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ERITYISEN HERKASTI LASNA

Erityisherkkyyden kohtaaminen teatteri-ilmaisun ohjaajan tyossa

Tavoitteena opinnaytetydssani on selvittda, millaisilla keinoilla teatteri-ilmaisun ohjaaja
voi huomioida, rohkaista ja tukea erityisherkkia osallistujia toimiessaan ohjaajana tai teh-
dessdan pedagogista tyttd. TAma toteutetaan tekstillisena vuoropuheluna, jonka osa-
puolina toimivat aihetta kasitteleva kirjallisuus ja tutkimustieto seka erityisherkiksi identi-
fioituvien henkildiden kokemukset. Olen pyrkinyt selvittaméaan, millaisia savyja erityis-
herkkyys voi luoda kokemuksiin teatteritoimintaan osallistumisesta ja miten teatteri-ilmai-
sun ohjaaja voi toimia auttaakseen erityisherkkda osallistujaa nauttimaan toiminnasta ja

hyddyntamaan herkkyyttaan luovuuden lahteena.

Lahdemateriaalina olen kayttanyt kolmen erityisherkaksi identifioituvan teatteri-ilmaisun
ohjaaja -opiskelijan haastatteluja, teatteritaiteen maisteri (TeM), teatteripedagogi ja ryh-
mapsykoterapeutti Ursula Hallaksen haastattelua, erityisherkkyyttéa kasittelevaa kirjalli-
suutta, teatteripedagogista kirjallisuutta seka luotettaviksi kokemiani verkkosivustoja.
Valitsemieni lahdemateriaalien avulla pyrin taustoittamaan, millainen piirre erityisherk-
kyys on ja miten se voi ilmeta yksilon toiminnassa. Liséksi tarjoan lukijalle mahdollisuu-
den tarkastella erityisherkan osallistujan kokemusmaailmaa ja ajatuksia esimerkiksi har-

rastajateatteriryhmassa toimimisesta.
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HIGHLY SENSITIVE PRESENCE

How to face high sensitivity when working as a drama instructor?

The purpose of my study is to examine what kind of ways a drama instructor can respect,
encourage and support participants who are highly sensitive people. This is done by a
dialogue between books and knowledge on high sensitivity as well as experimential in-
formation from three highly sensitive students. | have tried to research what kind of ways
high sensitivity may affect the experiences of attending theater-related activities and how
a drama instructor should work to help a highly sensitive participant to enjoy the activities

and to accomplish one’s potentially creativity and skills.

As my source material | used three interviews of students of drama instructing who iden-
tify themselves as highly sensitive people, interview of a drama instructor and group
psychotherapist Ursula Hallas, literature on high sensitivity, books on theater pedagogy
and websites which | regarded as reliable. By choosing these source materials | aim to
report what kind of attribute high sesitivity is and in what ways it can be seen in one’s
personal conduct. | also want to offer a chance to observe the perspectives and thoughts

of highly sensitive people who take part in theater-related activities.

In the beginning of this thesis | define what is meant by high sensitivity. Emotional sen-
sitivity, sensory sensitivity and overstimulation are dealt with in their own chapters. After
that I try to clarify how a drama instructor can recognize a highly sensitive participant and
how high sensitivity may affect the participant’s behavior as a member of the group. |
also approach bullying and safe atmosphere from this point of view. At the end it is in-
vestigated that what kind of artistic strenghts high sesitivity can offer, how it can affect
one’s self-esteem and what sensitive feedback is. | also list some concrete tools that a

drama instructor can use to calm down overstimulated participants
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KAYTETYT LYHENTEET JA SANASTO

1. Kaytan tassa opinnaytetydssa vaihdellen ilmauksia erityisherkkéa ja herkk&. Molem-
milla viittaan Elaine Aronin (1999) kayttdma&an termiin highly sensitive person, joka on

suomennettu kasitteeksi eritysherkka ihminen.

2. Kaytan tassa opinnaytetydssa asiayhteydesta riippuen nimikkeita teatteri-ilmaisun oh-
jaaja, ohjaaja ja pedagogi. Kaikilla tarkoitan teatteri-ilmaisun ohjaajaksi valmistunutta

henkil6a, joka tyoskentelee teatteripedagogina tai ohjaajana.



1 JOHDANTO

"Moni asia lapsuudessani olisi ollut helpompaa, jos olisi tiedetty, ettéd olen erityis-
herkka.”

Kyseinen lausahdus toistuu usein erityisherkkien ihmisten haastatteluissa seka aihetta
kasittelevissa keskusteluissa, kirjoissa ja artikkeleissa. Myos mina allekirjoitan sen tay-
sin. Minua on aina kutsuttu herkéksi, tai tarkemmin maariteltyna liian herkaksi. Erityis-
herkilla on usein kokemus siité, ettd on aina liian jotain: liilan itkuherkka, liian ujo, liilan
tosikko, liian tunnollinen, liian kipuherkkd, lian dramaattinen, liilan stressaantuva, lilan

hiljainen, liian Kiltti, liian saikky, liian helposti loukkaantuva...

2010-luvun alussa, noin 12-vuotiaana, tormasin ensimmaistéa kertaa kasitteeseen erityis-
herkkyys. Lapsuudenkotini keittion poydalla lojuva aikakauslehti oli jadnyt auki aihetta
kasittelevan artikkelin kohdalta. Luettuani artikkelin ajattelin, ettd se kertoo minusta. Sa-
man artikkelin lukenut perheenjésen totesi eraan tuttavan osuvan taydellisesti tekstin
kuvaukseen erityisen herkista inmisista. Aanensavysta ja elekielesta paattelin, etta sa-
noja ei pitanyt erityisherkkyytta lainkaan positiivisena ominaisuutena. P&éatin siis unohtaa
artikkelin ja varsinkin ajatuksen siita, etta mindkin voisin olla erityisherkka.

Oman erityisherkkyyden tunnistaminen voi tuntua silté kuin repullinen Kivia putoaisi har-
tioilta. Ominaisuus antaa selityksid kokemusmaailmalle, jonka poikkeuksellisuudesta on
saattanut kantaa syyllisyytta: en olekaan hankala, olen vain erityisherkka. Piirteen tun-
nistamista seuraavasta helpottuneisuudesta huolimatta omasta erityisherkkyydesta ker-
tominen saatetaan kokea vaikeaksi. Usein ihmiset toteavat huolettomasti tai ohimennen
olevansa herkkia, mutta jos siihen lisda etuliitteen erityis-”, saattaa puhuja pelata, etta
hanen ajatellaan nostavan itsedén jollekin jalustalle, vaativan erityiskohtelua tai pitavan

itsedén — no, erityisena.

Erityisherkkyyden mahdollistama rikas sisdinen maailma voi olla suuri voimavara, mikali
ihminen haluaa suuntautua taiteelliseen toimintaan. Tulevana teatteri-ilmaisun ohjaajana
minua kiinnostaa erityisesti se, millaisia mahdollisuuksia ja haasteita erityisherkkyys tar-
joaa teatterin harrastajalle tai ammattilaiselle. Kirjallisessa opinnaytetydssani paatin sy-
ventya tarkastelemaan, millaisia tydkaluja teatteri-ilmaisun ohjaajan tulisi kayttaa ja mil-

laisia asioita huomioida, jotta esimerkiksi harrastajateattereiden toimintaan, lasten ja
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nuorten teatteriryhmiin tai taidety6pajoihin osallistuvat erityisherkét voisivat I10ytaé ainut-
laatuiset vahvuutensa, kokea onnistumisia, innostua, haltioitua ja rikkoa turvallisesti
oman mukavuusalueensa rajoja. Osa lahdekirjallisuudestani keskittyy erityisherkkiin lap-
siin, mutta opinnaytetyoni siséltdé voi soveltaa kaikkien ikaryhmien kanssa tydskennel-
taessa.

Kun opettajat tunnistavat oppilaalla erityisen tuen tarpeen, tulisi heidan tie-
toisesti rakentaa jokaisen oppilaan yksilollisyyttd kunnioittavaa ilmapiiria.
Talloin yksittaisen oppilaan tukeminen on luontevaa eika korostu paivittai-
sessa vuorovaikutuksessa tai hankaloita oppilaan vuorovaikutusta muiden

oppilaiden kanssa. (Saavutettava taideharrastus 2 -opas, 9.)

Stereotyyppinen erityisherkka on usein ryhmatilanteissa ujo ja vetaytyva. Aran osallistu-
jan hakeutuminen teatteriharrastuksen pariin saattaakin vaikuttaa ohjaajan ja muun ryh-
man silmissd kummalliselta. Osallistujan vetaytyminen voi virheellisesti johtaa tulkitse-
maan, etta kyseinen henkilo pelkaa tai ei halua olla mukana toiminnassa. Erityisherkkien
kohdalla kyse voi kuitenkin olla siita, etté osallistuja tarvitsee muita enemman aikaa lam-
metékseen uudelle ympaéristolle ja uusille ihmisille. Eritysherkk& saattaa myos kaivata
vahemman herkkia osallistujia enemman tukea ja rohkaisua, mutta kun erityisherkka on

siihen valmis, hankin saattaa heittaytyd nauttimaan toiminnasta taysin rinnoin.

Opinnaytetyo6ta kirjoittaessani yhtena tavoitteistani on ollut ennakkoluulojen murtaminen.
Haluan osoittaa, ettd myds ujo ja hiljainen ihminen voi nauttia teatterin tekemisesta ja
olla siina lahjakas. Tasta lienee osoituksena kolme haastattelemaani erityisherkkaa,
joista jokainen opiskelee teatteri-ilmaisun ohjaajaksi. Toinen ennakkoasenne, jonka olen
halunnut nostaa esille, liittyy siihen, millaisia mielikuvia erityisherkkyyteen liitetaan.
Vaikka eritysherkat mielletdan usein sisdanpain kaantyneiksi introverteiksi, on vahem-

misto erityisherkista hyvinkin eloisia, sosiaalisesti aktiivisia ja elamyshakuisia.

Etsiessani lahdemateriaalia opinndytetyhoni huomasin, etta erityisherkkyydesta on jul-
kaistu runsaasti kirjallisuutta ja artikkeleita, mutta en I6ytanyt yhtdéan teosta tai artikkelia,
joka kasittelisi piirretta taidepedagogisesta ndkokulmasta. Sen sijaan neuropsykiatrisista
hairidista, esimerkiksi autismikirjon diagnooseista, taidepedagogisen toiminnan yhtey-
dessa on kirjoitettu 2010-luvulta alkaen yha enemman. Erityisherkkyys ei kuitenkaan ole
hairid tai diagnoosi, joka voitaisiin rinnastaa neuropsykiatrisiin hairidihin, vaikka sellai-
seenkin virheuskomukseen taustaty6td tehdessani tdrmasin. Havaintoni mydta nain

tassé sopivan aukon, johon ming, erityisherkkdna seka tulevana ammattitaiteilijana ja
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taidepedagogina, voisin vastata tuomalla uuden nakoékulman ja keskustelunavauksen

omaa osaamistani ja kokemuksiani hyodyntaen.
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2 ERITYISHERKKYYS

“Erityisherkkyys tarkottaa mulle semmosta niinku taipumusta ndhdé ja ko-
kea, nimenomaan ehka kokea, maailmaa vahan eritavalla kuin ns. nor-
maali. Niinku kaikki aistit on vahan teravampia ja sitten se vaikuttaa ela-
maan eri tavoin.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)

Ennen syventymista erityisherkkyden kohtaamiseen teatteri-ilmaisun ohjaajan tydssé on
syyta selventad, mista erityisherkkyydessa on kyse. Tamén luvun tarkoitus on méaaritella,
mita erityisherkkyydella tarkoitetaan. Luvun keskeisen&a paamaarana on tuoda esille eri-
tyisherkkyyden synnynnaisyys seka avata sen biologista perustaa hermoston poikkeuk-
sellisessa toiminnassa. Pidan ndiden seikkojen tiedostamista tarkednd, jotta ohjaajat ja
taidepedagogista tyota tekevét henkildt osaisivat suhtautua erityisherk&n henkilon koke-
mis- ja reagointitapoihin ymmartavaisesti ja neutraalisti, avoimen hammastelyn tai syyl-

listmisen sijaan.

Keskustelua erityisherkkyydesta on kéyty kasvavassa méaarin 2000-luvun alusta alkaen.
Olen huomannut, etté aihetta koskevan tiedon ja keskustelun myota erityisherkkyydesta
on muodostunut ikdan kuin muoti-ilmio: Koska erityisherkilla inmisilla on usein esimer-
kiksi empatian, mielikuvituksellisuuden ja tunnollisuuden kaltaisia, positiivisiksi miellet-
tyja kykyja ja ominaisuuksia, yhd useammat haluavat maéaritelld itsensa erityisherkiksi.
Ihmisten tulkitseminen erityisherkiksi liilan kevein perustein voi kuitenkin vahentaa her-
mostoltaan herk&n vdhemmiston uskottavuutta. TAman luvun onkin tarkoitus selventaa,
tutkimustietoon nojaten, millainen erityispiirre erityisherkkyys on ja kuinka kokonaisval-

taisesti se vaikuttaa ihmisen kokemis- ja reagointitapoihin.

2.1 Erityisherkkyyden méaaritelma

Moni ihminen on joskus saanut kuulla olevansa herkka tai lilan herkka. Arkisessa pu-
heessa herkkyydella voidaan viitata esimerkiksi itkuherkkyyteen tai taipumukseen liikut-
tua tai loukkaantua helposti. Herkkyys litetdénkin usein tunteisiin, mutta tarkemmin maa-
riteltynd ominaisuutena herkkyydelld voidaan kuvata ihmisen persoonallisuutta ja koke-
misen tapoja laajemminkin. Vaikka arkikielessa inmisia kutsutaan herkiksi huolettomasti
ja kevein perustein, on olemassa tutkimustietoa, jonka mukaan osa ihmisista todella on

herkempi& kuin toiset.
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Yhdysvaltalaisen psykologian tohtori ja psykoterapeutti Elaine Aronin (1999, 23) mukaan
15-20 prosenttia vaestosta on erityisen herkki& inmisia. Aron (1999) kayttaa néista ih-
misista nimitysté highly sensitive person.

Elaine Aron on tutkinut erityisherkkyytta 1990-luvulta alkaen (HSP Suomi ry 2021). Aron
(2010, 24-36) jaottelee erityisherkkyyden ominaispiirteet neljaan paaryhmaan, joiden al-
kukirjaimista muodostuu lyhenne DOES. Lyhennetta voidaan pitd& muistisdantona, kun
tarkastellaan erityisherkkien ja vihemman herkkien ihmisten eroavaisuuksia. DOES on
lyhenne sanoista (suomennokset HSP Suomi ry 2021):

D = Depht of processing (syvéllinen tiedon prosessointi)
O = Overarousability (kuormittumisalttius)
E = Emotional intensity (vahva elaytymiskyky)

S = Sensory sensitivity (tarkka havainnointikyky)

Suomessa erityisherkkyytta kasittelevaa kirjallisuutta ovat julkaisseet esimerkiksi Juhani
Mattila, Heli Heiskanen ja Janna Satri. Heiskanen (2016, 14) méaarittelee erityisherkkyy-
den synnynnaiseksi temperamenttityypiksi, joka perustuu tavanomaista herkemmin ais-
tivaan ja reagoivaan hermojarjestelmaan. Myds Satri liittaa erityisherkkyyden tempera-
menttiin ja toteaa, etta erityisherkén henkilén temperamenttiprofiilissa korostuu sensitii-
visyydeksi nimetty piirre. Muita nimityksia ovat muun muassa ujous, estyneisyys, voima-

kas reagointi ja reaktiivisuus. (Satri 2015, 35.)

Erityisherkkyyden tutkimuksessa on painotettu piirteen olevan synnynnainen psykofyy-
sinen ominaisuus. Synnynnaisyys tarkoittaa sita, ettéd herkkyydella on biologinen pe-
rusta. Ymparistd ja kasvatus kuitenkin vaikuttavat osaltaan siihen, millaiseksi ihmisen
persoonallisuus kehittyy. (Satri 2014, 18.) Nyky-yhteiskunnassa herkkyys mielletaan
usein heikkoudeksi, mikd voi ajaa herkat ihmiset hapeamaan ja piilottelemaan piirret-
taan. Myos vallitsevat sukupuoliroolit voivat vaikuttaa siihen, kuinka sallivasti erityis-
herkk& yksild suhtautuu herkkyyteensa. Stereotyyppisesti naisten odotetaan olevan
herkkia, mutta miesten herkkyytta ei pidetd suotavana. Tasta huolimatta Aronin (1999,

96) mukaan erityisherkkia miehia on yhta paljon kuin erityisherkkia naisia.
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Jokainen ihminen on yksil®, joten my06s erityisherkkyys ilmenee yksil6llisella tavalla. Joi-
takin erityisherkkia koskeva yhtalaisyyksia on kuitenkin l6ydetty. Herkka, sensitiivinen
ihminen on erityisen herkk& ymparistolleen ja sen arsykkeille ja myds sisaisille vaikutteil-
leen. Han tekee poikkeuksellisen hienovaraisia havaintoja ja prosessoi niitd syvallisella
tavalla, osittain tiedostamattomasti tai puolitietoisesti. Téllainen hermojarjestelman herk-
kyys luo perustan ihmisen kokemis- ja reagointitavoille. (Satri 2014, 18.)

"Ma pohdin paljon asioita ja kauheen perusteellisesti niin sit esimerkiks
jotku tilanteet, jotka on paljon nopeempia kuin mitd se mun rytmi luontai-
sesti on, niin siind on omat haasteensa, etta ma pysyn siind mukana. Ja
hirveesti kiinnittaa jotenki, ehka siita herkkyydestéa johtuen, huomiota hie-
novaraisiin asioihin: kaikkeen mitd ma naan ja koen ja jotenki tunnen ja
aistin ja ma koen, ettd mulla on aika vahva esimerkiksi semmonen niinku

tilanteiden ja tunnelmien lukutaito ja niinku tunnealy ehk& myds sita kautta.

(Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Empatiakyky, tunnollisuus seka tarkka ja syvéllinen havainnointikyky ovat yleisesti posi-
tiilvisiksi miellettyj& ominaisuuksia, mutta tarkoituksenani ei ole vaittaa, etta erityisherkat
olisivat muita ystavallisempid, ahkerampia tai visaampia ihmisia. Tassa opinnaytetydssa
erityisherkkyytta tarkastellaan neutraalina ominaisuutena, joka voi nayttaytya seka vah-
vuutena ettd haasteena, tilanteesta ja ymparistosta riippuen. Kuten Heiskanen (2016,
43) toteaa, mikaan temperamenttipiirre ei ole toistaan parempi tai huonompi, vaan rat-

kaisevinta on sopivuus ympariston ja muiden ihmisten temperamentin kanssa.

Tarkkaavainen havainnointi ja vastaanotetun informaation syvallinen kasittely voivat
osoittautua vahvuuksiksi monissa tilanteissa, mutta niilla on kdantdpuolensa. Herkka eli-
mistd myo6s kuormittuu nopeammin kuin vahemman herkk&, koska tietoa ja vaikutelmia
vastaanotetaan niin paljon (Heiskanen 2016, 15). Hermoston kuormittumisesta johtuvaa

ylivireystilaa kasitellaan tarkemmin luvussa 2.5.

2.2 Mité erityisherkkyys ei ole?

Erityisherkkyys ei ole sairaus, vamma tai hairid, vaan synnynndinen ominaisuus (HSP
Suomi ry 2021). Mielestani on kuitenkin syyta selventéaé ero erityisherkkyyden ja joiden-

kin samoja piirteitd sisaltavien diagoosien valilla. Satri (2014, 36) mainitseekin, etta herk-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Satu-Lotta Pitko



14

kyys ei ole sama asia kuin Aspergerin syndrooma, autismi tai muu neurologinen poik-
keavuus. Satri (2014, 35) myds huomauttaa, ettda herkkyys ei ole intoversiota eika
ujoutta, mutta monet herkat ovat introvertteja ja/tai ujoja. Myds omien havaintojeni mu-
kaan kaikkia erityisherkkia yhdistavien piirteiden etsiminen tai nime&aminen on osittain
harhaanjohtavaa. Tunnen useita erityisherkkié ihmisia, mutta jokainen heisté poikkeaa
toisistaan yhta paljon kuin vihemman herkisté inmisista. Erityisherkkyys ei siis ole piirre,
joka ratkaisevasti ja poikkeuksetta maaérittelisi ihmisen ominaisuuksia, vaikka monia yh-

talaisyyksia useimpien erityisherkkien ihmisten valilla onkin.
2.3. Tunneherkkyys

Tassa alaluvussa kasittelen emotionaaliseksi herkkyydeksi tai tunneherkkyydeksi kut-
suttua herkkyytta. Aineistona kaytan lahdekirjallisuutta, haastatteluja sek& omaa koke-

muspohjaani.

Herkilla ihmisilla on luonnostaan voimakkaat tunteet ja lyhyt matka alakulosta ekstaasiin.
Esimerkiksi innostus, hdmmennys tai pelastyminen saattavat ulkopuolisesta vaikuttaa
jopa liian intensiivisilta, mutta herkille ihmisille tunteiden voimakkuus on normaalia. (Satri
2014, 29.) Emotionaalinen herkkyys saattaa siis ilmeté esimerkiksi tunnetilojen voimak-
kaana vaihteluna tai tilanteeseen nahden ylimitoitetuilta vaikuttavina reaktioina. Moni eri-
tyisherkka onkin saattanut kuulla olevana "draamakuningatar” tai liilan "herkkahipiainen”.
Joillakin ihmisilla tunneherkkyyteen liittyy lisdksi synnynndista taipumusta artymiseen tai
kielteiseen mielialaan, jolloin on tavallista alttimpi murehtimaan ja huolestumaan (Heis-
kanen 2016, 20).

