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1 JOHDANTO

Tarina-kurssi sai alkunsa havainnostani, etta teatteri on voimauttavaa ja tera-
peuttista. Teatterialalla tunnutaan olevan yleisesti sita mielta, etta teatteriryh-
man pitda valmistaa esitys valmiiksi, eikd toimia terapiaryhmana. Jokaisessa
teatteriproduktiossa, jossa olen ollut mukana, on tapahtunut kuitenkin vaista-
matta paljon pinnan alla. Teatteri on tiivista ryhmatyota, jossa kasitellaan ihmi-
syytta ja sen ilmidita, joten on luonnollista, etta elama ja tunteet ovat lasna.
Paatin kasitella opinnaytetydssani teatteria terapeuttisesta nakdkulmasta. Vaik-
ka draamalla ja teatterilla on terapeuttisia vaikutuksia, se ei ole terapiaa, minka

vuoksi taiteen kentalla puhutaan terapeuttisuuden sijaan voimautumisesta.

Valokuvaaja Miina Savolainen avaa voimautumisen kasitetta artikkelissaan
Voimauttava valokuva. Voimautuminen (engl. empowerment), tarkoittaa henki-
I6kohtaisen voimantunteen kasvuprosessia. Voimautuminen vapauttaa ihmisen
voimavaroja ja lisda yhteisollisesti vastuullista luovuutta. Lahtokohtana voimau-
tumiselle on yksilon subjektiivisuus ja valta omaa elamaa kohtaan. Toista ihmis-
ta ei voi voimauttaa ulkopuolelta, mutta puitteet tasa-arvoiselle ymparistolle voi
luoda, ja auttaa mahdollista ihmisen voimautumista. (Halkola, Mannermaa, Kof-
fert & Koulu 2009, 212.) Voimautumista on tutkittu ja kaytetty valokuva- ja elo-
kuva-alalla. Mielestani soveltava draama aiheuttaa erilaisissa draamaproses-
seissa usein voimautumisen tunnetta. Halusin tutkia tata lisaa teatterin ja draa-
man kentalla ja saada tuloksia tutkimusvaitteelleni, etta soveltava draama on

voimauttavaa.

Tutkimuksen kohderyhmaksi valitsin aikuiset esiintymisjannittajat siksi, etta
esiintymisjannitys oli mielestani kyllin konkreettinen ongelma, jota olisi mahdol-
lista tutkia. Uskon sisalta kumpuavan terveen itsetunnon olevan lopulta vastaus

esiintymisjannityksen hallinnassa. Uskon soveltavan draaman tarjoavan parhaat



mahdolliset menetelmat tassa tutkimuksessa. Tutkimusaineisto kerattiin sovel-
tavan draaman kurssilta, jonka toiminta tahtasi ensisijaisesti osallistujien sisai-

seen hyvinvointiin, eika ulkoisiin esiintymistekniikoihin.

Tyo kasittelee noin viisi kuukautta kestaneen Tarina-kurssin prosessia, sen il-
midita ja omia havaintojani. Toteutin kurssin yhdessa Turun Taideakatemiassa
samalla vuosikurssilla opiskelevan Helena Korpelan kanssa. Kolmanneksi oh-
jaajaksi pyysin mukaan Veera Alaverrosen, joka opiskeli teatterilinjan toisella
vuosikurssilla. Alaverronen suoritti samalla psykologian opintojaan Turun Yli-

opistossa ja edusti Tarina-kurssin psykologista nakokulmaa.

Kurssi toteutettiin Koroisten tilan maalaisidyllisessa ymparistossa Kahvila Ko-
roisten tiloissa. Kurssin osallistujat valittiin Internetissa taytetyn kyselyn perus-
teella. Kyselylomake lahetettiin Turun Sosiaali- ja Terveystoimen, seka Metallilii-
ton- ja Sahkdoalanliiton tyontekijoille. Lopulta kurssiin valittiin kyselylomakkeen
perusteella eniten jannittavat, yhteensa 8 naista ja 2 miestd. Samalla kurssilai-
set osallistuivat prosessista tehtavaan tutkimukseen, joka toteutettiin haastatte-
lujen ja kyselyjen avulla. Kyselyjen avulla selvitettiin, vahenikd osallistujien
esiintymisjannitys tai sosiaalinen jannitys kurssin aikana. Lisaksi tutkittin pa-

raniko osallistujien itsetunto.

Avaan tyOssani esiintymisjannitysta ilmiona seka sita, miten Tarina-kurssilla
prosessoitiin esiintymisjannitysta soveltavan draaman avulla. Soveltava draa-
ma tarkoittaa ryhma- ja prosessikeskeista teatteritoimintaa, jonka tyotapa on
luonteeltaan osallistavaa teatteria tai yhteisoteatteria. Osallistavan teatterin taas
voi jakaa kolmeen ryhmaan: kasvatukselliseen, yhteisolliseen tai terapeuttiseen
teatteriin. YhteisoOteatterissa lahtokohtana on taiteilijan ja yhteison valinen yh-
teisty0. Taiteessa kasitellaan yhteison tarjoamaa aihetta tai ilmiota yhteison eh-
doin. Terapeuttisen draaman tai teatterin lahtokohtana on puolestaan analysoi-

da joko yhteison tai yksilon ongelmaa. (Koskenniemi, 2007, 11-15.)



Tutkimuksessani vaitan soveltavan draaman olevan toimiva metodi esiintymis-
jannityksen kasittelyssa. Perustelen vaitetta avaamalla soveltavan draaman
voimauttavaa vaikutusta ryhmatyoskentelyssa. Tuen vaitettd psykologian ja so-
siologian alan kirjallisuudella, joka kasittelee ryhmaterapian vaikutuksia yksilos-
sa. Kasittelen Tarina-kurssilla kaytettyjen draamamenetelmien tavoitteita. Lo-
puksi analysoin Tarina-kurssin tutkimustulokset ja avaan yksilohaastattelut ko-
koamalla haastattelujen vastaukset yhteen. Loppupaatelmassa vastaan lopulta
kysymykseen, miten soveltava draama on voimauttavaa ja miten Tarina-metodi

parantaa esiintymisjannitysta.



2 ESIINTYMISJANNITYS ILMIONA

Tarina-kurssia suunnitellessani pohdin, mista esiintymisjannitys johtuu. Ajattelin
jannityksen kumpuavan epaonnistumisen ja virheiden tekemisen pelosta. Lan-
simainen kulttuurimme on mielestani hyvin suorituskeskeinen ja se ohjaa valt-
tamaan virheita ja pyrkimaan oikeisiin vastauksiin. Oletin esiintymisjannityksen
johtuvan huonosta itsetunnosta. Kurssin alussa tehdyn Rosenbergin itsetunto-
mittari-kyselyn mukaan kurssin osallistujat arvioivat itsetuntonsa kuitenkin suu-
rimmilta osin korkeaksi. Rosenbergin itsetuntomittari mittaa henkilon oman ar-
von tuntoa kokonaisvaltaisesti eri vaittamien avulla (Kts Liite 2.) Taman ensim-
maisen kyselyn yllattava tulos kannusti selvittamaan esiintymispelon syita laa-

jemmin.

2.1Uskomuksia ja selityksia esiintymisjannitykselle

Esiintymisjannityksen voi ilmiona yrittaa jakaa joko ympariston aiheuttamiin tai
synnynnaisiin perintotekijoihin. Ylioppilaiden Terveydenhoitosaatido on laatinut
opiskelijoille Jannittdminen osana eléméé -oppaan. Oppaassa avataan jannit-
tamista seka perinndllisend, ettd ymparistosta johtuvana ilmiona. Esiintymis-
jannitys voi osittain liittya geneettisiin eli neurobiologisiin tekijoihin, joiden arvel-
laan maaraavan persoonallisuutta noin 30 % verran. Tuolloin kyseessa on syn-
nynnainen, estynyt ja pelokas temperamenttityyppi, eli ujo yksild. Sopivassa
ymparistossa ujo yksilo voi kuitenkin olla esimerkiksi puheliasta yksiloa sosiaali-
sesti taitavampi. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2011, 9.)

Esiintymiskouluttaja Hilkka Kallio uskoo siihen, etta esiintymisjannitys liittyy pe-
rintotekijoihin. Esiintymisjannitysta pidetaan usein persoonallisuuteen liittyvana
iimiona, johon liittyy ujous, estyneisyys, ahdistuneisuus, masentuneisuus tai

muu elamaa hankaloittava ongelma. Kallio viittaa kuitenkin myds Maili P6rho-



laan, joka nakee esiintymisjannityksen tilannekohtaisena, jolloin jannitys koskee
vain tietyntyyppisia esiintymistilanteita. Talloin esiintymisjannitys voidaan nahda
kulttuurisidoksisena ja opittuna ilmiona, josta on mahdollista oppia pois. Kallio
erittelee esiintymisjannityksen johtuvan viidesta eri tekijasta, jotka voivat aiheut-
taa esiintymisjannitysta. Jos esiintymiskokemusta ei juuri ole, on uuden ja vie-
raan asian edessa luonnollista jannittaa. Esiintyjan fyysinen kunto ja mieliala
voivat hairitd esiintyjaa, mikali han karsii esimerkiksi flunssasta tai huonosta
mielialasta. Esiintymiseen vaikuttavat myos aiemmat kielteiset kokemukset, ku-
ten kouluaikojen pakolliset esiintymiset ja nolatuksi tulemisen tunteet. Esiintyja
saattaa vaatia itseltaan taydellisyytta, jolloin ihannekuva itsesta on kohtuuton tai
jasentymaton. Haasteena voi olla kasvojen menettamisen pelko, jolloin esiintyja

pelkaa jannityksen paljastuvan yleisolle. (Kallio 2006, 94-96.)

My6s nayttelija ja improvisaatiokouluttaja Simo Routarinne uskoo esiintymisjan-
nityksen johtuvan mm. kasvojen menettamisen pelosta. Han nakee ongelman
ilmenevan ns. sosiaalisena naamiona. Spontaania ja luovaa ilmaisua on vaike-
aa saada esiin naamion alta, jota ihminen kantaa suojanaan. Henkilolla ei talloin
ole kokemusta siitd, miten spontaaniin kaytOkseen reagoidaan sosiaalisissa
tilanteissa. Pelko torjutuksi tulemisesta aiheuttaa epaonnistumisen pelkoa tai
onnistumisen pakkoa. Talloin esiintyja kiinnittdd huomion itseensa, eika itse

asiaan, josta pitaisi suoriutua. (Routarinne 2004, 26-31.)

Esiintymisjannityksen syyt ovat jokaisella yksilOllisia. Esiintymisjannityksesta
karsivalle on hyodyllista tutkia omaa ymparistddan tai menneisyyttaan. ltsere-
flektion avulla saa informaatiota siita, mista oma jannitys saattaa johtua. Kun

ongelman pystyy paikantamaan, sille on helpompi tehda jotain.



2.2 Esiintymisjannitykseen tarjottu hoito

Nayttelija Dorothy Sarnoffin teos Ald pelkdd puhumista vuodelta 1989 kasittelee
esiintymisjannityksen hoitamista huolellisen valmistautumisen ja myonteisen
asennoitumisen nakokulmasta. Sarnoff ohjeistaa: "Huolehdi siita, etta olemuk-
sesi sateilee joka suhteessa itseluottamusta ja arvovaltaa... hallitse itsesi kai-
kissa tilanteissa.” (Sarnoff 1989, 117.) Jos ongelman saisi todella pois noin yk-
sinkertaisella neuvolla, ei tallekaan kirjoitukselle olisi enaa aihetta. Esiintymis-

jannityksen hallinta edellyttaad mielestani konkreettista harjoittelua.

