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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyo kasittelee hyvinvointia teatteritydssa. Nakdkulmana on teatteri-
ilmaisun ohjaajan vaikutus nayttelijan hyvinvointiin. Kirjoittaja peilaa opinnaytetydn
teoriapohjaan omaa ohjauskokemustaan Merja Repon naytelmassa Sarkynyt Malja.
Opinnaytetyd on laadullinen tutkimus, jossa tutkimusmenetelmana kaytetaan
fenomenologiaa eli kokemuksen tutkimusta. Opinnaytetyon tutkimuskysymyksena
on, millaisin keinoin teatteri-ilmaisun ohjaaja voi ottaa nayttelijan hyvinvoinnin
huomioon tydskentelyssdan. Opinnaytety® pohtii myds, onko vastuu hyvinvoinnista
teatteri-ilmaisun ohjaajalla vai nayttelijalla itsellaan, seka millaisia keinoja esittavan

taiteen opiskelijoilla on huolehtia omasta hyvinvoinnistaan.

Tutkimuksen aihe nousi kirjoittajan esittavan taiteen opintojen toisen vuosikurssin
syksyn Ohjaajantydn perusteet -kurssilta olennaisesta oppimiskokemuksesta.
Kurssilla ohjattiin pienryhmissa kohtauksia Marjo Niemen naytelmasta Juakse ko
hullu! Kirjoittajan ohjaamassa kohtauksessa héanella oli ohjattavinaan kolme
vuosikurssilaistaan nayttelijoind. Yhden nayttelijoistd kanssa tyoskentely oli
haastavaa, silla nayttelija itki harjoituksissa ja toisella kertaa ahdistui tavalla, joka
ulospain naytti paniikkikohtaukselta. Tama kokemus sai kirjoittajan pohtimaan
hyvinvointia teatteritydssad. Mika on teatteri-ilmaisun ohjaajan vastuu nayttelijan
hyvinvoinnista? Mita teatteri-ilmaisun ohjaaja voi tehda auttaakseen nayttelijaa
voimaan hyvin tydéssaan? Kirjoittaja identifioituu rankkojen aiheiden ohjaajana, joten
sen vuoksi hanen on erityisen tarkedd ottaa hyvinvointiin vaikuttavat tekijat

huomioon tydskentelyssaan.

Opinnaytetyd on jakautunut kolmeen osaan: tutkimuksen toteutus, hyvinvointi ja
ohjaaja. Ensimmaisessd osassa avataan fenomenologian kasitetta ja kerrotaan
tutkimuksessa kaytetyista aineistonkeruumenetelmista. L&pi tybn peilauspintana
kulkeva ohjaustyt Sarkynyt malja esitelladn tdssé kappaleessa. Toisessa osassa
avataan hyvinvoinnin kasitetta yleisella tasolla, seka kasitelladn tydhyvinvointia ja
tyduupumusta. Luvussa tarkastellaan my6s tasmallisemmin  nayttelijan

tyduupumusta. Kolmannessa osassa pohditaan ohjaajuutta esimiestydskentelyn



kautta. Tarkastelun kohteina ovat tyoskentelyilmapiiri ja palautteen anto. Kirjoittaja
tutkii omaa ohjaajuuttaan tapausesimerkissa Sarkynyt malja.

Suhteessa nayttelijgdn opinnaytetyossa kasitellaan teatteri-ilmaisun ohjaajaa
nimenomaan perinteisen esittavan teatterin ohjaajana, ei niinkaan ryhman
ohjaajana tai soveltavien menetelmien kayttgjana. Kirjoittaja pohtii fenomenologiaa
tutkimusmenetelmana ja sen sopivuutta opinnaytetybtydskentelyyn esittavassa

taiteessa.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys rakentuu poikkitieteellisesti, eli tydhyvinvointiin
ja esimiestydskentelyyn liittyva kirjallisuus on oleellinen opinnaytetydssa soveltaen
kaytetty lahdemateriaali nayttelijantyon ja ohjaajantydn opusten lisaksi. Teatteri-
ilmaisun ohjaaja n&dhdaan tydssa myads nayttelijan [ahimpana esimiehena. Kirjoittaja
yllattyi suuresta mielenkiinnostaan edella mainittuja aiheita kohtaan, ja huomasi

naiden olevan monilta osin suoraan sovellettavissa teatterialalle.

Hyvinvointi on ajankohtainen aihe suomalaisessa lama-ajan yhteiskunnassa.
Kevaalla 2015 pidettiin eduskuntavaalit ja Suomeen valittiin porvarihallitus, joka
ajaa hyvinvointiyhteiskuntaa alas leikkauspolitiikalla. Kulttuurin maararahoja
leikataan jatkuvasti ja kulttuurialan koulutuksen aloituspaikkoja vahennetaan tai
lakkautetaan kokonaan. Yhteiskunnan panostaessa vahemman hyvinvointiin on
kansalaisten itse kannettava suurempi vastuu hyvinvoinnistaan. Siksi on tarkeda
Kiinnittdd huomiota hyvinvointiin kaikissa arjen toiminnoissamme. Taman
opinnaytetyon tarkoituksena on jakaa tietoa hyvinvoinnin kannalta hyvista
kaytannoista teatterityoskentelyssa, herattdd lukijoita pohtimaan omaa
hyvinvointiaan, selkeyttda kirjoittajalle itselleen ammatillista mielenkiintoansa ja

arvomaailmaansa, seka edesauttaa tyollistymistaan.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama opinnaytetyd on toteutettu fenomenologista tutkimusmenetelméaa kayttaen.
Tassa luvussa avataan fenomenologian kasitetta ja perehdytddan menetelméaén
tarkemmin. Esittelyssd on my6s Kirjoittajan ohjaustyd Sarkynyt malja, jota
ohjatessaan Kkirjoittaja kiinnitti erityishuomiota hyvinvointiin. Kirjoittaja pyrkii

avoimuuteen tyonsa ja tutkimuksen kohteena olevan toimintansa suhteen.

Tiedon loytaminen tutkimuksen varsinaisesta aiheesta oli yllattavan vaikeaa.
Osassa lahdekirjallisuutta on vanhat julkaisuvuodet, mutta Kkirjoittaja arvostaa
kirjoja, ja pitda niiden tietoja edelleen relevantteina, joten haluaa pitéaa ne tydssaan.
Tutkimuksessa on kaytetty lahdekirjallisuutena teatterialan kirjallisuuden lisaksi
kirjallisuutta mm. sosiaalipsykologian ja kansantalouden aloilta. Kirjoittaja perehtyi
kirjallisuuteen  tutkimuksen tekemisestda, ohjaajantyostda, nayttelemisesta,
hyvinvoinnista, johtajuudesta ja esimiestydskentelystda, ty6hyvinvoinnista,
tyomotivaatiosta ja tyduupumisesta. Kirjoittaja yllattyi tutkimuksen alkuvaiheessa
syvastd  mielenkiinnostaan  esimiestydskentelyn kirjallisuutta  kohtaan.
Esimiestydskentelyn ja tydhyvinvoinnin kirjallisuudessa on paljon

soveltamiskelpoista tietoa teatteritydskentelyyn.

Tama tyd on kokemuksen tutkimista. Inhimillisyys ja ihmislaheisyys ovat ty6ssa
tarkeitd arvoja. Tietoa on Kkeratty haastattelemalla, kyselynd sekd omina

paivakirjamerkintdina.

2.1 Fenomenologinen tutkimus ja analyysi

Fenomenologian oppi-isana pidetadn saksalaista Edmund Husserlia (1859-1938).
Héanen viisi luentoaan teoksessa Fenomenologian idea ja filosofian tohtori ja tanssi-
innostaja Raisa Fosterin fenomenologisen analyysin kuvaus kirjassa Tanssi-
innostaminen avaavat fenomenologian filosofiaa. Fenomenologialla tarkoitetaan

ennen kaikkea erityista filosofista ajatustapaa ja filosofista metodia. Se on tiede



puhtaista ilmidista. Fenomenologia on yleinen olemusoppi, johon tiede tiedon
olemuksesta jasentyy. (Husserl 1995, 41, 65 & 97.)

Fosterin (2015, 31) maaritelman mukaan fenomenologia on mannermaisen
filosofian suuntaus, joka on kiinnostunut ilmidistd sellaisina, kuin ne yksilon
havainnoissa nayttaytyvat. Fenomenologia ei ihannoi objektiivisuutta, vaan pyrkii
kuvaamaan kokemuksia aina sisaltapain. Taten fenomenologinen kuvaus porautuu
iimididen ytimeen. Fenomenologiassa tutkitaan ilmidita yksilon henkilokohtaisen
kokemuksen kautta. Kokemus ja havainto ovat havaitsevan yksilon psyykkisia
elamyksia. Subjektiivisia elamyksia ovat yhta lailla muistaminen, odotus ja kaikki
niiden varaan rakentuneet ajatteluaktit. (Husserl 1995, 36-37.) Kokemus on
kokijalleen ja filosofisessa mielessa aina oikea. 1lmio on todellinen sellaisena, kuin
yksilé on sen kokenut. Fenomenologia korostaa yksilon kokemusta ja tieto on taten
aina subjektiivista. Eri yksildiden kokemukset eroavat toisistaan, mutta eivat arvota
tai poissulje toisiaan edes ollessaan keskenaan ristiriidassa. Nain ollen saatu tieto

on monipuolista.

Kehollisen kokemuksen avulla saatua tietoa pidetddn lansimaisessa tieteessa
toisarvoisena ja epaluotettavana pelkan loogisen ajattelun avulla saatuun tietoon
nahden. Taidekasvatuksen tutkimus on alkanut ammentaa teoriapohjansa
kehollisen kokemuksen fenomenologiasta, mutta laajemmin kasvatustieteissa
oppimisen teoriat ja kdytannot perustuvat edelleen kartesiolaiseen ajatukseen mieli-
ruumis-dualismista. (Foster 2015, 42.) Husserlin (1995, 78) mukaan fenomenologia
koostuu nahden selkeyttamisesta, merkityksen maarittamisesta ja merkityksen
erottelemisesta. Se vertailee, erottelee, kytkee, suhteuttaa, jakaa osiin tai hajottaa
momentteihin. Mielestani fenomenologisilla menetelmilla kehonkokemuksin saatua
tietoa myos analysoidaan varsin perusteellisesti, joten perusteita menetelmén
toisarvoisuuteen ei ole. Rohkaisen menetelman laajempaa kayttod taidealojen
ulkopuolella, silla Husserlin (1995, 48) sanoin “jokainen toteutuva alyllinen elamys
ja ylipdansa jokainen elamys, voidaan ottaa puhtaan nakemisen ja kasittdAmisen
kohteeksi”, eli elamys ei missaan nimessa rajaudu taidekokemuksiin vaan yksilon

kokemuksiin maailmassa yleensa.



Fenomenologisen menetelmadn omaleimaisuus ja haaste on mielestani
ulkopuolisten tekijoiden vaikutus kokijaan. Henkilon ollessa esimerkiksi masentunut
kokemus varittyy ja tarkasteltava ilmio nayttaytyy tasta nakokulmasta. Se ei tosin
tee tutkimustuloksista vaaria, sillda fenomenologiahan tutkii kokemusta, eiké
subjektiivinen kokemus ole koskaan vaara. On tarkeéé ja haastavaa olla rehellinen
itselleen etenkin omaa toimintaa tarkkailtaessa ja tutkiessa. Kaikista tutkimuksen

aikana vastaantulevista ilmidista on pystyttava raportoimaan tasapuolisesti.

Pohdin, voiko omasta kokemuksesta yllattya? Voiko fenomenologialla saada aikaan
yllattavia tutkimustuloksia, kun katsoo koko ajan kaikkea oman kokemuksen kautta?
Tassa hermeneutiikka astuu kuvaan luontevana parina fenomenologialle. Tieto
ymmarretaan hermeneutiikassa jatkuvana tulkintojen prosessina, jossa tulkinnat ja
tieto uusiutuvat (Jyvaskylan yliopisto 2015). Kuten ihminen kasvaa ja muuttuu, myos
oma kokemus muuttuu ja syvenee ajan kuluessa. Uskon nain myds
mahdollisuuteen omasta kokemuksesta yllattymiseen. Omasta reaktiosta ilmioon
voi yllattya valittomasti, tai yllatys voi tulla vasta myéhemmin verratessa tutkimuksen

lopputulosta omaan esikéasitykseen ilmiosta.

2.2 Aineistonkeruu ja Sarkynyt malja

Tein kolme teemahaastattelua hyvinvoinnista teatterityossa keratakseni
opinnaytetydéhoni aineistoa. Teemahaastattelussa haastattelun aihepiirit eli teema-
alueet ovat tiedossa, mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys puuttuu (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2004, 197). Haastattelut tiedonkeruumuotona tulivat mukaan
tutkimuksen alkuvaiheessa sattumalta, intuition johdattamana, mutta eivat olleet
osa alkuperadista tutkimussuunnitelmaa. Haastattelut aanitettiin, haastateltavat eivat
saaneet ndhda kysymyksia etukateen, eikd vastauksia tarkennettu jalkikateen.
Valitsin haastateltavikseni yhden teatteri-ilmaisun ohjaajan ja kaksi teatteri-ilmaisun
ohjaajaopiskelijaa. Kaikilla haastateltavista oli takanaan juuri paattynyt
teatteriprojekti. Lisaksi kaikki haastateltavat ovat pohtineet hyvinvointiteemaa joko

teatteriprojektinsa kautta tai omassa elamassaan.



Ensimmainen haastateltavani oli teatteri-ilmaisun ohjaaja Niina Aho. Aho ohjasi
kevaalla 2015 Kokkolassa Teatteri lltatdhdelle Reko Lundanin skitsofreniaa
kasittelevan naytelman Teilla ei ollut nimid. Haastattelin Ahoa kysymyslistan
mukaan (LIITE 1). Esitin myods lisdkysymyksia listan ulkopuolelta, vaihdoin
kysymysten jarjestysta ja jatin pois kysymykset, jotka haastattelutilanteessa koin
epaolennaiseksi tai tilanteeseen sopimattomaksi. Seuraavana haastattelin teatteri-
iimaisun ohjaajaopiskelija Aleksi Hoylaa Centria-ammattikorkeakoulun esittéavan
taiteen  koulutusohjelmasta. HoOyla ohjasi kevaalla 2015  Centria-
ammattikorkeakoulun teatterifestivaaleille nayttamopohjaisen roolipelin nimelta
Matka. Haastatellessani Hoylaa kaytin samaa kysymyslistaa (LIITE 1), jonka avulla
haastattelin Ahoa. Viimeisena haastattelin nimettomana pysyvaa teatteri-ilmaisun
ohjaajaopiskelijaa  nayttelijan  nékdkulmasta. Kyseinen teatteri-ilmaisun
ohjaajaopiskelija oli kevaalla 2015 nayttelijaharjoittelijana keskisuuren kaupungin
ammattilaisteatterissa. Sovimme etukéteen jatettdvan haastattelun ulkopuolelle
kaikki harjoittelupaikkaa ja harjoittelijaa koskevat tunnistetiedot. Opinnaytetydssa
vittaan héneen naytteljand D. Haastateltavan oma henkilokohtainen

erityiskiinnostus hyvinvointia kohtaan on syyné haastatteluun.