Kaikkien emotionaalisesti herkkien ihmisten kohdalla tunneherkkyys ei tarkoita, etta ih-
minen ilmaisisi tunteitaan suurieleisesti tai ettéd voimakkaat tunnereaktiot voisi havaita
hanen ulkoisesta kaytoksestaan. Kuten ei-erityisherkillakin inmisilla, samankin ihmisen
tunneilmaisu voi olla erilaista eri tilanteissa. Monet herkét tunnistavat itsesséén, etta
heilla on herkat, vahvat ja voimakkaat tunteet ja tunnereaktiot, mutta samalla heita saa-
tetaan pitdad hyvinkin rauhallisina tai hillittyina ihnmisina (Satri 2019, 59). Eritysherkka ih-
minen saattaa siis kokea voimakastakin tunnetta ilman, etta henkilon siséinen kokemus
valittyy ulkopuolisille. Tunteet saattavat tuntua enemman kehon tuntemuksina ja psyko-

fyysisina reaktioina, jotka herkilla ovat luonnostaan voimakkaita (Satri 2014, 29).

Tunneherkkyys on eri asia kuin hyvét tunnetaidot. Tunneherkkyys ei siis tarkoita, etta

emotionaalisesti herkalla ihmisella olisi paremmat valmiudet esimerkiksi tunteiden tun-
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nistamiseen, kasittelemiseen tai ilmaisemiseen. Osa herkista ihmisista ilmaisee tuntei-
taan avoimesti aéneen, seka eleiden etté ilmeiden kautta, mutta osa tuntee ne I&ahinna
sisdllaén (Heiskanen 2016, 20). Se, miten meitd on kohdattu tunnetilanteissa, on anta-
nut meille mallin, miten tunteisiin kannattaa suhtautua. Téllaiset mallista rakentamamme
uskomukset maarittavat karkeasti sen, peitammekd tunteemme, vai onko niiden ilmaise-
minen meista turvallista ja kannattavaa. (Jaaskinen 2017, 13.) Tasta voidaan paatella,
ettd esimerkiksi ympadriston normit ja ihanteet voivat vaikuttaa siihen, kuinka sallivasti
henkild suhtautuu tunnereaktioihinsa. Esimerkiksi ikdan ja sukupuoleen liitetyt normit

voivat johtaa tunnekokemusten peittamiseen ja tunteen tukahduttamiseen.

“Tietty joissain yhteisoissa, jos on hyva ja turvallinen olo, mik& on niinku
kaiken perusta, niin just semmoisissa yhteisoissa voi olla helpompi paéastaa
niitd tunteita pihallekin, mutta ehk& niin kuin vahemman oon tehnyt sita
niinku nakyvasti kuin ehka jotkut toiset.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun oh-
jaaja —opiskelija 1, 2021.)

Seka erityisherkilla ettd vahemman herkilla voi olla kokemuksia tilanteista, joissa omaa
tunneilmaisuaan on taytynyt tukahduttaa senhetkisessa tilanteessa vallitsevien sosiaa-
listen odotusten vuoksi. Esimerkiksi itkua saatetaan pitdd merkkind heikkoudesta, joten
kyynelten patoaminen voi tuntua paremmalta ratkaisulta kuin tunteen avoin ilmaisemi-
nen. Aina tunnereaktion piilottaminen ei kuitenkaan ole mahdollista. Heiskasen (2016,
20-21) mukaan on hyva huomioida, etta jos on ylikuormittunut, tunneherkkyys usein ko-
rostuu ja tunteet saattavat sen vuoksi laikkya yli, varittya kielteisesti tai heilahdella lai-
dasta laitaan. Esimerkiksi jotkut herkat lapset saavat herkasti raivokohtauksia. Syyna voi
olla jokin "pieni” asia, koska sensitiiviset lapset kokevat hyvin voimakkaasti fyysisen epa-

mukavuuden ja aistien ylikuormittumisen. (Satri 2014, 31.)

Tunteiden liséksi valmius empatiaan maarittaa erityisherkkyytta (Satri 2019, 60). Empa-
tiakyvylla tarkoitetaan valmiutta tunnistaa toisen ihmisen tunteita, elaytya niihin ja tuntea
myotatuntoa. Aron (1999, 17) kuvailee herkan ihmisen empatiakykya siten, etta erityis-
herkalla ei ole pelkastaan ajatusta siitd, mita joku toinen tuntee, vaan han tosiaan tuntee
saman jollain tasolla. Jokainen haastattelemistani teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijoista
(2021) mainitsikin empatian keskeiseksi osaksi erityisherkkyyttd. Jokainen heista myos
totesi kokevansa muiden tunnetiloja liiankin intensiivisesti suhteessa omiin voimava-
roihinsa, mika saattaa johtaa ylikuormittumiseen ja voimakkaaseen yksinolontarpee-

seen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Satu-Lotta Pitko



16

2.4 Aistiherkkyys

Tassa luvussa kasittelen erityisherkkyyteen kuuluvaa aistiherkkyytta. Lahdekirjallisuu-
den lisdksi kaytan aineistona haastatteluja sekéd omaa kokemuspohjaani aistiherkk&na

ihmisena.

Kuten edellda on todettu, erityisherkkyys on synnynnadinen psykofyysinen ominaisuus,
jonka taustalla on hermojarjestelman herkkyys. Fyysisella tasollaan herkkyys ilmenee
aistiherkkyytena. Aron (1999, 11) puhuu aistiherkyydesta aistitiedon kasittelyn herkkyy-

tend, joka on eri asia kuin sensorisen integraation hairio eli aistitiedon kasittelyn hairio.

Aistien herkkyydessa ja herkistymisessa voi olla kyse synnynndisesta erityisherkkyy-
destd, ylikuormittumisesta tai niin sanottuun neurokirjoon liittyvista erityispiirteista. Neu-
rokirjoon kuuluvia ovat ADHD-, ADD-, Aspergerin syndrooma- tai autismidiagnoosin
omaavat seka ihmiset, joilla on vahvasti naihin diagnooseihin viittaavia piirteita. (Satri
2019, 40.) Vaikka erityisherkalla ihmiselld siis olisi samankaltaista aistiherkkyytta kuin
henkil6illa, joilla on jokin neurokirjon erityispiirre, erityisherkkyys ei ole neurobiologinen

diagnoosi, vaan psykofyysinen ominaisuus ja temperamenttipiirre.

Satrin (2014, 23) mukaan aistiherkkyydessa ei ole kyse siitd, etta erityisherkkien ihmis-
ten aistimet olisivat paremmat, vaan heidan aivonsa ja hermostonsa prosessoivat ais-
tiarsykkeita arkielaman kannalta liiallisella tarkkuudella. Tama voi ilmeta esimerkiksi si-
ten, etta erityisherkka kokee tavanomaiset aistiarsykkeet, kuten pesukoneen hurinan,
sateen ropinan, vaatteiden karheuden tai kirkkaan valaistuksen, arsyttavina ja hairitse-

ving, vaikka véhemman herkat ihmiset eivat edes kiinnittaisi niihin huomiota.

"Mulla on just vahvimpana se kuuloherkkyys, tai &é&niherkkyys, miké tar-
koittaa sitd, ettd mun kuulo ei oo parempi kuin muilla ihmisilla, mutta kaikki
aanet tavallaan on vahan niinku paljon veitsimaisempia ja ne vaikuttaa tosi
fyysisesti mun kehoon kokonaisvaltaisesti. ” (Haastateltu teatteri-ilmaisun

ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)

Herkkien ihmisten kokemuksena aistiherkkyydessa painottuu yleensa herkkyys aanille
ja melulle seka visuaalisille arsykkeille, esimerkiksi valoille ja vareille. Tama selittyy silla,
ettd n&kod ja kuulo ovat keskeisimmat aistit. (Satri 2014, 23.) Koska teatteriryhmien
kanssa tehtavat harjoitteet ovat usein fyysisid, teatteri-ilmaisun ohjaajan on tarkeéaa tie-
dostaa, ettd erityisherk&n ihmisen aisteista myos tuntoaisti voi olla poikkeuksellisen

herkk&. Tuntoaistin herkkyys nékyy usein kipuherkkyytena.
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Usein aistiherkkyys hankaloittaa toimimista arkisissa ympadristdissa, mutta se ei valtta-
matta ole pelkéastaéan rasite. Aistiherkkyys voi herkistaa ihmisen myods miellyttaville &r-
sykkeille. Erityisherkkd saattaa kokea esimerkiksi musiikin poikkeuksellisen nautinnolli-

sena tai saada valtavan suurta mielihyvaéa kauniin kuvan katselemisesta:

“Toisaalta sit taas vaikka musiikki on mulle tosi voimakas niinku voimavara
ja ma saan siitd tosi paljon, et joskus se kova &&ni on parasta mita voi olla,
mut se on enemmanki ehké se, et sit ku ma& oon paattanyt itse, etté se on,
et se on se omavaltaisuus myds.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -
opiskelija 3, 2021.)

Ihminen sopeutuu yleensa aistiherkkyyteensa, jos on aina kokenut niin (Heiskanen 2016,
19). Esimerkiksi koulussa, harrastuksissa ja tydelamassa toimimisen kannalta tdma on
usein valttamatonta. Heiskasen (2016, 19) mukaan aistiarsykkeisiin sopeutuminen ei
kuitenkaan poista sita tosiasiaa, etta elimistd kuormittuu voimakkaista &rsykkeista, kuten
melusta ja hajuista. Seuraavassa luvussa kasitellaan ylivireystilaa, joka on seurausta

liiallisen &arsyketulvan aiheuttamasta kuormituksesta.
2.5 Ylivireystila

Valilla tuntuu siltd, ettd ma niinku jotenki, et se kaikki, mita mun ymparilla
tapahtuu, niin se vaan niinku tapahtuu ja et méa ite vaan jotenki vajoon siita
silleen pois tai jaa jotenki tavallaan ulkopuolelle siita tilanteesta, vaikka ma
tavallaan oon siind, niin sit ei vaan saa enda mistaan kiinni ja ne kaikki
vaan, niinku ne ihmisten puheet ja ajatukset, niin ne vaan sinkoilee, mut
ma en saa enaa mistaan kiinni ja mikaan ei tavallaan pysy mussa kiinni ja
sit m& en tavallaan enda pysty olemaan osa sita keskustelua tai sita tilan-
netta, jolloin méa sit, nyt kun tiedostan naa tilanteet, niin lahden usein pa-

lautumaan.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Jokaisella ihmisella on optimaalinen vireystaso, jonka rajoissa toimintakyky on parhaim-
millaan. Jokaisella on rajansa sille, miten paljon tietoa tai arsykkeitd han voi vastaanot-
taa, ennen kuin niitd on liikaa. Tallin han ylikuormittuu ja ylivirittyy, ja kaikki tuntuu yli-
voimaiselta. Erityisherkat saavuttavat timan pisteen nopeammin kuin muut. (Aron 1999,
15.)
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Hermosto virittyy erilaisista mielté ja kehoa kiihdyttavisté ja kuormittavista asioista (Heis-
kanen 2016, 176). Esimerkiksi vaenpaljous, halind ja meteli, voimakkaita tunnetiloja si-
saltavat tapahtumat, kiire, jannittavat, yllattavat tai innostavat tilanteet sekéa voimakkaat
valot, kipu tai muut aistidrsykkeet voivat aiheuttaa hermoston ylikuormittumista. Teatteri-
ilmaisun ohjaajan nakdkulmasta on syyta tiedostaa, etta esiintyminen ja siihen liittyva
esiintymisjannitys voivat olla ylivireystilaan johtavia tekijoita.

"Must tuntuu, ettd mun ajatusmaailma on tosi vilkas ja on tosi paljon niinku
halya paassa ja niinku tunteita ja just muilta tulevia tunteita ja paljon niinku
jotenki koko ajan menossa p&én sisallg, niin tuntuu, etta niinku se lisdna
siihen, ettéd on vaikka koulussa, missa on vaikka just paljon ihmisia, paljon
tunnetiloja, paljon aania, paljon valoja ja niinku vaikka véreja ja pintoja, niin
se niinku lisééa sité, ettd ei oikein saa kiinni just, et mité tapahtuu.” (Haas-

tateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)

Heiskasen (2016, 177) mukaan ylivireystilan yleisia oireita ovat keskittymiskyvyn laske-
minen, valppauden vaheneminen ja asioiden ja tunteiden heikompi hallinta. Jokainen
ihminen on kuitenkin yksild, eika siksi voida méaaritella yleispétevia ylivireystilan tunnus-
piirteita. Joskus ylivireystila aiheuttaa yliaktiivisuutta, levottomuutta ja ylivilkkautta. Toisi-
naan se taas johtaa vasymystilaan ja toiminnan jahmeyteen, jolloin liike ja puhe hidastu-
vat. (Heiskanen 2016, 178.)

"Must tuntuu, et mé eldn koko ajan sellasessa tilassa, ettd ma oon koko
ajan valmiina taistelemaan -tyyppisesti.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun oh-

jaaja -opiskelija 3, 2021.)

Heiskasen (2016, 178) mukaan ylivireystilan tunnuspiirteita ovat

e pulssin kohoaminen

¢ hengityksen muuttuminen pinnalliseksi

e huokailu

¢ silmien pitaminen kiinni

e katsekontaktin valttdminen

e arsyyntyminen, tiuskiminen, kiukkuisuus

¢ puhumisen ja ajattelun nopeutuminen tai hidastuminen

o ylivilkas ja yliaktiivinen toiminta "sahlays”
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e aivojen toiminta ylikierroksilla

e paankohina, surina tai huimauksen tunne

e hengenahdistus

e huimaus

e jannittaminen

e tarina ja vapina

o itkuherkkyys

e keskittymiskyvyn heikentyminen

e epdaolennaisuuksiin tai yksityiskohtiin jumittuminen

e ei pysty ottamaan vastaan uusia asioita, kysymyksia tai pyyntoja
¢ halu olla rauhassa, hiljaisuudessa ja ilman vaatimuksia

¢ ahdistuneisuus, huolestuneisuus ja pelokkuus.

Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1 (2021) kuvalili ylivireystilaa aikaansaa-
vaksi ja robottimaiseksi oloksi, josta tunnistaa, ettd se ei ole pysyva tai pitkdaikainen
olotila. Han kertoi, etta ylivirittyneité jaksoja seuraa yleensa ainakin hetkellinen uupumi-
nen. Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2 (2021) taas maaritteli kokemuk-
sensa ylivireydesta toteamalla, etta ylivirittyneenad hanen saattaa olla vaikeaa saada mi-
taan aloitettua tai saatettua loppuun, koska silloin hanen on tosi hankalaa saada itsedén
rauhoittumaan. Hanen mukaansa ylivireys saattaa nakya esimerkiksi "jaatymisena” pit-

kéksikin aikaa istumaan samaan paikkaan.

Erityisesti lasten kohdalla ylivireystila voi johtaa virheellisiin tulkintoihin tai johtopaatok-
siin. Heiskanen (2016, 179) toteaa, etta riskind on tulkita ylivireydesta johtuva kayttayty-
minen esimerkiksi tottelemattomuudeksi tai kaytos- tai ylivilkkkaushairioksi. Ylivireystilan
aiheuttaman rauhattomuuden tai ylivilkkkauden erottaminen edella mainituista voikin olla
haastavaa. Ylivireydesta johtuvan ylivilkkkauden tai muun kayttaytymisen voi kuitenkin
Heiskasen (2016, 179) mukaan tunnistaa siita, ettd se korjaantuu, kun lapsen elimist6
rauhoittuu ja tasapainottuu. Lasten kanssa tydskentelevien pedagogien onkin syyta ke-
hittda taitojaan ylivireystilan tunnistamisessa, silla ylivirittynyt lapsi tarvitsee aikuisen tu-
kea seka rauhoittavaa lasnéoloa. Lapsen rankaiseminen ja sattiminen hermoston &aariti-
lassa pahentaa lapsen oloa ja haastava kayttaytyminen yleensa vain voimistuu (Jaaski-
nen 2017, 87).
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3 ERITYISHERKKA RYHMAN JASENENA

3.1 Erityisherkkyyden tunnistaminen

Edella on tarkasteltu, millainen erityispiirre erityisherkkyys on ja miten se vaikuttaa hen-
kilon kokemusmaailmaan. Erityisherkén osallistujan tunnistaminen teatteri-ilmaisun oh-
jaajan tydssa voi olla haastavaa, koska erityisherkkyydessa on paljolti kyse henkilon si-
sdisesta kokemusmaailmasta, joka ei valttamatta nay ulkopuolisille. Kuten jo luvuissa
2.3 ja 2.5 todettiin, tunneherkkyys ei aina tarkoita tunteiden suurieleista nayttamista, eika

hermoston ylivireystilaa useinkaan voida havaita henkilon ulkoisesta toiminnasta.

Haastattelemani teatteripedagogi ja ryhmapsykoterapeutti Ursula Hallas (2021) piti ky-
symysta siitd, millaisista asioista erityisherkdn henkilén voi tunnistaa, osittain haasta-
vana. Hallas nostikin esille kysymyksen siita, mihin verrataan, kun puhutaan erityisyy-
desta. Mita siis on ns. normiherkkyys ja mika on ero sen ja erityisherkkyyden valilla?
Han totesi, etta olennaista on se, maaritteleekd ihminen itse itsensa erityisherkaksi ja
milla alueilla han tunnistaa itsessaan erityistd herkkyyttd, ei se miten ohjaaja tulkitsee
osallistujan toimintaa. Hanen mukaansa tunnistamisen kannalta tarke&éa on inmisen hen-
kilokohtainen kokemus omasta herkkyydestaan ja siita, mitéa hanessa itsesséan tapahtuu
toiminnan aikana. Hallas kertoi ajattelevansa, etté voidaan puhua kaikkien ihmisten herk-
kyydestd, ei vain osan erityisherkkyydesta. Han mainitsi mygs, ettd joskus ihmisen kayt-
taytyminen voi olla paljolti defensiivista ja siksi on vaarallista l[ahted sen perusteella tul-
kitsemaan, mitd ihminen on tai ei ole. Esimerkiksi uhkarohkea voi olla erityisherkka,

vaikka ulkopuolisten havaitsema kaytds antaisi ymmartaa toisin.

Ihmiset, myds erityisherkat, ovat yksil6ita. Siksi ei voida maaritella ominaisuuksia, jotka
kuvailisivat poikkeuksetta ja tyhjentavasti kaikkia erityisherkkia henkiloita. Tassa luvussa
nostan esille piirteitd, jotka ovat erityisherkille tyypillisia. Niihin ei kuitenkaan pid& suh-
tautua suoraviivaisesti ja jaykasti. Erityisherkka henkild ei valttamatta vastaa tassa lu-
vussa esitettyjd kuvauksia, vaan yksittdisen osallistujan kohdalla on arvioitava tapaus-
kohtaisesti, onko tama erityisherkka vai ei. Se, miten erityisherkkyys nékyy ihmisen ul-
koisessa olemuksessa ja toiminnassa, voi vaihdella samankin ihmisen kohdalla tilanteen
ja sosiaalisen ympariston mukaan. Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2

(2021) kuvaili herkkyytensa ilmenemisté seuraavasti:

"Siis mua arsyttaa, kun joskus mun opettaja oli silleen, et sa vaikutat ihan

sisdanpain kaantyneeltéd ja mulle tuli ikava olo siité. Jotenki silleen et méa
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Saatan nayttaa, et ma oon jotenki itseni sisalla, mut sitten kun on ollut tur-
vallisempaa ja on ollut parempi olla niinku jossain ryhmassa, niin silloin ma
en tieda, et kylla se saattaa varmasti ndkya paljon sellaisena, ettd on rau-
haa ja ei 00 niin semmonen temperamentti et jotenki tunteet raiskyy ja jo-
tenki niinku nakyy ja otan asioita puheeks et emma niinku tammaonen oo
ehk&, mut silleen, ettd saatan olla vapaammin ja jotain samankaltaista kuin
muut, jolloin se ei ehka niin erottaudu sielta. (Haastateltu teatteri-ilmaisun

ohjaaja —opiskelija 2, 2021.)

Temperamentilla tarkoitetaan ihmisen kayttaytymisessa tyypillisesti ilmenevia piirteita.
Temperamenttitutkimuksessa erityisherkkia ihmisia on tutkittu monien kasitteiden alla.
Niistéa kuvaavin on sensitiivisyys, joka piirteena korostuu erityisherkkien temperamentti-
profiilissa. Muita nimityksia ovat muun muassa ujous, estyneisyys, voimakas reagointi ja
reaktiivisuus. (Satri 2015, 35.) Naita piirteita ei pida yleistaa yksiselitteisiksi erityisherk-
kyytta maarittaviksi piirteiksi, mutta esimerkiksi ujous tai estyneisyys voivat olla vihjeita
siitd, etta kyseinen henkild saattaa olla erityisherkkéa. Aikuiset osallistujat usein tiedosta-
vat herkkyytensa ja saattavat myds kertoa siitd oma-aloitteisesti, mutta erityisesti lasten
ja nuorten kanssa tytskentelevélle teatteri-ilmaisun ohjaajalle voi olla hyddyllista opetella

tunnistamaan osallistujissa erityisherkkyyteen viittaavia piirteita.

Satri (2015, 60) toteaa, ettéa erityisherkat vaikuttavat usein uusissa tilanteissa ja vieraiden
ihmisten seurassa ujoilta, aroilta tai muita tarkkaavaisemmilta. Usein erityisherkalle on-
kin luontevinta ottaa niin sanottu tarkkailijan rooli. Tama ei tarkoita, etta erityisherkét oli-
sivat tarkkailijoita aina ja kaikissa tilanteissa, mutta usein herkka ihminen kokee parem-
maksi kuunnella ensin, mita muilla on sanottavana. Erityisherkille on tyypillistd pohtia ja
punnita ajatuksiaan sekéa arvioida tarkkaan, onko oikea ratkaisu sanoa ne éaneen. Haas-
tateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2 (2021) kertoikin ottavansa puheenvuoron
vain silloin, jos han on varma asiastaan. Myos Aron (1999, 10) toteaa, etta erityisherkan
ihmisen perimmaisiin ominaisuuksiin kuuluu se, etta han tarkkailee ja pohtii ennen kuin
toimii. Haastateltava 3 (2021) havainnollisti tata toteamalla, ettd todennakdisesti han ei
ole ryntddmaéassa toimintaan ensimmaisten joukossa, kun kysytaan vapaaehtoisia aloit-

tamaan esimerkiksi jonkin harjoitteen, jossa esiinnytd&n muulle ryhmaélle.

