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Tassa opinnayteyossa pohdin tanssin vaikutuksia ihnmisen mieleen. Tutkimukseni keskeinen teema
on ihmisen mieli ja tanssiva ihminen. Tydssani tarkastelen, kuinka tanssi vaikuttaa ihmisen luon-
teeseen, miksi tanssi on niin koukuttavaa ja mika tekee tanssista poikkeavaa muihin likuntamuo-
toihin nahden. Lisaksi pohdin tanssin voimaannuttavia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin.

Lahtokohtani tydhdn on kasitys ihmisesta psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena. Avaan ihmis-
mielen teoriaa ja maarittelen, millainen ihmisen mieli on ja mika kaikki siihen mahdollisesti vaikut-
taa. Inmisen psyykeen liittyvia tarkeita kasitteita ovat itsetunto ja kehotietoisuus. Naiden avulla ih-
minen maarittaa itseaan ja muita. Tanssiminen vaikuttaa mielen lisaksi myos ihmisen kehoon ja
nama fysiologiset vaikutukset tuntuvat olevan hyvin positiivisia kaikin puolin.

Suoritin tutkimuksen laadullisella tutkimusmenetelmélld: teemahaastatteluina. Haastattelin neljaa
tanssivaa ihmista, jotka ovat keskenaan eri-ikaisia ja jotka ovat aloittaneet tanssimisen kaikki eri-
ikdisina. Tutkimukseen osallistui kaksi miesta ja kaksi naista. Haastatteluista esiin tulleita aiheita
olivat: syyt tanssia, tanssin tuntu, kehotietoisuus, tanssijan kehontuntemus, tanssin vaikutus luon-
teeseen ja tanssi voimavarana. Tanssi tuntuu olevan voimakkaasti 1asna tanssivien ihmisten ela-
méassa. Mita pidempaan ihminen on tanssinut, sita sitovampi side tanssiin on. Lapsena tai nuorena
tanssin aloittaneet haastateltavat saattavat kokea vahvan itsensa maarittamisen tanssin kautta
myos kielteisessa valossa.

Tanssi vaikuttaa ihmiseen voimakkaasti ja toisinaan jopa muuttaa ihmista. Tanssivat ihmiset ovat
laheisia oman kehonsa kanssa ja tuntevat kehonsa hyvin. Keho on tanssijoille tydkalu, jota kayte-
taan ja toisinaan myos arvostellaan. Tanssijat tuntuvat olevan hyvin perilla oman kehonsa rajoista.
Keho vaikuttaa olevan tarked osa tanssivan ihmisen identiteettia. Kaikki haastateltavat kertovat
tanssin laajentaneen heidan sosiaalisia verkostojaan. Osalla tanssi on my6s lisannyt sosiaalisuutta
ja avartanut maailmankuvaa. Tanssilla on voimaannuttavia vaikutuksia ja tanssia voitaisiin hyddyn-
taa hyvinvoinnin lahteena. Tanssissa ihminen luo yhteyden itsensa, kehonsa, toisten ihmisten ja
musiikin valille.

Asiasanat: Tanssi, hyvinvointi, kehontuntemus, mind and body



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Degree Programme in Dance Teacher Education, Option of Social Dance

Author: Rosa Timonen

Title of thesis: Dancing is Medicine for My Mental Health

Supervisors: Petri Hoppu, Anni Heikkinen

Term and year when the thesis was submitted: Spring 2018 ~ Number of pages: 37

This thesis dealt with the effects of dance on human mind. The central theme of the study was
human mind and a dancing person. This thesis | examined how dancing affects on a person’s
character, why is dancing so hooking and what makes dancing different from other physical activi-
ties. In addition, the empowering influence that dance has was discussed.

In this study human is seen as a psychic, physical and social entity. The humanistic idea of man is
used as a point of view as the mind theory is presented. Also concepts like self-awareness and
body awareness are discussed.

The research method was a theme interview; four persons, two men and two women, were inter-
viewed. The interviewees were all with very different dancing backgrounds and they all represent
from various ages. Dancing seems to have a key role in people’s lives. The longer you have
danced, the binding bond you have with dance.

It seems that dancing affects on human strongly and sometimes even change the person. For
dancing people, the body is very important; it is their instrument they use. All the interviewees told
that dancing has made their social network much wider. Also for part of the interviewees dancing
has been helping them to be more social and has widened their perspective of the world. Dancing
could be used as a source of wellbeing according to this study. In dance you make connections
with yourself, with your body, with other people and with music.

Keywords: Dance, welfare, body awareness, mind and body
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1 JOHDANTO

Oman tanssiurani aikana olen huomannut tanssin vaikuttaneen minuun monin tavoin, niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Samankaltaisia kokemuksia olen kuullut olevan my6s muilta tanssin kanssa
tekemisissa olevilla ihmisilta. Tanssi vie mukanaan ja tanssivien ihmisten elaméa tuntuu pyorivan
koko ajan tanssin ymparilla. Miksi tanssin vaikutus ihmisiin on niin voimakas? Mihin tanssi oikein

vaikuttaa ihmisen mielessa? Naihin kysymyksiin pyrin tyollani vastaamaan.

Opinnaytetyoni tarkastelen tanssin vaikutuksia ihnmisen mieleen. lhminen on psyko-fyysis-sosiaali-
nen kokonaisuus, jonka mielta on vaikea maaritelld. Inmisen mieleen vaikuttavia tekijoitd on monia,
eika kaikkia niista vielakaan tunneta. Mieli voi valilla paremmin ja valilld huonommin; aina syyta
mielen terveyden tilaan ei osata maarittad. Tyossani kuvaan jonkin verran inmismielen teoriaa ja

avaan mieleen vaikuttavia tekijoita.

Ihmiset aloittavat tanssin eri syista, mutta jokin saa heidat jatkamaan lajin parissa. Tydssani kerron
ihmisten kokemuksia, miksi tanssi on niin koukuttavaa. Tutkimusaineistoni on keratty teemahaas-
tatteluina neljalta eri ikaiselta ihmiselta. Haastateltavista kaksi on miehia ja kaksi naisia, jokaisella
heista on erilainen tanssitausta ja he ovat aloittaneet tanssimisen elaméan eri vaiheissa. Osa haas-
tateltavista on ollut tanssin kanssa tekemisissa aivan lapsesta asti ja osa on aloittanut vasta my6-

hemmalla ialla. Kaikille yhteista on vahva kokemus tanssin kuulumisesta heidan eldmaansa.

Tanssia harjoiteltaessa keskitytdan monesti tekniikan tai askelkuvioiden harjoitteluun. Harvoin mie-
titdéén mitdan sen ihmeellisempaa tai syvallisempaa syyta tanssille. Tutkimukseni tarkoitus on py-
sahtya miettimaan, milta tanssiminen tuntuu ja milta tanssin jalkeen tuntuu. Milta tuntuu, jos ei
paase tanssimaan? Mitd vahvemmin tanssi on osa elamaa, sitd vaikeampi voi olla, jos jostain
syysta ei pysty tanssimaan. Pyrin haastattelujen perusteella kertomaan, miten tanssi vaikuttaa ih-

misen luonteeseen ja mahdollisesti muuttaa ihmista.

Tanssijalle keho on tyokalu. Taman lausahduksen kuulin useampaan kertaan haastatteluissa ka-
sitellessa aihetta kehontuntemus. Haastateltavat pitavat tanssijan kehontuntemusta hyvana. Tans-
siva ihminen tunnistaa oman kehonsa rajat ja kykenee toimimaan sen perusteella. Nain voidaan
valttyd mahdollisilta vammoilta ja ylirasitukselta. Pyrin kertomaan tanssivan ihmisen yhteydesta
omaan kehoon ja avaamaan syita, miksi keho on niin tarkea kaikille tanssijoille. Haastateltavat
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haluavat pitda huolta kehostaan ja syventdd omaa kehontuntemustaan. Tutkimukseen osallistu-
neet miehet kuitenkin huomauttivat, etta my0s muilla urheilevilla ihmisilla kehontuntemus on

yleensa hyva.

Tanssin vaikutus minuun on ollut suuri. Haluaisin tyollani tuoda nakyvaksi, etta tanssi vaikuttaa
muihinkin merkittavasti. Opinnaytety6 on tehty minun nakdkulmastani ja aihevalintani pohjaa omiin
kokemuksiini tanssinmaailmassa. Puhun tanssista tassa tydssa yleisena isona kasitteena, joka kat-
taa kaiken tanssimiseen liittyvan, kuten tanssinopettamisen, tanssijana toimimisen, tanssin harras-

tamisen.

Tutkimuksen paatutkimuskysymys on: Kuinka tanssi vaikuttaa ihmisen mieleen?

Tarkentavat alakysymykset ovat:
1. Milla tavoin tanssi muuttaa ihmista?
2. Milla tavoin tanssi vaikuttaa aikuisen ihmisen mieleen?

3. Milla tavoin tanssista voi olla apua psyykkisiin ongelmiin?



2 [HMINEN

Aluksi maarittelen, millaisena ihminen ndhdaan tassa opinnaytetydssa. Avaan joitakin ihmisyyteen
littyvia kasitteita, jotka ovat olennaisia juuri tdman tyon kannalta. Inminen on laaja kasite, johon
kuuluu paljon tietoa. Tarkoitus ei ole yrittaa kertoa kaikkea ihmisyydesta vaan tarjota tiivis paketti,

jonka avulla tdman tydn ymmartaminen on helpompaa.

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, jossa kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa. Sa-
nan ensimmainen osa psyko eli psyykkinen vastaa ihmisen mielen toiminnasta, kuten ajattelusta,
muistista ja tunteiden saatelysta. lhmisen psyyke jaetaan viela kahteen toiminnaltaan erilaiseen
alueeseen kognitiiviseen eli tiedolliseen ja emotionaalisen eli tuntevaan. Toinen osa fyysis tarkoit-
taa ihmisen fyysista puolta ja silla viitataan kehoon, ruumiillisuuteen ja hermoston toimintaan eli
kehollisuuteen. Kolmas osa sosiaalinen kertoo ihmisen yhteisollisyydesta ja vuorovaikutuksellisuu-
desta. Naita osia voidaan kayttaa myos eritavoin yhdisteltyina. Esimerkiksi psykososiaalisella hy-

vinvoinnilla tarkoitetaan henkista ja yhteiséllista hyvinvointia. (Vilkko-Riihela 2008, 268-288.)

21 Holistinen ihmiskasitys

Tassa tyossa inminen nahdaan hyvin pitkalti holistisen inmiskasityksen mukaisesti. Inmiskasityksia

on olemassa useita muitakin, mutta niista esittelen tydn kannalta sen olennaisimman.

Ihmiskasitys kertoo, millaisena ihminen nahdaan. Ihmiskasitys kuvaa ihmisen perusolemusta ja -
ominaisuuksia, se antaa oletuksen, millainen ihmisen tulisi olla. Kasitykseen ihmisesta vaikuttaa
moni asia ja jokaisen ihmiskasitys kehittyy omien kokemusten, kulttuurin, ideologioiden, uskomus-
ten ja koulutuksen kautta ja maarada suhtautumisemme muihin ihmisiin. (Anttila 2017, viitattu
25.3.2018.)

Holistinen ihmiské&sityksen mukaan ihminen on kolmiulotteinen. lhminen on tajunnallinen, keholli-

nen ja situationaalinen kokonaisuus. Ihminen koostuu siis useiden osien summasta, joista osaan



pystyy itse vaikuttamaan ja osaan ei pysty. Holistisessa ihmiskasityksessa ihminen nahdaan psy-
kofyysissosiaalisena kokonaisuutena, joka on vuorovaikutuksessa oman tajunnallisen-, kehollisen-

ja situationaalisen minansé kanssa. (Rauhala 2005, 32-45.)