Ohjasin Merja Repon naytelman Sarkynyt malja syksylla 2014 Studioteatteri
Reaktiolla  Kokkolassa osana esittdvan taiteen opintojani  Centria-
ammattikorkeakoulussa. Sarkynyt malja on tarina vallan v&aristymasta
parisuhteissa, rikkoutuneista sieluista, naisesta narsistipuolisonsa uhrina.
Naytelméan sisaltaessa paljon henkistd, fyysista ja seksuaalista vakivaltaa minulle
oli ohjaajana todella tarkeda Kkiinnittdd huomiota nayttelijdiden hyvinvointiin

tydskentelyssani.

Kokemukseni Sarkyneessa maljassa kulkee l&pi opinnaytetybn peilauspintana
teoriapohjalle. Oman kokemukseni tarkkailun lisdksi kerasin kyselylla tietoa
nayttelijdideni hyvinvoinnista produktiossa ja omasta ohjaajuudestani hyvinvoinnin
nakokulmasta. Kysely (englanninkielinen termi survey) tarkoittaa sellaisia kyselyn,
haastattelun ja havainnoinnin muotoja, joissa aineistoa kerataan standardoidusti, eli
kaikilta kohdehenkil6iltd kysytaan tasmaélleen samoja asioita. Kohdehenkilot
muodostavat otoksen tai naytteen tietystd perusjoukosta. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2004, 182.)



Lahetin sahkdiset kyselylomakkeet (LITE 2) nayttelijéilleni harjoituskauden
lopussa. Sarkyneessa maljassa esiintyneisiin nayttelijoihin viittaan tutkimuksessa

nayttelijoind A, B ja C.



3 HYVINVOINTIA ETSIMASSA

Kevaan 2015 eduskuntavaalien jalkeen muodostuneen porvarihallituksen
leikkauspolitikan ansiosta hyvinvoinnista on viime aikoina puhuttu paljon. Yleisesti
hyvinvoinnilla viitataan terveyteen, elinoloihin ja toimeentuloon (Seppéala 2015, 30).
Filosofiassa hyvinvoinnilla tarkoitetaan sitd, mika on henkildlle tai muulle tuntevalle
olennolle hyvéksi. Hyvinvoinnin sijaan on mahdollista puhua myds onnellisuudesta,
elamanlaadusta ja tyytyvaisyydesta. (Uusitalo 2011, 271.) Hyvinvoinnin maaritelma
riippuu kuitenkin sen maarittelijasta. Simpuran ja Uusitalon (2011, 133) mukaan
poliitikot eivatka tutkijat ole paasseet yhteisymmarrykseen siitd, mita hyvinvointi
pohjimmiltaan tarkoittaa. Eréille hyvinvointi tarkoittaa jatkuvaa aineellisen
hyvinvoinnin  kasvua, toisille hyvinvoinnin oikeudenmukaista jakautumista,
kolmansille terveyden edistymista, neljansille kulttuurielamyksia, ja viidensille

kestavaa kehitysta. On siis syyta tarkastella hyvinvointiteorioita lahemmin.

Turun yliopiston kaytannoéllisen filosofian professori Eerik Lagerspetz (2011, 85) on
jaotellut hyvinvointiteoriat karkeasti objektiivisiin ja subjektiivisiin teorioihin, seka
molemmista elementteja lainaaviin yhdistelméateorioihin. Halujen tyydyttymiseen
pohjautuvat teoriat ovat ongelmallisia, silla ne olettavat ihmisten haluavan asioita,
jotka ovat heille itselleen, muille ihmisille ja ymparistolle hyvaksi. Mielentila- ja
kokemusteoriat kategoriana muistuttaa lahtékohdiltaan fenomenologiaa. Yksilon
kokemus korostuu, ja teoriat ovat taten hyvin subjektiivisia. Objektivistiset teoriat
tuntuvat holistisen ihmiskasityksen omaavalle ristiriitaisilta. Niiss& pyritddn hyvaan
ottamalla ihminen huomioon monelta eri kannalta, mutta jattavéat ihmisyyden yhden
tarkeimmé&n maareen, yksilollisyyden, huomiotta. Perdaankuulutan taten

subjektivisuutta hyvinvoinnin tarkastelun lahtokohdaksi.

Taman opinnaytetyon ydinkasite on hyvinvointi, jota tassa luvussa tarkastellaan niin
yhteiskunnallisella tasolla kuin yksilon tasolla. Erilaisten hyvinvointiteorioiden lisaksi
tutkimuksen kohteina ovat ty6hyvinvointi, tydmotivaatio, tyduupumus, nayttelijan
tyduupumus ja hyvinvoinnin kehittamisen keinot. Nayttelija n&hdaan tassa
tutkimuksessa tyontekijana ja ohjaaja esimiehena, joten yleinen tydhyvinvointiteoria

on sovellettavissa teatterityon kontekstiin.



3.1 Hyvinvointiteorioita

Hyvinvointia voidaan tarkastella koko yhteiskunnan tasolla eli makrotasolla tai sitten
yksilon nakdkulmasta eli mikrotasolla. Mikrotasolla asiaa lahestytdén subjektiivisesti
yksilon ndkemysten, tunteiden ja kokemusten pohjalta. Makrotason tarkastelut
perustuvat usein tilastotietoihin. Bruttokansantuote henkea kohden onkin kaikkein
yleisimmin kaytetty hyvinvoinnin mittari. Sen etuna on kansainvélinen vertailtavuus,
mutta se ei kerro tulojen jakaumasta eikd se sisalla uusiutumattomien
luonnonvarojen varantojen kulumista. Kyse on siis rahassa mitattavasta

hyvinvoinnista, eika huomioon oteta sosiaalisia tekijoita. (Hjerppe 2011, 212-214.)

Positiivisessa psykologiassa keskitytddn ihmisen hyvinvointiin, vahvuuksiin ja
voimavaroihin sek& naiden edistamiseen. Yhdysvaltalainen psykologian professori
Martin Seligman jakaa ihmisen hyvinvoinnin viiteen eri osa-alueeseen niin kutsutun
PERMA-mallin mukaan: Positiviness (positiivisuus), Engagement (kiinnittyneisyys),
Relationships (ihmissuhteet), Meaning (merkitys) ja Achievement (saavutus).
PERMA-mallissa ihmisella on myoOnteinen asenne omaa elamaansa kohtaan.
Ihminen pystyy kokemaan saannoéllisesti innostuksen tunteita, kun jokin asia vie
hanet mukanaan. Hanella on tiivis kiinnittyneisyys omaan elaméaénsa ja sen
kokemiseen. Taman liséksi inmisella on merkittavia ja hyvia ihmissuhteita. Ihminen
kokee elamallaan olevan jokin suurempi merkitys ja saa aikaan itselleen tarkeita
asioita. (Juuti & Salmi 2014, 227.)

Suomalainen sosiologi Erik Allardt on tutkimuksessaan kehittdnyt teorian nimelta
hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Nama ulottuvuudet ovat elintaso, yhteisyyssuhteet ja
itsensé toteuttamisen muodot, englanniksi having, loving ja being. Allardt laajentaa
hyvinvoinnin k&sitettd siten, etta siihen kuuluvat elintason mittaamisen lisaksi
sosiaaliset suhteet ja ihmisen mahdollisuudet toteuttaa itseddn. Allardtin
elintasoulottuvuuteen (having) kuuluvat muun muassa tulotaso, asumistaso ja
terveys. Yhteisyyssuhteisiin (loving) kuuluvat muun muassa ystavien lukumaara,
kontaktit lahiyhteisdssa ja suvussa ja jarjestoelamassa. ltsensa toteuttamisen
(being) muotoihin  Allardt sisallyttdd esimerkiksi poliittisen aktiivisuuden,

korvaamattomuuden tyopaikalla ja jarjestbelamassd, puutarhan hoidon,
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metsastyksen ja kalastuksen ja sen kaltaisten luontoharrastusten seka mietiskelyn.
(Hjerppe 2011, 220-221.)

Allardt tekee mielesténi oikein tuodessaan taloudellisen aspektin lisaksi ihmisen
henkisen hyvinvoinnin mukaan tarkasteluun sosiaalisten suhteiden ja itsensa
toteuttamisen kautta. Pidan seuraavaa valtiotieteen tohtori Hanna-Liisa Liikasen
maaritelmaa monipuolisena ja holistisessa mielessa kattavana, ja naen sen
ottaneen vaikutteita Allardtin hyvinvoinnin ulottuvuuksista:

Hyvinvointi  on ihmisen fyysista, psyykkista, sosiaalista ja
emotionaalista hyvaa oloa. Hyvinvointi syntyy ihmisen itsensa, hanen
laheistensa, lahiympariston ja palvelujarjestelman toiminnan seka
yhteiskuntapolitikan tuloksena. Hyvinvoinnin keskeisimpia osia ovat
terveyden, toimintakyvyn ja toimijuuden lisédksi asuminen ja muu
elinymparistd, toimeentulo, ihmissuhteet, yhteisdllisyys, mielekas
tekeminen, osallisuus ja peruskulttuurin turvallisuus. Hyvinvointi on
tasapainoinen kokonaisuus, joka muokkaa ja ympar6i yksil6a.
Hyvinvointiin - kuuluu seka objektiivisesti mitattavia asioita etta
subjektiivisia arvostuksia ja kokemuksia. (Liikanen 2010, 37.)

Hyvinvointitutkimuksen avainkasitteita ovat siis muun muassa resurssit, elintaso,
hyvinvointi, elamaan tyytyvaisyys ja elamantapa. Hyvinvointisosiologian professori
Juho Saaren (2011, 10-12) mukaan kaiken hyvinvointitutkimuksen peruskysymys
kuitenkin on, mika ja mita on hyva elaméa. Eraiden tutkijoiden mukaan hyvaa elamaa
ei voida universaalilla tasolla maaritella kulttuurierojen vuoksi. Toisten tutkijoiden
mukaan erottavista Kkulttuurisista tekijoistd huolimatta hyvalle elamalle ja
hyvinvoinnille on olemassa yhteinen perusta, silla kaikilla ihmisilla on yhteisia
henkisen autonomian ja terveyden kaltaisia tarpeita. Hyvinvointisosiologian dosentti
ja kirkkososiologian professori Anne Birgitta Pessi on vuonna 2008 tekemassaan
tutkimuksessa maarittanyt hyvan elaman elementit hierarkisessa jarjestyksessa

seuraavanlaisiksi:

1. lhmissuhteet: muun muassa rakkaus, laheiset ihmiset, toisten
auttaminen, yhteisoéllisyys, onnellinen lapsuus

2. Tasapaino: muun muassa mielenrauha, ei liikaa stressid, avun saaminen

tarvittaessa

Terveys

Turvattu talous

Itsensa toteuttaminen: muun muassa merkityksellisyys,

tunnekokemukset, vapaus, oppiminen

6. Arvot, henkisyys, hengellisyys

ok ow
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7. Tyob ja vapaa-aika, ja niiden harmonia.

Pessi korostaa tasapainon tavoittelun tarkeytta elementtien valilla. (Pessi & Saari
2008, 207.) Hyvassa elaméssa ei siis ole tarkeintd nykyajassa korostuva
taloudellinen turva, vaan yksilon tarkeiksi kokemat sosiaaliset kontaktit, henkinen
tasapaino ja hyva terveydentila. Muita tarkeitd elementteja ovat kokemus elaman
mielekkyydesta, henkisyys seka tyon ja vapaa-ajan tasapaino. Huomionarvoista on
se, etté ei ole olemassa esimerkiksi absoluuttista terveytta, jota tavoitella paremman
elaméan toivossa ja taloudellisen turvan kasvattaminen entisestaén ei
automaattisesti korreloi onnellisuuden kanssa. Tarkeintd on yksilon oma kokemus
terveydestaan ja siita, kuinka riittdvaksi kokee toimeentulonsa, oli sen rahallinen
arvo mika tahansa. Edella luetellut elementit eivéat ole laskettavissa olevia ja siten
ne eivat ole vertailukelpoisia ihmisten valilla. On ihmisen omasta kokemuksesta
kiinni, kuinka hyvana elamaansa pitaa. Pidan tata pelkastddn hyvana asiana.

Kaikkia asioita ei tarvitse laskea numeroin ja kaantaa rahan kielelle.

3.2 Tydéhyvinvointi

Tyohyvinvointi ja tydossé jaksaminen koskettavat jokaista tyoikaista tyossakavijaa,
mutta mita tydhyvinvointi oikeastaan on? Valtiotieteen tohtori Hanna-Liisa Liikasen
(2010, 38) maaritelméassa tyohyvinvointi tarkoittaa sita, ettéa tyd on mielekasta ja
sujuvaa turvallisessa, terveyttd edistavassa ja tyduraa tukevassa tydymparistossa.
H&an muistuttaa tyon ja vapaa-ajan tasapainon merkityksesta inmisen hyvinvoinnille.
Terveellinen ja turvallinen ty6 edistaa hyvinvointia niin tydssa kuin vapaa-aikanakin.
Tyon pitda kuitenkin vastata yksilon edellytyksia ja siihen pitaa liittya
aikaansaamisen tunne sekd oppimiskokemuksia. Henkinen hyvinvointi ty6ssa
koostuu Liikasen mukaan monista tyon piirteistd, joita ovat itsensa kehittdminen,
mahdollisuus itsendisiin paatoksiin, jarkeva tyokokonaisuus, tehtdvakuvan selkeys,
palautteen ja tiedon saaminen, mahdollisuus vuorovaikutukseen toisten kanssa

tyoyhteistssa seka tyohon liittyvat tulevaisuuden tavoitteet.
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Valtiotieteiden tohtori ja dosentti Pauli Juutin ja teologian tohtori Pontus Salmen
(2014, 37) mielesta yhtendista tyéhyvinvoinnin kasitetta on mahdotonta maaritella,
koska tyohyvinvointi kuten hyvinvointi ja elama yleensakin jasentyvat jokaisella
ihmisella erilaisiksi.  He  korostavat yksilon  subjektiivista  kokemusta
tyohyvinvoinnista, mitd pidan olennaisena hyvinvoinnin tarkastelussa. Hyvaan
tyohon kuuluvat keskeiset kasitteet ovat tydon mielekkyys, hallinnan tunne ty6ssa,
tyostd saatu arvostus ja sosiaalinen tuki tydssa. Hyvassa tydelamassa ihminen
pystyy tayttamaan tyonsa vaatimukset kunnolla siina ajassa, joka hanellda on
kaytettavissaan. Tarkedna Juuti ja Salmi pitdvat myos sita, etta jokainen saa tukea
ja arvostusta tyotovereiltaan ja esimieheltdén. Liikasen maaritelman tavoin hyvan
tyon pitaisi olla tekijalleen mielekasta ja mahdollistaa se, ettéd ihminen voi tyonsa

avulla rakentaa omaa identiteettiadn ja kehittyd ihmisena.

