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EPAONNISTUMISEN TUNTEEN KAUTTA
VAHVEMPAAN ITSETUNTOON

Tama tutkielma on kirjallinen osio Turun Ammattikorkeakoulun tanssinopettajan tutkinnon
opinnaytetyosta. Taiteellinen osio on soolokoreografia, joka on osa Koydet Irti! —festivaalia
kevaalla 2017 Koysiteatterissa Turun Taideakatemialla.

Kirjallinen osio kasittelee tanssinalan opiskelijan epdonnistumisen tunnetta, ja sen vaikutuksista
itsetuntoon opiskelujen aikana. Tutkielma k&sittelee, mita epaonnistuminen on ja mitka asiat
siihen vaikuttavat tanssijan ndkokulmasta. Mikd saa epédonnistumisen tunteen aikaan ja miten se
vaikuttaa opintoihin? Kirjoittaja maarittelee, mita itsetunto on, pohtii itsetunnon muutoksia ja siihen
liittyvia tekijoitd seka itsetunnon suojaamisen keinoja epaonnistumisen tunteen kohdattaessa.

Tutkielma on kirjoitettu kirjoittajan nakékulmasta hyédyntden hanen omakohtaisia kokemuksiaan
opiskeluajalta. Lahteina ovat Liisa Keltikangas-Jarvisen kirja Hyva ltsetunto (1994) ja Michelle
Miullin ja Sanna M. Nordin-Batesin artikkeli Motivational climates: What they are, and why they
matter (2011).
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JOURNEY TO STRONGER SELF-ESTEEM
THROUGH FEELING OF FAILURE

This study is the written section of the Dance Teacher’s degree at Turku University of Applied
Sciences. The artistic section is a solo choreography which is part of the Kdydet Irti! —festival in
Spring 2017 in the Koysiteatteri Turku Arts Academy.

The written section is about a dance student’s feelings of failure and how it affects the dancer’s
self-esteem during the studies. This study what is and what are the things that have influence on
it from the dancer’s view. What is the cause of failure and how does it affects the studies. The
author defines what is self-esteem, reflects on changes in self-esteem and related factors as well
as the means of self-protection when encountering the feelings of failure.

The thesis is written from the author’s point of view. She also utilises her own experiences of
studying to be a dance teacher. The references of this thesis are Liisa Keltikangas-Jarvinen’s

book Hyva Itsetunto (1994) and Michelle Miulli’s and Sanna M. Nordin-Bates’s article Motivational
climates: What they are and why they matter (2011).
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee epédonnistumisen tunnetta tanssijana ja sita, miten se
vaikuttaa itsetuntoon. Epaonnistumisen tunnetta pohdin erityisesti treenitilan-
teissa ja niiden jalkeen, mista tunne saa alkunsa ja milta se tuntuu. Pohdin, miten
tunne vaikuttaa kehittymiseen tanssijana. Hyédynnan tekstissa kokemustani ja
tuntemuksiani neljdn vuoden ajalta tanssinopettajan ammattiin opiskeltaessa, ja

vertailen niita Liisa Keltikangas-Jarvisen kirjaan Hyva Itsetunto (1994).

Aluksi maarittelen itsetunnon ja sen muuntumista, joissa vertailen hyvaa ja huo-
noa itsetuntoa keskenaan. Tasta siirryn epaonnistumisen tunteen pohdintaan ja
ympariston vaikutukseen epaonnistumisen tunteen syntyessa. Vertailen omaa
tanssijan nakdkulmaani ja Keltikangas-Jarvisen nakemysta, miten ihminen suo-
jelee itsetuntoaan epaonnistumiselta. Lapi tekstin avaan omaa kokemustani,

mutta lopuksi kerron siitd, miten ja missa olen nyt aiheeseen verrattaessa.

4 vuoden korkeakouluopiskelut kohti tanssinopettajaksi valmistumista ovat vai-
kuttaneet henkiseen kasvuuni, mité kautta olen l6ytanyt uusia asioita itsestani ja
oppinut tuntemaan itseédni paremmin. Tanssinopettajaksi opiskeltaessa ollaan
paljon arvioivan katseen alla ja tydskennelladn oman kehonsa kanssa. Tanssi-
jalta vaaditaan suoriutumista fyysisesté rasituksesta seka itseluottamusta ja itse-
varmuutta olla oman kehon ja likkeensa kanssa kehitettavanéa yhdessa opettajan
kanssa. Itse koen, etten ole aina ollut rehellinen itselleni, mitka ovat heikkouksiani
ja mitkd vahvuuksiani, koska heikkouksien mydntdminen on tuntunut huonou-
delta. Tata kautta aloin pohtia, miksi on vaikeaa ndhda heikkoutensa ja yrittaa
kehittaa niita, josta paasin itsevarmuuden ja itseluottamuksen puutteen kautta it-
setuntoon. Se, mika on itsevarmuutta ja itseluottamusta heikentava tekija, on asi-

oissa epaonnistuminen, joka alentaa uskoa omiin kykyihinsa.