Tajunnallisen tason peruselementteja ovat ihmisen mieli ja elamys. Mieli muokkaa merkityssuhteita
havaintojen ja kokemusten perusteella. Merkityssuhteista luodaan lopulta oman maailmankuva,
joka koostuu pitkalti koetuista asioista. Jos merkityssuhteet ovat ajoittain vahingollisia, saattaa ih-
misen psyykkinen hyvinvointi horjua. Situatio eli tilanne on sellainen osa, johon ihminen osittain
pystyy vaikuttamaan omilla paatoksillaan ja toiminnallaan ja osittain ei pysty. Inminen ei pysty vai-
kuttamaan synnyinmaahansa, mutta toiseen maahan muuttaminen on mahdollista. Ravinto, saas-
teet, arvot ja asenteet vaikuttavat ihmisen situatioon ja ovat osittain paatoksen alaisia. Situatiolla
tarkoitetaan kaikkea sita, mihin ihminen on eldmassaan suhteessa. Jos psyko-fyysis-sosiaalisen
ihmisen jollakin kolmesta tasosta tapahtuu jokin haitallinen muutos, yksilo oireilee kokonaisvaltai-
sesti kaikilla osa-alueillaan. (Rauhala 2005, 32-45.)

Ihminen on siis kokonaisuus, johon vaikuttaa valtavan monet asiat. Tassa tyossa kasittelen inmista
aarimmaisen monimutkaisena olentona, joka pyrkii jatkuvaan vuorovaikutukseen itsensa, toisten

ihmisten ja ymparoivan maailman kanssa.

2.2 |hmisen mieli

Ihmisen mieli on syntynyt evoluution ja yksilonkehityksen tuotteena ja siihen on lisaksi vaikuttanut
kulttuuri (Hari, Jarvinen, Lehtonen, Lonka, Perakyla, Pyysidinen, Salenius, Sams & Ylikoski 2015,
23). Mieleen kuuluvat tunteet, ajatukset ja mielikuvat; se on meidén oma sisainen kokemusmaailma

(Sandstrom 2010, 17). Edelleen kasittelen ihmista kokonaisuutena, johon vaikuttaa moni asia.

Mieltd on vaikeaa maaritella yksiselitteisesti, koska tutkimuksista huolimatta tieto mielesta on viela
vajavaista. Mielta voidaan tarkastella monesta eri nakokulmasta. Yksi tapa tarkastella mielta on
nahda se vain ryppaana toimintoja, kykyja ja ominaisuuksia. Talla tavoin mielté ei nahda pelkéstaan

tietoisuutena tai aivotoimintana vaan haetaan laajempaa selitetta ihmismielelle. Mielen toimintaa



ovat vaikkapa ajattelu, kokeminen, tiedostaminen, muistaminen, tunteminen, kuvitteleminen ja toi-
vominen. Mielelle tyypillisia ominaisuuksia ovat muun muassa tietoisuus ja uskomukset. Nakemyk-

sid ihmisen mielesta [dytyy monista eri lahteista. (Hari ym. 2015, 18,19.)

Ihmismieli tarvitsee sosiaalista vuorovaikutusta toisten kanssa kehittyakseen. Mieleen vaikuttaa
myos perima. Jotta voidaan ymmartaa inmismielta, tulee ymmartaa myaos aivojen toimintaa. lhmi-
sen aivot ovat evoluution tulos. Aivojen muovautuvaisuus on suurimmillaan ihmisen ensimmaisten
elinvuosien aikana, jolloin aivojen kehitykselle on herkkyyskausia. Ensimmainen herkkyyskausi on
jo heti syntyessa, jolloin muovautuvat naké ja muut aistit. Erilaiset herkkyyskaudet aivojen muok-
kautumiselle jatkuvat koko lapsuuden ja nuoruuden ajan noin 18-vuotiaaksi asti. Tdman vuoksi
uuden omaksuminen ja oppiminen on helpointa lapsena ja nuorena. Aikuisena uusien taitojen opet-
telu ja yllapitaminen vaativat kertausta ja jatkuvaa kayttéa. Toisaalta aikuisilla on huomattavasti
kehittyneempi mieli ja kyky suhteelliseen, ei niin mustavalkoiseen ajatteluun. (Hari ym. 2015, 18,
40-41,47-48, 66.)

Ihmisen mieli voi valilla paremmin ja valilld huonommin. Aiemmin mielta pidettiin hyvin mustaval-
koisesti joko terveena tai sairaana, mutta sittemmin tasta ajattelutavasta on luovuttu. Nykyisin mie-
len terveydentilaa on alettu ajattelemaan laajana kokonaisuutena, tilojen vaihteluna, johon vaikut-
tavat monet biologiset, psykologiset ja sosiaaliset seikat. Merkkeja mielen hyvasta terveydentilasta
ovat muun muassa aktiivisuus, kyky sopeutua muutoksiin, tehda tyota ja nauttia elamasta. Lisaksi
terveen mielen omaava ihminen kokee oman persoonallisen minansa olevan ehja kokonaisuus,
jolla on jatkuvuus. Mielen voidessa huonosti seuraukset nakyvat monella elaman alueella. Kun
mieli jarkkyy, ei syy ole koskaan yksiselitteinen. Syita mielen jarkkymiseen on Idydetty muun mu-
assa perimasta, aivotoiminnasta, stressiin liittyvista elimiston ja hormonitoiminnan hairidista, ym-
pariston rasitteista ja psykososiaalisista ongelmista. Nykyisin tiedetaan myos, etté erilaiset tuleh-
dustilat ja suoliston toiminta voivat olla yhteydessa masennukseen ja ahdistustiloihin, jopa psykoot-
tisiin oireisiin. Kaikkia mielen iimidita ei osata selittaa. Inmismielelld on kyky spontaaniin paranemi-
seen ja vastaavasti mielenterveys voi huonontua ilman kasitettavaa syyta. (Hari ym. 2015, 135-
137, 140-144, 148.)

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan tarkastelemaan lahemmin mielen yhteytta fyysisyyteen ja sita
kautta tanssiin. Seuraavaksi esittelen, kuinka likunta ylipaataan vaikuttaa ihmisen mielentervey-
teen. Liikunta on yksi menetelmé psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi. Sandstrémin mukaan run-

saasti liikkuvat ihmiset ovat tyytyvaisempia elamaansa kuin ihmiset, jotka eivat harrasta likuntaa.
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Parempi olotila voi tulla seka lyhyella likunnan harrastamisen aikajaksolla etta vuosia kestaneella
likkumisella. Valittomia myonteisia mielialamuutoksia on havaittu jo 20 minuutin yhtajaksoisella
likkumisella; likunnan kuormittavuuden voi paattaa itse. Liikunta vaikuttaa positiivisesti seka ehjan
etta sardilevan mielen terveydentilaan, ja sen on todettu helpottavan myos erilaisia kliinisia ahdis-
tustiloja. Liikkunnasta on todettu olevan apua paniikkikohtauksiin ehka sen vuoksi, etta hyperventi-
laatiota ei ole enda iimennyt aerobisen liikkunnan normalisoidessa hengitysta. Liikunnan ja ahdis-
tuksen valilla on havaittu yhteyksia. Myos masentuneet hyotyvat fyysisesta aktiivisuudesta, ja tut-
kimusten mukaan aerobinen likunta auttoi niin hyvin, etta ladkehoitoa voitiin vahentaa tai se voitiin
jopa kokonaan lopettaa. Saanndllisen likunnan vaikutus aivoihin on hyvin monimutkainen ilmi6.
Liikunta lienee kuitenkin suurimmalla osalla tutkimuksista vaikuttaneen positiivisesti ihmisen mie-
leen. (Sandstrom 2010, 291-296.)

2.3 ltsetunto ja kehotietoisuus

Psykososiaalisen kehityksen kriisit kuuluvat kaikkien ihmisten elamankaareen. Vauvaian ja lapsuu-
den kehityskriisien ratkaisemattomuus vaikeuttaa mydhempaa kehitysta. (Eronen, Kanninen, Ka-
tainen, Kauppinen, Lahdesmaki, Oksala, & Penttila 2001, 132, 133.) Itsetunto on itsensa tiedosta-
mista, itsetuntemusta ja itsensa arvostamista. Minakasitys ja itsetunto kulkevat kasi kadessa. Eras
uusimmista itsetunnon malleista on Borban ja Reasonerin kasitys itsetunnon rakenteesta. Borban
ja Reasonerin itsetuntomallissa on viisi osa-aluetta: turvallisuus, itseys eli itsensa tiedostaminen,
littyminen, tehtava- ja tavoitetietoisuus ja patevyys. (Aho & Laine 2004, 20-23.) Edella mainituista
perusturvallisuutta pidetaan tarkeimpana: se mahdollistaa muiden alueiden toiminnan. Perustur-
vallisuus syntyy, kun kasvattaja kykenee solmimaan luottamuksellisen suhteen lapseen. Luotta-
muksellinen suhde edellyttaa, ettd kasvattaja toimii aidosti, oikeudenmukaisesti ja rehellisesti lasta
kohtaan. (Aho & Laine 2004, 48-49.)

Itsetunto rakentuu vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Tarvitaan muita ihmisia, jotta voi-
daan peilata tunteita, ajatuksia ja toimintaa. Peilaaminen alkaa jo lapsuudessa, lapsen ja vanhem-
man suhteessa. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 154.) Keltinkangas-Jarvinen kokoaa yhteen hyvan

itsetunnon edellytyksia. Perheen vaikutus lapsen itsetuntoon on oleellinen. Perheissa, joissa lasta
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kunnioitetaan ja pyritaan tasavertaiseen keskusteluun, lapselle kehittyy hyva itsetunto. Selkeéat ra-
jat ja niiden valvominen ennemmin palkkioina kuin rangaistuksina edistaa hyvan itsetunnon kehi-
tysta. Lisaksi vanhempien ja lapsien valiset kiinteat suhteet ovat tarkeita, jotta lapsi tuntee tule-

vansa kuulluksi, ja etta hanesta oikeasti valitetdan. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 166-170.)

Kehotietoisuus on osa ihmisen minakasitysta ja se kuuluu fyysiseen mindan. Yksi tapa ymmartaa
kehotietoisuutta on jakaa se karkeasti kolmeen tasoon: visuospatiaaliseen, sensoris-morotiseen ja
leksikaalis-semanttiseen. Visuospatiaalinen kehotietoisuus kattaa nimensa mukaan nakokykyyn
littyvan kehotietoisuuden. Sillé tarkoitetaan kykya tunnistaa ihmiskehon muoto nadnvaraisesti ja
ymmarrysta siita mita osia kehoon kuuluu, ja hahmotusta kehon osien liikkeista. Sensoris-motori-
nen kehotietoisuus tarkoittaa tietoisuutta kehon eri osista ja osien valisista asennoista seka kehon
tilallista hahmottamista. Viimeinen taso eli leksikaalis-semanttinen kehotietoisuuden taso tarkoittaa
kykya nimeta kehonosat ja ynmartaa, mita kehon osilla voi tehda. Tama perustuu kieleen ja kasit-
teisiin. (Sandstrom 2010, 37-38.)

Yksinkertaisimmillaan kehotietoisuudella voidaan tarkoittaa ihmisen taitoa huomioida oma keholli-
nen tila ja siina tapahtuvat isot ja pienet muutokset. Kehon aistimukset ja tuntemukset saadaan
tietoisuuteen, kun niihin aletaan kiinnittaa huomiota. Kehotietoisuudessa on siis olennaista kuun-
nella omaa kehoaan eli olla kehollisesti Iasna. Luonnollisesti kehotietoisuuteen kuuluu myos muita
aspekteja: esimerkiksi kehonkuva, kehon kaava, kehon muistot, keholliset tottumukset, taidot ja
kehollinen kommunikaatio. Jokaisessa kehossa on valtava maara erilaista kehollista tietoa, jota
kaytetaan joko tietoisesti tai tiedostamatta. Keho on viestinnan valine, jolla ihminen on yhteydessa
maailmaan. kehollisuus vaikuttaa siihen, kuinka ihminen havaitsee, toimii ja muokkaa ymparisto-
aan. (Anttila 2017, viitattu 10.1.2018.)

Kehotietoisuus tuntuu olevan vaikea maaritella. Lahdeaineistot kayttavat samaa tarkoittavasta ka-
sitteestd myos sanaa kehontietoisuus, kehollinen tieto ja kehollinen lasnaolo. Nama kasitteet kuu-
luvat hyvin laheisesti yhteen ja tarkoittavat kaytannossa ldhes samoja asioita, kukin omasta nako-
kulmastaan. Jotta asia pysyy tdman opinnéytetyon sisalla ymmarrettavana, kaytan nyt kehotietoi-

suutta yhtend isona kasitteend, joka kattaa myos edella mainitut sanat sisaltoineen.
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2.4 Tanssin fysiologiset vaikutukset ihmiseen

Koska ihmisen aivot, mieli ja keho toimivat vaikuttaen toisiinsa ja ovat jatkuvassa yhteydessa kes-
kenaan, on tarkeaa huomioida kaikki osa-alueet tutkiessa ihmista. Tassa opinnaytetyossa keskityn
tutkimaan paaasiassa ihmisen mieleen vaikuttavia asioista, mutta uskon tutkimusten paljastavan
myds niihin liittyvia fysiologisia eli kehollisia vaikutuksia. Seuraavaksi esittelen aiemmissa tutkimuk-

sissa esiin tulleita fysiologiasia vaikutuksia, joita tanssilla ihmiseen on.

