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1 JOHDANTO

Miten sanoittaa sitd sisdlldni jyllddvdad tunnetta, joka ei koskaan lepdd, vaan vaatii lisdd

pdivdstd toiseen ammottavaa riittdmdttémyyttddn tdyttden?

Olen paininut perfektionismin ja suorittamiskeskeisyyden kanssa lahes koko elamani
juurikaan naita piirteitani kyseenalaistamatta tai niihin tutustumatta. Olen aina nahnyt
ne vain osana persoonaani ja ajatellut, etta nilden muovaamat toimintatavat ovat
pysyvid muotteja, joihin minun tulisi sopeutua. Onkin ollut helppoa perustella omaa
toimintaansa leikkimielisesti perfektionistisyyttaan syytellen tai suorituskeskeisyyttaan
ihmetellen. Toisaalta olen myds monella tasolla onnistunut kiintymaan kumpaankin
toimintatapaani, koska ne ovat asettaneet kunnianhimolleni pohjan ja antaneet

minulle usein voimaa kehittya.

Paadyin kasittelemaan tassa kandidaatin kirjallisessa opinnaytteessani perfektionistista
ja suoristuskeskeista itsetuntoani, koska huomasin toisena opintovuotenani
Tampereen yliopiston Teatterityon tutkinto-ohjelmassa (Natylld) tormanneeni
sisdiseen seindan. Niin perfektionismi kuin suorittaminenkin alkoivat hyotyjensa sijaan
syomaan minua sisalta pdin pitkdan kestaneen kytemisen seurauksena. Huomasin
olevani itse oman kehittymiseni tielld, enkad enaa kokenut samanlaista nautintoa
onnistumisista tai suorittamistani tehtavista kuin aikaisemmin. Olin paassyt vuosien
hakemisen jalkeen opiskelemaan unelma-ammattiani Natylle, mutta odottamani
onnellisuuden sijaan tunsinkin suurta tyhjyyttd, eikd mielensisdinen aina jotain
tavoitteleva janoni vaikuttanut yhtaan laantuvan. Tunsin toki iloa ja innostumista
kaiken uuden ihmettelystd, mutta jossakin tiedostamattomassa osassa mieltani olin
myos pettynyt siihen, ettd kauan elamaani maaritellyt hakeminen oli paattynyt. Olin

siis vailla padamaaraa valittomasti, kun edeltdva tavoitteeni oli saavutettu.

Juuri taman kaltaiset paamaarattomyyden ja tyhjyyden tunteet houkuttelivat minut
tutkimaan suorittamiskeskeisen ajattelun ja taydellisyyden tavoittelun alkuldhteita.
Vaikka tama kandidaatin kirjallinen opinndytteeni perustuukin nayttelijantyolliseen

kontekstiin ja opintojeni aikana tekemiini havaintoihin, tavoitteenani on ollut myos



samalla 16ytaa syvempaa ymmarrysta itsestani hyddyntaakseni oppimaani muillakin
elamani osa-alueilla. Olen yrittanyt olla mahdollisimman rehellinen kokemistani
tunteista ja onnistunut ndin ollen valilla sanallistamaan asioita, joita en ehka uskaltaisi
daneen viela sanoa. Paikoitellen onkin ollut hurjaa myontaa omia heikkouksiaan nain
julkisessa muodossa. Toisaalta juuri kyseisen rehellisyyden ansiosta koen uponneeni
syvemmalle aiheeseeni kuin mita uskalsin toivoa. Kirjoitusprosessin aikana olen
onnistunut I16ytamaan tietynlaisen ylpeyden ja nautinnon oman persoonallisuuteni
piirteiden suhteen. Toivonkin, etta tama opinndytteeni pystyisi ravistelemaan niita
negatiivisia mielikuvia, joita perfektionistiseen ja suorittamiskeskeiseen itsetuntoon

saatetaan liittaa, niin omassa mielessa kuin yhteiskunnallisellakin tasolla.

Lahestyn perfektionistista ja suorituskeskeista itsetuntoani erilaisten psykologian alan
Iahteiden kanssa keskustellen. Toisessa luvussa keskityn itsetunnon avaamiseen
kasitteena Liisa Keltikangas-Jarvisen Hyvd itsetunto -teosta (2017) hyédyntaen seka
avaan itsetunnon yhteytta itseeni nayttelijana. Lisaksi esittelen oman ndakemykseni
itsetunnon eri osa-alueiden jaosta ja maarittelen perfektionistiminan seka
suorittajaminan kasitteina. Luvussa kolme syvennyn enemman perfektionistiminaani ja
tutkin sen toimintaa palautteensaamisen nakokulmasta. Kyseisessa luvussa
keskustelen perfektionismista Thomas S. Greensponin Is There an Antidote to
Perfektionism? -artikkeliin (2014) nojautuen. Neljas luku sen sijaan pureutuu
suorittajaminan oppimisentapoihin ja niista aiheutuvien haasteiden kanssa
toimimiseen. Tarkastelen suorittamista niin multitaskauksen kuin
superstaraparadoksin ndakdkulmasta hyodyntden Terri R. Kurtzbergin ja Jennifer L.
Gibbsin Distracted: Staying Connected without Losing Focus -kirjaa (2017) seka Keren
Eldadin The Superstar Paradox—How Overachievers Miss the Mark in Life and at Work
-artikkelia (2019). Viimeisessa luvussa nidon yhteen kaiken aikaisemmissa luvuissa
[6ytamani ja pohdin tdman kirjoitusprosessin tuomia oivalluksia tulevaisuuden

nakokulmasta.



2 ITSETUNTO OSANA NAYTTELIJYYTTANI

Itsetunnolla tarkoitetaan usein ihmisen kykya hyvaksya itsensa negatiivisista puolistaan
huolimatta. Hyva itsetunto voi ilmeta muun muassa arvostuksena itseaan kohtaan,
omiin kykyihin luottamisena tai oman ainutkertaisuutensa tunnistamisena.
(Keltikangas-Jarvinen 2017, 6.) Nayttelijantydn opinnoissa itsetunnon tutkimisen
kanssa ollaan kosketuksissa lahes paivittdin, koska tyoskentely keskittyy suurilta osin
omien rajojen ylittamiseen ja omien vahvuuksien |6ytamiseen. Omaan itsetuntoon
tutustuminen ei tietenkdan paaty opintojen loputtua, vaan monet nayttelijat saattavat
kamppailla itsetuntonsa kanssa jopa koko uransa ajan. Nayttelijoiden itsetunto-
ongelmat tuntuvatkin olevan alalla yleisesti tunnettu ilmid: niin opiskelijat kuin
vuosikymmenien ajan ammatissa tyoskennelleet pyorittelevat samoja
riittdmattomyyteen liittyvia kysymyksia. Tama on todennakdisesti yhteydessa siihen,
ettd valilla nayttelijantyollisten epdonnistumisien irrottaminen omista ominaisuuksista
tuntuu lahes mahdottomalta. Ei ole olemassa laitetta, jota ei olisi osannut kayttaa, eika
kaavaa, jonka olisi laskenut vaarin, vaan on vain ihminen, jota arvioidaan ldhinna
ulkoisten toimintojen perusteella. Onkin helppo ajatella olevansa epdaonnistunut joko
tyossdan, olemuksessaan tai ajattelutavassaan, jos esimerkiksi ei tule valituksi johonkin
rooliin. Moni muukin ammatti varmasti ehdottaa tallaista ajattelutapaa
epdonnistumisien suhteen, mutta nayttelijan ammatin jatkuvasta téiden hakemisesta
aiheutuva epdvarmuus korostaa mielestani huomattavasti itsetunto-ongelmia.
Muistankin ajatelleeni jo ensimmaisen isomman kameratyoni paattyessa, etta enta, jos
tama oli viimeinen kerta, kun padsen tekemaan tallaista. On tietenkin mahdotonta
tietaa, mita ura tuo tullessaan ja ratkaisevammalta tuntuukin se, ettda meneeko

