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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia kahdeksan viikkoa kestavan Tanssi Liikuttaa -ryhméan pohjalta. Tutki-
muksen tarkoituksena oli tuottaa tietoa mielenterveyskuntoutujien kokemana
tanssista ja tanssin merkityksesta, jota toimeksiantaja voi hyddyntaa kehittaes-
saan mielenterveyspalveluita. Tutkimuksen tavoitteena oli myds avartaa mielen-
terveyskuntoutujien toimintamahdollisuuksia, ja tuottaa ymmarrysta ja herattaa
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lyysin avulla.
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tuoma tuki mielenterveyskuntoutujille. Luottamus tanssiryhnm&an ja ohjaajaan
mabhdollisti mielenterveyskuntoutujilla uskalluksen vapautua tansseissa. Kieltei-
set kokemukset mielenterveyskuntoutujilla liittyivat oppimisen kokemukseen ja
tyytymattomyyteen siind, omaan fyysiseen kehonkuvaan ja oman sairauden
oireen tunnistamiseen. Lisaksi haikeiden muistojen her&&minen, tunneille 1&h-
temisen vaikeus, uuden ryhméan tuoma jannitys ja annetut korjausehdotukset
tanssiryhman ajankohdasta olivat kielteisia kokemuksia.

Tanssia toiminnallisena ja terapeuttisena valineenad kayttavat fysioterapeutit /
hoitoalan tyontekijat voivat hyédyntaa tutkimuksessa tuotettua laadullista tietoa
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The aim on this thesis was to explore the experiences of mental health rehabili-
tators based their eight-week long participation in the Dance Moves groupe.
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1 JOHDANTO

Vaestomme terveydentilasta huoli fyysisistd sairauksista on siirtymasséa mielen
sairauksiin. Ison haasteen yhteiskunnalle 2000-luvulla muodostavat mielenter-
veyshairiot, masennus, ahdistus ja paihteiden kayttd. Mielenterveyshairit vai-
keuttavat Suomessa vahintdén joka viidennen tai jopa joka neljannen aikuisen
jokapaivaista arjessa selviytymista. 1,5 prosenttia vaestostamme sairastuu vuo-
sittain johonkin mielenterveyden hairioén. Mielenterveyshairididen esiintyvyys
on yleista kaikissa ikdryhmissa, mutta ne usein alkavat nuorena ja ovat tyoikais-
ten sairauksia. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2007, 113). Viime vuosina lasten,
nuorten ja vanhusten mielenterveysongelmat ovat olleet erityisen huomion koh-
teena (Talvitie, Karppi & Mansikkaméaki 2006, 431).

Mielenterveyshairidissa masennuksen osuus on kasvanut (Hietaharju & Nuuttila
2010, 31), ja se on tana paivana yleisin tyokyvyttomyyden syy (Heiskanen ym.
2007, 113). Masennuspotilaiden suureen kuntoutustarpeeseen ei edelleenkaan
pystytd vastaamaan (Koskisuu 2004, 33), ja voidaankin hyvin sanoa, ettd ma-
sennus on talla hetkelld alihoidettu sairaus maassamme, josta lisdksi aiheutuu
yhteiskunnalle huomattavia kustannuksia (Myllarniemi 2009, 16, 157). Tyokyvyt-
tomyyselékkeista ja kuntoutustuista lahes puolet on my®nnetty erilaisten mie-
lenterveyden hairididen aiheuttamien ongelmien vuoksi (Talvitie ym. 2006, 431).
Myds Koskisuun (2004, 33) mukaan kuntoutuksen perusteena mielialahairioi-
den, pitkittyneiden elaméankriisien ja tybuupumuksen osuus on kasvanut viimeis-
ten kahdenkymmenen vuoden aikana. Heikman, Katila ja Kuoppasalmi (2004,
127) esittavat maamme merkittdvimmaksi toiminta- ja tyokykya heikentavaksi

sairausryhméksi mielenterveyshairiot.