Aihe tuntui henkilokohtaisesti tarkealta ja erityisesti tavoitteeni oli sisdistda omat
kokemukseni itsetunnon muuttumisesta. Tavoitteenani on tuoda tanssin ammat-
tiin opiskeleville nakékulma, miten heikentynyt itsetunto voi vaikuttaa opiskeluun

ja niissa edistymiseen.
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2 ITSETUNTO

Jokaisella ihmisella on itsetunto. Se on ominaisuus, joka muuttuu lapi ihmisen
elaman. Lapsena sen kehittymiseen vaikuttaa voimakkaasti sosiaalinen ympa-
risto eli kasvatus, perhe ja koti sekd kouluymparisté. Myohemmalla ialla mydskin
ihmisen sosiaalinen ymparist6 kuten tyd, harrastukset ja esimerkiksi ystavat vai-
kuttavat itsetuntoon vahvasti, mutta my6s omat teot ja valinnat. Itsetuntoon vai-
kuttaa myods mindkuva, sekd mindkuvaan vaikuttaa vastavuoroisesti itsetunto.
Hyva itsetunto ja terve mindkuva saavat ihmisen voimaan henkisesti hyvin. Seu-
raavassa maarittelen enemman, mita on itsetunto ja miten se vaikuttaa ja nakyy

ihmisen kaytoksessa.

2.1 Itsetunnon méaarittely

“Itsetunto on tunnetta, ettd olen hyva” (Keltikangas-Jarvinen 1994, 17). Omien
opiskelujeni alkutaipaleella oma kehittyminen kohti tanssinopettajuutta riippui tay-
sin ulkoisesta palautteesta ja siitd, miten muut minut nakivat tanssijana ja tule-
vana tanssinopettajana. Oma arvio omasta tekemisesténi meni ulkopuolelta saa-
dun palautteen mukaan enka osannut itse kertoa itselleni, mika tekemisessani oli
hyvaa ja mika huonoa. Oma itsetunto ei ollut kovinkaan vahva, ja pelko huonou-
den tunteesta suuri. Tietoisuus ja ymmarrys omasta tekemisesta olivat viela
haussa ja opettaja oli se, joka ruokki minulle millainen tanssija miné itse olen, ja
mit& min& osaan. Pidin itseani ja taitojani hyvana, jos sain ulkopuolelta kehuvaa

palautetta.

Itsetunto on omanarvontuntoa, joka kertoo sen, miten ihminen itsedén arvostaa
ja miten paljon han nékee itsessdan hyvia asioita. Hyva itsetunto saa ihmisen
suhtautumaan elamaan myonteisesti ja nakemaan omassa elamassaan enem-
man positiivisia kuin negatiivisia tekijoitéa. Henkilo, joka omaa hyvén itsetunnon,
pystyy nakemaan heikkoutensa realistisessa valossa niin, etteivat ne alenna hé-

nen itsetuntoaan. Ne ovat osa hanté ja hAnen minuuttaan. (Keltikangas-Jéarvinen
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1994, 17.) Han myos uskaltaa ilmaista omat mielipiteensé julkisesti ja seisoa nii-
den takana, vaikka muut eivét olisikaan samaa mieltd hdnen kanssaan. Han ei

pelkaa olevansa eri mieltd muiden kanssa. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 20).

Tanssijana olen opiskelujen aikana ollut hyvinkin epavarma nayttamaan omia
tuotoksiani, erityisesti keskenerdisia. Kuitenkin se olisi yksi parhaimmista tavoista
oppia uutta ja l16ytdd omaan tanssiin lisda nakokulmia, kun luottaisi itseensa ja
pystyisi nayttamaan mita on tydstanyt. Tyostamisvaiheessa saatu palaute olisi
hyvin arvokasta, koska téll6in omiin teoksiin saisi enemman nakokulmia. TAma
epavarmuus on vaikuttanut itsetuntooni vahvasti, koska itseluottamus ja itsevar-
muus ovat kasitteita, jotka vaikuttavat itsetuntoon. Koen, etta pelko siita, ettei kat-
soja pida tuotoksestani saa aikaan minussa h&peéaa, ja nain olen mieluummin

tyoskennellyt itsekseni.

Tyytymattomyys omiin suorituksiinsa kertoo itsevarmuuden puutteesta, joka voi
johtaa omien tekojensa katumiseen ja heikentaa itsevarmuutta, itseluottamusta
ja nain itsetuntoa. Tyytyvaisyys omiin suorituksiinsa ja uskominen kykenevaisyy-
teensa suoriutua haasteista on tarkeaa, jotta pystyy ottamaan niitd vastaan ja
vield uskoa selviytyvansa niistd. Epaonnistumisen hyvaksyminen ja siita itsensa
soimaaminen kertoo myds huonosta itsetunnosta. Epaonnistumisista ylipaasemi-
nen on hankalaa ja luotto omaan taitoon heikkenee, kun henkild syyttaa vain it-

se&éan epaonnistumisista. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 18.)

“Itsetunto on oman elaman nakemista arvokkaana ja ainutkertaisena” (Keltikan-
gas-Jarvinen 1994, 18). Oman elaménsa arvostaminen on hyvan itsetunnon lah-
tokohta. Arvostettaessa itse omaa elamaansa uniikkina ja merkityksellisena, tuo
se varmuutta olla oma itsensa juuri sellaisena kuin on. Itsensa ja oman elamansa
arvostaminen saa ihmisen kokemaan minuuden tarkeaksi, eikd muiden mielipide
hanen elamastaan horjuta omaa arvostustaan itseaan kohtaan. Omat onnistumi-
set ja menestyminen ovat jokaiselle ihmiselle tyytyvaisyytta tuottavia tekijoita,
seka muiden ihmisten onnistumiset ovat myos hyvan itsetunnon omaavalle hen-
kilolle ilon aiheita. Han pystyy arvostamaan ja kannustamaan toisia ilman tun-

netta siita, etta olisi itse jollain tapaa huonompi. H&n ei nde muiden menestymista
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uhkana itselleen. Han pystyy pitamaan itsedan hyvana ja taitavana muiden rin-
nalla (Keltikangas-Jarvinen 1994, 18 — 19.)

