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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja jarjestaa viisi tanssityopa-
jaa Hyrylan ylaasteen opettajille ja ohjaajille. Tavoitteena oli lisata osallistujien tyohyvin-
vointia ja tyossa jaksamista seka antaa tyokaluja itsenaiseen liikkeelliseen tyoskentelyyn tyo-
hyvinvoinnin tueksi. Tanssityopajat olivat osa Hyrylan ylaasteen tyohyvinvoinnin kehittamis-
tyota.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostui tyohyvinvointiin seka kehollisuuteen liit-
tyen. Teoriaosuudessa tarkasteltiin monipuolisesti tyohyvinvointiin ja palautumiseen vaikutta-
via tekijoita seka kehollisuuteen liittyvia sisaltoja, kuten kehotietoisuutta, kehon kuuntelua,
kehon ja mielen yhteytta seka luovan liikkeen mahdollisuuksia kehotietoisuuden kehittami-
sessa. Tanssityopajojen suunnittelussa hyodynnettiin luovan ryhmatoiminnan mallia seka tur-
vallisemman tilan periaatteita. Teoriaosuudessa tarkasteltiin myos tanssin ja taiteen vaiku-
tuksia hyvinvointiin seka aiempia hankkeita, joissa on hyodynnetty taidetta ja luovia menetel-
mia tyoyhteisoissa.

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin toiminnallista ja laadullista tutkimusotetta. Opinnaytetyon
arviointikysymys oli "Minkalainen tanssityopajojen sisalto tukee tyohyvinvointia?”. Keinoina
tavoitteiden arviointiin kaytettiin jokaisessa tanssityopajassa taytettyja kyselylomakkeita,

tanssityopajoissa tehtyja havaintoja, purkukeskusteluja ja viimeisen tanssityopajan jalkeen
taytettya loppukyselya. Aineisto on analysoitu hyodyntaen sisallonanalyysia ja teemoittelua.

Tanssityopajoista saadun palautteen mukaan opinnaytetyon tavoitteet savutettiin. Tanssityo-
pajat vaikuttivat myonteisella tavalla osallistujien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Ne
paransivat paasaantoisesti osallistujien mielialaa seka lisasivat energiaa ja rentoutuneisuutta.
Tanssityopajat herattivat oivalluksia seka antoivat osallistujille tyokaluja itsenaiseen liikkeel-
liseen toimintaan. Tavoitearvioinnista selvisi, etta monipuolinen sisalto, jossa oli seka tanssin
opetusta, etta luovan liikkeen harjoitteita, oli toimiva. Yhteinen liikkeelliseen tyoskentelyyn
virittava aloitus ja rauhoittava loppurentoutus olivat myos toimivia tanssityopajojen sisaltoon.

Asiasanat: tyohyvinvointi, palautuminen, tanssi, luova liike, kehollisuus



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Degree Programme in Social Services

Bachelor of Social Services

Tiia Karvinen
Dance and Creative Movement as Means of Promoting Occupational Wellbeing
Year 2024 Pages 52

The aim of this practice-based Bachelor’s thesis was to plan and organize five dance work-
shops for the teachers and instructional assistants of Hyryla secondary school. The objective
was to improve the participants' occupational wellbeing and coping at work, as well as to pro-
vide tools for independent movement-based work to support their occupational wellbeing.
Dance workshops were part of the development work for occupational wellbeing at Hyryla
secondary school.

The theoretical background of the thesis included occupational wellbeing and embodiment. A
wide range of factors influencing occupational wellbeing and recovery, as well as content
related to embodiment, such as body awareness, listening to the body, the connection
between body and mind, and the possibilities of creative movement in developing body
awareness were explored. The model of creative group activities and the principles of safer
spaces were utilized in the planning of the dance workshops. The effects of dance and art on
wellbeing and previous projects that have utilized art and creative methods in work
communities were also examined in the theoretical background.

In this thesis, a functional and qualitative research approach was used. The research question
of the thesis was what kind of content in dance workshops supports occupational wellbeing.
Methods for evaluating the objectives included questionnaires completed in each dance
workshop, observations made during the workshops, debriefing discussions, and a final survey
conducted after the last dance workshop. The data were analyzed using content analysis and
thematic analysis.

According to the feedback received from the dance workshops, the aims of the thesis were
achieved. The dance workshops had a positive effect on the partisipants’ occupational
wellbeing and coping at work. The dance workshops generally improved participants’ moods
and increased their energy and relaxation. The dance workshops also sparked insights and
provided participants with tools for independent movement activities. The results showed
that diverse content, combining both dance instruction and creative movement exercises was
effective. A common movement-oriented warm-up for movement-based work and a calming
final relaxation were also effective components of the dance workshop content.

Keywords: occupational wellbeing, recovery, dance, creative movement, embodiment
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1 Johdanto

Olen huomannut, etta etenkin opettajien tyohyvinvointi, tyossa jaksaminen ja tyouupumus on
ollut esilla medioissa jo pitemman aikaa ja tutkimuksia aiheesta on tehty paljon. Esimerkiksi
Tyoterveyslaitoksen vuonna 2022 julkaistussa raportissa tutkimushankkeesta, jossa muun mu-
assa tutkittiin opettajien tyohyvinvoinnissa tapahtuneita muutoksia uuden opetussuunnitel-
man (2016-2018) myota, selvisi opettajien tyoterveyden heikentyneen. Myos koronapandemia
haastoi joidenkin opettajien tyohyvinvointia. (Kauppi ym. 2022, 3-4.) Lisaksi opettajien tyo-
uupumuksen on todettu vaikuttavan alanvaihtoon. On myos todettu, etta opettajien tyouupu-
mus seka alanvaihtosuunnitelmat voivat vaikuttaa heikentavasti opetuksen laatuun, opetta-
jien ja oppilaiden valiseen vuorovaikutussuhteeseen, suhteiden rakentamiseen oppilaiden
huoltajien kanssa seka kollegoiden tukemiseen. (Rasanen, Pietarinen, Soini, Vaisanen & Py-
halto 2022, 318, 330.) Nama voivat taas vaikuttaa koko koulun ilmapiiriin ja kehitysmahdolli-
suuksiin seka oppilaiden hyvinvointiin ja oppimiseen. (Saaranen, Pertel, Streimann, Laine &
Tossavainen 2014, 3; Rasanen, Pietarinen, Soini, Vaisanen & Pyhalto 2022, 331.) Opettajien

tyohyvinvoinnilla ja tyossa jaksamisella on siis valtava yhteiskunnallinen merkitys.

Tanssin ja taiteellisen toiminnan on todettu vaikuttavan myonteisesti hyvinvointiin ja tyonhy-
vinvointiin. Tanssi on siita erityinen toiminnan muoto, etta siina yhdistyy useat hyvinvointia
tukevat elementit. Tanssi on seka liikunnallista, etta taiteellista toimintaa. Tanssi tarjoaakin
fyysista, taiteellista, emotionaalista, alyllista seka sosiaalista stimulaatiota (Laitinen 2017,
28). Tanssi edistaa niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalista hyvinvointia. Tanssi ja luova liike
ovat kehollista ilmaisua ja toimintaa, joiden avulla voidaan kehittaa kehotietoisuutta. (Silja-
maki, Kalaja, Perttula & Kokkonen 2016, 44.) Tanssi tapahtuu ihmisen koko olemuksessa ja
sen kautta ja se voi vahvistaa ihmisen kokonaisvaltaista ja tietoista suhdetta niin itseen, mui-

hin ihmisiin ja maailmaan (Anttila 2008, 5).

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi tanssi ja luova liike tyohyvinvoinnin edistamisen valineena.
Tyoskentelen ylaasteella ja idea aiheesta tuli tyopaikallani, jossa useammassa keskustelussa
nousi esille toiveita paasta tanssimaan. Tanssi onkin ollut lasna elamassani jollakin tapaa mel-
kein koko ikani ja ollut merkittava hyvinvointia ja iloa tuova asia. Tanssi on aina toiminut mi-
nulle pakokeinona arjesta ja elaman haasteista, ja tarjonnut minulle hetkellisen irtioton,
jossa saan tuntea itseni vapaaksi ja omaksi itsekseni. Koen, etta iso osa identiteetistani on ra-
kentunut tanssin kautta. Taman takia minua kiinnostaa tanssi hyvinvoinnin nakokulmasta ja

sen tuomat mahdollisuudet tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen tukijana ja edistajana.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja jarjestaa tyohyvinvointitoimintaa tans-

sityopajojen muodossa Tuusulassa sijaitsevan Hyrylan ylaasteen opettajille ja ohjaajille.



Tavoitteena oli lisata osallistujien tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista seka antaa tyokaluja
itsenaiseen liikkeelliseen tyoskentelyyn tyohyvinvoinnin tueksi. Opinnaytetyo on muodoltaan

toiminnallinen.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus, tanssityopajat, toteutettiin tyopaikallani Hyrylan ylaas-
teen henkilokunnan vapaaehtoisille osallistujille. Ajattelen, etta vapaaehtoinen osallistumi-
nen on tarkeaa, silla jos ei koe ollenkaan kiinnostusta ko. toimintaan tai ei koe sellaiseen toi-
mintaan osallistumisen itselleen tarpeelliseksi, se tuskin myoskaan tuo minkaanlaisia myontei-
sia hyvinvointivaikutuksia kyseiselle henkilolle. Kuten Ojanen ja Liukkonen (2017, 219) tuovat
esille, lilkunnan hyvinvointia edistavat vaikutukset jaavat vahaksi, jos se on pakotettua.

Tanssi ja muu luova toimintakaan ei voi olla pakotettua.

Koulunkaynninohjaajana nelja vuotta tyoskennelleena tunnistan myos tyossa jaksamista hei-
kentavia tekijoita. Tasta syysta tanssityopajat ovat suunnattu opettajien lisaksi ohjaajille.
Koulut ovat moniammatillisia tyoymparistoja, joissa tyoskentelee ihmisia eri tyonantajien
alaisuudessa. Opinnaytetyossani olikin haastavaa mahdollistaa jokaisen henkilostoon kuuluvan
osallistuminen, silla kaikilla tyontekijoilla ei ole sama tyonantaja ja tyoajat vaihtelevat tyo-
tehtavan mukaan. Taman takia rajaan opinnaytetyoni opettajiin ja ohjaajiin silla he tyosken-
televat rehtorin alaisuudessa ja opinnaytetyon toteuttamisesta Hyrylan ylaasteella on sovittu

rehtorin kanssa.

Aloitan taman opinnaytetyon teoriaosuudella, jossa maarittelen taman opinnaytetyon kan-
nalta keskeiset kasitteet tyohyvinvointiin ja kehollisuuteen liittyen. Taman jalkeen avaan luo-
van ryhmatoiminnan mallia ja turvallisemman tilan periaatteita, joita hyodynsin tanssityopa-
joissa muun muassa tyopajojen rakenteen suunnittelemisessa ja ryhman turvallisuuden lisaa-
miseksi. Turvallinen ja luottamuksellinen ymparisto onkin luovan ryhmatyoskentelyn edellytys
(Huhtinen-Hildén & Isola 2019). Avaan my0s teoriaosuudessa tanssin ja taiteen vaikutuksia hy-
vinvointiin seka kerron hankkeista, joissa on hyodynnetty taidetta ja luovia menetelmia tyo-

yhteisojen kehittamiseksi ja hyvinvoinnin lisaamiseksi.

Opinnaytetyon toteutusosiossa avaan opinnaytetyon tavoitteita ja tavoitearviointikeinoja pro-
sessin aikana, ja kerron tanssityopajoista, niiden suunnittelusta seka niiden sisalloista. Toteu-
tusosion lopussa pohdin tutkimuseettisyytta seka luotettavuutta opinnaytetyossani. Opinnay-
tetyon toteutuksen arvioinnissa analysoin opinnaytetyossa kerattya aineistoa, kyselylomak-
keita, paivakirjamerkintoja havainnoista, purkukeskusteluja seka loppukyselya. Viimeisessa
luvussa pohdin opinnaytetyon onnistumista ja tavoitteiden saavuttamista seka peilaan aineis-

tosta nousseita teemoja opinnaytetyon teoriataustaan.



2  Keskeiset kasitteet

Tassa luvussa kasittelen aiheeseen liittyvia keskeisia kasitteita, joita ovat tyohyvinvointi, pa-
lautuminen, kehollisuus, kehotietoisuus seka luova liike. Tyohyvinvointi rakentuu seka sellai-
sista asioista, joihin ei omilla toimillaan voi vaikuttaa, etta sellaisista, joihin voi omilla toimil-
laan vaikuttaa. Tanssin ja luovan liikkeen hyodyntaminen tyohyvinvoinnin lisaamiseksi kuuluu
naista jalkimmaiseen. Tyohyvinvointi on kuitenkin niin laaja kasite, ettei sita voi maaritella
mielekkaalla tavalla, jos siita jattaa muut siihen vaikuttavat asiat pois. Taman lisaksi kasitte-
len tassa luvussa kehollisuutta, silla tanssi ja luova liike ovat kehollista toimintaa. Kehollisuu-
della seka kehotietoisuudella on vaikutusta hyvinvointiin, esimerkiksi kehollisten viestien
kuuntelu ja ymmartaminen mahdollistaa toimimisen kehon tarpeiden mukaisesti. Lopuksi

maarittelen kasitteen luova liike.
2.1 Tyohyvinvointi ja palautuminen

Mankan & Mankan (2023, luku 3) mukaan tyohyvinvointi rakentuu organisaation toimintata-
voista, johtamisesta, ilmapiirista, tyon piirteista seka tyontekijasta itsesta. Tyontekijan tapa
tulkita tyoyhteisoaan, asenne, psykologinen paaoma (=toiveikkuus, realistinen optimismi, sin-
nikkyys ja itseluottamus), henkinen hyvinvointi, terveys ja fyysinen kunto vaikuttavat koet-
tuun tyohyvinvointiin. Naiden lisaksi tyohyvinvointiin vaikuttavat tyOpaikan ulkoiset tekijat,
kuten asiakkaat. Kouluymparistossa voisi ajatella, etta esimerkiksi oppilaat ja oppilaiden
huoltajat vaikuttavat koulussa tyoskentelevien tyohyvinvointiin. Esimerkiksi opettajien ja kou-
lunkaynninohjaajien tyon ydin on oppilaiden kanssa tyoskentely, jolloin siihen myos kytkeytyy
seka tyohyvinvoinnin etta kuormituksen kokemukset (Kauppi 2022, 59). Esimerkiksi oppilas-
tyossa onnistuminen tuottaa mielekkyyden kokemuksia ja vahvistaa tyohyvinvointia, kun taas
sujuvuuden ongelmat oppilastyossa, oppilaiden kaytosongelmat ja hairiokayttaytyminen taas
kuormittavat ja heikentavat sita (Kauppi 2022, 79; Karjalainen, Backman & Heikkila 2023,
47). Samalla tavalla ajattelen, etta yhteistyon sujuvuus tai sujumattomuus huoltajien kanssa

voi vaikuttaa koulun tyontekijoiden tyohyvinvointiin.

Saarasen, Pertelin, Streimannin, Laineen & Tossavaisen (2014, 5, 9) mukaan kouluyhteison
tyohyvinvointi rakentuu neljasta osa-alueesta: tyontekijoista ja tyosta, tyooloista, ammatilli-
sesta osaamisesta seka tyoyhteisosta. Tyontekija ja tyo -osa-alue sisaltaa tyontekijan tervey-
den, tyon henkisen ja fyysisen tyomaaran, seka yksilolliset resurssit ja niihin vaikuttavat teki-
jat. Tyoolot -osa-alue tarkoittaa tyon fyysista toimintaymparistoa, sen fyysisia, kemiallisia ja
biologisia tekijoita seka tyoturvallisuutta. Ammatillinen osaaminen sisaltaa ammatillisen pate-
vyyden seka koulutusmahdollisuudet. Tyoyhteiso-osa-alue muodostuu tyon johdosta ja organi-
saatiosta, johtamisesta, tiedotuksesta seka sosiaalisesta tuesta. Saarasen ym. (2014, 5-6) mu-

kaan on tarkeaa huomioida nama osa-alueet tyoyhteison hyvinvointia kehitettaessa ja
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terveytta edistettaessa. Lisaksi eri koulujen tarpeet ja vahvuudet eri osa-alueilla voivat erota
toisistaan huomattavasti.