epdonnistumisen riskeja kohti vai antaako niiden pelkdamiselle vallan.

Omalla kohdallani itsetunnon kipuilu ei ole juurikaan liittynyt huonouden
kokemukseen, vaan siihen, ettd en tunnu riittavan itselleni. Asetan helposti tavoitteeni
korkealle ja vaadin usein itsedni menemaan kohti taydellisyyttd, vaikka tiedankin sen
olevan mahdotonta. Taman kaltaiset perfektionistiset tavoitteet eivat tunnu

suoranaisesti liittyvan ulkopuolisen silman asettamiin polkuihin, vaan ennemminkin ne



pursuavat siitd, millainen ihminen haluaisin olla. Totta kai menestyminen ja
onnistuminen linkittyvat yhteiskuntamme tapaan laittaa ihmisia arvojarjestykseen,
mutta riittdmattomyyden tunteeni ei ole varsinaisesti kosketuksissa ulkopuolisiin
toiveisiin. Olen todennakdisesti luonut eldamani aikana itselleni taydellisen mielikuvan
tulevaisuuden minuudesta perustuen siihen, minkalaisia asioita itse ihmisissa arvostan.
Paastakseni tahan tavoitteeseen olen alkanut suorittaa eldmaani. Suurien tavoitteiden
lisdksi minulla on myds oudon suuri luottamus omiin kykyihini. Valilla tuntuukin kuin
minulla olisi jokin salainen tieto taitojeni riittavyydesta ja siita, etta olen maagisesti
epdonnistumisen ylapuolella. Kun asiat eivat sitten menekaan niin kuin suunnittelin, on
pudotus aina todella kova ja |6ydan nopeasti syyt epaonnistumiselle, usein omien
heikkouksieni joukosta. Toisaalta taas, jos onnistun jossakin ja saan kehuja, keskityn
usein positiivisen palautteen vastaanottamisen sijaan itsessani asioihin, joiden kanssa
olisi vield kehittymisen varaa. Nadin ollen en juurikaan pysty kokemaan tyytyvaisyyden
tunnetta, vaan tahtdan jo seuraavaan tavoitteeseen onnistumisien antimista lahes
ollenkaan nauttimatta. Itsetuntoni onkin kuin kullalla paallystetty mata omena:
ulkoisesti vaikutan varmalta ja pintapuolisin koenkin olevani riittdava, mutta
todellisuudessa pinnan alla kytee epaonnistumisen pelon homehduttamia kohtia, jotka

lepdavat niin syvalla, etta niita on valilla vaikea huomata edes sisalta kasin.

Ihmisen itsetunto on mahdollista jakaa yksityiseen ja julkiseen puoliskoon. Se, mita
ihminen ajattelee omassa mielessdan itsestaan, nimitetaan yksityiseksi itsetunnoksi,
kun taas julkinen itsetunto koostuu siitd, miten ihminen haluaa tulla nahdyksi ja mita
han itsestdaan muille kertoo. Nama itsetunnot poikkeavat toisistaan lahes aina, mutta
tasapainoisen itsetunnon omaavalla ihmiselld niiden eroavaisuudet ovat usein
vahdiset. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 14.) Kullatun omenan kaltainen itsetuntoni
resonoi vahvasti edelld mainittujen itsetunnon puoliskoiden kanssa. Erotan julkisen
itsetunnon kohtalaisen selkedna, koska se on rooli, jossa elan paivittdin sosiaalisissa
tilanteissa ja sen muodoista on helppo saada palautetta ymparilla olevilta ihmisilta.
Minua on usein luonnehdittu vahvan oman tahdon omaavaksi ja varmaksi omien
ideoiden eteenpadin viejaksi, mutta toisaalta saatan myos antaa vaikutelman, etta olen

epdvarma esimerkiksi tunteiden kasittelijana. Julkiseen itsetuntooni liittyvat kuvaukset
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tuntuvat yleensa tutuilta ja vastaavat omaa kokemustani kayttaytymisestani. Sen
sijaan yksityista itsetuntoa tutkiessa huomaan menevani nopeammin solmuun.
Paallimmaisena havaitsen olevani tyytyvainen itseeni juuri tallaisena kuin olen ja
nauttivani omana itsenani olosta, mutta toisaalta huomaan sisallani jylladavan valtavaa
ahdistusta aikaisemmin mainitsemaani itselleni riittamista kohtaan. Jakaisinkin
yksityisen itsetunnon viela kahteen alaotsikkoon: tiedostettuun ja tiedostamattomaan
itsetuntoon. Tiedostettu kuvaa omalla kohdallani sita itsetuntoa, joka tuntuu tutulta ja
jonka pystyisin helposti sanallistamaan tarvittaessa. Se sisaltaa yleisen suhtautumiseni
itsedni kohtaan ja kattaa myds tiedostamieni heikkouksieni hyvaksymisen.
Tiedostamattomaan itsetuntoon sen sijaan luokittelisin ne itsetunnon alueet, jotka
ovat minulle toistaiseksi hamarassa seka sellaisen harmaan alueen, johon alitajunnan

pakonomaiset tavat kayttaytya sijoittuvat.