Aika, jolloin olen tanssijana kokenut tyytymattdmyyttd omaan treenaamiseen, on
aiheuttanut vertailua muihin opiskelijoihin. Kun taas olen ollut tyytyvainen itseeni,
minun huomioni ei ole kiinnittynyt vertailuun, vaan olen pystynyt keskittymaan
omaan tekemiseen. Vertailun muihin tanssijoihin koen todella epaedullisena it-
selle, koska jokaisella on oma tyyli ja tapa tehdé ja omat heikkoudet ja vahvuudet.
Kuitenkin oman itsevarmuuden ollessa heikko, olen |0ytanyt itsestaan suuren

maaran heikkouksia ja ndhnyt muut paljon vahvempina tanssijoina.

Heikolle itsetunnolle toisten mielipiteet ja nakemys hanesta itsestaan vaikuttavat
haneen suuresti, koska oma itsevarmuus ei riitd vakuuttamaan olevansa hyva ja
arvokas (Keltikangas-Jarvinen 1994, 20). Heikko itsetunto saa henkiléssa aikaan
negatiivisia ajatuksia itsestaan ja omasta elamastaan. Se hankaloittaa henkiloa
uskomaan omiin kykyihinsa ja taitoihinsa eika han valttamatta uskalla yrittaa ylit-
taa itseaan. Han helposti alittaa oman taitotasonsa, koska vahainen usko it-
seensa saa aikaan pelon epaonnistumisesta. Keltikangas-Jarvinen (1994, 22) tii-

vistaakin: "ltsetunto on epaonnistumisten ja pettymysten sietamista.”

2.2 ltsetunnon muuntuminen

Itsetunto muuntuu ja vaihtelee ihmisen elamén aikana. Elaméan tapahtumat ja
muutokset vaikuttavat ihmisen itsetuntoon ja muovaavat sita. Ihmisessa on py-
syva itsetunnon kasite nimeltdan perusitsetunto. TAméa on ihmisen oma nakemys
omasta itsetunnostaan ja sen vaihtelua ei tapahdu hetkellisesti. Se on sailyva
ominaisuus, ja sen suuremmat muutokset vaativat aikaa. Sen sailyminen vah-
vana on tarkeda ihmisen henkiselle hyvinvoinnille. (Keltikangas-Jarvinen 1994,
31)

Itsetunnossa on toinen osa, joka muuntuu herkemmin ja sitéa kutsutaan ilmapun-
tari-itsetunnoksi. Persoonallisuuspsykologi William James on kutsunut tata itse-
tunnon osaa sanoin "se nousee ja laskee, kuin ilmapuntari” ja siksi vuosien saa-

tossa sitd on alettu kutsua ilmapuntari-itsetunnoksi. Sen vaihtelua voi tapahtua
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hetkellisesti, ja se on normaalia. Talléin puhutaan enemmankin itseluottamuksen
ja itsevarmuuden vaihtelusta, jotka vaikuttavat itsetuntoon. Itseluottamuksen ja
itsevarmuuden vaihtelua tapahtuu tilannekohtaisesti, koska eihdn kukaan ihmi-
nen voi jokaisessa tilanteessa olla taysin varma itsestaan, kun taas on tilanteita,
joissa luottaa itseensd enemman. Itsetunnon vaihtelun voimakkuus ja vaihtelun
herkkyys ovat yksil6llisia. Toiselle jokin asia voi olla itsetuntoa kovin kolhiva, kun
toista samainen asia ei hetkauta lainkaan. Se miten pettymyksista ja epaonnistu-
misista selviytyy, kertoo perusitsetunnon vahvuudesta. Pystyykd epaonnistumi-
sesta huolimatta pitAm&&an oman itseluottamuksensa samalla tasolla, vai ale-
neeko sen vahvuus vieden itsevarmuutta radikaalisti. Perusitsetunto heikkenee,
jos monet vastoinkaymiset pitkalla aikavalilla saavat itseluottamuksen ja itsevar-

muuden tason alas. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 30 — 31.)

Tanssijana koen ilmapuntari-itsetunnon vaihtelua paljon. Omiin taitoihin luottami-
nen ja uskominen, uusien tanssimateriaalien ja esimerkiksi koreografioiden oppi-
minen ja oman luovuuden arvostaminen saavat ilmapuntari-itsetunnon vaihtele-
maan. Toisena paivan tanssi voi tuntua todella hyvalta ja toisena taas omaan
kyvykkyyteen uskominen on kateissa. Erityisesti uuden oppiminen tanssisalissa
aiheuttaa itsevarmuuden ja -luottamuksen muutoksia. Ne ovat tilanteita, joissa ei
saisi antaa turhautumiselle tilaa, joka sy® varmuutta. Tata turhautumista tulee
herk&sti, jos uuden asian opettelussa tulee tunne, ettei tata opi. Oppiminen pitéisi

aina muistaa prosessina, eika asioita voi eika tarvitse oppia heti.