Tyohyvinvointi on myos tyontekijan kokemus omien fyysisten ja psyykkisten seka tyohon liitty-
vien voimavarojen riittamista tai ylittamista tyon asettamiin vaatimuksiin nahden (Halonen,
Kauppi, Makela, Sipponen & Laitinen 2024). Toisin sanoen tyossa olevat kuormitus- ja voima-
varatekijat tulee olla tasapainossa tyohyvinvoinnin kannalta (Melkko & Ilves 2024, 33). Jos tyo
on liian helppoa, jaa voimavaroja yli ja herattaa tyontekijassa tyytymattomyytta siita, etta
tyo ei haasta tarpeeksi tyontekijan kykyihin nahden (Saaranen ym. 2014, 8). Jos tyo on liian
kuormittavaa, ei voimavarat riita siita suoriutumiseen, mika voi johtaa muun muassa uupumi-
seen (Saaranen ym. 2014, 8; Rasanen ym. 2022, 319). Kuormitus- ja voimavaratekijoiden tasa-
paino mahdollistaa tyontekijan ja tyoyhteison voimaantumisen seka mahdollisimman hyvan
tyohyvinvoinnin ja terveyden saavuttamisen. Tyon sujuvuus, onnistumisen kokemukset ja mie-
lekkyys tukevat opettajien tyohyvinvointia, kun taas epaonnistumisen kokemukset ja tyon su-
juvuuden ongelmat heikentavat sita (Kauppi 2022, 59). Koulujen henkiloston tyohyvinvointite-
kijoita tutkimalla on todettu, etta yhteisollisyys lisaa tyopaikan voimavaroja ja huumori toimii
tarkeana osana yhteisollista toimintakulttuuria. Taman lisaksi voimavaroja on todettu lisaavan
harrastukset, omasta kunnosta huolehtiminen, ihmissuhteet, yksityiselama, motivoiva tyo
seka ammattitaito. (Saaranen ym. 2014, 7-8.) Myos tyoporukan yhteinen tekeminen, kuten

harrastaminen ja illanvietot rakentavat tyohyvinvointia (Tikkanen 2022).

Psykologista paaomaa voi kasvattaa aktiivisesti kehittamalla itseaan itsereflektiolla, jossa
suunnataan tarkkaavuus itseen ja omiin kokemuksiin. Itsereflektion avulla voi tulla tietoisem-
maksi siita, mita itsessa tapahtuu. Kokijan roolista tarkkailijan rooliin siirtyminen vaatii py-
sahtymista ja tietoista rauhoittumista, jotta voi tarkastella omia ajatuksiaan ja oivaltaa mitka
asiat vaikuttavat tunteisiin ja omaan toimintaan. Tietoinen lasnaolo (mindfullness), jossa ha-
vainnointiin kuuluu hyvaksynta ja arvostelemattomuus, vahentaa tutkitusti muun muassa

stressia ja uupumusta, kun sita harjoittaa saannollisesti. (Manka & Manka 2023, luku 6.)

Palautumisella on myos tarkea rooli tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen kannalta. Mankan &
Mankan (2023, luku 6) mukaan palautumiseen kuuluu fysiologinen ja psykologinen nakokulma.
Kun elimisto on palannut takaisin perustasolle stressin jalkeen, on elpyminen tapahtunut. Pa-
lautuminen nakyy uusissa sisaisissa voimavaroissa, kuten myonteisessa mielialassa ja energi-
assa. Palautumisen kannalta on tarkeaa, etta siihen kiinnittaa paivittain huomiota. Tyosta ir-
tautuminen pienilla paivittaisilla elpymishetkilla tukee tyokuormituksesta palautumista. Halo-
sen ym. (2024) mukaan riittavalla palautumisella on terveytta, tyokykya ja tyon tuottavuutta

edistava vaikutus.

Manka & Manka (2023, luku 6) nostavat esiin nelja psykologista mekanismia, psykologinen ir-

rottautuminen, rentoutunut olotila, taidon hallintakokemus seka kontrolli vapaa-ajalla, jotka
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tukevat vapaa-aikana tapahtuvaa elpymista. Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa kykya
sulkea tyoasiat mielesta ja sita voi edistaa tekemalla jotakin sellaista, mika poikkeaa omasta
tyostaan mahdollisimman paljon. Tyon murheet unohtuvat esimerkiksi luovan tekemisen tai
lilkkunnan avulla. Rentoutuneeseen olotilaan kuuluu vahainen virittyminen ja myonteinen tun-
netila ja sita lisaa sellainen tekeminen, joka ei ole fyysisesti tai alyllisesti vaativaa, kuten esi-
merkiksi kirjan luku, musiikin kuuntelu tai luonnossa kulkeminen. Taidon hallintakokemus tu-
lee vapaa-ajan tekemisesta, jossa voi kehittaa taitojaan ja saada onnistumisen kokemuksia.
Hyvat taidot jossakin asiassa, kuten kasitoissa, kielessa tai liikuntaharrastuksessa, kasvattaa
itseluottamusta ja elvyttaa voimia. Kontrolli vapaa-ajalla tarkoittaa vapautta paattaa omasta
vapaa-ajastaan. Palautumisen kannalta on tarkeaa, etta vapaa-ajalla on mahdollisuus tehda
edes hetken aikaa jotakin sellaista mita itse haluaa. Naiden lisaksi merkityksellisyys ja ihmis-

suhteisiin panostaminen vapaa-ajalla lisaavat palautumista. (Manka & Manka 2023, luku 6.)

Virtanen (2021, 10-11) nostaa tutkimuksessaan esiin, etta opettajilla tyosta irrottautuminen,
rentoutuminen seka kontrollin ja taidonhallinnan kokemukset vapaa-ajalla ovat kytkoksissa
elinvoimaisuuteen. Tutkimuksen mukaan merkityksellisyys, yhteenkuuluvuus, rentoutuminen
ja irrottautuminen ovat kytkoksissa elamantyytyvaisyyteen. Psykologisilla palautumisen koke-
muksilla, kuten tyosta irrottautumisella, rentoutumisella, taidon hallinnalla, kontrollilla, mer-

kityksellisyydella ja yhteenkuuluvuudella on yhteys parempaan hyvinvointiin.
2.2 Kehollisuus, kehotietoisuus ja luova liitke

Tanssin tutkimuksen piirissa kehollisuutta lahestytaan usein fenomenologian avulla. Fenome-
nologiassa tieto syntyy ihmisen kokemuksista ja havainnoista. Parviaisen (2006, 53) mukaan
fenomenologiassa kehoa ei nahda maariteltavana objektisena esineena, jota tutkitaan, vaan

kehon kuunteleminen jo itsessaan synnyttaa havaintoja.

Kehollinen toiminta, kehollisuus, on kehon liiketta seka kehossa tapahtuvia aistimuksia, tun-
temuksia, kokemuksia ja fysiologisia muutoksia. Ihminen on yhteydessa maailmaan kehonsa
kautta ja viestii silla. Ihminen myos hahmottaa maailmaa kehollisuudellaan ja kehollisuutensa
rajoittamana, mika mahdollistaa kasitteet ja ajattelun. Toimiessaan aktiivisesti sosiaalisessa
ja fyysisessa ymparistossa ihmisessa syntyy havaintoja, aistimuksia, tunteita ja tuntemuksia,
joista muodostuu subjektiivista ja kokemuksellista kehollista tietoa. (Anttila 2013, 31-34.)
Tama vuorovaikutuksessa syntyva kehollinen tieto vahvistaa empatian kokemusta ja tukee ih-
misten valista ymmarrysta (Klemola 2004, 81; Anttila 2008, 5; Anttila 2013, 31-33). Anttilan
(2008, 6) mukaan kehotietoisuuden kautta itsen ja omien tunteiden ymmartaminen mahdollis-

taa muiden tunnereaktioiden ja kehonkielen lukemisen ja ymmartamisen.

Kehotietoisuudesta puhuttaessa kaytetaan usein termia ”eletty keho”, joka tarkoittaa subjek-

tiivista kokemusta omasta kehosta. Objektikeholla tarkoitetaan luonnontieteen nakokulmaa
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kehoon. Eletyn kehon kokeminen on kehotietoisuutta. (Kortelainen 2014, 127; Parviainen
2006, 71-72.)

Kehon ulkoiset aistit, eksteroseptiset aistit, eli nako-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti anta-
vat tietoa ulkoisesta maailmasta, kun taas sisaiset aistit, proprioseptiset aistit, eli tasapaino-,
liike- seka asentoaistit antavat tietoa kehon sisaisesta tilasta. Proprioseptiset aistit antavat
tietoa esimerkiksi lihasten jannitystiloista, nivelten liikkeista, tasapainosta ja muista kehon
sisaisista tuntemuksista. Kehotietoisuus, tai proprioseptinen tietoisuus, syntyy sisaisten ais-
tien antaman tiedon kautta. (Klemola 2004, 77-78; Anttila 2013, 32.)

Tietoinen kehollisten aistimusten ja tuntemusten tarkastelu ja "kehon kuuntelu” on keskeista
kehollisen tiedon syntyyn (Anttila 2013, 33). Kehon kuuntelussa huomio suunnataan omaan ke-
hoon ja sen tuntemuksiin, tuntemusten muutoksiin ja merkityksiin, jotka nousevat kehollisista
kokemuksista. Kehollisista kokemuksista nousevat merkitykset voivat olla arkisia huomioita
esimerkiksi lihasjaykkyyksista tai syvallisempaa reflektiota tunteista ja mielikuvista. Ihmisessa
on valtava maara kehollista tietoa, jota kaytetaan tietoisesti tai tiedostamatta. (Anttila 2013,
33.) Kehon tuntemusten kartoittaminen syventaa itsetuntemusta ja nain avaa uuden rikkaan
ja monisyisen maailman (Parviainen 2006, 75). Kortelaisen (2014, 127) mukaan kehotietoisuus
kuvaa ”valitonta kokemuksellista olotilaa”. Tama kokemus saa uusia ulottuvuuksia kehon har-

joittamisen avulla (Klemola 2004, 10).

Parviaisen (2016) mukaan kyky tunnistaa ja erotella kehon tuntemusten ja erilaisten liikunnal-
listen harjoitusten vaikutukset kehossa voi synnyttaa kaytannollista tietoa siita, mitka kaytan-
teet ja tekniikat toimivat ja mitka eivat. Naiden huomioiden reflektointi yhdessa muiden
kanssa seka kokemusten vertailu auttaa liikkujaa loytamaan itselleen toimivimmat menetel-
mat seka tavat suunnata harjoituksia. Kehollisen tiedon rakentumiseen vaikuttaa myos liikun-
taan liittyvat affektit, kuten virittaytyminen, keskittyminen, innostuminen ja flow (virtaa-
vuus). Oman kehon virittamista suotuisaksi liikuntasuorituksen aikana on mahdollista oppia
vertailemalla eri harjoituskerroilla syntyneita kokemuksia, eli hyodyntamalla kehollista tie-

toa.

Keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa ja siita kaytetaan usein kasitetta kehomieli tai keho-
mieli-yhteys. Klemolan (2013, 81) mukaan keholla ja mielella on kokemuksellinen ykseys ja
Anttilan (2008, 5) mukaan tietoisuuden perusta on kehollinen. Mielen sisallot ovat aistisidon-
naisia, esimerkiksi tunteet tuntuvat kehossa. Ihminen voi kuitenkin olla niin syvalla ajatuksis-
saan, ettei ole ollenkaan tietoinen kehostaan. (Klemola 2013, 81-82.) Esimerkiksi stressi, ah-
distus, tyoperainen masennus tai arkiset psykologiset ristiriidat saattavat johtua kehon rajo-
jen ja tarpeiden kuuntelemisen osaamattomuudesta tai kykenemattomyydesta, kun ihmisen

mielen sisalla on jo litkaa vauhtia. (Kortelainen 2014, 128).
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Luovalla liikkeella tarkoitan lilkkeimprovisaatiota, eli lilkkeen vapaata ilmaisua. Liikeimprovi-
saatio on liikkujasta lahtevaa ennalta suunnittelematonta ja hetkessa syntyvaa liiketta. Parvi-
aisen (2006, 214, 218, 222) mukaan improvisoidessa ihminen heittaytyy ei-tietamisen rooliin
ilman kohdetta tai paamaaraa. Liikeimprovisaatio on samalla synnyttavaa, etta reseptiivista
toimintaa, jossa ollaan herkkia eteen tuleville yllattaville tilanteille ja sallitaan niiden joh-
dattaa ilmaisua ja liiketta. Improvisaatio vaatii hetkessa oloa ja ”liikkeessa asumista” ja suo-
rittamisesta luopumista, mika mahdollistaa luovuuden ja uuden luomisen. Luova liike on myos
reflektiivista. Liikkeessa asuminen on luonteeltaan helppoa ja yksinkertaista, yhtakkia liike
kannattelee liikkujaa ja paljastaa liikkeen loputtomat mahdollisuudet (Banes 1987, Parviaisen
2006, 233 mukaan). Luova liike ja tanssi ovat kehollista ilmaisua, jolloin ne mahdollistavat ke-

hon aistimisen ja niiden avulla voidaan kehittaa kehotietoisuutta (Siljamaki ym. 2016, 44).

3 Luova ryhmatyoskentely hyvinvoinnin lisaamiseksi

Tassa luvussa tarkastelen luovan ryhmatoiminnan mallia ja turvallisemman tilan periaatteita,
silla hyodynsin niita tanssityopajojen rakenteen suunnittelussa seka toteutuksessa. Lisaksi tar-
kastelen tanssin ja taiteen vaikutuksia hyvinvointiin seka taiteen ja luovien menetelmien hyo-
dyntamista tyoyhteisoissa, silla tassa opinnaytetyossa tutkin mahdollisuuksia hyodyntaa tans-

sia ja luovaa liiketta tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen tukemiseen.
3.1 Luovan ryhmatoiminnan malli ja turvallisemman tilan periaatteet

Elamani savelet -toimintamallin mukaan luovassa ryhmatoiminnassa virittaytyminen, etaan-
nyttaminen, sanoittaminen, jakaminen ja hyvaksynta ovat keskeisia vaiheita ja ne voivat

esiintya samanaikaisesti, limittdin tai toistuen. (Huhtinen-Hildén & Isola 2019, 1.) Toiminta-
malli on luotu sosiaali- ja terveysalan asiakastyoskentelyyn, mutta naen sen mahdollisuudet

myos muiden kohderyhmien kanssa tyoskenneltaessa.

Alussa virittaydytaan hetkeen ja se toimiikin perustana ryhmaprosessille ja johdattaa yksilon
luovaan tyoskentelyyn. Uuden ryhman tai luovan prosessin alussa erilaiset tunteet, kuten jan-
nitys ja hammennys, ovat yleista. Ohjaaja voi luoda luovaan tyoskentelyyn otollista ilmapiiria
hyodyntaen sanojaan, eleitaan, ilmeitaan seka erilaisia materiaaleja, kuten kortteja, esineita
tai musiikkia. Luovassa ryhmatoiminnassa luodaan sellaiset olosuhteet, joissa ihminen voi
etaantya arjestaan turvallisesti. Etaannyttamisen tarkoitus on mahdollistaa oman tilanteensa
tarkastelu turvallisen valimatkan paasta. Tama antaa tilaa mielikuvitukselle, tunteille seka

oivalluksille. Luovuus tarjoaakin keinon etdaantya arjesta. (Huhtinen-Hildén & Isola 2019, 1-2.)

Taide ja luova toiminta voi mahdollistaa uuden oivaltamista itsestaan, herattaa erilaisia tun-
teita, tunnelmia tai kokemuksia, joita aluksi pohditaan ja jasennetaan sanattomasti. Vahitel-

len taiteellinen tyoskentely saattaa kuitenkin kutsua myos naiden kokemuksien, tuntemuksien



14

ja ajatusten sanoittamiseen. Luova tyoskentely mahdollistaakin naiden asioiden jakamisen
niin sanallisesti kuin sanattomastikin. Yhteistoiminta luovan toiminnan aarella, kuten esimer-
kiksi yhdessa soittaminen, vahvistaa yhteisyyden kokemusta silla siina ihmiset jatkuvasti virit-
taytyvat toisiinsa. Hyvaksytyksi tulemisen kokemus edistaa luovassa ryhmatoiminnassa tapah-
tuvaa voimaantumista ja valtautumista. Omien kokemusten jakaminen mahdollistaa kuulluksi
ja nahdyksi tulemisen ja antaa myos muille mahdollisuuden osoittaa vastavuoroista hyvaksyn-
taa. Hyvaksytyksi tulemisen kokemus antaa uskoa itseen, omiin kykyihin, ymparistoon ja tule-
vaisuuteen seka herattaa uteliaisuutta kokeilla jotakin uutta. (Huhtinen-Hildén & Isola 2019,
2-3.)

Huhtinen-Hildénin & Isolan (2019, 4) mukaan mitd syvempi tunnetydskentely ja osallistujien
kokemusmaailman kasittely on kyseessa, sen keskeisempaa on myos pedagogiseen ja tunne-
tyoskentelyyn tarvittava ammattitaito. Luovasta tyoskentelysta ei nimittain aina synny pel-
kastaan positiivisia kokemuksia, vaan se voi myos herattaa vaikeita tunteita, paljastaa haa-
voittuvuutta, psyykkista kuormitusta seka vaikeita kokemuksia. Rantala (2011, 19) nostaakin
esiin tarkean seikan taiteellisesta toiminnasta: sen tulokset voivat olla terapeuttisia, mutta se
ei ole terapiaa. Tama on minusta tarkeaa huomioida taidelahtoisen tyoskentelyn ohjaami-

sessa.