Tanssin eri osa alueet, liike ja liikesarjat sek& musiikki aktivoivat aivoja monipuolisesti eri alueilta.
Nama alueet muodostavat toiminnallisen kokonaisuuden, joka vahvistaa hermoverkkojen valisia
yhteyksia. Uusia tanssiaskelikkoja opeteltaessa ihmisen oppimisvalmiudet pysyvat ylla ja jopa ke-
hittyvat. Kuin huomaamatta tulee myos hiottua loogisanalyyttisia taitoja. Erityisesti tanssi toimii hy-
vin perustana terveytta edistaville tunnekokemuksille, koska siina yhdistyy musiikki ja likunta, jotka
aktivoivat aivojen tunnekeskuksia. Liikkuminen ylipaataan pitaa ylla hyvaa tasapainoa ja sité kautta
auttaa ehkaisemaan vammoja kuten kaatumistapaturmia ja niiden komplikaatioita. Kun liikunta on
osana elamaa, ihminen panostaa myds terveempaan ja aktiiviseen vanhuuteen. (Mlller 2007, vii-
tattu 11.1.2018.)

Tanssiessaan ihminen kayttaa koko kehoaan ja samalla kehittaa likkeiden ja askelten koordinaa-
tiota. Lisaksi tanssissa kehittyy myos tasapaino seka kestavyys- ja lihaskunto. Kehon ja mielen
yhteinen aktivoiminen tuottaa tunnejarjestelman avulla mielihyvaa ja palkitsevuuden kokemuksia.
Liikunnan jalkeen tuleva mielihyvan tunne on peraisin aivoissa syntyvien endorfiinien erittymisesta,
jotka toimivat myds kivunlievittajina. Tutkimuksissa on todettu esimerkiksi latinalaistanssien olevan
terveydelle suotuisia ja erityisesti selalle turvallista ja monipuolista likkumista. (Rinne 2015, viitattu
25.3.2018.)
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3 TUTKIMUSMENETELMAT

Seuraavaksi kerron tutkimuksen toteuttamisesta ja sen eri vaiheista. Esittelen, kuinka olen tutki-
musmateriaalin kerannyt ja kuinka se on sujunut. Lisaksi esittelen tutkimukseen osallistuneet hen-
kilot ja kerron heista talle tutkimukselle olennaisia seikkoja. Analysoin my6s valittua tutkimusmene-

telmaa ja lopuksi kayn lapi koko tutkimusprosessin.

3.1 Tutkimusaineiston hankinta ja osallistujat

Tutkimusaineiston hankinta suoritettiin teemahaastatteluilla. Naihin haastatteluihin valikoitui nelja
erilaista tanssin kanssa tekemisissa olevaa ihmista. Halusin tutkimukseni olevan pienesta otok-
sesta huolimatta mahdollisimman kattava ja tama vaikutti tutkimukseen osallistuvien valintaan.
Tyoskentelen itse paljon tanssivien inmisten kanssa, joten tutkimukseen osallistuvia oli helppo |0y-

taa.

Lopulta tutkimukseen paatyivat nelja eri ikéista ja tanssitaustaltaan erilaista ihmista. Osallistujista
puolet ovat naisia ja puolet miehia. Osa on tanssinut lapsesta asti ja osa on aloittanut tanssin vasta
aikuisena. Osa on tanssin alan ammattilaisia opettajina tai tanssijoina ja osalle tanssi on vain rakas
harrastus. Kuitenkin kaikki tutkimukseen osallistuvat ovat olleet tai ovat edelleen tekemisissa tans-
sin kanssa. Tanssilajitausta on myds hyvin erilainen osallistujien kesken. Osa edustaa paritanssia
ja sen eri osa-alueita ja osa edustaa yksintanssilajeja kuten balettia, showtanssia, nykytanssia ynna
muuta. Tavoitteena oli saada mahdollisimman monesta eri tanssingenresta osallistujia mukaan tut-

kimukseen.

Haastatteluissa lahdin likkeelle valmiiden teemojen pohjalta, jotka olivat syntyneet kasitellessani
ja maaritellessani ihmista. Toki naita teemoja olin pohtinut myds jo aikaisemmin, ja valitut teemat
ovat myds oman kokemukseni mukaan sellaisia, joiden kautta tanssi saattaa ihmiseen vaikuttaa.
Valitut aihealueet olivat: perustiedot (ika, sukupuoli, tanssitausta), luonteenpiirteet ja niiden kehitys,
syyt tanssia, sosiaalisuus ja sen kehitys, tanssin tuntu, kehotietoisuus ja kehontuntemus, tanssi
voimavarana (vastoinkaymiset, kehotraumat, tanssin hyddyntdminen vaikeissa tilanteissa) ja vii-

meinen aihe oli haastateltavan vapaa sana (heranneita ajatuksia).
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3.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmana kaytin laadullista tutkimusmenetelmaa, koska halusin tutkia ihmisen koke-
muksia ja kasityksia. Teemahaastattelussa eli puolistrukturoidussa haastattelussa poimitaan tutki-
musongelman keskeiset aiheet tai teemat, joita tarvitsee kayda haastatteluissa lapi tutkimusongel-
maan vastaamiseksi. (Vilkka 2015, 118, 124.) Omassa tutkimuksessani pohdin ensin tutkimusky-
symyksiani. Taman jalkeen kirjoitin teoriaperustan sen pohjalta, mita asioita pidin tarkeana selvittaa

ja kirjoittaa auki. Ja lopuksi tein haastattelupohjat ja pidin haastattelut.

Teemahaastattelussa tormataan helposti ongelmaan, joka liittyy sanojen merkitykseen. Haastatte-
lun teemat esitetdan vastaajalle yleensa kysymyksina, toisinaan kysymysten jarjestyksella saattaa
olla merkitystd haastateltavan ymmarrykseen. Onneksi teemahaastattelussa haastattelijalla on
mahdollisuus selittaa tai avata sanoja tai kysymyksia tarpeen mukaan, jos vastaaja ei nayta ym-
martavan. (Vilkka 2015, 127.) ltse toimin nain, jos naytti, etta haastateltavan oli vaikea saada kiinni

tai vastata johonkin kysymykseen. Muutin hiukan kysymysta vaikuttamatta kysymyksen sisaltéon.

Toinen ongelma on kysymysten muotoilu. Kysymysten ei tulisi olla sellaisessa muodossa, etta nii-
hin voi vastata kylla tai ei. Kysymyksissa kaytettavien sanojen tulisi olla yksiselitteisia ja vastaajan
ymmarrettavissa. Tutkimusta suorittavan haastattelijan tulisi olla hyvin perilla tutkimuksen aihepii-
rista, tutkimusongelmasta, tavoitteista ja tutkimukseen kaytettavista metodeista. (Vilkka 2015, 129-
132.) Haastatteluissa huomasin valilla kayttavani liikaa -ko, -kd kysymyksia. Naiden tilanteiden jal-

keen pyrin aina korjaamaan kysymykseni seuraavaa haastateltavaa varten.

Tutkimuksen litterointi eli haastatteluaineiston muuntaminen tekstimuotoon suoritin haastattelu
nauhoitusten perusteella. Tekstimuotoon muuntaminen helpottaa tutkimusaineiston analyysia, ai-
neiston ryhmittelyd ja luokittelua. Litterointi on ty6lasta ja aikaa vievaa. Litterointitapa riippuu tutkit-

tavasta ongelmasta ja tutkimuksen tavoitteesta. (Vilkka 2015, 137-139.)

Kaikki tutkimustilanteet olivat haastateltavalle itselleen mukavassa paikassa, jonka han oli itse saa-
nut valita. Ajankohdat haastatteluille pyrin myds valikoimaan niin, etté se olisi haastateltavalle otol-
linen ajankohta, jotta hénella olisi mahdollisimman hyva vireystila haastattelua varten. Haastatelta-
vat eivat etukateen tienneet juuri mitdén muuta tutkimuksesta kuin aiheen, eli he eivat olleet voineet
valmistautua tai miettia vastauksia valmiiksi. Nain tilanne pysyi mahdollisimman autenttisena ja

todenmukaisena.
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Tutkimushaastattelut etenivat aina haastateltavalle sopivan rytmin ja mielenkiinnon mukaisesti.
Teemoja kaytiin lapi jokaisen haastateltavan kohdalla eri jarjestyksessa, jotta haastattelu olisi haas-
tateltavalle kiinnostava ja looginen. Haastattelutilanteissa koin itselleni haastavimmaksi sen, etten
olisi [ahtenyt liikaa johdattelemaan, mutta kannustaisin kuitenkin haastateltavaa kertomaan asioita.
Huomasin, etta jos minun reaktioni oli liian pieni tai iso se vaikutti kertomuksiin hyvin akkia. Hyvin
pian huomasin reagointini vaikutukset ja pyrin olemaan hyvin tarkkaavainen oman toimintani

kanssa haastattelutilanteissa.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin, joten tutkimustilanteissa pystyin taysin keskittymaan haastatelta-
vaan. Myos tutkimuksen jalkeinen materiaalin litterointi sujui helpommin, kun pystyin kuuntelemaan
saman haastattelun useasti ja jopa yhden kohdan monta kertaa perakkain. Haastateltavat eivat

hairiintyneet nauhurista mitenkaan.

3.3  Tutkimusprosessi

Kokonaisuudessaan tutkimusprosessi on ollut pitka ja tdynna monenlaisia vaiheita. Aluksi oli vai-
keaa ylipaataan paattaa, milla tavalla ihmisen kehon ja mielen yhteytta kannattaa lahtea tutkimaan.
Pohdin pitkaan, kannattaisiko haastatella yhta ihmista tarkemmin ja syvemmin vai muutamaa hie-
man lyhyemmin. Samalla mietin myds vaihtoehtoja jonkin pedagogisen lahestymistavan avulla ai-
heen tutkimista. Lopulta kuitenkin totesin, etta haastattelut toimivat parhaiten, koska ihminen saa
silloin itse kertoa omia kokemuksiaan omista tuntemuksistaan. Ulkoapain ei voi nahda, mita ihmi-

nen tuntee tai kay sisaisesti lapi.

Kun tutkimustapa oli valittu, seuraava haaste oli valita itse haastateltavat. Milla perusteella heidat
valitsisi? Onneksi aiheeni oli monien mielesta kiinnostava ja 16ysin useita ihmisia erilaisille tanssi-
taustoilla, jotka olivat kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseeni ja paasin valikoimaan heistd mah-
dollisimman erilaiset ian, sukupuolen ja taustan perusteella. Valittuihin henkil6ihin olin yhteydessa
ja sovin heidan kanssaan haastatteluajat, kaikki noin kuukauden sisaan toisistaan. Ensimmainen
haastattelu jannitti minua paljon, koska tilanne ja rooli olivat minulle uusia. Koin kuitenkin selviyty-

neeni tilanteesta hyvin ja haastattelu eteni ja saimme kaytya lapi kaikki teemat.
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Keskenaan kaikki haastattelut olivat hyvin erilaisia niin kestoltaan 50-93 minuuttia kuin vastauksil-
taan. Mielenkiintoista oli, etta joku kysymys oli jollekin todella tarkea ja siihen tuli pitka vastaus ja
sama kysymys saattoi olla lahes merkitykseton jollekin toiselle. Kaiken kaikkiaan opin olemaan
haastatteluissa hyvin lasna ja tukemaan haastateltavaa tarpeen vaatiessa esimerkiksi naurahtaen,
myotaillen, nyokyttaen. Valilla tuli myos tilanteita, kun olin haastateltavan kanssa vahvasti erimielta

ja jouduin keskittymaan, etten tuo omaa mielipidettani julki, vaan pyrin pysymaan rauhallisena.