Juuti ja Salmi (2014, 173) kirjoittavat ihmisen hyvinvointia lahtékohtanaan pitavasta
humanistisesta perusajatuksesta, jossa ihminen on aina itseisarvoinen, eli jossa
ihminen on aina arvokas sellaisenaan. Humanistisessa ajattelussa korkein arvo,
jota voidaan tavoitella, on ihmisen hyva. Tasta lahtokohdasta tyohyvinvoinnilla on
itseisarvoinen asema organisaatioissa ja mielestani juuri tatd humanistista ajattelua
nykyajan tydelama tarvitsee. Ihmisté katsottaessa vain tydnsa ja ammattinsa kautta
hanta tarkastellaan valineellisesti eiké itseisarvoisesti. Nykyisessa kovien arvojen
maailmassa ihmisyys jaa sivuun. Nain ei kuitenkaan saisi olla, silla humaanilla
tyoskentelytavalla olisi paljon annettavaa kovan tulospaineen alla oleville
organisaatioille (Juuti & Salmi 2014, 21).

Teatterityd tarjoaa hyvat puitteet ihmisena kasvuun ja kehittymiseen tyon
ajattelevan, kokeilevan ja luovan luonteen vuoksi. On kannustava ajatus, etta siten
nayttelijGilla voisi olla jopa keskivertotydntekijad paremmat lahtékohdat voida hyvin
tydossdan. Toisaalta teatterityd voi olla tavanomaista ty6ta raskaampaa, silla
nayttelijan tyoévalineend on oma persoona, ja tyd on aina uuden etsimista
mentaalisella, emotionaalisella ja fyysiselld tasolla (Rantanen 2006, 57). Ohjaaja ja
dramaturgi Aila Lavasteen (1995, 191) mielesta ammattitaitoa on se, ettéa kuvan voi

rakentaa ja illuusion luoda ilman, etta pitdé repiad itsensé hajalle. Toivon nykyajan
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karun tydtahdin jattavan tilaa humanismille, ettéa teatterityontekijoilla olisi jatkossakin
mahdollista kokea tyonsa mielekk&éksi, kokea hallinnan tunnetta, arvostusta ja
ihmisena kasvua. Uskon kuitenkin tahdin kiihtyvan vield entisestaan, kunnes
erilaiset elaman hidastamiseen tahtaavat ja degrowth-likkeet saavat jalansijaa ja

suunta muuttuu.

Tyon mielekkyys koostuu tydn mielenkiintoisuudesta ja tyohon liittyvista
myonteisista tunteista. Ihmisen tulisi tehda tyota, joka on lahella hanen sydantaan.
Parhaimmillaan ty® on kiinnostavaa, virikkeellistd ja harrasteluonteista. Talloin
tyosta saa energiaa ja tydnteon motiivit ovat sisaisia. (Juuti & Salmi 2014, 28, 75—
76.) Sisaisesti motivoiva tyd on palkitsevaa juuri tyénteon kulloisellakin hetkelld, ei
vain tulevaisuudessa. Ty parhaimmillaan tuottaa sisaistd mielihyvaa ja nautintoa.
(Jaakkola & Liukkonen 2002, 132.) Teatteritybhon hakeudutaan intohimosta alaa
kohtaan, joten ainakin uran alkuvaiheessa uskon nayttelijoilla olevan korkea

sisdinen motivaatio.

Tyontekijan sisainen motivaatio syntyy yksilon subjektiivisista kokemuksista ja
tunteista. Psykologi, liikuntatieteiden tohtori ja dosentti Timo Jaakkola ja
likuntapedagogiikan professori ja likunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin dosentti
Jarmo Liukkonen (2002, 7-8) ovat todenneet, etta tyontekijalle syntyy sisainen
motivaatio kokiessaan olevansa arvostettu ja tybénsd olevan arvokasta seka
altruistista. Tyontekijat saavat tyydytystda omista hyvista suorituksistaan ja
ideoistaan. Sisaisen motivaation muodostumiseen kuuluu myos palkitseminen ja
kannustus seka hyva ilmapiiri tydyhteisdéssa. Taméa tukee Juutin ja Salmen (2014,
191) ajatusta, jossa tydhyvinvoinnin arvopohja kumpuaa humanistisista
|ahtokohdista ja rakentuu tunteiden huomioon ottamiselle. Huomionarvoista
mielestani on, ettei sisdinen motivaatio ole stabiili asia tai olotila, vaan sisaista
motivaatiota pitaa tietoisesti hoitaa ja yllapitad. Tama tapahtuu pitdmalla huolta
omasta henkildkohtaisesta hyvinvoinnista ja tydhyvinvoinnista, seka tarttumalla tyon

mahdollisiin ongelmakohtiin ratkaisua hakien.

Pidan Jaakkolan ja Liukkosen oppien tydhyvinvoinnista olevan suoraan
sovellettavissa my0s teatteritybhon. Ohjaaja voi nayttelijan esimiehend lisata tyon

sisdista palkitsevuutta omaksumalla johtamisessaan sellaisia rooleja, jotka tukevat
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sisdisen motivaation kulmakivia. Hyva ohjaaja-esimies antaa nayttelijoilleen aitoa
vapautta itse keksia erilaisia valintoja tyonséa suorittamiseksi. Han myo6s innostaa
heitd tydn merkityksen sisdistamiseen. Ohjaajan valmentava ote tukee
nayttelijdiden kyvykkyyden tunteen vahvistumista. (Liukkonen 2002, 81.)
Esimerkiksi haastattelemani teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelija Aleksi HOyla ratkaisi
ohjaamassaan ryhmassa esiintyneet motivaatio-ongelmat tutustumalla paremmin
ryhmaansa ja etsimalla siten ryhman sisaltd toimivimmat tavat pitda motivaatiota

ylla.

Delegoiminen on tarkeda. Autoritaarisesta ohjaustyylista luopuminen ja vapauksien
muodossa vallan jakaminen koko tyoryhmalle lisaa kaikkien hyvinvointia, ja
keventdd my6s ohjaajan omaa tydtaakkaa. Jaakkolan ja Liukkosen (2002, 150)
mukaan tydntekijoiden motivaation kehittymisen kannalta on ensiarvoisen tarkeaa
tarjota mahdollisuuksia osallistua heidan tyotaan koskeviin
paatoksentekoprosesseihin. Taméa tarjoaa heille mahdollisuuden kokea
autonomiaa. Nain nayttelijoille syntyy kokemus siitd, ettd heidan aantaan
kuunnellaan ja heistd valitetddn aidosti. Tama autonominen ilmapiiri tarjoaa

mahdollisuuden itsensé toteuttamiseen.

Arjessa keskeisenad osana tydhyvinvointia kuuluu, etta voi iloisin mielin tulla
tyOpaikalle tietden olevansa tervetullut. Ohjaajalla tyéryhman esimiehena on suuri
merkitys tdm&n tunteen syntymisessa ilmapiirin luojana ja tydéryhman
koollekutsujana. (Juuti & Salmi 2014, 247.) Hyvassa tyossa on henkildd tukeva
sosiaalinen ilmapiiri, joka ilmenee kaytdnndssa usein avuliaisuutena ja
keskinaisena tukena (Juuti & Salmi 2014, 38). Taman voin allekirjoittaa taysin.
Omaa ty6historiaani tarkastellessa olen huomannut tydpaikan sosiaalisen ilmapiirin,
suhteeni  esimieheeni ja  tyOtovereihini, olevan tarkeimpida tekijoita

tydhyvinvoinnissani.
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3.2.1 Tybuupumus

Samoin kuin on olemassa positiivista ja negatiivista stressia, myos tyolla on
ihmiselle kahtalainen Iluonne: ty6é kuormittaa, mutta samalla se on myo6s
voimavarojen lahde. Téarkeaa on sopivan tasapainon |0ytdminen naiden
vastakkaisten voimien valille. Ty6sta voi saada psyykkisia ja fyysisid voimavaroja.
Vastaavasti tyo voi kuormittaa sosiaalisesti, psyykkisesti ja fyysisesti. (Juuti & Salmi
2014, 27.) lhminen on holistinen kokonaisuus, joten tyon johdosta kehossa
tapahtuvat fyysiset muutokset voivat vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin ja
painvastoin (Rantanen 2006, 57). Vaikka stressi on tiettyyn rajaan saakka
normaalia ja positiivista, liika ponnistelu voi johtaa uupumukseen ja masennukseen,
jotka ovat yleistyneet kansantaudeiksemme. Mielenterveysongelmat ovat
tyokyvyttomyyden yleisimmat syyt. (Manka 2006, 173.) Noin neljasosa vaestosta
karsii psyykkisista hairidista elamansa aikana (Juuti & Salmi 2014, 44).

Tybuupumus on vasymysta syvempi sisainen tila, josta ei palauduta vain
lepddmalla. Uupumus uusiutuu, jos ihmisen arvomaailmaan ei tule muutosta ja
asenteita ei tarkisteta. Tyouupumus on siis krooninen oireyhtyma, jolle on ominaista
uupumusasteinen vasymys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen, kyynistynyt
asenne tyohon ja tydyhteiséon. (Juuti & Salmi 2014, 55-56.) Masennuksesta
karsivan tavoin ei tybuupuneellekaan saa energiaa kaskemalla piristyd ja ottaa
itse&é&n niskasta kiinni. Uupumus on oman tahdon ulottumattomissa, eika sitd saa

loppumaan pelkastaan paattamalla niin.

Tybhyvinvoinnin ja johtamisen professorina tydskentelevan filosofian tohtori ja
yhteiskuntatieteiden maisteri Marja-Liisa Mankan (2006, 175) mukaan
tyduupumuksen oireita ovat kokonaisvaltainen vasymys ja unihairiot, fyysiset oireet
(kuten hikoilu, sydamentykytys, immuunijérjestelman heikkeneminen ynna muuta),
muistin, keskittymiskyvyn ja oppimisen heikkeneminen. Muita oireita ovat
eristaytyminen, tunteiden latistuminen ja valinpitamattomyys. Tyduupumuksessa
tyohon ryhtyminen kdy yha vaikeammaksi ja tyon merkitys kyseenalaistuu.
Mielestani oireet ovat masennuksen oireita muistuttavia. Tyduupumus ja masennus
eivat ole toisiaan poissulkevia tiloja, vaan masentunut ihminen voi kokea

tybuupumusta ja tyduupumus voi johtaa masennukseen. Nama kaksi sairautta eivat
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myoskaan edellytd toisiaan: masentunut ihminen ei siis valttamatta karsi
tyduupumuksesta ja painvastoin. Masennus vie kuitenkin ihmisen psyykkisen
energian siind maarin, etta jo paivan aloittaminen voi tuntua ylivoimaiselta, eika

ihminen jaksa paneutua ty6honsa (Salmimies & Salmimies 1998, 54).

Manka (2006, 44) erittelee neljd vakavinta hyvinvointia uhkaavaa asiaa.
Ensimmaisend uhkana h&n mainitsee nykyaikana vallitsevan mekanistisen
ihmiskasityksen, jossa ihmista kohdellaan koneena, josta on saatava enemman irti.
Toisena uhkana Manka tuo esille huonon henkilostopolitikan eli tyontekijoiden
laiminlyémisen. Kolmas uhka on kiire ja aikapaineiden korostaminen. Neljanneksi
vakavimpana uhkana Manka pitaa puutteellista johtamista, jossa johtaminen
keskittyy asiapuolelle ihmisten sijaan. Uhkaan liittyvat myds jumittuneet
ajattelumallit ja  organisaatiokulttuuri:  sokeus omille ja  tyOyhteison
paahanpinttymille. Mielestani sama tydelaméaa vaivaava mekanistisen kasityksen
logiikka vallitsee Karjistettyna eldinten tehotuotannossa, jossa elaimella on
ainoastaan valinearvo. Koska jokainen, niin ihminen kuin eldin, haluaa elaa aitoa
elamda ja olla aidolla tavalla hyvinvoiva ja onnellinen, meidan on kyettava
rakentamaan humaani kulttuuri, jossa inhimillisyys ja sivistys ovat keskiossa (Juuti
& Salmi 2014, 113). On korkea aika rauhoittaa nykytodellisuutta ja luopua
mekanistisesta ihmiskasityksesta korvaten tulos- ja suorituskeskeinen tydkulttuuri

inhimillisemmalla kulttuurilla.

3.2.2 Nayttelijan tyduupumus

Maaria Rantanen (nykyiseltd nimeltdan Kuukorento) on teatteritaiteen tohtori, jonka
vaitdskirja vuodelta 2006 Takki vaarin pain ja sielu riekaleina kertoo nayttelijoiden
kokemuksista tyostressista ja -uupumuksesta. Rantasen vaitoskirjassa yhteista
nayttelijdiden kokemuskerronnalle on, etta tyoniloa ei enaa ole tai tydyhteistssa ei
vilhdyta. Kokemuskerronta sisaltda paljon ahdistuksen, pelon, vihan ja artymyksen

tunteita sek& masennusta. (Rantanen 2006, 254.)
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Nayttelijantyon korkeat vaatimukset ja sosiaalisen tuen puute vaikuttavat
negatiivisesti nayttelijan hyvinvointiin ja terveyteen (Rantanen 2006, 17).
Nayttelijoiden keskeisind haasteina tydssaan ovat ylikuormitus, joka liittyy tyotahtiin,
tyon laatuun ja vaativiin tydaikoihin (kaksiosainen tyopaiva, illat, viikonloput),
tyoturvallisuus seké vahaiset vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhon (Lavaste 2015,
19). My6s ohjauksessani Sarkyneessa maljassa nayttelija B nimesi edella mainitut
vaativat tyOajat, eli tAssa tapauksessa pitkan koulupaivan jalkeiset iltaharjoitukset,

produktion kuluttavimmaksi osuudeksi.

Nayttelijantyon sisalléllisina ongelmina n&hd&an tydn haasteettomuus, yleison
vihaamisen, tydon merkityksen ja taiteellisten arvojen nakemyserojen ilmenemisen
teemat. Omat tarpeet ja mielikuvat nayttelijantyosta eivat vastaa tydyhteison

toimintaperiaatteita. (Rantanen 2006, 105.)

Nayttelijantydssa on moneen muuhun ammattiin verrattuna erityisen tarkeaa
priorisoida omaa hyvinvointia ja jaksamista. Rantanen (2006, 58-59) toteaa
Vartiovaaraa mukaillen burnoutin olevan aivan erityisesti nilden ammattien vaarana,
joissa tyontekija itse omalla persoonallisuudellaan, omilla henkisilla
ominaisuuksillaan, on mukana tydssd palvelemassa ja luomassa uutta.
Sarkyneessa maljassa halusin kiinnittdd erityistda huomiota nayttelijdideni
hyvinvointiin, silla n&ytelmaproduktion ja koulun yhdistaminen ei ole helppoa

jaksamisen kannalta.

Nayttelijoiden hyveena pidetty liiallinen innostus tyostd, tyonarkomania ja
perfektionismi kertovat liiallisesta tyohon sitoutumisesta. Omasta suhteesta tyéhon
Voi tulla siis tyostressia tuottava tekija. Kun suhde tyoéhon hallitsee liiaksi muuta
elamaa, se voi uhata nayttelijan terveytta ja tyokykya. (Rantanen 2006, 212-216.)
Tyoroolin korostunut asema elamassa ja siita kehittyva sosiaalisen tuen puute on
osa nayttelijoiden tyostressia ja merkittava tekija tyduupumuksen kehittymiseen
(Rantanen 2006, 236).