Luova tyoskentely ryhmassa edellyttaa turvallista ja luottamuksellista ymparistoa (Huhtinen-
Hildén & Isola 2019). Ryhmaprosessin alussa on ryhméan hyva yhdessa kdyda lapi ja sopia yhtei-
set pelisaannot, milla tavoin toimintaymparistosta saataisiin turvallisempi ja yhdenvertai-
sempi (Ruokolainen 2024). Ryhmaprosessin alussa yhdessa tehty sopimus lisaa ryhman turvalli-
suutta. On tarkeaa, etta ryhmalle on selvaa, mita ryhmassa tullaan tekemaan ja etta ryhman
jasenilla on vapaus osallistua toimintaan sellaisella tavalla, mika itselta tuntuu hyvalta. Li-
saksi on tarkeaa sanoittaa, etta kaikkea ei tarvitse osata tai tietaa etukateen. Myos tilanteen
luottamuksellisuudesta on tarkeaa sopia. Ohjaajalla on tarkea rooli ryhman turvallisuuteen ja

voi omalla toiminnallaan vaikuttaa sen syntyyn. (Rantala 2011, 23.)

Turvallisemman tilan tarkoitus on, etta jokainen kokee olevansa tervetullut ryhmaan ja etta
jokainen ryhmassa kokee tulevansa hyvaksytyksi, nahdyksi, kuulluksi, ymmarretyksi, kohda-
tuksi ja turvalliseksi. Turvallisemman tilan periaatteita ei voi antaa ylhaaltapain, vaan niiden
laatiminen vaatii ryhman yhteisen halun, ymmarryksen ja paatoksen. Lisaksi turvallisemman
tilan aikaansaamiseksi tarvitaan koko ryhman jatkuvaa sitoutumista ja toimintaa, silla turval-
lisempi tila on jatkuva prosessi. Turvallisemman tilan periaatteisiin kuuluu ryhman jokaisen
jasenen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen turvallisuus. Turvallisemmassa tilassa arvostetaan ja
kunnioitetaan toinen toista seka halutaan oppia muilta. Tallainen ymparisto on rohkaiseva ja
avoimuuteen kannustava. Turvallisemmassa tilassa pyritaan myos tiedostamaan ja tunnista-
maan meihin vaikuttavia valtarakenteita ja etuoikeuksia seka omaa kayttaytymisemme vaiku-

tusta muihin. (Ruokolainen 2024.) Turvallisempi tila mahdollistaa turvallisemman luovan
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tyoskentelyn. On helpompi heittaytya luovuuteen, jos ei tarvitse pelata tulevansa torjutuksi
tai noyryytetyksi. Yhdessa luodut ryhman pelisaannot turvallisemman tilan luomiseksi ja ylla-

pitamiseksi voivat tuoda turvallisuuden tunnetta ryhmaan osallistuville.
3.2 Tanssin ja taiteen vaikutukset hyvinvointiin

Tanssin ja taiteen hyvinvointivaikutuksia on tutkittu paljon. Tanssissa yhdistyvat monet hyvin-
vointia tukevat elementit, kuten liikunta, musiikki, kosketus, tunneilmaisu seka yhdessa teke-
minen. Tanssin terveyshyodyt eivat siis tule ainoastaan tanssin liikunnallisesta ulottuvuu-
desta. Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi tanssi edistaa psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ((Silja-
maki ym. 2016, 44). Laitisen (2017, 28) mukaan tutkimukset osoittavat tanssin tarjoavan fyy-
sista, taiteellista, emotionaalista, alyllista seka sosiaalista stimulaatiota. Tanssi on myos tai-
teenlaji ja tanssin harrastamisesta saa monia samoja terveyshyotyja, kuin muunkin taiteen
harrastamisesta. Anttilan (2008, 5) mukaan tanssin erityisyys taidemuotona loytyy siita, etta
tanssi tapahtuu ilman valineita ihmisen koko olemuksessa ja sen kautta ja se voi vahvistaa ih-
misen kokonaisvaltaista ja tietoista suhdetta niin itseen, muihin ihmisiin ja maailmaan. Antti-
lan mukaan (2008, 6) harjoittamalla tanssia herkkyydella ja viisaudella ihminen voi saavuttaa
kokonaisvaltaisuuden seka eheyden kokemuksen, jossa keho ja mieli yhdistyy. Tanssiessa ih-
misen liikkeesta ja kehosta voi tulla merkityksellisen tiedon seka ymmartamisen lahde. Tanssi
voi mahdollistaa elavaksi tuntemisen, kokonaisen vahvan minuuden seka yhteisoon kuulumisen
kokemuksen. (Anttila 2008, 6.)

Tanssin on todettu parantavan ihmisen muistia, oppimista ja keskittymista. Tanssi ja musiikki
vahentaa tutkitusti ahdistusta ja stressihormoneja ja niiden saannollisella harrastamisella on
todettu olevan myonteisia vaikutuksia masennukseen, stressin hallintaan ja stressin ennalta-
ehkaisyyn. Kaikenlaisen taiteen on tutkittu parantavan ihmisen elamanlaatua ja lisaavan sub-
jektiivista hyvinvointia, positiivisia tunteita, tyytyvaisyytta elamaan seka tarkoituksen, kont-
rollin, elamanhallinnan ja autonomian tunnetta. Taiteellinen toiminta voi tutkitusti tuoda iloa
elamaan, onnellisuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta seka rentouttaa. Taiteella on myos ihmi-
sen resilienssia lisaava vaikutus. (Francourt & Finn 2019, 21-23, 25, 45; Laitinen 2017, 28-31.)
Resilienssilla tarkoitetaan ihmisen psyykkista selviytymiskykya, joustavuutta seka kykya loytaa
sopeutumiskeinoja muutosten, haasteiden ja stressin keskella (Mieli 2022). Taiteen harrasta-
minen voi rakentaa ihmisen itsevarmuutta, itsetuntoa seka itsensa hyvaksymista, jotka taas
ehkaisevat mielenterveysongelmia (Francourt & Finn 2019, 23; Laitinen 2017, 30).
Taiteellinen toiminta voi myos tarjota voimaantumisen kokemuksia, auttaa tunnistamaan
omia vahvuuksia, lisata luottamusta omiin kykyihin, tarjota saavutuksen tunteita seka tukea
henkilokohtaista kasvua ja identiteetin rakentamista. Taiteellisen toiminnan merkitys pako-
tai suojapaikkana mahdollistaa hetkellisen arjen haasteiden unohtamisen. (Laitinen 2017, 31.)
Taiteen harrastamisesta on tutkitusti hyotya ihmisen yleiseen hyvinvointiin ja tyohyvinvointiin

(Francourt & Finn 2019, 22). Tanssin tyohyvinvointivaikutuksia ei ole juurikaan tutkittu
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erikseen, mutta tanssin tuomista monista hyvinvointivaikutuksista voi luoda johtopaatoksen,

etta sen saannollinen harrastaminen tukee myos yksilon tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista.

Tanssin hyodyt voivat kuitenkin jaada kokematta, jos tanssi ja tanssiharjoitukset ovat liian
vaativia ja haasteellisia, ja tanssi on pelkastaan opettajan nayttamien liikkeiden peilaamista.
Silloin voi ihmisessa herata tunteita osaamattomuudesta, vahaisesta itsearvostuksesta ja siita,
etta tanssi keskittyy liiaksi ulkoiseen muotoon, mitka estavat hyvinvointia luovat kokemukset.
Hyvaksyvalla ja vapautuneella ilmapiirilla, mahdollisuudella kokea liike sisaltapain seka kom-
munikoinnilla lilkkkeen kautta muiden kanssa on merkitysta, ja ne voivat tukea itsen ja kehon

arvostamista. (Siljamaki ym. 2016, 44.)
3.3 Taiteen ja luovien menetelmien hydodyntaminen tyoyhteisoissa

Taidelahtoisilla ja luovilla menetelmilla tarkoitetaan eri taiteenalojen ja tyoskentelymuoto-
jen hyodyntamista toimintaan osallistuvien ajattelun ja toiminnan vaikuttamiseen ja muutok-
sen aikaansaamiseksi. Taidelahtoisessa toiminnassa voidaan kasitella sellaisia asioita, kuten
tunteita ja kokemuksia, joita on vaikeaa sanallistaa tai tehda muutoin konkreettiseksi. Tai-
teen keinot voivat auttaa naiden aiheiden ilmaisemista seka erilaisten ratkaisujen ja nakokul-
mien loytamista. (Korhonen 2013, lkalaisen 2017, 10, mukaan; Huhtinen-Hildén & Isola 2019.)
Tyoyhteisoissa taidelahtoiseen toimintaan osallistuvat ovat ryhmassa keskenaan tasavertaisia
ja vapaita tyorooleistaan ja kaavoista (Korhonen 2013, Ikalaisen 2017, 10, mukaan). Taidelah-
toisissa menetelmissa hyodynnetaan esimerkiksi musiikkia, draamaa, kehollista, kuvallista ja
sanallista ilmaisua, itselle tarkeita esineita, luontoa seka eri aisteja aktivoivia harjoituksia
(Huhtinen-Hildén & Isola 2019, 1).

Taiteen ja luovien menetelmien hyodyntamisesta esimerkiksi tyoyhteisoissa puhuttaessa kay-
tetaan usein termia taiteellinen interventio. Lehikoisen (2012, 18) mukaan taiteellinen inter-
ventio tarkoittaa organisaatioissa toteutettavia prosesseja, joissa taiteilija hyodyntaa omia
taiteellisia menetelmia. Nama prosessit tukevat muutosta seka vahvistaa luovuutta ja inno-
vaatiokyvykkyytta ja niiden avulla pyritaan parantamaan tyooloja tai kehittamaan taitoja tyo-

yhteisossa.

Taiteen ja luovien menetelmien hyodyntamisesta tyoyhteisoissa on tutkittu niin Suomessa
kuin ulkomaillakin. Esimerkiksi Suomessa vuosina 2008-2013 toteutettu TAIKA-hankkeessa to-
dettiin vaikutuksia yhteison yhteisessa kokemuksessa, asioiden kasittelyssa seka yhteison vuo-
rovaikutuksessa. Yhteinen kokemus usein lisaa yhteistoimintaa, parantaa vuorovaikutusta ja
lisaa avoimuutta, mika vaikuttaa myonteisesti tyoilmapiiriin ja nain ollen myos tyohyvinvoin-
tiin. (Rantala 2011, 26.) Niin ikaan Suomessa toteutetussa TAIl LIIKU - Taide- ja liikuntalahtoi-
set tyoelaman kehittamisinnovaatiot -projektissa pyrittiin loytamaan ratkaisuja tyoyhteison
hyvinvointiin, jaksamiseen, luovuuteen, yhteistoimintaan, avoimen vuorovaikutuksen lisaami-

seen seka innovatiiviseen ajatteluun taidetta ja liikuntaa hyodyntaen. Projektin tulosten
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mukaan luovat menetelmat ovat hyodyllisia tyoelaman uudistamisessa seka tyohyvinvoinnin

lisaamisessa. (Jussila 2014, 6.)

4  Opinnaytetyon toteutus

Tassa luvussa avaan opinnadytetyoni prosessia. Ensin kerron opinnaytetyoni tavoitteista, jonka
jalkeen avaan opinnaytetyon tavoitearviointia. Sitten kuvaan toiminnallista opinnaytetyota
eraana opinnaytetyon muotona. Taman jalkeen kerron toteutuneista tanssityopajoista, niiden
sisallosta seka siita, miten niiden sisalto syntyi. Lopuksi pohdin tutkimuseettisyytta seka luo-

tettavuutta opinnaytetydssani.
4.1  Opinnaytetyon tavoitteet ja tavoitearviointi prosessin aikana

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa viisi tanssityopajaa, jotka tuki-
sivat osallistujien tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista. Tavoitteena oli myos antaa tyovali-

neita osallistujille itsenaiseen liikkeelliseen toimintaan, mika tukee osaltaan tyohyvinvointia
ja tyossa jaksamista. TanssityOpajat toteutettiin osana Hyrylan ylaasteen henkilokunnan tyo-

hyvinvoinnin kehittamistyota.

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin toiminnallista ja laadullista tutkimusotetta. Opinnaytetyon
tavoitteiden toteutumista arvioitiin hyodyntamalla kysymysta ”Minkalainen tanssityopajojen
sisalto tukee tyohyvinvointia?”. Keinoina tavoitteiden arviointiin kaytettiin jokaisessa tans-
sityopajassa taytettyja kyselylomakkeita (Liite 2), tanssityopajoissa tehtyja havaintoja, pur-
kukeskusteluja ja viimeisen tanssityopajan jalkeen taytettya loppukyselya (Liite 3). Loppuky-
selyssa kaytettiin Google Forms -tyokalua. Tanssityopajoissa tehdyista havainnoista kirjoitet-
tiin paivakirjaa jokaisen kerran jalkeen ja purkukeskustelut aanitettiin ja litteroitiin. Kysely-
lomakkeet, purkukeskustelut seka loppukysely analysoitiin. Aineistoa kaytiin useaan kertaan
lapi ja niista nousseita ja niissa toistuvia taman opinnaytetyon kannalta olennaisia asioita
koottiin osin teemoittain ja osin tanssityopajoittain. Jako teemoittain ja tanssityopajoittain
tehtiin toiston valttamiseksi ja selkeyden lisaamiseksi. Alla olevassa taulukossa (Taulukko 1)

kuvaan taman opinnaytetyon arviointikeinoja.

Taulukko 1: Arviointikeinot

Tavoite Arviointikysymys Keinot tavoitteiden arviointiin

Suunnitella ja toteuttaa viisi tyohy- | Minkalainen tanssityopajojen sisalto | Kyselylomakkeet osallistujille jokai-
vinvointia tukevaa tanssityopajaa. tukee tyohyvinvointia? sessa tanssityopajassa, havainnointi

ja paivakirjamerkinnat, purkukes-

kustelujen tallenteet, loppukysely.
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Antaa tyovalineita osallistujille itse-

naiseen liikkeelliseen toimintaan.

4.2  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on tutkimuksellinen kehittamisen tapa, jonka tavoite on kohde-
ryhmaa tai toimintaympariston arjen kaytantoja palveleva ammatillinen tuotos (Kostamo, Ai-
raksinen & Vilkka 2022, luku 1). Taman opinnaytetyon tuotos on ohjatut tanssityopajat. Toi-
minnallisessa opinnaytetydssa yhdistyy kehittavalla ja tutkimuksellisella otteella tehty tuotos
ja raportti, jossa kuvataan ja perustellaan tuotoksen lahtokohdat, seka siihen liittyvat valin-
nat ja ratkaisut. Tuotoksessa tehdyt ratkaisut perustellaan lahdekirjallisuutta seka aiempien
tutkimusten ja hankkeiden tuloksia hyodyntaen. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 1.)
Tassa opinnaytetyossa teoreettinen viitekehys muodostuu keskeisten kasitteiden, tyohyvin-
voinnin, palautumisen, kehollisuuden, kehotietoisuuden ja luovan liikkeen maarittelysta seka
luovan ryhmatoiminnan mallin, turvallisemman tilan periaatteiden, tanssin ja taiteen hyvin-
vointivaikutusten seka taidetta ja luovia menetelmia tyoyhteisoissa hyodyntaneiden hankkei-

den tarkastelemisesta.

Lisaksi toiminnalliseen opinnaytetyohon kuuluu itse keratty aineisto, jonka keraamisen tapa
on valittu kohderyhmaan sopivaksi. Nama aineistot ovat esimerkiksi kyselyt, haastattelut, kes-
kustelut ja niiden tallenteet, havainnointi, oppimispaivakirja, valokuvat ja videot. Kehitta-
misprosessin eri vaiheissa erilaisten aineistojen tarkoituksenmukainen kaytto syventaa kehit-
tamistyota ja siina tehtyjen ratkaisujen perusteluja. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku
2.) Tassa opinnaytetyossa olen valinnut aineistonkeruumenetelmiksi kyselylomakkeet, havain-

noinnin, paivakirjamerkinnat ja purkukeskustelut.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa kaytetaan tutkimuskaytantoja perustasolla ja tutkimuksel-
lista opinnaytetyota valjemmin. Tiedonkeraamisen tavat ovat samat, vaikka toiminnallisessa
opinnaytetyossa tutkimus nahdaan lahinna selvityksena. Toiminnallisessa opinnaytetyossa ke-
ratyn aineiston analysointi ei valttamatta tarvitse olla yhta tarkkaa ja jarjestelmallista kuin
tutkimuksellisissa opinnaytetoissa. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa usein hyodynnetaan

teemoittelua ja tyypittelya analyysissa. (Vilkka & Airaksinen 2003.)