Ylioppilaiden terveydenhoitosaation laatima opas Jénnittdminen osana eldméaéa
tarjoaa kaytannon neuvoja jannityksesta karsiville opiskelijoille. Opas neuvoo
jannittgjille itsetuntemuksen harjoittamista ja ajatusten muokkaamista kohti ra-
kentavia toimintatapoja. Esimerkiksi mielikuvien kautta voi saada apua punas-
tumiseen, vaikka ajattelemalla viileaa vetta. Taman mielikuvan uskotaan rau-
hoittavan pintaverenkiertoa. Tilanteiden valttelemisen sijasta, opas neuvoo jan-
nittdjaa altistamaan itsensa jannittaville tilanteille. Nain saadaan askel kerral-
laan onnistumisen kokemuksia esiintymistilanteista. Esiintymiseen kehotetaan
suhtautumaan myonteisesti ja valmistautumaan huolellisesti. Stressinhallinta-
keinot auttavat esiintymisjannityksen hallinnassa. Naita keinoja ovat mm. ar-
mollinen suhtautuminen itseensa, omien tarpeiden kuuntelu ja kohtuulliset ta-
voitteet. Hengitys- ja tietoisuusharjoitukset helpottavat jannitysta. Keskittamalla
huomion omaan kehoonsa ja tunteisiinsa, voi vahvistaa itseluottamusta ja kykya
saadella tunteitaan. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2011, 46-64.)

Opas kertoo opiskelijaterveydenhuollon tarjoavan jannittajille ryhmamuotoisia
kursseja, joissa kasitellaan esiintymisjannitystda syvemmin kuin tavallisella pu-
heviestinnan kurssilla. Kurssi tarjoaa yksilollista tukikeskustelua. Puolen vuoden
lyhytterapiaa tai vuodesta kolmeen vuoteen kestavaa psykoterapiaa suositel-

laan, jos jannitys hairitsee opintoja tai tyontekoa. Laakitysta tarjotaan avuksi,



joko jatkuvana tai tarvittaessa otettavan laakityksen muodossa. Esimerkiksi
beetasalpaajan luvataan olevan turvallinen ja fyysista riippuvuutta aiheuttama-
ton laake. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2011, 66-70.)

Suhtaudun itse varauksellisesti 1aakityksen kayttamiseen esiintymisjannityksen
hoitomuotona. Laakityksella oireet saadaan kontrolloiduksi, mutta itse ongelma
pysyy muuttumattomana. Nain laakitys voi aiheuttaa helposti emotionaalista
riippuvuutta fyysisen riippuvuuden lisaksi. Laake ei yksinaan ratkaise ongelmaa,
mutta voi toki olla apu terapian rinnalla. Vierastan mielikuvien kayttda esiinty-
misjannityksen hoidossa. Kaukaiset mielikuvat vievat ajatukset tilanteesta muu-
alle kuin itse esiintymishetkeen, johon pitaisi keskittya. Viiledn veden ajattelu
kesken punastumisen hetkea tuntuisi itsestani absurdilta. Ajatusten ja tunteiden
kontrollointi on ristiriidassa ihmiskasitykseni kanssa. Uskon esiintymisjannityk-
sen johtuvan usein liiallisen kontrolloinnin tarpeesta, joka lukkiuttaa esiintyjan.
Esiintyja keskittyy pelkkaan onnistumisen pakkoon ja tilanteessa suorittami-
seen. Mielestani todellinen muutos ja apu esiintymisjannitykseen voidaan saa-

daa aikaan soveltavalla draamalla.



3 TARINA-KURSSI

3.1 Tarina-kurssin suunnitteluvaihe

Kurssin kaytannon prosessi lahti liikkeelle siitd, kun valitsimme kohderyhmaksi
esiintymisjannityksesta karsivat aikuiset. Halusin tutkia soveltavan draaman
voimauttavia vaikutuksia ja nahda konkreettisia tuloksia. Esiintymisjannitys tun-
tui sellaiselta ongelmalta, johon uskoin soveltavan draaman tarjoavan toimivia
ratkaisuja. Valitsin kohderyhmaksi aikuiset siksi, ettei minulla ollut aikaisempaa
kokemusta aikuisryhman vetamisesta, vaan lasten ja nuorten kanssa tyoskente-
lystd. Minua kiehtoi ajatus aikuisten leikittdmisesta ja uskoin vahvasti leikin voi-

mauttaviin vaikutuksiin.

Seuraavaksi sovin yhteistyosta Koroisten tilan kanssa, jonne Tarina-kurssi sijoit-
tui. Paikka sijaitsee idyllisessa maalaismaisemassa Aurajokilaaksossa, noin
kolmen kilometrin paassa Turun keskustasta. Olen hyvin viehattynyt vanhoista
taloista ja minulle oli tarkeaa, etta prosessi voitiin toteuttaa viihtyisassa ja ren-
touttavassa ymparistossa. Mielestani Koroisten kahvilan tilat tayttivat hyvin na-

ma kriteerit.

Tilan varaamisen jalkeen kokosin tyoryhman yhteen. Koska tarkoitukseni oli
tutkia soveltavan draaman terapeuttisia vaikutuksia, pyysin mukaan psykologian
kandidaatti Veera Alaverrosen, joka opiskeli alemmalla vuosikurssilla Turun
Taideakatemiassa teatteri-ilmaisun ohjaajaksi. Alaverronen piti huolta siita, etta
emme lipsuneet terapeutin ammattialueelle, johon meilld ei ollut ammatillista
patevyytta. Kolmanneksi ohjaajaksi pyysin Helena Korpelan, joka opiskeli sa-
malla vuosikurssilla teatteri-ilmaisun ohjaajaksi. Korpela tahtoi tutkia omassa

opinnaytetydssaan kaupunkitaiteen vaikutuksia ryhmassa. Paadyimme lopulta



kolmen tasa-arvoisen ohjaajan muodostelmaan. Paapaino ja vastuu ohjaukses-
ta olivat minulla ja Korpelalla, jotka teimme aiheesta opinnaytetyota. Alaverro-
selle prosessiin osallistuminen toimi tyoharjoitteluna. Hanelld oli psykologisen
nakokulman lisaksi paavastuu tutkimuksen toteutuksesta, kvantitatiivisesta eli
tilastollisesta ja maarallisesta analyysista. Kysymykset haastatteluihin ja kyse-

lyihin suunnittelimme yhdessa.

Lopulta aloimme hakea kurssille osallistujia. Koimme, etta kymmenen henkea
olisi optimaalinen ryhman luvuksi, koska kokemuksemme mukaan noin kymme-
nen hengen ryhma toimii parhaiten yhdessa. Tahdoimme ryhmaan molempien
sukupuolien edustajia, silla uskoimme eri sukupuolien tuovan ryhmaan hyvaa
koheesiota. Kurssi sai nimekseen: Tériné -soveltavaa draamaa esiintymisjannit-
téjille. Ryhman osallistujat valittiin Internetissa taytetylla kyselylla, joka lahetet-
tiin Turun Sosiaali- ja Terveystoimen tyontekijoille. Miehia oli hakijoista vain yk-
si, joten lahetimme kyselyn viela miesvaltaisille aloille, Turun Metalliliiton ja Tu-
run Sahkoliiton tyontekijoille. Kyselyyn vastasi yhteensa 16 ihmista, joista valit-
tiin 13 hakijaa. Naisista kurssille valittiin ne, jotka jannittivat esiintymista eniten
ja miehista molemmat kaksi hakijaa paasivat kurssille mieskiintion vuoksi. Kurs-
sin aloitti lopulta kahden viime hetken peruutuksen vuoksi yhteensa 11 henki-
I68. Yksi henkilo kuitenkin keskeytti kurssin prosessin alkuvaiheessa, joten
ryhma koostui lopulta kahdeksasta naisesta ja kahdesta miehesta. Ryhmalais-

ten keski-iaksi muodostui 49 vuotta.

3.2 Tarina-kurssin tavoite ja toimintatapa

Kurssin toiminta tahtasi ensisijaisesti osallistujien sisaiseen hyvinvointiin, eika
ulkoisiin esiintymistekniikoihin. Konkreettinen tavoite oli saada esiintymisjannit-

tajat esiintymaan ja tuottaa heille esiintymisesta onnistumisen kokemus. Astetta



korkeampi tavoite oli saada aikaan ryhmalaisille esiintymisesta jopa nautittava

kokemus.

Uskoimme ryhmalaisten hyvaksyvan oman persoonansa paremmin, kun loimme
ryhmaan voimautumista tukevan turvallisen ilmapiirin. Ryhmalaisille annettiin
vapaus kieltaytya harjoitteista, jotka tuntuivat liian haastavilta. Nain he saivat
itse olla vastuussa omasta prosessistaan. Kurssilla pyrittiin kasittelemaan esiin-
tymisjannitysta kokeilemalla eri soveltavan draaman menetelmia. Teatteri ja
draama on toimintaa, jossa koko keho ja mieli toimii yhtend kokonaisuutena.
Taman vuoksi esimerkiksi pelkkd kehon uudenlainen kayttd, uusi liikekieli, leik-
kiminen ja hullutteleminen, aiheutti jo luontaisesti tunteiden avautumista. Ole-
timme esiintymisjannittajien karsivat jonkinlaisesta tunnelukosta, joka estaa tai
vaikeuttaa heidan esiintymista. Arvelimme, etta tunnelukkoon vaikuttaa monta
eri tekijaa, muttemme olleet kuitenkaan kiinnostuneita erityisesti naista tekijois-
ta. Menneisyyden syiden pohtiminen saattoi olla osallistujille kuitenkin henkilo-
kohtaisesti tarkeaa, minka vuoksi annoimme heille esiintymisjannityksen syiden
pohtimiseen kirjallisuutta luettavaksi. Paaosin halusimme Tarina-kurssilla keskit-
tya kuitenkin "tassa ja nyt” hetkeen ja siihen kuinka vanhaa toimintamallia voisi

pikkuhiljaa muuttaa toivottuun suuntaan.
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4 VOIMAUTTAVA SOVELTAVA DRAAMA

Valitsimme Tarina-kurssille metodiksi soveltavan draaman. Soveltava draama
valittiin kurssin toimintatavaksi, silla se mahdollistaa vapauden kokeilla mene-
telmien rajoja, yhdistaa uusia taidemuotoja ja luoda nain uudenlaisia toiminta-
malleja. Tarina-kurssilla paapaino oli esiintymisjannittajien ryhmasta kumpua-
vissa tarpeissa. Siksi metodissa oli oltava tarpeen vaatiessa joustavuutta ja va-
pautta muuttaa suunnitelmia. Jatkuva teatteritaiteen kehitys ja uudistuminen
luovat uusia teatterin alalajeja, joiden maaritelmat eroavat toisistaan ja jossa
jokaisessa painottuvat eri piirteet. Siksi soveltavan draaman valinta ei ollut lain-

kaan itsestaan selvaa.

4 .1 Mita on soveltava draama?

Soveltava draama tarkoittaa minulle teatterin ja draaman elementtien sovelta-
mista yhteisolliseen, toiminnalliseen ja tutkimukselliseen muotoon. Teatteri ja
draama kasittelee sosiaalisia ja yhteiskunnallisia iimidita ja esittda ne yleisolle
esteettisend taideteoksena. Soveltava draama purkaa perinteistd yleison ja
nayttamon valista asetelmaa ja keskittyy esityksen sijasta prosessiin. Ohjaaja-
pedagogi Pieta Koskenniemen laatiman soveltavan draaman genren selvityk-
sen perusteella Tarina-metodi voidaan laskea soveltavan draaman aluelle. Te-
oksessaan Osallistava teatteri, devising ja muita menetelmid Koskenniemi avaa
soveltavan draaman termia, jota kaytetaan usein synonyymina soveltavan teat-
terin tai teatteri ja draama yhteisossa -termien kanssa. Tarina-kurssilla kaytetty
metodin voidaan katsoa kuuluvan soveltavan draaman genren liséksi yhteisolli-
seen ja terapeuttiseen osallistavan teatterin lajiin. Yhteisollisyytta kurssissa tuki
vahva ryhmalahtdinen ajattelu. Ryhman aihetta eli esiintymisjannitysta kasiteltiin

ryhman ehdoin ja ryhman tahdissa. Osallistavan teatterin piirretta tuki puoles-
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taan terapeuttinen nakokulma. Esiintymisjannitysta analysoitiin yhteisena on-

gelmana, jota purettiin eri metodein. (Koskenniemi, 2007, 11-15)

4.2 VVoimauttavat menetelmat

Tarina-kurssille valitut menetelmat perustuivat ohjaajien omakohtaisiin koke-
muksiin kunkin menetelman toimivuudesta voimauttavana kokemuksena. Voi-
mauttavien menetelmien tuli palvella nimenomaan esiintymisjannittajien tarpeita

ja ottaa huomioon menetelmien soveltaminen kokemattoman ryhman kanssa.