Kiinnitettyjen néayttelijdiden ylity6llistyminen on tydorganisaation sanelemaa, eli
nayttelija ei itse koe pystyvansa vaikuttamaan tyomaaraansa tai esitettavan roolin

kokoon (Rantanen 2006, 89). Varsinkin laitosteatterissa tydskentelevien
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nayttelijéiden roolivalinnat ovat taysin ohjaajien ja johtajien paatantavallan alaisia
asioita (Rantanen 2006, 194). Tiivis ja raskas tyoskentelytahti tuo tarpeen
runsaampaan lepoon ensi-iltojen jalkeen. Ensi-illan jalkeen alkavat kuitenkin uuden
produktion harjoitukset ja pitka esitysputki, vaikka nayttelija ei tunne viela
palautuneensa kertyneesta psyykkisestd ja fyysisestd rasituksesta. (Rantanen
2006, 89.)

Itselleni harrastaja- ja opiskelijatasolla teatteria tehneend tama tauoton tyotahti
tuntuu  kasittdmattomaltd. Tybuupumus vaikuttaa l&dhes vaistamattomalta
seuraukselta. TyOrytmié olisi syytd muuttaa ilmavampaan suuntaan tyéhyvinvoinnin
lisddmiseksi. Ohjaajana Sarkyneessa maljassa suunnittelin harjoitusaikataulun
nayttelijdiden menoja ja toiveita kuunnellen. Tydtahdin ollessa joka tapauksessa
raskas halusin nayttelijdiden voivan vaikuttaa tydskentelyn sisaltoon ja tehda
tyoskentelystd siten mahdollisimman mieluista. Olin suunnitellut valmiiksi
harjoitusten rungon, mutta olin aina valmis joustamaan siita esimerkiksi kysymalla

nayttelijdiden toiveita mieluisista alkulammittelyista.

Toisaalta alitydllistyminen rasittaa nayttelijaa viela enemman kuin ylityollistyminen,
silla alitydllistymisessa tunnetaan jatkuvaa tyytymattomyytta omaa tydyhteiséa ja
roolijakoa kohtaan. Tyon haasteellisuuden puuttuminen ja toiden vahyys
heikentavat itsetuntoa, mika voi johtaa vakavaan masennukseen. (Rantanen 2006,
95.) Nayttelijan olisi tarkeaa saada vahvistettua omaa itseluottamustaan siind
maarin, ettd kuva itsestd ammattilaisena ei merkitsisi samaa kuin kuva itsesta
ihmisena. Talloin alitydllistyminen ei tarkoittaisi nayttelijan olevan huono ihmisena.
Teatteriohjaaja ja naytelmakirjailija Elina Kilkku (2015,17) varoittaa teatterity6laisia
nakemasta liikaa itsedan tyonsa kautta. Vaikka ty6 on tarked, se on silti tyontekijan

elamassa persoonasta irrallinen osa-alue.

Sosiaalisen tuen puute on merkittava tekija nayttelijan voimakkaan tydstressin tai -
uupumuksen kertomuksissa Rantasen (2006, 285) vaitdskirjassa. Tyostressin
hallitsemisen ja torjumisen kannalta tyOyhteisolla on suuri merkitys, ja kokemus
arvostuksen puutteesta heikentad jatkuvasti nayttelijan ty6tyytyvaisyytta ja
voimavaroja (Rantanen 2006, 130). Nayttelijat eivat koe saaneensa tukea ja

kannustusta tyolleen ohjaajilta, teatterinjohtajilta tai tyotovereiltaan. Tukea ei
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myoskadn saada yksityiselamasta, silla kaikki aika ja energia menee tyohon, ja
sosiaalisia suhteita laiminlyddaan.

Sarkyneessa maljassa sosiaalisen tuen puute ei ollut ongelma. Nayttelija C kertoo
tyoryhmalta saadun vertaistuen auttaneen héntéa raskaina hetkina. Olin ohjaajana
panostanut ryhmayttamiseen, silla koin ryhméasta saatavan tuen olennaiseksi
teatterin tekemisessd. Ohjaajana pyrin koko ajan aistimaan nayttelijoiden
mielentilat, voinnin ja energiatasot, ja tarvittaessa muuttamaan suunnitelmiani
niiden mukaan. Esimerkiksi nayttelija C:n ollessa flunssainen teimme fyysisten
harjoitteiden sijaan vahemman rasittavia harjoitteita. Ongelmia ei saa ohittaa

hyvinvoinnin kustannuksella (Nayttelija D, 2015).

Rantasen (2006, 126-127) vaitoskirjan nayttelijdiden kokemuskerronnassa
alhainen tulotaso pakottaa etenkin naisia hankkimaan paatyon liséksi sivutoimista,
keikkaluonteista tyota. Tyodsta saatava raha motivoi tydntekoa jopa niin pitkalle, etta
naytdskauden vaatimasta palautumisajasta eli kesdlomasta voi tinkia. Lisatienestit
ovat niin arvossa pidettyja, ettd ne voittavat levon saaden tyontekijan
tyoskentelemaan tyostressista tai -uupumuksesta huolimatta. Tassa on ongelman
osa-alue, jota mielestani voisi auttaa tasa-arvoisemmalla palkkapolitiikalla, seka
yleisella palkkaustason korjauksella. Toinen vaihtoehto on yksilon omien arvojen

tarkistus ja levon priorisointi.

Nayttelijoilla on selva kaipuu ns. pehmeampiin arvoihin tydyhteiséssa (Rantanen
2006, 287). Arvoja voisi pehmentaa pienin muutoksin: pienten roolien kohdalla tyo
olisi hyva rytmittaa niin, etta nayttelija paasisi valilla harrastusten pariin tai kdymaan
sukulaisissa. Toinen ehdotus liittyy mahdollisuuteen pitaa aina sdéanndllisin valiajoin
vapaata tyostddn. Pitdisi luoda jarjestelmd, jossa kaikilla nayttelijoilla olisi
vuorotellen pakollinen vuorotteluvapaa. (Rantanen 2006, 294.) Nama
tyoskentelysta sivussaolojaksot eivat saisi kuitenkaan olla taloudellinen rasite
nayttelijoille, tai toimenpiteen voimaannuttava vaikutus mitatoityy. Vapaat olisivat

siis palkallisia tai vastaavasti nayttelijoiden yleista tulotasoa olisi nostettava.
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4 OHJAAJANA HYVINVOINTIA VALITTAMASSA

Teatteri-ilmaisun ohjaajan tyonkuva ja tyokentta on laaja ja mielikuvituksellinen.
Taman takia rajaan tassa tutkimuksessa teatteri-ilmaisun ohjaajan tyon
kasittelemaan nimenomaan  perinteisessa mielessa ajateltua teatterin
ohjaajanty6tda, jossa ohjaaja ohjaa nayttelijad naytelménvalmistusprosessissa ja on
nayttelijan lahin esimies. Tassa luvussa kasitteet ohjaaja ja teatteri-ilmaisun ohjaaja
ovat taten rinnastettavissa ja ohjaajantyotd kasittelevasta lahdekirjallisuudesta

saadut tiedot suoraan sovellettavissa teatteri-ilmaisun ohjaajan tyohon.

Ensiksi kerron omasta kokemuksestani ohjaajana naytelmassa Sarkynyt malja ja
nayttelijoilta saamastani palautteesta. Lopuksi tarkastelen ohjaajaa esimiehena ja
ohjaajan tapoja vaikuttaa néayttelijan hyvinvointiin tyo- ja johtamistavoillaan.
Palautteen anto ja tydskentelyilmapiirin luominen ovat tarkedssa osassa

hyvinvointia teatteritydssa.

4.1 Maljan sarkijana

Osana esittavan taiteen opintojani ohjasin Merja Repon naytelméan Sarkynyt malja
syksylla 2014 Studioteatteri Reaktiolla Kokkolassa. Kokonaisuuteen kuului kolme
naytosta. Oheistapahtumana oli narsismiteemapaiva, johon kuului paivalla
toimittaja-kirjailija Brita Jokisen pitdmé& narsismiluento. Liséksi teemapdaivaan kuului
illalla ennen naytosta pidetty yleisétilaisuus, jossa tuottajaharjoittelija Sini Sairanen
haastatteli naytelman kirjailijaa Merja Repoa, ohjaajaa Hanna-Mari lhalaista ja

narsismiasiantuntijaa Brita Jokista.

Kaisa Korhosen (1998, 278) toimittamassa ohjaajahaastattelukirjassa Erik
Soderblom siteeraa Jean Renoir’ia sanoessaan ohjaajan olevan pelkuri nayttelijaan
verrattuna:

nayttelijahan on paljon enemman kusessa.
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Samaistun tuohon ajatukseen, etta nayttelijantyd on ohjaajanty6ta pelottavampaa,
kenties esillaolon takia. Ohjaajana tunsin vapautta ja iloa esityksen lahestyessa ja
tulkitsen taman merkkina ohjaajantyén soveltuvuudesta minulle ja hyvinvoinnilleni

nayttelijantyéta paremmin.

4.1.1 Maljaa sarkemasséa

Ihmisessa on molemmat puolet, pimeys ja valokin. Tavallaan liittyen
tahan karsimysmysteeriin olen halunnut kuvata niitéd pimeita puolia ja
ollut kiihottunut niistd. Periaatteessa jokainen esitys on huutanut
rakkautta, inhimillisyyttd. Ne maailmat on olleet pimeét ja ahdistavat ja
mustat. Ja jokaisen jutun takana on se sama huuto, ettd rakastakaa
minua. (Korhonen 1998, 247.)

Merja Repon Sarkynyt malja on tarina vallan vaaristymasta parisuhteissa,
rikkoutuneista sieluista, naisesta narsistipuolisonsa uhrina. Sovitin naytelméan
uudestaan kahden sijaan kolmella naisella esitettdvaksi ja lisasin siihen
transtulkinnan, eli tarinan alkuperaisessa versiossa ollut mies oli nyt
transsukupuolinen. Naytelmén siséltaessa paljon henkistd, fyysista ja seksuaalista
vakivaltaa minulle oli ohjaajana todella tarkeaa kiinnittdd huomiota nayttelijdiden

hyvinvointiin tydskentelyssani.

Tyo6ryhmani nayttelijoista kaksi oli eri vuosikurssien esittavan taiteen opiskelijoita ja
yksi musiikkipedagogiopiskelija Centria-ammattikorkeakoulusta. Ryhmaytymiseen
tahtaavia tutustumis- ja ryhmatyoharjoituksia teetin prosessin alkupuolella
runsaasti, silla halusin nayttelijdiden tuntevan itsensa yhdenvertaisiksi eri
kokemustasoista huolimatta. Laheiset ihmissuhteet koen myds tarkeana
jaksamisen tyokaluna teatteritydssa. Erittelen nayttelijat tutkimuksessa

kirjaintunnuksin A, B ja C.

Tyoskentelyilmapiirin -~ luomisen  aloittaminen  oli  minulle  ammatillinen
oppimiskokemus. Minulla oli tyoparinani apulaisohjaaja, jonka kanssa emme
lahtokohtaisesti pitdaneet toisistamme, mutta jota arvostin  ammatillisesti.
Tyo6ilmapiirin - luominen kaynnistyi ennen harjoituskauden alkua pdydan

puhdistamisella, mika tapahtui kahden keskisella avoimella keskustelulla. lIman tata
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aloitusta valillamme olevat ratkaisemattomat asiat olisivat vaikuttaneet koko ryhman
tyoskentelyyn ja sita kautta myds nayttelijoiden hyvinvointiin. Lopputuloksena syntyi

toimiva ammatillinen ja lammin siviilielaman ihmissuhde.

Henkilokohtaisesti koen rutiinit tekijoille turvaa antavina, ja siitd syystd halusin
harjoituksissamme olevan selkeat alku- ja loppurutiinit. Aina harjoitusten alussa
ohjasin hengitysharjoituksena maadoittavan meditaation, jossa yhdistyimme maan
energiaan. Tallaiset hengitysharjoitukset saattavat ruumiimme yhteyteen
ulkopuolisten energialdhteiden kanssa (Oida & Marshall 2004, 95).

Kun rakennamme ihmisen nayttamolle, meidan pitaisi muistaa etta han
on yhteydessa kaikkiin luonnon ilmi6ihin. Jos unohdamme taman, yksi
ihmisena olemisen ulottuvuus katoaa. (Oida & Marshall 2004, 57-58.)

Meditaatio toimi myods symbolina harjoitusten alkamiseen ja fiktion maailmaan
siirtymiseen. Ryhman muodostuttua tiivimmaksi tuli tarve vaihtaa lyhyesti
henkilokohtaisia kuulumisia ennen meditaatioaloitusta, joten siita tuli ajan myo6té osa

aloitusrutiinia.

Loppurituaalina meilla oli yhteisrinki, jossa fyysisesti sudimme pois naytelman
maailman kehostamme ja kerroimme vyksitellen nimemme ja mita tulemme
tekemaan tandan tai jotain muuta itsestaimme. Rituaalin tarkoitus oli olla arkeen
palauttava, erottaa naytelméan maailma todellisesta maailmasta ja itsensa
roolihahmostaan. Minulle itselleni nayttelijanéa voi olla vaikea paasté pois naytelman
maailmasta harjoitusten paatteeksi, joten siksi halusin yrittdd auttaa nayttelijoitani
tassa irtautumisessa. Nama rituaalit koin nayttelijdiden hyvinvointia edistavaksi

toiminnaksi.

Edella mainittu loppurituaali ei tietenkaan ole kaiken kattava. Nayttelija C tuli erdan
harjoituskerran tauolla luokseni juttelemaan siita, ettd hanen on vaikea palautua
harjoituksista. Naytelmad pyori lakkaamatta hé&nen paassadan. Kahden
keskusteltuamme h&nen luvallaan jatkoimme keskustelua koko ryhméassa. Jaoimme
yhdessa kokemuksia ja keinoja, joita kdytamme saadaksemme pysaytettya taman
padssa pyorinnan. Keskustelusta nayttelijat saivat toisiltaan vertaistukea ja pidin
tapahtumaa tarkedna keskustelukulttuurin avoimuuden ja ryhman kehittymisen

kannalta.
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Oma palauttava rituaalini ohjaajana oli teatteritian siivoaminen. Tama
kymmenminuuttinen antoi minulle aikaa purkaa mielessani paivan harjoitusta ja
palautua arkeen, vapauttaa kropasta ohjaamisesta syntyvaa adrenaliinia. Ystavien
ja kanssaohjaajien kanssa kaymaéni keskustelut, meditointi seka kavelylenkit koirieni

kanssa toimivat myos hyvin palautumisena.