Tassa opinnaytetyossa keratty aineisto on analysoitu hyodyntaen sisallonanalyysia ja teemoit-
telua. Aineistosta nousseiden teemojen sisaltoja on tarkasteltu ja selvitetty mita teemoihin
kuuluvista aiheista on sanottu. Teemojen sisalla olevien samankaltaisten mainintojen luku-
maaria on laskettu, jotta voitaisiin nahda, mitka asiat ovat nousseet useimmiten esiin. Aineis-

tosta nousseista asioista, joista oli hankala luoda teemoja, on raportoitu tanssityopajoittain.
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4.3 Tanssityopajat

Ennen ensimmaista tanssityopajaa lahetin koulun opettajille ja ohjaajille kartoituskyselyn
(Liite 1), jossa kartoitin toiveita tanssityopajojen sisaltoon, sopivaa ajankohtaa seka musiikki-
toiveita. Kartoituskyselysta selvisi myos tanssityopajoihin osallistumisesta kiinnostuneiden
maara. Ensimmaisen tanssityopajan sisallon suunnittelin kartoituskyselysta saamieni vastaus-
ten pohjalta ja hyodynsin sen vastauksia muidenkin tanssityopajojen suunnittelussa. Tassa
opinnaytetyossa en avaa kartoituskyselyn tuloksia, silla se ei ole taman opinnaytetyon kan-

nalta tarkoituksenmukaista.

Tanssityopajat toteutettiin Hyrylan ylaasteella koulun liikuntasalissa maanantai-iltapaivisin.
Opinnaytetyota varten ohjattiin viisi tanssityopajaa. Kaiken kaikkiaan tanssityopajoihin osal-
listui 10 henkiloa. Ensimmaisessa tanssityopajassa osallistujia oli 9, toisessa tanssityopajassa
9, kolmannessa tanssityopajassa 7, neljannessa tanssityopajassa 5 ja viidennessa tanssityopa-
jassa 7. Yhdellakaan tanssityopajalla ei ollut kaikkia osallistujia paikalla. Ensimmainen tanssi-
tyopaja kesti 45 minuuttia, mutta loput nelja tanssityopajaa pidennettiin 60 minuuttiin osal-
listujien toiveesta. 45 minuuttia koettiin liian lyhyeksi ajaksi ja toivottiin lisaa aikaa itse liik-

keelliselle tyoskentelylle.

TanssityOpajat alkoivat aina kyselylomakkeen (Liite 2) alkuosan fiilismittariin vastaamisella,
jonka jalkeen aloitimme tanssi- ja liikkeellisen tyoskentelyn. Poikkeuksena ensimmainen tans-
sityopaja, jolloin kyselylomakkeen tayton jalkeen osallistujat keskustelivat pienryhmissa siita,
millainen ryhma on turvallinen ja teimme tanssityopajoja varten turvallisen tilan taulun, jo-
hon kirjasimme yhdessa sovitut pelisaannot. Liikkeellinen tyoskentely aloitettiin aina ringissa
tehdyilla kehon ravistuksilla, kehoa avaavilla liikkeilla ja erilaisilla venytyksilla. Taman jal-
keen saatoimme tehda luovan liikkeen harjoituksen ryhmassa tai sitten opetin jonkin tanssila-
jin, kuten hip hopin, samban ja brasilialaisten tanssien ja nykytanssin perusteita. Tanssinope-
tustuokion jalkeen teimme jonkin luovan liikkeen harjoituksen ja lopuksi loppurentoutuksen.
Ensimmaisessa tanssityopajassa emme ehtineet tehda loppurentoutusta. Tanssityopajoissa
tehdyissa harjoituksissa pyrin ohjeistamaan kuuntelemaan omaa kehoa ja liikkua tavalla, mika
itsesta tuntuu hyvalta. Tanssityopajan paatteeksi vastattiin kyselylomakkeen (Liite 2) fiilis-
mittarin toiseen osuuteen ja muihin kysymyksiin ja kaytiin noin 5-10 minuuttia kestava purku-
keskustelu, jossa sai vapaasti jakaa tanssityopajassa nousseita ajatuksia ja tuntemuksia seka
toiveita seuraaville kerroille. Purkukeskustelun tarkoitus oli mahdollistaa osallistujille jakami-
nen ja kuulluksi tuleminen, mutta se toimi myos minulle opinnaytetyon tavoitteiden arviointi-

keinona.

Ensimmainen tanssityopaja selkeytti minulle sita, miten rakennan tulevien tanssityopajojen
sisallot. Suurin osa harjoituksista, joita valitsin tanssityopajoihin, oli minulle jo tuttuja ja joi-

hin olen osallistunut jonkun muun ohjaamana tai joita olen aikaisemmin itse ohjannut.
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Joitakin harjoituksia sovelsin ryhmalle sopivammaksi. Opetin myos tanssityopajoissa sellaisia
tanssilajeja, joista minulla on kokemusta. Lisaksi ensimmaisessa tanssityopajassa nousi toi-
veita pimeammasta valaistuksesta, tunnelmavaloista seka siita, etta musiikki soi jo tanssityo-
pajaan saapuessa, mitka auttaisivat osaltaan niin turvallisuuden tunteeseen, etta tunnelmaan
ja tilanteeseen virittaytymisessa. Toteutin nama toiveet seuraavissa tanssityopajoissa. Tans-
sityopajojen kyselylomakkeet seka purkukeskustelut antoivat minulle tarkeaa tietoa siita, mil-
laiset harjoitukset olivat mielekkaita ja mitka taas eivat, seka mita toivottiin seuraavilta tans-
sityopajakerroilta. Pyrin mahdollisuuksieni mukaan toteuttamaan osallistujien toiveita. Kar-
toituskyselysta, kyselylomakkeista ja keskusteluista selvisi, etta seka tanssinopetus tai oh-
jattu tanssi ja luovan liikkeen harjoitukset olivat toivottuja. Pyrin siis sisallyttamaan molem-
mat jollakin tavalla jokaiseen tanssityopajakertaan, silla halusin rakentaa tanssityopajat mah-

dollisimman paljon osallistujien toiveita kuunnellen.

Halusin myos luoda mahdollisimman monipuolisen sisallon tanssityopajoihin, jossa osallistujat
paasisivat kokeilemaan erilaisia asioita ja loytamaan itselleen sopivimmat harjoitukset. Ajat-
telen, etta harjoitusten monipuolisuus voi mahdollistaa oivalluksia siita, millaiset harjoitukset
tuntuvat hyvilta ja toimivilta itselle ja mitka eivat. Loppurentoutuksen halusin pitaa mahdolli-
simman vapaamuotoisena, jotta voisin rohkaista osallistujia kuuntelemaan omaa kehoaan ja
sen tarpeita ja toimia sen mukaisesti. Jokaisella kerralla annoin joitakin esimerkkeja, mita
voisi tehda, kuten esimerkiksi venyttely, makaaminen ja hengitykseen keskittyminen ja puola-
puissa roikkuminen. Neljannessa ja viidennessa tanssityopajassa annoin esimerkeiksi lattialla
makaamisen jalat nostettuna seinaa vasten seka puun tavoin huojumisen, silla toiveita lisa-
esimerkkien antamiseen tuli. Alla olevassa taulukossa (Taulukko 2) kuvaan tanssityopajojen

sisallon tarkemmin.

Taulukko 2: Tanssityopajojen sisalto

1. TanssityOpaja Kyselylomake Fiilismittarin taytto.

Turvallisemman tilan periaatteet Keskustelu pienryhmissa, yhdessa

koonti ja taulun teko.

Kehon virittaminen Kasien, jalkojen ja koko kehon ra-
vistelut, niskan venytys, hartioiden
pyoritys, rintarankaa avaava liike,

kylkien venytys.

Ohjattu lammittely Hidasta liiketta, saa peilata ohjaa-
jan liiketta tai poiketa siita. Liikkua

tavalla, mika tuntuu hyvalta.
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Luovan liikkeen harjoitus

Parin kanssa peilaus liikkuen tilassa

(aloitus kaukaa parista).

Kyselylomake Fiilismittarin taytto ja kysymyksiin
vastaaminen.
Purkukeskustelu Ajatuksia, tuntemuksia, toiveita.
Vapaa sana.
2. Tanssityopaja Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.

Kehon virittaminen

Kts. 1. tanssityopaja.

Luovan liikkeen ryhmaharjoitus

Kulje tilassa. Jonkun pysahtyessa
tai muuttaessa likkkumistapaa, tu-
lee muiden mukautua siihen toimi-
malla samoin. Tavoitteena huomi-
oida muu ryhma ja liikkua yhte-

nevaisesti.

Tanssinopetus

Hip hop jammailua.

Luovan liikkeen harjoitus

Mielikuvat: tiivis aine (liike raskasta
ja hidasta), hoyhen tuulisessa pai-
kassa (kevytta, virtaavaa) ja
kasvi/kala, joka liikkuu vedessa tai

vellominen aalloissa.

Loppurentoutus Voi seista, istua tai maata, liikkua
tai olla lilkkumatta. Mita kehosi kai-
paa juuri nyt?

Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.

Purkukeskustelu Kts. 1. tanssityopaja.

3. Tanssitytipaja Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.

Kehon virittaminen

Kts. 1. tanssityopaja.

Tanssinopetus

Hip hop jammailua ja lyhyt ko-

reografia.

Luovan liikkeen harjoitus

Tanssi kuvitteellisen pallon kanssa.

Pallo voi muuttua tanssin aikana.




22

Loppurentoutus Kts. 2. tanssityopaja.
Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.
Purkukeskustelu Kts. 1. tanssityopaja.
4. Tanssityopaja Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.

Kehon virittaminen

Kts. 1. tanssityopaja.

Luovan liikkeen ryhmaharjoitus

Kts. 2. tanssityopaja

Tanssinopetus

Samba ja brasilialaiset tanssit. Sam-
ban perusaskel ja kaksi vauhdikasta
brasilialaista tanssikoreografiaa.

Luovan liikkeen harjoitus

Liikelaadut: Pientd, suurta, hidasta,
nopeaa, painavaa, kevytta.

Loppurentoutus

Esimerkkeina: Makuulle jalat ylos
seinaa vasten, puun tavoin huojumi-

nen jalat lattiaan juurtuneina.

Kyselylomake

Kts. 1. tanssityopaja.

Purkukeskustelu

Kts. 1. tanssityopaja.

5. Tanssityopaja

Kyselylomake

Kts. 1. tanssityopaja.

Kehon virittaminen

Kts. 1. tanssityopaja.

Luovan liikkeen harjoitus

Selkarangan liike: konttausasen-
nossa/seisten/seinaa vasten. Tutki
selkarangan liiketta, kokeile eri

suuntia. Lisaa hengitys liikkeeseen.

Tanssinopetus

Nykytanssin askelia. Lammittelyko-
reografia: kehon kiertoja, keinahte-
luja, kurotuksia, hartioiden ja ka-

sien pyorittelya, plié jne.

Luovan liikkeen harjoitus

Tanssibileet! Menevaa musiikkia eri

aikakausilta.

Loppurentoutus

Kts. 2. ja 4. tanssityopaja.
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Kyselylomake Kts. 1. tanssityopaja.

Purkukeskustelu Kts. 1. tanssityopaja.

4.4  Tutkimuseettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyossa noudatettiin eettisia suosituksia seka hyvia tieteellisia kaytantoja. Tutkimus-
lupaa ei toimeksiantajan mukaan tarvittu, mutta osallistujille lahetettiin saatekirje ja tutki-
muksen tietoon perustuva suostumislomake, jossa pyydettiin kirjallinen suostumus opinnayte-
tyohon osallistumiseen. Tutkimuksessa ei keratty nimen lisaksi muita henkilotietoja. Nimi ke-
rattiin ainoastaan kartoituskyselyssa, jotta sain tiedon kiinnostuneista ja jotta viestinta osal-
listumisesta kiinnostuneille oli mahdollista. Osallistujien nimet eivat tule missaan kohtaa julki

tutkimuksen aikana eika tutkimusraportissa. Viestinta osallistujien kanssa oli lapinakyvaa.

Tanssityopajoihin seka tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja ennen
tanssityopajojen alkua toin osallistujille lahettamassani viestissa esille, etta tyopajassa tehta-
viin harjoituksiin saa osallistua vapaasti juuri sellaisella tavalla, joka tuntuu itselleen hyvalta.
Tyopajoissa oli myos lupa olla osallistumatta johonkin harjoitukseen, jos se tuntui epamuka-
valta tai sithen ei halunnut osallistua. Osallistujilla oli myos lupa keskeyttaa opinnaytetyohoni
ja tanssityopajoihin osallistumisen missa vaiheessa tahansa. Viestissa toin myos esille, etta
luova tyoskentely voi herattaa erilaisia tunteita ja etta on hyva pohtia jo etukateen, miten

niita voi kasitella. Osallistujalla on vastuu rajojen asettamisessa.

Koska tutkimus tapahtui tyopaikallani ja tutkimukseen osallistuneet ovat oman tyoyhteisoni
jasenia, paatin, etta lomakkeisiin vastaaminen anonyymisti oli tutkimukseni kannalta parempi
ja luotettavampi. Mikali kysymyksiin vastattaisiin omalla nimella, olisi mahdollista, etta vas-
tauksia kaunisteltaisiin tai herkemmin jatettaisiin pois kielteisia kommentteja ja mielipiteita.
Ajattelen, etta anonyymisti vastaaminen antaa vapauden vastata taysin rehellisesti. Kyselyjen
lisaksi kaytiin jokaisen tanssityopajan lopussa keskustelua sen sisallosta, toiveista, kokemuk-
sista ja sen herattamista ajatuksista. Opinnaytetyon tekijana minulla oli vastuu siita, etta
mahdollisella osallistujien antamalla rakentavalla tai kielteisella palautteella ei ole vaikutusta

keskinaiseen yhteistyohon tyopaikalla.

Luvussa 3.1 ”Luovan ryhmatoiminnan malli ja turvallisemman tilan periaatteet” nostin esiin
tarkeita seikkoja, joita minun tuli tyopajojen ohjaamisessa ottaa huomioon. Tarkoituksenani
ei ollut jarjestaa terapeuttista tyopajaa tai tehda syvallista tunnetyoskentelya osallistujien
kanssa. Minulla ei ole tallaiseen tyoskentelyyn tarvittavaa koulutusta tai ammattitaitoa. Luo-
vassa tyoskentelyssa onkin mahdollista, etta se herattaa sellaisia tunteita ja tunnereaktioita,

joiden kasittelyyn minulla ei ole taitoa. Taman takia nain tarkeaksi luoda yhdessa ryhman
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kanssa turvallisempi tila, jossa tanssia ja liikkua. Jotta tyoskentely ei muuttuisi syvalliseksi
tyoskentelyksi, minun tuli suunnitella tarkkaan tanssityopajojen sisalto ja valmistautua ohjaa-

jana pitamaan toiminta sopivan kevyella tasolla.

Hyodynsin turvallisemman tilan periaatteita ryhmaprosessin alussa. Ensimmaisella kerralla
keskustelimme siita, millaisessa ryhmassa tunnemme olomme turvalliseksi ja kirjasimme niita
yhteiseen turvallisen tilan tauluun. Nain tarkeaksi luoda yhdessa pelisaannot, jotta jokaisella
olisi turvallinen olo osallistua ohjaamiini tanssityopajoihin. Turvallisen tilan taulu oli esilla jo-
kaisessa tanssityopajassa. Turvallisuuden tunteen lisaamiseksi koin tarkeaksi, etta osallistujat
tietavat etukateen mita tanssityopajoissa tehdaan. Ilmoitin ennen jokaista tanssityopajaker-

taa Wilma-viestilla osallistujille seuraavan tanssityopajan sisallon.

5  Opinnaytetyon toteutuksen arviointi

Tassa luvussa avaan kyselylomakkeiden tuloksia, purkukeskustelujen sisaltoa, paivakirjamer-
kintoja tekemistani havainnoista tanssityopajoissa seka loppukyselyn tuloksia. Taman opin-
naytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa viisi tanssityopajaa, jotka tukisivat osallis-
tujien tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista. Tavoitteena oli myos antaa tyovalineita osallistu-
jille itsenaiseen liikkeelliseen toimintaan, mika tukee osaltaan tyohyvinvointia ja tyossa jak-
samista. Opinnaytetyon tavoitteiden toteutumista arvioitiin hyodyntamalla kysymysta ”Minka-

lainen tanssityopajojen sisalto tukee tyohyvinvointia?”.
5.1 Kyselylomakkeet

Ensimmaisessa tanssityopajassa oli 9 osallistujaa, toisessa tanssityopajassa 9 osallistujaa, kol-
mannessa tanssityopajassa 7 osallistujaa, neljannessa tanssityopajassa 5 osallistujaa ja viiden-
nessa tanssityopajassa 7 osallistujaa. Yhteensa vastattuja ja analysoituja kyselylomakkeita oli
37. Avaan ensin kyselylomakkeiden fiilismittarin, energisyysmittarin ja virittyneisyysmittarin

tuloksia, jonka jalkeen avaan kyselylomakkeiden muita tuloksia.

