimista ei voi liioitella ja huumorin (ei yksildihin
kohdistuva) viljeleminen vapauttaa.

* Tavoitteet tulisi suhteuttaa siten, ettd palautuminen Ilukkotilasta
mahdollistuu.

* Avoin keskustelu, kuitenkin konflikteja vélttden tulee kyseeseen.

» Tauko sirkustoiminnasta hetkellisesti tai jopa pitkaaikaisesti on joskus

syyta ottaa harkintaan loppuun palamisen ehkaisemiseksi.
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* Hyvaksy kohtuuden rajoissa olevat mielialamuutokset normaalina
osana toiminnan muutostiloja, esimerkiksi uusien asioiden opettelua
(Massimo & Massimo, 2013, 139 -144).

7.1 Tavoitteiden vaikutus itsetuntoon

Voisi kuvitella etta itsetuntoa kohottaisi tavoitteiden laskeminen mahdollisimman
alas. Kuitenkin tavoitteet ovat inspiroiva voima ja usein korkeatavoitteisimmat
ihmiset onnistuvat parhaiten toimissaan. Tavoitteiden olisi hyva noudattaa
kuitenkin riittavaa realismia. Joskus itsensa ylittaminen saattaa onnistumista
huolimatta kaantya perfektionismiin. Talldin ihminen on itse pahin kritisoijansa
(Massimo & Massimo, 2013, 139 - 144).

Sirkuslaisen kommentti:

"Olen aika lepsu itselleni, mutta mielestani se on ihan oikein. En halua olla

itselleni ankara. Siis en koe olevani lilan lepsu”

"Tiedan olevani itselleni liilan ankara, vaikka vaitankin itselleni olevani liian
lepsu. Kaiken on oltava juuri eikd melkein ja vain paras on tarpeeksi hyva. En
hyvaksy valiin jaanytta treeni kertaa, seuraavalla kerralla treenataan sitten
tuplasti kovempaa... Joo ei hyva toimintamalli, mutta olen hyvé ruoskimaan

itsedni” (Webropol-kysely, 2015).

7.2 Vanhemman suhtautumisen merkitys

Useimmiten hyvan itsetunnon omaavat ihmiset on kasvatettu rajat asettaen,
mutta rankaisemista valttaen. Heille on annettu myés mahdollisuus neuvotella

omista asioistaan, kuitenkin liiallista sallivuutta valttaen.

Lapsen harrastamista tulee tukea, mutta ei kontrolloida, harrastus on ennen
kaikkea ja toivottavasti lapsen oma kiinnostuksen kohde. Joskus, mita tulee

harrastuksiin, vanhemmat ottavat henkilokohtaisesti lapsen epaonnistumiset tai
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kuvittelevat lapsistaan liikoja. Tama voi asettaa lapsen paineistettuun
tilanteeseen. Vanhemman yliosallistuminen lapsen harrastustoimintaan on
toisinaan olemassa oleva ongelma, lapselle voi herata kysymys keté varten han
harrastustaan toteuttaa? Vanhemman lasndoloa harjoituksissa tulisi valttaa
keskittymisen yllapitdmiseksi ja sallia toiminnan yllapito ja paaasiallinen
auktoriteetti opettajalle (Massimo & Massimo, 2013, 139 - 144).

7.3 Loukkaantumisesta palautuminen

Psyyken tila on hyva ottaa huomioon mahdollisimman nopeasti tapaturman
jalkeen. Valitettavasti huomio kiinnitetddn usein vain fyysisiin oireisiin.
Ongelmaksi voi muotoutua myos se, etta psyykkinen reaktio (itselta tai muilta)
ei ole suhteutunut tapaturman vakavuusasteeseen. Paasaantdisend ensiapuna

rauhallisuus ja positiivisuus lieventavat olotilaa heti tapaturman jalkeen.
Pitkaaikaisessa kuntoutumisjaksossa oleellista:

« Empatia seka itseltd, ettd muilta on helpottaa henkisté jaksamista.

» Suhtautuminen vakavasti fyysisestd ongelmasta palautumiseen
vaadittavaan aikaan, on tarkeimpia seikkoja.

* Vammautumisen ei tulisi johtaa totaaliseen eristaytymiseen taikka
sellaiseen toimettomuuteen, joka aiheuttaa hyddyttémyyden ja
arvottomuuden kokemusta. Kaikki olosuhteiden sallima sosiaalisuus
ja aktiivisuus ovat suotavia. Uusien motivaation kohteiden I6ytdminen
voi olla otollista.

* On terveellistd hyvaksya mahdollinen edistymisen seisahtuminen ja
toisaalta huomata mita etuja levolla on (edistyminen saattaa levon
jalkeen olla helpompaa).

« Tarkedda on hyvaksya se, etta asiat saattaa joutua toteuttamaan
vammautumisesta toipumisen jalkeen eri tavoin kuin aiemmin
(Matikka & Roos-Salmi, 2012, 250 - 235).
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Sirkuslaisen kommentti:

"Motivoituneisuutta ja virittdytymista haittaa usein aika paljonkin vanhat
vammat, jotka eivat kuntoudu. Jalkani on leikattu, eika tiedetd, tuleeko siita
enda kokonaista. Epavarmuus, voinko todella saavuttaa niitd asioita joista olen

haaveillut, nipistelee motivaatiotani”

"Harjoittelemisen lahtbkohtana pidan sitd, ettd kehon on oltava kunnossa ja
riittdvan levannyt. Rikkindinen ja vasynyt kroppa nostaa loukkaantumisvaaran

kohtuuttoman suureksi” (Webropol- kysely, 2015).
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‘8 LIKUNTATAITOJEN OPPIMINEN

Oppimisprosessissa kehossa  tapahtuu rinnakkaisesti neurologisia
(hermostollisia), kognitiivisia (ajattelu- ja muistitoiminnollisia) sekd tunnetasolla

vaikuttavia muutoksia.

Oppimista on vaikea mitata, silla se on saattanut kaynnistya jo ennen kuin
harjoiteltavaa asiaa on paasty toteuttamaan. Motoristen taitojen oppiminen on
pitkalti tiedostamatonta. Oppimisen myo6ta keskushermostoomme muodostuu
suhteellisin pysyvia yhteyksia, joiden avulla taito voidaan palauttaa mieleen
pitkankin tauon jalkeen, kuitenkin hyvin paljon hienomotoriikkaa vaativien lajien
suoritukset ovat sisdistettyindkin, jokaisella toistolla erilaisia, vaikka liike
ulospéin nayttaisi samalta. Toki oppimisen myo6ta ero edelliseen suoritukseen

hieman tasoittuu.

Liikuntataidoissa oppimisprosesseja on monia. Oppiminen voi tapahtua
harjoittelun aikana tai sen seurauksena. On taysin laji- ja yksilokohtaista mink&a
verran harjoittelua tarvitaan paivakohtaisesti ja pitkalla aikavalilla, jotta tulokset
alkavat nakya (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 180 — 250).

Oppimiskayrat erityyppisissa lajeissa:

- Harjoittelu ja oppiminen tapahtuvat samaan tahtiin, mitd enemman
harjoitusta, sitd enemman kehitysta

- Oppiminen alkuvaiheessa nopeaa, hidastuu harjoittelun edetessa

- Harjoittelu aluksi hidasta, mutta nopeutuu

- Harjoittelun alussa ei juuri opita taitoa, mutta riittdvan harjoittelumaaran
jalkeen oppiminen kaantyy selvaan nousuun. (Matikka & Roos-Salmi,
2012, 180 - 200).

Sirkuslaisen kommentti:

"Harjoittelumaarén osalta jotkin ilma-akrobatialajit ovat suhteellisen helppoja saada

nayttamaan hyvalta, esim. pelkastaan pyorivan valineen avulla. lima-akrobatiaa
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arvostetaan kuitenkin enemman kuin lattia-akrobatiaa. Lattia-akrobatia mielletaan

taytteena "varsinaisten" numeroiden valilla”.

Joidenkin lajien harjoitteluun tarvitaan tolkuttomasti aikaa, jotta opitaan ja
saadaan aikaiseksi jotain, mihin lajista tietdAmattomienkin kiinnostus syttyy,

arvostus suhteessa tyomaaraan on olematonta ” (Webropol- kysely, 2015).