Toimintakyky perusarvona tarkoittaa sita, ettd mielenterveyskuntoutuksen ta-
voitteena on ihmisen parantunut kyky toimia eri rooleissa ja ymparistoissa. Ar-
jen kokemusten kautta arvioidaan kuntoutuksen onnistumista. Kuntoutuksen
tehtavad on palauttaa ihminen takaisin arkeen ja toimintaan. (Koskisuu 2004,
47.) On tutkittu monien vakavista mielenterveysongelmista karsivien ihmisten

oppivan avuttomiksi, ja opittu avuttomuus passivoi (Nordling 2006, 118). Jari



Koskisuu (2004, 13-14) kirjoittaa Amerikkalaisen kuntoutuja-aktivistin Chamber-
linin todenneen, ettd hoitojarjestelmén sisélla mielenterveysongelmaista on his-
toriallisesti pidetty riippuvaisena, avuttomana tai harkintakyvyttéméana. Kun ih-
misen hallintakasitys ja toimintakyky on alentunut, tilanne johtaa helposti riippu-
vuuden ja avuttomuuden kierteeseen. Koskisuun (2004, 12—-13) mukaan muu-
tos kuntoutujan kasityksesta siirtymisessa palveluiden ja asiantuntijuuden koh-
teesta aktiiviseksi toimijaksi on erityisesti psykiatriassa merkittava ja osittain

vielad kesken.

Haluan omalta osaltani olla opinnaytetytni kautta tukemassa ja vieméassa tata
ajatusta eteenpadin, ettd mielenterveyskuntoutuja on aktiivinen toimija. Kuntou-
tuminen ei ole mahdollista ainoastaan miettimalla ja pohtimalla, vaan se tarvit-
see tuekseen myos toimintaa (Koskisuu 2004, 213). Tanssia on kaytetty hoidol-
lisena valineena jo varhaisista ajoista lahtien. Tanssi ja likkuminen ovat anta-
neet ihmisille vaylan itseilmaisuun ja tunteiden lapikaymiseen. Uusia ja erilaisia
auttamismenetelmia kaivataan hoitotydssa ja tanssi antaa mahdollisuuden vai-
kuttaa ihmiseen kehollisesti, ei-kielellisella tavalla. Goethea mukaillen, tanssi voi
toimia kehollisena ilmaisutiend jollekin merkittavalle ja ihmeelliselle. (Ravelin
2010, 35.) Toiminnalliset luovat menetelmét mielenterveyskuntoutuksessa, ku-
ten esimerkiksi tanssi, voivat antaa kuntoutujalle voimaa, elamaniloa ja hyvan
olon tunnetta, joka syntyy itsensa toteuttamisen ja oman tekemisen kautta.
(Noppari, Kiiltomaki & Pesonen 2007, 213-214.)

Lahtokohta tutkimukselle kumpuaa omasta tanssitaustastani. Tanssi on an-
tanut itselleni hienoja onnistumisen kokemuksia ja elamyksia. Se on par-
haimmillaan vapauttavaa itsensa ilmaisua ja toimintaa, jossa ei ole kyse toisen
voittamisesta eika oikeiden suoritustapojen loytdmisesta. Olen koulutukseltani
likunnanohjaaja/amk ja tanssija, joten halusin hyddyntdd osaamistani opinnay-
tetybssani perustamalla mielenterveyskuntoutujille tanssiryhmén, jonka suunnit-
telusta ja ohjaamisesta vastaisin. Opinnaytetyon toimeksiantaja, Rovaniemella
toimiva mielenterveysyhdistys Balanssi ry, mahdollisti tanssiryhman perustami-
sen. Tanssi oli tervetullut lis& mielenterveyskuntoutujien ryhma- ja lilkkuntatarjon-

taan Rovaniemella.



Tutkimuksen tarkoituksena on tuoda esille mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia tanssista ja tanssin merkityksesta. Minua kiinnostaa, mitd myonteisia ja
mité kielteisia asioita mielenterveyskuntoutuja nostaa tanssista esille. Tata asi-
aa kartoitan kahdeksan viikkoa kestavan tanssirynman -Tanssi liikuttaa kautta.
Tutkimukseni kautta haluan olla myds tukemassa tanssin kayttoa ja asemaa
fysioterapiassa ja mielenterveyskuntoutujien parissa terapeuttisena menetel-

mana.