Kun kaikki haastattelut oli tehty ja materiaali keratty, alkoi litterointi. Litterointia aloittaessa pohdin,
kuinka tarkkaan kirjaan haastattelut ylos. Lopulta paadyin kirjaamaan ylos asiat, joiden koin olevan
relevantteja télle tutkimukselle. Kaikki haastateltavien lainaukset, joita mydhemmin tyossani esiin-
tyy, ovat suoria lainauksia haastatteluista, jotka olen litteroinut. Haastattelujen aéninauhat ja litte-

roinnit ovat hallussani.
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4 TANSSIJOIDEN KOKEMAA

Tassa luvussa puran ja analysoin haastattelumateriaalia valittujen teemojen pohjalta. Teemat ovat
lahes samoja kuin haastatteluissa. Suorat lainaukset ovat suoraan haastatteluista, ja lisaksi kerron
omin sanoin haastatteluista seka niissa kasitellyista aiheista. Haastateltavat esiintyvat tdssa osi-
ossa nimimerkein Yksintanssijanainen 38 v., Paritanssijamies 21 v., Paritanssijanainen 45 v. ja

Yksintanssijamies 28 v.

41 Syy tanssia

Haastatteluissa kdvimme lapi, miksi haastateltavat tanssivat vield nykyaankin:

En méa muuta osaa sanoa, kuin etta se on mun tapa ilmaista itsedni. Mé oon ihan tukossa,
jos mé en voi tanssia. (Yksintanssijanainen 38 v..)

En vélttamétta oo niin pureutunu siihen tanssin sesmmoseen henkiseen ytimeen vaan Sii-
hen kaikkeen muuhun mita siité on tullu, niihin kokemuksiin ja tajunnu, etta tda on se mun
véyla kokee semmosii asioita mité en pysty muuta kautta kokeen. (Paritanssijamies 21 v..)

Mul ei oo niinku mitdédn mis mé oisin poikkeuksellisen hyvé paitsi tanssiminen ja mul ei
niinku mitd&n muuta intohimoa tai taitoa, jota mé oikeestaan haluaisin kehittéa tdmén Ii-
Séksi. (Yksintanssijamies 28 v.)

No kai se on sit se yhteys niinku kaikkeen, yhteys mun kroppaan, mieleen sieluun, yhteys
siihen toiseen ihmiseen ja yhteys musiikkiin. Se niink yhteys joka suuntaan. Yhteys téhén
maaperdén meién alla. (Paritanssijanainen 45 v..)

Tanssimisen aloittamiseen oli kaikilla haastateltavilla hyvin erilainen tarina. Yksi oli aloittanut tans-
sin 3-vuotiaana isosiskonsa innoittamana. Toinen tajusi vahan alle 30-vuotiaana, etté tanssi on se
oma juttu ja hénesta tulee isona tanssinopettaja. Kolmas aloitti tanssimisen 42—vuotiaana, koska
han halusi tutustua omaan kehoonsa paremmin ja kaipasi iloa elamaansa. Neljas aloitti tanssimi-
sen 15-vuotiaana hiphopilla, jonka kautta I6ytyi sittemmin ne omat lajit: nykytanssi, jazz ja lopulta
baletti. Tanssin aloittamista kaikki haastateltavat vaikuttavat pitavan helppona ja tysin normaalina,

niin kuin minka tahansa muunkin harrastuksen aloittamista.
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Se, miksi haastateltavat jatkoivat tanssimista, oli mielestani eras tutkimukseni mielenkiintoisim-
mista kohdista. Mita uutta tanssi toi heidan elamaansa ja miksi mikaan muu asia tai harrastus ei
ole syrjayttanyt elamanvarrella tanssiharrastusta. Sukupuolten valilla oli selkea ero syissa jatkaa
tanssimista. Tutkimuksen naiset kokivat tanssin toimivan hyvin vahvana psyykeen vaikuttavana

voimana.

Se on mulle se mielenterveyden laéke. Nyttenkin huomaa, kun mé en ole treenannut 1,5
vuoteen ollenkaan ja mé ihan meen sellaseen transsiin. Tanssi on se mun tapa, miten mé
iimaisen itseéni. Ja se kehollisuus. Ja mé& ammatikseni joo liikutan ihmisid, mutta mé en
tykk&aé ite likkua. Mé& en oo semmonen, ettd mé tykkéisin Iahted lenkille tai salille tai muuta.
Mé en oo liikkuja. Mutta tanssi tuo mulle sen liikunnan sen mun ilmaisun liséksi. Se on mun
mielenterveyslaéke. (Yksintanssijanainen 38 v.)

Jos se pitkéntdhtéimen juttu on se niinku ja se perimméinen syvéllisin tavote ja syy ois
niinku se paranemis juttu, niin tanssi niinké antaa sen péivittaisen ilon ja reitin sinne (etté
kehon ja mielen yhteys paranee) ilman, etté tavallaan se on niinku, ettéd aina kun tanssin,
niin téhtéén paranemiseen. Vaan maé voin tanssia siité tanssin ilosta ja maa tiién, et sa-
malla se vie mua kohti sitd mun perimméisté tavotetta (eli kehon ja mielen yhteyden para-
nemista). (Paritanssijanainen 45 v.)

Miehet kokivat tanssin jatkamisen enemman osana elamaa. Toisaalta he olivat kumpikin aloittaneet
tanssin nuorempina ja kokivat tanssin myos maarittavan identiteettidan. Erityisesti Yksintanssija-
mies 28 v. koki, ettd han maarittaa itsensa oman tanssijuutensa kautta. Han kokee, etta tama it-

sensa jopa liiallinen maarittdminen tanssin kautta, saattaa aiheuttaa myos negatiivisia vaikutuksia.

Must tuntuu, et mé& oon jossain vaiheessa elémé&éni tehny sen virheen, et mé oon méérit-
tany itteni silleen niinku: Moi mé olen (haastateltavan nimi) mé olen tanssija. Ja sen jélkeen
ei 00 endé ollu mitddn muuta, et sit mé en oikestaan keksi mitd méa tekisin... Kyl se on
varmaan Se on lahteny siitd, et ma oon méaaritellyt itseni tanssijaksi, niin sit ku mé oon
tajunnu, et nyt on niinku taa hetki, et mun pitaé joko puskee itteni lapi tasta, ettd mé saan
Jatkaa tété tanssimista. (Yksintanssijamies 28 v.)

Kuitenkaan Yksintanssijamies 28 v. ei koe tanssia negatiivisesti vaan vain itsensa maarittamisen.
Tanssimisesta haastateltava saa elamyksia ja onnistumisia ja han pitaa esiintymisesta seka yh-
dessa tekemisen meiningista. Tutkimuksen nuorin osallistuja on tanssinut aivan pikkulapsi-iasta

asti ja paatynyt lopulta myds opiskelemaan tanssinopettajaksi.

Mé sanon semmosen kylmén, julman totuuden. Tanssin télla hetkelld, koska aloitin tans-
simaan 3 vuotiaana (haastateltava kertoo olevansa hyvin pitkéjénteinen ihminen, hén ei
ole koskaan ajatellut tanssin lopettamista). (Paritanssijamies 21 v.)
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Kaikki tanssijat kokivat tanssin herattavan heissa paljon myds tunteita ja tuntemuksia. Selkeésti
tanssista on apua tunteiden hallintaan, koska tunteita tulee kaytya paljon lapi harjoituksissa, kilpai-
luissa, esiintymisissa ynna muissa. Lahestulkoon kaikissa tanssiin liittyvissa tilanteissa tanssijat

kayvat lapi monenlaisia tunteita.

Syyt tanssia voivat siis olla halu kehittaa itseaan mahdollisimman taitavaksi tanssijaksi, saada tans-
sista iloa ja mielenterveydellista apua ja voimaa, mahdollisuus kokea monenlaisia tunteita ja tans-
sia, koska on aina tanssinut tai kokee olevansa tanssija. Yksi haastateltavista toi vahvasti esiin
myos sita, etta silla ei ehka ole merkitysta, mité urheilulajia han harrastaa. Jos han olisi aloittanut
samaan aikaan esim. taitoluistelun tai yleisurheilun, niin han saattaisit nyt harrastaa niita lajeja yhta
isolla intohimolla kuin tanssia. Kuitenkin hanen elamansa on talla hetkella hyvin kietoutunut tanssin

ymparille ja lahes kaikki, mita han tekee, liittyy tanssiin.

4.2 Tanssin tuntu

Milt tanssiminen tuntuu? Tutkimukseen osallistuneet henkildt ovat kaikki, vahintaan jossain ela-
mansa vaiheessa, harjoitelleet tanssia omalla mittapuullaan paljon. Lahes kaikille haastateltaville

tanssitunnille tai treeneihin lahteminen on raskasta.

Treeneihin meneminen on ehké se raskain vaihe siiné prosessissa. Se, etté saa aikaseks
léhteé joko kotoo tai ylipdéténsé kerété itsensé koulussa. Siin on ehké tietty alottamisen
vaikeus ikdan kun joka kerta. (Paritanssijamies 21 v.)

No ehké se saattaa olla véhén, et ei jaksais léhtee likkeelle. No mun on ehké hankala
monesti lahtee liikkeelle, niin se liikkeelle I&h6n hankaluus on ehké helposti niille tanssi-
tunneille léhtiessé. (Paritanssijanainen 45 v.)

Yhdelle tanssijalle tanssiminen on niin arkipaivaista, etta harjoituksiin tai tanssitunneille menemi-
nen on normaalia elamaa. Se ei sen kummemmin heratad mitdan isoja tuntemuksia. Han menee
mieluummin tanssitunnille kuin esimerkiksi istumaan teoriatunnille. Toinen naisista kertoi oivalta-
vasti, etta tuntemus riippuu pitkalti myos siita, onko tanssimaan meneminen vapaaehtoista tai pa-
kollista (esimerkiksi opiskellessaan tanssinopettajaksi hanen oli pakko menné tanssitunneille). Jos
han saa itse paattaa, tulee hédnen mentya tanssimaan innoissaan, mutta jos on pakko, niin silloin

hanessa heraa kielteisia tunteita hyvin helposti.
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Milta sitten tanssitunneilla tai harjoituksissa tanssiessa tuntuu? Tassa oli paljon vaihtelua haasta-
teltavien kesken. Tahan vaikuttanee eniten haastateltavien tanssitausta ja se, kuinka pitkaan he
ovat tanssia harrastaneet. Pitkaan tanssia harrastaneet kokivat joko kayvansa tunneilla lapi monia

tunteita tai olevansa ajattelematta tuntemuksia.

Jos on se selkee tavote, niin yleensé ne treenit menee tosi nopeesti ja se on se niinku
mukava vaihe ja hyvin semmonen jouhee. Mut sillon jos on se, et mé en oikein tii& miksi
mé olen siellé treeneisséa, niin sillon kyl valilla minuutit kuluu hyvin hitaasti. (Paritanssija-
mies 21 v.)

Se elédé koko ajan se tunnetila sielld .Ma tykkdén kovasti siitd ja musta on ihana treenata
kehoa ja ettd mé saan keskittya vaan ja ainoastaan itseeni ja olla vaan itseni kanssa lasné
silléd hetkella. Siitd mé tykkaan. Sielld tanssitunnin sisélléd on sellasia asioita, kun se eldéa
koko ajan se tunnetila. Turhautumista tulee myés. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Vahemman aikaa tanssinut Paritanssijanainen 45 v. kokee, etta tanssiminen on paaasiassa muka-
van tuntuista ja ihmettelee, miksi hanen oli taas niin hankala lahtea tunnille. Haastateltava ei tuo

esiin tanssimiseen tunneilla tai kursseilla liittyvia negatiivisia tuntemuksia.

Kaikki haastateltavat kokevat tanssimisen jalkeiset tuntemukset hyvin samankaltaisina. Toki eroa-
vaisuuksia on, mutta paaasiallinen tuntemus on positiivinen hyva olo koko kehossa. Tanssiminen
tuntuu vaikuttavan heihin hyvin kokonaisvaltaisesti. Osa pystyy jopa kertomaan, miten se vaikuttaa
eldman muihinkin osa-alueisiin: esimerkiksi tanssimisen jalkeen nukkuu paremmin, tulee syotya
paremmin, jaksaa paljon paremmin eika tule oltua laheskaan yhta hermoraunio. Tanssin vaikutus
on kokonaisvaltaista; se koetaan auttavaksi. Yksintanssijanainen 38 v. sanoo rakastavansa lihas-
kipua ja luulee olevansa jopa hieman addiktoitunutkin siihen. Han pitaa tunteesta, joka tulee, kun

keho on puhki. Kaikki haastateltavat vaikuttavan pitavan vasymyksen tunteesta harjoittelun jalkeen.