8.1 Oppimisen toteutuminen keskushermostossa

Keskushermosto havaitsee arsykkeité ja arvioi niiden merkityksekkyytta. Kun
arsyke hyvaksytaan jatkokasittelyyn, sita verrataan aikaisempiin kokemuksiin ja
motorisiin ohjelmiin. Kun arsykkeeseen sopiva motorinen ohjelma on valittu,
maadritetddn toimintamalli, eli mita lihaksia kaytetaan, josta siirrytaan

toimeenpanovaiheeseen. Koko tdma prosessi tapahtuu tiedostamattomasti.
Keskushermoston toiminnalliset osat:

tunneaivot: motivaation ja toiminnan suuntaaminen
havaintoyksikko: aistitoiminnot

suunnitteluyksikko

tuotosprosessori

toteutusyksikkd (hermolihasjarjestelma)

vk wNRE

Aivojen oppimisprosessi kaynnistyy ensisijaisesti aivojen tunnealueella.
Tunneaivot hyvaksyvat padasiassa  positiiviset kokemukset osaksi
oppimisprosessia ja negatiiviset kokemukset jaavat helposti jatkokasittelyn
ulkopuolelle. Siksi onnistumisen kokemukset ovat tarkeita erityisesti harjoittelun
alkuvaiheessa (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 170 -210).
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8.2 Aivopuoliskojen merkitys

Tieteellisissa lahteissa on jo pitkdan méaaritelty erilaisia oppimistyyleja. Nykyiset
tutkimukset antavat lisatietoa tahan tutkimuskohteeseen ja tuovat esille

aivopuoliskojen toiminnan vaikutukset yksilon oppimistyyliin.

Erilaisia oppimistyylejd maaritellaan yhd useammin sen perusteella, kumpi
aivopuolisko valitsee. Vasen aivopuolisko vastaa kehon oikeasta puolesta, kun
taas oikea aivopuolisko kehon vasemmasta puolesta. Se kumpi aivopuolisko
vallitsee voi tulla ilmi hahmotustavassa tai dominoivasta kirjoituskadesta (tosin
katisyys ei aina pade, eivatka kaikki ihmiset ole taysin toisinpuoleisia). Henkil6t,
joilla oikea puolisko valitsee, joutuvat usein ymparistdn invalidisoimiksi ja jaavat
paitsi joidenkin asioiden sisaistamisesta. Ei ole yhta tapaa, jolla kaikki voisivat

oppia.
Aivopuoliskojen ominaisuuksia:

- oikea aivopuolisko: vasenkatisyys, tilanhahmotus, kasvomuisti, muoto,
kuva

- vasen aivopuolisko: oikeakétisyys, ehdottava, ajallinen, kielellinen

- onnettomuus voi ajaa tilanteeseen, jossa vain toinen aivopuolisko on

kaytossa

Katisyydesta huolimatta meilla on kehittynyt molemmille k&sille omat tehtavansa
seka yhteistehtavat. Katisyys on geneettista, mutta kuitenkin harjoitettavissa

oleva taito siirrettavaksi toiselle kadelle.

Keinoja aivopuoliskojen huomioimiseen:

Liitutaulu, johon hahmotetaan esimerkiksi liike kuvin, samalla selostaen.

Molemmille kehonpuolille opettaminen ja nayttaminen

Suorituksen hahmottaminen mielessa visioiden ja sen sanallistaminen

Videon kuvaaminen harjoittelu omasta harjoittelutilanteesta tai
opetusvideon katselu (Massimo & Massimo, 2013. 163 - 170).

Sirkuslaisen kommentti:
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"Joskus saatan hakea Googlesta kuvan oikein linjatusta sirkusasennosta, jota
tarkastelen pitkaankin asennon hahmottamista edistaakseni omalla kohdallani”
(Webropol-kysely, 2015)

8.3 Tiedostamattoman toteuttamisen merkitys

Urheilupsykologiassa eksplisiittinen oppiminen tarkoittaa valmentajan
maarittelemaa oppimissuunnitelmaa, josta oppija poimii omakseen asioita
valmentajan toimista. Tassa mallissa oppija on varsin passiivisessa roolissa ja
monesti opettamistyyli ja opetusymparistd sailyvat samanlaisena vuodesta
toiseen. Implisiittisessa oppimisessa taitoja omaksutaan tiedostamatta
harjoittelun aikana. Motoristen taitojen oppiminen on pitkalti tiedostamatonta,
siksi myds sirkuksen opettamisessa tulisi opettajia kannustaa implisiittisen
oppimisen edistamiseen. Tama tarkoittaa konkreettisia, virikkeellisia taitotason
ja yksilon mukaan muotoiltuja harjoitteita ja harjoitusymparist6ja. Jos
esimerkiksi harjoittelijan oppimista edistdd magnesiumilla piirretty viiva, sen

sijaan etta sanallistetaan mihin jalan pitéisi osua, niin silloin viiva piirretaan.

On varsin tavanomaista, ettd suoritus epaonnistuu tilanteessa, johon on
panostettu jo pidemman aikaa. Yleensa ongelman ydin on siind, ettad eritoten
paineenalaisissa tilanteissa liikkeiden saatelylla on taipumusta siirtyd
tiedostamattomalta tasolta tiedostetulle tasolle. Implisiittiset prosessit tapahtuvat
samoissa aivojen osissa, kuin tarkkuutta, voimankayttda ja ajoituksia saatelevat
prosessit. Siksi tiedostamattomat prosessit ovat tarkempia ja tehokkaampia kuin
tiedostetut prosessit. Ajatuksia on mahdollista hallita erilaisin opituin
menetelmin. Urheilupsykologiassa kaytetadan menetelmind muun muassa
avainsanoja ja tunnetilojen saatelya. Liiallinen suorituksen yksityiskohtiin
takertuminen, suoriutumispakko ja toisiin vertaileminen siirtda helposti liikkkeiden
saatelyn tietoiselle tasolle ja johtaa epaonnistumiseen (Matikka & Roos-Salmi,
2012, 170 -210).

Sirkuslaisen kommentti:
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"On aivan kasittamatonta mita paineet voivat aiheuttaa. Syke nousee, kadet
tarisee ja yhtakkia paa sumenee, eika tieda ollenkaan mita on tekemassa
vaikka luuli asian olevan varma ja muut odottavat sinun selviytyvan tilanteesta”
(Webropol- kysely, 2015).

8.4 Muisti oppimisen nakokulmasta

Lyhytkestoisen muistin ongelma on, ettd sen kapasiteetti on hyvin pieni
(ajallinen kesto noin 20 - 30 sekuntia). Siksi oppijan ei ole mahdollista lyhyella
aikavalilla sisdistaa suuria maarid ohjeita ja palautetta. Palautteen maaralla ja

ajoituksella on siis suuri merkitys.

Pitkakestoinen muisti sailyttaa kaikkea sitd tietoa, mikad ei ole aktiivisena
kaytossa lyhytkestoisessa muistissa. Tiedon painaminen pitkdkestoiseen
muistiin tarvitsee riittavaa ja laadukasta kasittelyd lyhytkestoisessa muistissa.
Tunteista vastaavat aivojen osat kasittelevat pitkakestoista muistia ja positiiviset
oppimiskokemukset on helpompaa palauttaa sieltd mieleen, kuin negatiiviset
kokemukset. Muistiin piirtyvat ennen kaikkea mielekkaiksi koetut liikkeet ja
suoritukset. Mielekkyyteen vaikuttaa olennaisesti se onko opittava asia
litettavissa jo opittuihin taitoihin, eli hahmottaako oppija opittavan asian.
Haasteena onkin sirkustekniikoissa se, kuinka l0ytaa mielekkyys sellaisen asian
oppimiseen, jonka hahmottamiseen vaaditaan pitkaa aikavalia ja lukuisia
toistomaaria. (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 180 - 217).

Sirkuslaisen kommentti:

"Harvemmin se treeni nyt oikeasti tuntuu kulkevan ja kyllahan se turhauttaa.
Kun junnaa saman asian kanssa paikoillaan paivasta, viikosta ja kuukaudesta
toiseen, kylla se turhauttaa! Esiintyessa en ole kokenut suurempia
turhautumisen tunteita, tietysti esityksia, joita esitetdan lukuisia kertoja, voi

joskus tuntua puulta menna lavalle taas vetamaan sama setti kerta toisensa
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jalkeen. Esiintymistilanne on aina omanlaisena, yleis6 on joka kerta uusi ja
lavalle menoon valmistautuu aina myds mentaalisesti” (Webropol- kysely,
2015).

8.5 Mielikuvat

Mielikuvat ohjaavat ihmismielta. Mielikuvista tunnepitoisimmat vievat paljon tilaa
mielessa ja mita negatiivisempia ne ovat, sitd enemman ne johtavat harhaan.
Kuitenkin liikkuntasuorituksen kannalta tavoitetta edistavat mielikuvat ovat
ratkaisevassa asemassa. Mielikuvista puhuminen mahdollistaa niiden
uudelleenmuokkaamisen. Itse mielikuvan ei kuitenkaan toimintatilanteessa tule
siséltda verbaalista siséltod, vaan se on lyhyt ja ytimekas mielleyhtyma, joka
nopeasti kaynnistaa toivottavan motorisen toiminnon. Esimerkiksi lapsille ohje
"liikku kuin kissa” voi tuoda nopeammin esiin toivotun liikkumistavan sen sijaan
etta kerrottaisiin "hypahda vasemmalta jalalta oikealle ja pida k&det edessasi
koukussa”. Mielikuva voi olla monenlainen esimerkiksi muistijalki siita
minkalaisen kaaren liike piirtda tilaan. Keskeisintd mielikuvassa on se, etta

verbaalisuus on minimoitu.