Satrin (2015, 60) mukaan erityisherkat reagoivat herkasti, mik& voi ilmeta esimerkiksi
pelastymisena, arsyyntymisené tai itkuna. Voimakas reagointi liittyy usein tilanteisiin,
joissa erityisherkk& on ylivirittynyt. Pienista asioista arsyyntyminen, itkuherkkyys tai tai-

pumus saikédhtamiseen voivat siis olla merkkeja erityisherkkyydesta. Naistdkaan ei pida
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tehda liian pitkalle menevia péatelmia, silla esimerkiksi raskaan tyopaivan jalkeen kuka
tahansa saattaa arsyyntya tai purskahtaa tavallista herkemmin itkuun.

Satrin (2014, 60) mukaan herkille ihmisille on tyypillista, ettd he tarvitsevat yksinoloa
kuormituksen saatelyyn ja vetaytyvat valilla omiin oloihinsa. Taman toivat esille myods
kaikki haastattelemani teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijat (2021). Ryhmassa toimies-
saan erityisherkka saattaa viettda esimerkiksi evas- tai juomatauot mieluummin omissa
oloissaan kuin muun ryhmén kanssa keskustellen. Tastéa ei pida tehda johtopaatosta,
ettad erityisherkka ei olisi kiinnostunut muiden seurasta, vaan vetaytyminen on erityisher-
kan keino "ladata akkuja”. Usein erityisherkk& henkilo tietéé itse parhaiten, mitéa han tar-
vitsee, joten hanta ei pida painostaa muiden joukkoon silloin, kun han kokee tarvetta
vetaytyd. Ohjaajan tai pedagogin on kuitenkin syytd olla tarkkana, silla vetaytymisen

taustalla voi olla my6s muita syitd, esimerkiksi kiusaamista.

Satri (2015, 60) toteaa, etta erityisherkat havainnoivat ymparistddan ja sisaistd maail-
maansa yleensé hyvin hienovaraisesti, mika voi nakya esimerkiksi pikkutarkkuutena, hil-
jaa olemisena tai omiin havaintoihin liittyvin& kysymyksina. Erityisherkét saattavat olla
tarkkoja ja huolellisia ja analysoivat ajatuksiaan seka tyonsa jalkea kriittisesti. Usein eri-
tyisherkat haluavat ymmartaa tehtavanannon taysin ja kysyvat, jos eivat ymmarra. Satrin
mainitsema hiljaa oleminen taas saattaa nayttaytya passiivisuutena, mutta ohjaajan tai
pedagogin on syyta pohtia, olisiko osallistujan hiljaisuudessa sittenkin kyse siita, ettd han
aktiivisesti pohtii, jasentda ja analysoi nakemaansa ja kuulemaansa omassa sisdisessa

maailmassaan, joka voi erityisherkdn tapauksessa olla poikkeuksellisen rikas.

Valilla mulla on sellainen olo, ettd mun on vaikeempi l&htee niinku johonkin
ryhmékeskusteluihin jotenkin mukaan. M& oon tosi hyva kuuntelija. M&
kuuntelen koko ajan ja prosessoin sité tietoa, mitd niinku koko ajan kay-
daan tassa, mut mun on itse helposti tosi haastavaa heittad mitdan pointtia
mihinkaan valiin, koska se keskustelu vaan etenee niin nopeesti, ettd mulla
ei tavallaan oo aikaa edes muodostaa semmosta ajatusta.” (Haastateltu

teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Tarkkailijan roolin ottaminen, varovaisuus ja vetaytyminen saatetaan tulkita myos pelok-
kuudeksi. Erityisesti lapsiryhmissé, joihin tavallisesti kuuluu myds vilkkaita ja &&nekkaita
lapsia, erityisherkén lapsen kaytosta pidetdén usein merkkina siita, etta lapsi on arka ja
peloissaan. Téllaiset johtopaatokset eivat kuitenkaan aina osu oikeaan. Tilanteita sivusta

seuraavan lapsen kokemus ei suinkaan valttdmatta ole, ettéd han pelkaisi. Han saattaa
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olla suorastaan innostunut. Herkk& lapsi vain haluaa kokonaiskuvan tilanteesta, sen vi-

vahteista ja turvallisuudesta, ennen kuin menee mukaan. (Satri 2014, 47.)
3.2 Erityisherkka ryhmassa

Tassa luvussa syvennytaan tarkastelemaan, milla tavoin erityisherkkyys voi heijastua
herkan ihnmisen toimintaan ryhman jdsenena. Aihetta sivuttiin jo luvussa 3.1. Vaikka herk-
kyyden yhteydessa usein mainitaan ujous, kaikki herkat eivéat ole ujoja eivatka sisaan-
pain kdantyneita. Osa herkista ihmisista on hyvinkin vilkkaita, eloisia, aktiivisia ja sosiaa-

liseen vuorovaikutukseen suuntautuneita. (Satri 2014, 18.)

"Osittain mé néén itteni aika ujona ja sellasena todella hitaasti ldGmpene-
vana ja et mieluummin niinku observoin ja katon, mita tapahtuu ryhmassa,
mutta sitte toisaalta myds mé oon.. .tai siis kun sosiaaliset tilanteet on aina
ollu tosi jannittavia, mutta ma oon oppinu tavallaan kasvaessani rakenta-
maan my0s sellaista sosiaalista...mé& en sano sité rooliks, mutta sellasen
puolen, joka jaksaa niita ihmisid vdhdn enemman ja mé toisaalta oon myos
taipuvainen sit leedaamaan tai ns. johtamaan ja tykk&an tavallan sit olla
myds se huomion keskipiste, miké on tavallaan aika ristiriitasta.” (Haasta-

teltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)

Sosiaalisiin tilanteisiin osallistuminen voi herattaa erityisherkassa ristiriitaisia tunteita ja
ajatuksia. Ryhmaan kuuluminen ja siina toimiminen voivat toisaalta tuntua tarkeilta ja
nautinnollisilta kokemuksilta, mutta samalla sosiaalinen vuorovaikutus on herkalle ihmi-

selle usein kuormittavaa ja saattaa johtaa ylivireystilaan.

“Se vaihtelee eri yhteisotissa tosi paljon, tai siis niinku eri ryhmissa. Mulla
on todellakin ollut ryhmia, vaikka teatterissa tai teatterimaailmassa tai kou-
lussa, missda mun on ollut tosi vaikee olla, ihan tosi vaikee olla, vaikka ih-
miset on tavallaan...meillé on tosi samanlaiset intressit ja ollaan tavallaan
samankaltaisia, mutta silti on ollut ihan jaatavan vaikee istua sinne mukaan
siihen ryhmaan, koska on vaan ihan eri energiat. Ja jotenki, jos on vaikka
tosi ekstrovertteja ihmisia ryhmassa, niin se on vaan ihan superkuluttavaa
olla siind ainoana.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2,
2021.)

Synnynndisesti herkalla fysiologisella stressijarjestelmalla varustetun ihmisen sisaiset

reaktiot tasaantuvat, kun hén saa aikaa tottua vieraaseen ympéaristoon ja uusiin ihmisiin.
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Tutuiksi tulleet ihmiset ja tilanteet eivat enaa aiheuta niita. (Satri 2014, 46.) Erityisherkka
ihminen tunteekin olonsa mukavimmaksi ja on parhaimmillaan tutuksi ja turvalliseksi
koetun ryhman jasenena. Erityisherkka on usein "hitaasti lampenevaa tyyppia”, joten han
saattaa tarvita ei-erityisherkkid enemman aikaa totutellakseen uuteen ryhmaan ja 10y-

tadkseen sopivan tavan olla ja toimia sen jasenena.

Tunne- ja aistiherkkyyden lisaksi erityisherkkyys voi ilmetd my6s sosiaalisena herkkyy-
tend. Sosiaalinen herkkyys tarkoittaa kykya havaita vuorovaikutukseen liittyvia yksityis-
kohtia tarkasti ja tehda niistd paatelmia (Satri 2014, 24). Sosiaalisesti herkk& ihminen
saattaa esimerkiksi aistia toisen vireystason tai piilotetut tunnereaktiot. Han on usein tie-
toinen ryhméassa vallitsevista ilmapiireista ja muiden tarpeista, vaikka niitd ei sanottaisi
aaneen. Jos ihminen on sosiaalisesti erityisen herkka, han lukee hyvin tarkasti ilmeita ja
muuta sanatonta viestintaa (Satri 2014, 24). On kuitenkin hyva huomioida, etta sosiaali-
nen herkkyys ei automaattisesti tarkoita hyvia sosiaalisia taitoja.

Haastateltava 1 (2021) kertoi ottavansa helposti ryhmassa “johdattelijan” roolin. Han ker-
toi kuuntelevansa ja tarkkailevansa aluksi, mita ryhma tarvitsee, ja ottavansa sen jalkeen
ohjat kasiinsa. Sama haastateltava totesi, etté se, millainen rooli h&nelle on eri tilanteissa
muodostunut, on kuitenkin riippunut pitkalti ryhman dynamiikasta ja ilmapiirista ja han
koki, ettd hanella on ollut useita erilaisia rooleja eri ryhmissa toimiessaan. Haastateltu
kertoi, etta opiskellessaan kansanopistossa han ei kokenut ryhmaa turvalliseksi, minka
vuoksi han vetaytyi ja oli passiivisempi osallistuja. Teatteri-ilmaisun ohjaajan opintojen
aikana ilmapiiri on tuntunut turvallisemmalta, joten han itsekin on uskaltautunut ottamaan

aktiivisemman roolin.

Elaine Aronin tutkimusten perusteella noin 70 prosenttia erityisherkista on introvertteja
ja noin 30 prosenttia ekstrovertteja. Kaikkien ihmisten osalta osuudet ovat arviolta puolet
kumpaakin, niin ollen herkissé ihmisiss& on suhteessa enemman introvertteja kuin val-
tavaestossa. (Heiskanen 2016, 46.) Suuri osa ihmisista ei kuitenkaan ole pelkdstéaén in-
tovertteja tai ekstrovertteja. Tama patee myos erityisherkkiin. Monet tunnistavat itses-
saan piirteita molemmista ja mukauttavat toimintatapojaan tilanteesta riippuen. Talldin

puhutaan ambiverteista.

Erityisherkkyys ei siis ole sama asia kuin introversio, mutta enemmisto erityisherkista
kokee itsensa introverteiksi. On tarke&a tiedostaa, ettd introverttikin erityisherkka voi
toimia eritavoin eri ihmisten seurassa ja erilaisissa tilanteissa. Introvertille ihmiselle on

luonteenomaista keskustella yhden tai kahden ihmisen kanssa ennemmin kuin isossa
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ryhmassa. Silloin saattaa olla hyvinkin puhelias tuttujen ihmisten seurassa ja kun puhu-
taan itselle merkityksellisista aiheista. Sen sijaan isoissa joukoissa tai vieraampien ih-
misten parissa h&n ehka kuuntelee mieluummin kuin on itse &anessa. (Heiskanen 2016,
48.)

Introversion ei pida tulkita tarkoittavan sita, etta henkil® ei pitaisi sosiaalisista tilanteista
tai muista ihmisista. Introvertti erityisherkka voi nauttia sosiaalisesta vuorovaikutuksesta
suurestikin, mutta pysyttelemalla tarkkailijan roolissa hdnen on mahdollista pitdd oma

vireystilansa sopivana, jolloin h&n kokee saavansa tilanteesta enemman irti.

"Se voi olla tosi raskasta yrittaa handlata niiden omien vasymysten ja mui-
den kanssa ja samalla yrittda antaa itsestaan viela vahan enemman, etta
olisi osa sitéd niinku ryhmaa.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiske-
lija 2, 2021.)

Keskeinen ero ekstroverttien ja introverttien valilla on se, ettd ekstrovertti kokee saa-
vansa sosiaalisista tilanteista energiaa, introvertti taas kokee niiden kuluttavan sita. Aja-
tus erityisherkasta ekstrovertista on hieman ristiriitainen, kun huomioidaan sosiaalisia
tilanteita tarkasti havainnoivien ja vuorovaikutuksessa ilmenevia eleita, ilmeita ja vivah-
teita jatkuvasti tulkitsevien erityisherkkien piirteeksi nimetty kuormitusalttius. Yleisesti ot-
taen erityisherkk& ekstrovertti kuormittuukin sosiaalisissa tilanteissa ei-erityisherkkaéa
ekstroverttia nopeammin. Vaikka herkat ihmiset eivéat yleensa pida isoista tapahtumista
ja ihmisjoukoista, ekstrovertti herkka ihminen saattaa joskus tehda poikkeuksen siita.
Usein han kuitenkin pitda pienemmista ryhmista kuin ei-erityisherkka ekstrovertti. (Heis-
kanen 2016, 50.) Ekstrovertille erityisherkélle voikin olla haastavaa tasapainoilla kuormi-

tusalttiutensa seka sosiaalisuuden tarpeensa valilla.

"Pitaa miettia, milloin olisi mukavaa néhdé ihmisia ja se, ettd varmistaa pa-
lautumisajan. Vaikka tykkaan ihmisista, niin silti se kuormittaa.” (Haasta-

teltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1, 2021.)

Joskus ihmisen rakentavat niin sanottuja suojakuoria, jotka vaikuttavat siihen, miten he
toimivat sosiaalisissa tilanteissa. Heiskasen (2016, 92) mukaan suojakuoret ovat erilaisia
rooleja, kayttaytymismalleja, naamioita ja tapoja, joiden avulla ihminen peittéda ja suojaa
aitoja tunteitaan ja minuuttaan. Erityisherkkd ihminen tarvitsee niitd usein muita enem-
man, koska kaikki asiat vaikuttavat haneen niin voimakkaasti ja syvasti (Heiskanen 2016,
92). Usein suojakuori rakentuu jostain sellaisesta toimintatavasta, jonka on kokenut ai-

kaisemmin toimivaksi tai muiden hyvaksymaksi. Heiskanen (2016, 97) mainitsee herkille
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ihmisille tyypillisiksi suojakuoriksi muiden muassa hiljaisuuden ja vetaytymisen suoja-

kuoret sek& sosiaalisuuden, reippauden ja huumorin suojakuoret.

"Kylld mé tunnistan sellaisen ujouden ja vetéytyvyyden sellaisissa tilan-
teissa, joissa mé koen, ettd mun herkkyydelle ei ole tilaa.” (haastateltu te-

atteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1, 2021.)

Suojakuori voi tuntua hyoddylliseltd, mutta se voi myds muuttua rasitteeksi, jos henkil®
kokee, etta se ratkaisevasti maarittelee hanen toimintaansa tai estda hanta tuomasta
esille todellisia ajatuksiaan tai tunteitaan. Jos ryhm&a ohjaava teatteri-ilmaisun ohjaaja
onnistuu luomaan osallistujien keskuuteen turvallisen ja sallivan ilmapiirin, voi ryhman
toimintaan osallistuminen parhaimmillaan tarjota tilaisuuden kokeilla suojakuorien mur-

tamista ja vahitellen niista luopumista.
3.3 Erityisherkkyys ja kiusaaminen

Tassa luvussa tarkoituksenani ei ole vaittaa, etta erityisherkét olisivat aina ja poikkeuk-
setta vaarassa joutua kiusatuiksi. Satri (2015, 43) toteaa, etta erityisherkkien joutuminen
kiusaamisen kohteiksi on kokemustiedon mukaan yleista, mutta on paljon sellaisiakin
erityisherkkid, joita ei ole kiusattu. Toisaalta kaikki kiusatut eivét ole erityisherkkia. Mie-
lestani aiheen kasitteleminen téssa opinnaytetydssa on kuitenkin perusteltua, koska kiu-
saamisen tunnistaminen ja siihen puuttuminen ovat pedagogista tyota tekeville henki-
I6ille ensiarvoisen tarkeita taitoja, olipa osallistujina erityisherkkia tai ei. Tassa luvussa
esitan lahdekirjallisuutta hyédyntaen nakemyksiéani pedagogin roolista kiusaamisen en-
naltaehkaisemisessa, kiusaamistilanteiden muodostumisessa ja jatkumissa seka niiden
katkaisemisessa. Esittamani ndkemykset eivat pade pelkdstaan tilanteisiin, joissa ryh-

maén kuuluu erityisherkkia osallistujia, vaan kaikkiin pedagogin tydymparistoihin.

Herkkyys saattaa altistaa kiusaamiselle, koska herkasti reagoivan ihmisen reaktioihin on
usein helppo tarttua. Monien herkkien on myds vaikeaa puolustaa itsedan. (Satri 2019,
190.) Esimerkiksi purskahtamalla itkuun kiusattu ikdan kuin antaa kiusaajille juuri sen,
mitd ndma haluavat. Herkkyyttd saatetaan pitda heikkoutena, jolloin yhteisédn voi muo-
dostua piilonormi, jonka mukaan erityisherkan henkilén kiusaaminen on sallittua tai kuu-
luu asiaan. Tallaisen normin muodostuminen voi johtaa my6s siihen, etta kiusaamista ei

enaa pideta kiusaamisena, vaan se nahdadan normaalina osana yhteison hierarkiaa.
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Kun erityisherkka ihminen joutuu kiusaamisen kohteeksi, syyksi nimetaan usein esimer-
kiksi ujous, arkuus tai itkuherkkyys. Vaikka jokin kiusatun ominaisuus naennaisesti olisi-
kin syynd kiusaamiseen, kiusaaminen ei koskaan johdu kiusatusta tai hdnen ominai-
suuksistaan, vaan ryhman vinoutuneesta dynamiikasta, joka mahdollistaa kiusaamisen
jatkumisen. Myos Satri (2019, 191) toteaa, etta kyse ei ole vain kiusaajasta ja kiusatusta,
vaan ryhman jokainen jasen on mukana kiusaamisen mahdollistamisessa esimerkiksi
naureskelemalla vieressa tai vetaytymalla ulkopuoliseksi sivusta seuraajaksi. Ratkaise-
vana tekijana kiusaamistapauksien muodostumisessa ja jatkumisessa nayttda olevan
ryhmassa vallitseva ilmapiiri, jossa kiusaajan on mahdollista saavuttaa korkeampi status

ryhman hierarkiassa.

Herk&n ihmisen kohdalla voi kayda niin, ettd h&nen raportoimaansa kiusaamiseen ei
suhtauduta vakavasti, koska kokemuksen kiusatuksi joutumisesta ajatellaan johtuvan ih-
misen "herkkanahkaisuudesta” tai ylimitoitetusta reagoinnista toisten sanoihin tai tekoi-
hin. Vahatteleva suhtautuminen on kiusaamisen uhrille loukkaavaa ja voi saada hanet
ajattelemaan, etta kiusaamisesta kertominen ei kannata. Kiusaamisen vahatteleminen
myds viestittaa muulle ryhmalle, ettéd kiusaamisen jatkaminen on hyvaksyttavaa. Peda-
gogin roolissa toimivalla henkil6lla onkin suuri vaikutus siihen, millaisia kiusaamisen sal-

livia tai sen tuomitsevia piilonormeja ryhman keskuuteen muodostuu.

Jos kiusaamiseen puututaan nopeasti ja jdAmakasti, ryhmén jasenet kokevat hyodyl-
liseksi nakemastaan tai kokemastaan kiusaamisesta raportoimisen. Omalla esimerkil-
l&an kiusaamiseen puuttuva pedagogi myds rohkaisee ryhman jasenia asettumaan kiu-
sattujen puolelle. Kun pedagogin tai muun auktoriteetin asemassa oleva henkild viestit-
taa toiminnallaan, ettd kiusaaminen ei ole sallittua, on yhteisén mahdollista saavuttaa
ilmapiiri, jossa kiusaamisella ei voi ansaita esimerkiksi valta-asemaa tai muiden ihailua,

joita kiusaajat usein tavoittelevat.

Lasten ja nuorten ryhmien kanssa tydskenneltdessa tarkea tyokalu kiusaamisen ennal-
taehkaisemiseen on myos se, etta osallistujien kanssa keskustellaan siitd, mitd kiusaa-
minen on. Varsinkin pienet lapset saattavat ajatella, etta kiusaaminen on vain fyysista
vakivaltaa, kuten tonimista tai potkimista. On hyva sanoittaa, ettd kiusaaminen voi olla
myds ilkeita sanoja tai nimittelyd, juorujen levittdmista tai ryhnman ulkopuolelle jattamista.
Joskus jopa ilkea katse voi tuntua kiusaamiselta, jos taustalla on aikaisempia kokemuk-
sia kiusatuksi joutumisesta. Kun ryhman jadsenet ymmartavat, millaisissa muodoissa kiu-
saaminen voi ilmet&, on todenndkbdisempaéd, ettd myds huomaamaton kiusaaminen tulee

ohjaajan tietoon, jolloin tilanne voidaan katkaista.
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3.4 Jannittaminen

Jannittdminen on useimmille tuttu tunne, silla lahes jokainen jannittaa jotain. Esiintymista
tai muuta vastaavaa haastetilannetta on jossain elamantilanteessa jannittanyt 70 pro-
senttia suomalaisista (Martin 2018, 12). Jannittaminen voi tarkoittaa eri ihmisille erilaisia
asioita, eika se kaikkien mielesté ole negatiivinen tunne. Osa ihmisistéa kokee jannittami-
sen parantavan suoritusta, toiset taas lamaantuvat jannittdessaan taysin. Koska jannit-
taminen on aina henkilon subjektiivinen kokemus, on haastavaa maaritella yleispate-

vasti, mista jannittdmisessa on kyse. Mattila (2014, 65) kuvailee sit seuraavasti:

“Jannitys on vahvavirtaa. Siinéd on energiaa ja se auttaa kes-
kittymaan tarkeaan tehtavaan ja olemaan lasna. Tunteena se
muistuttaa hyvin pitkalle innostumista, jos siihen ei sekoitu

liian paljon jarruttavaa tunnetta eli pelkoa.”