Jélleen riippuu hirveen vahvasti, et onko ollu kuinka onnistunu treeni. Mut yleenséa, jos
aatellaan treenien loppumista, niin on aina kiva péaastéa kotiin, varsinkin kun aikasemmin
treenit on ollu illalla. On saavuttanu sen péivan aktiivisuuden ja tavotteen ja on hyvé mieli
Siitd, eftd on saanu aikaseks liikkua ja kehittyé ja harrastaa ja tehdé sen tavotteen eteen
toita...Padasiassa on se positiivisuus siité, et on tehty sen tavotteen eteen toité, vaik ei ois
mentykaén eteenpéin. (Paritanssijamies 21 v.)

Tietysti riippuu, mitd on seuraavaks, mutta pd&asiassa yleensé tulee se semmonen, mé
en tiedd mikské sitd sanoo, mut mé kutsun sité tanssihumalaks. Mut ku se tanssitunti on
ohi ja sit s& istut alas ja sit se léhtee téélt kantapéaist semmonen [dmmin fiilis ja sit se vaan
levidé ja sé istut ndin, eiké tee mieli tehd mitéén, koska se vaan tuntuu niin hyvéltd. Se on
ehké semmonen pieni euforia, mini euforia. (Yksintanssijamies 28 v.)
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Koska tanssiminen on niin iso osa kaikkien haastateltavien elamaa, kysyin heilta, milta tuntuu, jos
he eivat paase tanssimaan. Paritanssijanainen 45 v. kokee, ettei se juurikaan vaikuta haneen. Han
haluaa opetella ottamaan kaikki asiat sellaisina kuin ne annetaan, eika murehtia niista sen enem-
paa. Kuitenkin han odottaa innolla tanssimaan paasya. Yksintanssijamies 28 v. kokee paniikin
omaista tilaa, jos han ei paase tanssimaan. Hanesta tuntuu epareilulta nahda muut inmiset tanssi-
massa. Hanen on vaikea olla tanssimatta, koska hanen identiteettinsa on niin vahvasti kiedottu
tanssimiseen. Yksintanssijanainen 38 v. ja Paritanssijamies 21 v. kokevat molemmat tilanteen,
jossa eivat paase tanssimaan, masentavana. Heista on raskasta, jos he eivat paase toteuttamaan
itsedan tanssimalla. Paritanssijamies 21 v. kokee erityisen pahana asiana kunnon laskemisen ja

uudelleen aloittamisen vaikeuden.

Jokainen haastateltava tanssii omasta lahtokohdastaan. Ketaan heistd ei ole pakotettu tanssi-
maan, vaan kaikki ovat aloittaneet ja jatkaneet tanssimista omasta halustaan. Tanssimisen aloitta-
minen tai harjoituksiin meneminen ei ole heille aina helppoa, mutta tanssin jalkeinen tunne vaikut-
taa olevan pienen tuskan arvoista. Haastateltavat tuntuvat kokevan tanssin jalkeisen hyvan olon
kokonaisvaltaisesti seka kehossa etta mielessa. Pidempaan tanssineille on haastavaa olla tanssi-

matta: tilanne koetaan kaikin tavoin raskaana.

4.3 Kehotietoisuus ja kehontuntemus tanssijalla

Tanssijalle keho on ty6kalu. Tama lausahdus tuli esiin useammassa haastattelussa. Haastateltavat
kokevat olevansa, tai haluavansa olla, laheisia oman kehonsa kanssa. Kaikki haastateltavat puhu-
vat omasta kehostaan rennosti, eika aihe tunnu olevan kenellekaan vaikea. He pystyvat hyvin erit-

telemaan asioita, mista eivat kehoissaan pida, mita haluaisivat muuttaa ja mihin he ovat tyytyvaisia.

Mun suhtautuminen on se, et lihasta sais enemménki olla, mutta en mé oo itkeny sen takia
vielé kertaakaan. Rasvaa sais véhemmaénkin olla, mut en oo sitédkéén vielé itkeny kertaa-
kaan, enké ole lahtenyt millekkéén dietille. M& sanon, ettd ookoo. Se on niinku hyva vas-
taus sen takii, koska niinku aina voi toivoo véhdn enemmén tai véhén véhemman tai véhén
paremmin, mutta kyl mé oon kohtuu tyytyvéinen, koska ma en oo réékénny itteeni hengilta
tai kuvittele, ettd mé oon joku niinku tankki. (Yksintanssijamies 28 v.)

Ma oon itseasiassa tosi tyytyvéinen, ihan sen takiakin, kun mé tiedostan, ettd mé oon (use-
amman) lapsen &iti ja mé oon lahemmas nelikymppinen ni ohan mulla ihan helvetin hyvé
kroppa. M& oon ihan tosi tyytyvéinen siihen. Ainoa, miké on niin aineenvaihdunta kun on
hidastunut, niin mé oon saanu sellaset pienet mahamakkarat, ne ei isot oo, mutta sen
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verran, etten méa voi endé napapaitaa pitéa. Niin se on joskus tuonu mulle kriisin. Mutta méa

oon oppinu senkin kans elaméén. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Haastatteluissa esitin vaitteen "Tanssijat tuntevat kehonsa muita paremmin” ja kysyin, mita mielta
haastateltavat ovat vaitteesta. Kaikki sanoivat olevansa vaitteen kanssa samaa mielta, mutta osa
haastateltavista halusi laajentaa sen ylipaataan kaikkiin urheilijoihin tai liikuntaa harrastaviin hen-
kiloihin. Haastatteluissa tanssijan kehontuntemusta verrataan voimistelijoihin ja taitoluistelijoihin,
joilla koetaan olevan samankaltaisten liikkeiden takia samankaltainen kehontuntemus. Kuitenkin
koettiin, etta tanssissa like on hyvin monipuolista verrattuna moniin muihin urheilulajeihin. Tanssin
likekielen todetaan olevan huomattavasti monipuolisempaa kuin monen muun urheilulajin. Tanssi
sisaltaa kallistuksia, kiertavia liikkeita, kiemurtelua, aksentteja, hyppyja ynnd muuta Naista on toki

osia myos muissa urheilulajeissa, mutta tanssissa ne kaikki yhdistyvat kokonaisuudeksi.

No todellakin tuntee! Onhan tanssija ihan eri tavalla, tydskentelee sen kehon kanssa ja on
ldsné sen kehon kanssa. Niinku mé sanoin, niin kun ma meen tonne omaan tai tonne tans-
sisaliin, niin mé oon I&sné itseni kanssa. Mé oon siind omassa kuplassa. Todellaki tanssijat
tuntee oman kehonsa paremmin kuin ei tanssiva... Totta kai ihminen, joka tutustuu kaikkiin
tdmmodsiin isolaatioihin ja kolmiulotteisiin liikkeisiin (haastateltava liikehtii itse reilusti tuolil-
laan), niin tunnethan sé ihan eri tavalla kehon. Sé tunnet selkédrangan jo ihan eri tavalla.
(Yksintanssijanainen 38 v.)

Mutta jos otetaan tanssiva ihminen ja se sama ihminen, ku se ei tanssinu niin sillon se
ehottomasti, aivan véistdmétta tuntee kehonsa paremmin ku ennen sité tanssia. (Paritans-
sijanainen 45 v.)

Osa koki myos, etta tanssijan kehontuntemus riippuu tanssilajista. Todettiin, ettd yksin tanssitta-
vissa lajeissa oman kehontuntemus voi olla vahvempi, kun taas parin kanssa tanssiessa tilan ja
painopisteiden hahmottaminen kehittyy pidemmalle. Kumpaakaan naista ei arvotettu toistaan pa-
remmaksi tai huonommaksi, niiden vain todettiin olevan erilaista kehontuntemusta. Korostettiin,
etta esimerkiksi showtanssissa ja nykytanssissa liikekieli on tutkivampaa kuin monessa muussa
lajissa. Toisaalta painotettiin myos, etta yksintanssijoiden on vaikeampi hahmottaa esimerkiksi pai-

nopisteen jakamista vaativia tekijoita kuin paritanssijan.

Kehontuntemuksessa tarkeinta tanssijoille tuntuu olevan oman kehon rajojen tunteminen. Pita
tietdd, milloin keho on liian vasynyt jatkamaan, jotta valtytadn vammoilta ja tapaturmilta. Lisaksi
kehontuntemusta on omien raajojen ja keskustan hahmottaminen, vaikka oikeanlaisten linjausten
tunnistaminen ja tekeminen. Kehontuntemukseksi mielletaan myos mielen ja kehon yhteys, kuten

tunnepuolella reagointi ja sen vaikutus kehoon. Kaikkien neljan haastattelun perusteella kaikilla
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haastateltavilla vaikuttaa olevan vahva kehotietoisuus tai halu parantaa omaa kehotietoisuutta.
Haastateltaville on tarkeaa tiedostaa, mihin oma keho pystyy ja missa menevat rajat jaksamisen ja

voimavarojen suhteen.

Toisaalta sité, etté tietdd ne omat linjaukset, etté mihin tekee asioita tai sitten niinkun sellasii
asioita, niinkun ihan linjaus asioita. Mut sit taas se et ylipdaténséa tunnistaa omat voimava-
ransa. Osaa sanoa, et nyt mé en pysty tekeméén tété, enne ku loukkaantuu. (Yksintanssi-
jamies 28 v.)

Tai t&é oli enemmén niinku tunnepuolen asiaa, ettd kuinka mé tunnepuolella reagoin, mutta
yhenlaistahan kehontuntemus sekin on. Ja myGs siiné mielessé mulla on huono kehontute-
mus, ettd mé en ota huomioon sitd mun ikéa. Mé revin itteé aina valilla. Tiedostan ne oman
kehon ja mielen rajat. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Keho on kaikin tavoin tarkea tanssijoille. Keho on valine, jonka avulla haastateltavat tekevat toita,
purkavat tunteitaan, kokevat maailmaa ja elavat arkea. Kehon kanssa halutaan olla kokonaisuus,
jossa koko ihminen kaikkine osineen on yhta suuressa osassa. Jokaisessa haastattelussa kaikki
haastateltavat olivat mukana hyvin kehollisesti ja puheen lisaksi he elehtivat ja liikuskelivat kerto-
essaan kokemuksistaan. Jos asioiden sanottaminen osoittautui vaikeaksi, he puhumisen sijaan

nayttivat ja selittivat asian kehollaan:

Ma haluaisin péaésté siihen, et se (keho) on niinké aivan yhdenvertanen osa semmosta ko-
konaista minuutta, niinkd syddmen ja p&an ja nii sydan, paa, keho kaikki ois yhté suuressa
osassa. Se ois aivan huimaa. Se (keho) ei viela vélttdmatta tunnu tarpeeksi térkeéltd, mut
mé haluan, et se tuntuis koko ajan tdrkeemmélté ja tdrkeemmélté. (Paritanssijanainen 45 v.)

Se on mun temppeli. Mun kehossa on mun tunteet, mun kehossa on miné. En mé ois mitéén
ilman mun kehoa. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Paritanssijamies 21 v. kokee kehon olevan tydvaline kaikkeen, tanssijuuteen, valmentamiseen,
normaaliin arkeen ja vaikkapa tanssipolitikkaan. Tarkeinta ei hanen mielestaan ole kehon ulko-
muoto ja -nakd, vaan olennaisinta kehossa on se, kuinka omaa kehoaan kantaa. Se nakyy kauas.
Keholla on merkitysta kaikkeen, ja han haluaisi pitdéd omasta kehostaan huolta parhaimman ky-

kynsa@ mukaan.