Kerroimme prosessin huipentuvan Tarina-lltamaan, joka esitettaisiin Koroisten
tiloissa. lltamat koostuisivat pienista esityksista talon eri huoneissa, ja he saisi-
vat itse maaritella, mita haluaisivat huoneessa esittad. Useimmat ryhman osal-
listujat eivat olleet aiemmin tekemisissa draaman tai teatterin kanssa. Soveltava
draama tarjosi laajaa eri menetelmien valinnanvapautta. Lopulta valitsimme
kurssin paamenetelmiksi: improvisaation, kaupunkitaiteen, klovnerian ja naa-
mioteatterin, tarina-teatterin, forum-teatterin, aanenkaytonharjoitteet, kehotietoi-
suusharjoitteet, manifestin kirjoitusharjoitteet, valitusteoksen ja leikkiteatterin.
Jokainen menetelma sisalsi oman tavoitteen. Avaan seuraavaksi jokaisen paa-

menetelmamme sisallon ja tavoitteen.

Improvisaatio oli suosikkimenetelmamme. Kokemuksemme mukaan improvi-
saatio toimi nopeana jaanrikkojana, joka aiheutti valitonta riemua ja vapautumis-
ta ryhmassa. Routarinne uskoo improvisaatioharjoitusten auttavan ja lieventa-
van epaonnistumisen pelkoa. Vuorovaikutukseen antautuminen vahentaa pel-
koa, jos vuorovaikutus on rakentavaa. Kaanteispsykologisella epaonnistumi-
seen kannustamisella pelko muuttuu iloiseksi mokailuksi, jossa ei tarvitse huo-

lehtia onnistumisesta. Sovituissa pelisdanndissa luodaan hyvaksyva ja myon-
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teinen ilmapiiri, jossa negatiivinen palaute minimoituu ja vuorovaikutus muuttuu
kannustavaksi ja luovaksi. Huomio keskittyy nain itsesta ulospain, kohti toisia,
jolloin tietoisuudella ei riita liikaa kasittelykapasiteettia pelon tuntemuksille. Pieni
pelko tai jannitys ei ole kuitenkaan pahaksi, koska se aiheuttaa valppautta ja
reaktiovalmiutta. (Routarinne 2004, 59-61.)

Kaytimme usein kaupunkitaidetta tehdessamme dérive -menetelmaa. Dérive on
ranskankielinen termi, joka tarkoittaa ajelehtimista tai tuuliajoa. Dérivessa henki-
16 jattaa tavallisen arkiaskareensa taakseen ja lahtee harhailemaan ymparistos-
sa vailla paamaaraa. Dériven osallistujat tekevat erinaisia tehtavia tutkien ja
kokien ymparistddan uusista nakokulmista. (Pyhtila 2005,53-54.) Toteutimme
yhteensa kolme dérive-matkaa, yhden Koroisten ymparistdssa ja kaksi Turun
keskustassa. Viimeisella dérivella toteutimme kollegani Hanna Vahaniemen
kehittdaman tutkimanssin, joka on performanssin ja tutkimuksen yhdistelma. Tut-
kimanssissa ryhmalaisten tuli valita Turun Ylioppilasteatterin puvustamosta it-
selleen vaatteet, jotka edustivat heidan itsensa vastakohtaa, taikka piilevaa
puolta itsestaan. Vaatteissa tuli kulkea kaupungilla tarkkaillen ulkopuolisten ih-
misten ja omia reaktioita. Liikkumisen tapaa tuli matkalla varioida realistisesta
surrealistiseen, oman uskalluksen rajojen mukaisesti. Tavoitteena oli saattaa

ryhma ulos normeista ja katsomaan ymparistdaan uudesta perspektiivista.

Klovneria ja naamioteatteri ovat menetelmina kokemukseni mukaan haastavia
mutta myos vapauttavia. Klovnin nenan sanotaan olevan maailman pienin naa-
mio. Klovnitaiteilijan Jari Sillamaen mukaan klovneria on henkinen tila, jolla on
paljon yhtalaisyyksia improvisaation kanssa. Klovnius 16ytyy roolin ottamisen
sijasta esiintyjasta itsestdaan ja hanen omasta persoonasta. Parhaimmillaan
klovni on aito, teeskentelematon ja aidossa kontaktissa yleison kanssa. Klovni-
us voi vapauttaa myos ujoa henkilda. Nena voi antaa luvan tehda asioita, joita
ei ilman nenaa uskaltaisi tehda. (Siljamaki 2010, 30—42.) Klovnerian lait toteutu-

vat naamioteatterissa, jossa esiintyjan kasvot ovat puolittain tai kokonaan pii-
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lossa. Kasittelimme kurssilla klovnerian ja naamioteatterin ensimmaisia askelei-
ta. Jokainen loi oman klovnihahmonsa tai naamiohahmonsa ja teki hahmojen
valille pienen tarinan leikkiteatteri-metodilla. Tavoitteena oli kokeilla roolin kans-
sa esiintymista ja tutkia roolitydskentelyn kautta mahdollista vapautumisen ko-

kemusta.

Tarinateatteri (engl. Playback Theatre) perustuu myos improvisaatioon. Katsoja
osallistuu esitykseen kertomalla elamastaan todellisuudessa tapahtuneen het-
ken, tilanteen tai tarinan. Katsoja roolittaa nayttelijat esittamaan tarinansa hah-
moja ja katsoo esitysta lavalla, jotta yleis6 nakee taman reaktiot. Nayttelijoiden
on suhtauduttava tarinaan kunnioituksella, empaattisuudella ja leikkimielisyydel-
1a. (Salas 1996, 6—7.) Sovelsimme tarinateatteria rynmassa niin, etta ryhmalai-
set tekivat itse nayttelijoiden ja muusikoiden tydn ja mina toimin ohjaajana. Har-
joittelimme ensin patsaiden tekemista. Teimme tarinoista patsaskuvia ja liikku-
via patsaita. Lopuksi teimme tarinoita, joihin ohjaajana maarittelin alun, keski-
kohdan ja lopun. Puolet istui katsomossa ja puolet esiintyi nayttamolla ja sen
jalkeen roolit vaihtuivat. Tavoitteena oli kasitella kokemusta esiintymistilanteen

sisalla ja ulkopuolella.

Sovelsimme myos Forum-metodia. Forumteatteri on brasilialaisen poliitikon ja
teatterintekijan Augusto Boalin kehittama interaktiivinen teatterimuoto, jossa
yleis6 paasee ratkomaan forumnaytelman paahenkilon ongelmia ehdottamalla
vaihtoehtoisia toimintatapoja. (Mehto 2008, 61). Meilla ei ollut valmista naytel-
maa, joten ryhmalaiset toimivat nayttelijoind. Tama oli tarinateatteria haasta-
vampi muoto, silla se vaati ryhmalaisiltd jatkuvaa muutoksiin reagointia, kun
kokeilimme uusia toimintatapoja ja kun ratkaisimme tarinan ongelmaa. Tavoit-
teena oli havainnollistaa eri kayttaytymismalleja ja keinoja selviytyd hankalista

tilanteista. Menetelma tarjosi ns. kuivaharjoittelua elaman ongelmahetkissa.

Aanenkaytdn harjoitteet, joita harjoitimme kurssilla, pohjautuivat Aleksander-
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tekniikkaan. Aleksander-tekniikka perustuu vartalon palauttamiseen sen alkupe-
raiseen muotoonsa. Selkakivut ja jannitykset vartalossa johtuvat tiedostamatto-
mista tavoista liikkua. Aleksander-tekniikassa vartalon asentoa harjoitetaan op-
timaaliseen muotoon, jossa aanikin kulkee vapaasti ja paasee resonoimaan
koko vartalossa. (Arnold 2012.) Harjoittelimme vartalon keskilinjan 10ytamista,
hengityksen paastamista palleaan asti, ja kantavan aanen sointia vartalon er-
gonomisella kaytolld. Paaasiassa tavoitteenamme oli havainnollistaa kehon
resonointia ja soittimen kaltaisuutta, mita pystyy harjoittamaan tullakseen pa-

remmaksi aanentuottajaksi.

Kehotietoisuus tarkoittaa ihmisen kasitysta omasta ruumiillisuudesta, eli kasitys
omasta kehosta ja sen toiminnasta. Kehotietoisuus muuttuu ian mukana. Lap-
sena, nuorena ja vanhana kehotietoisuuden muutos on nopeaa ja aikuisena
hidasta. (Euramaa 2006.) Tyostimme kehotietoisuutta mm. mielikuvaharjoitteil-
la. Pyysimme kuvittelemaan esiintymistilannetta ja samalla tarkkailemaan kehon
tuntemuksia muuttamatta tai arvottamatta kehon tilaa. Teetimme esiintymistilan-
teen myos kaytannossa, eli ryhman eteen piti menna vain seisomaan ja tarkkai-
lemaan omia tuntemuksia juuri siin@ hetkessd. Ryhma halusi kokeilla samaa
luentosaliymparistossa. Teetimme saman harjoitteen myohemmin Turun Yli-
opiston luentosalissa, jossa piti vain seista tai puhua puhujaponton takana. Nain
pyrimme vaikuttamaan jannitykseen ja siihen suhtautumiseen vain fysiologisena

iimiona, jonka saa antaa tulla ja jota vastaan ei tarvitse taistella.

Manifesti on julkinen periaatteiden ja aikomuksien ilmoitus, joka usein liittyy po-
liittisiin aiheisiin, mutta voi myds ilmaista manifestin kirjoittajan elamankatso-
musta tai taiteellisia periaatteita (Wikipedia 2012). Manifestit ohjattiin kuumaky-
na-tekniikalla, jossa kynan oli kirjoitettava annetusta aiheesta taukoamatta
esim. kolmen minuutin ajan. Nain saatiin aikaiseksi assosiatiivisia teksteja ilman
kirjoittamista estavaa mielen kritiikkia. Kuumakyna-tekniikalla tehdyista kirjoituk-

sista yhdistettiin ja hiottiin lopullinen manifesti oman maailmankuvan ja esiinty-
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misjannityksen puolesta. Ryhmalaiset lukivat nauhalle oman tekstinsa ja kuva-
sivat sitten kuvamateriaalia oman tekstinsa rinnalle. Jokaisen manifestista muo-
dostettiin lopulta lltamissa esitetty manifesti-videoteos. Tavoitteena oli tukea

voimaantumista ja uskallusta puolustaa itselle tarkeita asioita.

Valitusteos sai inspiraationsa taiteilijoiden Tellervo Kalleisen ja Oliver Kochta
Kalleisen luomasta Valituskuoro-projektista, jossa ihmiset kootaan yhteen valit-
tamaan heitad koskettavista tai arjen elamaa harmittamista asioista. Valituksista
kootaan lyriikat, joista saveltdja saveltaa laulun. Valituskuorossa laulaminen ei
edellytd musikaalisia taitoja, vaan jokainen valittaja paasee kuoroon mukaan.
(Kalleinen & Kochta Kalleinen 2012.) Tyostimme lyriikat valitusteokseemme
ryhmassa eri otsikoiden alle kirjoitetuista valittamisen aiheiden havainnoista.
Pienryhmissa teksteista valittiin huvittavimmat ja osuvimmat havainnot, joista
muodostettiin sakeistot lauluun. Alaverronen viimeisteli tekstia ja savelsi lopulli-
sen valituskuoroteoksen. Tavoitteena oli houkutella ryhmalaiset laulamaan, luo-

da yhteisdllinen ja yhteenkuuluvuutta tukeva teos, joka esitettaisiin litamissa.