Tanssijoiden tulisi olla samanaikaisesti tavoitteellisen tydskentelyn lisdksi myds
armollisia itselleen. Itsensa ja taitojensa arvostaminen tuntuu aika-ajoin hyvinkin
hankalalta, kun uuden asian oppimista varjostaa epaonnistumisen pelko. Tama
pelko saa helposti minut suorittamaan eika tanssimaan. Koen, etta tanssijana mi-
nulla on kuitenkin kyky heittaytya tilanteeseen ja yrittaa tehda parhaani. Oma it-
seni ik&d&n kuin suojautuu tanssija-minadni taakse. Usein epaonnistumisen tunne
tulee harjoittelutilanteen jalkeen, kun en ole salissa tanssijana vaan arjessa
omana itsenani. Pienesta pitden lapsille opetetaan, etta jos teet virheen esiinty-
mistilanteessa ala nayta sita. Tuntuu, kuin téllainen ajatus olisi ollut mukana tree-

nisalissakin opiskeluvuosinani. Virheen tekeminen yleisesti mielletadan huonona
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asiana, kun se pitaisi minun mielestani ottaa ennemmin oppina. Opit sin& het-
kend, kun teet eritavoin kuin oli tarkoitus. Sana virhe itsessdan saa aikaan nega-
tiivisen tunteen, ja mita se ylipaataan tanssijalle harjoitustilanteessa tarkoittaa.
Tanssisalin pitaisi olla paikka, jossa epaonnistumisen tunteita tanssija ei kokisi,
vaan pitaisi sita turvallisena paikkana yrittdd mita tahansa, jossa kaikki yritys ja
jokainen liike olisi hyvaksyttavaa. Erityisesti yrittamista tulisi arvostaa ja korostaa
enemman kuin tavoitteeseen paasemista. Tanssiminen muuttui itsella suoritta-
miseksi opiskelujen aikana. Nain sen mihin halusin pyrkia, mutta oppimisprosessi
tuntui lilan pitkaltd. Halu paasta tavoitteeseen heti toi epaonnistumisen tunteen
mukanaan, koska harjoittelukarsivallisyytta ei ollut, ja sita kautta halu edes yrittda

tehda kunnolla, alkoi heikentya.
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3 EPAONNISTUMINEN

Epaonnistuminen koetaan negatiivisena ja huonona asiana. Epaonnistuminen tu-
lisi ottaa enemman oppimisena ja mahdollisuutena voittaa itsensa ja vaikeudet.
Seuraavassa osiossa kasittelen, mitd on epaonnistuminen ja vertailen Keltikan-

gas-Jarvisen ajatuksia itsetunnon suojaamisesta omiin nédkemyksiini tanssijana.

3.1 Ep&aonnistumisen tunne

Epaonnistumisen tunne kohdataan, kun omat odotukset ja tavoitteet ovat ylem-
pana kuin mihin yletetdaan. Jokainen tuntee epaonnistumisen hyvin eri tavalla.
Toiselle se voi olla haaste, joka lisaa motivaatiota yltaa tavoitteisiinsa, ja halu
paasta tavoitteeseensa kasvaa epaonnistumisen myota. Toisille se voi taas ai-
heuttaa pelkoa yrittdd en&aé uudelleen ja saada aikaan turhautumisen ja peraan-
tymaan. Epaonnistuminen voi siis seka lisata motivaatiota yrittaa ja saavuttaa ta-
voitteet, etta heikentdd motivaatiota, koska pelko uudelleen epéonnistumisesta
ottaa suuremman vallan kuin halu paasta tavoitteeseen. (Keltikangas-Jarvinen
1994, 22-23.) Pelko uudelleen ep&onnistumisesta voi saada aikaan sen, etta
henkil6 alisuorittaa jatkuvasti ja nain kehittyminen on hankalaa, koska pyrkimysta

itsensa ylittamiseen ei 16ydy (Keltikangas-Jarvinen 1994, 38).

Mika aiheuttaa epéaonnistumisen tunteen? Kuka maarittdd mika on epaonnistu-
mista? Usein se tapahtuu oman paan sisélla, jossa epaonnistumisen tunne nos-
taa paataan. En henkilokohtaisesti ole koskaan térménnyt tilanteeseen, jossa
opettaja sanoisi minulle tai jollekin toiselle, etta epaonnistuit. Kuitenkin ulkoiset
tekijat vaikuttavat vahvasti siihen mita tanssija kay lapi sisallaan. Naita ulkoisia
tekijoitd ovat opettajan antaman palautteen liséksi esimerkiksi toiset opiskelijat,
heidan seka opettajan kayttaytyminen oppitunnilla, ja miten opettaja kayttaytyy
kutakin oppilasta kohtaan, vai onko siina eroja. (Miulli & Nordin-Bates 2/2011, 5-
7)

Keho on tanssijan tyokalu ja itse olen joskus kokenut palautteen liilankin henkilo-

kohtaisesti ja ottanut sen enemmankin itsestani ja kehostani, kuin tanssijana ja

TURUN AMK:N OPINAYTETYO | Salla Pylkkdnen



12

likkeestani. Joskus ulkoiset tekijat ja sisaiset tekijat voivat myos olla ristiriidassa
toistensa kanssa. Tallgin olen saattanut torjua ulkoisen informaation ja keskittya
vain siihen, mit&d minun oma tunne kertoo taidoistani. Tama ulkoisen informaation
sulkeminen pois on ollut tapa suojata itsetuntoani, ja itsetunnon suojaamisesta
lisdd epaonnistuminen ja itsetunnon suojaaminen -osiossa. Taméa palautteen ja
sisdisen tunteen ristiriita voi my0s vieda siihen, ettd tanssija ottaa kaiken ulkoa
tulevan informaation ja néin kadottaa oman nakemyksensa itsestaan, koska us-
koo vain ulkoa tulevan informaation. Tama oli tapani yrittaa kehittya opiskelun

alkuvaiheessa.