Sarkyneessa maljassa oli monia vékivaltaisia kohtauksia. Vaikka teatterin voisi
ajatella olevan leikkia, teatterivakivalta ei ole leikin asia. Nayttelija C selvasti pelkasi
kovaa fyysista kontaktia, kun nayttelija B taas sai siitd energiaa. Annoin naiden eri
kokemistapojen vaikuttaa ohjausvalintoihini. Nayttelija C:lle ohjasin mahdollisimman
vahan fyysisia konflikteja ja kasasin ne nayttelija B:lle. En ole vielakdan aivan
varma, oliko tama minulta ohjaajana nayttelijoiden vahvuuksia kayttamalla hyvaa
pelisiim&aé, vai nayttelijdiden epatasa-arvoista kohtelua, erdanlaista positiivista
syrjintaa. Haluan uskoa, ettd se oli ensimmaista, silla ndin kehenk&én ainakaan ei

sattunut, henkisesti.

Hyvinvoinnin kannalta kyseenalaista toimintaa oli harjoituskaudella viljelemani
musta huumori. Ryhm&ssa muodostui vitsi, jossa annoin tyoryhmalaisille milloin
mistakin syysta "potkut” produktiosta. Taman tyyppinen huumori voi helposti luoda
epavarmuutta ryhméassa. Ohjaajana minun olisi ollut hyva lopettaa tama vitsi

alkuunsa.

4.1.2 Maljan saryttya

Saadakseni tietoa nayttelijdideni hyvinvoinnista ja siitd, miten he kokivat
hyvinvointitydskentelyni ohjaajana, 1&hetin heille sahkopostilla kysymyslomakkeet
(LITE 2) projektin loppupuolella. Lomakkeessa (LITE 2) kysyn heidan
hyvinvoinnistaan henkilokohtaisessa elamasséan ja nayttelijana, miten naytelman
tydstaminen on vaikuttanut heidan hyvinvointiinsa, miten mind ohjaajana vaikutin
heidan hyvinvointiinsa ja miten he olisivat halunneet minun ohjaajana tukevan

heidan hyvinvointiaan. Kaikki kolme nayttelijad vastasivat kyselyyn.
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Saamieni vastausten mukaan ryhmalaisteni henkil6kohtaiseen hyvinvointiin liittyy
likunta, hyva ravinto, lepo ja sosiaaliset suhteet. Nayttelijoina he korostavat
tyoryhman merkitystd hyvinvoinnin lahteena. Luottamus ja avoimuus tyéryhman
jasenten kesken ovat tarkeita ja se, etté niin negatiivisista kuin positiivisista asioista
keskustellaan yhdessa. Vertaistuen merkitys ja vaikeille asioille yhdessa

nauraminen korostuivat nayttelija C:n vastauksessa.

Kysyttdessa nayttelijoilta Sarkyneen maljan tydstamisen vaikutuksesta hyvinvointiin
kaikilta kolmelta nayttelijaltd tuli aivan erilainen vastaus. Nayttelija A ei kokenut
produktion olleen kuormittava. Hyvinvointia hanella edistivat "heittaytyminen, hassut
harjoitteet, aivot narikkaan -meininki”. Positiivisessa mielessa haasteena
tyoskentelyssa han piti roolihenkilodan. Nayttelija B:n kohdalla myo6haiset
iltaharjoitukset pitkien koulupéaivien jalkeen heikensivéat hyvinvointia. Hyvinvointia
edistaneiksi tekijoiksi han mainitsi hyvin yhteen toimivan tyéryhman, luottamuksen
tyoryhman jasenten vdlilla ja harjoituksissa vallinneen positiivisen ilmapiirin.
Nayttelija C:lle Sarkynyt malja oli raskas kokemus aiheen laheisyydesta johtuen.
Ennen syyslomaa oli pari vilkkkoa huono kausi taméan projektin suhteen,
enk& saanut ajatuksia tarpeeksi irti, ja tarina tuli uniin ja hereilla ollessa
se oli lahes koko ajan mielessa. Se kuitenkin helpotti ensimmaisen
l[&parin jalkeen, ja kun porukalla puhuttiin asiasta ja sen sai tuoda
ryhman keskusteluun. Muutenkin tarinan herattamista erilaisista
tunteista, varsinkin oman roolihahmon suhteen, puhuminen &&neen

auttoi "hyvaksymaan” kielteisetkin tunteet ja selviamaan niiden kanssa.
(Nayttelija C, 2014.)

Sosiaalisen tuen ja kannustuksen kokeminen kuuluu toimivaan vuorovaikutukseen
ja tyossa selviytymiseen (Rantanen 2006, 131). Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa,
ettd sosiaalisessa verkostossa, tdssé tapauksessa tyOryhmésséd, on ihmisia ja

ystavia, joiden kanssa on mahdollista puhua mista vaan (Haarakangas 2008, 72).

Fyysisia harjoituksia ja improvisaatioharjoituksia nayttelija C piti hyddyllisin& roolin
sisdistamisen kannalta, silla ne pakottivat miettimé&n asioita ja olemaan lasna.
Hyvinvointiin panostaneena ohjaajana olen erityisen onnellinen seuraavasta

palautteesta:
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Erilaiset keskittymisharjoitukset olivat muutenkin minun
stressaantuneelle mielelleni tosi hyva juttu, ja jos saisin niitd jatkossa
sisdllytettyd normiarkeeni, luulen etté voisin yleisesti ottaen paremmin
(Nayttelija C, 2014).

Palaute sai minut myds miettimaan, olisinko ohjaajana voinut tehda jotain
paremmin, ettd nayttelija C ei olisi ollut niin stressaantunut, kuin han palautteensa
mukaan oli. Tiedostan samalla myds oman rajallisuuteni ja kokemattomuuteni.
Vaikka ohjaajana minulla oli pyrkimys hyvaan, en silti osannut ja pystynyt
tayttdmaan jokaisen ryhmalaiseni tarpeita joka hetki, eikd se mielestani ole ohjaajan
tarkoituskaan. Tulkitsen nayttelija C:n stressaantuneen tilan johtuneen myds
naytelmaprojektin  ulkopuolisista  asioista hanen viitatessaan yleiseen

hyvinvointiinsa.

Nayttelijat A ja C kuvasivat vastauksissaan toimintaani ohjaajana tasapuolisena ja
sain heilta kiitosta siita, etta esityskauden alettua annoin tydéryhmalle vapautta,
mutta en unohtanut heitd, vaikka varsinainen ohjausty6 olikin ohi.
Vaikuttamismahdollisuutta tekemiseen pidettiin myos tarkeana (Nayttelija B, 2014).
Tama on minulle oppimiskokemus: minun pitdd jatkossa kehittdd ohjaamistani
siihen suuntaan, ettd annan vieldkin enemman vaikuttamismahdollisuuksia
ryhmaélle.

Esimerkiksi aina kun teimme harjoituksissa kohtauksia meidéan

esiintyjien ehdotusten pohjalta, minusta tuntui silta, ettd minun
mielipiteellani nayttelijan& on jotain merkitysta (Nayttelija B, 2014).

Tydskentelyn hyvinvointiorientoituneisuus  valittyi nayttelijoille. Seuraavassa
sitaatissa nayttelija B kertoo meditaatioharjoitteen auttaneen héntéa rauhoittumaan:

Hanna vaikutti ohjaajana hyvinvointiini positiivisesti jo pelkastaan silla,
ettd han osoitti valittavansa siita, kuinka h&nen tyéryhmansa jasenet
voivat (henkisesti seka fyysisesti). Esimerkiksi aina harjoitusten alussa
tehty meditaatioharjoite auttoi aina rauhoittumaan pitkan koulupdivan
jalkeen ja esityksen teemoista keskusteleminen auttoi kasittelemaan
naytelman sisélla pitamiaan raskaitakin teemoja. (Nayttelija B, 2014.)
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Kysyttdessa, miten olisit toivonut Hannan ohjaajana tukevan hyvinvointiasi, ottavan
hyvinvointisi huomioon, en saanut kehitysehdotuksia. Yhdessa vastauksessa
(nayttelija A) sanottiin, ettd ohjaaja "otti minut erinomaisesti huomioon yhtena tasa-
arvoisena ryhman jasenena. Paremmin ei olisi pystynyt.” Samainen vastaaja lisasi,
etta olisi itse voinut jakaa enemman omia asioitaan ryhmaélle ja sitd kautta voinut
edistda omaa hyvinvointiaan. Kaikkien sosiaalisen verkoston ihmisten kanssa ei ole
tarpeellista puhua kaikista omista asioista, mutta on hyva, ettd on joitain ihmisia,
joille voi kuitenkin puhua kaikesta (Haarakangas, 2008). Toisessa vastauksessa
(nayttelija B) kerrottiin minun tehneen “ohjaajana asiat hyvin pitkéalti oppikirjan
mukaisesti, tydryhman vointia ja sen hetkisia fiiliksia kuunnellen.” Ensimmaisen
vastaajan tavoin kolmaskin vastaaja (nayttelija C) kritisoi omaa toimintaansa — talla
kertaa oli tosin kyse palautteen vastaanottamisesta. Vastaaja ei ollut tottunut
suoraan palautteeseen, mitd han minulta sai, mutta sanoi palautteen olevan aina
asiasta ja tasapuolista.

Tassa taas saattoi tulla hetkia, kun ajattelin etta "voi vitsi ma vedin
hyvin”, mutta se ei vastannutkaan Hannan nakemystd, ja alussa otin
sellaiset jutut liilan raskaasti, ja tulkitsin niita ehka niin ettd mina olen nyt
huono nayttelija. Aika nopeasti kuitenkin huomasin, ettei ohjaajan
kommentit ole mitdan henkildkohtaista v***uilua. Joten tassakaan en
itse asiassa toivonut Hannalta mitddn muutosta omaan
tekemiseensa... (Nayttelija C, 2014.)
Saamani vastaukset olivat lahes pelkastaan positiivisia. Tama tekee tutkimuksen
yksipuoliseksi. Kritiikkia olisi ollut hyodyllista saada. Mietin, johtuuko negatiivisten
asioiden puute ryhman keskustelukulttuurista. Loinko ohjaajana ilmapiirin, jossa
vaikeista asioista ei voida keskustella? Tata ajatusta vastaan ovat keskustelumme
ryhmassa, joita toki olisi voinut olla paljon enemmaén. Kenties, jos nayttelijat eivat
olisi olleet minulle ennestddn tuttuja ja ryhmaldisten kesken ei olisi syntynyt
ystavyyssuhteita, kritiikkia olisi voinut tulla enemman. Vastausten itsesensurointi
ohjaajan tunteiden sdastamiseksi on nayttelijdiden taholta mahdollista. Nayttelija C,
jolle projekti oli vastausten perusteella ollut kaikista raskain, sanoi
loppukeskustelussa, etta ei olisi l&htenyt projektiin mukaan, jos olisi tiennyt, kuinka
rankkaa Sarkyneen maljan tekeminen tulee olemaan kokonaisuudessaan.
Kuitenkaan kyseisen henkilon vastauksia lukemalla en |0yd&a itse tekemisesta
muokattavaa. Tulkitsen kyseessé olleen enemmankin rankan aiheen kasittelemisen

tuoma taakka ja naytelman tyostamisen yleinen raskaus. Kaiken kaikkiaan
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kokemustani Sarkyneen maljan ohjaamisesta voi pitdd onnistuneen projektin
kuvaksena positiivisen palautteen maarasta johtuen seka ohjaajan taiteellisten ja

tyéryhman hyvinvointiin liittyvien tavoitteiden tayttymisen vuoksi.

4.2 Ohjaaja esimiehenda rakentaa tyoilmapiirin

Yhteisolliset suhteet ovat keskeinen osa ihmisen hyvinvointia. Tama patee myos
teatterissa. Yhteiso ja yhteisollisyys nahdaan ja koetaan hyvinvoinnin ja hyvan
elaman kulmakiveksi. (Pessi & Seppéanen 2011, 288-290.) Rantasen (2006, 284)
vaitoskirjassa nayttelijdiden kertomukset tydstressin ja -uupumisen kokemuksista
heijastavat teatterialan tydyhteisdjen sosiaalisia vuorovaikutussuhteita. Naista
syista tydyhteisdjen ihmissuhteita on tydhyvinvoinnin kannalta mielestani tarkeéa

vaalia. Vastuu tasta on ensi kddessa ohjaajan.

Ryhmayttamista pidan teatteri-ilmaisun ohjaajan tarkeimpana hyvinvointia tukevana
tyovalineena. Ryhmayttdmisessa kehitetaan tietoisesti ryhméan jasenten valista
keskinaista tuntemista, luottamusta, turvallisuutta ja viestintakykya. Tarkoituksena
on synnyttaa luottamuksellinen ilmapiiri, jossa avoimempi omien ajatusten ja
tunteiden ilmaisu on mahdollinen. (Lahteenméki 2007, 27.) Teatteriohjaaja, teatteri-
ilmaisun ohjaaja ja pedagogi Saana Lavasteesta (2015, 29) aikaa on aina liian
vahan ja siksi onkin yksi suurimpia ohjaajan valintoja, mille annetaan aikaa, kehen
tai mihin keskitytdan, ja millaisiin asioihin kiinnitetdan huomiota. Ryhmayttamisella
hyvan pohjan luominen tydskentelylle on mielestani niin tarkea asia, etta siihen

kannattaa aina kayttaa kunnolla aikaa.

Ohjaaja vaikuttaa tyopaikan esimiehend ilmapiiriin ratkaisevalla tavalla. Ensinnéakin
ohjaaja kykenee maarittamaan muita paremmin toiminnan paamaaria ja tavoitteita.
Tarkeana pidan esimerkkind ja ihanteena olemista muille: ohjaaja edustaa sita
toimintatapaa, jota tyOpaikalla pidetdadn arvossa. Nayttelijat peilaavat itseaan
suhteessa ohjaajaan ja omaksuvat hanen toimintatavoistaan malleja omaan
toimintaansa. (Juuti & Salmi 2014, 151-152.) Tama tuo suuren vastuun ohjaajalle

ja ohjaajan on syyta olla hyvin tietoinen omasta toiminnastaan.
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Sarkyneessa maljassa esimerkkina olemisen voi ajatella tapahtuneen arkisten
kaytannontoimien kautta: ohjaajana olin ajoissa paikalla harjoituksissa, asiallisesti
varustettuna ja valmistautuneena. Tarkeimpanad tehtavanani kuitenkin pidan
tunnelman luomista, mika tulee hyvan tuulen ja innostuksen tartuttamisena muuhun
tyoryhmaan. Pyrin myds joka harjoituskerta huomioimaan kaikki nayttelijat
juttelemalla jokaisen kanssa ’niita naitd” ennen harjoitusten alkua ja taten
havainnoimaan ryhmassa vallitsevaa mielentilaa. Toisaalta jonkun nayttelijoista
ollessa selvasti huonotuulinen annoin hanelle tilaa ja keskityimme tytskentelyyn,

mika laukaisi huonon tuulen.