Haastatteluissa kehosta puhuminen heréatti haastateltavat henkiin. He kaikki alkoivat liikuskella
enemman kertoessaan kokemuksiaan. Joillekin oli jopa haastavaa vain sanoin kuvailla tanssijan
kehollisuutta ja kykenivat tekemaan sen vain liikkuen. Kaiken kaikkiaan haastateltavat olivat hyvin
yhta mielta siita, etta tanssijoilla on yleensa hyva kehontuntemus ja he ovat tietoisia omista kehois-
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taan. Tanssi tuntuu olevan laji, jossa oman kehon kanssa joudutaan kohtaamaan ongelmia yh-
dessa ja ne ratkotaan yhteistyolla kehon kanssa. Taistelu kehoa vastaan on turhaa. Lisaksi haas-

tateltavat tuntuvat kunnioittavan ja arvostavan omaa kehoaan paljon.

4.4 Tanssin vaikutus luonteeseen

Kaikki haastateltavat sanovat olevansa jollakin tavalla sosiaalisia. He kayttavat myos paljon sanoja
innokas, iloinen, sarkastinen, huumorintajuinen, kriittinen, aktiivinen, reipas, aika vilkas, méérétie-
toinen, herkké, vahvat mielipiteet kuvaillakseen itsedan. Kaikki kokevat selviytyvansa sosiaalisista

tilanteista hyvin ja tulevansa toimeen monenlaisten ihmisten kanssa.

Haastatteluissa kavimme lapi sita, vaikuttaako tanssiminen ihmisen luonteeseen. Aikuisialla tans-
sin aloittaneilta kysyin, onko tanssi muuttanut heita jollakin tavalla. Paritanssijanainen 45 v. kokee,
ettd tanssi ei juurikaan ole hanen luonnettaan muuttanut, vaan ennemminkin hanen luonteenpiir-
teensé ovat vaikuttaneet siihen mita ja miten han tanssii, seka siihen kuinka han tanssimisen ko-
kee. Yksintanssijanainen 38 v. taas kokee, etta tanssi on kaytannossa muuttanut hanen koko ela-
mansa. Ennen tanssin aloittamista han oli kotiditina 11 vuotta ja sairasti masennusta. Han koki
olevansa puristuksissa, koska ei pystynyt toteuttamaan omaa levotonta puoltaan. Han eli lasten
ehdoilla ja lasten vuoksi. Han sanoo, etta tanssi on avannut hanet ja tuonut nakyvaksi, mita kaikkea

han on ja voi olla.

Tanssi on avannut mut ja tanssi on tuonut mulle nékyvéksi, ettdé mé en ookaan ihan niin
tyhma kun mitd mé oon aina luullu. Mé& oon paljon enempi, mitd mé oon luullu. Ja tanssi on
sen tuonu nékyvéksi. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Teini-iassa 15—vuotiaana tanssin aloittanut Yksintanssijamies 28 v. ei juurikaan muistaa aikaa en-
nen tanssia. Han muistaa kdyneensa koulussa, menneensa kotiin ja pelanneensa Playstationilla
tai tietokoneella, muuta han ei muista. Han ihmettelee itse, missa han on ne vuodet ollut, kun ei

muista niista juuri mitaan.

Mé en muista. Suoraan sanottuna mé en muista. Mul on sellai kokemus, et mé oon niinku
aina tanssinu, niin se on niinku hassua sen takii, koska ma en niinku missé se on se vuotta
ennen sité. Mitd mé oon tehny? (Yksintanssijamies 28 v.)
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Yksintanssijamies 28 v. kokee tanssin aloittamisen jalkeen muuttuneensa sosiaalisemmaksi ja ak-
tiivisemmaksi. Han alkoi tehda asioita enemman myos kodin ulkopuolella. Yhteisollisyydesta ja yh-
dessa tekemisesta tuli tarkea osa hanen elamaansa. Haastateltavan aiemmat sosiaaliset kontaktit
olivat hyvin pitkalti internetin valityksella. Yksinaisyytta haastateltava ei omien sanojensa mukaan
kokenut. Talla hetkella kaikki hanen ystavansa ovat tanssivia, mutta han on yrittanyt hankkia myos

ei tanssivia ystavia.

Et sit mé oon niinku ruvennu selkeesti olemaan mun mielesté niinku aktiivisempi ja soSiaa-
lisempi ja niinku poistunu kotoo ja ollu treeneissé ja vaihtanu puhelinnumeroita ja tekstaillu
iltaisin. Se on ollu mukavaa kasvaa siind sellases tekemisen ympéristossa tai sellasessa
niinku, ku on aina ollu ne tanssinédytékset, minne on valmistauduttu ja puhallettu yhteen hii-
leen. Yhteiséllisyys, tekeminen, sosiaalisuus on ehké ollu niitéd sen (tanssin aloittamisen)
jélkeisia asioita, mitd ma muistan siita. (Yksintanssijamies 28 v.)

Lapsesta asti tanssinut Paritanssijamies 21 v. uskoo tanssin vaikuttaneen luonteeseensa paljon,
koska tanssi on ollut niin pienesta asti isossa roolissa hanen eldamassaan. Haastateltava kokee
olevansa vilkas, sosiaalinen ja reipas. Toisaalta han on myos taydellisyytta tavoitteleva, kriittinen
ja itsenainen. Han haluaa jatkuvasti kehittaa itse@an niin tanssissa kuin muillakin eldaman alueilla.
Haastateltava kuvailee itsedan johtaja hahmoksi, joka tykkaa tehda asiat itse ja omalla tyylillaan.
Hanen on joskus vaikea sopeutua muiden tapoihin tehda esimerkiksi koulutoita. Tavoitteellisuus ja
elamassa eteneminen vaikuttavat olevan haastateltavan elamassa tarkeita arvoja. Haastateltava
kyllastyy helposti ja pelkaa elamassa paikallaan pysymista. Han kaipaa jatkuvasti uusia haasteita

ja tykkaa asettaa itselleen tavoitteita.

Ma luulen et se on tullu tasté tanssista ja néistéd kokemuksista, et tylsistyy nopeesti siihen
tavalliseen arkeen, jos ei pdédsekéaén joka kuukausi ulkomaille tai tekee vahén teatteri prok-
kista ja semmosta ja timmGsté ja tommosta. Se on sit hauska néhdé, et tasaantuuko se ién
myété. (Paritanssijamies 21 v.)
Paritanssijamies 21 v. on tanssin kautta paassyt kokemaan monipuolisempaa elamaa, kuin ilman
tanssia olisi voinut kokea. Han katsoo maailmaa, muita ihmisia ja itseaan kriittisesti ja innovoiden.
Oman itsensé jatkuva kehittdminen on valilla turhauttavaa. Tanssi on opettanut haastateltavalle
paljon asioita, esimerkiksi yleistietoa eri maista, elaman aikatauluttamista, sosiaalisuutta ja erilais-
ten ihmisten kohtaamiseen tarvittavia taitoja, lisannyt itsevarmuutta ja antanut eldaméntietoa. Haas-

tateltava kokee olevansa ikaisekseen vahva ihminen tanssin takia.

Se on oikeestaan opettanu kaikkee. Ja sit ku on ollu niin paljon kaikkee, mité se on opettanu,
kun on tehny paljon niin sit se on opettanu sité eléménhallintaa. Et pystyy aikatauluttaa ja
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Sité kautta tullu semmonen niinku vahvaksi, mé pidén itseeni jollakin tavalla henkisesti vah-
vana. Mé selvién asioisa hyvin niinku itse, toki mul on hyvé tukiverkosto. On niin paljon jo
kokemusta kuitenkin suhteessa siihen ik&én et on sillé tavalla vahva. (Paritanssijamies 21
V.)
Kaikilla haastateltavilla tanssi tuntuu laajentaneen sosiaalisia verkostoja helposti ja luontevasti.
Tanssiminen vaikuttaa olevan yhteisdllista ja tanssi-ihmisiin on helppo tutustua. Osa kokee tanssin
kehittaneen sosiaalisia taitoja ja antaneen rohkeutta puhua vieraiden inmisten kanssa, jopa vierailla
kielilla. Tanssista saadaan my0s itsevarmuutta uskaltaa olla oma itsensa muiden seurassa ja so-
siaalisten tilanteiden pelko vahenee. Tanssin avulla toisiin ihmisiin tutustuminen helpottuu ja kyn-

nys ottaa kontaktia alenee.

Niinku helpoitenhan niihin tutustuu, kenen kanssa on hikoillu samas tilassa, kai. Eiks se oo

Se Syy minké takii bisnesmiehetki lahtee keskenéén saunaan. (Yksintanssijamies 28 v.)
Tanssimisen koetaan haastateltavien keskuudessa laajentavan ihmisen sosiaalisuutta kaikin ta-
voin. Tanssin kautta on helpompi tutustua uusiin ihmisiin, koska yhdessa likkuminen tekee siita
helpompaa, ja toisaalta tanssin takia tulee ylipaataan lahdettya johonkin, missa on ihmisia. Tanssi
vaikuttaa haastateltavien luonteisiin eri tavoin, mutta kukaan ei koe vaikutuksia negatiivisesti. Isoin
vaikutus kaikilla haastateltavilla tuntuu olevan tanssin lisddma itsevarmuus. Haastateltavat vaikut-

tavat olevan aktiivisempia ja rohkeampia kuin ennen tanssiharrastusta.

4.5 Tanssi voimavarana

Mun masennus loppui siihen kun mé astuin tanssiovesta siis tanssisalin ovesta siséan. Mun
masennus loppu siihen. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Kaikki haastateltavat kertovat saaneensa tanssista apua vaikeiden tilanteisen ja asioiden kasitte-
lemiseen. Jokainen heista hyodyntaa tanssia eri tavoin, mutta kaikki kokivat jollakin tapaa hyodyn-
tavansa tanssia elaman ongelmakohdissa. Yhteista lahes kaikille haastateltaville oli kokemus tans-
sin vaikutuksesta arjen jatkuvuuteen ja elaman pysymiseen raiteilla, vaikka tulee vaikeita aikoja.
Osa uskoo tanssin jopa olleen se voima, joka on pitanyt heidat hengissa:

Se oli just se tanssi, joka piti mut hengissa. Se tanssi, joka mut joka aamu herétti, ettd mun
arki py6ri. Nimenomaan mé sain kehon kautta purkaa sen kauhean stressin, mikd mussa oli
sen pojan takia. Léékkeitdhdn mulle tarjottiin ja mé sanoin, ettd en mé mitaén laékkeitéd rupea
Syéméén, enka syl vield tané paivdnédkaén. Tanssi autto mua késitteleméén sité kehontrau-
maa tosi paljon. (Yksintanssijanainen 38 v.)
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Yksintanssijanainen 38 v. kokee tanssin olevan hanelle keino purkaa tunteitaan. Han jopa kutsuu
tanssia mielenterveytensa laakkeeksi. llman tanssia han sanoo menevansa psykoosin kaltaiseen
tilaan, koska ei paase iimaisemaan itseaan ja tunteitaan. Haastateltava ei pida likkumisesta, mutta
tanssi tuo hanelle likkumisen nautinnon ilmaisun lisaksi. llman tanssia hanen tulisi tuskin juurikaan
likuttua. Tanssi on avannut hanen kehonsa ja mielensa ympardivalle maailmalle ja han on oppinut
nakemaan ihmisten erilaisuuden ja osaa nykyisin antaa paremmin tilaa jokaisen omalle tavalle to-
teuttaa itsedan. Jos haastateltava ei paase tanssimaan tai tanssimista on hyvin vahan vaikuttaa se

heti hanen toimintaansa negatiivisesti:

Se alkaa siis mielenterveyden péélle mulla ottamaan. Mé& oon tosi kérttynen, mé oon niinku
ihan ahistunu, mun ryhti mennee néin (kumaraan), mé oon tosi lyhyt pinnanen, siis mé oon
ahdistunut ja masentunut. (Yksintanssijanainen 38 v.)
Haastateltava kokee hyvin vahvana sen, etta pelkka terapia tai puhuminen ei riita vaikeiden tilan-
teiden tai ongelmien kasittelyyn hanen kohdallaan. Naiden lisaksi han tarvitsee tanssimista, har-

joittelua, jotta "saa laittaa aivot narikkaan” ja olla vain vastuussa itsestaan.