Koen, etta juuri tiedostomattomaan itsetuntoon liittyvat vaikeudet ovat olleet
opiskeluni ja ndyttelijana kehittymiseni tiella. Itsetuntoni tuntuu kohtalaisen
kokonaiselta muita osa-alueita tarkastellessa, mutta alitajunnassa jylladavat elaman
aikana kehittyneet toimintamallit saattavat valilla romuttaa koko muun itsetunnon.
Opintojeni aikana kaksi tallaista toimintamallia, jotka olen nimennyt
perfektionistimindksi ja suorittajamindksi, on alkanut vahvistua ja niiden
havaitseminen on siksi huomattavasti helpottunut. Talla hetkella sijoittaisinkin ne
tiedostetun ja tiedostamattoman valille, koska olen jossain maarin pystynyt
tavoittamaan niiden perusteita ja tahtoa. Kummatkin toimintamallit perustuvat
nimiensa mukaisesti perfektionismiin tai suorittamiseen ja ovat tietenkin kokonaisen
minuuteni osia, mutta tiedostukseni kasvaessa olen alkanut kokea tarvetta asettaa
itseni niiden ulkopuolelle. Tama helpottaa esimerkiksi havainnointia ja pitaa
ajatustapojen toksiset ominaisuudet helpommin etaalla tiedostetun itsetuntoni

vahvuuksista.

Kuvailisin perfektionistiminaani kovatahtoiseksi voimaksi, jonka ainoa tarkoitus on
onnistua kaikessa. Se tuntuu selviytymisvietiltd, joka toisaalta kannustaa ahkeraan

tyoskentelyyn ja vie kovalla vauhdilla eteenpain, mutta toisaalta se on juuri se taho,



joka rankaisee pahiten epdaonnistumisten sattuessa. Vaikka taydellisyyden tavoitteluni
pohjautuukin varmasti myos muilta saatavaan hyvaksyntdan, naen juuriitseni
isoimpana pettyjana, jos en saavuta tavoitteitani. Taydellisyyteen onkin pyrittava
tulevaisuuden minuuteni takia: perfektionistiminan suurin pelko on se, etta
epdonnistuisin eldmassa ja kuolisin katkerana. Téhan samaiseen ajatukseen
suorittajamina kietoutuu patistaessaan minua oppimaan uutta ja tyéntdaessaan minua
tylsilta tuntuvien asioiden ohi. Suorittajaminélle jokainen sekunti on erinomainen
mahdollisuus nauttia elamasta, silla sen ainoa tavoite on menna eteenpain, jotta
kokemuksien kirjo yltdisi laidasta laitaan, eikd mitdan jaisi tekemattd. Kummankin
mindn paamaadrat ovat kaukana saavuttamattomissa, mutta se ei esta niiden
hallitsevuutta paivittaisessa elamassani. Juuri tamankaltaiset paamaarat tuntuvatkin
vaikuttavan suuresti itsetuntooni. Esimerkiksi ndyttelijantyon opinnoissa
perfektionistiminan kanssa tydskentely nakyy siind, etta tutkimisen sijaan eksyn yha
uudelleen ja uudelleen tahtaamaan kokonaiseen lopputulokseen. Suorittajamina sen
sijaan vaikeuttaa hetkessa olemista ja keskittymista, koska sen tarve oppimiseen on
niin dareton, ettd syventyminen tuntuu ajoittain lahes mahdottomalta. Tarkastelenkin
seuraavassa luvussa perfektionistiminan luonnetta palautteen kanssa tyoskentelysta
kasin, kun taas suorittajaminan oppimisymparistossa kohtaamiin vaikeuksiin pureudun

tarkemmin luvussa nelja.



3 PERFEKTIONISTIMINA
PALAUTTEENSAAJANA

Olen aina kokenut palautteen tarkeaksi osaksi nayttelijana kehittymista. Se avartaa
tietoisuutta omasta tyoskentelysta tavalla, johon sisdinen kokemus ei usein ylety.
Oppimisen kannalta palaute onkin tehokkain tapa edistya, joten perfektionistiminani
arvostaa sita suuresti. Palaute tuntuu todenndkoisesti kutkuttavalta myds siksi, etta
omaan vahvan narsistisen halun kuulla, etta kaikki, mita teen, on taydellista. Lisaksi
rakastan oppimista ja kaikenlaista kritiikkia, koska silloin voin asettaa paamaarakseni
epdonnistumisieni kadantamisen onnistumisiksi. Toisaalta, jos kritiikin kohteena oleva
virheeni ei ole jotain, mita olen jo itse huomannut tai varsinkin, jos sen korjaaminen
tuntuu mahdottomalta, saatan paatya nopeasti henkiseen ahdinkoon. Esimerkiksi
samankaltaisena toistuva palaute on selkeasti heikoin kohtani, koska sitd en usein

osaa, enka pysty kddantamaan motivoivaksi tutkimuskohteeksi.

Eras samankaltaisena toistuva palaute on kulkenut mukanani jo
harrastajateatteriharjoituksista asti ja huomaan, etta sen kuuleminen on kerta kerralta
vaikeampaa. Tama palaute muodostuu vaihtelevasti seuraavia dynaamisuutta kuvaavia
sanoja yhdistellen: isompaa, ddnekkédédmpdd, rumempaa, rdjdhdysmdisempdd,
vdhemmdin kontrollia ja rohkeampaa. En ole koskaan ajatellut niin vahvasti uran
vaihtoa kuin nama sanat kuultuani. Juuri toistuvuus onkin oletettavasti suurin syy
kyseisten sanojen murskaavuuteen. Jos olen saanut saman palautteen viimeisten
viidentoista vuoden ajan, enka vieldkaan tavoita tai tdysin ymmarra, mista on kyse, saa
tallainen kritiikki perfektionistiminani miettimaan, mika minussa on vikana. Enko ole
edistynyt askeltakaan? Naenkd itseni aivan eri tavalla kuin muut? Eivatko aivoni
yksinkertaisesti pysty ymmartamaan kyseista kehityskohdetta? Himmentavinta
kaikessa on se, etta tiedostetun itsetuntoni omakuvassa olen aina itse nahnyt itseni
luontaisesti isona, tilaa vievana ja aanekkaana. Valttelenko siis kyseisia laatuja, koska
koen ne tylsiksi, tutuiksi tai jopa helpoiksi? Jos nain todella on, miksi sitten turhaudun

aina, kun niitd minulta toivotaan?



Paasin ndiden kysymysten darelle viimeisen kandivuoden alussa, kun tapasimme
professorimme Pauliina Hulkon kanssa henkilékohtaisen opintosuunnitelman (HOPS)
merkeissa ja keskustelimme muun muassa osa-alueista, joissa voisin viela kehittaa
itseani. Villeimmissa perfektionistisissa unelmissani toivoin, etta olisin taas tietenkin
taysin valmis, aivan uskomattoman taitava ja taydellinen nayttelija. Palautteen savy
osoittautui kuitenkin tuttuakin tutummaksi: isompaa, rumempaa ja vahemman
kontrollia. Todellisuudessa Hulkko ei valttamatta edes kayttanyt juuri kyseisia sanoja,
mutta naihin sanoihin keskustelussa nousseet aiheet muotoutuivat paassani, eika
sekuntia aikaisemmin saamani kehut tuntuneet lainkaan lievittavan sisallani kytevaa

turhautumista.