Michelle Miulli ja Sanna M. Nordin-Bates (2/2011, 5-7) ovat tutkineet ymparistén
ja ilmapiirin vaikutuksista tanssijan kehitykseen, ja yksi tutkimusaihe on ollut ym-
pariston vaikutus tanssijoiden perfektionismiin. Itse olen kokenut riittdAméattomyy-
den ja jatkuvaa huonommuuden tunnetta ja omista taidoista murehtimista. Tutki-
mus 0soitti, ettd mitd enemman opetus on tehtavakeskeista, kuin itsekeskeista,
sen vahemman oppilaat kokivat perfektionismin piirteita. Todella hyviin tuloksiin
ja kehitykseen tahtays ei ole huono asia, mutta se voi kaantya negatiiviseksi, jos
se aiheuttaa oppilaissa tarvetta olla paras (Miulli & Nordin-Bates, 2/2011, 5-7).
Itse en ole kokenut tarvetta olla paras ja sité kautta perfektionisti, vaan opettajan
erilainen kayttaytyminen ja huomion jakautuminen epéatasaisesti oppilaiden kes-
ken, on aiheuttanut itsesséani tarvetta nayttdmiseen ja sita kautta tanssiminen on
muuttunut suorittamiseksi. Tunne, etten saa kehittavaa palautetta, syé motivaa-
tiota. Opettaja-oppilassuhteessa avoin keskustelu olisi aina hyvin tarkead, jotta
opettaja osaisi antaa oppilaalleen oikeanlaiset evaat kehitykseen ja oppilas puo-
lestaan kertoa omat tuntemuksensa opiskelusta ja omasta edistyksestaan.

Epaonnistuminen itselle tarkeassa asiassa on vaikuttavampi kokemus, kuin epéa-
onnistuminen asiassa, joka ei ole itselle tarkea. Tavoitteiden saavuttamiseen tar-
vitaan pitk&janteisyytta ja erityisesti itselle tarkeissa asioissa olisi hyva muistaa
armollisuus. Motivaatio voi saada koviakin kolhuja ep&onnistumisten myota,
koska asia on itselleen tarkea ja sitd kautta emotionaaliset muutokset ovat myos

suurempia, kuin jonkin asian suhteen, jota ei koe niin tarkedksi. Ihminen myo6s
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luonnollisesti tekee enemman asioita, joissa kokee olevansa hyva, koska onnis-
tumisen ja mielihyvan tunne tietysti kasvattavat intoa jatkaa asian parissa.

Miksi sitten epaonnistuminen tuntuu pahalta? Tavoite jai saavuttamatta ja nega-
tiiviset ajatukset saavat mielen alaspain. Epaonnistuminen saa kyseenalaista-
maan omat taidot ja tanssijana koen, etta kyseenalaistan usein onko minusta
tanssin alalle. Kestaako oma keho rasituksen ja vasymyksen ja olenko henkisesti
tarpeeksi vahva kestamaan tanssijuuden tuomaa epavarmuutta. Pysyyka luotta-

mus omaan osaamiseen ja arvostus omaan liikkeeseen.

Epaonnistuminen voi tuoda my6s hapeén tunnetta. Kohdattaessa epaonnistumi-
nen, tuntuu se vield pahemmalta, jos paikalla on muita, kun kokisi epaonnistu-
vansa omissa oloissaan, jolloin kukaan ei olisi ndkemassa. Hapean tunteen
mydta epaonnistuminen tuntuu suuremmalta, mita se todellisuudessa ehké edes
on. Ihminen helposti vertaa itsedan toisiin, ja tama vertailu voi tuottaa huonom-
muuden tunnetta, joka syntyy epaonnistumisen tunteesta. Kuten itsetunnon maa-
rittely osiossa tuli ilmi, toisen onnistuminen huonolla itsetunnolla saattaa tuntua
itselleen epaonnistumiselta, vaikka toisen onnistuminen ei todellisuudessa

alenna omaa taitotasoa.

3.2 Epaonnistuminen ja itsetunnon suojaaminen

Opiskelujen puolivalissa olin havainnut itsessani piirteita, etté luovutan helposti,
jos en heti osaa, joka sai aikaan turhautumista ja huonouden tunnetta. Pitkajan-
teinen treenaaminen omien heikkouksien kanssa ei tullut kuuloonkaan. En voinut
sietdd, jos tanssini ei nayttanyt hyvalta heti. Luonnollista oppimisprosessissa on,
ettd kaikkea ei osaa heti. Minun paassani se ei kuitenkaan tuolloin ollut luonnol-
lista. Asiat, joissa koin olevani hyva, tein taysilla ja nautin niista, kun taas heikot
kohdat suoritin tekemalla vahan sinne pain. Jos heikkouksia yritti tosissaan kor-
jata ja koin tekevani vaarin, turhautuminen oli taattu. Koitin néain suojata omaa
itsetuntoani ja pysytella omalla mukavuusalueellani. "ltseluottamus rohkaisee ih-
mista ottamaan haasteita, mutta toisaalta myds huono itsetunto ajaa ihmista jat-

kuviin suorituksiin ja nayttamaan” (Keltikangas-Jarvinen 1994, 38). Tuo lainaus

TURUN AMK:N OPINAYTETYO | Salla Pylkkdnen



14

kuvaa todella hyvin tuntemuksiani siitéa, miten yritin suoriutua tekniikka-tunneista

koulussa.

Tanssin treenaaminen ei ole epaonnistumista ja onnistumista, koska silloin koen,
ettd sana virhe on lasn4, ja nain ajattelu tekee siitd suorittamista. Mutta, koska
olen henkilokohtaisesti kokenut tanssin hyvinkin suorituskeskeiseksi opiskelujen
aikana, haluan kasitella itsetunnon suojaamisen keinot psykologian kautta verra-
ten, miten itse nden suojaamisenkeinot omien kokemusteni jalkeen. Loydanko

yhtalaisyyksia tanssijana oman kaytokseni ja psykologian selitysten valille.