Hyva tyo6ilmapiiri produktion aikana on edellytys nayttelijalla onnistumisen
kokemukseen. Hyva ilmapiiri maaritelladn yhteisilla paamaarilla, keskinaisella
luottamuksella ja tukemisella. Hyvaan ty6ilmapiiriin  kuuluu nayttelemisen ja
yhteistydn tuottama nautinto, toimiva kommunikaatio jasenten valilla, ja tunne
yhteisestéa energiasta. Sen vallitessa nayttelija tuntee itsensa rennoksi ja avoimeksi,
eika han pelkaa epaonnistumista. (Rantanen 2006, 173.) Hyva tyoilmapiiri edistaa
myds terveytta, silla psyykkista ja fyysista oireilua on vahemman kuin tydpaikoilla,
joissa on huono ty6ilmapiiri (Manka 2006, 61). Rantasen (2006, 130) mukaan
tydyhteistjen ilmapiiri vaikuttaa siihen, miten nayttelija kokee hanta arvostettavan
tydssaan ja miten han nakee itsensa nayttelijand. Toimiva, sosiaalista tukea
tarjoava tyoymparistd tukee nayttelijan tydomotivaatiota. Tydmotivaatio on sisaista
halua ja intohimoa tehda tyotd, ja se on jokaisessa produktiossa rakennettava
uudestaan yhteistydssa ohjaajan kanssa (Rantanen 2006, 93). Sarkyneen maljan
nayttelijdiden vastauksissa (LIITE 2) tydryhman tuki ja hyva tydskentelyilmapiiri
tulivat monesti esille jaksamiseen vaikuttavana positiivisena tekijana. Koin
tyoryhman tyoskentelyn motivoituneeksi. Yllatyin siita, ettei minun ohjaajana
tarvinnut tehda mitaan erityistd motivoidakseni nayttelijoitani tydskentelyyn. Se riitti,
ettd lasnaolollani ja energiallani osoitin valittavani tydéryhmasta. Pyrin siihen, etta

harjoituksissa olisi kivaa ja etta ryhmassa olisi hyva henki.

Ohjaaja on johtajan tavoin vastuussa tyOyhteison tyoilmapiiristd. Nykyaikainen
tyontekijd odottaa, ettda hanen yksilollisyytensd hyvaksytaan ja etta hanta
arvostetaan. Ohjaajan on kyettava valittAmaan néayttelijoilleen hyvaksytyksi

tulemisen tunne. Johtajalla tulee olla ihmissuhdevalmiuksia, silla hyvaksytyksi
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tulemisen tunne ei tapahdu vain jarkiperaisin, tiedostetuin asiamenetelmin, vaan se
on suurelta osalta sanatonta viestintaa. (Salmimies & Salmimies 1998, 153.) Yritin
Sarkyneen maljan harjoituskauden alkuvaiheessa tukea erityisesti nayttelijoistani
musiikkipedogogiopiskelijaa, jolla ei ollut juuri aikaisempaa kokemusta
nayttelijantyosta. Tukemisella halusin vahvistaa nayttelijan hyvaksytyksi tulemisen
tunnetta ja edistaa tata kautta ryhnman tasa-arvoisuutta.

Jos halutaan saada aikaiseksi tyoilmasto, jossa nayttelijat kokevat intohimoa ja
tayttymysta tyostaan, tulee heidan voimaantumista tukea (Liukkonen 2002, 78).
Voimaantumisen Kkasite tyossd merkitsee lisaantynyttd itseohjautuvuutta ja
aktiivisuutta omaan tyohonsa liittyen. TyoOntekijat voivat kokea tyOpaikkansa
ilmapiirin hyvin eri tavoin. Modernit johtajat auttavat alaisiaan selkeyttamaan tyonsa
innostavia puolia, kun taas mekanistisesti suuntautuneet johtajat kuvittelivat, etta
voimaantumista voidaan jakaa tai opettaa tyontekijoille. (Liukkonen 2002, 82.)
Voimaantuminen ei ole jotain ulkoapain annettavaa, vaan se tulee ihmisen itsensa
siséltd. Luomalla tyontekijoille edellytyksia ja puitteita positiivisten kokemusten
saamiseksi tydstdan, esimies pystyy vaikuttamaan heidan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiinsa (Jaakkola & Liukkonen 2002, 102).

Hyvassa tyOilmapiirissd nayttelijdlla on mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyoskentelyynsé. Henkilokohtainen autonomia onkin yksi ihmisen hyvinvoinnin
kulmakivista. Kontrolloivasta ilmapiirista syntyva pahoinvointi ty6paikalla vaikuttaa
kielteisesti ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Jaakkola & Liukkonen 2002,
142-143.) Tama on tarked ottaa huomioon, silla autonomian puute on yksi
nayttelijan tyduupumusta aiheuttava tekija. Omassa tydskentelyssani kysyinkin
usein nayttelijdiden toiveita alkulammittelyiksi. Se oli luonnollinen ja helppo tapa
antaa vaikutusmahdollisuus nayttelij6ille. Nayttelijat osallistuivat myos parin
kohtauksen rakentamiseen seka tanssikoreografioiden suunnitteluun. Nayttelija B
kertoikin palautteessaan tunteneensa iloa ja ylpeytta siita, ettd heidan ideansa jaivat

lopulliseen esitykseen.
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Jaetun johtajuuden periaatteiden mukaan hyvassa tyoyhteisdssa valtaa ja vastuuta
annetaan, jolloin tydn hallinnan tunne lisdantyy mukanaolosta ja tyGhyvinvointi
kasvaa (Manka 2006, 14). Liukkosen (2002, 73) mielesta tulevaisuuden tyon
tavoitteena tulee olemaan itseohjautuvuuden kehittaminen tyodntekijoilla, mista
seuraa tyontekijoiden voimavarojen kasvua tai voimaantumista tukevan ty6ilmapiirin
ja tyon tekemisen olosuhteiden luomista. Tama voisi merkitd enemman ensemble-

tyyppistéa tydskentelya ja devising-menetelmien kayttoa laitosteattereissa.

Tyoyhteisossa hyvyys ei kuki itsestdan edes laheisten tyotovereiden kesken.
Hyvyys tulee pukea arkisiksi teoiksi, jolloin se esiintyy ystavallisyytena,
huolehtimisena, tekoina toisten puolesta ja reiluutena. (Juuti & Salmi 2014, 112.)
Haastattelemani teatteri-ilmaisunohjaaja Niina Aho (2015) tuokin esiin nakdkulman,
jossa vastuun hyvasta tydskentelyilmapiirista ei pitaisi olla pelkastaan ohjaajalla.
Myds jokaisen nayttelijan tulisi ottaa vastuuta siitd, etta kaikilla olisi kivaa ja hyva

tyoskennella.

Jokaisella ohjaajalla on omat menetelmé&nséa hyvan tyoilmapiirin luomiseen. Anna-
Leena Jarvi ohjasi Kokkolassa Studioteatteri Reaktiolla kevaalla 2015 Federico
Garcia Lorcan keskenjadneen naytelman Elaman uni, jossa olin nayttelijana. Jarvi
kaytti tyoilmapiirin  luomisessa Lahden kansanopiston teatterikoulutuksen
vastuuopettajana vuodesta 2010 toimineelta filosofian maisteri ja teatteriohjaaja
Misa Palanderilta oppimaansa rakkauden filosofiaa. Menetelméassa tyéryhma
tervehtii toisiaan aamuisin halaamalla ja poskisuukoin. Palander (2015) kuvaa
rakkauden filosofiaa seuraavasti:
Poskisuukot on tapa tervehtid kunnioittavasti aamuisin. Koko
koulupaiva saattaa menné niin, ettd oppilas ja opettaja eivat kohtaa,
mutta aamusuukko on hyvéa tapa tulla ndhdyksi edes kerran péivan
aikana. Se my6s vahvistaa ryhmaa ja tukee ajattelua perheesta, joka
tyoskentelee yhdessa. Halaukset liittyvat myods tarpeeseen tulla
nahdyksi, mutta myds lohduttamiseen jos tyo on raskasta. Kannustan
myo6s oppilaita sanomaan kauniita asioita toisilleen ja huomioimaan

muutoinkin. Se nostaa ryhmén yhteishenkea ja saa ihmiset kokemaan
tasavertaisuutta keskenaan.
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Elamé&n unen tyostdmisen aikana karsin voimakkaasta uupumisesta. Oman
kokemukseni mukaan tama lempealla tavalla pakotettu kontakti oli minulle hyvaksi.
Uupuneena olisin mieluummin véltellyt katsekontaktia, ja ollut nain etddampana
muusta tyéryhmastd, mika olisi mita luultavimmin vaikuttanut myos esitykseen.
Halaaminen ja poskisuudelmat eivat kuitenkaan muodostuneen minulle prosessin
aikana voimaannuttaviksi, kuten olin ennalta ajatellut. Luulen tdman johtuvan siita,
ettd uupuneena en kokenut omistajuutta esitykseen, enka ollut siten kiintynyt
tyoryhmaankaan. Halattavien ihmisten kohtaaminen oli siten rutiininomaista, ei
rakkaiden ihmisten kanssa energian vaihtamista. Poikkeuksena tdh&n oli ohjaaja
Jarven kohtaaminen. Jarvi seisoi menetelmansa takana ja valitti joka kerta minulle

lampo6a ja rakkautta silmillaan ja kasivarsillaan.

Vaikka ohjaaja panostaisi suotuisan tydskentelyilmapiirin  synnyttamiseen,
Jaakkolan ja Liukkosen (2002, 134) mukaan on aina sellaisia henkilita, jotka
kokevat motivaatioilmaston osin eri tavalla kuin toiset. Naméa yksittaiset tapaukset
osoittavat juuri sen, ettd jokaisella meilla on oma henkildhistorian taustamme ja
persoonallisuutemme, jonka kautta havainnoimme ympardivaa maailmaa.

Mielentila vaikuttaa kokemukseen tydskentelysta.

4.3 Palaute

Tyohyvinvoinnin kehittamisen keskeinen lahtokohta on, ettd ihmisten on voitava
ilmaista rakentavasti kaikkia tunteitaan tydssédan (Juuti & Salmi 2014, 188). Siksi
palautteen on muistettava antaa teatterissa menna kumpaankin suuntaan. Hyvat
vuorovaikutustaidot ovat siis tarkeitd ohjaajan ja nayttelijdn suhteessa.
Esimiestutkimuksen yleisin viesti on, ettd palautetta toivottaisiin enemman (Manka
2006, 13). Teatteri on tdssa suhteessa poikkeuksellinen tydymparisto, silla palaute

kuuluu teatteritydskentelyyn itseisarvoisena, jokapaivaisena osana.

Salmimiehet (1998, 139-142) muistuttavat jokaisen ihmisen tarvitsevan palautetta,

silla ihminen haluaa onnistua ja tulla hyvaksytyksi. Ihmisen on tarkeaa kuulla
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saaneensa jotakin aikaan ja ettd h&nen tyonsa vaikuttaa tulokseen, menestymiseen
ja toisten toimintoihin. Yksinkertaisin tapa tukea ihmisen itsetuntoa terveesti on
antaa hanelle myonteista palautetta. Tehokkainta on heti tydsuorituksen jalkeen
annettu palaute, jolloin ihminen kokee valitontd mielihnyvaa onnistumisestaan ja
tuntee olevansa arvostettu ja hyvaksytty. Myonteisen palautteen tukiessa itsetuntoa
kriittinen palaute puolestaan auttaa kehittymaan ja hakemaan yha parempaa
tyydytysta. Palaute muuttuu kuitenkin kielteiseksi, kun sen kohteena on ihminen
itse. Tallaista kenenkaan ei tarvitse hyvaksyen vastaanottaa tydyhteisossaan eika

yksityiselaméassaankaan.

Ohjaajan antama palaute on nayttelijalle tarkeinta, tarkeampaa kuin kollegan tai
kriitikkojen antama palaute. Huonokin palaute on parempaa kuin ohjaajan
valinpitamattomyys. Nayttelija kokee saavansa hyvityksen ponnistuksistaan
saadessaan palautetta ohjaajalta, eli palaute toimii yksinaan riittdvana palkkiona
ponnistuksista. (Rantanen 2006, 160-161.) Hauser & Reich (2008, 40) pitavat
nayttelijan kehumista erittéin tarkeana: nayttelijan korjaamisen sijaan palautteen
tulisi keskittya positiivisiin asioihin. Palautteen puuttuessa ihminen tulee yha
varmemmaksi siitd, ettd han ei ole saanut mitdan aikaan, hanen tyollaan ei ole
mitddn merkitysta, eikd hanen tyotaan arvosteta, jolloin ihmisen tyoviihtyvyys

alenee (Salmimies & Salmimies 1998, 157).

Palautteen saannin tarkeydessa on mielestéani kyse nahdyksi tulemisen tarpeesta,
olemassaolon oikeutuksesta, ja palautteen saanti on merkittava motiivi tydntekoon.
Rantanenkin (2006, 293-294) Kkirjoittaa nayttelijan tarpeesta saada tydssaan
huomiota ja nahdyksi tulemisesta. Nahdyksi tulemisen ja hyvaksynnan tuottamat
mielihyvan kokemukset muodostavat suurelta osin nayttelijantyén mielekkyyden
kokemuksen, tyon ilon. Ne ovat nayttelijantydsta saatavia voimavaroja, ja niiden
saamista ja lisdantymista toimiva tyoyhteis6 ohjaajan johdolla tukee. Hyvaa
itsearviointia jokaiselle esimiehelle ja ohjaajalle onkin oman palautteen
antotapansa, sen maaran ja laadun, tutkiskelu (Jaakkola & Liukkonen 2002, 104).
Teatteri-ilmaisun ohjaaja Ahon (2015) tavoin koen itse antavani suureksi osaksi

kriittistd palautetta, ja positiivisen palautteen maaraa voisimme kasvattaa.
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Hyvankin itsetunnon omaava ihminen tarvitsee palautetta siita, ettd on onnistunut ja
hyvaksytty (Salmimies & Salmimies 1998, 60—61). Kuitenkin nimenomaan yksilon
oma subjektiivinen kokemus itsestéd ja omasta patevyydesta on ratkaiseva tekija
hyvinvoinnin kannalta, eika toisten ihmisten kasityksilla ole laheskaan niin suurta
merkitysta kuin ihmisen omalla kasityksella itsestaan (Jaakkola & Liukkonen 2002,
99).

Tata havaintoa pidan erittain mielenkiintoisena palautteen saannin téarkeyden
korostuessa nayttelijantydssa. Nayttelijalla on siis oltava hyva itsetunto, ettd han
pystyy vastaanottamaan positiivisen palautteen ja voimaantumaan siitd. Huonolla
itsetunnolla varustettu nayttelija torjuu kehut, silla ne eivat vastaa hénen
subjektiivista kasitysta itsestddn ja suorituksestaan. Rantanen (2006, 218) kertoo
taydellisyyden tavoittelemisen olevan myds toiminnan piirre, johon ohjaajalta saatu
positiivinen palaute ei vaikuta. Palaute ei merkitse taydellisyyden tavoittelijalle
onnistumisen kokemusta, silla hanen itsekriittisyytensa saa hanet keskittymaan
omiin puutteisiin ja heikkouksiin. Talldin nayttelija kamppailee itsetuntonsa kanssa,
silla itsekunnioitus rakentuu tyon saavutuksista. Onnistumisen kokemukset ovat
nayttelijantyon voimavaroja, jotka kasvattavat nayttelijan esiintyessaéan tarvitsemaa
itsetuntoa (Rantanen 2006, 72). Nama onnistumisen kokemukset nayttelijan on
sisdistettavd kunnolla itse. Ohjaajalta saatu positivinen palaute vahvistaa

mydnteista kokemusta ja oikeuttaa sen.