Teatterin kontekstissa jannittamisella tarkoitetaan usein esiintymisjannitysta. Koen, etta
esiintymisjannityksen sanoittaminen ja tydstaminen seka sitd helpottavien tytkalujen
tunteminen on keskeista teatteri-ilmaisun ohjaajan tydssa. Vaikka jannittdminen ei koske
pelkastaan erityisherkkia, eivatka kaikki herkat inmiset ole jannittadjia, on mielestani ai-
heellista kasitella jannittamista omana lukunaan. Voihan olla, ettd myds teatteri-ilmai-
sunohjaaja itse jannittaa ohjaus- tai opetustilanteita, joten todennékdisesti jannittdminen
on tygssa lasna, tavalla tai toisella. Toisaalta Mattilan (2014, 115) mukaan esiintyminen

voi olla my6s keino vapautua haitalliseksi koetusta jannittamisesta:

“Jotkut ovat saaneet helpotusta jannitykseensa paradoksaalisesti juuri
siitd, mitd eniten jannittavat — teatteriharrastuksesta. Yllattavan moni ujo
ihminen on tuntenut aivan erityista vetoa esiintymista ja nimenomaan teat-
teria kohtaan — ja toisaalta l&hes jokainen lahjakas nayttelija kertoo ol-

leensa nuorena tavattoman ujo ja syrjanvetaytyva.”

Jannittdminen, erityisesti esiintymisjannitys, liitetdan usein ujouteen. Mattila (2014, 58)
erottaa jannittdmisen ujoudesta toteamalla, ettd jannitys on yleisempi ja vihemman spe-
sifi tunne, joka liittyy hyvaksytyksi tulemisen tarpeisiin tai pelkastaén toiveeseen, ettei

joutuisi kritiikin kohteeksi.

Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1 (2021) kertoi yhdistavansa esiintymis-
jannityksen pelkoon keskittymisen herpaantumisesta. Han mainitsi haasteeksi sen, etta

useat teatteriin liittyvat tapahtumat ovat iltaisin. Koska héan kokee toimintakykynsé olevan
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parhaimmillaan aamupaivisin, saattaa esiintymistilanteissa olla lasna pelko siitd, pys-
tyyko han illalla, mahdollisesti ylikuormittuneena, antamaan itsestaan parhaan mahdolli-
sen keskittymisen ja lAsndolon. Haastateltava 2 (2021) taas koki, etta jannittaminen liittyy
siihen, etté h&n vaatii usein itseltaan taydellisia suorituksia. Han kertoi jannittavansa ar-
viointitilanteita todella paljon ja kokevansa, ettd jannittaminen vaikuttaa hénen suoriutu-

miseensa:

"Ma huomaan, etté esimerkiksi sellaiset tilanteen, missa arvioidaan niinku
vaikka mun suoritusta, niin ne on mulle tosi niinku haastavia ja musta tun-
tuu, etté niissd mulla menee tosi usein niinku hommat ihan pilalle. Tai ei
valttamatta ihan pilalle, mut ettda mulla on koko ajan jotenkin inhottava olo,
kun musta tuntuu, ettd mua tarkkaillaan, et sit se niinku vaikuttaa siihen

suoritukseen.(Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Jannittdmisen taustalla saattaa siis olla pelko epédonnistumisen kokemuksesta ja siihen
liittyvasta hapeasta. Yksi keino vahentaa ohjattavien jannittyneisyytta onkin sanoittaa se,
ettd "mokaaminen” ei haittaa eika siihen suhtauduta virheena tai epaonnistumisena. Oh-
jaajalla on tosin rajalliset mahdollisuudet vaikuttaa siihen, millainen henki ryhman jasen-
ten keskuuteen kehittyy. Jos ryhman ilmapiiri ei ole kannustava, vaan arvosteleva tai
tuomitseva, on todennékoistd, ettd osallistujissa herdd pelko naurunalaiseksi joutumi-
sesta, mika taas lisda jannittdmisté. Turvallisessa ilmapiirissa kontrolloimisesta ja oikein

tekemisen pakosta voi uskaltautua hellitamaéan (Martin 2018, 33).

Joskus jannittdjan pelkona saattaa olla, ettd muut havaitsevat hanen jannittavan. Joiden-
kin ihmisten kohdalla esiintymisjannitys saattaa nakya esimerkiksi hikoiluna, 4anen va-
pinan, kasien tarindnda tai hartialihasten jannittymisend. Joskus jannittdja saattaa unoh-
taa vuorosanat ja jahmettya taysin. lhmisten valilla on kuitenkin runsaasti vaihtelua siina,
nakyyko jannittaminen ulkopuolisille ja aiheuttaako se kehollisia reaktioita. Jannittéjaa
saattaa helpottaa tieto siita, ettd monet nayttelijat, laulajat tai huippu-urheilijat jannittavat
ennen suoritusta, vaikka heidan ulkoinen olemuksensa olisi tyyni ja rauhallinen. Yksi
keino vahentéa jannittyneisyytta voikin olla siitd puhuminen. Esimerkiksi harrastajateat-
teriryhméan ohjaaja voi ennen esitysta kysya ryhmalaisilta, kuinka moni heista jannittaa.
Jos useampi, tai perati kaikki, myontavat jannittdvansa edes vahan, jannittdmisesta tulee
ryhman yhteinen kokemus, joka ei jaettuna ehka tunnukaan niin uhkaavalta. Jannittami-

sen jannittdmisesta voi vapautua ja se on usein tarpeellistakin (Martin 2018, 12).
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Yhteiskunnassa vallalla oleva kulttuuri vaikuttaa huomaamatta meihin kaikkiin. Jannitta-
mista ei ndhd& normaalina kokemuksena haasteellisissa tilanteissa, vaan ilmiona, josta
pitaisi p&asté eroon, karaistua ja olla jannittamaétta. (Martin 2018, 66.) Joskus jannittami-
nen liitetd&n esimerkiksi heikkoon itsetuntoon ja epavarmuuteen. Ihminen saattaakin jan-
nittaa esimerkiksi tilanteessa, jossa kokee valmistautuneensa tehtavaan huonosti. On-
han taysin ymmarrettavaa, etta nayttelija jannittd& ennen esitysta, jos han on harjoituk-
sissa unohtanut vuorosanansa useita kertoja. Jos itsea kohtaan voi suhtautua lempeésti,
kuin hyvaan ystavaan, jannittyneisyys muuttuu siedettadvammaksi. Mydnteinen mielikuva
itsesta yllapitaa mielen tasapainoa, kielteinen puolestaan ongelmien ja ristiriitojen koke-
musta. (Martin 2018, 92.)

Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3 (2021) halusi nostaa esille, ettd jannit-
tamisen voi kokea myds positiivisena. Hinen mukaansa se "tuo voimaa” ja osoittaa, etta
asia on jannittajalle tarkea. Han kuvaili jannittdvansa "kaikkea”, mutta harvoin jattdvansa
mitddn tekematta jannittamisen vuoksi. Han kertoi kokevansa, etta jannittamiseen liittyy

vahvasti my6s tunne siita, etta ei halua luovuttaa.

Jannittdminen on ongelma vain siina tapauksessa, etta ihminen ei kykene tarvittaessa
rentoutumaan. Silloin jannitys ei anna energiaa ja voimaa keskittymiseen ja hyvaan suo-
ritukseen, vaan kuluttaa sita. (Mattila 2014, 112.) Jos tunnistaa tilanteet, joissa jannitys
tyypillisesti kasvaa lilan suureksi, on mahdollista etsia keinoja, joilla liian jannittyneen
olotilan voi laukaista. Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1 (2021) kertoi, etta
huolellinen suunnitteleminen ja harjoitteleminen, hengittaminen ja omasta kehosta tie-
toiseksi tuleminen ovat olleet tekijoita, jotka ovat auttaneet hanta rentoutumaan tilan-

teissa, joissa olotila on ollut voimakkaan jannittynyt.

Negatiivista, lamaannuttavaa jannittamista voi ehkaista esimerkiksi siten, ettd pyrkii
muuttamaan suhtautumistaan jannittdmiseen. lhmiset, jotka ovat karsineet toimintaky-
kya heikentavasta jannittdmisesta, saattavat kokea jannittamisen pelkastaan huonona
asiana. Jos sen sijaan yrittaakin nahda jannittdmisen normaalina ja neutraalina tunteena,
joka sinansa ei ole ongelma, saattaa huomata, etta jannittyneisyys alkaa vahitellen hel-
pottua. Jannittdmisen hyvaksyminen osaksi normaalia tunnekirjoa edellyttaa, etta jannit-
tamiskokemukset voidaan hyvaksya ja niita on mahdollista jakaa ja kasitella riittdvan hy-
vaksyvasti ja turvallisesti muiden kanssa (Martin 2018, 68). Teatteriryhm&a ohjaava hen-
kild voi avata keskustelun jannittamisesta kertomalla ryhmaéalaisille, etta esiintymisjanni-

tys on todella yleista, eika siind ole mitdan havettavad. Jannittija voi hyotya siita, ettd
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muut ryhmalaiset jakavat omia kokemuksiaan jannittamisestd, jolloin jannittamiseen liit-

tyva "stigma”, jota jannittaja mahdollisesti kantaa mukanaan, saattaa halveta.
3.5 Turvallisen ilmapiirin rakentaminen

"No turvallisuutta luo ehk& semmonen ohjaaja, joka on inhimillenen ja jo-
tenki empaattinen silleen, etté se ei vaan niinku pakota, et silla ei vaan oo
sellanen agenda, ettéa kaikkien pitda heti ekalla kerralla teha niinku kolme-
toista volttia ja olla parhaita kavereita, vaan niinku just se ehka niinku kar-
sivallisyys ja just se ihmistuntemus. Ja et hyvaksyy erilaisuuden ja et kaikki
ei aina mee niinku suunnitelmien mukaan, etta ihmiset lahtee eri tahdilla
messiin, mut se ei silti tarkota, ettd ne ei tee asioita. Ja se, etta joskus voi
vaan katsoa, eikd menna itse tekeméén.(Haastateltu teatteri-ilmaisun oh-

jaaja -opiskelija 3, 2021.)

Se, millainen ilmapiiri rynmassa vallitsee, vaikuttaa merkittavasti siihen, tuntevatko osal-
listujat olonsa turvalliseksi, kuinka hyvat mahdollisuudet ryhma tarjoa oppimiseen ja
kuinka sitoutuneita osallistujat ovat ryhman toimintaan. llmapiiri maarittaa osaltaan esi-
merkiksi sita, miten ryhmassa suhtaudutaan omaan tai toisten onnistumiseen tai niin sa-
nottuun mokaamiseen. Jos ilmapiiri on arvosteleva tai tuomitseva, voi pelko epaonnistu-
misesta tai naurunalaiseksi joutumisesta estaa osallistujia heittaytymasta harjoitteisiin tai
roolityéhon. limapiiri ei muodostu pelkastddan aaneen sanotuista asioista, vaan siihen
vaikuttavat esimerkiksi katseet, kehonkieli sekd nakymaéttomat jannitteet yksittaisten ja-

senten valilla.

Rennossa ja hyvantahtoisessa ilmapiirissa herkké ihminen on yleensa parhaimmillaan
pystyen olemaan oma itsensd. Sen sijaan vihamielisessa tai pelokkaassa ilmapiirissa
han saattaa jannittya ja ahdistua helpommin kuin ei-erityisherkka ihminen. (Heiskanen
2016, 21.) Erityisherkan voidaankin ajatella olevan kuin kanarialintu hiilikaivoksessa: Ai-
koinaan kaivostydlaiset pitivat kaivoksissa hakkiin suljettua kanarialintua mittarina ilman-
laadun kelvollisuudesta. Linnun kuolema kertoi tyontekijéille, ettd ilmassa oli hakaa tai
muita vaarallisia kaasuja. Erityisherkkien kokemusta ryhméan ilmapiirista voidaan siis pi-
td& samanlaisena mittarina: Erityisherkkd saattaa aistia ryhman sanattomassa viestin-
nassa vinouman, jota muut eivat huomaa. Toisaalta, jos erityisherkk&a kokee olonsa ryh-
massa turvalliseksi, ilmapiiri mitd todennakdisimmin on turvallinen myés muiden mie-

lesta.
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Turvallisen ilmapiirin rakentaminen on luontevaa aloittaa yhteisten pelisaantéjen sopimi-
sesta. Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1 (2021) kertoi kokevansa, etta
turvatonta ilmapiiri& luo toiminnan epaselvyys. Turvallisuutta luovia tekijoita han kiteytti
mainitsemalla selkeét rajat ja struktuurit, selkeat aikataulut seké sen, etta tiedot saadaan
myds paperilla. Han kertoi kaipaavansa selkeaa ohjeistusta seka selkeyttd siihen, mita
héanelté odotetaan ja mista hanté arvostellaan.

Haastateltava 1 (2021) kertoi myds, ettd kansanopistossa opiskellessaan han koki ryh-
man turvatonta ilmapiiria ruokkineeksi tekijaksi sen, etta opettaja ikédén kuin sanoutui irti
pedagogin roolista. Vastuuta ryhméan johtajuudesta siirrettiin opiskelijoille ja opettaja
asettui pikemminkin kaverin kuin pedagogin tai ohjaajan rooliin. Haastateltu opiskelija
koki kyseisen pedagogin rikkoneen opettajan ammatillisia rajoja, mika osaltaan johti il-
mapiirin turvattomuuteen. Han kokikin turvallisen ilmapiirin kannalta merkitykselliseksi

sen, etta ryhman toimintatavat sovitaan selkeasti.

Heikkinen (2004, 90-97) puhuu draamasopimuksesta, jonka han méaarittelee sopi-
mukseksi siita, minka genren maailmassa liikutaan, millaisia tyGtapoja kaytetaan, millai-
set muodot ja rakenteen rajoittavat tydta ja miten kommunikoidaan. Teatteritoiminnan
kontekstissa draamasopimus on usein luonteva tapa sopia yhteisista toimintaperiaat-
teista, jotka mahdollistavat kaikille turvallisen tydskentelyilmapiirin.

Draamasopimusta tehtaessa esimerkiksi "Ketaan ei saa kiusata” ja "Kenellekdan ei saa
nauraa ilkeasti” ovat periaatteita, jotka nousevat usein esille. Vaikka tallaiset s&&nnot
saattavat tuntua itsestdanselvyyksilta, on niiden sanoittaminen tai kirjaaminen draama-
sopimukseen hyodyllistd. Kun pelisaanndista on sovittu ryhman toiminnan alkaessa, on
jasenien helpompi luottaa siihen, etta niita todella noudatetaan. Samalla ohjaaja osoittaa
ryhmalaisille, ettd han kunnioittaa heidan ajatuksiaan siitd, millaiseksi ryhman normien
halutaan muodostuvan. Heikkisen (2004, 96) mukaan draamasopimus on hyodyllinen,

koska se aloittaa dialogin, joka mahdollistaa tydnteon luovalla ja myonteisella tavalla.

Draamasopimus voidaan tehda suullisena tai kirjallisena. Lapset ja nuoret hyotyvat usein
kirjallisesta sopimuksesta. Sopimuksesta voidaan tehda esimerkiksi huoneentaulu, joka
ripustetaan tilan seindlle muistuttamaan sovituista sdanndista. Kirjallisen sopimuksen te-
kemiseen voi liittya “rituaali”, jossa jokainen allekirjoittaa sopimuksen ja sitoutuu siten
ryhman yhteisiin toimintaperiaatteisiin. Kirjalliseen sopimukseen on myés helppoa palata

tilanteissa, joissa pelisdantoja on rikottu.
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Siirtymatilanteet voivat olla herkalle ihmiselle haasteellisia. He eivat useinkaan pysty
syoksyméaan vaivattomasti asiasta toiseen (Otava oppimisen palvelut 2021). Erityisher-
k&t kokevatkin usein olonsa turvallisemmaksi silloin, kun pystyvat ennakoimaan, mita
tulee tapahtumaan. Erityisherkka voi hyotya siitd, jos ryhmaélle kerrotaan jo tapaamisten
alussa, mita kyseisella kerralla tehdaan, jolloin erityisherkka osallistuja voi orientoitua
tapaamisen kulkuun ja valmistautua ennakolta siirtymatilanteisiin. Siirtymatilanteilla ei
tassa tarkoiteta vain konkreettista siirtymista paikasta toiseen, vaan siirtyma voi tapahtua
esimerkiksi pienryhmatyoskentelysta koko rynman yhteiseen tydskentelyyn tai fyysisesta
alkulammittelysta kohtauksen harjoittelemiseen. Erityisherkka osallistuja, kuten kaikki
muutkin osallistujat, voi hydtya myds siitd, etta sovituista aikatauluista pidetaan kiinni.
Jos ryhmaan muodostuu hormi, joka sallii tapaamisista tai harjoituksista mydhastymisen,
tulee toiminnan ennakoimisesta haasteellisempaa, koska suunnitelmia joudutaan muut-

tamaan "lennosta”.

Hallas (2021) nosti turvallisuuskysymyksen yhteydessa esille sen, kuinka usein ryhmat
kokoontuvat seka sen, onko ryhmien kokoonpano pysyva vai muuttuva. Lasten ja nuor-
ten teatteriryhmat, esimerkiksi taiteen perusopetuksessa, saattavat toimia yhdessa
useita vuosia. Ryhmaén tehtavatavoitteena on usein esityksen valmistaminen tai taitojen
kehittaminen, mutta sen rinnalla kulkee tunnetavoite, jolla tarkoitetaan ryhman pyrki-
mysta yhteenkuuluvuuteen seka kannustavaan ja positiiviseen ilmapiiriin. Tata varten
useimmilla teatteri-ilmaisunohjaajilla on niin sanotussa tydkalupakissaan useita tutustu-
mis- ja ryhmaytymisharjoitteita, joiden merkitysté ei pida vaheksyd. Ryhmalle voi luoda,
tapaamisten aikataulun sallimissa rajoissa, esimerkiksi samanlaisina toistuvia aloitus- ja
lopetusrituaaleja, jotka vahvistavat ryhméhenkea. Esimerkiksi perinteinen fiilisrinki, jossa
jokainen kertoo lyhyesti omat kuulumisensa ja senhetkisen tunnelmansa, voi vahvistaa
ryhmaldisten valista luottamusta. Samalla jokaisella on mahdollisuus tulla kuulluksi.
Kuunteleminen onkin yksi avainsanoista, kun on kyse turvallisen ilmapiirin muodostumi-

sesta.

Jos ryhman tehtavatavoite on selkeasti rajattu tietyn esityksen harjoittelemiseen ja esit-
tamiseen, voi kayda niin, ettd ryhmaytymiselle tai ryhmahenkea vahvistaville aloituksille
ja lopetuksille ei rajatun harjoitusaikataulun puitteissa ole aikaa. Vaikka ryhman toiminta
rajautuisikin vain tiettyyn esitys- ja harjoitusprosessiin, ryhmaytyminen prosessin alussa
seka ryhmalaisten yhteenkuuluvuutta vahvistavat kohtaamisen hetket prosessin aikana

voivat palvella my6s ryhman tehtavatavoitetta, silla myonteiseksi koetussa ilmapiirissa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Satu-Lotta Pitko



34

rohkea heittdytyminen roolity6hon voi tuntua helpommalta. Erityisesti silloin, kun harjoi-
teltavat kohtaukset sisaltavat "syviin vesiin” menemista, raskaiden ja vaikeiden tunteiden
nayttelemista tai nayttelijoitd omakohtaisesti koskettavia teemoja, on tydskentelyn ete-
nemisen ja jatkumisen kannalta tarkead, etta tydryhmén keskuudessa vallitsee luotta-
muksellinen ilmapiiri, jossa jasenet voivat halutessaan avata omia tuntemuksiaan kokien

sen turvalliseksi.

"Opettajan tulee myos huolehtia siitd, etta kenenkaan intimiteettia ei lou-
kata tai ketdan ei pakoteta toimimaan vastoin tahtoa. Hanen taytyy aistia

ne rajat, mihin asti voi mennd.’(Heikkinen 2004, 168.)

Vaikka ilmapiirin tiedetaan vaikuttavan erityisherkkiin enemman kuin muihin ihmisiin, ei
erityisherkkia tarvitse ylisuojella. Teatteri-ilmaisun ohjaaja voi luoda turvallista ilmapiiria
jo kuuntelevalla lasnéololla ja herkkyytta kunnioittavalla asenteella. Erityisherkan ei
myoskaan pida ajatella olevan kuin hauras lasiesine, joka menee rikki pienestékin ilma-
piirin vinoumasta. limapiirilla voi olla erityisherkkdan myos korostuneen mydnteinen vai-
kutus. Oikeanlaisessa kasvuymparistossa hermostoltaan herkké lapsi on nopea omak-
sumaan uusia asioita ja hanell&a on mahdollisuus kehittya seka fyysisesti ettd psyykki-
sesti jopa poikkeuksellisen terveeksi ja hyvinvoivaksi (Satri 2015, 39).