Leikkiteatteri on metodi, jota olen kayttanyt useamman ryhman kanssa. Teatte-
ri-ilmaisun ohjaaja Reetta Vehkalahden ja puheterapeutti Lotta Krohnin luoman
metodin paaperiaatteina ovat lapsilahtoisyys ja vuorovaikutteisuus. Tavoitteina
on tarjota lapsille onnistumisen elamyksia, mahdollisuus vaikuttaa seka tilaisuus
tutkia ja rakentaa itsedan ja maailmaa. llmaisu avaa lasta havainnoimaan itse-
aan ja ymparistdaan ja toimimaan yhteisdssa. Prosessin tavoitteet luodaan yh-
dessa ja jokainen vaikuttaa niiden maarittamiseen. Nain yhteisollisyys ja yksilo-
keskeisyys yhdistyvat. Yhteinen tavoite motivoi toimintaa ja tukee sosiaalista
ryhmaytymista. (Vehkalahti 2006, 264—65.) Leikkiteatteri-metodi esiteltiin Tari-
na-ryhmalle prosessin puolessa valissa, kun ryhma oli tullut tutuksi toistensa ja
draaman kanssa. Toteutin ryhmalle kahden tapaamiskerran tiivistelman Leikki-
teatteri-leirista. Leikkiteatteri teeman tapaamiset sisalsivat myos klovneria- ja

naamio-menetelmaan perehtymisen. Leikkiteatteri-metodin kayttaminen aikuis-
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ten kanssa oli jo pitkdan muhinut haaveeni. Halusin tarjota ryhmalaisille mah-
dollisuuden luoda omat unelmaroolit, joiden ymparille luotiin pienet tarinat. Ta-
voitteena oli tutkia oliko roolin takana esiintyminen helpompaa, kuin omana it-

senaan esiintyminen.

Jokainen osallistuja koki jokaisen menetelman aina henkildkohtaisella tavalla,
jolloin joku menetelma oli jollekulle haasteellinen ja toiselle taas helppo. Saim-
me palautetta osallistujilta harjoitusten valissa, kun teimme valillda ns. reflek-
tiomittareita. Reflektiomittari on harjoite, jossa naytetaan kadella lattiasta oman
paan korkeuden valilla taso, kuinka haastavaksi menetelma tai harjoite koettiin.
Kasi lattian tasolla tarkoitti harjoitteen olleen itselle erittain helppo ja kasi paan
kohdalla tarkoitti harjoitteen olleen erittdin haastava. Osa menetelmista koettii
erittdin mukaviksi ja hauskoiksi, muttei niinkdan tehokkaana apuna omaan
esiintymisjannitykseen. Toiset menetelmat saatettiin taas kokea erittdin epa-
miellyttaviksi mutta sitakin tehokkaammaksi kasiteltdessa omaa esiintymisjanni-

tysta.

17



5 TARINA-METODI

5.1 Tarina-kaava

Ryhmalaiset tiesivat kurssille tulleessaan kurssin sisallosta vain vahan. Ensim-
maisella haastattelukerralla kerroimme prosessin sisaltavan monia eri sovelta-
van draaman menetelmia, kuten improvisaatiota, draamaleikkeja ja derivé-
seikkailuja. Vaikealta tuntuvista harjoitteista kerrottiin olevan lupa kieltaytya

mutta samalla toivoimme, etta ryhmalaiset haastavat itseaan.

Tarina-metodin alkuperainen viiden kuukauden kurssisuunnitelma eli vahvasti
ryhmaprosessin mukana ja painotus tiettyjen menetelmien kanssa maaraytyi
ryhman tarpeiden mukaisesti. Maarittelimme ns. Tarina-kaavan, jonka mukaan
jokainen tapaamiskerta muodostui. Kaavassa turvaa loivat jokaisella tapaamis-

kerralla toistuvat elementit.

Tarina-kaava:

- alkupiiri

- pehmea teemaan virittaytyminen

- kiihdyttaminen ja panosten kasvattaminen
- kahvitauko ja vapaa lava

- teemaan syventyminen ja pohtiminen

- itsereflektio, kirje itselleni ja tavoitteen asetus

- loppupiiri
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Alkupiirimuodostelma aiheutti turvallista ja tasa-arvoista tunnetta, koska jokai-
nen yksilo oli talla tavalla nako- ja kuuloyhteydessa toisiinsa. Pehmea teemaan
virittaytyminen tarkoitti harjoituksia, jotka olivat helppoja ja mukavia. Matalan
alkukynnyksen avulla saavutettiin liukuva jatkumo kohti haastavampia harjoittei-
ta. Kiihdyttamisella ja panosten kasvattamisella tarkoitettiin harjoitteiden vaike-
usasteen nostamista pienin askelin. Harjoitteet haastoivat ryhmaa heittayty-
maan joka harjoitteella pidemmalle ja loppuivat kaikkein haasteellisimpaan har-
joitukseen juuri ennen kahvitaukoa. Kahvitauolla ryhma sai hengahtaa hetkeksi.
Tauolla me ohjaajat saimme erittain arvokasta informaatiota ryhmadynamiikas-
ta. Seurasimme sita, kuka istui kenenkin viereen ja kuka vetaytyi syriemmalle

muista.

Vapaa lava tarjosi vapaaehtoisen mahdollisuuden ryhmalaisille kokeilla omia
rajojaan haastamalla itsensa esiintymistilanteeseen. Vapaalla lavalla oli mah-
dollisuus esiintya ja saada samalla palautetta ryhmalta. Teemaan syventymisel-
& ja pohdinnalla tarkoitettiin analyyttisempia harjoitteita, joissa paapaino oli
esiintymisjannityksen syiden ja sen ilmididen pohdinnalla pienemmissa ryhmis-
sa. Pienryhmissa keskustelu oli avointa ja suorempaa kuin isossa ryhmassa ja
nain ryhmalaiset paasivat pohdinnassa oivaltamaan henkilokohtaisia syita esiin-
tymisjannitykseen paremmin. Itsereflektiolla, kirjeen kirjoituksella ja tavoitteen
asettamisella tarkoitettiin omaa pohdintaa, johon jokainen syventyi kirjoittamalla
itselleen suljetun kirjeen. Kirje kirjoitettiin erilaisin kuvin varustettuihin kortteihin.
Kirje oli henkildkohtainen ja siihen sai purkaa ajatuksiaan ja asettaa henkilokoh-
taisen tavoitteen ensi viikolle. Prosessin loputtua kirjeet annettiin ohjaajilta ta-
kaisin ryhmalaisille, jolloin he voivat lukea koko prosessin matkan ja paatella
ovatko he oppineet tai oivaltaneet jotain prosessin aikana. Uskoimme, etta ta-
voitteen asettaminen sitouttaisi ryhnmaan vahvemmin. Uskoimme, etta se sitout-
taisi ottamaan enemman vastuuta itsensa haastamisesta ja kehittymisesta.
Loppupiiri sulki lopulta 2,5 tunnin kestédneen tapaamisen ja se paattyi samaan

tasavertaiseen piirimuodostelmaan, kuin mista Iahti liikkeelle. Esimerkin kaavan
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toteutumisesta kaytanndssa nakee yhden tapaamiskerran suunnitelmassa. (Kts
Liite 1.)

5.2 Tarina-kaavan haasteet

Tarina-kaavaan liittyi yllattavia haasteita. Ensimmaiseksi ongelmaksi koettiin
piiri-muodostelma. Alkuhaastattelussa kavi ilmi, etta piirimuodostelma on mo-
nelle ahdistava kokemus. Ryhmalaisilla on pahoja kokemuksia piirissa istumi-
sesta, koska siihen liittyi yksindan puhumista toisten katseiden alla. Ensimmai-
sella Tarinan tapaamiskerralla kerroimme ryhmalle olevamme tietoisia yleisesta
piirlkammosta ja ottavamme tdman huomioon. Ensimmaiset esittelyt tehtiinkin
selkapain piirin keskustaan. Jokainen sai vuorollaan kertoa itsestaan muutaman

asian kaantymalla itse piirin keskustaa kohden ja puhua toisten selille.

Toiseksi kaavan ongelmaksi koettiin vapaaehtoinen vapaa lava. Toisille vapaa
lava antoi tarpeellista haastetta astua nayttamolle, kun toisille se nosti rimaa
esiintya itse lavalla. Lahjakkaat laulu-, stand up- ja runolausunta-esitykset aihe-
uttivat esiintyjissa onnistumisen kokemuksen mutta katsomossa onnistumisen
painetta ja huonommuuden tunnetta. Keskustelimme ryhmassa asiasta ja muis-

tutimme ryhmalaisia, etta he kulkevat omassa tahdissa eteenpain prosessissa.

Muutoin Tarina-kaavassa ei ilmentynyt ongelmia. Kaavan toistuminen jokaisella
tapaamiskerralla toi ryhmalle rutiineja ja turvaa. Turvallisuuden tarpeellisuuden
huomasi kaytannossa kaavan rakoillessa prosessin loppupaassa. Kun prosessi
laheni kohti loppuhuipentumaa Tarina-lltamia, kahvit saatettiinkin ryystaa kii-
reessa tapaamiskerran lopussa. Tama tuntui hairitsevan joitakin ryhmalaisia

selvasti ja aiheuttavan epamiellyttavaa stressia.
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6 VOIMAUTTAVA RYHMA

6.1 Ryhma hoitaa yksiloa

Vaikkei Tarina-kurssi virallisesti toiminut terapiaryhmana, uskomme soveltavan
draaman tarjonneen kurssilaisille terapeuttisia vaikutuksia, eli voimaantumista,
itsetunnon kohentumista ja sitd kautta taitoa esiintymispelon hyvaksyntaan.
Kaytan lahdekirjallisuudessa hyvaksi kuitenkin psykologian ja sosiologian kirjal-
lisuutta, joissa ryhmaa kasitellaan terapiaryhmana. Tama siksi, etta Tarina-

kurssi sisalsi paljon samankaltaisuuksia kuin ryhmaterapia.

Ryhmaterapia kantaa juurensa 1940-luvulle Siegmund H. Foulkesin tyohon
psykiatrina ja psykoanalyytikkona. Psykoanalyysiteorian mukaan yksilon on-
gelmat johtuvat yksilon mielen tiedostamattomasta alueesta. Foulkes naki on-
gelman laajemmin. Hanen mukaansa yksion ongelmat johtuivat pikemminkin
ryhman tiedostamattomasta ongelmasta. Ryhmaanalyysin mukaan yksilo ei voi
olla yksilé ilman ryhmaa. Ryhman valisessa vuorovaikutuksessa voi oppia tun-
nistamaan kayttaytymismalleja ja ymmartamaan toisten ihmisten ajatuksia ja
tunteita. Ryhmaanalyysia on kaytetty Suomessa kuvataideterapiassa, seka so-
maattisten ja psykosomaattisten potilaiden hoidossa. (Lindroos & Segercrantz
2009, 5-6.)

Ryhmaan kuuluminen antaa arvokasta tukea itsetunnon ja itsetuntemuksen
tyostamiseen. Ryhmapsykoterapeutti Ulrika Segercrantz kokee asian samoin.
Taman paivan yhteiskunnassa ryhman merkitys on menettanyt arvoaan. Ryh-
mien suurentuminen paivakodeissa ja kouluissa aiheuttaa yksilon tarpeiden va-
heksymista. Sen sijaan pienryhmassa yksilolla on mahdollisuus tulla kohdatuksi

ja saavuttaa aito vuorovaikutussuhde. Kun yksilo peilaa itseaan muihin, saa-
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daan tarkeaa informaatiota itsestamme. Hoidollisessa terapiaryhmassa yksilolla
on mahdollisuus terveeseen riippuvuussuhteeseen. Ihmisen taytyy ensin saada
olla riippuvainen voidakseen itsenaistyd. Ryhma antaa yksildlle turvaa saannol-
lisine rutiineineen, tarjoaa vertaistukea ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Lind-
roos & Segercrantz 2009,9-20.)

Ryhmapsykoterapeutti Maija Leinonen puhuu ryhman sisaisesta ja ryhman ul-
koisesta todellisuudesta artikkelissaan Mikéd psykoterapiassa parantaa?. Ryhma
toimii jatkuvassa vuorovaikutuksessa ryhmalaisten sisaisen ja ulkoisen todelli-
suuden valilla. Ihminen joutuu arvioimaan omaa toimintaansa suorassa suh-
teessa toisiin, toisin kuin yksiloterapiassa. Nain yksilo alkaa hyvaksya pikkuhil-
jaa kaikki puolet itsestaan heijastamatta niita toisiin. (Leinonen kirjassa Polonen
& Siitolahti 2003, 148.)