Monet mielikuvat syntyvat usein tiedostamatta ja ovat olennaisia
likuntasuorituksen oppimisen kannalta. Mita paremmin liikuntasuoritus on
opittu, sitd tarkempi mielikuva siita syntyy. Tiedostetun ja pitkajanteisen
mielikuvaharjoittelun yhdessa fyysisen harjoittelun kanssa on osoitettu olevan
tehokkaampaa kuin pelkan fyysisen harjoittelun (Matikka & Roos-Salmi, 2012,
180 - 217).

8.6 Liikuntataitojen oppimisprosessi

Liikuntasuorituksen oppimisen kannalta olennaista on harjoittelevan nakyvan

toiminnan taustalla oleva havainnointi ja paatéksentekoprosessi. Toiminta ei ole
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vain suorittamista, vaan siihen liittyy toteuttajan tekeméat havainnoinnit ja
paatokset ennen toimintaa. Tata ominaisuutta olisi hyva hyddyntaa
opettamistilanteessa luomalla oppijalle konkreettisesti asioita, joita huomioida.
Tallainen voisi olla esimerkiksi maahan piirretty merkki, joka tulee nahda
tietynlaisessa kohtaa suoritusta. Aistikanavia voidaan mya@s rajoittaa esimerkiksi
silmalapuilla, lakanoilla tai korvatulpilla.

Paatbksentekoa liikuntasuorituksessa voidaan harjoittaa oppimisvaiheessa
siten, etta se tulee palvelemaan sirkuksen tekijaga esimerkiksi
esiintymistilanteessa. Voidaan esimerkiksi maarittdd mielikuvia, etta
taputuksesta alkaa suoritus (esitys), huudosta vaihtuu valaistus, vihellys
tarkoittaa valiaplodeja. On tarke&a, etta jo harjoitteluvaihe saadaan vastaamaan
mahdollisimman paljon tilanteita, johon se tahtaa (Wulf, 2007).

8.7 Koordinaatio

Liikuntataidoista haastavimmiksi voidaan méaarittdd ne liikkeet, missa tarvitaan
eniten kehonosia. Kuitenkin aloittelijalla on taipumusta kayttaa liikesuorituksen
kannalta epaolennaisia lihaksia ja kehonosia (hyva esimerkki téastd on
esimerkiksi tasapainottelu tiukalla tai l6ysalla nuoralla). Harjoitteluvaiheessa

kehonosia voidaan rajoittaa esim. istumalla tuolille palloa heitettaessa.

Toinen kehon koordinaation kannalta olennainen seikka on miten tekija
jarjestaytyy kehollaan suoritukseen (raajojen, lihasten, vartalon ja ympariston
dynamiikka). Parkour on lajina hyva esimerkki siita, kuinka monella tapaa keho
VOi jarjestaytya riippuen henkilon taitotasosta, silla parkourissa ei maariteta yhta
oikeaa tapaa ylittaa este. Liikkeen opettelu olisi kuitenkin hyva omaksua ensin
mahdollisimman karkeana motorisena mallina, ennen kuin sitd muunnellaan.
(Matikka & Roos-Salmi, 2012, 180 -199). Tamé voi toki olla haasteellista
eritoten tanssiharjoittelussa tai sirkuksen koreografisessa harjoittelussa. Toisin
sanoen kysymys herdd, voiko liikkeen varioiminen epaloogiseen suuntaan
(esimerkkina koreografia, johon haetaan ei-luontevalta nayttavaa liikettda)
sekoittaa vield kehitysvaiheessa olevaa peruskoordinaatiota?
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8.8 Siirtovaikutus

Tietynlaiset motoriset likemallit ovat samasta niin kutsutusta liikesuvusta,
mika mahdollistaa sen, etta lahella toisiaan olevat liikemallit (esimerkiksi
karrynpyora ja arabialainen) voivat auttaa toistensa omaksumisessa. Tasséa
on kyse positiivisesta siirtovaikutuksesta. Siirtovaikutus voi olla myos
negatiivinen. Esimerkkiné tasta voisi olla esimerkiksi siirtyminen
akrobatiassa permantomatolta kovalle lattialle. Akrobaatti on saattanut oppia
hyodyntamaan maton elastisuutta liikkeesséan, mutta matolla opittu nivelten
kaytto ei toimikaan valttdAmatta samalla tavalla kovalla lattialla. Monipuolinen
harjoittelu on avainasemassa keskushermoston suoritusmallien
kehittymiselle. Negatiivinen siirtovaikutus on harvoin pysyvaa ja
parhaimmillaan siirtovaikutus voi olla merkittava etu uusien asioiden
oppimiselle, kunhan yhtymakohdat liikkesuvuissa hahmotetaan oikein.
(Massimo & Massimo, 2013, 270).

8.9 Vinkkeja valine- ja lajikohtaiseen kehittymiseen:

» Suurin apu etenkin lajipelkoon on viettaa aikaa valineella ja lajin
parissa.

* Varmista etta tiedat tarvittavat perusteet valineella toimimiseen.

* Né&e mitd olet tekeméassa, nae ymparoiva tila, nde valine.

* Mieti minkalaista rytmitysta laji vaatii.

» Tarkkaile kehon osien mittasuhteita ja kytkoksia toisiinsa.

« Mieti kehon mittasuhteita suhteessa vélineeseen (telinevoimistelussa
vinkkina puomilla likkumiseen on tarkkailla silmakulmien valisen
alueen ja ylavatsan kylkiluuvalin etaisyyttd, mika vastaa kutakuinkin
puomin leveyttd, tdméa hahmotus auttaa tasapainossa).

« Ala ennakoi véalineelta horjahtamista, ajattele valineella pysymista

aktiivisesti.
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» Ala luovuta lilan herkasti kesken suorituksen.

« Keskity liikkeiden vaatimaan hengitykseen.

» Tarkkaile mika on vaadittava kehon lammittelyaste suoritukseen ja
pida siita kiinni.

» Pida kiinni palautumisesta, aina ei ole oikea hetki treenata.

Sirkuslaisen kommentti:

"Parhaiten opin, jos teen silloin kun silta tuntuu ja pidéan taukoja silloin kun silta
tuntuu” (Webropol- kysely, 2015).

8.10 Fyysisen vireystilan vaikutus psyykeen tilaan

Psyykkinen vire harjoittelussa vaatii fyysista viretta. Siitéakin syysta huolellinen
lammittely, joka pistaa veren kiertdméaan, on oleellista ennen varsinaisia
tekniikkaharjoitteita. Aerobinen lammittely yhdessa venyttelyjen kanssa on
tyypillisesti voimistelussa hyvaksi koettu lammittelyn muoto. Aamuisin
lammittelyyn kannattaa varata erityisen paljon aikaa, silla tokkurasta
virkoaminen voi vieda jopa muutamia tunteja. Lammittelyyn ja kuntoiluun
kannattaa suhtautua sijoituksena ja on hyva tiedostaa niiden suorat vaikutukset
tekniseen harjoitteluun. Motivaation ja kiinnostuksen vallitessa kehonhuollon
vaikutus on tehokkaampaa ja se saadaan kohdennettua oikein (Massimo &
Massimo, 2013, 218).

Sirkuslaisen kommentti:

"Menen treenisaliin ja alan lammittelem&an ja kuuntelemaan etta mita haluaisin
tehda. Ongelmallista on toisinaan jos on joku juttu mitd "pitaisi" treenata. En saa
oikein tehdyksi mitaan sellaista mita en halua tehda sinansa. ”
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"Harjoittelusta tulee hyva olo, ainakin jos saa harjoiteltua mieluisia juttuja, talléin
ei vaadita erityista virittdytymista. Hyva alkulammittely, fyysinen raékki auttaa

mieltakin jaksamaan. Valilla on niin kova vasymys, ettei jaksaisi”.

"En oikeastaan virittaydy silleen. Minulla on aika hyva rutiini, ettd kun menen
treenaamaan, jatan kaiken ylimaaraisen shaiban salin ulkopuolelle jolloin on

helpompi keskittya tekemiseen”.