Seuraavien kappaleiden kokemukset ovat kirjoitettu suorituskeskeisen ja omista
taidoistaan epavarman tanssijan nakokulmasta. Otan esille nelja erilaista itsetun-
non suojaamisen keinoa pohdintaan, joilla Keltikangas-Jarvinen on kirjassaan

suojautumista selittanyt.

Ep&aonnistumisen tunteen kohtaaminen saa ihmisessa aikaan itsevarmuuden ja
itseluottamuksen heikkenemista. Epaonnistumisen myoéta ihminen, sekd hyva,
ettd huono itsetuntoinen suojaa omaa itsetuntoaan tietoisesti tai tiedostamattaan.
Hyva ja huono itsetuntoisen henkilén suojautumiskeinot voivat olla samat, mutta
eroavaisuus on se, mité pitdd epaonnistumisen syiné ja miten ndma syyt vaikut-

tavat henkiloon. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 44.)

Epaonnistumista ja onnistumista selitetaan erilaisilla syilla ja henkilén oma selitys
epaonnistumiselle voi olla yksi suojautumisen keino. Vahvan itsetunnon omaava
henkil6 uskoo kykyihinsa ja onnistuessaan hén laittaa onnistumisen omien taito-
jensa piikkiin. Han arvostaa ja kunnioittaa omaa kyvykkyyttdén, ja ndin onnistu-
minen lisaa uskoa itseensa. Huono itsetunto saa onnistumisen tuntumaan henki-
|0sté sattumalta, eik& onnistuminen johdu hanen kyvykkyydestaan suoriutua. Ne-
gatiiviset emootiot, kuten huonouden tunne on heikolle itsetunnolle luonnollinen

syy selittad epaonnistumistaan. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 44.)

Tanssijan ndkdkulmasta koen asian niin, ettd onnistuminen ja sen aikaansaama
tunne riippuu hyvinkin paljon, missa onnistuin. Oliko kyseessa vanha jo kauan

sitten opittu asia, vai jokin uusi asia, tai esimerkiksi oliko vaikeusaste uuden op-
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pimisessa kuinka korkealla. Uuden asian oppimisessa ja ns. kertaheitolla onnis-
tumisen laitan usein sattuman ansioksi. Puolestaan tuttua asiaa tehdesséni ja
siina epaonnistuessani, koen olevani huono. Syy huonouden tunteeseen on en-
nakko-oletus siita, ettd tAmé&n osaan ja onnistun, ja kun niin ei tapahdukaan, saa
se aikaan negatiivisia tunteita. Kyseenalaistan omaa tietouttani omasta taitota-
sostani, joka horjuttaa itseluottamustani ja itsevarmuuttani. Uutta vaikeustasol-
taan korkeaa asiaa opeteltaessa selitén itselleni, etté tata sinun ei tarvitse osata
nyt. Se on tapa, jolla koitan suojata itsetuntoani pettymykselta, jos mahdollinen
epaonnistuminen tapahtuu. Ikaan kuin ennakkoon annan itselleni luvan olla yrit-
tamatta parhaimpaani, koska se ei ole kannattavaa itsetunnon suojaamisen kan-
nalta. Keltikangas-Jarvinen kuvaa myds ennen suoritusta tapahtuvaa selitysta
omasta heikosta valmistautumisesta yhtena suojautumiskeinona, josta naen yh-

talaisyyden omaan edellda mainittuun tapaani antaa itselleni lupa alisuoriutua.

Toinen itsetunnon suojaamisen keino on pohtia epdonnistuneen asian tarkeytta
suorituksen jalkeen. Huono itsetuntoinen turvautuu selitykseen omasta huo-
noudestaan ja saattaa kokea suorituksen tarkeyden jopa korkeampana epéon-
nistumisen takia, kuin ennen suoritusta. Syy tarkeyden kasvamisesta on laht6-
pisteessa valmiiksi heikko itseluottamus selviytyd kunniakkaasti. Huonouden
tunne voimistuu, koska henkild syyttaa itseaan ja ajattelee olevansa surkea. Itse-
varmuus ja itseluottamus ovat koetuksella asian tarkeyden kasvaessa. Kutsuisin
tilannetta ik&&n kuin luovuttamiseksi asian suhteen, koska henkilo pitaytyy
omassa huonouden tunteessaan, eikd pysty etsimaén epaonnistumiseen muita
syita. Hyva itsetunto kokee onnistuessaan asian tarkeéksi ja samoin kuin huono
itsetuntoinen, jopa tarkedmmaksi, kuin ennen suoritusta. Hanen taitojensa ansi-
osta onnistuminen kasvattaa itsetuntoa, koska hanen kyvykkyys oli tiedossa ja
usko onnistumiseen vahva. Epaonnistuessaan hyva itsetuntoinen kokee asian
vahemman tarkeaksi, kuin ennen suoritusta suojautuakseen. Tahan patee sama
syy, kuin edeltavaankin. Hanen usko itseensa oli vahva ennen suoritusta ja nain
han suojautuu vahattelemalla suorituksen tarkeytta. Mutta tilanteessa, jossa hyva

itsetuntoinen mieltda asian epaonnistumisen jalkeen edelleen tarkeéksi, han ko-
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ettaa selittdd epaonnistumista vain yhtené suorituksena muiden joukossa ja ha-
kea muilla osa-alueille onnistumisista turvaa, jotta itseluottamus pysyisi lahtota-
solla. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 44 — 45.)