6.2 Ryhman kehitysprosessin vaiheet

Ryhma kehittyy prosessissaan vaiheittain. Prosessi voidaan jakaa viiteen vai-
heeseen: muotoutumisvaiheeseen, kuohuntavaiheeseen, normittamisvaihee-
seen, toteuttamisvaiheeseen ja lopettamisvaiheeseen. Muotoutumisvaiheessa
ryhma aloittaa toimintaansa, pyrkii orientoitumaan tehtavaan, etsii saantoja ja
yksilo etsii omaa paikkaansa ryhmasta. Koska tilanne on uusi, ryhma on alussa
jannittynyt. Kuohuntavaiheessa ryhma alkaa testata rajojaan ja uskaltaa tuoda
eriavat mielipiteensa julki. Jannitteet ryhnmassa aiheuttavat epavarmuutta ja ag-
gressiivisuutta. Ryhmassa ilmenee yhteenottoja ja valienselvittelya ryhman si-
salla, suhteessa ohjaajaan seka suhteessa tehtaviin. Normittamisvaiheessa
ilmapiiri selkiintyy kuohuntavaiheen ongelmien selvittamisen jalkeen. Ryhma
alkaa luoda yhteisia toimintanormeja ja asettaa uusia tavoitteita. Toteuttamis-
vaiheessa ryhma on oppinut ratkaisemaan ryhman sisaisia ongelmia ja orientoi-
tuu ryhman tavoitteisiin. Ryhman roolit ovat saaneet joustavuutta ja yksilot toi-
mivat paremmin yhteisen tavoitteen eteen. Jasenet oppivat ottamaan vastuuta

yhteisesta tavoitteesta ja jasenet toimivat itsenaisesti kohti tavoitetta. Lopetta-
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misvaiheessa ryhma joko luopuu ryhmasta tai asettaa uuden tavoitteen alkupe-
raisen tavoitteen saavuttamisen jalkeen. Ryhman lopettamisvaihe aiheuttaa
usein haikeutta ja vaikeutta luopua ryhmasta. Kaikki viisi kehitysvaihetta voivat
tapahtua luonnollisesti limittaisessa jarjestyksessa, joten teoreettista jarjestysta
ei tule ohjaajana kaavamaisesti toteuttaa. (Himberg & Jauhiainen 1998, 146—
147.)

Soveltavan draaman uudenlaiset toimintatavat voivat tuntua vapauttavilta mutta
myOs pelottavilta ja uhkaavilta. Routarinne on huomannut improvisaatiokoulu-
tuksessaan saman ilmion. Uudenlaista ilmaisutapaa harjoitellessa saatetaan
vastustaa muutosta. Uusi ilmaisu kasitetdan helposti linkittyvan suoraan omaan
persoonallisuuteen, vaikka kyse olisi vain uusista ilmeista, sanoista tai eleista.
lImaisua harjoitellessa voi oppia uusia kayttaytymismalleja, jotka tosin voivat
sita kautta aiheuttaa muutoksia myos persoonallisuudessa. Kysymys onkin en-
nemmin muutoksen kieltamisesta ja itsensa suojelusta, kuin siita etta itselle sal-
littaisiin muutos ja kehitys. (Routarinne 2004, 25.) Muutokseen sopeutumisessa
auttaakin usein vertaistuki. Koen ryhmatyoskentelyn olevan suuri tekija sovelta-

van draaman terapeuttisuudessa.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Tarina-prosessin analyysi

Ensimmainen yksilohaastattelu pidettiin Koroisten tiloissa 1.9.2011. Tapasimme
ryhmalaiset yksi kerrallaan ja teimme henkilokohtaiset haastattelut, joilla kartoi-
timme henkilon lahtotilannetta ennen kurssin alkamista. Haastattelun lisaksi
kurssilaiset vastasivat itsetuntoa mittaavaan ja esiintymisjannitysta mittaavaan
kyselyyn. (Kts Liite 3.) Samalla kurssilaisille tarjottiin mahdollisuus tutustua Ko-
roisten tiloihin, jad@maan kahville ja jutustelemaan muiden ryhmalaisten kanssa.
Nain pyrimme madaltamaan kurssin alkamisen kynnysta ja saamaan aikaiseksi

mahdollisimman lempean aloituksen kurssille.

Kartoitimme haastattelulla ryhman lahtotilannetta kokonaisuudessa, seka kun-
kin ryhmalaisen henkilokohtaisia tavoitteita. Ryhman jasenilla oli paljon saman-
kaltaisuuksia vastauksissaan. Kokoan seuraavaksi kymmenen ryhmalaisen vas-

taukset yhteen.

7.1.1 Ryhman lahtétilanne

Esiintymisjannitys oli suurimmalla osalla alkanut ala-asteen aikana. Jannittami-
sen laukaisi esimerkiksi koulukiusaaminen, opettajan kommentointi lauluko-
keessa tai esitelmaa pitdessa. Ryhmasta kahdella jannittdminen alkoi vasta yla-
asteella tai lukiossa ja on siita pikkuhiljaa vain pahentunut. Uudet ja yllattavat
tilanteet koettiin yleisesti jannittavimmiksi yhta poikkeusta lukuun ottamatta. Han
koki yllattavan esiintymistilanteen helpommaksi kuin harjoitellun. Yksinaan

esiintyminen ja erityisesti esiintymistilanteet, joissa pitaisi osoittaa ammatillista
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patevyytta, koettiin jannittaviksi. Sosiaaliset tilanteet, kuten sukulaisjuhlat, ai-
heuttivat myos jannitysta. Ryhmasta kaksi koki aaneen lukemisen myos haas-

tavaksi lukivaikeuden vuoksi.

Kurssiin liittyi samanaikaisesti pelkoja ja toisaalta odotuksia ja toiveita. Ryh-
maan sopeutumattomuutta pelattiin jonkin verran. Henkilokohtaisella tasolla
pelattiin esiintymista ja erityisesti laulamista. Kurssilta haluttiin saada lisda var-
muutta omaan esiintymiseen oppimalla uusia taitoja. Haluttin mm. oppia ole-
maan katseen alaisena, kayttamaan omaa aanta paremmin, taitoa olla oma it-

sensa, taitoa olla ihmisten kanssa ja nauttimaan esiintymisesta.

Tavoitteiksi ja toiveiksi lueteltiin: itsensad haastaminen, jannityksen helpottumi-
nen, rentoutuminen, rohkeuden saavuttaminen seka itsevarmuuden ja sosiaalis-
ten taitojen vahvistaminen. Onnistuneesta esityksestd unelmoitiin. Lisaksi
unelmoitiin oman itsensa voittamisesta, itselle nauramisesta, mokaamisen tai-
dosta ja esiintymisjannityksesta eroon paasemisesta. Ryhmasta toivottiin saa-
van vertaistukea ja neuvoja. Erityistoiveena yksi halusi oppia stand up -
komiikkaa. Suurimmiksi haasteiksi mainittiin usein katseenalaisena oleminen ja
yksindan esiintyminen. Jokainen koki haasteeksi heittaytymisen ja omien rajo-

jen ylittdmisen.

7.1.2 Ryhmaprosessin havainnot

Tarina-kurssilla oli havaittavissa tuttuja ryhmaprosessin ilmidita ja vaiheita. Al-
kuun ensimmaisilla tapaamiskerroilla ryhmassa vallitsi varovainen ja jannittynyt
tunnelma. Jannittyneisyys oli havaittavissa erityisesti alkupiirin aikana. Harjoit-
teiden lomassa ryhmalaiset rentoutuivat hiljalleen mutta kahvitauolla tilanne

jahmettyi jalleen araksi. Vaikka ryhma oli juuri holmaillyt keskendan vapautu-
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neena ja nauraneet silmat kyynelissa, arkinen tilanne palautti ryhman normiti-
laansa. Tauolla paljastui kuitenkin arvokasta informaatiota ohjaajille siita, mika
on kellekin ryhmalaiselle ominainen tapa kayttaytyd sosiaalisissa tilanteissa.
Olimme ajatelleet siirtya kahvitaukojen ajaksi aina keittidtilaan, mutta kolmen
vaivaantuneen oloisen kahvitauon jalkeen paatimme siirtdd kahvitauon saliin ja
juoda kahvit piirissa tasavertaisesti lattialla istuen. Nain tunnelma sailyi vapau-

tuneena kahvitauon aikana.

Kuohuntavaihe toteutui ryhmassa kolmen tapaamiskerran jalkeen, kun poissa-
olot alkoivat yleistya. Poissaoloista ei tullut aina ilmoitusta ja paikalle saavuttiin
myohassa. Tulkitsimme toiminnan tunnetuksi ryhmailmioksi, eli vastarinnaksi.
Vastarinta tarkoittaa tiedostamatonta psyykkista ristiriitaa. Vastustus ilmenee
esim. poissaoloina, myohastelyna, regressiona, syntipukki-ilmiona tai kieltami-
sena (Segercrantz 2009, 84.) Neljannen ja viidennen tapaamiskerran aikana
ryhmasta puuttui jo nelja ryhmalaista. Kun paikalla olijoiden kanssa pyrittiin kes-
kustelemaan poissaolojen vaikutuksesta ryhmaan, suhtautui ryhma poissaoloi-
hin mielestani kevyesti ja vahatellen. Mietin oliko kyse ongelman kieltamisesta
vai todellisesta tunteesta. Oli nimittain aivan mahdollista, ettei ryhma valittanyt

poissaoloista, vaan keskittyi voimakkaasti vain omaan tyoskentelyyn.

Kuudennen kerran jalkeen paatimme ottaa puhelimitse yhteytta jokaiseen ilmoit-
tamattomaan poissaolijaan. Tassa kohtaa yksi ryhmalaisista jattaytyi pois ryh-
masta vedoten liilan pitkdan kotimatkaan, jonka seurauksena paiva venyi tyo-
paivan jalkeen liian myohaiseksi. Nain ryhma pieneni kymmenhenkiseksi ryh-
maksi. Seitsemannelld kerralla jokainen ryhmalainen oli ensimmaista kertaa
paikalla. Keskustelimme talla kerralla vastustuksesta luonnollisena ilmiona, joka
iimenee aina muutoksen yhteydessa. Pyysimme ryhmaltd vastustuksen tun-
teesta huolimatta tulemaan paikalle vasyneenakin ja artyneenakin. Muistutim-
me, ettd on lupa kieltaytya liian rankoista harjoitteista ja etta harjoitteita sai teh-

da juuri silla asteella kuin halusi. Tulkitsin keskustelun aiheuttavan ryhmassa
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vakavaa tunnelmaa, vaikkakin se tuntui puhdistaneen ilmaa, silla poissaolot ja
myOhastymiset vahenivat huomattavasti. Ryhmassa vallitsi yleisesti hyvantuuli-
nen ja rento tunnelma. Mietin estikd kevyt ja mukava tunnelma negatiivisten
tunteiden ja ongelmien esiintuomista julkiseksi. Ryhmasta yksi uskalsi kuitenkin
avata enemman epaluuloisia ajatuksiaan siita auttoivatko mukavat draamahar-

joitteet oikeasti esiintymisjannityksen hallinnassa.

Prosessin aikana yhteistd ryhman vastarintaa ei ollut havaittavissa. Huo-
masimme vastarinnan tapahtuvan kuitenkin aina kussakin yksiloissa yksitellen.
Joku ryhmalaisista vetaytyi sivummalle, oli hiljaisempi, suoritti tehtavia ja saattoi
lahted yhtakkia etuajassa kotiin. Etuajassa livahtaminen kotiin oli ongelmallista,
silla nain he eivat paasseet purkamaan mahdollista ahdistustaan tiettyja harjoit-
teita kohtaan. Yksilokohtainen hiljainen vastustaminen tuntui toteutuvan jokai-
sen ryhmalaisen kohdalla ja kestavan usein kaksi tapaamiskertaa perakkain
mutta menevan sitten ohi. Emme tienneet kuinka moni poissaolo johtui todella
sairastumisesta ja kuinka moni vasymyksesta ja tiedostamattomasta muutoksen

vastustamisesta.