Filosofian tohtori ja psykologi Liisa Keltinkangas-Jarvisestd olisi parasta
tiedeyhteison johtamisessa pyrkia siihen, ettd ohjaaja pystyy auttamaan
asiantuntijoita I6ytama&an omat sisaisen palkitsemisen ja itseohjautuvuuden tapansa
niin, etteivat he ole joka hetki rippuvaisia ohjaajalta saamastaan palautteesta. Han
kehottaa ohjaajaa KkiittAmaan tutkijaa hyvasta suorituksesta, mutta samalla
opettamaan héanelle, ettei h&nen arvonsa ole kiinni ohjaajan kiitoksesta tai
huomiosta vaan tiedeyhteison antamasta huomiosta. (Juuti & Salmi 2014, 149.)
Nakemys on minusta mielenkiintoinen. Teatterimaailmaan sovellettuna tama
tarkoittaisi ohjaajalta saadun palautteen arvon muuttamista niin, ettei nayttelijan
itsetunto olisi voimakkaasti sidottu ohjaajalta saatuun positiiviseen palautteeseen.

Yleison ja teatterikriitikkojen arvostus nousisi oleellisesti tdssa skenaariossa. llman
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varsinaista ohjaajaa tyoskentelevissd pienissa teatterirynmissa tilanne onkin

varmasti tamankaltainen.
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5 LOPUKSI

Yleisesti ajateltuna hyvinvoinnissa on kyse terveyteen, elinoloihin ja toimeentuloon
liittyvista asioista. Hyvinvoinnin sijaan on mahdollista puhua myos onnellisuudesta,
elamanlaadusta ja tyytyvaisyydesta. Hyvinvoinnin ytimessa on ajatus hyvasta
elamastd, jossa tarkeintd on yksilon tarkeiksi kokemat sosiaaliset kontaktit,
henkinen tasapaino ja hyva terveydentila. Perdankuulutan subjektivisuutta

hyvinvoinnin tarkastelun lahtokohdaksi.

Tyohyvinvointi tarkoittaa sitd, ettd tyd on mielekasta ja sujuvaa turvallisessa,
terveyttd edistavassa ja tyouraa tukevassa tyOymparistdssd, ja arki ja tyd ovat
tasapainossa (Liikanen 2010, 38). Parhaimmillaan ty0 on kiinnostavaa, virikkeellista
ja harrasteluonteista. Tallgin ty6sta saa energiaa ja tytnteon motiivit ovat sisaisia.
(Juuti & Salmi 2014, 28, 75-76.) Tyduupumus puolestaan on krooninen oireyhtyma,
jolle  on ominaista uupumusasteinen vasymys, ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen, kyynistynyt asenne tyohon ja tydyhteis6on (Juuti & Salmi 2014, 55—
56).

Nayttelijoiden keskeisina haasteina tydssa ovat kovan tydtahdin tuoma ylikuormitus
ja vahaiset vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon (Lavaste 2015, 19).
Nayttelijantyon korkeat vaatimukset ja sosiaalisen tuen puute vaikuttavat
negatiivisesti nayttelijan hyvinvointiin ja terveyteen (Rantanen 2006, 17).
Useimmissa voimakkaissa tyostressin tai -uupumuksen kokemuksissa on kysymys
useamman tyon epakohdan tai ongelman vyyhdista. Esimerkiksi suuri tydmaara
yksindan ei aiheuta tyduupumusta. (Rantanen 2006, 285.) Maiju Sallas toteaa
Korhosen (1998, 269) toimittamassa kirjassa ohjaajan moraalia olevan se, ettei
uhraa ketd&n tybtovereistaan tyon alttarille. Uurastamisessa omien rajojen
ylittdminen pitda tapahtua vapaaehtoisesti. Mielestani kaikista kammottavin
yksityiskohta Rantasen vaitoskirjan nayttelijdiden tyduupumuskertomuksissa on,
etteivat he uskalla ottaa vastaan sairaslomaa sosiaalisen paineen takia, hankalaksi

tyontekijaksi leimautumisen tai irtisanomisen pelosta (Rantanen 2006, 291).
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Ohjaustyotani Sarkyneestda maljasta voi kasitella kuvauksena onnistuneesta
prosessista. Hyvinvointi oli tydskentelyn keskeinen teema ja néayttelijdiden
antamasta palautteesta tdma nakyi. Ohjaajan asettaman hyvinvointitavoitteen
saavuttamisen lisaksi kriittisen palautteen puutetta voi pitdd yhtend onnistuneen
prosessin merkkind. Ryhmayttaminen ja ilmapiirin luominen ovat ohjaajan
tarkeimmat tehtavat hyvinvoinnin kannalta. Palautetta on annettava tasapuolisesti
ja oikeudenmukaisesti unohtamatta positiivista palautetta. Palautetta on ohjaajan
osattava myos vastaanottaa. Ohjaajan tehtava ei ole olla kaikkien kaveri koko ajan,
mutta on tarkedd kohdella kaikkia tasapuolisesti (Hauser & Reich 2008, 27).

Jatkossa pyrin kehittdmaan tydskentelyani entista keskustelevampaan suuntaan.

5.1 Hyvinvoinnin kehittaminen

Aila Lavaste (1995, 191) muistuttaa, etta on tarkeda hyvaksya itsessaan kaikki
inhimillisend. Tama tarkoittaa sita, ettd ei saa héaveta nayttaa esimerkiksi omaa
rippuvuuttaan, rakastamisen tarvettaan tai itserakkauttaan. Tama itsensa
hyvaksyminen ja avoimena oleminen heikkouksineen on merkki itseluottamuksesta.
Omassa ajatusmaailmassani  kaiken  hyvinvoinnin  kehittaminen lahtee
pohjimmiltaan itsetutkiskelusta ja itsensda hyvaksymisesta, seka liiasta
kriittisyydesta ja vaateista luopumisesta.

Psykiatri Pekka Salmimies ja psykoterapeutti Raija Salmimies (1998, 58) pitavat
hyvinvoinnin kehittdmisen kannalta tarkeana, etta ihminen tarkistaa, elaakd omien
arvojensa, tarpeidensa ja paamaariensa mukaan. Tarvittaessa ihmisen tulee
priorisoida ne uudelleen, seka niiden pohjalta vaalia ihmissuhteitaan. Ajatukseen
omien arvojen tarkastamisesta hyvinvoinnin kehittdmisen valineena liittyy mielestani
myos elaménalueiden tasapaino. El&dmanalueiden tasapainosta huolehtiminen
vaatii oman eldman pohtimista: annanko mina aikaa tarkeimmaksi kokemilleni
arvoille (Manka 2006, 185)? Tyo0 ei voi olla elaman koko sisalto, silla tarvitsemme

lisdksi sosiaalisia suhteita, perhetta ja ystavia. Harrastukset ja uusien asioiden
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opiskeleminen virkistavat mielta ja fyysisesta kunnosta huolehtiminen lisaa my6s
henkisté jaksamista. (Manka 2006, 184-185.)

Tata tarvittavaa omien arvojen priorisointia pidan haastavana, aikaa vievana ja
sitoutumista vaativana prosessina, mutta samalla elamanlaadun ja ihmisena kasvun
kannalta valttamattomand. Omaan hyvinvointiin kannattaa panostaa, oli se kuinka
tyolasta tahansa. My6s Juutin ja Salmen (2014, 217) mielesta ajan ottaminen oman
hyvinvoinnin tydstdmiseen on valttamatonta kaikissa hyvinvointia kehittavissa
toiminnoissa. He lisdavat, ettd ajan antaminen itselle on sellaisenaan hyva teko,
joka saattaa avata mahdollisuuksia tarkastella omia elamantapoja uudesta
nakokulmasta ja mahdollistaa myods elaméntapojen muuttamisen. Salmimiehet
(1998, 82) toteavat psyykkisesti hyvinvoivan ihmisen hallitsevan paremmin
ajatuksiaan, tunteitaan ja toimintaansa. Talldéin ihminen arvostaa itsedan ja
suhtautuu positiivisesti elamaansa ja tyohonsa. Myos teatteritieteen tohtori Maaria
Rantanen (2006, 277) korostaa tyOhyvinvoinnin lahteend omien odotuksien
uudelleen mitoittamista, omien arvojen ja asenteiden tarkastelua ja ympariston
vaatimusten aiheuttaman paineen kasittelyd osana nayttelijan ammatillisen roolin
hahmottamista ja tavoitteiden selkeyttamista. Pitkdaikainen tyfstressi tai -uupumus
ja siita selviytyminen on rankkuudestaan huolimatta prosessi, joka useasti muuttaa
nayttelijan suhdetta ymparistdonsa ja tyohonsa merkittdvasti ja positiivisesti.

Ratkaiseva muutos on oman hyvinvoinnin vaaliminen ja arvostaminen.

Selviytyminen tyduupumuksesta tai stressista merkitsee nayttelijalle uuden sisaisen
voiman loytamistad, seka intoa jatkaa elamaa ja tyoskentelyd haluamallaan tavalla.
Valinnat ja ratkaisut eivat ole helppoja, silla he joutuvat luopumaan jostain itselleen
tarkedsta, esimerkiksi tekemisen intohimosta, sitoutumisesta tyohon, tydpaikasta,
tyOkeskeisestd elaméntavasta, tydyhteison ihmissuhteista, yhteisollisyyden
kokemuksesta tai idealistisesta kuvasta ammatistaan. Monet Rantasen (2006, 283)
aineiston nayttelijoista kertovat kokeneensa jotain poikkeuksellista, kddnnekohdan,
joka on asettanut nayttelijakulttuurin yleiset tavat ja uskomukset kyseenalaisiksi.

Heidan toimintansa, nakemyksensa ammatistaan, tydomotiiveistaan,
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henkilokohtaisista tarpeistaan ja odotuksistaan ovat muuttuneet. He nakevét

tyoyhteisbnsa eri tavalla kuin aiemmin.

Manka (2006, 179) puhuu eldménhallinnasta, jonka keskeisimmat tekijat liittyvat
ihmisen kykyyn tunnistaa omat tunteensa ja kasitella niita. Jos ihmisella on hyva
hallinta, hanelld on hyva itsetunto, myodnteinen minakasitys ja tavoitteellisuutta. Han
hyvaksyy itsensa seka arvostaa ja kunnioittaa itseaan. (Manka 2006, 158.) Taméa
vaikuttaa myos tydelamassa menestymiseen, silla korkeaan elamanhallinnan
tunteeseen liittyvat myonteinen ajattelutapa ja kehittymisen halu ennustavat
tyohyvinvointia ja vahaista sairastamista seka hyvaa stressinsietokykyd (Manka
2006, 284-285). Kaiken kaikkiaan hallinnan tunteella on Mankan (2006, 15) mukaan
yhteys stressin kokemiseen, tyon hallintaan, terveyteen, elamantyytyvaisyyteen,
sopeutumisstrategioihin, varhaista elakoitymistd koskeviin ajatuksiin, sosiaalisiin

verkostoihin ja tukeen seka sairauspoissaolojen maaraan.

Hallinnan tunteen lisddmiseksi Manka (2006, 168-169) ehdottaa Salmimiesten
edelld esittAman ajatuksen tavoin omien ajattelutottumuksien tutkimista.
Tiedostamalla asenteensa ja uskomuksensa ihminen voi vaikuttaa niihin. Mankan
(2006, 286) mielesta kuitenkaan tydelamassa omien tulkintatapojen muuttaminen
stressitilanteessa ei riita, vaan tarkeintd on nostaa stressin aiheuttaja paivanvaloon
ja miettia, mita sille voisi tehda. Manka (2006, 170) pitaa pdaivakirjan pitamista
yhtend hyvana havaitsemisen keinona, jolla kayttaytymisen tiedostamattomat
selitysmallit voidaan nostaa esille. Paivakirjan tavoitteena on arkea tarkkailemalla
loytaa ne tilanteet, joissa tietyntyyppiset reaktiot automaattisesti lahtevat liikkkeelle.
Samankaltaisen tilanteen toistuessa on nain mahdollista oppia muuttamaan omaa

reagointiaan.

On tarkeé&a opetella kuuntelemaan omia tunteitaan ja huolehdittava siita, etta itselle
on tarpeeksi aikaa. Rentoutumisen opetteleminen lisaa voimia ja jokaisella on omat
rentoutumiskeinonsa. Luontoon hakeutuminen, joogaaminen ja ulkoilu auttavat.

Klassisella musiikillakin on rauhoittava vaikutus ja nykyd&n on olemassa paljon
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erilaisia rentoutusaanitteitda. (Manka 2006, 183-184.) Taman hetken trendind
rentoutumiseen on aikuisten varityskirjat, joita voin itse lammolla suositella ndiden

rauhoittavan ja luovuutta vapauttavan vaikutuksen vuoksi.

Nayttelijoiltdni Sarkyneessa maljassa saamani palautteen ja tekemieni
haastattelujen perusteella rohkaisen hyvinvoinnista kiinnostuneita henkildita
kokeilemaan meditaatiota ja harrastamaan liikuntaa. Omien elamanarvojen
tarkastaminen on myos tarke&aa. Jokaisen olisi hyva pysahtya kunnolla miettimaan,
mika elamassa on oikeasti itselle tarkeda, ja priorisoituuko se nykyisessa
elaméantavassa. Olisiko mahdollista tehda vahemman t6ita tai olla tekematta toita
ollenkaan, jos se ei tunnu mielekkaalta? Nyky-yhteiskunta ei kannusta meité tuon
kaltaiseen ratkaisuun, mutta tarkeinta onkin olla rohkea, kuunnella itsedén ja loytaa

ratkaisut sisimmastaan.

Henkisesti ja ehkd ruumiillisestikin vaativasta tydstd palauttavista toiminnoista
puhuttaessa Salmimiehet (1998, 39-41) korostavat itsensa toteuttamista leikin
kautta, regression tarkeytta, johtajuudesta luopumisesta. Ihmisen tulee uskaltaa
taantua leikin ja harrastusten avulla, ja rentoutua ja kerata nain voimiaan. Henkiset
ja fyysiset virkistykset, kuten harrastukset, taidenautinnot, syéminen ja juominen,
lepo ja rentoutus, seksuaalisuus, liikkunta, sauna ja luonto toimivat ihmisen
voimavaroja palauttavina aktiviteetteina, kunhan toiminta on itselle mielekasta.
Monille ihmisille vapaa-ajan taiteellinen toiminta kay regressiosta. Musisoimalla,
teatteria harrastamalla, maalaamalla, muovaamalla, mallien kokoamisella,
askartelemalla tai vaikkapa pitsia nyplaamalla ihminen antaa mielikuvituksensa ja
alitajuntansa ohjata toimintaansa. Tasta syntyy mielihyvdn kokemuksia, jotka

palauttavat henkisesti ja fyysisesti vaihtoehtona tyén kuormittavuudelle.