Thomas S. Greenspon (2014, 987) kuvaa artikkelissaan Is There an Antidote to
Perfektionism? perfektionismiin liittyvia tuntemuksia, jotka saattavat kiehahtaa raivon
puolelle epdaonnistumisen sattuessa. Tunnistan olleeni vahintaankin raivon partaalla
kyseisen HOPS-keskustelun aikana, vaikka ulkoisesti pysyin kohtalaisen rauhallisena. En
kuitenkaan ollut vihainen palautteen antajalle, tassa tapauksessa Hulkolle, vaan
itselleni. Olin turhautunut, koska en ollut toiminut niin kuin olisin halunnut. Yllattavinta
on se, etta koin hapeaa niin epaonnistumisesta kuin siita, etten ollut pystynyt
saavuttamaan jo aikaisemmin saamaani palautetta. Perfektionisteissa heraava raivo
liittyykin vahvasti juuri haluun tulla hyvaksytyksi (Greenspon 2014, 987).
Epdonnistuminen saatetaan kokea uhkana hyvaksynnan saavuttamiselle ja se voi
herattaa vahvan hapean tunteen, joka kumpuaa kontrollin tunteen menettamisesta.
Suurista ja ahdistavista tunteista huolimatta perfektionistit ovat usein opetelleet
piilottamaan sisdisen myllerryksensa, jottei tdma sisdinen heikkous paljastuisi.
(Greenspon 2014, 987.) Jos tdma sisddanrakennettu pelastuskeinoksi naamioitunut
defenssi ei olisi saanut minua pysymaan ulkoisesti kohtalaisen rauhallisena, olisin
todennakdisesti saanut perinteiset itkupotkuraivarit professorimme lasna ollessa. Sain
kuitenkin onnekseni todettua adneen, etta olin kyllastynyt saamaan samaa palautetta.
Paadyimmekin pohtimaan Hulkon ehdotuksesta erilaisia termeja, kuten tarkkuus ja
loppuun asti vieminen, joiden kautta minun olisi mahdollista ymmartaa paremmin,

mista oli kyse. Keskustelun jalkeen tunsin kuitenkin edelleen vahvaa riittamattomyytta.



Perfektionistimina takaraivossa tykyttdaen lupasinkin itselleni, etta syksyn 2021 aikana
olevassa Populaari esitys -opintojaksolla tydskentelisin aiheen aarella. Nain ollen
seuraava vastaavanlainen palaute ei enaa pystyisi horjuttamaan koko
nayttelijaidentiteettiani, vaan olisin silloin itse perilla siita, missa kohdassa olen

kyseisen kehityskohdan kanssa menossa.

3.1 Provosoitumisen hyodyntaminen

Aloitimme Populaari esitys -opintojakson harjoitukset marraskuun 2021 alussa.
Opintojakso oli paatos koko syksyn kestdaneelle Nayttelijan populaari taide -
opintokokonaisuudelle. Opintojaksoa edelsivat drag-, stand up - ja musikaalijaksot,
joiden pohjalta teokseen hahmoteltiin muun muassa hahmoja ja liikelaatuja. Esityksen
nimeksi valikoitui NoLoVe ja valmiina pohjamateriaalina toimi Valto Laitisen 1972
ilmestynyt Sdvelid Pariisin siltojen alta -kokoelma-albumi. Professorimme Pauliina
Hulkko toimi esityksen ohjaajana ja hanen rinnallaan liikkeellisesta ilmaisusta huolehti
Natyn liikkeen ja tanssin yliopistonlehtori Samuli Nordberg. Laulujen sovituksesta ja

harjoituttamisesta vastasi musiikin ja laulun yliopistonlehtori Niina Alitalo.

Produktion toisella harjoituskerralla lahdimme tutkimaan erilaisia hahmoja, jotka
Hulkko oli jakanut jokaiselle opiskelijalle HOPS:issa kaytyjen keskusteluiden
perusteella. Aloitimme harjoitukset markkeeraamalla hahmojen ulkoisia olemuksia
asusteita ja vaatteita hyodyntaen. Valitsin itselleni puvustosta muutaman asusteen
saamaani hahmokuvausta hahmotellen ja yhdistin ne omien vaatteideni kanssa.
Nahtyaan asuni Hulkko kuitenkin kertoi tehneensa huomion, etta minulla on
taipumusta hakeutua usein tyylikkyytta kohti. Tama sai minut jarkyttymaan, koska
omasta mielestani olin kaikkea muuta kuin tyylikas kyseisessa asusekoituksessa.
Hammennyin myos siitd, ettd kukaan ei ollut aikaisemmin sanallistanut tdtd huomiota
kayttaytymisestani. Kyse oli kuitenkin vain fyysisesta elementista, jonka voisi korjata
sekunneissa. Hulkon mielesta ei kuitenkaan ollut tarpeellista vaihtaa asua heti, vaikka
perfektionistiminani sitd hartaasti toivoikin. Tarkoituksemme oli upota syvemmalle
hahmoihin harjoitteiden kautta, joten ajatus siitd, etta olisin koko harjoittelun ajan

epdonnistuneissa vaatteissa, tuntui tuskallisen noyryyttavalta. Hetken nieleskeltyani



pystyin kuitenkin pitdamaan psyykeeni tarpeeksi rauhallisena ja tyokykyisena.
Harjoitellessa huomasin yllattaen kanavoivani turhautumistani tekemiseeni. Olin eri
tavalla auki tilanteelle kuin yleensa, koska olin jo ikadn kuin epaonnistunut ja minulla ei
ollut enda mitaan havittavaa. Kehoni tuntui energiselta, osittain tunnemyrskyn jaljilta,

osittain nayttamisenhalun inspiroimana.

Perfektionistimina on luonteeltaan todella itsepdinen ja perddnantamaton, joten
kohdatessani kriittisia oletuksia itsestani, paadynkin usein puskemaan itseni rajojeni yli
nadyttadkseni olevani enemman kuin kyseiset oletukset antavat ymmartaa. Tahan
toimintatapaani katkeytyy tietynlainen mielentila, jonka avulla I0ydan daretonta
rohkeutta sisaltani ja yllan kevyemmin huomattavasti parempiin suorituksiin. Olen
nimennyt kyseisen mielentilan etdéntymiseksi, koska sen avulla ikdan kuin uppoudun
tahdonalaisesti tietoisuuteni takaraivoon ja katson vierestd, kun kehoni huolehtii
asioista puolestani. Etddantyessa pystyn tarkkailemaan ruumiini tapahtumia kauempaa
ja tahdonvoiman suuntaa on helpompi terdvoittaa. Etdantyminen tuntuukin
turvalliselta tavalta haastaa itseani, koska se mahdollistaa laajasti epamukavuusalueen

kanssa tydskentelyn.