Paritanssijamies 21 v. on kasvanut tanssin parissa ja kokee tanssin olevan hyvin vahvasti lasna
elamassaan ja tuovan sisallon elamaansa. Tanssin kautta saadut onnistumiset vahvistavat hanta,
ja epaonnistumiset ovat kasvattaneet ja auttaneet kohtaamaan vaikeuksia elaméan muilla osa-alu-
eilla. Haastateltava uskoo kohdanneensa tanssin kautta enemman tilanteita ja tunteita kuin muut

ikdisensa. Tanssi on hanen mielestaan mita parasta tunnekasvatusta:

No se, etté se tanssi on olemassa ja ehké se eldman rutiini siind, et on ne treenit mihk&d menna.
Se on ehké just sitd, et ma pohdin ne (vastoinkdymiset) taélléd paéni sisélld, mut mun arki
Jjatkuu mahdollisimman normaalina, usein jopa taysin normaalina. Eli sinne treeneihin men-
n&an ja sité kautta on sitd muuta ajateltavaa, muuta tekemista, se elamé ei saa pyséhtya. Ma
Jjopa ajattelen niin, ettd mitd vdhemmén se pyséhtyy, niin sitd parempi. (Paritanssijamies 21
V.)
Tanssi on avartanut haastateltavan maailmaa. Han on saanut matkustella kilpailemassa ja harjoit-
telemassa useissa maissa ja nahnyt asioita, jotka konkretisoivat hanen maailman kuvaansa. Han
ei usko ylittdneensa itsedan millaan muulla eldman alueella samanlailla kuin tanssissa. Kilpailujen
ja harjoitusten aikana koetut negatiiviset tunteet, kuten mokaaminen, hapeé ja epaonnistuminen
tekevat hanesta vahvempia. Yksi tarkeimpia tanssin kautta saatuja elaman opetuksia on "Pohjalta

voi nousta hetkessakin”.
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Varjopuolena néin vahvassa suhteessa tanssiin haastateltava nakee tanssin tulevan liian tarkeaksi
hanelle. Hanen koko elamansa on talla hetkella rakentunut tanssin varaan, opiskelut ja tuleva am-
matti liittyvat tanssimiseen ja kykyyn tehda keholla toita. Haastateltava pelka@ mahdollisia louk-

kaantumisia ja pohtii, etta liian suuri intohimo tanssia kohtaan on myos haaste.

Yksintanssijamies 28 v. yrittaa ottaa vastoinkaymiset vastaan yksi kerrallaan. Tanssitunneille han
ei ongelmia kanna mukanaan, vaan tunneilla han keskittyy harjoittelemaan ja keskittyy asioiden
vatvomisen sijaan keholliseen tekemiseen. Han ikdan kuin pakenee todellisuutta tanssitunneille.
Haastateltava ei osaa sanoa, onko tallainen toimintatapa jarkevaa vai hyodyllista. Kuitenkin han

uskoo toimintansa helpottavan vaikeiden asioiden kasittelyssa.

Sillon ku ottaa pdéhén ni si tanssitaan kovempaa, mutta ei sité tarvi sen enempé&a néyttaé
sielld (tanssitunnilla). (Yksintanssijamies 28 v.)

Varsinkin nuorempana haastateltava on kayttanyt tanssia apuna purkaa energiaa, jota tuli, kun
jokin asia otti paahan. Han uskoo, ettd monet nuoret eivat ole |0ytaneet itselleen sopivaa tapaa
purkaa omia tuntemuksiaan. Haastateltava kokee, etté tanssi voisi olla kenelle vain sopiva keino

purkaa olotiloja. Tanssilajeja on laidasta laitaan ja jokaiselle 10ytyisi varmasti se sopiva laji ja tapa.

Se on ehké se, et ku se energia purkaantuu, ni sit on helpompi nukkuu, jos on hirveesti

asioita mielessé ni sehén yleensd menee heti siihen, ettei saa unta. Justiin se, etta saa

Vélilld muuta ajateltavaa, vaikka edes yksi tunti viikossa. (Yksintanssijamies 28 v.)
Haastateltava nakee tarkeana sen, etta edes kerran viikossa paasee keskittymaan vain itseensa.
Yksi tunti viikossa, joka on vain hanta varten. Tunti, jossa on palkattu ammattilainen hanta ja hanen

kysymyksiaan varten.

Paritanssijanainen 45 v.. aloitti tanssimisen, koska han koki eldmassaan vastoinkaymisia ja kaipasi
lisdd iloa eldamaansa. Tanssi on tuonut hénelle paljon iloa ja uudenlaisen tavan olla ihmisten

kanssa. Tavan olla sosiaalinen iiman keskustelua ja selittelya.

No ainaki just se, et se ilon hakeminen elémé&én oli ihan selkeesti tanssin hyddyntémisté vas-
toinkdymisissé. Se anto loman mun tosi vaikeista tunnelmista, sillon kun oli pahin kriisitilanne.
Et mé& menin kolmeks tunniks vaan olemaan ilonen, koska mé keskityin niin taysin siihen tans-
siin ja siihen olemiseen oman ittseni, toisten ja musiikin kans ilman sanoja ja se oli vaan niinké
semmosta helppoa olemista. (Paritanssijanainen 45 v.)
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Kriisitilanteen aikana haastateltavan oli hankala tai raskas tavata ihmisia. Tanssin kautta hén koki
voivansa olla ihmisten kanssa ilman, ettd hanen tarvitsi puhua ongelmistaan tai juurikaan edes
ajatella niita. Tanssiessa sai vaan pitaa hauskaa, ei tarvinnut puhua mitaan. Lisaksi tanssi auttoi

hanta tutustumaan omaan kehoonsa paremmin ja se on tuntunut myos hyvalta.

Puhumisen puute tai se, etté siis puute kuulostaa, et sité pitéis olla, mut mé en tarkottanu sita,
vaan etta sielld ei 0o sit, siis et se (tanssiminen) on pelkkaé yhessé oloa ilman puhetta. Se on
vaan kehonkieltd, vaan tanssinkielté ja hymyilyé ja yhessa tekemisté, niin joskus jos on sem-
monen, ettei ehka jaksa keksia puhumista, niin sit se on helpompaa. (Paritanssijanainen 45
V.)
Paritanssijanainen 45 v. mukaan ihminen voi olla Iasna toisten kanssa ilman sanoja. Han tuo esiin
kehollisen lasndolon merkityksen ihmisen hyvinvoinnille. Puhumisen hén sanoo olleen kriisitilan-
teessa liian raskasta, koska hanen oli vaikea puhua muusta, kuin ongelmistaan. Tanssi ei vaatinut
haastateltavalta muuta kuin mihin han siind hetkessa pystyi. Voisi jopa sanoa, etta tanssi antoi

enemman kuin otti.

Tanssin hyodyntaminen voimavarana oli osalle haastateltavista ehka hieman oudoksuttu aihe. Var-
sinkin miehet kokivat, etta he eivat hyodynna tanssia niin kuin tietavat monien muiden sita hyodyn-
tavan. Mielenkiintoista oli, etta aiheesta hetken heita haastatelleeni kavi selvaksi, etta jokainen
haastateltava koki saavansa tanssista apua elaman vaikeissa tilanteissa. Toki jokaisella oli oma
tyylinsa hyodyntaa tanssia, mutta kaikki keinot tuntuivat olevan toimivia. Tanssi tasaa haastatelta-

vien elamaa ja tuo heille iloa.

4.6 Tanssitaustan, ian ja sukupuolen merkitys tanssin vaikutuksiin

Tutkimukseni perusteella vaikuttaa silta, ettd ihmisen tanssitausta, ika ja sukupuoli vaikuttavat sii-
hen, kuinka ihminen kokee tanssin vaikutukset. Tanssitaustalla tarkoitan tassa yhteydessa sit,
minka ikaisena ihminen on aloittanut tanssin ja kuinka suuressa roolissa tanssi on elamassa ollut
mukana. Eri tanssilajien harrastajien valillé ei tunnu olevan ollenkaan niin suurta merkitysta tai ai-

nakaan sita ei tullut esiin tassa tutkimuksessa.
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Tanssitaustan merkitys tanssin vaikutuksiin on aika iso. Lapsesta asti tanssinut haastateltava Pa-
ritanssijamies 21 v. kokee tanssin vaikuttaneen hanen koko elamaansa. Tanssi on muokannut ha-
nen luonnettaan, ruokkinut kilpailuhenkisyytta ja vienyt hanet paikkoihin, jonne han ei ilman tanssia
olisi koskaan mennyt. Hanen tanssiuransa on myos hyvin pitka, ja han on luonut ammattinsa tans-

sin kautta. Tanssi nayttaa olevan erottamaton osa hanta.

Paritanssijanainen 45 v. on aloittanut tanssimisen vasta muutama vuosi sitten. Hanen elamassaan
on ehtinyt tapahtua paljon asioita ilman tanssia. Hanelle tanssi nayttaa olevan ihana harrastus, joka
tuo iloa elamaan ja auttaa kehontuntemuksen parantamisessa. Han ei koe tanssin vaikutuksia ko-
vin isoina eli tanssi ei ole juurikaan hanta muuttanut. Kuitenkin tanssin kautta hénen sosiaaliset
piirinsé ovat laajentuneet ja han on oppinut paljon uutta kehostaan. Tanssitaustalla vaikuttaa ole-

van iso merkitys siihen, kuinka tanssi ihmiseen vaikuttaa.

Kaikki haastateltavat olivat keskenaan hyvin eri ikaisia ja erilaisissa elamantilanteissa. Nuoremmat
haastateltavat vaikuttavat kokevan tanssin isona osana heita ja heidan elamaansa. Varttuneemmat
haastateltavat nakevat elamassa muutakin kuin tanssin, ja tanssiminen ei sinansa maarita heita.
Nuoremmat haastateltavat tuntuvat pitdvan tanssia enemman elamansa keskipisteena kuin varttu-
neemmat. Tahan saattaa toki vaikuttaa myos se, etta nuoremmilla haastateltavilla ei ole lapsia ja

varttuneemmilla on. lhmisen ika nayttaa vaikuttavan kokemuksiin tanssin vaikutuksista.

Talla otannalla sukupuolten kesken vastauksissa oli I0ydettavissa muutamia selkeita eroja. Haas-
tateltavista naiset kokivat asioita vahvemmin tunne puolella ja kuvailivat tuntemuksiaan enemman
abstraktein kasittein ja miehet pysyivat hyvin konkreettisissa esimerkeissa. Luovuus ja taiteilijuus
vaikuttivat olevan naisille isommassa roolissa kuin miehille. Naiset puhuivat avoimemmin omasta
luovuudestaan ja miehet arastelivat ja hieman jopa vaheksyivat omaa taiteilijuuttaan. Haastattelu-
jen perusteella vaikuttaa silta, ettd miehet kokevat tanssia enemman kokemusten ja tapahtumien
kautta ja naisille tarkeaa ovat tuntemukset omassa kehossa ja mielessa. Tama saattaa olla turhan
yleistavaa ja jopa hieman liioiteltua, mutta eroja sukupuolten vélisissa kokemuksissa kuitenkin ole

havaittavissa. Toki aineiston pienuudesta johtuen, tama ei ole millaan tavalla yleistettavissa.
Tanssin vaikutus ihmiseen on laaja aihealue, johon liittynee monia osatekijoita. Luulen, etta kaikki

ihmiset kokevat tanssin omalla tavallaan ja tanssi vaikuttaa kaikkiin hieman eri tavoin sukupuolesta,

iasta tai tanssitaustasta riippumatta.
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5 YHTEENVETO

Opinnaytetyossani halusin tutkia tanssin vaikutuksia inmisen mieleen: voiko tanssi muuttaa ihmista
ja onko tanssista apua ongelmiin. Mitaan taydellisia vastauksia tutkimukseni ei naihin kysymyksiin
anna, vaan tutkimus on minun ja neljan haastateltavani ndkemys tanssin vaikutuksista. Tutkimuk-
sen edetessa huomasin tekemiani virheita, mutta pyrin parhaan taitoni mukaan jatkamaan tutki-
musta mahdollisimman oikein. Osa haastattelujen vastauksista yllatti minut tanssijana ja tutkijana

taysin ja osa oli juuri sita, mita olin odottanutkin.

5.1 Pohdinta

Tutkimusprosessi on ollut omalla kohdallani pitka ja tyolas. Aloitin taman tutkimusaiheen pohtimi-
sen jo vuonna 2014, kun aloitin tanssinopettajaopinnot. Koko opinnaytetyoni on vaatinut paljon
suunnittelua ja pohdintaa: mista tutkimus tehdaan, milla tavoin tutkimus toteutetaan, keta tutkimuk-
seen otetaan mukaan ja milla perusteella, mitka teemat valitaan haastatteluihin, miten haastattelut

toteutetaan ynna muuta. Pikkuhiljaa palaset ovat loksahdelleet kohdalleen ja prosessi on edennyt.