Normittamisvaihe ilmeni ryhmassa vahvana "me henkend”, jossa otettiin ryh-
mana vastuuta jokaisesta osallistujasta. Kun joku vaheksyi itseaan ja omia taito-
jaan, muut kannustivat vieressa ja osoittivat hanen luulonsa virheellisiksi. Joku
saattoi kysya toiselta, miksi jattaytyi pois tehtavasta tai huomauttaa suoraan
jollekulle, ettei han ollut puhunut ryhmassa viela mitaan. Suorat palautteet ryh-
malaisiltd toisille tuntuivat olevan osa tervetta liikkeelle panevaa ja muutosta
edistavaa voimaa. Ryhman tahdissa mukana pysyminen toimi myds omana
kannustimena sitoutua ryhmaan. Jokainen tapaamiskerta sisalsi paljon asiaa ja
ryhma tuntui kehittyvan joka kerralla aina askeleen — joskus jopa loikan —
eteenpain. Haastatteluissa kavikin ilmi ryhmalaisten kokeneen ulkopuolisuuden
tunteita, jos he olivat olleet jonkin tapaamiskerran pois. Jonkun ryhmalaisen

rohkeus ja kyky heittaytya saattoi rohkaista toista heittdytymaan. Joku toisaalta
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saattoi lamaantua toisen rohkeudesta, mika aiheutti torjuntareaktion, jolloin ta-
ma kKieltaytyi tekemasta harjoitetta. Yksi ryhmalaisista aina sisuuntui viikon kes-

tavan tauon aikana ja toteutti lopulta itselleen haasteellisiksi koetut harjoitteet.

Mielenkiintoista oli klovnerian vastaanotto ryhmassa. Moni koki klovninenan
takana esiintymisen, eli roolin takana esiintymisen vapauttavana ja helpompana
kuin omana itsenaan esiintymisen. Muutama koki punaisen nenan painvastoin
eli vaikeuttavan esiintymista. Nena kerasi huomion esiintyjaan, mika sai esiinty-

jan tuntemaan itsensa paljaaksi.

Toteuttamisvaiheeksi voidaan laskea Tarina-lltamien harjoittelu ja lltamissa
esiintyminen. Ryhma oli motivoitunut puhaltamaan yhteen hiileen ja toteutta-
maan yhteisen esityksen. Tahan oltiin niinkin motivoituneita, ettd monet olivat
valmiita panemaan sivuun omat pelkonsa. Alkuhaastattelussa monet olivat pita-
neet laulamista kaikkien suurimpana ja pelottavimpana haasteena. Tasta huo-
limatta ehdotimme ryhmalle lltamien huipennukseksi valituskuoroteosta. Kuo-
rossa sai joko laulaa tai puhua, taikka tehdd molempia. Hammastyksekseni
ryhma ei vastustanut ideaa lainkaan, vaan ryhtyi tydstamaan laulun sanoja mu-
kisematta. Laulu aanitettiin ja Iahetettiin sahkopostitse ryhmalle, jotta he voisivat
harjoitella halutessaan laulua myds kahden viikon joululoman aikana. Kun ryh-
ma kokoontui yhteen tauon jalkeen, laulu kajahti ilmaan sellaisella voimalla ja
asenteella, ettei jaanyt epaselvyytta haluttinko teosta lltamissa esittda. Yksi
ryhmalaisista jattaytyi kuorosta kuitenkin pois, ja perusteli sen olevan hanelle
liian raju kokemus. lltamien lahestyminen naytti aiheuttavan stressia kurssilaisil-
le. Ohjaajina vakuutimme kerta toisensa jalkeen, ettei heidan tarvinnut huolehtia
kaytannon jarjestelyista lainkaan, etta he voisivat keskittya vain lltamissa esiin-
tymiseen. Jaoimme kuitenkin vastuuta ryhmassa tarpeiston ja tarjoilun hankki-

misesta.
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lltamat onnistuivat lopulta kokonaisuudessaan erittdin hyvin. lltamat oli koke-
muksellinen esitys, joka toteutettiin Koroisten tilan maalaismiljoossa ulko- ja
sisatiloissa. Esitys alkoi ulkotilasta, jossa ryhmalaiset ottivat katsojat vastaan
klovnihahmoissaan ja jakoivat kullekin katsojalle henkilOkohtaisen kartan. Ladon
lumiselle katolle heijastettiin ryhmalaisten manifestiteos, joka sisalsi jokaisen
ryhmalaisen palopuheen oman maailmankuvan tarkeydesta. Esityksen jatko
rakentui neljasta eri huoneissa tapahtuvista esityksista, kahvituokiosta ja rituaa-
linomaisesta nuotiohetkesta. Jokainen katsoja kulki jokaisen esityksellisen pis-
teen luo henkilokohtaisen kartan avulla. Kartta sisalsi ohjeet kulkea jokaisen
esityksen lapi tietyssa jarjestyksessa. Kartan viimeinen ohje opasti katsojat ul-
kosaunan eteen, jossa esitys loppui ryhmalaisten valituskuoroteokseen. Ryh-

man uskallus heittaytya esitykseen oli hatkahdyttavan rohkea.

Lopettamisvaiheessa ryhmassa oli haikea tunnelma. Tulkitsin, etta pinnan alla
piili jotain suurempaa surua, jota ei tahdottu tuoda ulos. Olimme suunnitelleet
avata viimeisella tapaamiskerralla yhdessa kirjeet, joita ryhmalaiset olivat itsel-
leen jokaisella tapaamiskerralla kirjoittaneet. Jokaisen oli tarkoitus tutkia nain
omaa matkaansa, jota oli kurssilla kulkenut ja paattaa sitten minka osan halusi
matkastaan kertoa koko ryhmalle. Tehtava koettiin epamiellyttavaksi. Ryhma
kieltaytyi avaamasta kuoria paikanpaalla ja tahtoi avata ne vasta kotona. Asian
voi tulkita niin, etta kirjeiden luku olisi aiheuttanut liian suurta tunnekuohuntaa,
jota he eivat olleet valmiit avaamaan julkisesti. Asiaan saattoi vaikuttaa vahvasti
paikalla ollut ryhman ulkopuolinen henkild, joka kuvasi ja dokumentoi ryhman
toimintaa. Lopulta pyysimme heidan avaamaan edes yhdet kirjeet. Ryhma teki
yhteenvedon matkastaan, sanoen kirjoittaneensa korttiin valilla vaikeita petty-
mysten tunteita ja valilla taas onnistumisen ja innostumisen tunteita. Onnek-
semme Kkurssi sisalsi viimeisen haastattelukerran, jossa eroa ryhmasta pystyi

kasittelemaan henkilokohtaisesti ja antaa surun tunteelle tilaa.
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7.2 Tarinatutkimuksen analyysi

Ryhman loppuhaastattelu tehtiin kurssin loputtua, jolloin ryhmalla oli viimeinen
mahdollisuus viela tavata toisiaan haastattelujen lomassa. Halusimme toteuttaa
samanlaisen lopetuksen kurssille kuin mita kurssin aloitus oli ollut. Nain pys-
tyimme tarjoamaan kurssilaisille mahdollisimman pehmean tavan erota ja jattaa

hyvastit toisilleen. Toinen ja viimeinen yksilohaastattelu toteutettiin 9.2.2012.

7.2.1 Ryhman loppuhaastattelu

YksilOhaastatteluissa jokainen ryhman jasenista koki oman kasityksensa esiin-
tymisjannityksesta muuttuneen. Esiintymisjannitysta oli helpompi ymmartaa ja
elaa sen kanssa. Jannitys ei poistunut kokonaan keneltakaan mutta jannityksen
koettiin laantuvan. Kysyimme jannittikd samat tietyt tilanteet haastateltavaa
edelleen. Jokainen kurssilainen koki jannittavansa edelleen samoja tilanteita,
muttei niin voimakkaana kuin ennen. Tilanteet, joissa kurssilaiset olivat ennen
kokeneet jannitysta, olivat helpottuneet osittain jo kurssin aikana. Oman ammat-
titaidon osoittaminen tyokokouksissa, punastuminen, lukkoon meneminen tai
aanen variseminen eivat aiheuttaneet enaa niin suurta jannitysta. Yksi tosin koki
asiantuntijaroolissa esiintymisen edelleen yhta epamiellyttavana. Jokainen koki
lltamissa esiintymisen nautittavana ja voimauttavana kokemuksena. Esiintymi-
nen omana itsenaan oli ollut itsenaan oli joillekin helpompaa, kun taas toiselle

helpompaa oli roolin takana esiintyminen.

Kysyimme mika oli ollut haastateltavan suurin haaste Tarina-kurssilla. Haas-
teiksi lueteltin mm. tietyt kurssin menetelmat kuten improvisaatiossa irvistely,
aanenkaytdossa huutaminen, fyysinen kankeus liikkkuessa nopeasti ylos ja alas,

klovneria, vapaalla lavalla esiintyminen ja tutkimanssi-kokemus kaupungilla toi-

30



sissa vaatteissa. Kurssin suurimmaksi haasteeksi mainitsi suurin osa lltamissa
esiintymisen. He kokivat saavuttaneen muutoksia elamassaan myos kurssin
ulkopuolella, kun vanhat kayttaytymismallit eivat toteutuneetkaan enaa arjessa.
Nelja kurssilaista koki haasteen olevan edelleen voimassa, mikali pitaisi esi-

merkiksi esiintya yksin ilman ryhman antamaa tukea.

Kysyimme kuinka haastateltava koki sopeutuneensa ryhmaan. Muutama ryh-
masta koki sopeutumisen olleen aluksi raskasta ja sitoutumisen koko pitkaaikai-
seen prosessiin vaikeaa. Kaikki kokivat sopeutuneensa ryhmaan valilla koko-
naan ja valilla puolittaisesti. Alussa moni tarkkaili muita hieman etaammaita.
Kolme ryhmalaisista koki yleisesti ryhmiin sopeutumisen useimmiten vaikeaksi.
Taman ryhman kohdalla he kokivat sopeutuneensa normaalia paremmin. Joku
tunsi toisinaan itsensa ulkopuoliseksi, johtuen joko poissaloista tai omasta ar-
kuudesta ottaa toisiin kontaktia. Ryhmalaisten kesken ei syntynyt juuri [ahem-
paa tuttavuutta, mika jai yhta ryhmalaista hieman harmittamaan. Oman elaman
henkilokohtaisista asioista ei juuri puhuttu, vaan keskityttiin kurssin tavoittee-
seen. Ryhma jarjesti kuitenkin keskenaan tapaamisen puolen vuoden paahan

kesalle, jolloin koko ryhma tulee tapaamaan jalleen toisensa.

Kysyimme toteutuivatko edellisessa haastattelussa mainitut pelot kurssilla. Yh-
denkaan kurssilaisen alkuperaiset pelot eivat kaytanndossa toteutuneet. Moni
esiintyi lltamissa yksin ja lauloikin, mutta pelko lukkoon menemisesta esiintyes-
sa ei toteutunut. Onnistumisen painetta helpotti ryhman vertaistuki. Kaikki olivat
ryhmassa esiintymisjannittajia ja samalla viivalla. Tastd huolimatta muutama
karsi lltamissa mokaamisen pelosta kun osa taas oli vapautunut pelosta. Kuusi
kurssilaisista koki ylittdneensa oman suurimman haasteensa ja koki voittaneen-

sa haasteeseen liittyvat pelot.

Kysyimme kokiko haastateltava hyotyneensa kurssista. Jokainen ryhmalainen
koki hyodtyneensa kurssista huomattavasti. Kurssi aiheutti voimaantumisen tun-

teita, itsetunnon kohentumista ja samalla omanarvontuntoa myos tyopaikalla.
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TyoOpaikka koettiin kurssin jalkeen joko miellyttdvammaksi tai epamiellyttavam-
maksi. Toisilla oma rentoutuminen helpotti tyota kun toisilla tydymparistdéssa
vallitseva jaykkyys alkoi ahdistaa. Yksi ryhmalaisista oli alkanut puolustaa paik-
kaansa rohkeammin tyopaikallaan. Kurssi oli antanut rohkaisua myds osallistua
uusiin haasteisiin ja esiintymistilanteisiin. Kaksi ryhmalaista koki menevansa

my0s sosiaalisissa suhteissa parempaan suuntaan.