2 MIELENTERVEYS JA TANSSI

2.1 Mielenterveys kasitteena

Kirjallisuudesta on |oydetty useita erilaisia méaaritelmia mielenterveydesta ja
mielenterveyskuntoutuksesta. Mielenterveys késitteena on monitahoinen ja laa-
ja. Nykydan mielenterveyteen siséllytetaan fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja
henkinen ulottuvuus. Mielenterveys kuvataan perustana ja voimavarana ihmi-
sen hyvinvoinnille mahdollistaen mielekkaan elaman. Siihen voidaan katsoa
kuuluvaksi seka positiivinen mielenterveys etta erilaiset mielenterveyden hairiot.
Hyva mielenterveys koostuu monista eri tekijoistéa. Siihen kuuluu esimerkiksi
hyva itsetunto, kokemus hyvinvoinnista, sosiaalistensuhteiden yllapitdminen,
tyo- toimintakykyisyys seka yksilon kyky vaikuttaa omaan elamaansa. (Heikki-
nen-Peltonen, Innamaa & Virta 2009, 8.) Miten yksildé pystyy nauttimaan ela-
masté, miten yksilo tiedostaa omat mahdollisuutensa ja pyrkii toteuttamaan ja
lisddm&an mahdollisuuksiaan seka valitsemaan ja tekemé&éan paatéksiaan, kuu-
luu myodnteiseen mielenterveyden maarittelyyn. Liséksi hyva mielenterveys aut-
taa yksiloa sietamaan stressia ja omia vastoinkaymisiddn. Han kykenee ela-

maan ilman jatkuvia sisaisia ristiriitoja. (Hietaharju & Nuuttila 2010, 13.)

Mielenterveyden héairidsta puhutaan silloin, kun oireet aiheuttavat ihmiselle kéar-
simysta ja psyykkisen tasapainon heilahtelua. Mielenterveyden hairiéssa ihmi-
sen toiminta- ja tyokyky sek& selviytyminen ja osallistuminen jokapaivaisessa
elamassa ovat rajoittuneet. Pahimmillaan ihminen voi lamaantua siten, etta eris-
taytyy yhteiskunnan toiminnoista ja sosiaalisista suhteista lahes taysin. (Hieta-
harju & Nuuttila 2010, 31; Heiskanen ym. 2007, 114.)

Toivio ja Nordling (2009, 84) kirjoittavat mielenterveyden suhteellisuudesta ja
sen kasitteen maarittelemisen vaikeudesta. Mielenterveys ei ole staattinen tila,
vaan se vaihtelee niin kuin muukin terveydentila. Ei ole olemassa taydellista
mielenterveytta eikd mydskaan varsinaisia mittareita, jolla mielenterveyden tila

voitaisiin maaritella. Yksilo itse toimii mielenterveytensa maarittelijana.



2.2 Mielenterveyskuntoutuja ja mielenterveyskuntoutus

Tassa tutkimuksessa mielenterveyskuntoutuja tarkoittaa mielenterveyden on-
gelmaa kohdannutta henkil6d, joka vastaa tyon toimeksiantajan, Balanssi ry:n
maaritelmaa. Ruuskanen (2006, 10) méaarittelee tutkimuksessaan mielenterve-
yskuntoutujan henkiloksi, jolla on fyysista, psyykkista, sosiaalista ja ammatillista
toimintakykyd haittaavia mielenterveyden hairiita tai ongelmia, joiden vuoksi

han saa kuntoutusta.

Niin kuin mielenterveyttakin voi méaaritella monin tavoin, on my6s mielenterve-
yskuntoutuksen maéaarittelyssé eri suuntauksia. Kuntoutumista voidaan lahestya
diagnoosi- ja oirelahtdisesti tai voimavara-, osallistumislahtoisesti. (Koskisuu
2004, 11-12.) Riikosen (2008, 158) mukaan kuntoutus maaritellaan yha ensisi-
jaisesti suhteessa johonkin vammaan tai sairauteen. Koska ihminen on psyyk-
kinen, fyysinen ja sosiaalinen olento, k&sitteena kuntoutus liittyy seka fyysiseen
ettd psyykkiseen suorituskykyyn, mutta myds ei niin helposti maariteltaviin asi-
oihin kuten kokemukseen sosiaalisesta osallisuudesta, elinvoimaisuudesta, mo-

tivaatiosta ja kiinnostuksen uudelleenloytamisesta.