Juuri tamankaltaiseen tilaan onnistuin sujahtamaan tutkiessani hahmoni fyysisyytta
epdonnistuneiden vaatteiden aiheuttaman raivokkuuden siivittamana. En kuunnellut
sisdista kriitikkoani, vaan seurasin arvottamatta mieleni ehdotuksia ja kehoni tuottamia
impulsseja. Esimerkiksi fyysinen olomuotoni muuttui, koska koin kovaa tarvetta tulla
nahdyksi muunlaisena kuin, mita kehoni ehdotti. Kevyen liikkumisen sijaan teinkin
etenemisen itselleni mahdollisimman raskaaksi ja vaikeaksi kyyristymalla, nilkuttamalla
tai lisaamalla yllattavia liikkerytmeja. Annoin ruumiini muotojen vaikuttaa myods daaneeni
saaden aikaan pulpahtelevia p6lpotyksia, jotka yllattivat minut ergonomisuudellaan ja
danentaajuutensa eroavaisuudella omaan normaaliin daneeni verrattuna.
Yllatyksekseni etddantymisen ansiosta l0ysinkin oppitunnin aikana suuret maarat uutta
liikekieltd, ddnenlaatua ja uskallusta menettaa kontrolli. Olin huomattavasti isompi,
rumempi ja rohkeampi kuin koskaan, tai ainakin koin niin, eikd taman mielentilan

saavuttaminen ollut vaatinut jarjettdman suurta ponnistelua, vain provosoitumisen.
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Tunnistan kyseisen kdyttaytymismallin olennaiseksi osaksi omaa identiteettidni ja
tiedostettua itsetuntoani: provosoidun kohtalaisen helposti, jos koen tilanteen
epareiluksi. Provosoitumiseni ihmiseen tai tilanteeseen, jota en pida tarkeana,
purkaantuu lahes aina pelkastaan vihana ja valinpitamattomyytena, kun taas tarkeaksi
kokemani mielipide tai olosuhde ajaa minut pakonomaiseen miellyttamiseen.
Paradoksaalisesti en kuitenkaan pyri miellyttamaan suoranaisesti muuttamalla itseani,
vaan korjaamalla vastapuolen oletusta minusta. Tdma ilmentaa hyvin
ajatteluprosessini ja omakuvani perfektionistiset tai jopa narsistiset piirteet. Oppimisen
kannalta vahva luottamukseni omiin kykyihini on tietenkin hyvin hedelmallista, koska
pystyn perustelemaan huonouden tunteen itselleni kokemattomuudella ja I16ydan nadin
ollen helposti motivaation uudelleen kokeilemiseen. Toisaalta tunnistan tavoittelevani
onnistumista ja oppimista valilla vain saadakseni opettajat ndkemaan minut
lahjakkaana ja alykkaana, olin niita oikeasti tai en. Esimerkiksi Hulkon kanssa kaydyssa
keskustelussa tyylikkyydesta, minulle ei riittanyt tieto siitd, etta tiesin itse valinneeni
vaatteet ajattelematta ulkonakoani tietoisesti, vaan perfektionistiminalla oli pakottava
tarve korjata myos hanen tietonsa tilanteesta. Kyseisissa harjoituksissa kdymani
tunteiden vuoristorata alkoikin aukaista minulle pakkomielteista taydellisyyteen
pyrkivaa ajattelutapaani. En selkedstikaan voi sietaa sitd, etta jollakulla on omasta

mielestani viallinen kuva ajattelustani, tekemisestani tai potentiaalistani.

3.2 Epaonnistumisen pelolle siedattyminen

Perfektionismin syvin olemus rakentuu juuri epaonnistumisen pelon ymparille
(Greenspon 2014, 988). Pelko kumpuaa usein omasta sisdisesta riittamattomyydests,
mutta se on myo6s hyvin herkilla ulkopuolelta tuleville vaikutteille. Tallaisia vaikutteita
ovat muun muassa ihmissuhteet, joissa henkild on kokenut tulevansa hyvaksytyksi vain
onnistuessaan. (Greenspon 2014, 991.) Vaikka perfektionismi koskettaakin jokaista
eldmani osa-aluetta, juuri ndyttelijan ammatti tuntuu sisaltavan paljon niita piirteita,
jotka ovat saattaneet tai saattavat tulevaisuudessa pahentaa itselleni asettamieni
tavoitteiden armottomuutta. Jotta eteenpdin padseminen olisi mahdollista, niin uralla

kuin elamassa, taytyisi I0ytaa kestavia keinoja epaonnistumisen pelon kanssa
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elamiseen. Pelko ei tule katoamaan tukahduttamalla, vaan se pitaa sammuttaa hellin
ottein: turvallinen ja hyvaksyva tila onkin avaintekija perfektionismia ja
epaonnistumisen pelkoa lievittdessa (Greenspon 2014, 994). Taman tilan
paarakennusvastuu on tietenkin minulla, mutta myds ymparillani olevilla ihmisilla on
suuri rooli perfektionismin kesyttamisessa. Turvallisen tilan lisdksi kannustaminen,
ymmarrys, itsereflektio ja dialogi ovat tarkeimpia elementteja terveellisempaa

itsetuntoa luodessa (Greenspon 2014, 994-996).

Vaikka edellisessa alaluvussa kuvaamassani epdaonnistuneiden vaatteiden kanssa
tyoskentelyssa sain itseni kurkottamaan johonkin uuteen tapaan tutkia, koen, etta
paallimmaiseksi havainnoksi kyseisesta harjoitteesta jai juuri toimintani ymmartamisen
laajentuminen ja tarkentuminen. Se, etta pystyn sanallistamaan itselleni, mika tiettya
dynaamisuutta toivovassa palautteessa aiheuttaa turhautumisen, helpottaa
huomattavasti itseni hyvaksymista itsenani. Esimerkiksi juuri kyseisten harjoituksien
jalkeen ymmarsin, ettd oletettavasti toivotut dynaamisuuden muodot |6ytyvat
sisaltani, mutta niiden tavoittaminen ja motivoiminen tuottavat minulle ongelmia,

koska koen ne usein itse muotoina tylsimmiksi.