Ylinpaataan se, jos ihmiset niinku kunnioittaa, niin sit on saanut semmoi-
sessa ryhmassa olla tosi vapaasti sitd, mita on ja silloin tuntuu, ettd on
niinku, et on parhaimmillaan ja et voi nauttia niista omista puolistaan sen
sijaan, etta jotenkin syyttais itsedaan niistéa tai etsis itsestaan vikoja. Et sit se
vaan tuntuu, ettd nda on niinku mun puolet ja noilla saattaa olla vahan eri-
laiset omat vahvuudet ja heikkoudet, mut et me niinku kaikki toimitaan yh-
dessé.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

3.5.1 Fyysinen koskemattomuus osana turvallista ilmapiiria

Yksi tarkea turvallisen ilmapiirin edellytys on osallistujien kokemus oikeudesta fyysiseen
koskemattomuuteen. Ryhmén pelisaanndista sovittaessa on ensiarvoisen tarkeaa sa-
noittaa se, etta toisen osallistujan koskettamisen téaytyy aina tapahtua yhteisymmarryk-
sessd. Jokaisella on oikeus paattdd omasta kehostaan ja siita, haluaako tulla muiden
koskettamaksi vai ei. Esimerkiksi lapsiryhmien kanssa fyysisesti toiminnalliset leikit saat-
tavat toisinaan yltya rajuiksi, jolloin kipuherkka erityisherkka& saattaa kokea tilanteen pe-

lottavana ja vetaytyd. Kun oikeus fyysiseen koskemattomuuteen on nimetty ryhméassa
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vallitsevaksi normiksi, on osallistujilla paremmat mahdollisuudet kokea olonsa turval-

liseksi myos leikin tuoksinnassa.

Arvaamaton, akkipikainen tai hytkkaava koskettaminen tuntuu epamiellyttavalta kenesta
tahansa, ei pelkastaan erityisherkista. Jos koskettaminen tapahtuu nayttamolla osana
kohtausta, on hyva keskustella tilanne nayttelijoiden kanssa lapi ennen kohtauksen har-
joittelemista. Ohjaaja voi esimerkiksi kertoa, mitéa koskettamisella haetaan ja millaisia
merkityksia se tuo kohtaukseen. Samalla on tarjottava ohjattaville mahdollisuus kieltay-
tya kosketetuksi tulemisesta. Koskettamista ei kuitenkaan pida n&dhdé& pahana asiana,
jota tulisi totaalisesti valttaa. Hyvaksyva, pyyteetta annettu kosketus vapauttaa elimis-
t6On oksitosiinia, joka vaikuttaa kehomme siséiseen rauhoittumisjarjestelméan ja edistaa
siten turvallisuuden tunnetta ja levollisuutta. Oksitosiini rohkaisee myds myodnteiseen yh-
teyteen toisten kanssa ja onkin kiintymysté edistava mielihyvadhormoni. (Jaaskinen 2017,
159.) Esimerkiksi loppurentoutuksena toimiva hierontarinki voi luoda ryhmaan luotta-

musta ja vahvistaa yhteytta jasenten valilla.
3.6 Kuinka tukea ja rohkaista?

Tutkitusti ihmisen hyvinvointia edistaa etenkin kolmen tarpeen tyydyttyminen: kokemus
joukkoon kuulumisesta, kokemus autonomiasta eli omista vaikuttamismahdollisuuksista
sekd kokemus omasta kompetenssista eli riittdmisesta ja onnistumisesta (Jaaskinen
2017, 26). Teatteriharrastuksen parissa voi parhaimmillaan saada ndma kaikki. Jannit-
tynyt tai itsedan ylivirittymiseltéa suojeleva erityisherkké saattaa kuitenkin vetaytya tai val-
tellda potentiaalisesti jannitysta tai ylivirittyneisyyttd aiheuttavia tilanteita. Koska monet
stimulaatiot tuntuvat erityisherkésta voimakkailta, lapsi saattaa helposti alkaa alisuoriu-
tua (Jaaskinen 2017, 87). Tallbin on vaarana, ettd kokemukset onnistumisesta ja ryh-
maan kuulumisesta jadvat saamatta. Teatteri-ilmaisun ohjaajan olisikin tarkeaa loytaa
tydkaluja, joiden avulla vetaytyvaa osallistujaa voi lempeésti kannustaa rikkomaan oman
mukavuusalueensa rajoja vahitellen, omassa tahdissaan ja omia tarpeitaan kuunnellen,

mutta sopivasti itseaan haastaen.

"Ehké se, ettd sé saat olla oma ittes, mut et niinku haasta ittees.” (Haasta-

teltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)

Koska osallistuja on hakeutunut teatteriharrastuksen pariin, voidaan olettaa, etta ujou-
desta huolimatta han kokee vetoa esiintymiseen ja haluaa tulla nahdyksi. Hanen mieli-
kuvansa ihanneminasta saattaa sisaltaa rohkeuden, ulospadinsuuntautuneisuuden ja sa-

navalmiuden kaltaisia ominaisuuksia. Silloin jatkuva reippauden ihannointi vahvistaa
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ujon ja hiljaisen erityisherkéan kokemusta omasta kelpaamattomuudesta. Reipastumi-
seen kehottaminen ei usein olekaan paras mahdollinen keino rohkaista, vaan se saattaa
aiheuttaa sen, etta herkké ihminen sulkeutuu entistéd syvemmalle kuoreensa. Taman ym-
martamisessa voi olla suuresti apua siitd, jos teatteri-ilmaisun ohjaaja itse on erityis-
herkka. Erityisherkat aikuiset ovat usein erityisen taitavia tunnistamaan erityisherkéat lap-
set ja ottamaan heidan tarpeensa huomioon — aivan kuten muutkin tunnistavat itsensé
kaltaiset ihmiset (Satri 2015, 65).

"Etta osoittais vaikka jotenkin, etté se on tosi ihanaa ja ok, ettd ihmiset toi-
mii eritavalla niinku ihmisind, koska nain se vaan on ja must tuntuu valilla,
ettd meidan niin kuin jatkuvasti pitéis olla jossain kehityksesséa eika niinku
00 sijaa sille, ettd sais nauttia my0s siitd, millainen on ja etté toimin nyt
itsenani tavallaan nain kun toimin, et kylla musta on ihanaa saada tavallaan
myos sellaista positiivista tukemista siihen ja kuuntelua ja et haluaa niinku
ymmartaa sita, miten ma toimin. Et koska jos tuntuu, ettd ma en saa niin
sitd niinku lapi sille toiselle, et se ei vaan niinku halua ymmartaa, niin kylla
mulla on sit todella niinku turvaton olo koko ajan.” (Haastateltu teatteri-il-

maisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Jokaisen osallistujan kohdalla on arvioitava yksildllisesti, millainen kannustaminen aut-
taa juuri hanta. Varsinkin lasten ja nuorten teatteriryhmissa saattaa kuitenkin olla jopa
parikymmenta lasta erilaisine tarpeineen, jolloin ohjaaja voi kokea riittAmattomyytta,
koska aika ja resurssit tarjoavat vain rajalliset mahdollisuudet yksil6llisten tarpeiden huo-
mioimiseen. Kyse ei kuitenkaan aina ole suurista asioista. Yksil6llisyyden huomioiminen
on paljolti sita, ettd lapsen piirteisiin suhtaudutaan luontevasti, korostamatta niita tur-
haan. Esimerkiksi ujostelun salliminen ilman ujoudesta huomauttelua johtaa paradok-
saalisesti siihen, etta lapsen on mahdollista paasta vahitellen eroon liiasta ujoudestaan.
(Satri 2015, 64.)

"Esimerkiks mulle tulee valilla tosi tyhmaé ja raskas olo siita, jos joku sanoo
mulle, etta haluaisiks sakin nyt sanoo valilla jotain, niin mulle tulee vaan
sellanen, et ala. Koska mulla ei valttamatta ole tdssa mitddn sanottavaa ja
sit se huomio yhtékkia, kaikki fokus kdantyy muhun ja et nyt mun taytyy
yhtakkid sanoa jotain.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2,
2021.)
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Herkat ihmiset kokevat usein vaikeaksi, jos he joutuvat yllattaen esille tai jos heista tun-
tuu, ettd heidat nostetaan ryhméassa kaikkien silmatikuksi. Vaikka tarkoitus olisi hyva,
lapsi voi kokea tilanteen ikavana. (Satri 2015, 64.) Tama ei pade pelk&staan lapsiin.
Rohkaisevan palautteen saaminen voikin olla herkalle antoisampaa silloin, kun se ei ta-
pahdu muun ryhmén ollessa lasna. Positiivinenkin palaute voi saada ujon ja hiljaisen
herkan nolostumaan, jos han kokee, etté palautteen myotd muut ajattelevat hdnen saa-
van erityiskohtelua. Palautteen antaminen tai kannustaminen yksityisesti ei tietenkaan
aina ole mahdollista. Siksi onkin hyva muistaa, etta erityisherkka on tarkka havainnoi-
maan muiden ihmisten sanatonta viestintaa. Pelkéstaan rohkaiseva ja hyvaksyva katse,
hymy ja nyokkays voivat toimia tarkeina viesteina, joiden myoéta erityisherkdn on mah-

dollista kasvattaa luottamusta mahdollisuuksiinsa toimia menestyksekkaasti.

Erityisherkka lapsi parjaa usein parhaiten sellaisissa tilanteissa, jotka ovat hénelle en-
nestaan tuttuja. Lasta voidaan auttaa uusiin tilanteisiin valmistautumisessa ja sopeutu-
misessa kertomalla hanelle etukateen, mité tulee tapahtumaan. (Satri 2015, 65.) Mah-
dollisuus ennakoida tulevia tapahtumia voi auttaa myds erityisherkkia aikuisia. Jos osal-
listujille selostetaan jo tapaamisen alussa, ainakin suurpiirteisesti, mitéd kokoontumisen
aikana tehdaan, voivat herkat osallistujat orientoitua tuleviin tapahtumiin, jolloin jannitys
on tapahtuman hetkella vahaisempéaé. Rentoutuneena erityisherkén on helpompi luottaa
siihen, ettei han "jaady” muiden edessa ja hapaise siten itseaan. Rentoutumisen myéta
on mahdollista saada onnistumisen kokemuksia, jotka puolestaan lisaavat itsevarmuutta

tulevaisuudessa.

Jos yksilé on luonteeltaan ja tunneilmaisultaan hyvin introverttinen ilman irti paastami-
seen houkuttelevaa vastavoimaa, hdnen on luontevaa kehittda ensin teknista taitoa
(Satri 2014, 160). Eritysherkké voikin hyotya siita, ettéa esimerkiksi vuorosanat saa ope-
tella rauhassa ja huolellisesti ulkoa ennen kuin niihin liitetdan odotuksia tunnetilan ilmai-
semisesta. Tahan ei aina ole mahdollisuutta ryhman kokoontumiskertojen aikataulun
puitteissa, mutta ryhmalaisia voi kehottaa opettelemaan vuorosanoja kotonaan. Tunnol-
linen erityisherkka mita todennékdisimmin tekee taméan. Kun han vapautuu vuorosanojen
unohtamiseen liittyvasta jannittamisesta ja pelosta, tulee tunneilmaisusta helpompaa. Irti
paastaminen tuntuu turvalliselta, kun vaadittavat perustaidot ovat hallussa. Parhaimmil-
laan heittaytymisen kautta koettu positiivinen vastaanotto aukaisee jannityksia ja tunne-

lukkoja myos teatterin oven ulkopuolella (hspelamaa.net/harrastuksista 2021).
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Voi olla haasteellista |0ytéa toimivia tapoja tukemiseen ja rohkaisemiseen, koska kaikki
ihmiset ovat yksil6ita ja se, minka joku kokee kannustavana, voi olla toiselle epamiellyt-
tavaa tai painostavaa. Kun pohditaan, miten herkkda osallistujaa voisi tukea tai roh-
kaista, tarkein tietolahde on usein osallistuja itse, tai jos kyseessa on lapsi, myds lapsen
huoltaja. Osallistujan voi olla vaikeaa sanoa aaneen, millaista tukea han kaipaa, mutta
usein erityisherkat tuntevat itsensa hyvin ja tietavat, mita tarvitsevat kokeakseen olonsa
rennoksi ja turvalliseksi. Teatteri-ilmaisun ohjaaja voi esimerkiksi pyytaa osallistujia kir-
joittamaan paperille, millaiset asiat, harjoitteet tai ohjaajan toimintatavat tuntuvat heista
toimivilta. Jos kysymykseen vastaavat kaikki, ei erityisherkan tarvitse pelata, ettd han

joutuisi naurunalaiseksi tai muiden silmatikuksi kertoessaan mahdollisista tarpeistaan.

"Mut kannustavuudesta, niin muistan sen, kun itse aloitti teatterin ja silloin
oli pahin just se ujous tai semmonen pelko p&éllé niin se, etta...niin toi-
saalta tdssa on just se, ettd tasavertaisena kohtelu joissain tapauksissa ja
just se, ettd kuinka paljon nostetaan jalustalle naita tarpeita... mutta se
autto kun se opettaja sanoi mulle ekan puolen vuoden jalkeen, etta hyva
kun jatkoit. Et vaikka jannittaa, niin silti menee sita kohti. Tai jotenki et mua
auttaa semmonen kannustaminen, etta okei sua jannittaa, sulla on paha

olo ja sua ahistaa, mut séa silti teet sen ja se on hienoa ja sé pystyt siihen.

(Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja —opiskelija 3, 2021.)

4 TIETOA JA VINKKEJA TEATTERI-ILMAISUN OHJAA-
JALLE: KUINKA AUTTAA ERITYISHERKKAA KOKE-
MAAN OLONSA TURVALLISEKSI JA NAUTTIMAAN TOI-
MINNASTA?

Edella on kartoitettu sitd, millainen ominaisuus erityisherkkyys on, kuvailtu erityisherkan
toimintaa ja kokemusmaailmaa osana ryhmaé, turvallista ilmapiiria seka tapoja tukea ja
rohkaista erityisherkkaa teatteritoiminnan kontekstissa. Taman luvun alkupuolella pa-
neudutaan erityisherkkyyden nékokulmasta luovuuteen ja itsetuntoon. Tarjoan seka tie-

toa siitd, miten luovuus ja itsetunto nayttaytyvat osana erityisherkdn ominaisuuksia ja
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kokemusmaailmaa, etté tydtapoja ja vinkkeja siihen, miten teatteri-ilmaisun ohjaaja voisi

tukea erityisherkan luovuutta ja itsetuntoa seka auttaa hanta niiden kehittdmisessa.

Taman jalkeen tarkastellaan sitd, millaista on sensitiivinen palaute. Tarjoan myos nakoé-
kulmia siihen, millainen palaute on haitallista. Luvun lopussa palataan luvussa 2.5 kasi-
teltyyn ylivireystilaan ja pohditaan, miten teatteri-ilmaisun ohjaaja voisi auttaa erityisherk-
kaa osallistujaa vireystilansa saatelyssa. Olen my0s listannut konkreettisia keinoja, joita
voi hyédyntaa ylivireyden ennaltaehkaisemiseen ja tasaamiseen.

4. 1 Miten tuen erityisherkan luovuutta?

Tassa luvussa kasittelen aluksi luovuutta erityisherkkyyden nékdkulmasta ja tuon esille,
milla tavoin luovuus voi nayttaytya erityisherkan ominaisuutena ja osana hanen koke-
musmaailmaansa. Taméan jalkeen esittelen ndkdkulmia ja vinkkeja, joiden avulla teatteri-

ilmaisun ohjaaja voi tukea erityisherkk&a osallistujaa luovassa toiminnassa.
4.1.1 Erityisherkké ja luovuus

"Osa erityisherkista on hyvin taiteellisia. Taide kutsumuksena
saattaa maaritella tallaisen herkdn persoonallisuutta ja ela-
manvalintoja ja ohjata hakeutumaan luovaan ja taiteelliseen
tyéhon. ” (Satri 2015, 183.)

Herkan ihmisen luovuus nakyy usein taiteellisina taipumuksina, kuten musikaalisuutena,
maalaus-, piirustus- tai tanssitaitoina (Heiskanen 2016, 26). Luovuudella ei kuitenkaan
tarkoiteta pelkastaan taiteellista osaamista, vaan se voi nakya myods esimerkiksi kykyna
mielikuvituksellisuuteen tai luovien ja omaperéaisten ratkaisujen keksimiseen arjen haas-
teissa. Luovuus auttaa yhdistelemaan ajatuksia, kuvia ja vaikutteita keskendén uuden-
laisilla tavoilla. Usein luovuuteen liittyy myos alyk&s huumorin- ja tilannekomiikan taju.
(Heiskanen 2016, 26.)

Luvussa 2.4 todettiin, etta poikkeuksellisella herkkyydella toimiva hermojarjestelma voi
nopeamman aistiarsykkeista ylikuormittumisen lisdksi mahdollistaa tavanomaista suu-
remman nautinnon kokemisen, kun on kyse miellyttavista arsykkeista. Kauniin musiikin
kuuleminen tai harmonisen kuvan katseleminen voi tuottaa erityisherkélle erityisen

suurta mielihyvaa. Tarkkaavainen havainnointi ja havaintojen syvallinen prosessointi
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taas mahdollistavat sen, etta sosiaalisissa tilanteissa tarkkailijan rooliin asettuva erityis-
herkk&a voi saada ymparoivasta maailmasta tietoa ja huomata vivahteita, jotka vahem-
man herkiltéa jadvat huomaamatta. Erityisherkkyys ja sen mahdollistama erilainen koke-

musmaailma voivatkin olla taiteessa arvokkaita luomisen ja ilmaisuvoiman lahteita.

"Mé nautin taiteesta tosi syvasti. Nautin niinku, tai musta tuntuu, ettd ma
naan taidetta ylipdataan niinku tosi pienissa asioissa, arkisissa asioissa
mun ymparilla ja ne saattaa vangita mua niinku, ettd ma jaan vaan fiiliste-
lemaan niita asioita.” (Haastateltu teatteri-ilmaisunohjaaja -opiskelija 2,
2021.)

"Kylld mé tunnistan, etté on joku sellainen herkkyys havainnoida ympaéris-

t64 ja itsed.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 1, 2021.)

Vaikka herkalla ihmisella olisi syntyjaan luovia taipumuksia, ne eivat aina paase esille.
Esimerkiksi stressi ja vasymys kaventavat ajattelua, vaikeuttavat uuden oppimista ja hei-
kentavat luovuutta. (Heiskanen 2016, 27.) Kuormitusaltis erityisherkka saattaa vasyes-
saan myods menettda mielenkiinnon asioihin, joista tavallisesti nauttii. Aivan kuten urhei-
luvalmentajat painottavat levon merkitysta kehittymiselle, myds taidepedagogista tytta
tekevien henkildiden olisi hyva korostaa tasapainoa arkisen tyon ja opiskelun, luovan
toiminnan ja levon valilla. On hyvéa sanoittaa se, etta aivot tarvitsevat lepoa, jotta jaksai-
sivat taas luoda uutta. Toisaalta levon tarve on yksil6llistd ja joku voi kokea, ettéa luova

toiminta toimii parhaana lepo- tai rentoutumiskeinona.
4.1.2 Vinkkeja ja tydkaluja erityisherkén luovuuden tukemiseen

Kysyessani haastattelemaltani teatteripedagogilta, miten ujon ja vetaytyvan erityisher-
ké&n luovuutta voisi tukea, Hallas (2021) totesi, etta tarkeinta on turvallisen ja kéarsivallisen
ilmapiirin luominen seka sen hyvaksyminen, etta jotkut osallistujat voivat tarvita hyvinkin
pitkan ajan ennen kuin he kokevat olevansa turvassa toimiessaan ryhmassa. limapiirin

turvallisuutta voi havainnoida esimerkiksi seuraavan harjoitteen avulla:

ILMAPIIRIPUNTARI

Jaaskinen (2017, 231-232) esittelee Iimapiiripuntariksi nimetyn harjoitteen, joka sopii
erityisesti kouluikaisten lasten ja nuorten kanssa tyoskentelyyn. Harjoitteen avulla voi-
daan kartoittaa ryhmassa vallitsevaa tunneilmapiirid ja I6ytaa sita kuvailevia sanoja. Kun

ryhma tulee tietoiseksi siité, millainen ilmapiiri sen keskuudessa vallitsee, on mahdollista
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pohtia yhdess&, milla keinoin ilmapiiria voisi parantaa, jos siihen koetaan tarvetta. Seu-

raavaksi esittelen hieman sovelletun version kyseisesta harjoitteesta.

Tarvikkeet:

- tarjotin ilmapiiritarjottimeksi

- kaksi samanlaista lapinakyvaa lasia, joista toiseen on paperilapulla merkitty
yldspéin osoittava nuoli ja toiseen alaspain osoittava nuoli

- paperinpalat ja kynat jokaiselle osallistujalle

Lasit asetetaan tarjottimelle ja tarjotin laitetaan paikkaan, jossa se on kaikkien nahtavilla.

Ohjeet osallistujille:

1. Palauta mieleesi jokin ajatus, joka on tullut mieleesi taman tapaami-

sen/harjoituskerran aikana.

2. Pohdi, miten tiivistaisit ajatuksen yhteen lauseeseen. Kirjoita lause pa-

perilapulle. Lauseessa ei saa mainita ketdén nimelta.

3. Kirjoita lauseen peraén isoilla kirjaimilla danensavy tai tunnetila, jolla

ajattelit ajatuksen mielessasi.

4. Rytista paperi ja tuo se ilmapiiri tarjottimelle.

5. Kun kaikki ovat tuoneet paperinsa ilmapiiritarjottimelle, jokainen osallis-
tuja saa vuorollaan tulla nostamaan ilmapiiritarjottimelta yhden paperila-
pun, avata sen ja lukea siihen kirjoitetun lauseen silla danensavylla/sita

tunnetilaa ilmentaen, joka paperiin on kirjoitettu.
6. Muut kuuntelevat lauseen, minka jalkeen ryhma saa paattaa yhteisesti,

kertooko lause hyvaa vai huonoa ryhméan ilmapiirista. Hyvat ajatukset lai-

tetaan lasiin, jossa on nuoli yléspéain, huonot siihen, jossa on nuoli alaspain.
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7. Lopuksi voidaan tarkastella, kummassa lasissa on enemman lappuja.
Yhdesséa voidaan pohtia, mitéa tulos kertoo ryhman ilmapiiristd, mista se

johtuu ja miten jokainen voi vaikuttaa ilmapiiriin omalla toiminnallaan.