Kyselylomakkeen (Liite 2) fiilismittarissa selvitettiin tanssityopajan vaikutuksia fiilikseen,
energisyyteen seka virittyneisyyteen (rentoutuneisuus). Fiilismittari taytettiin jokaisen tans-
sityopajan alussa ja lopussa. Fiilismittarin hymioasteikossa oli viisi vaihtoehtoa, jotka olivat
Loistava (5), lloinen (4), OK (3), Artynyt (2) ja Alakuloinen (1). Vaihtoehdoista tuli valita yksi,

joka parhaiten kuvasti omaa fiilista.

Keskiarvon olen saanut laskemalla osallistujien vastauksista saatujen lukujen summan ja jaka-
nut sen kyseisen tanssityopajakerran osallistujien maaralla. Esimerkiksi jos tanssityopajaker-
ralla olisi ollut kolme osallistujaa, joista yksi vastaa ”lloinen” (4), toinen "OK” (3) ja kolmas

”Artynyt” (2), olisin laskenut 4+3+2=9 ja jakanut sen kolmella, jolloin keskiarvoksi tulisi 3. Jos
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osallistujan vastaus on hylatty, en ole laskenut sita mukaan ollenkaan. Esimerkiksi jos osallis-
tujia on ollut nelja ja yksi vastaus on hylatty, olen jakanut kolmella. Jos osallistuja on vastan-
nut yhden sijaan kaksi tunnetilaa, esimerkiksi Artynyt (2) ja Alakuloinen (1), olen laskenut nii-
den keskiarvon vastauksesta saaduksi luvuksi. Alla olevassa taulukossa (Taulukko 3) nakyy fii-

lismittarin tulosten keskiarvot ennen tanssityopajaa ja sen jalkeen.

Taulukko 3: Fiilismittari keskiarvo ennen ja jalkeen

Fiilis keskiarvo Ennen Jalkeen
1. Tanssityopaja | 3,7 4.1
2. Tanssityopaja | 3,6 4,2
3. Tanssityopaja | 3,3 4
4. Tanssityopaja | 3,5 4,7
5. Tanssityopaja | 3 3,6

Taulukosta 3 voi nahda, etta tanssityopajat vaikuttivat osallistujien mielialaan paasaantoisesti
myonteisesti. Ainoastaan yhdessa lomakkeessa (37 lomakkeesta) raportoitiin mielialan laske-
neen ja 12 lomakkeessa (37 lomakkeesta) raportoitiin mielialan pysyneen samana. Samana py-
syneet mielialat olivat ”lloinen” kuudessa lomakkeessa, ”Loistava” kolmessa lomakkeessa, ja

”0OK” kolmessa lomakkeessa.

Ensimmaisen tanssityopajan kyselylomakkeista yksi vastaus hylattiin, silla lomakkeessa oli vas-
tattu ainoastaan "ennen”, mutta ei ”jalkeen”. Jos vastausta ei olisi jouduttu hylkaamaan,
olisi "ennen” keskiarvo ensimmaisessa tanssityopajassa ollut 3,8. Kolmannessa tanssityopa-
jassa yksi vastaus hylattiin, silla fiilismittariin oli jatetty kokonaan vastaamatta. Neljannessa
tanssityopajassa yksi vastaus hylattiin, silla fiilismittariin oli vastattu ainoastaan ”jalkeen”.
Neljannessa tanssityopajassa hylatyssa vastauksessa ”jalkeen” vastattu "artynyt” ja ”alakuloi-
nen” olisi vaikuttanut ”jalkeen” -tulokseen laskevasti ja keskiarvo olisi tuolloin ollut 4,1. Vii-
dennessa tanssityopajassa kaksi vastausta hylattiin, silla toisessa oli jatetty kokonaan vastaa-
matta fiilismittariin ja toisessa oli vastattu ainoastaan ”jalkeen”. Viidennen tanssityopajan
toisessa hylatyssa vastauksessa vastattu ”jalkeen” -arvo ei olisi muuttanut ”jalkeen” keskiar-

voa.

Energisyytta mitattiin asteikolla 1-10, jossa 1 tarkoittaa ”Vasynyt, uupunut” ja 10 tarkoittaa
”Energinen”. Virittyneisyytta mitattiin myos asteikolla 1-10, jossa 1 tarkoittaa ”Jannittynyt,

ylivirittynyt” ja 10 tarkoittaa "Rentoutunut”. Energisyys- ja virittyneisyysmittarissa tuli
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vastata omaa kokemusta parhaiten vastaava vaihtoehto. Koska halusin tanssityopajoissa mah-
dollistaa kehon kuuntelun, toimivat energisyys- ja virittyneisyysmittarit hyvana tyokaluna sii-
hen.

Keskiarvon olen saanut laskemalla osallistujien vastauksista saatujen lukujen summan ja jaka-
nut sen kyseisen tanssityopajakerran osallistujien maaralla. Jos osallistuja on kyselylomak-
keella ympyroinyt useamman luvun, olen laskenut niiden keskiarvon. Alla olevissa taulukoissa
(Taulukko 3 ja 4) olen koonnut jokaisen tanssityopajan kyselylomakkeiden vastausten keskiar-
vot energisyydesta ja virittyneisyydesta (rentoutuneisuus) ennen tanssityopajaa ja sen jal-
keen.

Taulukko 4: Energisyys keskiarvo ennen ja jalkeen

Energisyys keskiarvo Ennen Jalkeen
1. TanssityOpaja 6,9 8,2
2. Tanssityopaja 6,4 7,6
3. Tanssityopaja 6,1 8
4. Tanssityopaja 6,6 7,8
5. Tanssityopaja 5 7

Taulukko 5: Virittyneisyys keskiarvo ennen ja jalkeen

Virittyneisyys keskiarvo | Ennen Jalkeen
1. TanssityOpaja 5,9 9
2. Tanssityopaja 6,7 9,3
3. Tanssityopaja 6,7 8,7
4. TanssityOpaja 5,8 8,8
5. Tanssityopaja 5,3 8
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Taulukoista 4 ja 5 voi nahda, etta tanssityopajat lisasivat osallistujien energisyytta seka ren-
toutuneisuutta. Kyselylomakkeiden energisyysmittarissa nakyi paasaantoisesti osallistujien
energisyyden lisaantyminen, joskin yksittaisista (5/37 lomakkeesta) kyselylomakkeista nakyi
myos energisyyden vaheneminen tanssityopajojen aikana. Lisaksi joidenkin kyselylomakkeiden
energisyysmittarissa (4/37 lomakkeesta) ei ollut tapahtunut muutosta energisyydessa lain-
kaan. Kyselylomakkeiden virittyneisyysmittarista selvisi, etta tanssityopajat paasaantoisesti
lisasivat osallistujien rentoutuneisuutta. Ainoastaan kahdessa lomakkeessa (37 lomakkeesta)
ei ollut rentoutuneisuudessa tapahtunut muutosta. Yhdessa naista kahdesta lomakkeesta vas-

tauksena ”ennen” ja ”jalkeen” oli 10 ja toisessa 9.

Taman jalkeen kyselyssa selvitettiin, muuttiko tanssityopaja osallistujien olotilaa ja milla ta-
voin, millaisia ajatuksia tai tuntemuksia harjoituksista syntyi, mitka harjoitukset tuntuivat hy-
valta ja mitka harjoitukset eivat tuntuneet hyvalta seka lopuksi toiveita seuraaville kerroille.
Seuraavaksi avaan kyselylomakkeiden tuloksia ensin useammassa tai jokaisessa tanssityopa-
jassa toistuneita asioita teemoittain ja sitten avaan muita tuloksia tanssityopajoittain. Osal-
listujien toiveita seuraaville kerroille en avaa tassa analyysissa enempaa. Niiden tarkoitus oli

auttaa minua suunnittelemaan tanssityopajojen sisalto.

TanssityOpajojen rentouttava vaikutus nousi selkeasti esiin kyselylomakkeista. Vastauksissa
toistuivat sanat rentoutuneisuus, levollisuus ja rauhoittuneisuus yhteensa 24 lomakkeessa (37
lomakkeesta). 11 lomakkeessa raportoitiin tanssityopajojen jalkeinen iloinen, mukava ja hyva
fiilis. Eras osallistuja nosti myos esiin tanssityopajan vaikutuksen jo ennen tanssityopajaa: jo
pelkastaan tanssityopajan odottaminen toi positiivisen fiiliksen. Seitsemassa lomakkeessa
mainittiin tanssityopajojen auttaneen unohtamaan tyoOasiat tai stressaavat asiat seka tyhjen-
tamaan ajatukset ja paan. Neljassa lomakkeessa raportoitiin stressin ja artymyksen vahenemi-
nen. Lisaksi neljassa lomakkeessa nostettiin myos esiin tanssityopajojen piristava ja energi-

soiva vaikutus.

Tanssityopajat haastoivat eri tanssityyleilla, -askelilla ja koreografialla. Myos jotkin luovan
lilkkkeen harjoitukset haastoivat. Yhteensa 15 lomakkeessa (37 lomakkeesta) mainittiin haasta-
vuus. Haastavuus nahtiin seka myonteisena etta kielteisena asiana. Eras osallistuja koki esi-
merkiksi toisen tanssityopajan hip hopin haastaneen positiivisesti ja toinen osallistuja koki
neljannen tanssityopajan uusien liikkeiden tuoneen haastetta keholle ja koordinaatiolle. Myos
uuden tanssityylin omaksumisen, koreografian hahmottamisen, uuden oppimisen, kehonhallin-
nan haastavuudet seka kehon rajoitteet nousivat haasteina tanssityopajoissa, mika osassa he-
ratti kielteisia tunteita. Toisaalta myos helppous mainittiin kyselylomakkeissa. Viidessa lo-
makkeessa (37 lomakkeesta) mainittiin jonkun harjoituksen tekemisen olleen helppoa ja simp-
pelia tai ohjeiden olleen tarpeeksi selkeita seka niissa olleen riittavan yksinkertaisia tehta-
vanantoja. Kahdessa naista harjoituksen (kolmannen kerran hip hop koreografia ja viimeisen

kerran nykytanssi koreografia) olisi toivottu olleen viela haastavampia.
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Etenkin ensimmaisen tanssityopajan kyselyvastauksista nousi ilmi, etta erityisesti vapaasta
lilkkkeesta pidettiin. Ensimmaisessa tanssityopajassa seitseman osallistujaa yhdeksasta mainitsi
vapaan ja oman liikkeen tuntuneen hyvalta. Yhteensa 13 lomakkeessa (37 lomakkeesta) mai-
nittiin vapaa liike, oma tanssi, lilkkeen vapaus, vapaus keksia omia liikkeita seka oman fiilik-
sen mukaan liikkuminen, joita pidettiin myonteisena. Luovan liikkeen harjoitukset mainittiin
yhteensa 17 lomakkeessa myonteisena. 16 lomakkeessa mainittiin tanssin opetustuokiot
myonteisena ja kuudessa lomakkeessa mainittiin ohjaajan seuraamisen tuntuneen hyvalta.
Useassa vastauksessa mainittiin seka vapaan, etta ohjatun liikkkeen tuntuneen hyvalta. Eras
osallistuja muotoili kokemuksensa nain: ”On kiva keksia itse, on kiva soveltaa ja on kiva seu-
rata ohjeita”. Kolmessa lomakkeessa (37 lomakkeesta) nousi myos ilo siita, etta sai keskittya
omaan kehoon ja liikkeeseen. Eras osallistuja sanoitti kokemuksensa nain: ”Luovan liikkeen
harjoitukset tarjosivat ihanan kokemuksen julkisesta yksinaisyydesta: huomio oli kaantynyt
sisaanpain, vaikka oltiin yhdessa.” Lisaksi yksi osallistujista raportoi myos luovan liikkeen har-

joitusten auttaneen paasemaan tietoisemmin tahan hetkeen.

Ensimmaisessa tanssityopajassa tehty peiliharjoitus heratti erilaisia ajatuksia. Parin kanssa
tyoskentely voi olla pelottavaa tai jannittavaa, etenkin kun ei aluksi tieda kenen kanssa paa-
tyy pariksi ja pelko siita, etteivat kemiat kohtaakaan taman kanssa. Toisaalta nostettiin myos
esiin, etta peiliharjoituksen tarkoituksena on vuorovaikutus ja sen muodostaminen tarvitsee
aikaa, jota ei ollut tarpeeksi ensimmaisessa tanssityopajassa. Peiliharjoitus myos yllatti haus-
kuudellaan ja kokeellisuudellaan. Osa koki peiliharjoituksen aluksi haastavalta tai kiusalli-
selta, mutta lopulta nama tunteet vaistyivat ja harjoituksen tekeminen helpottui ja olikin

hauskaa. Useampi mainitsi, etta peiliharjoitus oli kiva tutun parin kanssa.

Suurin osa piti hip hopista toisessa tanssityopajassa. Myos luovan liikkeen ryhmaharjoitus mai-
nittiin iloa tuovana harjoituksena. Mielikuvaharjoituksessa, jossa kuljettiin kolmessa erilai-
sessa tilassa (tihea, tuulinen, vesi), tuntui tiheassa aineessa kulkeminen monesta haastavalta,
kun taas tuulisessa tilassa hoyhenen tavoin liikkuminen seka vedessa vellominen kuvattiin va-
pauttavana ja hoitavana. Eras osallistuja kuvasi kokemustaan mielikuvaharjoituksesta nain:
”Mielikuvitus vapautui, keho alkoi liikkua ja jarki ja analyyttisyys saivat vaistya.” Toisen tans-
sityopajan luovan liikkeen harjoituksista mainittiin ohjeiden yksinkertaisuus ja valjyys seka
vapaus liikkua oman fiiliksen mukaan, mita pidettiin myonteisina asioina. Viisi osallistujaa
mainitsi loppurentoutuksen tarkeana. Eras osallistuja toi esille, etta taman kerran kaltaiset
harjoitukset tuntuivat hyvilta tyopaivan jalkeen ja koki liikkeen vapauden seka iloittelun ja
naurun toimivana. Nelja osallistujaa vastasi kysymykseen siita, mitka harjoitukset eivat tuntu-
neet hyvalta. Vastauksissa mainittiin tihean aineen lapi lilkkkuminen, ryhmaharjoituksen yllat-
tavat liikkeet, loppurentoutuksessa rauhoittumisen vaikeus seka luovan liikkeen harjoitukset,

koska niissa joutui ajattelemaan.
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Kolmannesta tanssityopajasta mainittiin hip hop ja etenkin koreografian opettelu. Eras osallis-
tuja ei valittanyt hip hopista, mutta koki koreografian auttaneen. Yksi osallistujista toivoi ko-
reografian olleen pidempi ja toinen toivoi sen olleen haastavampi, mutta molemmat pitivat
kuitenkin koreografian opettelusta. Eras osallistuja piti hip hoppia hauskana ja tuoneen teke-
misen meininkia, mita kaipasi tyopaivan jalkeen. Myos luovan liikkeen harjoitus, jossa tanssit-
tiin kuvitteellisen pallon kanssa, mainittiin. Kaksi osallistujaa mainitsi harjoituksen olleen
rentouttava. Yksi osallistujista koki harjoituksen idean aluksi hankalaksi, mutta aloittaessaan
liilkkumaan, han koki kehon hoitavan lopun ja huomasi liilkkeestaan syntyvan tarinaa. Eras
osallistuja mainitsi harjoituksen musiikin kestaneen liian kauan, jolloin han koki ajatuksensa
alkaneen harhailla. Eras osallistuja kirjoitti kaikenlaisen liikkeen tehneen hyvaa ja toinen piti
siita, etta on erilaisia harjoituksia. Kaksi osallistujaa koki loppurentoutuksen liian vapaaksi ja

toivoi tarkemmat ohjeet tai esimerkkeja siihen.

Neljannen kerran samba ja brasilialaiset tanssit toivat niin myonteista kuin kielteistakin pa-
lautetta. Nelja viidesta osallistujasta raportoikin samban ja brasilialaisten tanssien olleen
haastavia. Osa piti haastetta hyvana asiana ja tanssin tuoneen iloa, ja osa koki tanssin liian
haastavana ja vieneen epamukavuusalueelle. Luovan liikkeen harjoitus, jossa kokeilimme eri-
laisia litkelaatuja, tuntuivat jokaisen mielesta hyvalta. Rentoutus koettiin hyvalta tuntuvalta

ja yksi osallistujista kirjoitti, etta lisaohjeistus rentoutukseen oli hyva asia.

Viidennen tanssityopajan nykytanssilammittely tuntui jokaisesta hyvalta. Nykytanssin rennot
heitot ja venytykset mainittiin hyvalta tuntuvalta. Eras osallistuja raportoi nykytanssin olleen
seka mukavaa, etta liian helppoa ja jopa tylsahkoa. Useampi mainitsi luovan liikkeen harjoi-
tuksen, jossa selka sai liiketta, hyvana ja tarpeellisena. Useampi mainitsi myos tanssibileiden
tuntuneen hyvalta. Eras osallistuja kirjoitti kokeneensa niiden tulleen tarpeeseen ja toinen
kirjoitti niiden aluksi tuntuneen nihkealta mutta erilaisten biisien tuoneen lopulta hyvan me-

non siihen.
5.2 Paivakirjamerkinnat havainnoista

Tassa alaluvussa avaan paivakirjamerkintojani tanssityopajoissa tekemistani havainnoista.
Avaan havaintoja, joita tein tietyissa tanssityopajoissa seka havaintoja, joita tein useassa

tanssityopajassa.