"Syoémalla hyvin ja juomalla aamulla kahvia virittdydyn paivaan. Huonot y6 unet
vaikeuttavat tekemistd, mutta selke& paivarytmi ja unirytmi auttavat sirkuksen

tekemisessa, sekd omat tavoitteet” (Webropol-kysely, 2015).
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‘9 PELKO JA STRESSITILA

Pelolla on eri-tyyppisia esiintymisasteita, jotka voidaan karkeistaa
tavanomaiseen pelkoon, kauhuun, fobioihin ja paniikkiin. Eraan tutkimuksen
mukaan 78 % haastatelluista "korkean tason” telinevoimistelijoista oli harkinnut
erindisissa vaiheissa uraansa lopettavansa lajin pelon kokemusten vuoksi.
Heista vain 16 % koki voivansa puhua peloista valmentajalleen. Syy pelon
salassa pitamiseen oli useimmiten pelko tuntemusten vahattelysta tai
arkajalaksi ja holmdksi leimaamisesta (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 170 - 222).
Uskon, etta samantyylinen ongelma on havaittavissa my6s sirkuksen saralla.
Pelko mielletd&n usein mielen heikkoudeksi, vaikka sita ei 4aneen sanota. Vain
yksi kyselyyn vastanneista totesi pelkan valmentajan rohkaisupuheiden riittdvan
pelon selattamiseen. Tyypillisen oppimisesteen muodostaa se, etta
huomioidaan suorituksessa vain seikat, jotka eivat onnistuneet, eiké syyta miksi

ne eivat onnistuneet.

On olemassa pelkoa, joka voi olla eduksi tietynlaisen vireystilan
saavuttamisessa. Esimerkiksi pienen jannityksen useimmat kokevat jopa
tarkeaksi ennen esiintymista. Kuitenkin pelko, joka kohdistuu suoraan vaikkapa
johonkin nimen omaiseen liikkeeseen, ei ole eteenpdin vieva tunnetila (Matikka
& Roos-Salmi, 2012, 170 - 222).

Sirkuslaisen kommentti:

"Akrobatiassa kohtaan erittain usein pelkoa, varsinkin liikkeissa, joissa
lahdetaan taaksepain. Akrobatia on pelkojenylittamislaji ja valilla mietinkin, miksi

teen sitd” (webropol-kysely, 2015).

9.1 Pelon lahtotekijat

Pelon alkuperéinen syy voi olla geneettinen (korkeanpaikan kammo, ahtaan

paikan kammo jne.). Kuitenkin monet pelkotekijat syntyvat elaman
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vastoinkdymisten tai kokemattomuuden seurauksena. Oli pelon syy mika
tahansa, on sen olemassaolo ja syntytekijat tarkeaa ottaa huomioon. Haitallisen
pelontuntemuksen ohittaminen usein vahvistaa sita entisestaan. Pelko voi olla

joissain tapauksessa jopa paaasiallinen syy, miksi ei edistytéa.

Mité tulee liikkeellisen pelkoon, yllattavaa kylla, keho yleensa tietdd, jos se ei
ole fyysisesti valmis liikkeeseen. Esimerkiksi takareisien kireys voi tehda
taittoasentoa (vatsa kiinni etureisissa) vaativista liikkeista vaarallisia.
Tamanlaisissa tapauksissa olisi syyta keskittya huoltamaan kehoa siten, etta

likesuorituksen harjoitteluun ollaan valmiita.

9.2 Keinoja liikkkeellisen pelon kasittelyyn:

* Visualisoi liike mielessa ennen suoritusta.

* Ole positiivinen, paata olla valmis suoritukseen ja onnistua.

* Puhu itsellesi ajatuksissasi kannustavasti.

« Keskity vain tarvittaviin asioihin.

» Kayté laskemista keskittymisen kanavointina (jos liittyy liikkeen
harjoittamiseen).

* Yksinkertaisesti paata olla rohkea, toteuta "péaé kylmana” — metodia.

e Lammittele kunnolla: fyysinen vire vaikuttaa psyykkiseen valmiuteen

* Pohdi pelottaako juuri nimen omainen liike, vai ylipdataan esimerkiksi
kaikki taaksepéain etenevat liikkeet?

» Jos pelko jatkuu harjoittelusta huolimatta liian pitkédan, paatta
aikaraja, jonka jalkeen otat tauon liikkeen harjoittelussa, ellei pelko ei
ole poistunut.

» Etene asteittain: joskus saattaa kdyda jopa niin, etta opituksi luultu
like unohtuu, syyna voi olla se, etté harjoitteluvaiheessa jokin tarkea
yksityiskohta on jaanyt huomioimatta ja lilke on suoritettu jonkin
tyyppisella kompensaatiolla.

« Ala valta tekemésta harjoitusta, jos siihen ei ole erityista syyta, pieni

pelko voi kuulua asiaan.
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» Tarkastele kehitystasi.
« Tarkkaile hengitystasi, sykkeen noustessa korkeaksi, hengita
rauhallisesti.

9.3 Apumetodien kaytto

e Spottaus (toinen henkild avustaa) tulee kyseeseen tilanteissa, joissa
se on valttamatonta: paan kolahduksesta syntyvaa pelkotilaa voi olla
hankala selattaa.

e Spottaus vain tarvittaessa ja vahentaminen heti kun mahdollista.

» Tarvittaessa liikkeen suorittaminen apuvalinen, vaihtelevin alustoin:
harjoittelu ei saa aiheuttaa vapina-asteista pelkoa

» Luottamus spottaajaan, avustaja ei saa salaa lakata avustamasta:
avustamisen lopettamisesta tulee sopia, jotta keskittyminen ei mene
miettiessa, avustaakohan spottaaja talla kertaa vai ei?

* Apuvélineet tulevat kyseeseen vain niin kauan kuin tarve vaatii,
lopulta on saatava realistinen kuva todellisesta tilanteesta, jotta
kyseiseen pelkoon voi tottua (esim. korkeuteen tottuminen >

patjapinon vahentaminen nuoran alta).

Keinoja tapaturman jalkeisen harjoittelupelon kasittelyyn:

» Keskittyminen pystyttava poistamaan loukkaantumisen estamisesta
itse liikkeen suorittamiseen (valtytdan virheellisen koordinaation
muodostumiselta).

* Aikainen puuttuminen pelkoon on tarkeaa, erityinen huomio pelon
selattamiseen.

« Vihan puuskasta saa toisinaan voimaa opetella liike joka ei ole
hallinnassa, kuitenkaan pidemman paalle yritys oppia vihan kautta ei
ole kantava voima.

* Tapaturmahetkella on tarke&é oikean mittakaavan suhtautuminen

tilanteen vakavuuteen (Massimo & Massimo, 2013, 203 - 245).
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9.4 Stressi ja hermostuneisuus

Stressia ja hermostuneisuutta on vaikea tunnistaa fyysisesta toiminnasta.
Oireet, esimerkiksi sykkeen nousu ja hikoilu voivat nayttaa kahdella henkil6lla
ulospain samankaltaisilta, mutta vain toisen ilmeisté ja puheista kay ilmi, mika
hanen stressitasonsa todellinen aste on. Enemman kauhuissaan oleva henkil®

saattaa vaieta tuntemuksistaan, eika tuo niita eleillaan esiin.

Hermostuneisuus vaikuttaa usein henkilon energiatasoon ja se voi vaikuttaa
joko nostavasti tai laskevasti. Suoritusten kannalta energiatason on oltava

optimaalinen.

Kiihtymys, joka on hermostuneisuuden kaltainen ilmentyma, voi vaikuttaa myds
positiivisesti suoritukseen. Kiihtymys parhaimmillaan kaventaa huomiokenttaa
siten, etta keskittyminen suuntautuu olennaisiin asioihin ja mahdollisiin
muutoksiin reagoiminen on nopeampaa. Ylimeneva kiihtymys puolestaan voi
aiheuttaa huomion kiinnittymisen lilan moneen asiaan ja etenkin jos tdhan
laajan havainnoinnin tilaan ei ole totuttu, saattaa kiihtymys aiheuttaa
merkittdvad epaonnistumista ja keskittymiskyvyttomyytta. Pahimmassa
hermostuksessa tulee henkilé usein kiinnittaneeksi huomion siséénpain omaan
hermostukseensa ja kiihtyneeseen tilaansa ja saattaa joutua jopa paniikkitilaan.
Sirkuksen tekijat ovat usein tottuneet tarkastelemaan omaa sisaista kiputilaansa
henkisella ja fyysisella tasolla, tama voi tulla kyseeseen harjoitellessa tai vapaa-
ajalla, mutta vaikeuttaa keskittymista ja lasnaoloa esiintymistilanteessa.
Taydellinen kiihtymattdmyys puolestaan voi toisaalta olla haitallista ja aiheuttaa

motivaation puutetta.
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9.5 Lamaannustila