Nayttelijoiden keinot selviytya tyOstressistd tai -uupumuksesta ovat alkoholi,
itsetutkiskelu, tyosuhteen lopettaminen ja jattaytyminen freelanceriksi,
virkavapauden ottaminen, harrastuksien uudelleenaloitus ja tdiden vahentaminen.
Matkustaminen, urheilu ja ulkoilu lievittavat stressia ja uupumusta. Naiden keinojen

lisaksi jotkut nayttelijat joutuvat turvautumaan pitkdaikaiseen laékitykseen,
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terapiaan ja sairaslomaan. Fyysisen kunnon yll&pitdmisen nahdaan tukevan
henkista hyvinvointia ratkaisevasti. Nayttelijoiden psyykkisen hyvinvoinnin tarkeaksi
tukijaksi nimetaan myoés mahdollisuus harrastustoimintaan ja sosiaalisten suhteiden
yllapitoon. Mieluisiksi harrastuksiksi mainitaan lukeminen, moottoripydraurheilu,
puukasity6t, sienestys, pianonsoitto, marjanpoiminta, valokuvaaminen, jooga ja

mietiskelyharjoitukset seké elokuvien katsominen. (Rantanen 2006, 275-276.)

Teatteriohjaaja ja naytelmakirjailija Kilkku (2015, 17) rentoutuu niskahieronnassa ja
tanssitunneilla. Kahvitauoista ja tydajoista Kkiinnipitdminen on freelancerina
tyoskentelevalle Kilkulle tarke&&, ja han on jarjestanyt itselleen jopa firman
pikkujoulut, jonne kutsui muita freelancer-kollegoita. Yksintyoskenteleminen ei siis
ole este tyon sosiaalisuudelle. Nayttelija D muistuttaa, ettd ohjaajien on muistettava
pitdd huolta itsestddn ja vastuunkantaminen muista pitdd lopettaa tiettyyn

pisteeseen.

Liikkunta auttaa ihmistd tyostamaan ahdistavia kokemuksia laittamalla nama
kokemukset oikeisiin mittasuhteisiin. Paan sisalla pyorivat liiallisesta kuormituksesta
johtuvat ajatukset hilienevat ja kaikkoavat liikunnan aikana. Teatteri-ilmaisun
ohjaaja Aho (2015) kertoi lenkkeilyn olleen hanelle ohjaustydnsé aikana hyva keino
"paan nollaamiseksi”, mutta pohti, ettd olisi voinut tehda enemmankin
irrottautuakseen projektista. Esityksistd palautumiseen myos nayttelija D (2015)
pitaa liikkuntaa hyvana tapana, silla se katkaisee paassa pyorivan ’kelan paalta”.
Kuntosali on hyva palautumiskeino, kun siina pitéda keskittya oikeisiin painoihin,
nayttelijd D tadhdentdd. Hyvinvoinnin kehittdmisen kannalta on keskeista ilon ja
mielihyvan tuottamisen pyrkimys, joka liittyy keskeisesti leikinomaiseen liikuntaan.
Osa ihmisista loytaa leikkimielisyyden liikuntaan ryhmassé liikkumisen kautta.
Joillekin taas leikkimielisyys on sita, ettd he ovat liikkumisen avulla oppineet
rentoutumaan. Rentoutumalla he ovat saaneet entistd paremman yhteyden
sisdiseen tunnemaailmaansa. Oikean hengitystekniikan ja siihen keskittymisen
avulla rentoutuminen on mahdollista. Liikkumisen rinnalla hengityksen tarkkailuun

perustuvien rentoutusmenetelmien aktiivisesta kaytosta on myods helpotusta
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stressin tuomiin univaikeuksiin. Hengityksen hallinnan avulla saa kovilla kierroksilla

kayvan kehon rauhoittumaan yllattavan nopeasti. (Juuti ja Salmi 2014, 218-220.)

Vaihtoehtoisena  nakokulmana  hyvinvoinnin  tavoitteluun on  altruismi.
Kauppatieteiden maisteri ja humanististen tieteiden kandidaatti Karoliina Seppéala
(2015, 30) lainaa positiivisen psykologian tutkijoiden vaitetta, jossa onnellisuus on
minékeskeisen ajan paradoksi. Mitd vimmaisemmin onnea tavoittelee, sita
kauemmas se karkaa - ja sitd onnettomammaksi itsensa tuntee. Seppalan mielesta
onnen tavoittelun suurin ongelma on sen yksilokeskeisyys. Nykyinen kasitys
onnesta on liikkaa kiinni yksilon subjektiivisissa tuntemuksissa. Seppéalan mukaan
oikeasti onnelliset ihmiset eivat keskity vain itseensa. He eivat pyri maksimoimaan
omaa hyvaa oloaan, vaan ovat sosiaalisesti aktiivisia tehden merkityksellisia asioita,
joista tulee hyva mieli itselle ja toisille. Altruismi, mydtatunto toisia ihmisia kohtaan,
lisaa omaa hyvinvointia. Nain syntyy hyvan kierre, silla onnelliset ihmiset ovat myo6s

vastuuntuntoisia ja huolehtivaisia.

Niille harvoille nayttelijoille, jotka katsovat voivansa vaikuttaa omaan tydmaaraansa,
toéiden vahentaminen on merkittava selviytymiskeino. Rantasen (2006, 279-280)
vaitoskirjan aineiston kokemuskerronnassa itsehoidosta, terapiasta tai laéakityksesta
ei aina ole l6ytynyt apua tydstressistd selviytymiseen. Joissakin kertomuksissa
tydsuhteen lopettaminen on ollut ainoa mahdollisuus selvitd tyéuupumuksesta.
Jattaytyminen freelanceriksi on avannut mahdollisuuden kehittdd ammattitaitoa,
tutkia omaa ty6ta ja selventaa nédkemysta nayttelemisestd. Toisaalta ratkaisu on
yhdessa kertomuksessa tuonut mukanaan epavarmuuden tulevaisuudesta ja

tydllistymisesta jatkossa.

Hyvinvoinnin kehittamisen keinot ovat siis moninaiset. Rentouttava liikunta,
tietoinen lasnaolo (mindfulness) ja ystavat tarjoavat kolme keskeista itseen
panostamisen keinoa, joiden avulla nykyihminen voi saada hyvinvointia itselleen
(Juuti & Salmi 2014, 215). Tyoiloa voi lisatd aktiivisuudella oman elaman
muutoksissa, omien stressitekijoiden ja tunteiden tunnistamisella, tavoitteiden ja

itseen kohdistuvien  vaatimusten  arvioinnilla, terveella  itsekkyydella,
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elamanalueiden vélisella tasapainolla ja positiivisen ajattelun opettelulla (Manka
2006, 179). My6s unelmilla on valtava merkitys energisyydellemme,
hyvinvoinnillemme, jaksamisellemme ja sille, mitd voimme parhaimmillamme saada
aikaan (Liukkonen 2002, 91). Unelmoi ja auta muita, niin voit tulla parhaaksi

versioksi itsestasi!

5.2 Pohdinta

Tassa tutkimuksessa olen kayttanyt paljon esimiestydskentelyn materiaalia ja
soveltanut sitd suoraan teatteritydskentelyyn. Vaikka opinnaytetydni on Kirjoitettu
teatteritydn nakokulmasta nayttelijan ohjaamisen tarkoitukseen, en née syyta,
miksei saamiani tietoja voisi k&&ntdd takaisin liikketalouden maailmaan
johtamisoppiin. Tiedot ovat saaneet matkalla uuden ryhmalahtdisemman

nakokulman ja "teatterin varin”.

Fenomenologisena ilmiona nayttelijan hyvinvointi nayttaytyi minulle taman
tutkimuksen perusteella haasteellisena ja haavoittuvana sen ollessa osittain
riippuvainen nayttelijan tyostaan saamasta palautteesta. Nayttelijan on rakastettava
itseaan kaikkine vikoineen, etta pystyy tyoskentelem&an omaa ruumistaan ja
sieluaan tyovalineendan kayttden. Fenomenologia kokemuksen tutkimisen
valineena soveltui mielestani hyvin taman opinnaytetyon kayttdtarkoituksiin.
Fenomenologia subjektiivisena filosofiana oli hyvin linjassa hyvinvoinnin kanssa,
mitd mielestani on hedelmallisintd tarkastella nimenomaan subjektiivisesta

nakodkulmasta.

Tutkimukseni perusteella en saa suoraa vastausta kysymykseeni teatteri-ilmaisun
ohjaajan vastuusta nayttelijan hyvinvoinnista. Teatteri-ilmaisun ohjaaja Niina Aho
(2015) ja teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelija nayttelija D (2015) korostivat ohjaajan
vastuuta hyvinvoinnista ja nakivat keinona ryhméayttdmisen. Ainoastaan
haastattelemani teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelija Aleksi Hoyla (2015) piti ohjaajan
vastuuna vastuun delegointia eteenpdin. Talldin vastuu on nayttelijalla itsellaan tai

esimerkiksi ohjaajan assistentilla.
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Vastuu omasta hyvinvoinnista on ensisijaisesti nayttelijalla itselladn, mutta hanen
toimintaansa vaikuttavat ympariston odotukset ja kulttuuriset toimintamallit ja -
ajatukset, pohtii Rantanen (2006, 271) vaitoskirjassaan. Periaatteessa nayttelija on
vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Kaytannéssd héanen on kuitenkin erittain
vaikea vaikuttaa oman tyoryhménsa ja -yhteisbnsd toimintatapaan, mista
pahoinvointi usein kumpuaa. Yksittdisen nayttelijan hyvinvoinnin turvaaminen ei voi
olla laitosteattereissa koko tuotannon toteuttamisen esteenda. Nayttelijan
hyvinvointia ja terveytta olisi kuitenkin mahdollista turvata monilla muutoksilla, jotka

koskettavat esim. harjoitustilanteita ja varapaivid. (Rantanen 2006, 272.)

Teatterityon kirjallisuudesta paalahteenani kaytin Maaria Rantasen vaitdskirjaa
tyostressista ja -uupumuksesta. Vaitoskirjan kokemuskerronnan valittdméa kuva
nayttelijdiden arjesta teattereissa on masentava. Kertomusten perusteella tyéhon
tarvittaisiin paljon lisda resursseja, mutta toisaalta tama patee hyvin moneen alaan
nykyisessa kustannustehokkuuteen pyrkivassa ajassa. Koen, etta teatteri-ilmaisun
ohjaajilla olisi paljon annettavaa ammattilaisteattereihin soveltavan teatterin
menetelmien osaajina ja ryhmatydn ammattilaisina. Toimenkuva voisi olla
perinteisen esitysten ohjaajan ja teatterikuratoinnin lisaksi jonkinlainen
henkilokunnan hyvinvointivalmentaja. Hyvinvointivalmentaja huolehtisi
nayttelijdiden hyvinvoinnista, keskustelukulttuurista ja tukisi ryhmaytymista ja
nayttelijan mahdollisuuksia vaikuttaa omaan ty6honsa. Nailla tehtavilla voisi myos
laajentaa apulaisohjaajan tyonkuvaa. Tama edellyttaisi tosin apulaisohjaajan
vakiinnuttamista osaksi jokaista produktiota. Olisi mielenkiintoista paasta tutkimaan
projektiluontoisesti laitosteattereiden henkilokunnan hyvinvointia ja
hyvinvointivalmentajan vaikutusta siihen. Uskon hyvinvointivalmentajalla olevan
positiivisia vaikutuksia tyoyhteisdssd, mutta uskon h&nen herattdvan myos

vastustusta teatterin arkeen tuomansa muutoksen takia.

Opinnaytetyoni kirjoittaminen oli oppimiskokemuksena hieno. Sisaistin sisdisen
motivaation tarkoituksen, silla koin vahvaa sisdista motivaatiota tutkimusta
tehdessani. Kirjoitustyd oli itsessdan palkitsevaa ja annoin itselleni tekeméastani
tyostd mielesséni useasti valitbnta, positiivista palautetta. Rakastuin itseeni
tutkijana. Hyvinvointi olisi voinut nédkya suurempana tasapainona taukojen ja

tyoskentelyn valilla. En aina malttanut kuunnella itseani ja tarpeitani. Tyoskentelyn
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valissa minulla on hyva olla jaloittelua, ulkoilua, koirieni kanssa leikkimista,
jonglébraamista, sosiaalisen median selailua eli kaikkea mieluista hyvinvointia

tukevaa toimintaa.

Sarkynyt malja oli ohjaustydnani onnistunut. Olisinko itselleni hyva ohjaaja,
sellainen, jonka ohjauksessa minun olisi nayttelijana hyva olla? Luonnollisesti omat
tyoskentelymetodini olisivat itselleni nayttelijanakin mieluisia ja arvostaisin
tarjoamaani suoraa kommunikaatiota. Haluaisin kuitenkin itsedni jamakamman
ohjaajan. Sellaisen, jota paiten voi puskea ja vdh&n haastaa. Ehk& ndiden, oman
ohjaajuuden ja nayttelijyyden, ei edes tarvitse kohdata taydellisesti.

Toivon taman opinnaytetydn heréttavan lukijoitaan ajattelemaan jokapaivaisessa
toiminnassaan niin omaa kuin muiden hyvinvointia, sekd arjessa ettd tyossa.
Opinnaytety0 tarjoaa lukijalle keinoja tarkastella hyvinvoinnin eri elementteja ja

peilata niita itseensa. Itsetutkiskelu on olennaista hyvinvoinnin kohentamisessa.
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LITE 1

Teemahaastattelun kysymykset Niina Aholle

o gk~ wDn R

Haluatko kertoa teidan prosessin kulusta?

Miten kuvalilisit ohjaustyyliasi?

Miten hyvinvointi nékyi teidén tekemisessa?

Kaytatko jotain rutiineja?

Mita sa teit auttaaksesi nayttelijoitd voimaan hyvin prokkiksessa?
Minkélainen vastuu sun mielesté teatteri-ilmaisun ohjaajalla on nayttelijan
hyvinvoinnista?

Millainen olisi ideaaliteatteri-ilmaisun ohjaaja hyvinvoinnin nakdkulmasta?



LIITE 2

Kysymyslomake nayttelijoilleni liittyen opinnaytetybhoni ohjaajan vastuusta

nayttelijan hyvinvointiin

1. Mitkd asiat vaikuttavat henkilokohtaiseen hyvinvointiisi ihmisena? Kuinka
pidat huolen hyvinvoinnistasi?

2. Mitka asiat vaikuttavat hyvinvointiisi esiintyjané/nayttelijana?

3. Miten koet Sarkyneen maljan tydstamisen vaikuttaneen hyvinvointiisi? Mitka
asiat ovat projektissa edistdneet hyvinvointiasi? Mitkd asiat ovat
estaneet/hairinneet/heikentaneet hyvinvointiasi?

4. Miten Hanna ohjaajana on vaikuttanut (heikentéen, edistaen tai paikallaan
pitden) hyvinvointiisi nayttelijana, esiintyjana, tyéryhman jasenena?

5. Miten olisit toivonut Hannan ohjaajana tukevan hyvinvointiasi, ottavan

hyvinvointisi huomioon?