Koen tyoni kokonaisuudessaan olevan varsin onnistunut. Toki olisin kaivannut tutkimuksen teke-
miseen enemman aikaa ja tyotunteja. Jos resurssini olisivat olleet rajattomat, olisin haastatellut
kaikki haastateltavat vield uudelleen tarkentaen osaa kysymyksista. Lisaksi olisin haastatellut myds
yhta tai kahta ei tanssivaa ihmista vertaillakseni heidan vastauksiaan tanssivien ihmisten vastaus-

ten kanssa.

Prosessin aikana jaksamisen kannalta oli tarke&a kuulla aina valilla ihmisten kokemuksia tanssin
vaikutuksesta heidan elamaansa. Koen, etté tyoni on tarked, jotta tanssin psyykkisia vaikutuksia
tuodaan enemman esiin. Tutkimuksen tekeminen ja tutkijan roolissa toiminen olivat uusia asioita
minulle. Ennen tutkimuksen aloittamista tutustuin muiden tutkimuksiin ja luin, millainen on hyva

tutkimus.

Tutkimusaiheen valinta, tutkimuksen teemat ja lopulliset johtopaatoksen perustuvat omien koke-

musteni pohjalle. Koska tanssi on vaikuttanut omaan elamaani vahvasti, halusin tutkia, onko se
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vaikuttanut muihin samalla tavoin. Yhdyn Lichtmanin nékemykseen siita, etta tutkijan on hyvaksyt-
tava subjektiivisuus vaistamattomana osana omaa toimintaa. Tutkijan tulisi olla prosessin jokai-
sessa vaiheessa kriittinen ja tarkastella toimintaansa aika ajoin. Tutkijan rooli tutkimuksessa on
tarkea ja sita tulisi arvostaa. Tutkija ja tutkimus ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja vaikutukset

ovat aina molemminpuolisia (Lichtman 2013, 164.)

Uskon, ettd teemahaastattelut olivat talle tutkimukselle paras mahdollinen tutkimusmuoto. Teemat
valikoituivat teoriaperustan avulla sen pohjalta, mitka asiat vaikuttivat olennaisilta ihmisen mieleen
littyen. Teemojen valitseminen oli haastavaa, koska vaihtoehtoja oli niin paljon, ja pohdin pitkaan,
mitk& aiheet ovat olennaisimpia. Lopullisiin teemoihin olin tyytyvainen ja koin saaneeni niiden avulla

olennaisia vastauksia haastatteluista.

Haastattelukysymysten valmistelun koin vaikeaksi, koska minulla ei juurikaan ollut kokemusta
haastattelujen tekemisesta. Osa kysymyksistani oli huonoja, koska niihin haastateltavat pystyivat
vastaamaan kylla tai ei. Kuitenkin suurin osa kysymyksista toimi ja sai haastateltavat miettimaan.
Osa haastateltavista jopa kiitteli haastattelun jalkeen, etta eivat olleet ajatelleet asioita koskaan
talla tavalla. Toinen vaikeus haastatteluissa oli oma roolini. Pohdin monesti haastattelun aikana
sita, milloin minun tulee reagoida haastateltavan sanomisiin ja ikaan kuin kannustaa hanta jatka-
maan ja milloin olla neutraali ja vain kuunnella. Lisaksi valilla koin johdatelleeni haastateltavia likaa
joihinkin aiheisiin. Kaiken kaikkiaan olin tyytyvainen omaan haastattelijan rooliini, koska onnistuin
jokaisen haastateltavan kohdalla saamaan heidat rentoutumaan ja kertomaan rennosti omista ko-

kemuksistaan.

Tutkimusmateriaalin litterointi vei eniten aikaa tutkimuksesta. Pyrin kirjaamaan kaiken olennaisen
yl6s suoraan puheesta lainaten, loput kirjasin tiivistden omin sanoin. Lisaksi kirjasin litterointiin omia
havaintojani, jos ne olivat haastateltavan vastauksiin olennaista materiaalia. Litteroinnin tyolay-
desta huolimatta koin térkedksi kuunnella nauhoittamani haastattelut tarkasti ja useasti uudelleen,
jotta pikkuhiljaa ymmarsin tutkimusmateriaaliani syvallisemmin. Vasta litteroituani kaiken materiaa-
lin aloitin tutkimuksen analysoinnin. Lopulliset johtopaatokset ja paatelmat syntyivat analysoinnin
pohjalta kuin itsestaan. Analysoinnissa oli mielenkiinoista vertailla eri haastateltavien kokemuksia

keskenaan ja pohtia ian, tanssitaustan ja jopa sukupuolen merkitysta vastauksiin.

Jos saisin nyt tehda tyoni uudelleen, haastattelisin tanssijoiden lisaksi ainakin yhta ei tanssivaa
ihmista. Lisaksi haastattelut olisi hyva tehda kahteen kertaan aina saman ihmisen kanssa. Toisella
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haastattelukerralla kyselisin tarkennuksia edellisen kerran vastauksiin. Nain saisin aikaan viela kat-
tavamman tutkimuksen ja mahdollisesti myos selkeampia tuloksia. Ei-tanssivan ihmisen materiaa-

lia vertailisin tanssivien ihmisten materiaaliin nahdakseni, 10ytyyko eroja.

5.2 Paatelmat

Tutkimuksessa halusin kuulla muiden kokemuksia tanssin vaikutuksista elamaan. Pyrin keskitty-
maan ihmisen mieleen liittyviin kokemuksiin, mutta tanssi tuntuu vaikuttavan ihmisiin hyvin koko-
naisvaltaisesti, joten oli luontevaa kasitella myds kehollisuutta jonkin verran. Tutkimusotokseni ol-
lessa nain kapea ei tutkimus ole yleistettavissa, vaan se on neljan haastateltavan kokemus tanssin
vaikutuksesta heihin. Lopulliset paatelmat sisaltavat tietenkin my6s minun, tutkijan, nakokulmaa,
koska mina olen omien kokemusteni kautta kaynyt tutkimusmateriaalin |api ja valikoinut sieltd mi-

nusta kiinnostavimmat iimict.

Haastateltavat kokivat tanssin vahvasti osana elaméaansa. Kukaan haastateltava ei kuvannut tans-
sia vain harrastuksena, vaan kaikkien puheista sain sellaisen kasityksen, etta tanssi on osa heita
ja osa heidan elamaansa. Yksi haastateltavista jopa sanoi, etta tanssi voi jollekin olla vain harras-
tus, mutta ei kertaakaan kayttanyt tallaista sanontaa itsestaan. Miné olen tanssija. Minussa on se
sisdénrakennettu tanssijuus. Naita lauseita kuulin haastatteluissa huomattavan paljon. Taman ko-

kemuksen kanssa ei ialla, tanssitaustalla tai sukupuolella ollut mitaan merkitysta.

Tutkimuksessa miehet olivat aloittaneet tanssin lapsena tai teini-ikaisena ja naiset aikuisialla. Nuo-
rempana aloittaneet miehet ovat selkeasti maarittaneet itseaan hyvin pitkalti tanssin kautta ja tanssi
on muovannut heidan identiteettiaan. Naisista pidempaan tanssinut kokee loytaneensa itsensa
vasta tanssin kautta ja vahemman aikaa tanssin parissa ollut uskoo, ettei tanssi juurikaan ole vai-
kuttanut hénen luonteeseensa. Taman otannan ja tutkimuksen tuloksena on, etta mita pidempaan
tanssia on harrastettu, sitd suurempi sen vaikutus on. Kuitenkin pienen otannan vuoksi tdman voi

sanoa patevan vain tassa tutkimuksessa.
Tanssin suurimpia vaikutuksia haastateltavien luonteeseen nayttavat olevan itsevarmuuden ja so-

siaalisuuden lisaantyminen, omasta itsestaan tietoisemmaksi tuleminen ja avoimuus. Tanssin

kautta haastateltavat ovat saaneet kokea maailmaa uudella tavalla ja enemman kuin ilman tanssia
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olisivat saaneet. Tanssin avulla haastateltavat ovat oppineet olemaan kaikenlaisten ihmisten

kanssa tekemisissa ja kokevat esiintymista vaativat tilanteet helpommiksi kuin aiemmin.

Tutkimusta tehdessani oletin haastateltaville olevan haastavaa keskustella omasta kehostaan ja
siita, mista he pitavat ja mista he eivat pida omassa kehossaan. Tama oletus osoittautui vaaraksi
ja kaikki haastateltavat analysoivat omaa kehoaan ja kehonkuvaansa iiman kummempia tunnekuo-
huja. Haastateltavat osasivat eritella, mika kehossa miellyttaa heita ja mita he mahdollisesti halu-
aisivat muokata. Osa jopa kertoi olevansa ylpea kehonsa tietyista piirteista. Eras haastateltava
totesi, etta kehollaan esiintyvan inmisen tulisi olla sujut oman kehonsa kanssa. Vaikuttaa silta, etta
haastateltavat suhtautuvat omaan kehoon kriittisesti, mutta lempeéasti. He tiedostavat hyvin oman
kehonsa rajat ja pyrkivat muokkaamaan kehoaan aina parhaimpaan versioon kuitenkaan riudutta-

matta sita.

Tanssi toimii osalle haastateltavista lahes terapian omaisena keinona purkaa tai helpottaa pahaa
oloa. Tanssia hyodynnetaan vastoinkaymisia kohdatessa monipuolisesti. Erilaisia tapoja hyodyn-
taa tanssia elaman kriiseja kohdatessa loytynee monia. Tutkimuksessa selvisi, etta jokainen haas-
tateltava on l0ytanyt tanssin avulla apuja vaikeisiin tilanteisiin ja jokainen heista on tehnyt sen
omalla tavallaan. Yksi keskeisimmista tutkimustuloksista siis on, etta tanssista tuntuu saavan mer-

kittavan avun elaman vastoinkaymisia kohdatessa.

Tanssiminen voi toimia jopa mielenterveyslaakkeena. Psyykkinen hyvinvointi on vahvasti sidok-
sissa fyysiseen hyvinvointiin ja kehon voidessa hyvin myds ihmisen mieli eheytyy (Sandstrom 2010,
291-296). Tutkimukseni perusteella vaikuttaisi silta, etta naiset hyddyntavat tanssia enemman tun-
teiden kautta ja miehet pohjaavat tanssin parantavan voiman tanssin tuomiin rutiineihin, energian
purku mahdollisuuksiin ja tanssin Iasnaoloon. Tanssi osana ihmisen hyvinvointia tuntuu vaikuttavan

henkiseen hyvinvointiin hyvin positiivisella tavalla.

Jokaisella haastateltavalla on erilaisia syita ja tavoitteita tanssimiselle. Tutkimusmateriaalia lapi-
kdydessani herasi minussa ajatus ja mahdollisuus, voisiko tanssin tavoite olla kehittymisen ja tai-
don oppimisen sijaan hyvanolon tuottaminen ja hyvinvoinnin edistdminen. Tutkimukseni perus-
teella tanssiessaan ihminen luo yhteyden mielensa, kehonsa ja ympardivan maailman kanssa tie-
toisesti. Toivon, etta jokainen tanssinopettaja ja tanssija pohtii tanssin tuomia hyvinvoinnin mah-

dollisuuksia pelkan taidon kehittamisen sijaan.
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Tutkimus on ollut minulle arvokas, koska olen saanut kuulla, kuinka muut kokevat tanssin vaiku-
tukset. En missaan vaiheessa osannut odottaa samankaltaisia kokemuksia kuin itsellani on, mutta
lopulta 10ysin itseni jokaisesta haastattelusta. Tanssin parantava voima on olemassa ja tanssi vai-
kuttaa muuttavan ihmista. Aion hyodyntaa tutkimustani jatkossa opetustyossani ja korostaa tanssin
vaikutuksia hyvinvointiin. Monesti tanssia opetetaan lian kehollisesta tai taidollisesta nakokul-
masta. lhminen on kokonaisuus, jossa tulisi aina huomioida myo6s mieli. Toivon, ettd tama opinnay-
tety0 herattaa ajatuksia, kuinka voi jatkossa kehittad oman kehonsa ja mielensa yhteytta tanssin

tai muun liilkunnan avulla.
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