Joskus saattaa akillisestikin tulla yksilossa esiin toimintakykya laskeva, ei
omasta asenteesta johtuva apatia, jota lamaannukseksikin voidaan kutsua.
Yleensa tama on vain véaliaikainen tila, joka voi harjoittelun osalta olla seurausta
monotonisista toistoista ja jaykasta harjoitteluohjelmasta. Lamaannus voi
pitkalla aikavalilla johtaa burnoutiin varsinkin kun siihen liittyy stressi,
yliharjoittelu ja kilpailupaineet. Kummissakin tapauksissa olisi syyta selvittaa,
kumpi oli ensin haitallinen harjoittelu vai alakulo? Fyysinen loukkaantumisriski
on aina olemassa mentaalisten ongelmien valitessa ja liian riskialttissa
tilanteessa olisi syyta harkita oppimistavoitteiden ja harjoittelun hidastamista.
Epaonnistuminen joka johtuu lamaannuksesta, johtaa vain uusiin

epaonnistumisiin (Massimo & Massimo, 213, 111-163).
Sirkuslaisen kommentti:

"Epaonnistumiset ovat melko hetkellisia, mutta jos niitd tulee toistuvasti,
motivaationi harjoittelua kohtaan laskee. Esimerkiksi akrobatiassa eras liike on
aina mennyt minulta vinoon, olen yrittdnyt korjata virhettd, mutta toistan vain
sitd yha uudelleen ja uudelleen. Olen jo melkein luovuttanut sen suhteen.
Tarvitsen onnistumisenkokemuksia toisista liikkeistd akrobatiassa, jotta
motivaationi pysyy ylla. Jatkuvat epaonnistumiset saavat ihmiset lopettamaan
harjoittelun ja onnistumiset taas lisaavat harjoittelun méaardd onnistumisten

kierretta.”

"Laitan psyykkisen hyvinvoinnin harjoittelun edelle. Koitan noudattaa sellaista
asennetta, etta harjoittelen vain silloin, kun minulla on sellainen fiilis ja jos ei

aina sellaista tunnetta ole, harjoittelen rennommin.”

"Monesti tuntuu, ettei ole aikaa eikd sopivia hetkid palautua, sitd jotenkin
aikatauluttaa itsensa pussiin, ja vaatii itseltddn epdarealistista suorittamista ja

kehittymista, treeniin muodostuu riippuvuus.”
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"Palautumiseen ei ole muodostunut hyvaa rutiinia. Kaikki paivat ovat erilaisia,
joten joinain paivind palautuminen jaa vahemmalle. Joskus tulee liian pitkia

taukoja treenista” (Webropol- kysely, 2015).

Kehittymisen seisahtuessa:

* Mieti mitka liikkeet tai toiminnot eivat nimen omaisesti onnistu.

* Vahvista ymmarsitk6 palautteenannon oikein, jotta viesti varmasti menee
perille.

* Voit kayttada oppiseen videota ja mielikuvaharjoittelua.

» Keskustele asiasta asiaa ymmartavan kanssa, kysy vinkkeja.

e Huumori suuntaa ajatuksia positiivisuuteen.

» Joskus totaalinen irtiotto harjoittelusta on paikallaan.

« Ala suhtaudu lamaannukseen vihollisena vaan opettavaisena asiana,
suuttuminen voi kasvattaa lamaannuksen astetta.

* Ymmarrg, ettd joskus ongelmatilanteesi kasittelykapasiteetti voi muiden

osalta olla rajallista, ala lannistu siita.

9.6 Puolustusmekanismit

Ihmiselld on henkisia puolustusmekanismeja (defenssit), jotka voivat esiintyd joko

ulkoisesti tai sisdisesti. Terveella ihmisella on useita puolustusmekanismeja.

Puolustusmekanismeja:

® ollaan kuin mitaan ei olisi tapahtunut

* yritetddn selviytya tilanteista yksin hapean tai ikavien

vuorovaikutustilanteiden pelossa
* koetaan aggressiota
® |uonne vaihtuu yhtakkisesti kohteliaasta "hirvioksi”

® poistuminen paikalta ikavassa tilanteessa (Massimo & Massimo, 213,
11 - 163).
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‘10 VARMUUS JA ESIINTYMISTILANTEET

Todellinen itsevarmuus on sitd, ettd kykenee sdilyttamaan itsehillintinsa
stressinkin alla. Itsevarmuus ei siis edellyta sitd, ettei huomioisi lainkaan

mahdollisten stressaavien ja muuttuvien tekijoiden olemassaoloa.

Mentaalinen olemus kehittyy ajan kuluessa ja kokemuksien mydéta. Henkilo,
joka ei ole juuri koskaan elamassaan saanut kuin negatiivista palautetta
tekemisistaan, suhtautuu itseensa usein negatiivisesti kyvyistaan huolimatta.
Sellainen henkil6 jota taas on kehuttu liiallisuuksiin asti saattaa paatya
flegmaattiseen tilaan, jossa han ei jaksa néhda vaivaa asioiden eteen. Parhaan
itsetunnon omaavat ihmiset nayttaisivat olevan niita, jotka ovat saaneet
riittdvasti hyvaksyntaa ja palautetta rakentavassa muodossa. On myos todettu,
ettd itsevarmuus on yhteydessa elinvoimaan ja virkeyteen. Tama toki vaikuttaa
harjoittelukestavyyteen, mutta muodostaa myos mentaalisen asenteen, joka
nakyy ulospain (Narhi & Frantsi, 1998, 83 - 90).

10.1 Esiintymisjannitys

Jannittavien tilanteiden kannalta valmistautumisen merkitysta ei voi liiaksi
korostaa. Sirkuksen tekijan elamaan kuuluu toisinaan esiintymisjannitys, joka
liallisena voi olla toimintakykyd alentavaa. Esiintymisjannitys voi ilmentya jo
paljon ennen itse esiintymista ja aiheuttaa usein asian negatiivista vatvomista ja
sisdanpain kaantyneisyyttd. Tama voi vaikuttaa suoraan energiatasoon ja
ailemmin automaattisestikin sujuneet asiat vaativatkin hermostuneessa

tilanteessa kohtuutonta keskittymista.

Keinoja liiallisen esiintymisjannityksen kasittelyyn
* Valmistaudu tilanteeseen hyvin, riittamattomyyden kokemus on
monesti pelon paaasiallisin syy.
« Ala keskity asioihin, joihin et voi vaikuttaa (esimerkiksi tilakoko,

katsojamaard). Oman mielialan hallinta on keskeisinta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Etunimi Sukunimi



52

Usko niihin keinoihin, joiden olet todennut auttavan sinua
valmistautumaan.

Tarkkaile tyyli& miten puhuttelet itse&si ajatuksissasi. On vaikea
kohottaa itseluottamusta, jos on itse itsensa pahin vihollinen
(itsepuhe).

Yhtalailla kuin itse esiintymisen, voit suunnitella myés
esiintymispaivan valmistautumisrutiinit. Esimerkiksi selkea ja
energinen l[Ammittelyrutiini rauhoittaa, kun tietda mita on tekemassa.
Valta ylimaaraisten stressitekijoiden muodostumista, tee esimerkiksi

kampaus niin hyvin, etta sen paikallaan pysymista ei tarvitse ajatella.
Pyri saamaan toivottu mieliala hyvissa ajoin ennen kuin astut lavalle.

Voit miettia etukateen miten saat keskittymisen sailytettya mahdollista
"epaonnistumisista” huolimatta.

Toteuta rentoutumista ja positiivishenkista mielikuvaharjoittelua (voit
esimerkiksi visualisoida mielessési onnistuneen esityksen alusta
loppuun).

Hengityksen tiedostamista ja hallintaa ei voi likaa korostaa.

Yritd paasta selville mikd menneisyydessasi on saattanut edesauttaa
pelon karjistymista.

Muistele onnistumisen hetkia ja mieti syita miksi onnistuit, miksi koit
olemassa valmis johonkin? Oliko mielialasi talléin positiivisempi?
(Massimo & Massimo, 2013, 242 - 256).

Sirkuslaisen kommentti:

"On vaikea pitdd paansa perseelleen menneen vedon tai esityksen, jonka

takana ei syysta tai toisesta halua seista, jalkeen. Olen onneksi toistaiseksi

valttynyt toimintakyvyn menetyksiltd. Mutta valilla kylla on tehnyt mieli tunkea

paperipussi padhan, painua syvimpaan maanrakoon tai ottaa hervottomat

"Koen esiintymispelkoa ennen esitysta, yleensé juuri ennen esitysta. Minulla ei

ole varsinaista ruokahalua ennen esitysta ja niin saattaa olla koko paivan.
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Fyysisesti mahaani saattaa sattua tai huimata. Lavalla olo ei varsinaisesti
jannita. lltaisin pitkan esityksen jalkeen minulle on valilla noussut kuumetta,
uskon, ettd se johtuu siita, ettd jannitys purkautuu. Esiintymistilanteet ja
jannityksen maara vaihtelevat tietenkin paljon, ja valmistautumisen maara

vaikuttaa siihen kuinka varma on omasta tekemisestaan”.