Itseni kohdalla ensimmainen askel epdaonnistumisen pelolle siedattymista kohti olisikin
se, ettd alkaisin hyvaksymaan sen, mitd minusta saatetaan olettaa, vaikka se ei
vastaisikaan kokemustani. Olen itse itseni paras asiantuntija, eivatka muiden
nakemykset minusta muuta sitd, mita sisallani tapahtuu. Jos joku ei ole nahnyt minun
olevan tilaa vieva tai olettaa, ettd rumuus on minulle haastavaa, koska ulkondkoni on
usein viimeistelty, en voi antaa sen maarittdaa omaa kokemustani asiasta. Vain minulla
on tieto siita, mita tunnen ja ajattelen, oli se sitten pelkoa, ahdistusta,
ajattelemattomuutta tai laiskuutta. Ulkopuoliset nakemykset ovat tietenkin kaiken
tdman tukena, koska sisalta kasin jotkin kulmat voivat helposti hamartya. En
esimerkiksi usko, etta pystyn koskaan taysin tayttdmaan syksylla 2021 antamaani
lupausta siita, etta seuraava samaa kaavaa noudattava palaute ei enda horjuttaisi
minua ja olisin taysin tietoinen siitd, missa osaamiseni on menossa asian suhteen. Sen

sijaan ymmarrykseni horjumisen tunnetta kohtaan on alkanut aueta ja se tuntuu talla
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hetkellad tarkedammalta kuin itse tunteesta eroon padaseminen. Uskonkin, etta
epdonnistumisen pelko siedattyy parhaiten juuri itseymmarryksen vahvistumisen
myota ja ndin ollen myo6s perfektionistiminallani on mahdollisuus oppia

vastaanottamaan palautetta huomattavasti kevyemmalla otteella.
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4 SUORITTAJAMINA OPPIJANA

Parhaimmillaan suorittajamina on kuljettanut minut seitseman eri tanssilajin darelle ja
saanut minut innostumaan viidesta eri taistelulajista. Ansioluetteloni on vuoron peraan
paisunut uusista erikoistaidoista ja kutistunut vanhoja vuosikymmenen takaisia
osaamisia yliviivatessa. Suorittajamina onkin usein sydamen tykytyksina ilmenevaa
halua oppia lisda uusia taitoja ja asioita, jotta kaikki, mita maailmalla on tarjottavana,
tulisi kokeiltua. Kaikesta produktiivisuudesta huolimatta juuri tdma halu kuitenkin
estda minua keskittymasta yhteen asiaan kerrallaan pidemman ajanjakson ajan. Valilla
tuntuukin silta, etta juoksen koko elamani lapi tavoitellen jotain, mita ei oikeasti ole
olemassa: jokaisen edes alkeistasolla opitun taidon jalkeen tiedostettu itsetuntoni
pulppuaa ylpeytta ja innostusta, kun taas tiedostamaton itsetunto kuihtuu

tylsistymiseensa.

Olen luontaisesti helposti kyllastyva ja tarvitsen lahes koko ajan erilaisia arsykkeita
tunteakseni oloni mukavaksi. Joutenolo ja tylsistyminen ovatkin mielestani
kasittamattoman sietamattomia olemisen muotoja. En ole varma, mista tama hetkeen
pysahtymisen kammo kumpuaa, mutta uskon sen olevan osittain sisdisen rytmini
tuotosta. Niin ajatuksenjuoksuni kuin mielikuvituksenikin on aina ollut nopeasti
kiihtyvaa ja olen sen ansiosta pystynyt omaksumaan paljon asioita kohtalaisen lyhyessa
ajassa. Oppijana ja opiskelijana tahtini onkin yleensa ollut ristiriidassa yleiseksi
oppimistahdiksi maaritellyn etenemisvauhdin kanssa. Tama taas on johtanut siihen,
ettd jo alakouluajoista asti olen pystynyt keskittymaan opiskeluun vain sen ollessa
tarpeeksi nopeaa ja haastavaa. Jos oppitunnit esimerkiksi etenevat mielestani liian

hitaasti, uppoudun helposti omiin ajatuksiini viihdyttaakseni itseani.

Nayttelijan ammatti onkin vetanyt minua puoleensa muun muassa juuri siksi, ettd sen
tarjoaman vaihtelevuuden skaala on loputtoman laaja. Miellan nayttelijat elaman
opettelijoiksi, joille jokainen koettu asia voi toimia tyokaluna ja joille uusien asioiden
oppiminen on lapi uran kulkeva energian lahde. Naytteleminen ikdan kuin antaa

minulle mahdollisuuden eldd merkityksellisesti, koska kaikesta, mita teen, voi |0ytya
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materiaaleja tuleviin produktioihin. En siis niinkaan ndyttele eladkseni, vaan
ennemminkin elan naytellakseni. Tama ajattelumalli on antanut minulle suuret maarat
jaksamista, jos olen kokenut motivaationi olevan hukassa. Toisaalta juuri samaisen
ajattelumallin takia olen ajautunut kerdilemaan erilaisia taitoja toivoen niiden tekevan
minusta automaattisesti paremman nayttelijan. Olenkin vasta kolmantena
opiskeluvuotenani Natylla alkanut hahmottamaan, ettad naytteleminen itsessaan ei ole
niinkaan taitolaji, vaan tutkimusmatka. Kukaan ei koskaan tule olemaan taysin valmis
tai kaiken osaava nayttelija, vaikka kuinka sita yrittaisi tavoitella. On vain mahdollista
tutkia ja kokeilla erilaisia tapoja ldhestya nayttelemistd, olemista ja eldytymista

tietamatta, ovatko loydokset arvoltaan pysyvia.

4.1 Tutkimuksellisen lahestymistavan haasteet

Nayttelijantyon opinnoissani suorittajamina on ollut jatkuvasti tutkivan otteen
I6ytymisen tielld, silla tarkastelevan ja kokeilevan lahestymistavan sijaan olen
keskittynyt vain taitopohjaiseen opiskeluun. Suorittajaminan hallitsevuus alkoikin
hahmottumaan minulle selkedammaksi, kun aloitimme Qigong-opiskelun ensimmaisena
opintovuonna. Tama Aki Hovivuoren opettama kehonhuollollinen harjoittelu tuntui
aluksi lahes mahdottomalta, koska lajille tyypillinen yhteen lihasryhmaan kerrallaan
keskittyva tarkka harjoittelu oli ajaa minut raivon partaalle. Meditatiivisen mielentilan
tutkiminen ja tunneilla tehtavat pitkaa toistoa vaativat liikkeet vaikuttivatkin
suorittajamindn mielesta aivan liian yksinkertaisilta tai liian suurta keskittymista
vaativilta. Tuntui taysin turhalta kayttaa aikaa harjoitteluun, joka ei mielestani
tuottanut nakyvia tuloksia tarpeeksi nopeasti. Vastareaktiona aloinkin tayttaa
kyllastyneita aivojani tehtavalistoilla, suunnitelmilla tulevasta ja oikeastaan milla
tahansa muulla kuin hetkessa olemisella. Valttelin ndin parhaani mukaan pysahtymista,

itseni kanssa rauhassa olemista ja uuden olemisentavan tarkastelua.