Kolmas suojautumisenkeino on "Edullinen muihin ihmisiin vertaaminen” (Kelti-
kangas-Jarvinen 1994, 46). Sana edullinen ei pade huonoon itsetuntoon, koska
han pitaa onnistunutta suoritustaan asiana, johon kuka vain olisi pystynyt eli ali-
arvioi omaa taitotasoaan ja epaonnistuessaan muut ovat parempia ja han huo-
nompi. Han ei kykene ndkemaan epaonnistuneen suorituksen syyné muita syita.
Hyva itsetunto epaonnistuessaan pyrkii mieltdamaan, muut samalle tasolle ja ajat-
telemaan, etta ei ollut ainoa epaonnistuja. Painvastoin hanen onnistuessaan, pyr-
kimys on korostaa omaa taidokkuuttaan ja nahda muut hieman huonompina, li-
saa hanen itsevarmuutta. "Nain han on aina seka onnistuessaan, etta epaonnis-
tuessaan, mielestaan yhta hyva tai vahan parempi kun muut”. (Keltikangas-Jar-
vinen 1994, 47.)

Tanssijana itse koen vertailun olevan yksi suurimpia tekijoita, mika alentaa omaa
itsevarmuutta. Toisten onnistuminen ja tavoitteisiin paaseminen tuo paineita
omasta onnistumisesta, vaikka toisen onnistuminen ei lity omaan tytskentelyyni
lainkaan. Opettajan rooli on suuri, jotta kilpailu pysyisi poissa harjoittelusta. Jo-
kainen edistyy omaa tahtia ja opettaja on se, joka lisaa painetta oppilaisiin, jos
korostaa edistyneen oppilaan taitoja. Keltikangas-Jarvisen ajatus vertaamisesta
on ristiriidassa oman ajatukseni kanssa. Kun itse koin ep&aonnistuvani ja nain
muut parempina, yritin selittda huonouttani jollain ulkoisella tekijalla, kuten liian
vahainen lepo, stressi tai huono treenipaiva. Pyrin suojaamaan itseani pettymyk-
selta ja hakemaan syyta muualta, kuin itsesténi ja huonouden tunteesta, jotta en
pettyisi itseeni. Itseni syyttely usein vain pahentaa asiaa ja néin yritin selittaa it-
selleni epaonnistumista muulla syylla. Kuitenkin itsesyyttelyakin valilla tapahtuu

ja se vei motivaatiota yrittaa uudelleen.

Loydan omasta kaytoksestani paljon yhtalaisyyksia neljanteen suojautumisme-
kanismiin, joka on henkilon kayttaytyminen todella itsevarmasti, vaikka han ei sita
sisimmassaan todellisuudessa olisikaan. Han yrittda peittda epaonnistumisen

pelkoaan olemalla varma itsestdén ulospain. Luulen, ettd tamé on yksi syy, miksi
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en itse ole opiskelujeni aikana edes ymmartanyt itsetuntoni olevan heikko. Olen
yrittanyt ruokkia osaamistani hokemalla itselleni, etté ole vain itsevarma, niin ku-
kaan ei huomaa ettet osaa. Jollain tapaa nain kayttdytyminen on sokeuttanut ai-
kajoin sille, mitka todellisuudessa ovat vahvuuksiani ja mitk& heikkouksiani. Toi-
sille heikkouksien myontadminen on ollut henkilokohtaisesti kaikkein vaikeinta ja
olen havennyt sita, jos en osaa. Helpoin reitti on ollut ndin esittaa varmaa. Myds
huumorin kautta olen selittanyt huonosti tekemista, vaikka ajatukset ovat olleet
negatiivisia omasta tekemisesta. Se liittyy myds itsevarman esittdmiseen, koska
miellan, etta henkild joka pystyy nauramaan omille virheilleen, pystyy myés pyrkia
korjaamaan niita, eikd ota epaonnistumista niin vakavasti. Kuitenkin olen kaytta-
nyt tata vain hyvakseni, jotta pystyisin peittamaan mita mielta oikeasti omista tai-

doista ja osaamisestani olen. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 49.)
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4 KIRJOITTAN ITSETUNNON KEHITTYMINEN

Nayttamisen tarve, ja positiivisen palautteen saaminen hyvin tehdysta liikkkeesta
on ollut niin tavoitteeni ja ongelmani opiskelujen aikana. N&in jalkeenpain mietit-
tyna kehuvan palautteen saaminen tuntui ja tuntuu tietysti hyvaltd, mutta eihan
se minua kehitd. Se ei korjaa eika vie taitojani eteenpain. Tanssin harjoittelun
muuttuminen suorittamiseksi s6i uudenoppimisen iloa, ja tanssijana edistymista.
Jollain tapaa jumiuduin ajatukseen, jossa edistyminen tanssijana oli toissijainen

asia ja tarkeinta oli tehda oikein, virheettdmasti ja hyvin.

"Se, etta ihminen teki jonkin asian huonosti, ei tarkoita, etta han on huono” (Kel-
tikangas-Jarvinen 1994, 22). En ymmartanyt miten huonouden tunne vei itsetun-
toani, enka tiennyt miten ajatuksesta olisi paassyt, jotta varmuus ja luottamus
omaan tekemiseen kasvaisivat. Kaikki kehuva palaute, jota sain, otin todella va-
kavasti ja avosylin vastaan, koska korjaavan palautteen saaminen saattoi vieda
minut helposti suuttumuksen partaalle. Korjaukset saivat minulle joskus tunteen
siitd, etta epaonnistuin ja en osaa, vaikka tekisin annetun korjauksen mukaan.
On ollut vaiheita, jolloin korjaus oli minulle todella negatiivinen asia. Saatoin jopa
ottaa korjauksen toisesta korvasta sisaan ja toisesta ulos, jotta en kokenut teke-

vani virhetta tai vaarin, joka olisi vienyt epaonnistumisen tunteeseen.