"On valitettavaa, etta esitystaan joutuu muokkaamaan jannitysta kestavaksi,

siten ettd mukaan tulevat vain taysin varmat tekniikat” (Webropol-kysely, 2015).
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‘11 MIELIKUVA- JA IDEOMOTORINEN HARJOITTELU

Mielentilan-  ja  lihasaktivaation tasoa  on mahdollista  opetella
mielikuvaharjoittelun keinoin ja siten vaikuttaa myds tekniikan ja itsevarmuuden

kehittamiseen.

Unien liséksi vaivumme my0s paivasaikaan syviinkin mielenmaisemiin,
haaveillen jopa sadunomaisista asioista kuten lentamisen taidosta tai
sankaruudesta. Taman kaltainen paivahaaveilu on valjastettavissa

mielikuvaharjoittelun vaylaksi.

Aluksi mielikuvaharjoittelu kannattaa aloittaa selinmakuulla ja silmat kiinni.
Taidon kehittyessa harjoittamista voi tehdd missa tilanteessa vaan silméat
aukikin (Massimo & Massimo, 2013, 134-163).

Sirkuslaisen kommentti:

"Uskon, ettd mieli on niin vahvasti mukana harjoittelussa, etta harjoittelusta ei
tule mitdan ilman mietiskelya. Olen myos aika mietiskeleva henkild, ja tykkaan
harjoittelusta hiljaisessa tilassa, jossa voi itse ajatella ja miettid asioita

rauhassa” (Webropol- kysely, 2015).

11.1.1 Mielikuvaharijoitteita (Mental imagery training, MIT)

Elokuvavisio: kuvittele valkokangas ja sen tayttyminen hiljakseen

jollakin varilla.
» Kauvittele vesilasin tayttyminen ja tyhjentyminen eriasteisesti.
* Piirrda mieleesi kuva hahmosta (ei oikea ihminen).
» Piirra mieleesi kuva tutusta paikasta ja sen jalkeen paikasta jossa

toimit sirkuksen parissa.

» Kauvittele perheenjasenesi, jonka jalkeen kuvittele joku sirkuksen

tekija.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Etunimi Sukunimi



55

» Kehittyessasi siirry nopeammin sirkuspaikan mielikuviin, kuvittele
itsesi tai joku toinen suorittamassa toivottu asia (vaikkapa lyhyt
likesarja) onnistuneesti.

» Keskity itsessasi ja muissa ihnmisissa syntyviin reaktioihin positiivisiin
reaktioihin suhteessa tekemiseesi.

» Jos jokin ajattelussa menee “pieleen” ala yrita aloittaa harjoitetta
alusta vaan anna tiedostamattoman mielen korjata virheet.

» Keskity hengitykseen liikkeissa.

* Tuo mielikuvissasi esiin epaonnistunut suoritus ja heti perddn sama
onnistuneena (oletuksena, ettd olet saanut liikkeen fyysisessa
harjoittelussasi onnistumaan joitakin kertoja).

» Toteuta mielikuvaharjoittelu videon katsomisen jalkeen (oma, tai

opetusvideo).

11.1.2 Mielikuvaharjoittelu esiintymistilannetta varten:

* Voidaan kayttaa seka rentoutumiseen etta aktivaatioon.

« Harjoittelu voidaan toteuttaa itsekseen tai toisen kuvaillessa.

* Aloitetaan selinmakuulla, syvdan hengittaen.

» Lihakset pidetaan rentona, ellei toisin maaritella.

* Nae valmistautumisesi esitykseen.

» Toista esitystoimintasi mielessasi hyvin rennosti.

« Jaa harjoittelua osiin, keskity yhteen liikkeeseen, katkottuihin osiin tai
kokonaisuuteen.

» Kauvittele toiminta koko ajan oikealla ajoituksella.

» Keskity rytmityksiin.

« Keskity lopetuksiin ja aloituksiin.

» Keskity siihen etté et vapise (jos ongelmia esiintymisvapinan kanssa)
(Massimo & Massimo, 2013, 134-163).
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11.1.3 Keinoja keskittymistilan rajaamiseen

Yksi keino luoda itselle tarvittavan keskittynyt tila vaikkapa ennen esitysta, on
mielikuva punaisesta ja vihre&sta valosta. Vihre& valo merkitsee rentoutumista
ja vapaa-aikaa kun taas punainen valo tilaa, jossa epaolennaiset hairidtekijat
eivat voi vaikuttaa sinuun. Punaisen valon ideaa voidaan harjoittaa etukateen jo
harjoittelutilanteessa esimerkiksi kieltamalla puhuminen harjoitussalissa. On
tarkeada ajoittaa punaisen valon ”syttymisajankohta” esiintymispdaivind oikein,

silla jatkuva huomion rajaaminen on psyykkisesti vasyttavaa.

Joskus kun pohdit mielestéasi hyvin onnistuneita suorituksia (niin
mielikuvaharjoitteissa kuin tosielamassa), voit yrittda kiteyttdd onnistumisesta
syntyvan mielikuvan yksinkertaisella mielleyhtymalla. Esimerkiksi jos koit
olevasi nopea ja valpas voi mielikuva tiikerista virittd&a sinut samanlaiseen tilaan
uudestaan. Mielikuva voi liittya myos vaikkapa tuoksuun (popcornin tuoksu

sirkusteltassa).

Niin hurjalta kuin se kuulostaakin, fyysinen kipu on yksi nopeimmista keinoista
estda mieltd harhailemasta. Jotkut telinevoimistelijat pitavat hiuslenkkia
ranteessaan Kkilpailutilannetta odottaessa. Jos keskittyminen harhailee, pieni
napautus hiuslenkilla ranteeseen siirtdd keskittymisen valittémasti oikeaan
uomaan. Tatd metodia ei kuitenkaan tule harjoittaa kovin pitkdan, myéhemmin

pelkkd mielikuva voi riittaa.

Negaatiot ovat keskeisimpia keskittymista ja kehittymista alentavia tekijoita.
Ajatuksia ei voida poistaa mielestd, mutta niitd voidaan hallita (Massimo &
Massimo, 2013, 134 - 163), (Matikka & Roos-Salmi, 2012, 199).
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‘12 LOPPUSANAT — KIINNOSTUMINEN YKSILON
PSYYKESTA

Tutkimusta tehdessani eksyin runsaudenpulaan. Kuten aiemmin mainitsin,
urheilupsykologia tieteenalana on hyvin pitkélle vietya ja kirjoittamisen aiheita
on lahes rajattomasti. Uskon, etta opinnaytetydssani on loydettavissa suoria
vinkkeja ja ratkaisuja ongelmiin, jotka liittyvat erityisesti sirkustekniseen
kehittymiseen. Koska lahteeni ovat urheilukirjallisuutta, taiteelliset seikat on
niissa jatetty pienemmalla painoarvolle. Olin toisaalta tyytyvainen paatyessani
tilaamaan lahdeaineistoksi telinevoimistelun psykologiaa kasittelevan kirjan,
joka lajina on suhteellisen lahelld sirkuslajeja ja sisdltad myds
esiintymiselementteja. Jatkotutkimuksen aihe voisikin liittya enemman sirkuksen

taiteellisiin puoliin (luova ty6 ja ilmaisu).

Oletan, etta tyoni tuo uusia nakodkulmia sirkusharjoittelun psyykkisten tekijéiden
tarkasteluun. Kuitenkin aina psykologisissa tutkimuksissa on otettava huomioon
yksiléiden psyyken merkittavét variaatiot ja siksi kaikkea tietoa ei voi koskaan
yleistda. limeistd on kuitenkin se, ettd mentaalisten tekijoiden vaikutus
sirkuksen tekemiseen on rajaton ja tuntuu toisinaan suorastaan turhauttavalta,
ettd naista seikoista ei puhuta juuri lainkaan. Sen tiedon hyvaksyminen, etta
ihminen on todellakin — fyysis- psyykkinen kokonaisuus, on sirkuksen saralla
vasta lasten kengissa. Tiettavasti Cirque du Soleililla toimii toistaiseksi
maailman ainut sirkuspsykologi, kun taas urheilupsykologeja on lukuisia.
Toivon, etté tulevaisuudessa ymmarrettaisiin paremmin, minkalainen merkitys
psyykkisella tiedostamisella on yksilon henkiselle, sosiaaliselle, taiteelliselle ja
jopa tekniselle kehittymiselle myds sirkuksen maailmassa.