Ensimmaisessa tanssityopajassa oli alun jannitysta ilmassa, mika on luonnollista. Koin, etta
keskustelu turvallisesta ryhmasta seka pienryhmissa, etta koko ryhman kanssa toi vapautu-
neemman ilmapiirin, silla keskustelu mahdollisti kokemusten jakamisen. Keskustelussa sai

huomata, ettei ole ainoa, jota jannittaa.

Ensimmaisen tanssityopajan ohjatussa lammittelyssa tein rauhallista liiketta ryhman edessa,

selka ryhmaan pain tarkoituksella, silla jollekin olisi voinut olla ahdistavaa, etta olen
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osallistujia pain ja naen heidan liikkeensa. Lammittelyn jalkeen nousi toive sammuttaa va-

loja, joka lisaisi turvallisuuden tunnetta ja auttaisi heittaytymaan.

Peiliharjoituksessa kuului naurua ja huomasin, kuinka osallistujat heittaytyivat siihen. Harjoi-
tukselle ei ollut tarpeeksi aikaa ja se tuntui jaavan hieman pinnalliseksi. Ajan kanssa peilaa-
miseen olisi kerennyt syventya paremmin ja liike olisi ehka sulautunut yhdeksi ja synkro-
noidummaksi parien valilla. Peiliharjoituksen jalkeen parit jaivat automaattisesti hetken jut-

telemaan, mika oli ilo huomata.

Ensimmaisessa tanssityopajassa itse liikkeellinen tyoskentely jai lyhyeksi ja eteni hieman kii-
reisesti alun keskustelun takia. Huomasin myos, kuinka nopeasti 45 minuuttia menee, ja koin
itsekin, etta tanssityopajojen pidentaminen 60 minuuttiin olisi parempi, jolloin jokaiselle har-

joitukselle olisi riittavasti aikaa.

Toisessa tanssityopajassa musiikin soiminen jo heti alussa, tunnelmavalot ja pimeampi sali loi-
vat mukavan tunnelman ja virittivat liikkeelliseen tyoskentelyyn. Uskon, etta etenkin pimeys
rohkaisee heittaytymaan, silla pimeassa ei ole niin nakyvissa. Pimeys myos ohjaa keskittymi-
sen sisaanpain, silla valon tuomia arsykkeita ei ole. Talla kertaa salissa tuntui olevan ensim-
maista tanssityopajaan verrattuna vapautuneempi tunnelma, mika nakyi jo alun ravisteluissa.
Ravisteluissa sai tehda ohjaamiani liikkeita tai tehda sellaisia liikkeita, jotka tuntuvat itselta

hyvalta. Osa seurasi minun liikettani, osa teki omia liikkeita ja osa teki kumpaakin.

Luovan liikkeen ryhmaharjoitus toisessa ja neljannessa tanssityopajassa vaikutti tuovan iloa.
Meneva musiikki ja yhdessa tehdyt hassut liikkeet antoivat rohkeuden heittaytya. Ohjattavien
kasvoilla nakyi hymy ja salissa kuului naurua. Harjoituksessa syntyi yhteista jammailua, minka

uskon rakentaneen myos ryhmahenkea.

Huomasin, etta ryhma heittaytyi mihin vain harjoitukseen, niin luovan liikkeen harjoituksiin
kuin tanssin opetukseenkin. Ryhma otti myos haasteen vastaan. Koen, etta talla on suuri mer-
kitys tanssityopajojen onnistumisessa. Luovan liikkeen harjoituksissa salissa oli vapautunut

tunnelma ja osallistujat vaikuttivat keskittyvan omaan tekemiseen.

Loppurentoutus tuntui merkitykselliselta ja tarpeelliselta. Osallistujista osa meni makuulle,
osa venytteli, osa roikkui puolapuissa ja osa teki rauhallista liiketta. Koin tarkeaksi, etta lop-
purentoutuksen ohjeet ovat riittavan valjat, jolloin osallistuja saa luvan kuunnella kehoaan ja
toimia tavalla, joka itsesta tuntuu parhaalta. En voi ylhaaltapain sanoa, mika olisi toiselle oi-
kea tapa rentoutua, silla jokainen on oman kehonsa paras asiantuntija. Kolmannen tanssityo-
pajan jalkeen opin kuitenkin, etta on hyva olla konkreettisempia esimerkkeja rentoutukselle,

silla joku voi kaivata ideoita tai uusia tapoja rentoutua.
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Ajattelen, etta loppukeskustelulla on merkitysta osallistujienkin kannalta. Se ei ole ainoas-
taan minua ja opinnaytetyotani varten. Loppukeskustelussa nousi oivalluksia ja auttoi huo-

maamaan, etta jaamme samoja kokemuksia.

Huumori, yhdessa vitsailu ja nauru vapauttaa tunnelmaa. Se vapauttaa meita, jolloin emme
ota itseamme liian tosissaan. Yhdessa sovituissa pelisaantoihin kirjoitimmekin, etta voimme
nauraa yhdessa, mutta emme toisillemme, mika on tarkea huomio. Naurunalaiseksi joutumi-
nen ei vapauta, vaan kahlitsee. Tassa ryhmassa pidettiin pelisaannoista kiinni, mika loi ryh-

masta turvallisen ja ilmapiirista mukavan.

Samban perusaskelta oli haastavaa opettaa ja se oli haastavaa osallistujille. Samban perusas-
keleen oppiminen vaatii toistoa, eika sita vartissa opi. Tanssityopajassa oli lilan vahan aikaa
nain haastavan askeleen oppimiseen, joten minun olisi kannattanut valita jotakin hieman hel-

pompaa, joka olisi varmemmin mahdollistanut osallistujille onnistumisen kokemuksia.

Koin, etta tanssin opetuksen jalkeen on tarkeaa saada myos liikkua vapaasti ja oman fiiliksen
mukaan. Halusin antaa vapaalle liikkeelle tarpeeksi aikaa, jotta osallistujat voivat syventya

omaan kokemusmaailmaansa.

Huomasin, etta vaikka toimin ohjaajana tanssityopajoissa, hyodyin itsekin suuresti tanssityo-
pajoista. Osallistuin ohjaamiini harjoituksiin ja tanssityopajojen jalkeen tunsin itseni levol-
liseksi ja rentoutuneeksi. Pahin vasymys poistui, keho ja mieli oli rentoutunut ja minulla oli

hyva ja positiivinen fiilis tanssityopajojen jalkeen.

Harjoituksiin osallistumisella oli myos toinen tarkoitus: en halunnut antaa osallistujille sel-
laista oloa, etta seuraisin vieresta ikaan kuin arvostelijana. Talla oli varmasti myos vaikutusta
vapautuneeseen ilmapiiriin ja osallistujien heittaytymiseen. Kun heittaydyn itsekin, annan lu-

van muille heittaytya.
5.3 Purkukeskustelut

Tassa alaluvussa avaan tanssityopajojen purkukeskustelujen sisaltoa tanssityopajoittain. Ka-
vimme jokaisen tanssityopajakerran paatteeksi noin 5-10 minuuttia kestavan vapaamuotoisen
purkukeskustelun, jossa osallistujat saivat vapaasti jakaa kokemuksiaan ja mieleen nousseita

ajatuksia, tuntemuksia ja toiveita.

Ensimmaisessa tanssityopajassa purkukeskustelussa nousi lahinna toiveita ja ideoita seuraavia
kertoja varten. Keskustelimme tanssityopajan pituudesta, silla aluksi tanssityopajojen oli tar-
koitus kestaa 45 minuuttia, ja ensimmaisella kerralla kaydyn keskustelun turvallisemman tilan
periaatteista vahensi itse liikkeellisen tyoskentelyn aikaa. Taman myota nousi toive tanssityo-
pajojen pidentamisesta 60 minuuttiin, jotta liikkeelliselle tyoskentelylle jaisi enemman aikaa.

Toiveita nousi myos esimerkiksi valaistuksesta, etta salissa olisi pimeampaa turvallisuuden
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tunteen lisaamiseksi. Lisaksi ehdotettiin, etta salissa olisi tunnelmavalaistusta ja etta musiikki
soisi jo osallistujien saapuessa saliin. Tunnelmavalot loisivat mukavan ja rentouttavan tunnel-
man saliin ja musiikki virittaisi lilkkkeelliseen tyoskentelyyn. Myos salin viileytta ja suurta ko-

koa harmiteltiin.

Ohjatusta lammittelysta nousi esille, etta etenkin edessa oli vaikeaa lahtea tekemaan omaa
lilketta ja minun peilaaminen tapahtui automaationa. Toisaalta ehka sijoittuminen tilassa toi-
sella tavalla ja pimeys olisi helpottanut oman liikkeen syntymista. Takana oli helpompi tehda
omaa liiketta silla kukaan ei nae sinne. Edessa tulee helposti paineita, vaikka olisikin lupa liik-

kua omalla tavalla.

Toisessa tanssityopajassa nousi keskustelua kokemuksista luovan liikkeen harjoituksesta, jossa
mielikuvina oli tihean aineen lapi puskeminen, hoyhen tuulisessa paikassa ja kasvi tai kala,
joka liikkuu vedessa/aalloissa vellominen. Osallistujat toivat esiin kokemuksia siita, kuinka
haastavaa tihean aineen lapi oli kulkea, kuinka se vaati keskittymista ja analysointia siita
milla tavoin tihean aineen lapi paasisi parhaiten, miten tulisi voimaa kayttaa ja siita, kuinka
raskasta ja hengastyttavaa puskeminen oli. Eras osallistuja nosti esiin kamppailleensa sen
kanssa, milta hanen liikkeensa ulkopuolisen silmin naytti, mutta samalla totesi, ettei silla lo-
pulta ollut valia koska han pystyi itse tuntemaan sen tihean aineen, jonka lapi yritti menna.
Yksi osallistuja koki epamukavuutta siita, etta hanen liikkeensa eivat vastanneet hanen mieli-
kuvaansa tihean aineen lapi kulkemisesta, mutta pohti my0s sita, kuinka kehittyminen vaatii
myos epaonnistumisia. Keskustelussa nousi myos esiin, kuinka akkia raskaan tihean aineen
puskemisen jalkeen olo muuttui kevyeksi, kun mielikuva vaihtui hoyheneen tuulessa ja oli
tuulen vietavana ja kuinka rentouttavaa oli huojua merikasvina. Kun ensimmaisen mielikuvan
mukaan liikkuminen heratti paljon ajatuksia, kahden muun mielikuvan mukaan liikkuminen
tyhjensi ajatukset: ”--mitd pidemmdksi (harjoitus) meni, niin sit jotenkin saa laittaa aivot
kokonaan pois, ja sitten sd vaan vellot siind.”, ”--sd et endd ajattele sitd liikettd, ettd sitten

tavallaan sG vaan menet.”

Keskustelussa nousi myos esiin, kuinka hip hop oli monelle uusi laji ja vei mukavuusalueen ul-
kopuolelle, mutta samalla toivottiin, etta seuraavillakin kerroilla olisi erilaisia osallistujille
uusia tanssilajeja, mika toisi haastetta. Keskustelussa useampi nosti esiin, kuinka tanssin ope-
tuksessa on pakko keskittya tanssin askeliin, jolloin tyoasiat vakisinkin unohtuvat. Pohdimme
myos, onko luovan liikkeen harjoitukset vai tanssin opetus parempi silloin, kun haluaa laittaa
"aivot narikkaan”. Osallistujilta nousi ajatuksia siita, kuinka erilaiset harjoitukset tuottavat
erilaisia kokemuksia. Esimerkiksi luovan liikkeen harjoitukset, joissa keskitytaan itseen ja
omaan liikkeeseen tuottaa erilaisia kokemuksia kuin sellaiset harjoitukset, joissa huomio on
ryhmassa. Myos mielikuvaharjoitus mainittiin uudestaan, silla eri mielikuvien mukaan liikku-
minen vaikutti eri tavoin mieleen. Keskustelussa nousi myos ilo siita, ettei tilassa ole peileja,

jolloin voi keskittya lilkkeen antamaan tunteeseen, eika siihen, milta se ulospain nayttaa.
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Kolmannessa tanssityopajassa nousi lisaa keskustelua siita, millainen sisalto on paras tans-
sityopajoissa. Keskustelussa nousi vahvasti esiin se, etta on hyva, etta on seka tanssin ope-
tusta etta luovan liikkeen harjoituksia. Osallistujilta nousi ajatuksia siita, etta jos tanssityo-
pajoissa olisi pelkastaan tanssin opetusta tai pelkastaan luovan liikkeen harjoituksia, olisi liik-
kuminen puuduttavaa. Eras osallistuja toi esille, kuinka tyopaivasta irrottavaa on se, etta oh-
jaamista taynna olleen tyopaivan jalkeen saa itse tulla ohjatuksi ja joutuu keskittymaan tans-
siaskeliin ja kuinka joka tanssityopajojen edetessa on helpompaa heittaytya liikkeeseen. Eras
osallistuja pohti myos sita, miksi ei kotona harrasta kehon kuuntelua ja liiku sen mukaisesti,
vaikka se olisikin keholle ja mielelle tarpeellista. Keskustelua nousi siita, kuinka mielessa pyo-
rivien asioiden sijaan liikkeessa keskittyykin kuuntelemaan kehoa, mika liike tuntuu hyvalta ja
siihen mihin suuntaan seuraavaksi haluaa liikkua - ikaan kuin mielessa pyorivat asiat hiljene-
vat luovan liikkeen myota. Eras osallistuja vertasi kokemusta mindfullnessin harjoittamiseen,
jossa kokemus ajatusten tyhjentymisesta on sama, mutta tapa sen saavuttamiseksi on eri.
Han koki tamankaltaisen liikkeellisen ”tanssimietiskelyn” helpompana ja jopa tehokkaam-

pana, kuin perinteisen mindfullnessin, jossa ollaan paikallaan.

Keskustelimme myos siita, kuinka tarkea osa musiikilla on liikkeellisessa tyoskentelyssa. Eras
osallistuja nosti esiin, etta musiikki vie liiketta eteenpain ja helpottaa liikkeeseen heittayty-
mista ja koki musiikin tahtiin lilkkkumisen terapeuttisena. Eras osallistuja nosti myos liikunnan
ja luovan liikkeen eroista tekemansa huomion: ”--usein se liikunta menee suorittamiseksi,
semmoinen juokseminen, pyordileminen, uiminen, et nyt tdytyy uida semmonen, mutta tdssd

vapaassa luovassa liikkeessd, niin siitd katoo se suorittaminen.”

Neljannessa tanssityopajassa syntyi lahinna keskustelua tanssityopajan herattamasta inspiraa-
tiosta luoda tanssiesitys koulun kevatjuhlaan. Keskustelimme myos mahdollisuudesta jatkaa
tanssityopajoja viela viimeiset kolme viikkoa ennen kevatjuhlaa, vaikka opinnaytetyotani var-

ten valmistelemani tanssityopajat paattyvatkin seuraavaan kertaan.

Viidennessa tanssityopajassa nousi keskustelua siita, kuinka tanssissa saa niin monipuolista lii-
ketta koko kehoon. Keskustelimme kotona jammailemisesta itsekseen musiikin tahtiin. Eras
osallistuja nosti esiin, etta pitaa yhteisollisyydesta ja mieluummin jammailee jonkun kanssa.
Keskustelussa nousi uudestaan musiikin vaikutus liikkumiseen: se luo fiiliksia, vie mukaansa,

saa tekemaan enemman ja se tuo mieleen muistoja.

Harjoituksista nostettiin keskustelussa esiin nykytanssin helpot ja rauhalliset askeleet kuro-
tuksineen, mitka tuntuivat hyvalta ja toisaalta tanssibileiden irrottelu, retkuttelu ja ravistelu,
joka mahdollisti stressin ja artymyksen purkamisen. Keskustelussa nousi myos esiin se, etta
kehon lampenemiseen tarvitaan aikaa, jotta voi jattaa ”aivot narikkaan”. Se ei tapahdu het-

kessa, etenkaan jos on ollut haastava paiva.
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Lisaksi keskustelussa pohdittiin sita, kuinka olisi hyodyllista, etta koulun henkilokunnalla olisi
mahdollisuus liikuntaan tyoajalla. Ehdotuksena nousi yhteinen viikoittainen aika, jolloin olisi
vaihtelevasti esimerkiksi joogaa, tanssia ja venyttelya. Toisena ehdotuksena nousi myos eraan
tyhjan luokkatilan muuttamisen aanieristetymmaksi, jolloin vaikka valitunnilla voisi menna

hetkeksi lilkkkumaan musiikin tahtiin arsytyksia ja turhautumisia pois.
5.4  Loppukysely

Tassa alaluvussa avaan loppukyselyn (Liite 3) tuloksia siina jarjestyksessa, missa kysymykset
loppukyselyssa esiintyy. Loppukyselyyn vastasi osallistujista jokainen ja siihen vastattiin

Google Formsissa.