Tutkimuksellisuuden vaikeus tuntuukin osittain pohjautuvan valttamattomaan
tarpeeseeni l6ytda tekemilleni asioille jonkinlainen merkitys. Suorittajaminan
paastessa valoilleen keskittymiseni tuntuu suuntautuvan vain asioihin, joista voin

jotenkin hyotya. Esimerkiksi Qigong-harjoitteita tehdessa en pystynyt hahmottamaan
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harjoittelun hyotyja, joten aloin luomaan itselleni mahdollisuuksia edistdada muita
keskeneraisia projekteja mielensisdisin keinoin. Saatankin siis usein multitaskata monia
asioita samanaikaisesti tunteakseni itseni tehokkaaksi ja aikaansaavaksi.
Multitaskauksella (multitasking) tarkoitetaan yleensa toimintaa, jossa henkilo suorittaa
useampaa asiaa samanaikaisesti (Kurtzberg & Gibbs 2017, 7). Vaikka yleinen kasitys
multitaskauksesta tukee omaa kokemustani usean asian samanaikaisen hoitamisen
tehokkuudesta, kyseinen toimintatapa ei todellisuudessa edes ole ihmiselle
kognitiivisesti mahdollista. Professorit Terri R. Kurtzberg ja Jennifer L. Gibbs kuvaavat
kirjassaan Distracted: Staying Connected without Losing Focus (2017) multitaskauksen
perustuvan ennemminkin hoidettavien asioiden valilla hyppimiseen, kuin niiden
paallekkdiseen suorittamiseen. Tasta johtuen, vaikka multitaskaus voi tuntua
hyodylliselta tavalta toimia, se voi todellisuudessa vain hidastaa kaikkien kasiteltavina
olevien asioiden hoitamista. (Kurtzberg & Gibss 2017, 10—11.) Suorittajaminan tapa
tavoitella hyodyllisyytta saattaakin siis oikeastaan johtaa siihen, etta en keskity
mihinkdadan multitaskaamaani asiaan ja paadyn nain ollen lopulta tekemaan juuri sita
"turhaa tyota”, jota alun perin yritin valttaa. Toisaalta multitaskauksesta nouseva
tehokkuudentunne voi itsessdan jo tuntua tyydyttavalta, vaikka se ei todellisuudessa
veisikdan asioita juurikaan eteenpain (Kurtzberg & Gibbs 2017, 16). Uskonkin, etta
suorittajaminan merkityksellisyyden kaipuu perustuu juuri multitaskaukseen

liitettavaan mielikuvaan, eika niinkaan sen mahdollistamiin saavutuksiin.

Merkityksettémyyden valttelyn lisaksi suorittajamina vaikuttaa kumpuavan
samankaltaisesta epaonnistumisen pelosta kuin perfektionistimina. Tutkivalla otteella
tyoskennellessani ottaisin riskin, etta en onnistu |6ytamaan mitdan uutta tai
hyodyllista, vaan saattaisin vain paatya kokeilemaan asioita ilman minkaanlaista
varmuutta tuloksista. Jos pystyisin paastamaan itseni tamankaltaiseen tutkivaan
lahestymistapaan, se olisi suorittajaminalle katastrofi juuri tulosten mahdollisen
puuttumisen takia. Toisaalta suorittaminen on niin vahvasti osana tiedostamatonta
itsetuntoani, ettad tutkivaan mielentilaan paastessani suorittajamina saattaisi hyvinkin
onnistua kaantamaan tutkimisenkin suorittamiseksi. Talldin alkaisin todennadkdisesti

suorittamaan tutkimista ja onnistumisenkokemus seka paljon kaipaamani “tulokset”
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muotoutuisivatkin siitd, etta olisin onnistunut itsessaan tutkivuuden saavuttamisessa.
Tuntuukin vahvasti silta, etta ajattelumekanismini ovat taysin poistaneet
epdonnistumisen mahdollisuuden, tai ainakin sen aiheuttaman kokemuksen, ja ndin
ollen mieleni kaantaa jokaisen epaonnistumisen hyddykseen sita oikeasti

kasittelematta.

4.2 Superstaraparadoksista nautintoon

Keren Eldad (2019, 339) esittelee artikkelissaan The Superstar Paradox—How
Overachievers Miss the Mark in Life and at Work suorittajien kdyttaytymista kuvaavan
superstaraparadoksin (oma suomennokseni). Eldadin mukaan superstaraparadoksista
karsivat henkilot tavoittelevat menestymista ollakseen onnellisia, mutta saavutettuaan
haluamansa tuntevat olonsa edelleen tyhjaksi. Tama johtuu muun muassa siita, etta
menestyminen saatetaan nahda itsessaan onnellisuuden luojana ja oman nautinnon
sijaan keskittyminen ohjataan asioiden hyodylliseen puoleen. (Eldad 2019, 340.)
Superstaraparadoksi kiteyttdaa mielestani hyvin oman pakottavan tarpeeni
menestymisen ja merkityksellisyyden suhteen. Suorittamisesta onkin tullut minulle niin
vahva olemisentapa, etta juuri oman nautinnon seuraaminen tuntuu taysin
tuntemattomalta ajatukselta esimerkiksi opiskelemiseen liitettyna. En vaitd, ettd en
koskaan seuraisi omia mielihalujani tai nauttisi oppimisesta tai elamasta yleensa vaan,
ettd se ei ole minulle kaikista luontaisin I[ahestymistapa. Sen sijaan asioiden
arvokkuuden mittaaminen hyodyllisyyden mukaan tuntuu huomattavasti

turvallisemmalta ajattelumallilta.

Tiedostan, etta suorituskeskeisen ajattelutapani mukainen kayttaytyminen nykyisessa
mittakaavassaan ei ole pidemmalla aikajanalla kovinkaan kestavaa, vaan padinvastoin,
on hyvinkin todennakoisesta, ettd se tulee uuvuttamaan minut ajan myo6ta taysin.
Monet superstaraparadoksista kdrsivista henkildista kokevatkin olonsa hyvin
masentuneiksi kaikesta suorittamisen tuomasta menestymisesta huolimatta (Eldad
2019, 340). Tuntuukin todella pelottavalta ajatella, etta kadyttaisin elamani jonkin
sellaisen tavoitteluun, mita ei oikeasti voi edes saavuttaa. Superstaraparadoksi ei

kuitenkaan onnekseni ole koko eldman kestava tila, vaan sen kanssa on mahdollista
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opetella elamaan (Eldad 2019, 341). Eldadin mukaan irti padseminen kuitenkin vaatii
paljon ty6ta. Han nostaakin tarkeimmaksi pohdinnan kohteeksi onnellisuuden
etsimisen hyodyllisyyden sijaan. Lisdksi han kehottaa panostamaan nautinnon

seuraamiseen seka itseruoskimisesta poisopettelemiseen. (Eldad 2019, 341-342.)

Onnistuin kurkistamaan edella mainittujen ajattelutapojen kanssa tyoskentelyyn
kevaalla 2022 Alexander Komlosin opettaessa meille (Inter)acting with the Inner
Partner (IwIP) -opintojaksoa. Tama Ivan Vyskocilin kehittama harjoittelumetodi
perustuu jokaisen henkilon sisalta 10ytyviin kumppaneihin, niiden tutkimiseen,
vapauttamiseen ja niilla leikkimiseen. Harjoittelu tapahtuu yksitellen muiden
opiskelijoiden katsoessa ja tarkoituksena on seurata, mita omassa ruumiissa tapahtuu.
Jos yhden kumppanin tekee mieli esimerkiksi huutaa, voi harjoittelija seurata sita tai

katsoa, mitda muissa kumppaneissa alkaa heraamaan.