Aloitin viimeisen opiskeluvuoteni vaihto-opiskelussa Norjassa Stavangerin yli-
opistossa. Uusi tuntematon ymparisto ja uudet opettajat tekivat minulle todella
hyvaa. Olin paikassa, jossa opettajat eivat tienneet omaa taitotasoani, eika heilla
ollut nain ollen mink&énlaisia ennakkokasityksia millainen olen tanssijana ja ih-
misena. Turun Ammattikorkeakoulussa kolme vuotta samojen opettajien kanssa
opiskelussa oli tottunut siihen, etté opettajat tuntevat minut ja toimintatapojani.
Norjassa tama ei tietenkaan nain ollut ja lahdin sinne silla asenteella, etta aion

ottaa kaiken irti vaihtoajastani ja treenata taysilla.

Aluksi koitin olla tunneilla hieman piilossa ja uusi ymparist6 ja ihmiset jannittivat

hiukan. Koin olevani hieman tarkkailijan roolissa ja seurasin tosi tiiviisti sité, miten
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muut tekevéat tunneilla, jos teimme ryhmissé, jolloin ndimme toisiamme tanssi-
massa. Tassa sorruin hieman vertailuun ja vanhoihin totuttuihin tapoihin. Lahitu-
levaisuudessa haamottava valmistuminen tanssinopettajaksi ja oman treenin va-
heneminen sai minuun todella suuren treenimotivaation. Itsevarmuutta ja halua
todella kehittyd tanssijana puski yllattaen jostain, ja pyrin korjaamaan heikkouk-
siani. Norjassa kesken lukukauden tuli tunne, etta en ole koskaan treenannut nain
tosissani. Olin halunnut paasta vaihtoon, jotta kehittyisin ja I6ytaisin uusia juttuja
tanssista, mista innostua. Halusin avoimesti opettajille nayttaa, mitd osaan ja mi-
hin pystyn, ja sita kautta olla rehellinen ja lopettaa heikkouksien piilottelun. Nain
heikommat kohdat oli kehitettavissad eteenpdin. Se turhautumisen tunne, jonka
olin heikentyneesta itsetunnosta ja suorituskeskeisyydesta saanut viimeisen kol-
men vuoden aikana, tuli vaihdon aikana vain kerran vastaan. Meilla my6s vaih-
tuivat opettajat tiuhaan tahtiin vaihdossa, jolloin koin, ettei minulla ole edes aikaa
ryped huonossa itsevarmuudessa. Jos haluan tehokkaasti edistyd lyhyessa
ajassa, ei ole muuta vaihtoehtoa kuin joka ikinen tunti antaa kaikkensa. Olla re-
hellinen omille tunteilleen ja kaantdd ne ennemmin voimavaraksi kehittya kuin
antaa negatiivisten tunteiden ottaa valta. Aika vaihdossa oli todella palkitsevaa ja
sain niin paljon hyvia korjauksia, miten ja mitd minun tulee tydstaa, jotta kehityn

eteenpain.
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5 LOPUKSI

Opinnaytetyoni reflektoi vahvasti sitd, mita mina itse olen kokenut opiskellessani
tanssinopettajaksi. Opinnaytetyotani kirjoittaessa olen hahmottanut paremmin
omia tuntemuksiani itsetunnosta ja epaonnistumisen tunteesta. Léydan monia
fyysisen kehityksen paikkoja tanssijana opiskeluajan takkuilevista treeniajoista
huolimatta, mutta suurin kehittyminen ja kasvu ovat tapahtuneet henkisena kas-
vuna. Olen oppinut omat tavat toimia, ja tarkeintd on muistaa ja tunnistaa omat
kaytésmallit, jotka hidastavat omaa kehitysta alallani. Nain pystyn toimimaan te-

hokkaimmin, enka hukkaa aikaa itseni ja taitojeni lyttdamiseen.

Olen aina ollut kiinnostunut henkisesta hyvinvoinnista ja siita, miten sen heikke-
neminen vaikuttaa ihmiseen. Aiheen valinta opinnaytety6honi tuntui luontevalta,
silla omakohtaisen kokemuksen my6ta tuntui, etta haluan avata asiaa ja kirjoittaa
siitd. Koen, etta prosessi on ollut erittéain hyodyllinen itsetuntemuksen kannalta,
erityisesti juuri ennen valmistumista tanssinopettajaksi. Haluan osata hyodyntaa
kokemukseni niin, ettd tulevat oppilaani kasvavat tanssin parissa omaa liikettdéan

ja luovuuttaan arvostaen ja hyvaksyen, etta jokainen tanssija on erilainen.

Toivon, ettéa opinnaytetydni herattaisi lukijassa ajatuksia omasta tavasta selviytya
epaonnistumisesta ja siité, miten se lukijaan vaikuttaa. Liisa Keltikangas-Jarvisen
kirjan ja minun ajatusteni vertailu antaisi lukijalle nakékulman pohtia omaa kay-
tosmallia, seka oppia omasta itsetunnostaan. Myds minun kokemuksen kautta
ymmartaa, miten mahdollisesti heikko itsetuntoinen henkild voi kayttaytya, ja mi-

ten itsenséa alentaminen haneen vaikuttaa.
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