Ryhman kahdeksan osallistujaa koki saavuttaneensa omat toiveet ja tavoitteet.
Kurssi sai aikaan my0s yllattavia taitoja, joita ei ollut osannut toivoa, kuten uusia
ammatillisia tyokaluja. Selkeasti kohentunut itsetunto oli myods yllattanyt muu-
toksellaan. Taydellisyyden tavoittelu vaheni monelta, silla he olivat sisaistaneet
riittdvansa sellaisinaan hyvin, ja ettei taydellisyys ole edes mahdollista. Kaksi
osallistujaa ryhmasta koki saavansa oikean suunnan kurssilta mutta tarvitse-

vansa lisaa harjoitusta, koska tavoitteet ja toiveet eivat olleet taysin toteutuneet.

Kysyimme millaisia taitoja haastateltava koki saaneensa kurssilta. Haastatelta-
vat luettelivat taidoiksi mm. aanenkaytdon parantuminen, Iasnaolon taito, leikki-
mielisyyden taito, taito vahentaa taipumusta elaman suorittamiseen, tietoisempi
elamanasenne, omanarvontunto ja taito heittaytya. Rohkeuden saavuttaminen,
taito ymmartaa ja hallita jannitysta seka sosiaaliset taidot mainittiin useaan ot-
teeseen. "Moka on lahja” -ajatusmalli oli jaanyt elamaan myods arkeen kurssin
ulkopuolella ja aiheuttanut rennompaa elaman asennetta. Kurssi oli koettu niin
ikdan kuin "toisena mahdollisuutena kasvaa”. Jokainen ryhmalainen esitti toi-
veensa Tarinan jatkokurssista. Rajoja haluttiin rikkoa lisaa ja oppia heittayty-
maan entistd pidemmalle. Ryhma oli kiinnostunut haastamaan itseaan lisaa
myos muilla kursseilla. Stand up -kurssit, harrastajateatterit, laulutunnit ja
kuoroharrastukset mainittiin kiinnostuksen kohteiksi. Ryhmalaiset olivat kiinnos-

tuneita ottamaan esiintyminen henkilokohtaisena haasteena.
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Maarittelimme yhdessa ohjaajien kesken kyselylomakkeiden kysymykset ja Alaver-
ronen vastasi kyselyjen tilastoanalyysista. Kyselyjen tutkimuskysymykset Tarina-
kurssin prosessista vastasivat kysymyksiin: vaheniko osallistujien esiintymisjannitys
kurssin aikana, vaheniko osallistujien kokema sosiaalinen jannitys kurssin aikana ja
muuttuiko osallistujien itsetunto kurssin aikana. Tutkimuksen materiaalit ja tutki-

muksen kulku on nahtavissa liitteessa 4. (Kts Liite 4.)

Tassa on ote yhden kurssilaisen loppuhaastattelusta:

"Olen ihan totta ihmeissani. Ma olen kaikenmoista kayny lapi tan elamani aika-
na ja ajattelin, etta ei tda yks puolen vuoden kurssi nyt mua mikskaan muuta.
Nyt ma ihan totta ihmettelen sita, etta miten ma voin jotenki rentoutua eri tavalla
ollessani muitten kanssa. Ennen olen aina miettinyt, onks mun hiukset, miten ne
on. Nyt mulle on ihan sama miten mun hiukset on kun menen palaveriin, suu-
rinpiirtein. Se on ihan suoranainen ihme. En tieda mika on napsahtanut, mutta
jokin on napsahtanut. Kun ma annoin menna, ma huomasin, ettd eihan tassa
mitdan tapahdukaan, vaiks ma annanki vahan menna. lltamissakaan ei ollut
yhtaan vaivautunut olo. Toissakin sen huomaa, etten koko ajan ajattele, etta

mun taytyis esittaa jotakin.”

7.2.2 Tutkimuksen johtopaatelma

Kyselyjen mukaan vastaukset muuttuivat seurannassa ohjaajien toivomaan
suuntaan, vaikkei ne tilastotieteellisesti saavuttaneet merkittavia tuloksia. Tama
johtuu Iahinna pienen aineiston vuoksi. Kurssi ei tdhdannyt suoranaisesti sosi-
aalisten tilanteiden jannityksen hallinnan parantamiseen, mutta saavutti silti po-
sitiivista muutosta myos talla alueella. Johtopaatokseni on, etta tekemamme
harjoitteet esiintymisjannityksen hallinnan parantamiseksi vaikuttavat myos so-
siaalisten tilanteiden jannityksen hallinnassa. Sosiaalisten tilanteiden jannitta-

minen on voinut vahentya tilastollisesti myos siksi, etta ryhmalaiset ovat ehka
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suhtautuneet itseensa armollisemmin kurssin myo6ta ja arvioineet itseaan lem-

peammin.

Haastattelujen mukaan esiintymisjannityksen muutos on selvasti havaittavissa.
Jannitys ei sinallaan ole vahentynyt, mutta todennakoisesti suhtautuminen jan-
nitykseen ja esiintymistilanteisiin on muuttunut. Ryhmalaiset kokivat saaneensa
keinoja esiintymishallintaan ja pelkasivat ehka siksi vahemman esiintymistilan-

teita.
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8 LOPPUPAATELMA

Tarina-prosessin loputtua voin tyytyvaisena todeta kurssin tavoitteemme onnis-
tuneen. Prosessin kulku ei kuitenkaan ollut kuopaton ja Tarina-metodin peda-
gogia tarkentui prosessin aikana jatkuvasti erehdysten ja virheiden kautta ny-
kyiseen muotoonsa. Erehdyksia tapahtui mm. aikataulujen suunnittelussa llta-

mia varten.

8.1 Tarinan haasteet

Varasimme lltamien harjoittelemiseen liian vahan aikaan. Turvaa luonut Tarina-
kaava murtui ja aiheutti turhaa stressia osallistujissa. Vaikka ryhma suoriutui
kiitettavan hyvin lltamissa esiintymisessa, olisivat he ansainneet lisda harjoitus-
aikaa, etenkin kun kyse oli esiintymisjannittgjista. lltamien tuotannollista toteu-
tusta voisi jatkossa yksinkertaistaa. Lisaksi yleisolle pitaisi jatkossa antaa ka-
siohjelmaan kirjoitettua tekstia selkeampi lukuohje ennen esitysta. Yleisopalaut-
teesta kavi ilmi, ettd esityksen punaisen lanka oli jaanyt epaselvaksi ja katsoja
joutui haalimaan tietoa prosessista pitkin esitysta. Myos lltamissa esitettya ma-
nifesti-teosta tulisi jatkossa kehittaa pidemmalle. Ohjeistus manifestin tekoon jai

vaillinaiseksi ja teoksen lopputulos oli hajanainen.

lltamista oli tarkoitus tehda myos dokumenttivideo yhteistydssa koulumme elo-
kuva-alan opiskelijan kanssa. Valitettavasti kyseinen opiskelija ei saapunutkaan
[ltamiin paikalle, emmeka saaneet dokumenttia lltamat -esityksesta. Taman
seurauksena korvasimme ryhmalaisille aiheutunutta pettymysta dokumentoi-
malla viimeisen tapaamiskertamme. Jalkiviisaana voi todeta, etta kuvaajan las-
naolo viimeisella tapaamiskerralla oli virhe. Kuvaaja oli ryhmalle tuntematon
henkild ja saattoi aiheuttaa lasnaolollaan turhaa jannitysta, kun kyseessa oli

kasittelyssa tarkea prosessin purku ja ryhman hyvastely.
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Joidenkin harjoitteiden suunnittelussa oli myds ongelmia. Ensimmaisella ta-
paamiskerralla toteutunut esittaytyminen selille oli auttanut piirikammon murta-
mista, mutta jalkeenpain kuulimme haastatteluissa, etteivat he enaa muistaneet
kuka kertoi mitakin tassa piirissa ja mika tarina kuului kellekin. Esittaytymisosio-
ta on siis syyta viela kehittaa toimivammaksi. Seuraavalla tapaamiskerralla esit-
taytymisen voisi kerrata kasvokkain. Lisaksi forum-metodi koitui lian haasta-
vaksi toteuttamallamme tyylilla. Osallistujien huomio kiinnittyi osin liiaksi omaan

esiintymiseen, eika tarinan asettamaan ongelmaan, jota yritimme ratkoa.

8.2 Tarinan onnistumiset

Erehdyksistd huolimatta prosessi onnistui monelta osin erittdin hyvin. Tyoryh-
massa kolmen tasa-arvoisen ohjaajan tyoskentely oli minulle uutta. Oman veto-
vuoron aikana pystyi keskittymaan 100% vain harjoitteen vetamiseen ja olla
ajattelematta jo seuraavaa askelta. Toinen ohjaaja oli aina valmiudessa otta-
maan vetovastuun seuraavasta harjoitteesta ja huolehti ajankaytosta. Kolmen
ohjaajan huomiokyky nahda sosiaalisia ilmidita ryhmassa myos moninkertaistui.
Jokaisen tapaamiskerran jalkeen pystyimme purkamaan kokemaamme ja na-
kemaamme. Tulin prosessin aikana erittain tietoiseksi oman tulkintani subjektii-
visuudesta. Joskus saatoimme tulkita jonkin tilanteen taysin omalla tavalla.
Ymmarsin, kuinka oma tulkintani ymparistostani ei ole totuus, vaan ainoastaan
tulkintani. Kaiken kaikkiaan ohjaajakolmikkomme toimi persoonina erityisen hy-
vin yhteen. Puhuimme ongelmat aina auki ja korjasimme havaittuja kaytosmal-

lejamme. Tulemme jatkamaan tyoskentelya kolmikkona vastaisuudessakin.

Toinen onnistunut valinta prosessissa oli Koroisten tilan valinta. Koroisten kah-
vilan tilat olivat tunnelmalliset ja edistivat voimautumisen mahdollisuutta huo-
mattavasti. Moni ryhmalaisistd sanoi kokevansa tilan kuin toisena maailmana,

johon ei kuulu arki ja kiire.
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Prosessissa oli onnistunut hyvin mielestani koko kurssilla vallinnut lempea ilma-
piiri, jonka me yhdessa loimme. Onnistuimme kurssin aikana saavuttamaan
ryhmassa turvallisen ilmapiirin, jossa oli lupa mokailla ja nauraa virheille. Oli
myos onni, etta valitsimme kurssille sosiaalisesti taitavia ja yhteistyOkykyisia
ihmisia. Hyvaksyvan ilmapiirin luomisessa koen Alaverrosen onnistuneen erityi-
sen hyvin. Painimme alussa auktoriteettikysymysten kanssa, kun mietimme mi-
ten puuttua myohastelyihin ja poissaoloihin rakentavasti. Alaverrosen psykolo-
gian opinnot osoittautuivat tuolloin konkreettisesti edukseen. Alaverronen osasi
ottaa asian ryhmassa esiin rakentavasti ja tuki ryhmassa tapahtumaa muutosta
lempealla otteella. Uskon, ettd onnistuimme luomaan yhdessa kurssilla voimau-

tumista tukevat puitteet ja ilmapiirin.

Erityisen tyytyvainen olen alkuperaisen tavoitteemme onnistumisesta. Esiinty-
misjannittajien ryhma saatiin lopulta esiintymaan llitamissa ja kuulimme joiden-
kin jopa nauttineen lltamissa esiintymisesta. Prosessista tehdyn tutkimuksen
mukaan voin tulla siihen johtopaatokseen, ettd Tarina-metodi auttaa esiintymis-

jannityksen hallinnassa ja etta soveltava draama on voimauttavaa.

Taman opinnaytetyon kirjallinen tyo on ollut haastava ja opettavainen projekti.
Tarina-metodi on henkilokohtaisesti minulle tarkea ja siksi on tarkeaa, etta sain
kirjoittaa koko prosessin kansiin ja vieda Tarinan voimauttavaa ilosanomaa
eteenpain. Tarina-tydryhma sai apurahaa syksylle 2012 Varsinais-Suomen Tai-
detoimikunnalta ja Turun Taideakatemia T&K hankkeelta, joiden voimin voimme
vetaa kaksi uutta Tarina-kurssia. Toinen kurssi on uudelle kymmenelle esiinty-
misjannittajalle ja toinen jatkokurssi vanhalle ryhmalle. Toivon, ettd voimautta-
vasta Tarina-kurssista paasee tulevaisuudessa nauttimaan mahdollisimman

moni esiintymisjannittaja.
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Liite 1.Tarinan tapaamiskerran suunnitelma 13.10.2011

Tavoite: Oman kehon tuntemukset ja jénnityksen hyvéksyminen. Purkua ryh-

mén poissaolon vaikutuksista.
klo: 18.00 piirihieronta (5min)
Piirra suurin kokemuksesi viimeiselta derive matkalta.