Yksilon henkisté tilaa on vaikeaa mitata, kuitenkin joitain havaintoja voidaan
tehda pelkastdéan havainnoimalla. On ilo todeta kuinka yksild kehittyy henkisen

mielialan ollessa tasapainossa.
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13 KYSELY MENTAALISISTA KOKEMUKSISTA
SIRKUKSEN TEKIJOILLE

Tama on tiivistelma sahkoiseen Webropol- palveluun laatimani kyselyn
vastauksista (esilla ovat vastaukset, joita ei ole siséllytetty varsinaiseen
opinnaytetyotekstiin). Kyselyyn kutsuttiin 30 sirkuksen tekijaa, joista vastasi 5.
Kyselyn tarkoituksena oli tuoda esille sirkuksen psykologia seikkoja, joista
harvemmin puhutaan julkisesti aaneen. Saamani vastaukset ovat tuoneet
vahvistusta kirjallisiin tietoihin joita olen poiminut urheilupsykologian kirjoista.
Valitettavasti tieteellisesti todistettavaa tutkimustulosta ei voida saada nain
pienella vastaajamaaralla. Vastaukset ovat alla aihealueittain ilman varsinaista

kyselylomaketta.

13.1 Kommentteja lajikohtaisista haasteista:

"llman treenaaminen vaatii tilallisesti riittdvaa korkeutta ja tarpeeksi kestavaa
kiinnityspistetta, siksi treenipaikat ovat hyvinkin rajalliset. Treenaamaan on aina
pakko lahtea erilliseen tilaan, ns. hotellihuonetreeni ei oikein onnistu, niin kuin
esimerkiksi k&sinseisonnassa. Se on toisinaan rasittavaa. Maiseman muutos
olisi joskus ihan virkistavaa. Virkeystila ja treenitila-ajan yhteensovittaminen voi
joskus olla haaste. Jos on aamuvirkkua sorttia ja treenisali on vapaa vain illalla

klo 21 jalkeen, voi olla, ettd treenaamisesta ei ikina tule mitaan.”

"Akrobatia vaatii keskittymistd ja ennen kaikkea "mielenhallintaa." Koen
tehneeni akrobatiaa myds vain liikkeen takia ilman, ettd olen keskittynyt ja
motivoitunut liikkeen harjoitteluun. Liikkeen oppiminen on ollut talléin paljon
haastavampaa. Kasillaseisonta on myo6s keskittymista vaativa laji ja erittain
haastava silloin, jos oma halu oppia ei ole harjoituksessa mukana. Liikkeitd on

mahdotonta oppia ilman, ettéa mieli on koko ajan mukana.”
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13.2 Pelkoon liittyvat tekijat:

"limassa korkealla oleminen on toisinaan pelottavaa, varsinkin uusia asioita
tehdessa. Jotkut paa edelld alaspéain tulevat tiputukset ovat toisinaan pelottavia.
Myds jotkut yksinkertaiset kietomiset pelottavat joskus, etenkin jos niilla on
taipumusta kiristya haarojen ymparille, tai muutoin sattua. Pelk&én siis
harmitontakin kipua”.

"Akrobatiassa uudet asiat ovat pelottavia. Esimerkiksi takaperinvolttia kierteella
en ole vield uskaltanut tehda trampoliinilla. Pelk&&n tulevani huonosti alas”.

"Jos en ole tehnyt jotain tiettya liiketta pitkddn aikaan tai koskaan, pelottaa
loukkaantuminen. Esitystilanteessa epaonnistumisen huomaa helposti, jos

kaadun. Huoli kehittymisesta kasvaa, jos en harjoittele mielestani tarpeeksi.”

"Joitain temppuja ei uskalla tehda, kun tietda ettd, jos menee pieleen, niin tulee

rumaa jalkea.”

"Kylla sité aina valilla pelottaa. Varsinkin vasyneena treenatessa
loukkaantumisen pelko on joskus melkoisesti [asna. Myo6s yksin treenatessa
pelottaa; enta jos jAdn jumiin, enka pééase pois tai jos vahingossa hirttaydyn
koyteen ja siina sita sitten ollaan. Uusien tekniikoiden, etenkin sellaisten, joissa
on tarkoitus paasta valilla valineestaan kokonaan irti voivat aluksi aiheuttaa
jonkin asteisia rimakauhuja. Mita tapahtuu, jos en saakaan kiinni tai latauksessa

meni jotain pieleen. Kuinka suuri loukkaantumisen vaara on?

"Katkeaako luu, jos astun ohi nuorasta ja tipun vaijerin paalle?”

13.3 Onnistuminen ja positiivisuus

"Koen onnistuneeni tehdesséani uuden ennatyksen ajallisesti tai onnistun jossain
tempussa mika ei ole ennen/yleensa onnistunut. Huomaan usein, etta
paattavaisyys edistaa kehittymista. Monesti kun vaikka paattaa etta nyt tulee

uusi ennatys, ja ihan raivotosissaan yrittdd, niin se tulee”.
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"Uuden tekniikan onnistuminen ensimmaista kertaa palkitsee. Positiiviset
ajattelumallit auttavat kehittymista ja etenkin likkeen kuvittelu onnistuneesti
suoritettuna auttaa hahmottamaan liikeratoja ja uskomaan sen onnistumiseen

tulevaisuudessa.’k

"Aina, jos saan Yylitettyd oman pelkoni, koen onnistuvani. Ajattelumallit ovat
erittain tarkeat harjoittelussa ja asenne vaikuttaa hyvin paljon siihen, oppiiko vai
eikd opi. Asenne myds tarttuu helposti myds yhteison valilla.”

13.4 Epaonnistumisen kokemukset koskien sirkusta:

"Ei tee mieli treenata, jos epaonnistuminen pelottaa.”
"En saa unta, olen vasynyt ja alakuloinen.”

"Epaonnistumiset aiheuttavat toisinaan arsytysta, mutta eivat sinansé vaikuta
toimintakykyyn”

13.5 Esiintymispelko

"Toisinaan koen esiintymispelkoa. Ennen esiintymistad pelko on tosi hyva juttu,
ja se tuntuu hyvaltd. Se ilmenee fyysisesti ruokahalun puutteena ja toisinaan

unettomuutena.”

"Olen oppinut hyvaksymaan jannityksen. Harjoitellessa pelko auttaa arvioimaan,
olenko valmis tdh&n ja ovatko turvatoimet tilanteen vaatimat. Jos pelko kasvaa
lian suureksi, keskeytan ja jatkan myohemmin tai muutan metodeja.

Esiintymistilanteessa pieni jannitys antaa hyvaa lisapotkua.”
"En koe esiintymispelkoa.”

"En koe, etta pelkaisin esiintymisté/lavalla oloa/opettamista. Jannitan totta kai ja

itselleni todella epavarmojen asioiden tekeminen lavalla saa joskus jopa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Etunimi Sukunimi



Liite 1

voimaan pahoin. Ruokahalu katoaa kokonaan ja vatsa on sekaisin jos jannittaa

tarpeeksi paljon. Yleisesti koen pystyvani hallitsemaan pelkoa hyvin”.

13.6 ltsekuri

"En tee tarpeeksi. Pitaisi tehda sita ja tata. Miksi en ole treenaamassa?”

"Tiedan olevani itselleni liilan ankara, vaikka vaitankin itselleni olevani liian
lepsu. Kaiken on oltava juuri eikd melkein ja vain paras on tarpeeksi hyva. En
hyvaksy valiin jaanytta treenikertaa, seuraavalla kerralla treenataan sitten
tuplasti kovempaa... Joo ei hyva toimintamalli, mutta olen hyvé ruoskimaan

itseani.”

"Valilla olen liilan ankara itselleni, valilla liian lepsu... Aina mietin, etta nyt pitaisi
tehda sita ja tata, harrastaa muita lajeja ym., mutta koen, etten ehdi ja annan
sen itselleni anteeksi. Haluan suoriutua annetuista tehtavista mahdollisimman
hyvin. Ohjatuissa harjoituksissa yritdn puskea itseéni eteenpain, mutta minun

on vaikea saada itseéni treenaamaan vapaa-ajalla itsenaisesti. ”

13.7 Koetko I6ytaneesi tasapainon levon ja harjoittelun valilla psyykkista

hyvinvointiasi ja kehittymistasi ajatellen? Toteutatko mielikuvaharjoittelua?

"En ole Ioytanyt tasapainoa.”

"Ei ole muodostunut hyvaa rutiinia. Kaikki paivat ovat erilaisia, joten joinain
paivind palautuminen jd& vahemmalle. Joskus tulee liian pitkia taukoja

treenista.”

"Aika hyvin ne ovat tasapainossa, tai ainakin palautuu ihan hyvin. Nukun paljon,
ja treenaan sirkuksen lisaksi muuta kuntoilua, koska se auttaa palautumisessa
selvasti. En mentaali-harjoittele, varmaan voisi joskus olla hyva tehda niin.