Itselleni IwIP:in tarkeimmaksi ominaisuudeksi muodostui se, ettd harjoittelussa oli
samanaikaisesti mahdotonta niin epaonnistua kuin onnistuakin, silla
harjoittelumetodilla ei varsinaisesti ollut mitaan tiettya tavoitetta. Tama vahuvisti
mielikuvaani paamaarattoman tyoskentelyn mahdollistamasta nautinnosta.
Suorittajamina tuntuikin vaistyvan sivummalle harjoitellessani ja pystyin hetkittdin
paastamaan irti minua suuresti rajoittavasta kontrollin tarpeesta. Aloin myds
hahmottamaan paremmin eri kumppaneiden hallitsevuutta: tylsistynyt kumppani ja
arvottava kumppani olivat ldhes jatkuvasti paarooleissa. Komlosi kehottikin minua
kokeilemaan, etta en kuuntelisi vahvimpia kumppaneita lainkaan, vaan tekisinkin sen
sijaan niista riippumattomia valintoja. Kokeillessani tata |lahestymistapaa l0ysinkin
hetkia, joissa kyllastyvan kumppanin sijaan daneen padasi vihdoin kumppani, joka ei

tuntunut kyllastyvan koskaan.

Onnistuin IwlP:in avulla antamaan itselleni luvan tutkia ja kaiken lisdksi vield nautin
siitd suuresti. Tuntui todella tarkedltd seurata oman mieleni antamia impulsseja
kerrankin ilman sisdisen kriitikon valiintuloja. Uskonkin, etta juuri tdmankaltaisen

nautinnon sisallyttaminen muuhunkin tyéskentelyyni voisi olla ratkaisevassa osassa
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suorittajaminan kesyttamisessa. Nautintoon olisi todenndkoisesti mahdollista paasta,
jos esimerkiksi pystyisin kanavoimaan suorittajaminan energiaa enemman asioihin,
joiden suorittaminen ei olisi minulle haitallista. Edeltavassa alaluvussa mainitsemani
tutkivan otteen suorittaminen voisikin olla juuri tdmankaltainen positiivisen
suorittamisen kohde. Jos ottaisin suorittamisen tavoitteeksi paradoksaalisesti sen, etta
en suorita, voisin vahitellen alkaa |6ytamaan tavan olla olemassa ilman jatkuvaa

riittdmattomyyden tunnetta.
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5 PAATANTO

Olen tdman opinndytteen kirjoitusprosessin aikana alkanut ymmartaa, etta
suorittaminen ja perfektionismi eivat valttamatta olekaan vain negatiivisia
kayttaytymisen malleja, vaan niita voi myos tarkastella positiivisesta nakdkulmasta.
Perfektionistimina voi esimerkiksi parhaimmillaan ilmeta ahkeruutena, kunnianhimona
tai eteenpdin vievana energiana, kun taas suorittajaminan innokkuus saattaa olla
hetkittdin ddrimmaisenkin aikaansaavaa. Kummatkin persoonallisuuteni piirteet
ovatkin loppujen lopuksi olleet ennemminkin hyddyllisia kuin haitallisia
nayttelijantaiteen opinnoissani. Juuri niiden siivittdmana olen pystynyt edistymaan ja
kasvamaan viimeisten kolmen opintovuoteni aikana hurjissa maarin niin oman

ajatteluni ymmartamisessa kuin nayttelijantyollisessa hahmottamisessa.

Perfektionistiminan ja suorittajaminan positiivisten puolien arvostamisen opettelu
kuitenkin vaati minulta viela pitkda matkaa itseymmarryksen saralla. Toisaalta se, etta
olen myontanyt itselleni omaavani perfektionistisia ja suorituskeskeisia piirteita, on
mahdollisesti ollut vaikein askel kyseiselld matkalla. Toimintatapojeni uuvuttavuuden
tiedostamisella onkin ollut yllattavan laaja vaikutus jo itsessaan, koska se on
mahdollistanut omien kayttaytymismallieni kyseenalaistamisen. Tiedostavamman
ajattelun saavutettuani itseymmarrys on tuntunut loksahtelevan pala palalta
paikalleen ja se rintaani puristava tunne, joka minut alun perinkin itsetunnon

tutkimisen darelle ajoi, alkaa vahitellen helpottaa.

Olenkin pystynyt havaitsemaan, kuinka suhtautumiseni itseani kohtaan on tata
kandidaatin opinnaytetta kirjoittaessani muuttunut huomattavasti lempeammaksi ja
arvostavammaksi. En esimerkiksi nde itseani enaa niinkaan erillisena
perfektionistimindsta ja suorittajamindsta, vaan ne ovat alkaneet sulautumaan oman
mindkuvani hyvaksyttaviksi osiksi. Olen muun muassa huomannut pystyvani
sanoittamaan ajatteluketjujani seka -mallejani tarkemmin ja onnistunut nain ollen
valttdmaan kuormittaviin toimintatapoihin lipsumista. Jos perfektionistinen itsetuntoni

on vaatinut minulta enemman kuin jokin tilanne on todellisuudessa tarvinnut, olen
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pystynyt pysahtymaan ja punnitsemaan oman tahtoni suuntaa. Persoonallisuuteni
piirteet eivat enaa tunnukaan maarittavan minua, vaan mina olen alkanut

maarittamaan niita.

Kevaalla 2022 Harjoitellessamme Ida Kronholmin ohjaamaa Sano se -produktiota, joka
toimii kandidaatin taiteellisena opinndytteenani, olen huomannut onnistuneeni
rakentamaan turvallisen tilan tyoskennellad itseni kanssa persoonallisuuttani
kuitenkaan liikaa rajoittamatta. Olen esimerkiksi antanut itselleni luvan suorittaa
nautintoa tuovia asioita, kuten leikkisan tydskentelytavan toteuttamista ja oman
holmoyden tunteen vahvistamista. Taydellisyyden tavoittelu on myds tuntunut
rauhoittuvan suorittamisen keskitssa olevien toimintojen abstraktiuden myota. Lisaksi
olen opetellut kirjoittamaan palautetta saadessani myos positiiviset huomiot ylés, mika
taas on tuntunut kutkuttavan perfektionistiminaani yllattavankin paljon.
Taydellisyyden tavoittelu ja suorittaminen ovat todennakoisesti pysyvia
persoonallisuuteni piirteitd, joten niistd eroon paasemisen sijaan haluan keskittaa
tulevaisuudessa energiani mieluummin niiden mahdollistamista hyddyista
nauttimiseen. Aionkin tasta eteenpain asettaa juuri nautinnon paamarakseni

taydellisyyden sijaan.
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