(Jos haluat avata kuvaa kirjallisesti, kirjoita paperin toiselle puolelle avainsano-
ja, jotka kuvaavat kokemustasi ja ajatuksia joita viikkon aikana on noussut esiin

deriveen liittyen.) (5min)

3 hengen ryhmissa, 2 analysoi kuvaa kun 1 kuuntele, jonka jalkeen piirtaja avaa
sen itse. 1 kirjoittaa yl6s muistiinpanoja, mistéd ryhmassa puhutaan, dokumentti-
na Helenan tyohon. Lopuksi ryhma kiteyttaa kokemuksensa muutamaan lau-

seeseen. (15min)

3 hengen hieronta. 1 makaa mahallaan ja 2 hieroo: Silitys, painelu, puristelu,

sade. Kertokaa paikat, joihin ei saa koskea. (15min)

klo: 18.40 Kehon tuntemusta: mukava makuuasento, kipua jossain, ei tarvitse
korjata, ilman arvostelua, pyri vain havainnoimaan, ovatko kadet kuivat vai kos-
teat, kylma vai lammin, likkuuko kroppa, lihasten jannityksen taso, hengitys,
pulssi, kuvaile olotilaasi silmat kiinni, sano sana vuoronperaan, kuvittele tilanne
jossa olet jannittanyt, mita tapahtuu kehossa, silmat auki kerrotaan vuorotellen.

Jos tunnette jannitysta niin antakaa sen tulla. (20 min)

klo: 19.00 Istutaan yleisdssa ja katsotaan jokaista vuorotellen. Tuodaa jannitys
pintaan, jos on tullakseen, niin anna tulla, ei tarvitse puskea, ei tarvitse tyontaa

pois. Ohjaaja haastattelee kokoajan missa jannitys tuntuu. Loppuhali. (30 min)
klo: 19.30 kahvitauko salissa (10min)

klo: 19.40 kasitellaan turvallisuuden tunnetta 3 hengen uusissa ryhmissa, miten
saa turvan tunteen ryhmassa? Tehdaan patsaat siita mika tuo turvattomuutta

ryhmaan?Katsotaan patsaat ja avataan yhteisesti, ohjaajien nakdkulma: meille
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kaikki yksiloina tarkeita. Mika luo turvallisuutta? (20 min)
klo: 20.00 turvapaikan mielikuvamatka. (10min)

klo: 20.15 kirjeet + katsotaan ihmiset lapi kadet yhdessa, ensi viikolla ei ndhda

muistutus.

klo: 20.30 hei heil
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Liite 2. Rosenbergin itsetuntomittari

Taysin sa- Samaa Eri Taysin eri

maa mieltd mieltd mieltd mieltd
Olen kaiken kaikkiaan tyytyvainen itseeni.

Aina silloin talldin ajattelen, ettd minussa ei ole

mitdan hyvaa.

Uskon, ettd minulla on monia hyvia ominai-

suuksia.

Pystyn tekemaan asioita yhtd hyvin kuin muutkin

ihmiset.

Minulla ei ole paljoakaan, josta voisin olla

ylpea.
Tietysti tunnen itseni hyddyttémaksi ajoittain.

Tunnen etta minulla on arvoa ihmisena, vahin-

taan yhta paljon kuin muillakin.
Toivoisin voivani kunnioittaa itsedani enemman.

Kaiken kaikkiaan minun on tunnustettava, etta

olen epdonnistunut monessa asiassa.

Minulla on mydnteinen kasitys itsestani.
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Liite 3. Kysely esiintymisjannityksesti

Valitse kunkin viittdmin kohdalla Sinua parhaiten kuvaava vaihtoehto ympyroimalld sopiva

numero.

1 = ei lainkaan / ei koskaan, 2 = vdhén / harvoin, 3 = jonkin verran, 4 = melko paljon / usein,

5 = todella paljon / jatkuvasti, aina

Vastauksesi ovat tdysin luottamuksellisia ja tulevat vain tutkimuksen tekijoiden tietoon.

Lopullisesta tutkimuksesta ei voi pddtelld Sinun vastauksiasi.

1. Esiintyminen jinnittii minua.
1 23435

2. Pystyn hallitsemaan esiintymisjinnitysténi.
1 23435

Miten?

3. Pelkéiin esiintymistilanteita.
1 23435

4. Pelkéin joutuvani esiintymistilanteessa naurunalaiseksi.
1 23435

5. Viltan esiintymistilanteita.
1 23435

6. Esiintymistilanteen jilkeen tunnen yleensé onnistuneeni.
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1 2345
7. Esiintymisjinnitykseni haittaa minua jokapiiviisessa elimissini.
1 23435
8. Sosiaaliset tilanteet jinnittivit minua.
1 23435
9. Pystyn hallitsemaan jinnitysta sosiaalisissa tilanteissa.
1 23435

Miten?

10. Viltin sosiaalisia tilanteita.
1 23435
11. Pelkiin sosiaalisia tilanteita.
1 23435
12. Nautin esiintymisesti.
1 23435
13. Nautin sosiaalisista tilanteista.
1 23435

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 4. Tarina-kyselyjen analyysi

Veera Alaverronen 2012

Tutkimuskysymykset:

1. Vaheniko osallistujien esiintymisjannitys kurssin aikana?
2. Vaheniko osallistujien kokema sosiaalinen jannitys kurssin aikana?

3. Muuttuiko osallistujien itsetunto kurssin aikana?

TUTKIMUSMENETELMAT

Osallistujat. Tutkimukseen osallistui 10 Tarina-kurssilaista, joista miehia oli 2 ja
naisia 8. Heidan ikansa vaihteli 39 ja 64 ikavuoden valilla. Lisaksi yksi nainen
keskeytti kurssin jo muutaman viikon kuluttua ja jai samalla pois tutkimuksesta.

Materiaalit ja tutkimuksen kulku. Esiintymisjannitystd mittaava kyselylomake
koostui 13 vaittamasta, joiden avulla pyrittiin selvittdmaan tutkittavan kokemusta
esiintymistilanteista ja sosiaalisista tilanteista. Vaittamat koskivat tunteiden ko-
kemista, odotuksia omasta suoriutumisesta ja toimintaa tilanteessa. Kuhunkin
vaittamaan vastattiin ympyroimalla numero valilla 1-5 (1 = ei lainkaan / ei kos-
kaan, 5 = todella paljon / jatkuvasti, aina). ltsetuntoa tutkittin Rosenbergin
(1965) 10-kohtaisella itsetuntomittarilla, jossa myos ympyraitiin sopiva vaihtoeh-
to (taysin samaa mielta, samaa mielta, eri mielta, taysin eri mielta). Haastattelut
olivat puolistrukturoituja ja sisalsivat vain avoimia kysymyksia. Ne nauhoitettiin
ja vastaukset kirjattiin ylos myohemmin.

ltsetuntokysely ja esiintymisjannityskysely tehtiin kurssin alussa (1.9.2011),
puolivalissa (27.10.2011) ja lopussa (9.2.2012). Lisaksi osallistujille lahetetaan
huhtikuussa 2012 seurantakyselynd nama lomakkeet. Haastattelut tehtiin kurs-
sin alussa ja lopussa vaihtelevina paivina.
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Tilastolliset analyysit. Analyysit suoritettin SPSS 15- ohjelmaa kayttaen. Ky-
symyksiin vastaamiseen kaytettiin toistettujen mittausten varianssianalyysia ja
sen epaparametrista vastinetta ryhmien koon pienuudesta huolimatta, silla ky-
seessa oli toistomittausasetelma.

Kysymys 1. Esiintymistilanteita kohtaan koettua jannitysta ja esiintymistilanteis-
ta nauttimista tutkittiin epaparametrisen Friedmanin testin avulla, sillda muuttuja
eivat olleet normaalisti jakautuneita. Muita esiintymisjannitysmuuttujia tutkittiin
toistettujen mittausten varianssianalyysilla, jossa toistotekijana oli aika.

Kysymys 2. Kokemusta jannityksen hallinnasta sosiaalisissa tilanteissa seka
sosiaalisista tilanteista nauttimista tutkittin epaparametrisen Friedmanin testin
avulla, silla muuttujat eivat olleet normaalisti jakautuneita. Muita sosiaalisten
tilanteiden jannitysmuuttujia tutkittiin toistettujen mittausten varianssianalyysilla,
jossa toistotekijana oli aika.

Kysymys 3. ltsetuntomittarin vastaukset muutettiin pisteiksi asteikolla 0—-3 Ro-
senbergin ohjetta kayttaen. Taman jalkeen niista laskettiin summamuuttuja, jon-
ka asteikoksi tuli 0-30. Pisteet valilla 15-25 viittaavat normaaliin itsetuntoon, ja
alle 15 jaavat pisteet alhaiseen itsetuntoon. Naiden pisteiden pohjalta suoritet-
tiin toistettujen mittausten varianssianalyysi, jossa toistotekijana oli aika.

TULOKSET

1. Vaheniko osallistujien esiintymisjannitys kurssin aikana?

Osallistujien esiintymistilanteessa kokema jannitys ei vahentynyt kurssin aikana
tilastollisesti merkitsevasti, vaikka Kuvion 1 perusteella selva laskeva trendi on
olemassa. Mahdollisesti tulos johtuu osallistujajoukon pienuudesta. Sen sijaan
osallistujien pelko esiintymistilanteita kohtaan vaheni tutkimuksen aikana
(F2.16=5.89, p=.01, r]p2=.42). Kuvion 1 perusteella myds esiintymistilanteiden
valttely ja naurunalaiseksi joutumisen pelko nayttavat vahentyneen, mutta nama
eivat tilastollisessa tarkastelussa osoittautuneet merkittaviksi muutoksiksi. Li-
saksi esiintymisjannityksen aiheuttama haitta nayttaa vahentyvan ja tulos Ia-
henikin tilastollista merkitsevyytta (p=0.051).
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Kuvio 1: Osallistujien esiintymisjannityksen vaheneminen
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Osallistujat kokivat kurssin lopussa hallitsevansa esiintymisjannitystaan enem-
mén kuin sen alussa (F2,16=6.80, p<.01, n,?=.46). He myds nauttivat esiintymis-
tilanteista enemman (Fr=12.29, df=2, p<.01). Onnistumisen kokemus esiinty-
mistilanteen jalkeen sen sijaan ei ollut muuttunut tilastollisesti merkitsevasti
kurssin aikana, vaikka Kuvion 2 perusteella silta nayttaakin.

Kuvio 2: Positiiviset tunteet esiintymiseen liittyen
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2. Vaheniko osallistujien kokema sosiaalinen jannitys kurssin aikana?

Osallistujien kokema sosiaalisten tilanteiden jannitys vaheni kurssin aikana
(F2.14=19.00, p<.01, np2=.73). My®és jannityksen hallinnan kokemus sosiaalisissa
tilanteissa lisdantyi (Fr=7.18, df=2, p<.05). Sen sijaan sosiaalisten tilanteiden
pelossa ja valttelyssa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevia muutoksia, ja kai-
ken kaikkiaan osallistujat kokivat melko vahan kumpaakaan. Myoskaan sosiaa-
lisista tilanteista nauttiminen ei lisaantynyt kurssin aikana.

Kuvio 3: Kokemus sosiaalisista tilanteista

O Alkumittaus
3 — ® Valimittaus
B Loppumittaus
Jannitys Pelko Sosiaalisten Jannityksen Sosiaalisista
sosiaalisissa sosiaalisissa tilanteiden hallinta tilanteista
tilanteissa  tilanteissa vélttely  sosiaalisissa nauttiminen
tilanteissa

3. Muuttuiko osallistujien itsetunto kurssin aikana?

Osallistujien itsetunto pysyi samana kurssin alun ja puolivalin mittauksissa, mut-
ta loppumittauksessa itsetunnon havaittiin hieman kohentuneen (F214=4.26,
p<.05, n,*=.38).
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Taulukko 1: Itsetunto Rosenbergin mittarin mukaan

Itsetuntopisteet (0-30)

Alkumittaus 18,11
Valimittaus 18,22

Loppumittaus 21,30

Liite 2
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