Hallas (2021) mainitsi mentalisaatiota tukevan tydotteen tydkaluna luovuuden vahvista-
miseen. Mentalisoinnilla eli mielentamisella tarkoitetaan kykya pitaa mieli mielessa, eli
kykya olla tasapuolisesti selvilla omista ja toisen tunteista, tarpeista ja ajatuksista. Se on
mielen moniulotteinen aktiviteetti, jolla luodaan, havainnoidaan ja tarkastellaan kayttay-
tymisen taustalla olevia mielentiloja. (Hengittéava mieli 2021.) Mentalisaation avulla opi-
taan muun muassa tunnistamaan tunteita, rauhoittelemaan itseé ja tulemaan tietoisem-
maksi siita, millaisiin kaavamaisiin ajatus- ja toimintamalleihin sorrumme saannollisesti
(Hallas & Sihvola 2018, 12).

Haastattelussa Hallas (2021) painotti, ettd mentalisaatiota tukevalla tydotteella autetaan
osallistujaa pitamaan oma ja toisen mieli mielesséa. Hanen mukaansa tata voi edesauttaa

kysymalla osallistujilta esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

e Mita itsessa tapahtuu?

¢ Mitd muissa tapahtuu?

e Mitd keho-mielessa tapahtuu?
o Mita ajattelet?

Hallas (2021) kertoi myds ajattelevansa, etta yksi keino ujon ja vetaytyvan erityisherkan
luovuuden tukemiseen voi olla se, etta ei anna télle sen erityisempéaa kohtelua tai huo-
miota kuin muillekaan. Herkké osallistuja saattaisi kokea niiden kohteena olemisen vai-
keaksi, mik& saisi hanet sulkeutumaan entista syvemmalle kuoreensa. Normista poik-
keavan huomion saaminen voi myods saada erityisherkdn nakemaan itsensa erilaisena

kuin muut ryhmalaiset ja heikentaa joukkoon kuulumisen kokemusta.

4.2 Miten tuen erityisherkan itsetuntoa?

Taman luvun alussa avaan itsetunnon kasitettd, minka jalkeen tarkastelen itsetuntoa eri-
tyisherkkyyden nakokulmasta seké esittelen muutamia harjoitteita ja vinkkeja, joita teat-
teri-ilmaisun ohjaaja voi hyddyntaéa erityisherkén itsetunnon tukemiseen. Luvun lopuksi

tarjoan nakokulmia siihen, miten ohjaajan tai pedagogin roolissa toimiva henkild voisi
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puhua erityisherkkyydestd, jotta kokemus omasta herkkyydesta ei vaikuttaisi kielteisesti
erityisherk&n osallistujan itsetuntoon.

4.2.1 Mita on itsetunto?

Itsetunto on sisainen kokemus omasta hyvyydesta, kyvykkyydesta ja riittamisesta. Itse-
tunto ei ole pysyva tila, vaan siihen vaikuttavat kaikki kohtaamamme tilanteet: miten
meita on kohdattu, miten minuuttamme on todennettu, miten meihin on luotettu ja miten
meitad on kannustettu. (Jaaskinen 2017, 149.) Hyvalla itsetunnolla tarkoitetaan esimer-
kiksi omien piirteiden arvostamista seka luottamusta omiin kykyihin parjata eri tilanteissa.
Itsetuntoa laajempi kasite on mindkuva, joka sisaltaa kokonaisvaltaisemman kokemuk-
sen itsesta seka tietoisuuden esimerkiksi omista ominaisuuksista, taidoista, vahvuuk-
sista ja heikkouksista seka tavoitteista ja arvoista. Itsetunto on se osa minékuvaa, jonka
ihminen nédkee myonteisena osana itsedan (Satri 2014, 122). Hyvalla itsetunnolla varus-
tettu ihminen pystyy hyvaksymaan myos heikkoutensa, koska han nékee ne osana laa-

jempaa kokonaisuutta, johon kuuluu myés vahvuuksia.

Samankin ihmisen kokemus itsetunnon vahvuudesta tai heikkoudesta vaihtelee paivasta
jatilanteesta toiseen. Itsetunto koostuu eri osa-alueista, joista osa voi olla toisia vahvem-
malla pohjalla. Kokemus péarjddmisesté sosiaalisissa tilanteissa luo sosiaalista itsetun-
toa. Suoritusitsetunto muodostuu selviytymisen ja parjaamisen kautta, kun ihminen huo-
maa suoriutuvansa hyvin esimerkiksi opinnoissa tai tydssa. Kasitys omasta kehosta ja
ulkonadstd muodostavat myds oman osa-alueensa. (Satri 2015, 180-181.) Koska itse-
tunnon laatu voi olla eri osa-alueilla erilainen, ihmiselld saattaa esimerkiksi olla heikko
sosiaalinen itsetunto, mutta toisaalta han voi kokea onnistuvansa tytelaméassa ja siksi

omata vahvan suoritusitsetunnon.

Olemiseen perustuva itsetunto ilmenee syvana siséisena kokemuksena siitd, etta on ar-
vokas sellaisena kuin on ja siksi, ettd on olemassa. Olemiseen perustuva itsetunto pysyy
vakaana riippumatta muuttuvista tilanteista, suorituksista, ominaisuuksista ja tai ihmis-
suhteissa onnistumisista. (Heiskanen 2016, 80.) Jos ihmisellda on vahva olemiseen pe-
rustuva itsetunto, hanen on helpompaa hyvaksya yksittaiset virheet ja kokemukset epa-
onnistumisesta esimerkiksi tdisséd, opiskelussa tai sosiaalisissa tilanteissa, silla han ky-
kenee arvostamaan itsedan ihmisend, joka han on suoritusten takana. Heiskasen (2016,
80-81) mukaan olemiseen perustuva itsetunto on kaikkien itsetunnon alueiden perusta

ja tarkein itsetunnon alue. Esimerkiksi teatteriharrastus voi parhaimmillaan mahdollistaa
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taitojen kehittymisesta seuraavien onnistumisen kokemusten lisksi sosiaalisen ympa-
riston, jossa osallistuja voi saada yhteisd6n kuulumisen myo6ta lausuttua tai sanatonta
palautetta my6s omasta itsestdén ja arvokkuudestaan. Harrastus voi siis vaikuttaa posi-
tilvisesti sek& olemiseen perustuvaan itsetuntoon etta tilannesidonnaiseen suoritusitse-

tuntoon.
4.2.2. Erityisherkan itsetunto

Herkilla inmisilla on keskimaarin muita heikompi itsetunto (Satri 2014, 33). Tassa on kyse
keskiarvosta, eika huonoa itsetuntoa pida yleistda kaikkien erityisherkkien ominaisuu-
deksi. Voidaan kuitenkin l6ytaa useita syita, jotka saattavat johtaa siihen, etta erityisher-

k&n ihmisen itsetunto ei rakennu yhta vahvaksi kuin vahemman herkkien ihmisten:

“Yleensa itsetuntoon jéé lapsuuden kokemuksista puutteita, joita sitten ela-
man aikana on mahdollista eheyttaa. Koska herkka lapsi kokee kaiken ta-
vanomaista voimakkaammin, hénen itsetuntonsa on alttimpi haavoittu-
maan. Jos ei saa tarvitsemaansa ymmarrysta, tukea ja hyvaksyntaa herk-
kyydelleen, saattaa sisdistaa kelpaamattomuuden, jonka vuoksi on viela
aikuisenakin vaikea hyvaksya itsedéan ja herkkyyttaan.” (Heiskanen 2016,
77.)

Perussyy itsetunnon heikkouteen 16ytyy erilaisuudesta: herkkéd vertaa itseddn helposti
enemmistdna oleviin vahemman herkkiin ja paattelee erilaisuudessaan itsensa jotenkin
vaaranlaiseksi. (Satri 2014, 33.) Yhteiskuntamme normit seka ty6- ja koulumaailma suo-
sivat ekstrovertteja, ulospainsuuntautuneita ja sanavalmiita ihmisid. Eritysherkkékin voi
olla naita kaikkia, mutta tyypillisempaéa herkalle on olla sisddnpain suuntautunut, intro-

vertti tarkkailija.

"On jotenki tuntenu ittensa tosi arvottomaksi. Myds ehka siks, etta esimer-
kiks lapsuudessa, koska ei 00 ehka kokenu tulleensa kuulluks ja se, etta
niilla omilla tunteilla tai omilla reaktioilla ei ollu tilaa, niin sit siihen on jaéany
sellainen niinku arvottomuuden kokemus ja joka on sit jatkunu myés niinku
vanhemmaks silla tavalla, etta ei sovi ehka joukkoon tai ei niinku oo oikeen-
lainen eik& jaksa yllapitad samalla tavalla niité sosiaalisia suhteita ja ne on
ollu myds tosi vaikeita ja on muutenki ihminen, joka viihtyy enemman
omissa oloissa, niin se on lisdnny just semmosta, ettd oon huonompi kuin
muut, mika sit jatkuu vaan niinku lumipallona. (Haastateltu teatteri-ilmaisun

ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)
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Luvussa 3.3 todettiin, etta herkat ihmiset ovat alttimpia joutumaan kiusaamisen koh-
teiksi. Olenkin pohtinut, etté ehka yksi syy siihen, etta erityisherkkien itsetunto on keski-
maarin heikompi kuin vdhemman herkkien, voikin olla se, ettéd herkat kokevat muita
enemman itsetunnolle vahingollista kiusaamista. Kiusatuksi joutuminen ei tietenkaan au-
tomaattisesti johda huonoon itsetuntoon, jos kiusaamisesta huolimatta kiusatulla on ys-
tavia, han saa riittavasti tukea ja mahdollisuuden kasitella kiusaamiskokemuksia jonkun
turvallisen henkilén kanssa. Kuten edella on todettu, eritysherkka kuitenkin kokee asiat
tavallista voimakkaammin ja pohtii niita pitkaan ja syvallisesti. Taman vuoksi herkka ih-

minen saattaa olla myds kiusaamistilanteissa alttiimpi itsetunnon haavoittumiselle.
4.2.3 Kuinka tukea erityisherkan itsetuntoa: vinkkeja ja harjoitteita

Itsetunnon kannalta on olennaista saada palautetta siité, mita osaa ja missa onnistuu.
Vaikka lapsi oppisi nopeasti ja olisi kaikessa taitava ja tunnollinen, han ei voi tietéda ole-
vansa hyva ja riittava, jos sita ei kerrota hanelle. (Satri 2014, 122.) Tamé&n vuoksi peda-
gogilla on merkittdva rooli siind, mihin suuntaan lapsen itsetunto kehittyy. Sama péatee
my06s nuoriin ja aikuisiin: Vaikka itsetunnon perusta rakennetaan lapsuudessa, vaikutta-
vat yksilon kokemukset ja saatu palaute siihen, miten itsetunto muotoutuu lapi elaman.
Pedagogin, esimerkiksi teatteri-ilmaisun ohjaajan, tehtavana on tunnistaa osallistujan
osaaminen ja antaa siitd palautetta. Tarkkaavainen pedagogi osaa myds arvioida, milla

tavoin annettu palaute toimii parhaiten kunkin osallistujan itsetuntoa vahvistaen.

Kysyessani Ursula Hallakselta, miten h&n kuvailisi sellaista teatterilahtdista toimintaa,
joka tukee osallistujan itsetunnon kehittymistd, Hallas (2021) mainitsi turvallisuuden ja
luottamuksen ensisijaisiksi tekijoiksi ryhmien toteuttamisessa. Han kertoi sanovansa
usein ohjaajille, etté tarkein tydkalu on ohjaaja itse. Han kertoi pitdvansa tarkeéna, etta
teatteri-ilmaisun ohjaaja itse tunnistaa omat rajansa seké pohtii rehellisesti sitd, kenen
kanssa pystyy ja haluaa tydskennelld, mita ja millaisia tunteita ryhma ohjaajassa herat-
taa ja mihin han haluaa ryhmaa vieda. Ohjaajan taytyy olla itselleen rehellinen myos

siten, ettd ei mene sellaisille alueille, joilla ei ole viela riittavasti luottamusta itseen.

Hallas (2021) koki itsetuntoa vahvistavan luottamuksen kannalta keskeiseksi sen, etta
ohjaaja itse on aito ja "puhuu siitd, mika on totta”. Tassa yhteydessa Hallas kaytti termia
episteeminen luottamus. Han totesi, etta jos ohjaaja ei seiso sanomiensa asioiden tai
antamansa kannustuksen takana tai hanen puhumansa asiat eivat ole hanelle itselleen
tosia tai tarkeitd, ryhmalaiset huomaavat sen, mika ei edista osallistujien kokemusta luot-

tamuksesta ja turvallisuudesta.
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Hallas (2021) mainitsi osallistujien itsetunnon tukemisen yhteydessa merkitykselliseksi
sen, erotellaanko vuorovaikutuksessa paljon sitd, mikd ihmisissa on erilaista, vai tuo-
daanko esille niita asioita, jotka kaikissa ihmisissa ovat samanlaisia. Han néki olen-
naiseksi tekijaksi sen, osaako ohjaaja vahvistaa sita, ettd ryhmalaisissa on aina saman-
laisuutta ja erilaisuutta. Hallaksen mukaan tunne ryhmaéan kuulumisesta vahvistaa aina
itsetuntoa ja erilaisilla taideharjoitteilla on mahdollista tutkia sit&, tunteeko kuuluvansa

ryhmaan.

"Kaikki harjoitteet, jotka lisdé tietoa itsesté: Mind olen téllainen, siné olet

tuollainen ja me ollaan téllaisia.” (Hallas 2021.)

Haastattelussa Hallas (2021) luokitteli itsetuntoa tukeviksi sellaiset harjoitteet, joilla voi
vahvistaa kontaktia itseen ja toisiin, sekd harjoitteet, joiden my6téa voi oppia sanallista-
maan kokemuksiaan ja tuntemuksiaan. Han nosti esille teoksen Omakuva N.Y.T. — Ryh-
manohjaajan luonnoskirja (Hallas & Sihvola 2018), joka sisaltééa harjoitteita, joita voi hyo-
dyntaa itsetuntemuksen vahvistamiseen. Seuraavaksi kuvailen harjoitteen, jonka Hallas
ja Sihvola (2018, 53-54) esittelevat:

ELETYN KEHON OMAKUVA

Tarvikkeet: Jokaiselle osallistujalle oman kehon pituinen péatka rullalla olevaa remontti-

paperia, kynia (esim. variliidut)

Harjoitteessa tydskennellaan pareittain. Parit piirtdvéat vuorotellen toistensa kehojen aa-

riviivat paperille. Piirrettdva saa valita asennon, jossa haluaa olla.

Seuraavaksi molemmat saavat vuorotellen muistella ja kertoa omaa elaméantarinaansa
kehon nékokulmasta: Millaisia tapahtumia omalle keholle on tapahtunut. (Esimerkiksi:
Kun olin seitseman kaaduin pyoralla ja ranteeni murtui.) Voi pohtia myds, mitd keho on
tykénnyt tehda seka oman kehon kokemuksia, mieltymyksia ja tuntemuksia lapsuudesta
nykyhetkeen. Voi kertoa myo6s elaméan kéénnekohdista seka siitd, miten ne vaikuttivat
kehoon. Kertoja saa itse valita, mita haluaa kertoa. Kerrotaan henkil6kohtaisia asioita,

mutta ei yksityisia.

Kertomisen aikana parin tehtdvana on kuunnella ja samalla vérittda ja piirtdé parin ke-
hopiirrokseen oma tulkintansa kuulemastaan. Aikaa voidaan kayttaa esim. 15 minuuttia,

minka& jalkeen roolit vaihtuvat.
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Lopuksi molemmat saavat omat kehokuvansa itselleen. Osallistujille annetaan aikaa tut-
kia kuvaa rauhassa ja piirtda haluamiaan taydennyksia. Tassa vaiheessa voi myos muis-
tella omaa elamantarinaa yksityisella tasolla ja merkita kuvaan myos sellaista symboliik-

kaa, jonka merkitys avautuu vain itselle.

Huomioitavaa: Harjoitteessa ohjaaja voi kannustaa toisen ja itsen aktiiviseen kuuntele-
miseen seka tekemaéan havaintoja siitd, mita tarina nostaa esiin omassa mielessa ja ke-
hossa. Kertojaa voi kehottaa havainnoimaan, milta tuntuu, kun toinen kommentoi hanen
kertomaansa tarinaa varittdmalla ja piirtamalla. Tarke&& on sanoittaa se, etta jokainen
saa kertoa asioita, joiden sanominen tuntuu turvalliselta. Tassa harjoitteessa voidaan

harjoitella myds itsen suojaamista. Samalla harjoitellaan kiinnostumista toisesta.

Hallas ja Sihvola (2018, 65—-66) esittelevat myds toisen itsetuntemusta ja -tuntoa tukevan

harjoitteen, joka voidaan tehda edellisen jatkona:

TULEVAISUUDEN SOTURIN POLKU

Harjoitteessa voidaan hyddyntad Eletyn kehon omakuva -harjoitteessa tehtya kehopiir-
rosta tai, jos kyseista harjoitetta ei ole tehty, voidaan harjoite aloittaa piirtamalla kehon
aariviivat suurelle paperille. Jokainen saa valita mieluisan asennon ja ryhma tai pari piir-

taa.

Jokainen piirtaa ja varittdd oman kehopiirroksensa paalle soturin puvun. Osallistujat saa-
vat piirtaa tai kirjoittaa kuviin myds hyviksi kokemia ominaisuuksiaan tai ominaisuuksia,
joita toivoisi itselleen. Toiveiden ei tarvitse olla realistisia, voi piirtaa itselleen vaikka sii-

vet. Teoksen tekemiseen voi kayttaa esim. varipapereita, variliituja ja/tai muita vareja.

Kuvaan voi liittdd my6s sanoja tai lauseita: unelmia, jokin itselle tarked manifesti, ma-

naus, runo tai rukous, josta kokee saavansa voimaa haasteiden kohtaamiseen.

Tyoskennellaan puolituntia keskittyneesti. Lopuksi voidaan ihastella omaa ja muiden so-

turipukuja.
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Erityisesti lasten ja nuorten kanssa tyoskenteleva teatteri-ilmaisun ohjaaja saattaa pohtia
omaa vastuutaan suhteessa osallistujien itsetuntoon. Koska itsetunnon perusta raken-
netaan lapsuudessa, ja nuoruuden aikana ihminen on usein haavoittuva sekd epavarma
itsestédén ja omista kyvyistaan, voi lasten ja nuorten kanssa tyoskenteleminen tuntua
jopa pelottavan suurelta vastuulta, joka sisaltda riskin osallistujien "rikkomisesta”. Suuri
vastuu se toki onkin. Osallistujien itsetunnon tukemiseen ei kuitenkaan aina tarvita suuria
tekoja. Usein jo se, ettd on kiinnostunut lapsen tai nuoren ajatuksista, kuulumisista ja
tarpeista voi tukea hyvan itsetunnon kehittymista ja vahvistumista. Kun osoitamme mie-
lenkiintoa lasta ja hdnen maailmaansa kohtaan, kun pysahdymme sen aarelle, lapsi saa
tarkean viestin: Minun kokemukseni ovat arvokkaita. Mina olen siis arvokas ja mielen-
kiintoinen. (Jaaskinen 2017, 128.)

4.2.4 Miten puhua herkkyydesta?

Joillekin lapsille huonommuuden tunnetta kertyy, kun heidan kunnollisuuttaan ihmetel-
ldaan. Aikuinen voi tukea lasta kertomalla, ettéa herkkyys, ystavallisyys ja kohteliaisuus
ovat hienoja ominaisuuksia. Myos herkkyydesta puhumisessa tulisi valita mydnteiset ta-
vat asian ilmaisemiseen. (Satri 2014, 123.) Niin herkan lapsen kuin aikuisenkin olisi hyvéa
kuulla, ettd herkkyys ei suinkaan ole negatiivinen piirre. Reippauden ja rohkeuden ihan-
nointi saattaa viestittaa aivan painvastaista. Teatteriharrastusta ohjaavalla henkil6lla on
loistava mahdollisuus auttaa erityisherkkaa tulemaan tietoiseksi herkkyytensa hyvista
puolista. Esimerkiksi "On ihailtavaa, kuinka tarkkaavaisesti kuuntelet muita”, "Hienoa,
etta osasit noin herkkavaistoisesti aistia toverisi tunnetilan” tai "Herkkyys, jolla osaat tul-
kita vuorosanojesi tunnelatausta, on supervoimasi” voivat toimia kannustavina huomi-
oina, joiden myota herkkyyden voi ndhda positiivisessa valossa. Tarkeaa on muistaa
my0s se, etta herkkyyteen kuuluvia vahvuuksia voi olla sellaisellakin eritysherkalld, joka

on ekstrovertti ja ulospainsuuntautunut.

"On vaan jotenki tosi paljon helpompi olo, kun on a4aneen sanottu, etta hy-

vaksytdan.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Haastatellessani Ursula Hallasta kysyin, mika on h&nen kantansa siihen, voiko pedagogi
tai ohjaaja ottaa erityisherkkyyden puheeksi osallistujan kanssa, mikéli havaitsee tassa
erityisherkkyyteen viittaavia piirteitd. Hallas (2021) totesi, etta téllaisissa tilanteissa oh-
jaajan olisi hyva pohtia, mita ndilla erityisherkkyyteen viittaavilla piirteilla tarkoitetaan,

mitd ne herattavat ohjaajassa ja miten osallistuja itse suhtautuu naihin piirteisiin. Han
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kertoi ajattelevansa, etté lahtokohtaisesti erityisherkkyyteen mahdollisesti kuuluvista piir-
teistd ei valttamatta ole tarpeen keskustella osallistujan kanssa kahden kesken, jos tdméa
ei erityisesti halua, vaan ennemmin voi pohtia sita, mita havainto kertoo koko ryhmasta.
Jos erityisherkkyyteen viittaava piirre on esimerkiksi introverttiys tai tarve vetaytya ajoit-
tain erilleen muista, voi ohjaaja kiinnittaa huomiota siihen, miten ryhma suhtautuu yhden
osallistujan vetaytymiseen. Hallas kertoi ajattelevansa, etta tarve vetaytya ajoittain tutki-
maan omia ajatuksiaan ja rajojaan voi yhden henkilon sijaan koskea koko ryhmaa, mutta

osan on vaikeampaa tunnistaa sita itsessaan, mista voi seurata uupuminen.