Tanssityopajoihin osallistuttiin seuraavasti: kolme osallistui kaikkiin viiteen tanssityopajaan,
kolme osallistui neljaan tanssityopajaan, kolme osallistui kolmeen tanssityopajaan ja yksi

osallistui kahteen tanssityopajaan. Kaikkiaan osallistujia oli kymmenen.

Jokainen osallistujista koki tanssityopajojen vaikuttaneen myonteisella tavalla heidan tyohy-
vinvointiinsa ja tyossa jaksamiseen. Alla olevassa kuvassa (Kuva 1) nakyy milla tavoin tans-

sityopajat vaikuttivat osallistujien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.

Kuva 1: Tanssityopajojen vaikutukset tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen

Milla tavoin, tanssityopajat vaikuttivat sinun tydhyvinvointiisi/tyosséd jaksamiseesi? (voit valita

useamman vaihtoehdon)
10 responses

Palautunut olo

Helpompi irtautua tyopéaivasta 6 (60%)

Vei ajatukset pois tydstd/muust... 7 (70%)
Rentoutuneempi olo
Myénteisempi mieliala
Energisempi olo

Pystyn keskittya paremmin

3 (30%)

Olen paremmin lasna henkisesti
Paremmat kehonkuuntelutaidot 3 (30%)

0 (0%)

Ei mikdan ylla mainituista

Kolme osallistujaa koki tanssityopajojen auttaneen palautumisessa. Kuusi osallistujaa koki
tanssityopajojen auttaneen tyopaivasta irtautumisessa. Seitseman osallistujaa koki tanssityo-
pajojen vieneen ajatukset pois tyosta ja muusta arjesta. Viidelle osallistujalle tanssityopajat
toivat rentoutuneemman olon, kuudelle myonteisemman mielialan ja kolmelle energisemman
olon. Yksi osallistujista koki keskittymiskykynsa parantuneen tanssityopajojen myota, kaksi

koki olevansa paremmin lasna henkisesti ja kolme koki kehonkuuntelutaitonsa kehittyneen.
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Alla olevassa kuvassa nakyy osallistujien mielesta hyodylliset harjoitukset. Harjoitukset olen
erotellut seuraavasti: Luovan liikkeen harjoitukset, tanssin opetus (hip hop, samba & brasilia-
laiset tanssit, nykytanssi), ryhmassa tehdyt harjoitukset, pariharjoitus, itsenaisesti tehdyt
harjoitukset, ravistelut ja rentoutus. Luovan liikkeen harjoituksia tehtiin ryhmassa, pareina
seka itsenaisesti. Tanssin opetus seka ravistelut tehtiin ryhmassa. Rentoutus tehtiin itsenai-
sesti.

Kuva 2: Osallistujien mielesta hyodylliset harjoitukset

Millaiset harjoitukset olivat sinusta hyddyllisia? (voit valita useamman vaihtoehdon)
10 responses

Luovan liikkeen harjoitukset 10 (100%)

Tanssin opetus (hip hop, samb... 8 (80%)

Ryhmaéssa tehdyt harjoitukset 4 (40%)

Pariharjoitus 2 (20%)

Itsenéisesti tehdyt harjoitukset 5 (50%)

Ravistelut 6 (60%)

Rentoutus 7 (70%)

0 2 4 6 8 10

Osallistujista jokainen koki luovan liikkeen harjoitukset hyodyllisiksi. Tanssin opetus oli kah-
deksan osallistujan mielesta hyodyllista. Nelja koki ryhmassa tehdyt harjoitukset ja kaksi pari-
harjoituksen (peiliharjoituksen) hyodylliseksi. Viisi koki itsenaisesti tehdyt harjoitukset hyo-
dyllisiksi. Kuudelle tanssityopajojen alkuravistelut ja seitsemalle loppurentoutus oli hyodyl-

lista.

Harjoituksia pidettiin hyodyllisina paasaantoisesti sen takia, etta ne vaativat keskittymista.
Seitseman osallistujaa kymmenesta mainitsi harjoitusten vaatineen keskittymista ja lasna-
oloa. Keskittymisen harjoituksiin, askeliin, musiikkiin ja itseensa mainittiin auttaneen pai-
vasta ja arjesta irtautumisessa seka kaiken muun unohtamisen. Kehoon keskittymisen mainit-
tiin auttaneen rauhoittamaan mielen. Eras osallistuja kirjoitti musiikin ja lilkkkumisen tuoneen
hyvaa mielta ja energiaa. Myos musiikkiin elaytyminen ja tanssin vietavana olo ilman suoritta-

mista mainittiin. Turvallisuus ja mukava ryhma mainittiin myos.

Yhdeksan osallistujista vastasi kysymykseen siita, mitka harjoitukset eivat olleet heidan mie-
lestansa hyodyllisia. Nelja osallistujaa vastasi kaikkien harjoitusten olleen hyodyllisia jollakin
tavalla. Pariharjoitus (peili) ensimmaisessa tanssityopajassa sai kolme mainintaa, silla se ai-
heutti kiusaantuneen olon, paineita seka jannitysta. Yksi osallistuja mainitsi, ettei voinut ta-
man takia pariharjoituksessa rentoutua. Yksi osallistujista vastasi tanssin opetuksen olleen va-

han helppoa ja rentoutuksen luoneen hanessa levottomuutta. Toinen osallistujista koki
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samban liian haastavaksi eika sen takia kokenut sita hyodylliseksi. Kolmas osallistujista mai-

nitsi, etteivat ravistelut vaikuttaneet haneen mitenkaan.

Osallistujista jokainen koki turvallisen tilan tauluun yhdessa ryhman kanssa kirjaamat seikat
toteutuneen. Jokaisella osallistujalla oli vastausten perusteella myonteinen kokemus ryhman
turvallisuudesta. Seitseman osallistujaa mainitsi ryhman ja ilmapiirin olleen turvallinen tai
tunteneen olonsa turvalliseksi. Ryhmaa kuvailtiin myos mukavana, ihanana, hyvantuulisena ja
ymmartavana. Yksi osallistujista nosti esiin, etta ryhmassa oli hyva olla. Toinen osallistujista
mainitsi, kuinka ryhmassa tehtiin yhdessa mutta samalla jokainen sai tehda omassa rauhassa
ja tilassa. Yksi osallistujista koki olonsa niin turvalliseksi, etta hanesta turvallisemman tilan
periaatteista keskusteleminen tuntui turhalta tassa yhteydessa. Kuvassa 3 nakyy millainen vai-

kutus ryhman turvallisuudella tai turvattomuudella oli osallistujiin.

Kuva 3: Ryhman turvallisuuden/turvattomuuden vaikutus osallistujaan

Millainen vaikutus ryhmaén turvallisuudella/turvattomuudella oli sinuun? (voit valita useamman

vaihtoehdon)
10 responses

Pystyin olemaan oma itseni

Olin vapautunut

Pystyin rentoutumaan

Pystyin heittaytymaan harjoituk...
Koin voivani jakaa ajatuksiani
Koin yhteyttd muiden kanssa

En pystynyt olemaan oma itseni
Olin varautunut

En pystynyt rentoutumaan

En pystynyt heittaytymaéan harj...
En kokenut voivani jakaa ajatu...
Koin itseni ulkopuoliseksi

9 (90%)

4 (40%)
8 (80%)
10 (100%)
7 (70%)
3 (30%)

0 (0%)
0 (0%)
0 (0%)

Yhdeksan osallistujaa koki pystyneensa olemaan oma itsensa. Nelja osallistujaa koki olleensa
vapautuneita, kahdeksan pystyi rentoutumaan ja jokainen koki pystyneensa heittaytymaan
harjoituksiin. Kolme osallistujaa koki yhteytta muiden kanssa. Lisaksi yksi koki olleensa varau-

tunut ja koki itsensa ulkopuoliseksi.

Loppukyselyn vastausten mukaan turvallisuuden tunteella oli vaikutusta osallistujien kokonais-
kokemukseen tanssityopajoista. Useampi mainitsi turvallisuuden tunteen vaikuttaneen niin,
etta oli helppo tanssia ja ns. antaa menna ja liikkua hyvalta tuntuvalla tavalla. Turvallinen
ryhma toi myos uskallusta liikkua, vaikkei kunnolla tuntenut ryhmaa, seka uskallusta tehda
outoja ja hassuja asioita, joita ei ihan kaikkien seurassa tekisi. Turvallisuuden tunne vaikutti
myos niin, etta tanssityopajaan oli hyva tulla ja siella oli hyva olla. Eras osallistuja kirjoitti

kokeneensa ryhman turvalliseksi, mutta koki ulkopuolisuutta silla ei uskaltanut osallistua
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loppukeskusteluihin. Yksi osallistujista vastasi, etta oli hyva keskustella turvallisemman tilan
periaatteista ensimmaisessa tanssityopajassa, silla se antoi mahdollisuuden sanoittaa omaa
jannitysta ja samalla huomata, etta muitakin jannitti. Toinen osallistujista nosti esiin turvalli-
suuden tunteen olevan edellytys kaikelle sellaiselle toiminnalle, joka menee epamukavuusalu-

eelle.

Tanssityopajat toivat lahes jokaiselle jonkinlaisen oivalluksen tyohyvinvointiinsa tai tyossa
jaksamiseensa liittyen. Kaksi osallistujaa vastasi, etteivat oivaltaneet mitaan uutta, mutta
toinen heista kuitenkin totesi kuinka tanssi ja musiikki auttaa virittamaan ajatukset pois
tyosta. Yksi osallistujista kirjoitti kuinka tamankaltainen erilainen tekeminen auttaa irtautu-
maan tyopaivasta. Luovan liikunnan, tanssin ja musiikin rentouttavasta, piristavasta, virkista-
vasta seka iloa tuovasta vaikutuksesta kirjoitettiin vastauksissa. Eras osallistuja oli huoman-
nut, kuinka tanssityopajojen suurin hyoty oli niiden jalkeisina paivina, jolloin ei ollut kokenut
oloansa yhta vasyneeksi. Lisaksi eras osallistuja toi esiin, kuinka luovasti lilkkkuminen auttaa
omaan oloon ja toinen sai muistutuksen siita, kuinka paljon han rakastaa tanssia ja miten hy-
vaa se tekee seka mielelle etta koko keholle. Yksi osallistujista kirjoitti, etta hanen pitaisi
tanssia useammin. Yksi osallistujista mainitsi myos, kuinka virkistavaa oli tutustua tyokaverei-
hin erilaisessa tilanteessa ja koki, etta kokemus varmasti jollakin tapaa lahensi meita. Yksi
osallistuja mainitsi loppukeskustelujen olleen antoisia ja herattaneen pohdintaa siita kuinka
eri tavoin voi asioita kokea ja mihin kaikkeen voi kiinnittaa huomiota. Eras osallistuja jai poh-
timaan, kuinka olisi tyonantajan etu vaatia tyontekijoitaan tyoajalla tekemaan jotakin, mika

yllapitaa henkista jaksamista.

Osallistujilla oli eri ajatuksia siita, miten voisivat hyodyntaa jotakin tyopajassa opittua tyohy-
vinvointinsa tai tyossa jaksamisensa edistamiseen. Viisi osallistujista mainitsi musiikin soi-
maan laittamisen ja sen mukaan rentoutumisen, niin pysahtymisen, lepaamisen, venyttelyn ja
lempean liikkeen merkeissa tai lilkkkumisen ja heilumisen musiikin tahtiin. Yksi osallistuja kir-
joitti, etta huonona paivana voisi rentoutua ja levata rauhallisen musiikin tahtiin ja kehon ja
mielen virkistamiseksi voisi tanssia opittujen koreografioiden mukaan. Toinen osallistujista
kirjoitti aikovansa rentouttaa itseaan maaten jalat ylhaalla seinaa vasten, mita teimme lop-
purentoutuksissa ja yksi vastasi ”olla”. Yksi osallistujista kirjoitti aikovansa myos tehda ravis-
teluharjoituksia. Eras osallistuja kirjoitti, etta tyopaivan paatteeksi olisi hyva liikkua. Han kir-
joitti, etta pitaa ryhmassa liikkumisesta silla se tuo iloa ja vahvuutta tekemiseen ja etta aivot
ja keho saa lepoa siita, etta joku ohjaa hanta eika itse tarvitse opettajan tyopaivan jalkeen
enaa ohjata ketaan. Yksi osallistujista ei osannut sanoa miten hyodyntaisi tanssityopajoissa

opittua.

Osallistujille antoisinta tanssityopajoissa oli niin ikaan eri asiat. Nelja osallistujaa mainitsi
lilkkeen, liikunnan ja sen, etta sai liiketta kehoon. Kaksi heista mainitsi myos musiikin. Kaksi

osallistujaa mainitsi seka tanssin energisoivan vaikutuksen etta sen rentouttavan vaikutuksen.
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Kaksi osallistujaa mainitsi tanssin mieluisana ja antoisana ja niin ikaan kaksi osallistujaa mai-
nitsi tanssin opetuksen, josta toinen mainitsi, etta ohjatuissa tanssihetkissa ei ehdi miettia
muuta kuin askelten seuraamista. Kaksi osallistujaa mainitsi mukavan ilmapiirin ja kolmas
mainitsi naurun ja tyokavereiden kanssa keskustelun muista asioista kuin tyosta. Yksi mainitsi
ilmapiirin lisaksi hamaran valaistuksen, eteerisen musiikin ja luovan liikkeen harjoitukset.

Yksi osallistujista koki antoisimpana sen, etta uskalsi heittaytya.

Osallistujat jaivat kaipaamaan lisaa tanssityopajoista erilaisia asioita, joskin useampi ei jaa-
nyt kaipaamaan mitaan tai ei osannut sanoa. Yksi olisi toivonut viela hikisempaa liiketta, toi-
nen enemman luovan liikkeen harjoituksia ja kolmas olisi voinut tanssia pidempaan. Yksi osal-
listuja olisi toivonut vahemman vaikutusmahdollisuuksia, silla nautti siita, etta sai tehda mita
kasketaan. Yksi osallistujista kirjoitti, ettei viihtynyt suuressa liikuntasalissa, vaan olisi mie-

luummin osallistunut tanssityopajoihin toisessa tilassa.

Loppukyselysta selvisi, etta osallistujista jokainen osallistuisi tamankaltaisiin tanssityopajoi-
hin uudelleen. Tasta voi tehda johtopaatoksen, etta tanssityopajat olivat onnistuneet ja niista

pidettiin.

6  Johtopaatokset ja pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa viisi tanssityopajaa, jotka tuki-
sivat osallistujien tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista. Tavoitteena oli myos antaa tyokaluja
osallistujille itsenaiseen liikkeelliseen toimintaan, mika tukee osaltaan tyohyvinvointia ja
tyossa jaksamista. Opinnaytetyon tavoitteiden toteutumista arvioitiin hyodyntamalla kysy-
mysta ”Minkalainen tanssityopajojen sisalto tukee tyohyvinvointia?” Tanssityopajoista saa-
dusta palautteesta voidaan todeta, etta opinnaytetyon tavoitteet saavutettiin. Tanssityopajat
vaikuttivat myonteisella tavalla osallistujien tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Tans-
sityopajat herattivat myos oivalluksia seka antoivat osallistujille erilaisia tyokaluja tai ideoita

itsenaiseen liikkeelliseen toimintaan oman tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen tukemiseksi.

omaisesti koulun tyohyvinvoinnin kehittamistyohon. Palautteen mukaan tanssityopajoilla on
mahdollisuus jatkua ja tulla pysyvaksi osaksi koulun tyohyvinvointitoimintaa. Yhteistyota tyo-
elamakumppanin kanssa kuvattiin sujuvana ja vaivattomana, silla olin entuudestaan tuttu.
My0s tanssityopajojen vastaanottoa kuvattiin positiivisena, mita auttoi se, etta olin henkilo-
kunnalle entuudestaan tuttu. Olen myos saanut toiveita jatkaa tanssityopajoja syksylla, mika
kielii siita, etta niista pidettiin. Olen valmis jatkamaan tanssityopajojen ohjausta, mikali osal-

listumisesta kiinnostuneita on.
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Tyohyvinvointi on monen tekijan summa. Mankan & Mankan (2023, luku 3) mukaan tyohyvin-
vointi rakentuu organisaation toimintatavoista, johtamisesta, ilmapiirista, tyon piirteista seka
tyontekijasta itsesta. Esimerkiksi tyontekijan henkinen hyvinvointi, terveys ja fyysinen kunto
seka psykologinen paaoma (=toiveikkuus, realistinen optimismi, sinnikkyys ja itseluottamus),
ovat tekijoita, joita tyontekija voi lisata omalla toiminnallaan ja nain tukea tyohyvinvointiaan
ja tyossa jaksamistaan. Tanssi ja luova vapaa-ajan toiminta ei toimi ainoana ratkaisuna tyohy-
vinvoinnin varmistamiseksi, mutta se voi kuitenkin tukea sita. Saannollisesti harjoitettuna
tanssi ja luova liike voi lisata ihmisen henkista hyvinvointia, parantaa fyysista kuntoa ja kehit-
taa kehotietoisuutta ja nain ollen tukea ihmisen kokonaisvaltaista terveytta. Kun ihminen voi

hyvin, jaksaa han myos paremmin tyossa.