Naen kyll& usein unia joissa osaan jonkun tempun mita en oikeasti osaa.”
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"Yritdn oppia sitd kovasti, olen vuosien varrella kylla kehittynytkin. Vanhemmiten
olen todennut, muutamat ylikunnot koettuani, ettd kehon on pakko antaa valilla
levatd tai se sanoo itsensa irti. Nykydan huomaan, etten pysty toimimaan, jos
olen nukkunut lilan vahan. Olen oppinut arvostamaan unta, mutta en
todellakaan vaita, ettd muka nukkuisin tarpeeksi. Ehei. Psyykkinen hyvinvointi
on vahintaan yhta merkittava asia kuin kehon. Olen tosin valistd surkea mieleni
hyvinvoinnin yllapitaja. Ruoska viuhuu liiaksikin ja asioistahan ei saa nauttia.
Mutta kyllah&n sen huomaa, ettd tehtyaan kivoja asioita ja levattyaan, otettuaan
pienen irtioton, treenikin sujuu kolme kertaa paremmin. Mielikuvaharjoittelua

kaytan jonkin verran”.

13.8 Turhautuminen

"Totta kai toisinaan turhaudun.”

"Jos en kehity harjoitellessani, koen turhautumista.
Opettaminen turhauttaa, koska aikaa menee enemman kurinpitoon kuin itse

asian opettamiseen.”

"Jos toistaa samaa juttua monta kertaa eikd onnistu niin turhaudun, etenkin
paritydskentelyssa. Jos treenaan yksin, kuittaan sen enemman tuhahduksella ja

yritdn uudestaan aina vaan.

"Olen havainnut toimivaksi sen, ettd on parempi antaa tunnetulvan tulla
kunnolla pihalle ja jatkaa sen jalkeen siitd mihin jaatiin. Jos vituttaa, saa hetken
vittuilla vaikka koko maailmalle niin paljon kuin sielu sietédd, siihen kyllastyy aika
pian, ei itsellensd kauaa jaksa vittuilla. Sen jalkeen on aika roimasti

seesteisempi olo. Aina ei toisin ole oikea paikka paastaa kattilaa kiehumaan

yli...”.

13.9 Paineiden kokemus sirkuksessa

"En koe paineita”.
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"Tydllistyminen arveluttaa ja sitda kautta pitaisi myods miellyttdd tulevaa
tyonantajaa teknisilté/taiteellisilta osin. En tosin jaksa ottaa liikaa paineita, mutta

kylla se mietityttaa..”.
"Ihan taloudellisista syista koen painetta tyollistya”.

"Tydllistyminen mietityttdd minua eniten. Tekniset taidot totta kai mietityttavat ja
nyt tuntuu silta, etta tarvitsisin enemman tekniikkaopetusta, mutta siihen ei ole

mahdollisuutta.”

13.10 Elaytymisen vaikutus tekniseen onnistumiseen

"Pyrkimyshadn on aina yhdistaa elaytyminen ja tekniikoiden tekeminen
saumattomasti yhteen, jotta lopputulos ei ole raidallinen. Olen sita mielta, etta
tarpeeksi harjoiteltuna liikkedynamiikkoihin saa elaytymisen mukaan. Totta kai
alkuun epavarmojen tekniikoiden kanssa kaikki keskittymiseni menee tekniikan
suorittamiseen, mutta mitd tutumpi tekniikka on, sitd huolettomammin voin
toteuttaa liikkeen ja kiinnittdd huomioni 75 prosenttisesti ilmaisuun. Koen, etta
aidosti elaytyminen lavalla vaikuttaa tekemisiini lavalla positiivisesti. Kai siita
kaikesta haroilysta tulee varmempaa, kun mukana on varma ilmaisu. Toisaalta
jos elaytymiseni ontuu, ilmaisu siis takkuaa, olen huomannut hakevani tukea
tekemistani tekniikoista. Ne ovat sentaan edes jollain lailla tuttuja, asioita joita
voin sanoa osaavani, jotain konkreettista. Mutta olen vahvasti sitd mieltd, etta
kokonaisuuden voi saavuttaa vain, kun tekniikat ja ilmaisu/elaytyminen elavéat

yhdessa”.

"Elaytyminen rooliin vaatii liikkeiden rentoutta ja lavalle vienkin usein vain ne
likkeet jotka ovat itselleni jo mahdollisimman automatisoituineita. Liian
vaikeiden liikkeiden yhdistdminen ja elaytyminen samanaikaisesti on erittain

haastavaa.”
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13.11 Keskittyminen

"Yleisesti hairiinnyn paljon enemman ulkoisista kuin sisaisita tekijoista. Jos
kynsi lahtee irti, voi viela jatkaa, mutta kun mummo paukkaa ovesta

rullaluistimet jalassa, keskittymiseni herpaantuu.”

"Harjoitteluani edistavat avoin viihtyisa tila, avun saanti sita tarvittaessa,
kannustus vaativassa harjoituksessa ja ohjaus, musiikki taustalla, rauhallinen
ilmapiiri ja yhden lajin harjoittelu samassa tilassa. Minun keskittymistani
hairitsevia tekijoita ovat mm. levoton ilmapiiri, jatkuva negatiivinen palaute,

kilpailuhenkisyys harjoiteltaessa, jatkuva keskustelu, levoton adnimaailma.”

13.12 Saatko jostain vastapainoa sirkuksen tekemiselle?

"Tarvitsen ihmisid, jotka eivat liity mitenkdan sirkukseen. Ja meditointia seka

unta ja ruokaa ainakin tarvitsen.”

"Joskus on hyva katsoa leffaa tai tehdd muunlaista liikuntaa esimerkiksi

palloilulajeja”

"Nukkumisesta. Ja toisinaan otan ihan totaalisen irtioton kaymalla esimerkiksi
bileissa seka kayttaytymalla ihan edesvastuuttomasti ja epaurheilijamaisesti”.

"Pakko sitd vastapainoa jostain on saada, muuten varmasti sekoaisin. Ja koen
sen tarkeaksi. Vaikka taytyy kylla todeta, ettd melkein kaikki puuhastelu liittyy
tavalla tai toisella sirkukseen. Purjehdus, maisemanvaihto ja kasilla tekeminen
tuovat vastapainoa sirkuksen tekemiselle omalla kohdallani. Voisin vastata
myo6s vaikka tanssi, juoksulenkki jne., mutta talla hetkella koen niistdkin kaikki
tavalla tai toisella sirkukseen liittyvaksi, ainakin niissa muodoissa, joissa itse ko.

lajeja harjoitan.

"Omaisten kanssa viettamani aika viikonloppuisin auttaa minua jaksamaan

sirkus-painotteiset arkipaivat. Neulon ja piirrén iltaisin ja koen, ettd sirkuksen
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lisdksi on pakko tehda jotain muuta aivan toisenlaista vastapainoksi, jotta pystyy

taas jatkamaan sirkuksen tekemista.”

13.13 Edistaako sosiaalinen kanssakayminen (tyoskennellessa tai vapaa-ajalla)
toimintakykyasi sirkuksen parissa?

"Jossain maarin kylla, mutta toisinaan se on myds arsyttavaa ja hairitsevaa. Se
on tarkeaa, mutta ei suoranaisesti treenaamisen kannalta, muutoin kuin

palautekanavana. Se vastaa paaasiallisesti johonkin muuhun tarpeeseen.”

"Edistda. Itseddn voi peilata muihin, saa palautetta, ei tunne itsedaan

yksinaiseksi vaikka kyseessa voikin olla yksil6laji. ”

"Liiallinen sosialisointi vie aikaa treenilta, mutta sen taydellinen puuttuminen saa
treenin tuntumaan yksitoikkoiselta. Eli kohtuullinen sosialisointi, padasiassa

treenien ulkopuolella, mutta pienissa maarin treenisalissakin pitaa fiilista ylla.”

"KYLLA! Mielestani juuri sosiaalinen kanssakdyminen antaa eniten boostia
sirkuksen parissa tyoskentelyyn. Ajatusten jakaminen ja asioiden yhdessa
pyorittely ovat ehdottoman tarkeaa. Yksinaisella puurtamisella on puolensa,
mutta sosiaalinen ympaéristd on ehdottoman tarked. Yksindisyys ei tee liian
suurissa mittakaavoissa kenellekaan hyvaa, sita paitsi se tietylla tapaa tappaa

luovuuden (vaikka voi se sité toiselta kantilta lisatakin..).”

"Sosiaalinen kanssakdyminen auttaa ja varsinkin muiden sirkuslaisten
nakeminen vapaa-ajalla on erityisen tarke&a, jotta voi iloita taas omista

ryhmalaisistdan. Sosiaalinen kanssakaynti myods edesauttaa jaksamista.”
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