Hallas totesi, etta olisi myds mielenkiintoista tutkia ryhmén kanssa, millaista vetaytymista
ryhmassa voi tehda seka tehda aiheeseen liittyen kehollisia harjoitteita ja teatterikoh-
tauksia, joiden myo6ta vetdytyminen voi nayttaytya kaikkia koskevana ja kiinnostavana
asiana. Vetaytymista ja sen vastapainona kontaktia voi Hallaksen mukaan saadella si-
ten, etta harjoitteita tehdaan valilla yksin, valilla pareittain tai ryhmissa. Han totesi myads,
ettd joskus vetaytyminen ja etdisyyden ottaminen voikin vahvistaa ryhmalaisten yhteen-
kuuluvuuden tunnetta, koska se mahdollistaa oman tilan hengittamiselle ja mahdollisuu-

den saadella laheisyytta tai etaisyytta toisiin.

Jos herkka ihminen on oppinut, etta herkkyys ei ole hyvaksyttavaa, han yleensa pyrkii
hakemaan arvostusta teoilla ja ulkoisilla ominaisuuksilla (Heiskanen 2016, 81). Erityis-
herkk& saattaa siis yrittdd kohentaa huonoa itsetuntoa tai peittdd herkkyyden aiheutta-
maa hapeda suorittamisella koulussa, tdissa tai harrastuksissa, tavoittelemalla tietyn-
laista ulkonakoa tai miellyttamalla muita. Esimerkiksi mieluisa opiskelupaikka tai harras-
tus, johon paneutumalla voi saada kokemuksia patevyydesté ja onnistumisesta, voi toki
tarjota erityisherkalle tarkean mahdollisuuden itsetuntonsa vahvistamiseen, mutta suo-
rittamisella ei voi kompensoida kokemusta perustavanlaatuisesta huonommuudesta tai
vaaranlaisuudesta. Taman vuoksi Satrin (2014, 122) mukaan tunnolliseen suorittami-
seen taipuvaisen lapsen olisi tarkeaa tietaa ja tuntea sekin, ettd hanen arvonsa inmisena

ei ole kiinni suorituksista.
4.3 Kuinka annan sensitiivista palautetta?

Tassa luvussa kasitellaan palautteen antamista ja tarkastellaan, mitka seikat vaikuttavat
siihen, onko annettu palaute sensitiivista. Kannustavan palautteen antamista sivuttiin jo
luvuissa 3.6 seka 4.2.3. Tassa luvussa syvennytaan aiheeseen perusteellisemmin ja
pohditaan myds sitd, millaisia vaikutuksia arvottavalla ja vertailevalla palautteella voi olla

vastaanottajaansa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Satu-Lotta Pitko



50

“Tunneherkkyyteen liittyy herkkyys sek& negatiiviselle etta positiiviselle pa-
lautteelle. Palaute herattdd salamannopean ja voimakkaan tunnereaktion.
Esimerkiksi uudessa harrastuksessa ensimmainen — usein huomaamatta
annettu — palaute voi ratkaista, alkaako herkké lapsi inhota koko touhua ja
alisuoriutua vai pystyykd han nauttimaan olostaan ja jopa ylittamaan it-
sensé aikuisen kannustamana. "(Satri 2014, 29.)

Palautteen saaminen on keskeinen osa oppimista. Sill&, miten palautetta annetaan, on
kuitenkin usein ratkaiseva vaikutus siihen, auttaako se palautteensaajaa kehittymaan,
vai johtaako se lannistumiseen ja mielenkiinnon menettamiseen. On yksil6llista, millai-
nen palaute koetaan toimivaksi. Osa ihmisista haluaa kuulla ainoastaan, missa he voisi-
vat kehittya, mutta toisille on térkeintd saada rohkaisevaa palautetta siitéa, missa he ovat
jo taitavia. Kaksi kolmesta haastatellusta teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijasta (2021)
kertoi kokevansa niin sanotun hampurilaismallin mukaisesti annetun palautteen toimi-
vaksi. Kyseisessa palautemallissa annetaan aluksi ja lopuksi myonteista palautetta ja
niiden vélissa tuodaan esille, mita palautteensaajan olisi mahdollista kehittaa. Molemmat
tunnistivat itsessaan tarpeen saada kehuja onnistumisistaan, mutta toisaalta he kokivat

rakentavan kyseenalaistamisen ja kehitysehdotukset tarkeiksi ja tarpeellisiksi.

Sensitiivinen palaute voidaan mieltaa palautteeksi, joka annetaan hienotunteisesti, ot-
taen huomioon vastaanottajan tarpeet ja jattden hanelle tilaa vastata palautteeseen
omalla nakemyksellaan. Sensitiivinen palaute ei ole palautteenantajan mielipiteiden esit-
tamista absoluuttisina totuuksina tai saajalle osoitettuina vaatimuksina muuttaa toimin-
taansa. Yleensa herkille inmisille riittaa hienovarainen kritiikki, koska he ovat erityisen
hyvia poimimaan vihjeitd ja antavat itselleen jatkuvaa palautetta jopa huomaamattaan
(Satri 2014, 29-30).

Erityisherkké&kin voi olla taitava kasittelemaan saamaansa palautetta, mutta han ei voi
juurikaan vaikuttaa siihen, etta reagoi asioihin tunnetasolla voimakkaasti (Satri 2015,
37). Palaute, myonteiseksi tai kielteiseksi koettu, voi siis aiheuttaa erityisherkéssa voi-
makkaan tunnereaktion, joka saattaa nakya myds muille. Yhtd hyvin tunnereaktio voi
pysya henkilon sisdisend kokemuksena, mutta se ei tarkoita, etté koettu tunne ei olisi
yhta voimakas kuin avoimesti naytetty ilo, suru, pettymys tai hAmmennys. Sensitiivisell&
palautteenannolla pyritddn mahdollistamaan tila, jossa palautteen herattamista tunteista

olisi turvallista keskustella, jotta ne eivat jaisi mielta painaviksi "moykyiksi”.
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Koska erityisherkka tulkitsee poikkeuksellisen tarkasti vuorovaikutustilanteissa ilmene-
vaa sanatonta viestinta&, kehonkieltd, ilmeita ja eleita, saattaa han tulkita palautteeksi
sellaistakin, mita ei ole palautteeksi tarkoitettu. Esimerkiksi vAsyneen ohjaajan haukot-
telu tai kirea aédnensévy voi saada erityisherkén tulkitsemaan tilanteen siten, etta héan
teki jotain vaarin tai ettd hanen tydskentelynsa ei ollut tarpeeksi kiinnostavaa. Kehonkieli,
eleet ja ilmeet ovat osittain tiedostamattomia, eiké sensitiivisink&én teatteri-ilmaisun oh-
jaaja pysty taysin kontrolloimaan sita, millaista viestia hanen kehonkielensa valittaa, var-
sinkin kun erityisherkat tekevat tulkintoja hienovaraisemmistakin eleista ja aanensavyn

vivahde-eroista. Siksi olisikin tarkeaa antaa myods sanallista palautetta.

Jaaskisen (2017, 149) mukaan itsetuntoon vaikuttaa olennaisesti se, olemmeko saaneet
myonteista palautetta pelkéstaan siitd, millaisia olemme, vai onko palaute tullut enim-
méakseen tekemiseen ja osaamiseen liittyen. Pelkastaan taitojen ja suoritusten kehumi-
nen voi ruokkia suorituskeskeista ajattelutapaa ja viestittda palautteen vastaanottajalle,
ettd han on hyvaksytty ja arvostettu ainoastaan onnistuneiden suoritustensa vuoksi.
Tama taas voi kasvattaa onnistumiseen liittyvia paineita ja muuttaa mukavankin tekemi-
sen raskaaksi puurtamiseksi. Sen sijaan, ettd myonteista palautetta annettaisiin pelkés-
taan taidoista ja osaamisesta, ohjaaja tai opettaja voi kehua osallistujaa sanomalla esi-
merkiksi: "Sinua on mukavaa opettaa, kun osaat aina ottaa muutkin huomioon” tai "lhai-
len mybnteista asennettasi. Hyva etta et lannistunut, vaikka tehtava oli vaikea.” Sensitii-
vinen palautteenantaja kiinnittdé huomiota myds sanavalintoihin. Jaaskinen (2017, 207)
kehottaa korvaamaan sanat "pakko” ja "taytyy” sanoilla "osaat” ja "pystyt”. Onhan taysin

eri asia sanoa osallistujalle "Sinun on pakko oppia tdma” kuin "Tiedan, etta pystyt tahan”.

Hallas (2021) mainitsi sensitiivisen palautteenannon tunnuspiirteeksi ohjaajan empaatti-
suuden. Han koki toimivaksi tydskentelytavan, jossa palautehetki aloitetaan kysymalla
ryhmalaisilta, mitd mieltd he itse ovat siita, miten tydskentely on sujunut. Hallaksen mu-
kaan sensitiivinen palautteenantaja osaa aluksi tunnustella, mita palautteen vastaanot-
taja ajattelee itse itsestaan. Sen jalkeen sensitiivinen ohjaaja voi antamassaan palaut-
teessa peilata omia havaintojaan osallistujan omiin ajatuksiin ja kysya, mita palaute vas-
taanottajassa herattaa. Han painotti keskustelemisen merkitysta palautteenannon yhtey-

dessa.

Osallistujan omat kokemukset ja ajatukset omasta toiminnastaan voivat kertoa hanen
kehityksestaan jotain sellaista, mika ei ndy ulkopuolisille, mutta on silti merkittdvaa. Kun
palautteenantaja on kiinnostunut osallistuja omista havainnoista ja kokemuksista, voi pa-

lautehetkestd tulla molemminpuolinen oppimiskokemus: Osallistujaa kuuntelemalla
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my0ds ohjaaja tai pedagogi oppii lisda siitd, miten juuri tatd osallistujaa tulisi ohjata tai
opettaa.

Sensitiivisen palautteen yhteydessa on syyta kasitella myos sitd, millainen palaute voi-
daan kokea haitallisena. Esimerkiksi ohjaajan tai pedagogin ilmaisema huumori saate-
taan joskus tulkita eraanlaisena palautteena, jolla voi olla merkittava vaikutus siihen, mita
osallistuja ajattelee itsestaan ja omista kyvyistaan. Itsetunnon kannalta haitallisimpiin
asioihin kuuluu ironian ja sarkasmin viljeleminen (Satri 2014, 124). My6s pedagogista
tyoté tekevien olisi siis syyta kiinnittd& huomiota siihen, kayttaako usein sarkastista pu-
hetapaa ja kuinka paljon oma huumorintaju perustuu sarkasmiin tai ironiaan. Sarkastinen
"lappad” voi tuntua ikavalta aikuisestakin, mutta lasten kanssa sitd ei pitisi viljella lain-
kaan. My6s varsinaista palautetta antaessa asiat pitaisi sanoa suoraan ja siten kuin tar-
koittaakin. Useimmilla lapsilla ei ole vield valmiuksia erottaa vuorovaikutuksesta sen si-
saltimaa sarkasmia ja ironiaa, joten palaute, joka sanotaan tarkoittaen painvastaista, voi

hammentaa lasta ja satuttaa hanté syvasti, olipa tama erityisherkka tai ei.

"Kyl m& meen véhén lukkoon, jos palaute on piikittelevaa tai joutuu jotenkin
naurunalaiseksi. Tarvin tsemppié ja kannustusta.” (Haastateltu teatteri-il-

maisun ohjaaja -opiskelija 1, 2021.)

Lasta ei tulisi koskaan verrata rohkeamman temperamentin omaaviin (Jaaskinen 2017,
111). Sensitiivinen palautteenantaja ymmartaa, ettd palautetta annetaan aina suhteessa
kunkin osallistujan omiin taitoihin, valmiuksiin ja kehitykseen. Palautteen ei tulisi kos-
kaan, minkaan ikaisten osallistujien kohdalla, perustua osallistujien ominaisuuksien,
tydskentelyn tai tydn tulosten arvottamiseen tai vertailemiseen. Haitallisinta vertaileva
palaute on silloin, jos se ei kohdistu pelkéstaan osallistujan tydskentelemiseen ja suori-
tuksiin, vaan hanen ominaisuuksiinsa. Esimerkiksi "Heittaytymisesi olisi vaikuttavampaa,
jos olisit yhté rohkea kuin toverisi” voi sanojan mielesta toimia palautteena, jolla voi kan-
nustaa jannittynytté tai estynytta osallistujaa vapautumaan ja rentoutumaan, mutta pa-
lautteensaaja voi tulkita sen siten, etta perimmainen vika on hénessa itsessaan, ei suo-
rituksessa, jolloin palaute voi tuntua musertavalta. Taman nostivat esille myds kaksi
haastateltavista (2021), joista molemmat kertoivat kokeneensa, etta usein palaute, jota
teatterin kontekstissa annetaan, kohdistuu taiteilijan persoonaan. Molemmat toivoivatkin,

ettd palautteessa arvioitaisiin suoritusta tai teosta, ei itse tekijaa.

Esimerkkin& arvottavasta ja vertailevasta palautteesta mieleeni on ja&nyt harjoite, jonka

teetti kansanopiston nayttelijantyonlinjan opettaja. Harjoitteessa jokainen ryhman jasen
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meni vuorollaan viideksi minuutiksi muun ryhmén eteen tarkoituksenaan olla mahdolli-
simman hauska. Opettaja ja muut ryhmalaiset antoivat suorituksesta pisteita yhdesta
viiteen. Sanallista palautetta ei siis saanut lainkaan, joten harjoitteesta jai k&teen vain
pistemaara, jota tietysti vertailtin muiden tuloksiin, sek& hammennys siitd, milla perus-

teilla joko hyvaksi tai huonoksi koettu pistemé&ara oli ansaittu.

Herkalle lapselle palautteen saaminen on joskus myds vaikeaa siind mielessa, etta silloin
voi joutua kaikkien silméatikuksi tai jopa kateuden kohteeksi. Hienovaraisesti annettu pa-
laute ei kohota lasta toisen ylapuolelle, vaan auttaa ymmartaméaén omia taitojaan. Sa-
makin palaute voi olla kokemuksena myonteinen tai kielteinen riippuen siita, annetaanko
se yksityisesti vai kaikkien kuullen. (Satri 2014, 122-123.) Kaksi kolmesta haastattele-
mastani teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijasta (2021) kertoikin kokevansa, etta heille on
helpointa vastaanottaa palautetta silloin, kun palautekeskustelu kaydaan kahden kesken
ohjaajan tai opettajan kanssa.

*Ja ylipaataan sanoittaa sitd, etta ihmiset toimii taalla eri tavalla ja et kun-
nioitetaan ja annetaan tilaa. Ja sit ma oon ihan tykannyt kylla sellaisista
hetkista, jolloin m& oon pystynyt juttelemaan henkilékohtaisesti vaikka jon-
kun opettajan kanssa tosi vapaasti, vaikka se ei tietenk&én aina oo realis-
tista, mut silloin on pystynyt aina jotenkin avautumaan itsestaan.” (Haasta-
teltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

Myo6s koko ryhméan kesken kaydyt palautekeskustelut voivat kuitenkin olla antoisia, ja
usein ndin onkin. Yhteiset keskustelut mahdollistavat sen, etta osallistujat voivat saada
my0s vertaispalautetta ohjaajalta saadun palautteen lisaksi. Tallaisissa tilanteissa ohjaa-
jan on kuitenkin oltava tarkkaavainen, silla koko ryhman yhteiset purku- ja palautehetket
edellyttavat ryhmalta toimivaa dynamiikkaa. Jos jasenten valilla on hierarkioita, syrji-
mistd, kiusaamista tai muita ristiriitoja, saattavat yhteiset palautekeskustelut ja vertais-
palautteen antaminen ruokkia tulehtunutta ilmapiiria ja tarjota mahdollisuuden naennai-

sesti huomaamattomaan piikittelyyn.
4.4 Ylivireystilaan voi vaikuttaa

“Erityisherkké suoriutuu usein huonommin silloin, kun hanta tarkkaillaan tai
kun han on ylivirittynyt jostain syystd; esimerkiksi siksi, ettd hanelle on ker-
rottu liilan paljon uutta tietoa kerralla, hdnen ymparilladn on liian monta pu-
heliasta tai oppiakseen ponnistelevaa ihmisté tai ettd han kuvittelee, mita

kaikkea pahaa unohtamisesta voisi seurata.” (Aron 1999, 146.)
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Koska voimakas ylivirittyminen voi vaikuttaa kielteisesti erityisherkan toimintakykyyn ja
tapaan, jolla hén kokee ympaériston ja tilanteen, teatteri-ilmaisun ohjaajan on hyodyllista
paitsi oppia tunnistamaan ylivireystilaan viittaavia merkkeja osallistujien kayttaytymi-
sessa, myos selvittaa, millaisilla keinoilla ylivirittyneisyytta voisi sdadella. On yksilollista,
miké& toimii kenellekin, mutta useimmat ylivirittyneet kaipaavat tilanteeseen rauhaa ja sel-
keyttd sek& mahdollisuuksia purkaa vylivireytta jollain fyysisella toiminnalla, esimerkiksi
hengitys- tai kehotietoisuusharjoitteilla. Tasséa luvussa syvennytéaén tarkastelemaan, mil-

laisilla keinoilla ylivireystilaan voi vaikuttaa.

"Ehka just se tietynlailla niinku yksin oleminen tai sitten ihmisten seurassa,
jossa saa olla vaikka ihan hiljaa jossain taustalla, niin se on niinku tosi hy-
vaa sosiaalista toimintaa mulle. Ja sit vaikka urheilu ja liikunta auttaa pal-
jon, koska se keskittyy enemman siihen fyysiseen purkuun. Ja sit ylipaa-
tdan rauhallisen tilan 16ytdminen.” (Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -
opiskelija 3, 2021.)

Harjoittelutilanteet voivat aiheuttaa voimakasta ylivirittyneisyytta (Aron 1999, 146). Teat-
teri-ilmaisun ohjaajan tydskentelyn kannalta tama on hyodyllinen tieto, silla teatteritoi-
mintaan liittyy usein esimerkiksi esityksen tai esiintymisen harjoittelemista. Mahdollisesti
ylivireyttd aiheuttavissa tilanteissa kannattaa pyrkia tehtavien selkedan, rauhalliseen ja
vaiheittaiseen ohjeistamiseen. Apua voi olla myos siitd, etta ohjeet kerrataan, vaikka sité
ei erikseen pyydettaisi, koska ylivirittynyt henkild ei ehkd kehtaa pyytdd ohjeistuksen

toistamista.

"Mé& en siedd mitdén epéselkeytta tai sellaista kaaosta.” (haastateltu teat-

teri-ilmaisun ohjaa -opiskelija 1, 2021.)

Kysyessani keinoja ylivireystilan laskemiseen Hallas (2021) kertoi ajattelevansa, etta
rauhoittumisen ja ylivireystilan laskemisen tulee aina lahtea ryhmasta ja siité, mita mil-
loinkin ollaan tekemassa. Han kehotti teatteri-ilmaisun ohjaajaa havainnoimaan, tunnis-
taako osallistuja oman vireystilansa. Ohjaaja voi esimerkiksi kysya, millaiseksi osallistuja

kokee vireystilansa, karsiikd han siita, voiko se olla este lasnaololle tai jokin suoja.

4.4.1 Konkreettisia keinoja ylivireystilan sdatelemiseen ja ennaltaehkaisemiseen

Seuraavaksi esittelen nelja konkreettista keinoa, joiden avulla teatteri-ilmaisun ohjaaja

voi auttaa erityisherkkdé osallistujaa vireystilansa saatelemisessa:
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1. Tapaamisen kulun sanoittaminen

Yksi keino, jolla teatteri-ilmaisun ohjaaja voi pyrkia ennaltaehkaisemaan ja vahentaméaan
erityisherkkien osallistujien ylivirittyneisyyttda, on kokoontumisen kulun sanoittaminen.
Tapaamisen alussa voi siis lyhyesti kertoa, mita kyseisella kerralla on tarkoitus tehda.
Tama on useille itsestaanselvyys, mutta toiset suosivat tyoskentelytapaa, jossa ryhdy-
ta&n suoraan tekeméaan. Erityisherkatkin ovat yksiloita siind, millaiset toimintatavat koe-
taan toimiviksi tai ylivireytta aiheuttaviksi, joten tdssék&aén asiassa ei pida yleistaa. Jos
ryhman toimintatavat ovat jo tutut ja vakiintuneet, ei erityisherkkakaan valttamatta kaipaa
tapahtumien selostamista ennakkoon, paitsi jos totutusta poiketaan merkittavasti.

2. TyOskentely pareittain tai pienryhmissa

Pari- tai pienryhmatyoskentely voi toimia ylivirittyneisyytta tasoittavana "portaana”. Jos
ryhman tehtavana on keskustella jostain aiheesta, saattaa pari- tai pienryhmakeskustelu
ennen yhteista koontia tarjota erityisherkéalle vihemman jannittavan tilaisuuden ilmaista
ajatuksiaan, joiden kertominen koko ryhmadlle saattaa olla sen jalkeen helpompaa. Jos
tavoitteena on jonkin soolon, monologin tai dialogin esittaminen koko ryhmalle, voi eri-
tyisherkka hyotya mahdollisuudesta tydstaa suoritustaan ensin parin kanssa tai pienryh-
massa. Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3 (2021) mainitsi pienryhma- tai
paritydskentelyn hyddylliseksi myds sen vuoksi, ettd han kokee toisinaan vaikeaksi tai
jannittavaksi sen, jos tydskentely taytyy aloittaa yksin.