Palautumisella on myos tarkea rooli tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen kannalta. Palautu-
minen vaikuttaa myonteisesti ihmisen terveyteen, tyokykyyn seka tyon tuottavuuteen (Halo-
nen ym. 2024). Vapaa-aikana tapahtuvaan palautumiseen liittyy nelja psykologista mekanis-
mia: psykologinen irrottautuminen, rentoutunut olotila, taidon hallintakokemus seka kontrolli
vapaa-ajalla (Manka & Manka 2023, luku 6). Naen tanssin ja luovan liikkeen mahdollisuudet
naissa kaikissa neljassa psykologisessa mekanismissa. Psykologinen irrottautuminen on Mankan
& Mankan (2023, luku 6) mukaan tyOasioiden sulkemista mielesta ja sita tukee esimerkiksi
luova tekeminen tai liikunta. Tanssityopajojen kyselylomakkeiden ja loppukyselyn tuloksista
voi paatella, etta tanssityopajat auttoivat osallistujia psykologisessa irrottautumisessa. Tanssi
ja luova liike voivat myos rentouttaa kehoa ja mielta, mika nakyi myos tanssityopajojen kyse-
lylomakkeiden virittyneisyysmittarista seka osasta loppukyselyn vastauksista. Taidon hallinta-
kokemuksia voi syntya esimerkiksi tanssiaskeleiden opettelussa, kun huomaa kehittyvansa ja
onnistuvansa. Mahdollisuus kayttaa vapaa-aikaansa mieleisen harrastuksen, kuten esimerkiksi

tanssin, parissa voi myos tukea ihmisen kokemusta kontrollista vapaa-ajalla.

Koen, etta onnistuin luomaan tarpeeksi monipuolisen sisallon tanssityopajoihin, mika rikas-
tutti oppimistani paljon. Sain lisaa ymmarrysta esimerkiksi siita, miten rytmittaa toimivasti
harjoituksia ja siita, millainen sisalto lyhyille tuokioille on toimiva. Esimerkiksi haastava sam-
ban perusaskeleen opetteluun ei riita kymmenen minuuttia, kun taas selkean ja rauhallisen
nykytanssikoreografian opetteluun se riittaa. Opin, etta etenkin taman ryhman kanssa tans-
sityopajan sisalto, jossa oli seka tanssin opetusta, etta luovan liikkeen harjoituksia, oli toi-
miva. Osallistujat saivat erilaisia kokemuksia kummastakin ja osa niista olisi jaanyt saamatta,
jos tanssityopajoissa olisi ainoastaan ollut jompaakumpaa. Huomasin, etta tanssityopajoissa
toimivaa oli se, etta ensin oli tanssin opetusta ja sitten vasta luovan liikkeen harjoitus. Purku-
keskusteluistakin nousi esiin, kuinka vie hetken aikaa, etta keho lampenee ja voi laittaa aivot
narikkaan. Uskon, etta tanssin opetustuokiot ikaan kuin valmistivat luovan liikkeen harjoituk-
siin, silla ne pakottivat keskittymaan tekemiseen, mika ehka auttoi unohtamaan muut mie-
lessa pyorineet asiat. Ajattelen myos, etta selkea yhteinen liikkeelliseen tyoskentelyyn virit-

tava aloitus ja rauhoittava loppurentoutus ovat myos toimivia tanssityopajojen sisaltoon.
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Liikkeelliseen tyoskentelyyn virittava aloitus suunnittelemissani tanssityopajoissa oli joka
kerta piirissa tehdyt ravistelut ja venyttelyt, mutta jokin toisenlainen tai joka kerta vaihte-

leva virittava harjoitus olisi voinut toimia myos.

Mielestani tanssissa tai muussa vapaa-ajan harrastuksissa on hyva olla haastetta tarpeeksi,
jotta se motivoi, innostaa ja mahdollistaa onnistumisen kokemuksia. Haaste myos pakottaa
keskittymaan tekemiseen ja irrottautumaan arjesta. Toisaalta jos jokin tehtava tai harjoitus
on liian haastava, voi silla taas olla painvastainen vaikutus: se tuo epaonnistumisen kokemuk-
sia ja lannistaa, jolloin mahdollinen hyvinvointivaikutus vahenee. Siljamaen ym. (2016, 44)
mukaan tanssin hyodyt voivat jaada kokematta, jos se on liian haastavaa ja sen harjoitukset
lilan vaativia tai jos tanssi on pelkastaan opettajan peilaamista, silla ne voivat herattaa ihmi-
sessa tunteita osaamattomuudesta, vahaisesta itsearvostuksesta ja siita, etta tanssi keskittyy
lilaksi ulkoiseen muotoon. Onnistumisen kokemusten lisaksi onkin tarkeaa, etta tanssiessa ih-
minen paasee kokemaan liikkeen sisaltapain. Ajattelen, etta etenkin luovan liikkeen harjoi-
tukset mahdollistavat liikkeen sisaltapain kokemisen, silla niissa usein keskitytaan juuri eri-
laisten liikkeiden tuomiin tuntemuksiin ja sisaisiin kokemuksiin, eika haastaviin askelkuvioi-
hin. Haasteenani tanssityopajoja valmistellessa olikin se, etta saisin niihin tarpeeksi, mutten
lilkaa haastetta. Jokainen osallistuja tulee omista lahtokohdistaan ja niiden yhteensovittami-
nen jokaiselle mielekkaalla tavalla on haastavaa, etenkin jos ennakkotietoa osallistujien lah-
tokohdista ei ole. Koen kuitenkin, etta kokonaisuutta tarkastellessa onnistuin tassa suurim-

maksi osaksi, vaikka sainkin muutaman palautteen haastavuuteen ja helppouteen liittyen.

On selvaa, ettei jokainen harjoitus tai tanssilaji ole kaikkien mieleen. Olemme jokainen yksi-
l6ita ja jokaisella meista on omat mieltymyksemme. Jotkut harjoitukset tuntuvat paremmilta
kuin toiset ja jotkut eivat tunnu yhta hyvilta. Joku pitaa enemman luovan liikkeen harjoituk-
sista ja vapaasta liikkeesta, kun taas toinen nauttii enemman opetuksellisesta ja ohjatusta
tanssista. Joku harjoitus, mista yksi nauttii, kuten esimerkiksi ryhma- tai pariharjoitus, voi
olla toiselle ahdistava tai epamukava. Onkin tarkeaa, etta osallistujilla on lupa olla osallistu-
matta harjoitukseen, jos se ei tunnu hyvalta. Myos lupa osallistua tavalla, mika itsesta tuntuu
hyvalta, on tarkeaa (Rantala 2011, 23). Ohjaamissani tanssityopajoissa ei ollut yhtakaan har-
joitusta, jossa joku olisi jattaytynyt sivuun. En osaa varmaksi sanoa, johtuko tama siita, etta
harjoitukset eivat tuntuneet niin epamukavalta, etta niista olisi haluttu jattaytya pois tai etta
niista ei vain kehdattu jattaytya pois. Toivon tietenkin, etta osallistujat osallistuivat jokai-
seen harjoitukseen omasta tahdostaan eika paineen alla. Ohjatessa pyrin kuitenkin luomaan
sellaisen ilmapiirin, jossa osallistujat tuntisivat turvallisuutta ja vapautta osallistua itselle hy-

valla tuntuvalla tavalla.

Aiemman kokemukseni mukaan vapaa tanssi ja itsenaisesti tehdyt luovan liikkeen harjoitukset
etenkin heti alussa voivat nostaa paineita ja ahdistaa. Taman vuoksi ajattelin pariharjoituksen

olevan helpompi tapa tutustua luovan liikkeen harjoituksiin. Ensimmaisen tanssityopajan
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kyselylomakkeista selvisikin, etta ajatukseni olikin painvastainen: suurin osa piti vapaasta
tanssista yksin ja vaikka pariharjoitusta pidettiin lopulta ihan hauskana harjoituksena, use-
ampi koki sen aluksi liian jannittavaksi, hieman kiusalliseksi tai paineita tuovaksi. Tata en ol-
lut osannut ottaa huomioon ensimmaista tanssityopajaa suunniteltaessa. Pariharjoitus olisi
ehka voinut toimia paremmin myohemmassa tanssityopajakerrassa, kun ryhma on tullut pa-
remmin tutuksi. Ensimmaisen tanssityopajan pariharjoitus jai ainoaksi pariharjoitukseksi, jol-
loin pariharjoitusten hyodyllisyyden mittaaminen tassa opinnaytetyossa ei valttamatta ollut
tarkoituksenmukaista. Tulos olisi voinut olla eri, jos tanssityopajoissa olisi ollut useampi pari-

harjoitus.

Hyodynsin kyselylomakkeissa avoimia kysymyksia, joihin osallistujat saivat vapaasti raportoida
mita silla hetkella heilla tuli mieleen ja kuvata kokemuksiaan. Toisaalta jos jostakin asiasta,
esimerkiksi jonkun harjoituksen helppoudesta, on raportoitu kolmessa lomakkeessa, ei se tar-
koita, etta ainoastaan naiden kolmen osallistujan mielesta on jokin tuntunut helpolta. Kysely-
lomakkeiden tulokset eivat siis tassa opinnaytetyossa valttamatta vastaa koko todellisuutta.
Suljetuilla kysymyksilla tai valmiilla vastausvaihtoehdoilla samojen vastausten maarien laske-
minen olisi todennakoisemmin antanut selkeamman kuvan todellisuudesta. Nain jalkeenpain
huomaan myos, etta loppukyselyssa minun olisi ollut parempi kysya erikseen siita, missa muo-
dossa harjoitukset olivat osallistujien mielesta hyodyllisia tai mielekkaita. Tahan kysymykseen
olisi tullut vastausvaihtoehdoiksi ryhmassa, itsenaisesti ja parin kanssa tehdyt harjoitukset.
Nyt sisallytin nama vastausvaihtoehdot kysymykseen hyodyllisista harjoituksista. Tama olisi
ollut selkeampaa loppukyselyn vastaajille seka minulle. Nain ollen vastaukset eivat valtta-

matta vastaa todellisuutta tai ainakin niiden tulkitseminen on haasteellista.

Ensimmainen tanssityopaja kesti 45 minuuttia, jossa liikkeellista tyoskentelya oli noin 20 mi-
nuuttia. Tahan lyhyeeseen liikkeelliseen tyoskentelyaikaan tietenkin vaikutti keskustelu tur-
vallisesta tilasta. Osallistujat kokivat sen liian lyhyeksi ajaksi ja toivoivat liikkeellisen tyos-
kentelyn ainakin 30-40 minuuttia kestavaksi. Osalta tuli suullista palautetta, etta nama pi-
demmat tanssityopajat olivat juuri sopivia, mutta eras osallistuja koki, etta olisi voinut jatkaa
sitakin pidempaan. Olisikin mielenkiintoista tutkia sita, minka pituinen liikkeellinen tyosken-
tely olisi optimaalinen virkistymisen ja rentoutumisen kannalta. Lisaksi purkukeskusteluissa
nousi esille ideoita siita, etta jo tyopaivan aikana olisi mahdollisuus menna hetkeksi tanssi-
maan esimerkiksi johonkin sille varattuun tilaan. Olisi myos mielenkiintoista tutkia, miten ly-

hyet tanssilliset tauot vaikuttaisivat tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen tyopaivan aikana.
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Liite 1: Kartoituskysely

Kartoituskysely (Google Forms)

e Nimi:

e Mika ajankohta sopisi sinulle parhaiten? (Valitse yksi tai useampi)

Maanantaisin klo 15:15-16

Tiistaisin klo 07:45-8:30

Tiistaisin klo 15:15-16

Keskiviikkoisin klo 15:15-16

Torstaisin klo 15:15-16

Perjantaisin klo 15:15-16

e Toiveita tanssityopajojen sisaltoon (valitse yksi tai useampia):

Ohjattua tanssia

Vapaata tanssia

Luovan liikkeen harjoitteita

Leikkeja

Pariharjoituksia

Ryhmaharjoituksia

Itsenaisesti toteutettavia harjoituksia

e Muuta?

e Mita kaipaisit tanssityopajoilta?
e Minka vuoksi haluat osallistua tanssityopajoihin?

e Musiikkitoiveita:
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Liite 2: Kyselylomake

Tyopajojen kyselylomake

48

Vastaa kyselyyn ympyroimalla kokemustasi parhaiten vastaava vaihtoehto tai kirjoita vastaus

sille varattuun tilaan.

Tanssityopajan alussa tayta tama kohta:

Fiilismittari:
N N nn ) - -
- U/ \/
Loistava Iloinen OK Artynyt

M\

Alakuloinen

Vasynyt, uupunut 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Energinen

Jannittynyt, ylivirittynyt 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Tanssityopajan lopussa tayta nama kohdat:

Fiilismittari:

N N mn M o0 A—

w U \

Loistava Iloinen OK Artynyt

10 Rentoutunut

N\

Alakuloinen

Vasynyt, uupunut 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Energinen

Jannittynyt, ylivirittynyt 1 2 3 4 5 6 7 8 9

e Muuttiko tanssityopaja olotilaasi? Miten?

10 Rentoutunut



Millaisia ajatuksia/tuntemuksia sinulle nousi harjoitteista?

Millaiset/mitka harjoitteet tuntuivat sinusta hyvalta?

Millaiset/mitka harjoitteet eivat tuntuneet sinusta hyvalta?

Toiveita seuraaville kerroille?
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Liite 3: Loppukysely
Loppukysely (Google Forms)

Vastaa kyselyyn valitsemalla omaa kokemustasi parhaiten vastaava vaihtoehto tai kirjoita vas-

taus sille varattuun tilaan.

Kuinka moneen tanssityopajaan osallistuit?

g AN w N

e Koitko, etta tanssityOpajat vaikuttivat myonteisella tavalla sinun tyohyvinvoin-
tiisi/tyossa jaksamiseesi?

Kylla Ei

e Milla tavoin, tanssityopajat vaikuttivat sinun tyohyvinvointiisi/tyossa jaksamiseesi?
(voit valita useamman vaihtoehdon)

Palautunut olo

Helpompi irtautua tyopaivasta

Vei ajatukset pois tyosta/muusta arjesta
Rentoutuneempi olo

Myonteisempi mieliala

Energisempi olo

Pystyn keskittya paremmin

Olen paremmin lasna henkisesti
Paremmat kehonkuuntelutaidot

Ei mikaan ylla mainituista

Muuta:

e Millaiset harjoitukset olivat sinusta hyodyllisia? (voit valita useamman vaihtoehdon)

Luovan liikkeen harjoitukset



Tanssin opetus (hip hop, samba & brasilialaiset tanssit, nykytanssi)
Ryhmassa tehdyt harjoitukset

Pariharjoitus

Itsenaisesti tehdyt harjoitukset

Ravistelut

Rentoutus

Miksi koit valitsemasi harjoitukset hyodyllisina?

e Mitka ylla mainituista harjoituksista eivat olleet sinusta hyodyllisia? Miksi?

e Koitko, etta turvallisen tilan tauluun kirjaamamme seikat toteutuivat tyopajoissa?
Kylla Ei Osittain

e Millainen oli oma kokemuksesi ryhman turvallisuudesta?

e Millainen vaikutus ryhman turvallisuudella/turvattomuudella oli sinuun (voit valita
useamman vaihtoehdon)?

Pystyin olemaan oma itseni

Olin vapautunut

Pystyin rentoutumaan

Pystyin heittaytymaan harjoituksiin

Koin voivani jakaa ajatuksiani

Koin yhteytta muiden kanssa

En pystynyt olemaan oma itseni

Olin varautunut

En pystynyt rentoutumaan

En pystynyt heittaytymaan harjoituksiin

En kokenut voivani jakaa ajatuksiani

Koin itseni ulkopuoliseksi

Muuta:

e Kerro, miten turvallisuuden/turvattomuuden tunne vaikutti kokonaiskokemukseesi

tanssityopajoista?
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e Oivalsitko jotakin uutta tyohyvinvointiisi/tyossa jaksamiseesi liittyen tanssityopajojen

myota? Jos kylla, mita?

e Miten voit hyodyntaa itsenaisesti jotakin tyopajassa opittua tyohyvinvointisi tai tyossa

jaksamisesi edistamiseen?

e Mika oli tyopajoissa antoisinta?

e Mita olisit kaivannut lisaa tyopajoissa?

e Osallistuisitko tamankaltaisiin tanssityopajoihin uudelleen?

Kylls Ei Ehka

e Palautetta/ terveiset ohjaajalle/ vapaa sana:
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