3. Ympariston aistiystavallisyys

Oppimisymparisttssa tulisi kiinnittda huomiota aistiystavallisyyteen (Satri 2019, 199).
Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3 (2021) totesi, ettd toivoisi ohjaajan tai
pedagogin kiinnittavan huomiota siihen, onko tilassa paljon kirkkaita valoja ja houseeko
aanen voimakkuus korkeaksi. Han mainitsi helpottavaksi tekijaksi myds sen, etta osal-
listujille annetaan mahdollisuus tutustua tilaan, ennen kuin ryhdytdén varsinaiseen toi-

mintaan.

Useissa tilanteissa teatteri-ilmaisun ohjaajalla on kuitenkin rajalliset mahdollisuudet vai-
kuttaa siihen, millaisessa ymparisttssa esimerkiksi harrastajateatteriryhman tapaamiset
tai taidetybpajat jarjestetddn. Samoja tiloja kayttavat ehkd muutkin toimijat, jolloin niit ei
valttdmatta ole suunniteltu palvelemaan juuri teatteritoimintaa. Téallaisissakin tilanteissa
voi kuitenkin pyrkia muokkaamaan tilaa mahdollisuuksien mukaan. Jos tilassa on esi-

merkiksi poytia ja tuoleja, kuten vaikkapa koululuokassa, voi ohjaaja varata aikaa niiden
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siirtamiseen tilan sivuille ennen osallistujien saapumista. Jos siirtaminen tapahtuu osal-
listujien ollessa paikalla, saattaa &aniherkka osallistuja kuormittua siirtémisen aiheutta-
masta metelistd jo kokoontumisen alkumetreilla, ennen kuin varsinainen toiminta on

edes alkanut.
4. Kehotietoisuus ja tietoisuustaidot

Jotkut erityisherkét tunnistavat olevansa aarimmaisen kehotietoisia, mista voi olla paljon
hyotya. Kehotietoinen herkka ihminen saattaa esimerkiksi tunnistaa herkasti, mitd oma
keho milloinkin tarvitsee. (Satri 2019, 84.) Kehotietoisuusharjoitukset voivat olla avuksi
ylivirittyneelle, silla tietoisuuden keskittdminen konkreettiseen ja fyysisesti lasna olevaan
asiaan, omaan kehoon, voi saada ajatukset rauhoittumaan sen sijaan, etta he poukkoili-
sivat hallitsemattomasti. Myds Martin (2018, 113) puhuu kehotietoisuusharjoituksista: Li-

hasten voimakas tietoinen jannittdminen vahvistaa kokemusta ruumiin rajoista.

"Purista kadet nyrkkiin, kurtista kulmat, purista suu suppuun, jannita ja
tunne rajasi, olemassaolosi. Sen jalkeen hengitd ja havainnoi olotilaa. Voit
myos tehda jannityksen yhdella raajalla/lihasryhmalla kerrallaan ja kayda
nain koko kehon lapi.” (Martin 2018, 113.)

Ylivirittyneilla erityisherkillda on tapana korvata niin kutsuttu "taistele tai pakene” —reaktio
jahmettymalla paikoilleen. Rento asento ja rennot liikkkeet voivat rikkoa lamaantuneen
jannityksen. (Aron 1999, 82.) Esimerkiksi erilaiset kehomeditaatiot tai vain hetki, jonka
saa viettaa itselleen mahdollisimman mukavassa asennossa, saattavat auttaa rentoutu-
misessa ja vireystilan tasaamisessa. Myds venyttely, raajojen “ravistelu” tai silmien sul-

keminen hetkeksi voivat olla toimivia keinoja.

Viime vuosina on puhuttu paljon mindfulnessista eli hyvaksyvasta tietoisesta lasna-
olosta. Siitd on monenlaisia harjoituksia, joita voidaan hyddyntdd monenlaisiin tarkoituk-
siin, kuten keskittymiskyvyn vahvistamiseen ja tunteiden tunnistamisen opetteluun. (Satri
2019, 188.) Kiteytettyna mindfullness voi olla esimerkiksi oman kehon tuntemusten, ais-
tien, ajatusten ja hengityksen tietoista kuuntelemista ja tutkimista. Kaksi kolmesta haas-
tattelemastani teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijasta (2021) mainitsikin rauhallisen hen-
gittdmisen keinona vahentaa vylivirittyneisyytta tai jannittyneisyytta. Ylivireystilassa hen-
gitys saattaa kiihtya tai muuttua pinnalliseksi, joten sen tietoinen tasaaminen on usein
tarpeen. Vaikka hengitys on osittain automaattista, voimme vaikuttaa siihen mielikuvien,
likkeen ja aanen avulla. Nain voi saada kokemuksen siita, etté fyysiseen ja psyykkiseen

kiihtymiseen, hataantymiseen ja ylikierroksilla oloon voi vaikuttaa. (Martin 2018, 110.)
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Hallas (2021) kuvaili hengitysta ja liiketta hyddyntaviksi, asteittain vireystilaa laskeviksi
harjoitteiksi hengityksen tietoisen tunnustelemisen seka hitaat liikkeet ja asioiden teke-
misen hitaalla nopeudella. Ha&n mainitsi, ettd voidaan myos yhdistdd hengittaminen ja
hidas liikke, jolloin koko tietoisuus ei keskity pelkastaan hengittdmiseen, mika saattaisi
tuntua joistakin osallistujista ahdistavalta. Hallas totesi, etta on hyddyllista tunnustella,
mita pyséhtyminen tai rytmin hidastaminen heréttad. Ohjaaja voi esimerkiksi pyytaé osal-
listujia kertomaan yhdella sanalla, millaisia asioita nousee pinnalle, kun tietoisesti hidas-

taa toimintaa.
4.4.2 Tietoisuustaitoja lapsille

Lapsien kohdalla ylivireystilasta johtuva ylivilkkaus saatetaan tulkita tottelemattomuu-
deksi tai huonoksi kaytokseksi. Jos ylivireys taas ilmenee jahmettymisena tai toiminnan
hidastumisena, lapsen usein ajatellaan olevan peloissaan. My6s lapset voivat yliviritty-
neessa tilassa hyotya hengitys-, tietoisuus- ja kehotietoisuusharjoituksista. Ohjaajan on
kuitenkin opittava tarkkailemaan, millaisia harjoituksia lapsi milloinkin tarvitsee. Yliviritty-
nyt aikuinen usein tiedostaa itse, millaiset asiat auttavat hantd tasaamaan olotilaansa,
mutta lapsi harvoin tunnistaa olevansa ylivirittynyt, eikd osaa pukea kokemustaan ja tar-
peitaan sanoiksi. On turha koittaa saada vékisin lapsia rauhoittumaan vaikkapa hengi-
tysharjoitukseen, jos heilla on sisalladn purkamista kaipaavaa, pakkautunutta energiaa
paallimmaisena (Jaaskinen 2017, 178).

Lasten tietoisuustaitojen ohjaamisessa lahtokohtana on aikuisen lasnaolo (Satri 2019,
188-189). Lapsille sopivat sellaiset hengitys- ja tietoisuusharjoitukset, joissa ei vaadita
pitk&kestoista keskittymisté ja paikallaanoloa. Martinin (2018, 120) mukaan pienille lap-
sille rauhoittuminen pelkan sanallisen ohjauksen varassa on vaikeaa, minkd vuoksi
avuksi tarvitaan konkretiaa, leikkeja, koskettamista, tarinoiden lukemista, loruja, musiik-
kia ja vahitellen ian myota mielikuvien ja kuvittelun kayttda. Seuraavaksi kuvailen nelja
rauhoittumis- ja mielikuvaharjoitetta, jotka Martin (2018, 121-124) mainitsee lapsille so-

piviksi.

Satuhieronta

Harjoitteessa voidaan kayttaa valmista satua tai ryhma voi keksiéd sen yhdessa. Aluksi
ohjaaja voi nayttda lapsille esimerkkeja siitd, millaisin ottein toisen selk&a voi hieroa.

Tarina voi sisdltaa esimerkiksi erilaisia luonnonilmidita, elaimia tai maisemia. Ohjaaja voi
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kehottaa kayttamaan mielikuvitustaan siind, millaisin tavoin tarinan missakin kohdassa
hierotaan. Taytyy kuitenkin painottaa, etté kosketuksen pitaa olla ystavallista ja kunnioit-
tavaa. Hierottavan taytyy myos tieta4, etté hanella on oikeus paattaa, miten haneen kos-
ketaan.

Jos satuhieronnassa kaytettavia satuja keksitaan yhteisesti rynman kanssa, tullaan sa-
malla ruokkineeksi lasten mielikuvitusta ja luovuutta. Satujen luomiseen voi kayttaa sa-
dutusta. Sadutuksella tarkoitetaan, etta lapsi kertoo vapaasti tarinaa ja aikuinen kirjoittaa
sen ylos juuri siind muodossa kuin lapsi on sen kertonut. Lapselta voi kysya apukysy-
myksid, esimerkiksi:

e Kenesta tarina kertoo?

e Mita han tai he tekevat?
e Missa he ovat?

¢ Mita tarinassa tapahtuu?

Satuhieronnan tarinoiden on tarkeaa paattya onnellisesti. Nain voidaan tukea perustur-
vallisuuden kokemusta seka nayttaa lapselle, ettéa haasteista, peloista ja jannityksesta
voi selvitd. Aikuinen voi tehda johdattelevia kysymyksia, jotka auttavat lasta |6ytamaan
tarinalle iloisen lopun. Kun tarina on valmis, voidaan yhdesséa lasten kanssa miettia, mil-

laisilla hierontaotteitta sita voisi "kuvittaa”.

Pallohieronta

Pallohieronta toteutetaan pareittain siten, ettd toinen makaa vatsallaan ja hieroja pyorit-
telee palloa rauhallisin ja pyorein liikkein hierottavan selan paalla. Pallolla voidaan hieroa
myds jalkapohjia ja raajoja. Hierottava saa itse paattad, mista kehonosista haluaa hiero-
jan hierovan. Pallohierontaa voidaan kokeilla erilaisilla palloilla, esimerkiksi pienella tai

isolla jumppapallolla, nystyrapallolla tai tennispallolla.

Kannattelu

Tama harjoite tehdaan pareittain. Kannateltava makaa selalladan mukavalla alustalla ja
kannattelija kannattelee vuorotellen taman jokaista raajaa, tukevalla otteella, muutaman
sentin korkeudella alustasta. Kannateltava pyrkii pitAm&&n raajat taysin rentoina, teke-
matta lihastyota. Kannattelun jalkeen raaja lasketaan rauhallisesti alustalle ja se voidaan
“juurruttaa” muutamalla ystavallisella painalluksella. Kun kannattelu on toistettu kaikkien
neljan raajan kohdalla, annetaan rauhoittujan maata hetki paikoillaan. Harjoitteessa lap-

set voivat toimia pareina tai aikuinen voi kannatella lasta.
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Varihengitys

Tassa harjoituksessa kuvitellaan, etté sisddnhengityksella hengitetdén sisaan jotain va-
ria. Uloshengityksen ajatellaan kuljettavan varia lapi kehon, aina varpaisiin saakka. Mie-
likuvana voi olla, etta varpaita "ruokitaan” vareilla. Jokaisella sisaanhengityksella voi
hengitta& juuri sita varia, jota vuorossa oleva varvas tarvitsee. Nain tullaan keskittyneeksi
jokaiseen varpaaseen erikseen. Varpaiden jlkeen voidaan viela kuulostella, tarvitsisiko
jokin muu kehonosa jotain varia. Harjoituksen jalkeen voidaan piirtaa tai varittaa kuva

niista mielikuvista, joita varihengitys heratti.
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5 LOPUKSI

Tassa opinnaytetydssa olen luetellut toimintatapoja, ohjeita ja asioita, joita teatteri-ilmai-
sun ohjaajan tulisi ottaa huomioon tyoskennellessaén erityisherkkien osallistujien
kanssa. Aronin (1999, 23) mukaan erityisherkkid on noin 15-20 prosenttia vaestosta,
joten on hyvin todennakaista, etté l&hes jokaiseen ohjattavaan ryhmaan kuuluu erityisen
herkkia henkildita. Koenkin, etta nimeamani periaatteet ovat sellaisia, joita tulisi toteuttaa
ryhmasta riippumatta. Turvallinen ilmapiiri, sensitiivinen palaute ja itsetunnon vahvista-
minen tukevat kenen tahansa oppimista, joten niiden huomioiminen teatteri-ilmaisun oh-

jaajan tyossa on tarpeellista aina, ei vain erityisherkkien kanssa tydskenneltaessa.

Huomioitavien asioiden maara voi tuntua teatteri-ilmaisun ohjaajasta suurelta. Toisaalta
olisi osattava tukea erityisherkk&a antamatta télle erityista huomiota, joka asettaisi hanet
muista poikkeavaan asemaan. Ohjaaja tai pedagogi saattaa pohtia, onko edes mahdol-
lista toimia taysin sensitiivisesti ja siten, ettd jokaisen osallistujan, olipa tdma erityis-
herkka tai ei, olo olisi jatkuvasti mukava, turvallinen, hyvaksytty ja sopivasti virittynyt.
Haasteensa tédhan asettaa paitsi se, ettd ohjaaja ei pysty taysin kontrolloimaan sita, mil-
lainen rynméhenki osallistujien valille muodostuu, myds se etta osallistujien tarpeet ovat
erilaisia ja toimiviksi koetut tydskentelytavat vaihtelevat tilanteesta ja osallistujasta riip-
puen. Yksi saattaa tarvita enemman aikaa "lampenemiseen” ja haluaa siirtya vaativam-
piin harjoitteisiin rauhallisesti ja vaiheittain. Toinen taas tarvitsee vauhtia ja nopeaa ete-

nemista sailyttddkseen mielenkiintonsa.

Hallas (2021) kertoi ajattelevansa, etta kaikki ihmiset ovat jollain tavalla erityisherkkia,
mutta toisilla on ikdan kuin enemman ”suogjia” kaytettdvanaan kuin toisilla. Han mainitsi
myds, ettd ihmisen erityisherkkyys ei ole asia, joka ratkaisevasti maarittelisi, miten han
taman kohtaa. Jokainen haastattelemistani erityisherkista taas mainitsi turvallisen ilma-
piirin luomisen, kuuntelemisen, hyvaksynnan ja kunnioittavan lasnaolon asioiksi, joita he
pedagogilta tai ohjaajalta toivovat. Nama ovat mité luultavimmin asioita, joita toivoisivat
my0s henkil6t, jotka eivat koe olevansa erityisherkkid. Yhdeksi opinnaytetyéta varten ko-
koamani aineiston p&élauseista voisikin kiteyttda sen, etta erityisherkk&a ei tule kohdata
ensisijaisesti erityisherkkdnd, vaan ihmisend, jonka yhtend ominaisuutena on hanen
omalaatuinen kokemusmaailmansa. Lisaksi hanella on joukko muita ominaisuuksia seka
elaman aikana kertyneita kokemuksia, jotka maarittavat sita, millainen han on, miten han

toimii ja millaisia tarpeita, toiveita, haasteita ja luonteenpiirteitd hanella on.
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Aron (1999, 234) kehottaa erityisherkkia opettavia henkil6ita tiedostamaan kulttuurin en-
nakkoasenteen ujoutta, hiljaisuutta ja sisddnpain suuntautuneisuutta kohtaan ja huomi-
oimaan, etta niité voi ilmeta myds itsessa ja muissa oppilaissa. Kun puhutaan osallistujan
tukemisesta ja rohkaisemisesta, se mielletaankin usein siten, ettd hanta on autettava
paasemaan eroon ujoudestaan. Joskus tdma voikin olla tavoitteena, jos ujous tai jannit-
taminen ratkaisevasti rajoittavat osallistujan toimintakykya. Mielestani olisi kuitenkin
hyva ymmartaa rohkaiseminen ja tukeminen siten, etta niiden myo6téa osallistujaa aute-
taan luottamaan siihen, ettéa han on hyva ja riittava sellaisenaan ja kaikkine ominaisuuk-
sineen, vaikka olisikin arka tai ujo. Erityisherkan tukemisella tai rohkaisemisella ei siis
automaattisesti tarkoiteta, ettd hanta kannustetaan pois herkkyyteen tyypillisesti kuulu-
vista ominaisuuksista. Huomionarvoista on myds se, etté erityisherkka ei valttamatta ole
ujo, hiljainen ja vetaytyva. Myos sosiaalisissa tilanteissa aktiivinen, aanekas ja eloisa
erityisherkka, tai kuka tahansa, voi tarvita tukea ja rohkaisua, vaikka hanen tarpeensa ei

olisi yhtd nakyva.

Edella olen maininnut erityisherkkaa palveleviksi tekijoiksi paitsi turvalisen ilmapiirin,
sensitiivisen palautteen ja hyvaksyvan Isanaolon, myds ymparistdn ja tyoskentelytavat,
jotka tukevat erityisherkdn mahdollisuuksia ennaltaehkaista ja saadella ylivireystilaansa.
Asioiden sanoittaminen ennakkoon, pari- tai pienryhmétydskenely, ympariston aistiysta-
vallisyys ja kehotietoisuusharjoitteet erottuivat kayttdmastani aineistosta tekijéina, joiden
huomioiminen ja toteuttaminen toiminnassa tarjoaa eritysherkéalle mahdollisuuksia sai-
lyttéaa vireystilansa optimaalisena. On kuitenkin ymmarrettavaa, etta aikataulun ja mui-
den resurssien asettamissa rajoissa ei ole aina mahdollista toteuttaa kaikkia edella mai-
nittuja. Myos tallaisissa tilanteissa teatteri-ilmaisun ohjaajan olisi kuitenkin hyva sailyttaa
ymmartavainen ja hyvaksyva asenne ylivirittynytta osallistujaa kohtaan. Kuten edella on
todettu, ylivirittyneisyyteen liittyvasta kayttaytymisesta toruminen usein vain lisaa ylivirit-
tyneisyytta.

Lopuksi haluan viela korostaa, etta erityisherkkyyteen ei pida suhtautua rajoitteena tai
haittana, joka vaikeuttaa henkilén toimintaa aina ja kaikissa tilanteissa. Osa erityisher-
kistd kokee piirteensa olevan ennemmin vahvuus kuin rasite. Haastattelemani teatteri-
ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2 (2021) totesi, etta jannittdmisesta tai kuormitusalttiudesta
huolimatta han ei luopuisi erityisherkkyydestaan, silla empatiakyky seka kyky nauttia ja
vaikuttua taiteesta syvasti tekevat erityisherkkyydesta elamaa rikastuttavan ominaisuu-

den.
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"Musta on ihanaa vaikuttua niin syvasti pienisté asioista, joita ihmiset ei nae.”

(Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 2, 2021.)

"Ainaki on silleen paljon matskua, jos haluaa tehdé vaikka teatteria, kun joku yks péaivéa-

kin voi olla silleen aika valtava kokemus.”

(Haastateltu teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelija 3, 2021.)
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Kysymykset haastatelluille teatteri-ilmaisun ohjaaja -
opiskelijoille

1. Miten maarittelisit yhdella tai muutamalla lauseella, mité erityisherkkyys mieles-
tasi tarkoittaa?

2. Miten erityisherkkyys nakyy elamassasi? Arjessa, sosiaalisissa suhteissa, opis-
kelussa, harrastamisessa yms.?
Koetko olevasi aistiherkka? Milta aistiherkkyys tuntuu?
Miten emotionaalinen herkkyys nakyy elamassasi?
Tunnistatko itsessasi, etta olisit joskus ns. ylivirittynyt? Milta se tuntuu? Mista se
voi johtua?

6. Miten kuvailisit itseasi ryhméan jasenena?
Koetko, etta eritysherkkyyden voisi havaita sinusta ulospain? Miten?
Miten erityisherkkyys vaikuttaa olemiseesi ja toimintaasi sosiaalisissa tilan-
teissa?

9. Koetko olevasi jannittaja? Jos koet, millaisia asioita jannitat? Milta jannittdminen
tuntuu?

10. Miten kuvailisit turvallista ilmapiiria? Miten ohjaaja tai pedagogi on voinut edes-
auttaa sita, etté olet kokenut olosi turvalliseksi teatteriryhméssa?

11. Onko jotain sellaisia asioita, jotka ovat mielestasi tehneet ilmapiirista turvatto-
man tai esim. vaikeuttaneet keskittymista?

12. Millaisen tuen ja rohkaisun koet toimivaksi?

13. Millaisia positiivisia vaikutuksia erityisherkkyydelld mielestasi on? (esim. luo-
vuus? empatia?)

14. Millainen palaute on auttanut sinua teatteritoiminnan parissa
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Kysymykset haastatellulle teatteripedagogi ja ryhma-

psykoterapeutti Ursula Hallakselle

1. Millaisista asioista mielestasi voi tunnistaa erityisherkan henkiléon?

2. Osan erityisherkista tiedetdan olevan hyvin luovia ja taiteellisia. Miten teatteri-ilmaisun

ohjaaja voisi mielestasi tukea tata luovuutta, jos osallistuja on kovin ujo ja vetaytyva?

3. Jos pedagogi huomaa osallistujassa erityisherkkyyteen viittaavia piirteitd, onko mie-
lestasi ok ottaa asia puheeksi ja keskustella siita osallistujan kanssa, tamén ikaan sopi-

valla tavalla?

4. Millaisilla sanoilla kuvailisit (teatteri-/teatterilahtdistd) toimintaa, joka tukee osallistujan
itsetunnon kehittymista?

5. Tuleeko mieleesi jotain konkreettisia harjoitteita, "tyokaluja” tai toimintatapoja, joilla

teatteri-ilmaisun ohjaaja voisi tukea erityisherkan itsetuntoa?

6. Mitka ovat mielestasi tarkeimpia periaatteita tai ohjenuoria, joita pedagogin tai ohjaa-

jan tulisi noudattaa palautetta antaessaan, jotta palaute olisi sensitiivista?

7. Erityisherkkyyteen kuuluu taipumus péaéatya ns. ylivireystilaan helpommin kuin muut.
Tuleeko mieleesi "tyokaluja”, harjoitteita tai toimintatapoja, joilla osallistujien ylivirittynei-

syytta voisi ennaltaehkaista tai vahentaa?
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