Heikkinen-Peltonen ym. (2009, 224) esittavat mielenterveyskuntoutuksen tavoit-
teeksi mm. kuntoutumisvalmiuden edistamisen, elaméanhallinnan lisdantymisen,
lisddntyvan halun toteuttaa omia paamaariaan ja toimia erilaisissa sosiaalisissa
yhteisoissa. Mielenterveyskuntoutujan oma aktiivisuus ja osallisuus korostuvat
kuntoutumisprosessissa. Riikonen (2008, 158,160) tuokin esille, etta kuntoutus
on muuttumassa yha enemman osallisuuden, innostuksen ja motivaation lahtei-
den etsimisen ja tukemisen suuntaan. Ja jos kuntoutujaa kannustetaan aktiivi-
siksi toimijoiksi, on heidan toiveensa, tarpeensa ja toimintamahdollisuutensa

tuotava nékyvalle paikalle kuntoutuksessa.

Kuntoutuminen on yksilén henkil6kohtainen prosessi, jossa hénen ajatuksensa,
tunteensa ja asenteensa muuttuvat. Naiden muutosten myota kuntoutujan toi-
minta eri rooleissa ja tilanteissa my6s muuttuu. (Talvitie ym. 2006, 432.) Kos-

kisuu kuvaa (2004, 68) kirjassaan mielenterveyskuntoutumista muutoksena
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suhteessa minuuteen, muutoksena sosiaalisissa rooleissa ja muutoksena vuo-
rovaikutuksessa. Kyseinen kolmijako pohjautuu vuonna 1999 Yhdysvalloissa eri
kuntoutujajarjestojen edustajista muodostuneen ryhman kokoamaan jaotteluun.
Muutos suhteessa minuuteen sisaltda itsensa tuntemista, parempaa kasitysta
itsestd, itseensa luottamista ja arvostamista. Yksilo ymmartaa mista voi saada
itselleen voimavaroja ja kuinka voi auttaa itseaan. Minuuden kokemukseen kun-
toutumisessa liittyy itseensa uudelleen tutustumisen prosessi. Lisaksi se merkit-
see ymmarrysta siitd, kuinka fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi liittyvat toisiinsa.
Myo6s Heikkinen-Peltonen ym. (2009, 8) toteavat mielenterveyden olevan jatku-
vassa vuorovaikutuksessa fyysisen terveyden kanssa. Muutos sosiaalisissa
rooleissa pitéaa sisallaan yksilon mahdollisuuden ja halun kayttdéd omaa osaa-
mistaan siihen, ettd hadn kokee olevansa tarpeellinen ja hyddyllinen. Muutos
vuorovaikutuksessa nakyy yksilon kykyna ottaa vastuuta elamastaan, periksian-
tamattomuudessa ja kyvyssa nauttia elamésta. Siihen sisaltyy turvallisuuden,

vapauden ja toiveikkuuden tunne seka kontaktin hakeminen toisiin ihmisiin.

Mielenterveyskuntoutus on monialaista toimintaa, jossa eri ammattikunnat ja
useat eri tieteenalat edustavat kuntoutuksen kenttda. Perinteisesti on turvaudut-
tu kliiniseen laaketieteeseen ja psykologian tieteeseen, mutta kuntoutuksessa
hyodynnetddn myds mm. sosiaalitieteitd, kansanterveystiedetta, liikuntatieteita
seka fysio- ja toimintaterapian taustateorioita. Lisdksi kulttuuri- ja yhteiskunta-
tutkimus ovat nousseet yha tarkeammiksi kohteiksi, kun on alettu painottamaan
mielenterveyskuntoutujan oman kokemuksen merkitysta. (Koskisuu 2004, 21.)
Mielenterveyskuntoutuksen jarjestamiseen osallistuu eri toimijoita, jotka muo-
dostavat kuntoutujalle verkoston. Kuntoutuksen toimijoina voi olla esim. psykiat-
rinen sairaala, avohoidon yksikk®, perusterveydenhuolto, sosiaalitoimi, kansa-
elékelaitos, yksityiset kuntoutuspalvelut, mielenterveysjarjestot ja muut kolman-

nen sektorin toimijat. (Heikkinen-Peltonen ym. 2009, 224.)
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2.3 Tanssi kasitteena

Tanssia voidaan tarkastella monista eri nakdkulmista. Kéasitteend se on moni-
ulotteinen. Lansimaissakin tanssi voidaan ymmartaa joko suppeammin esimer-
kiksi ainoastaan taidetanssina tai sosiaalisena paritanssina tai laajemmin katta-
en kaikki rytmisen liikkkumisen muodot. (Hoppu 2003, 20.) My6s Parviainen
(1994, 11) toteaa tutkimuksessaan tanssin kasitteen alan olevan laaja. Tanssi

on yleistermi monenlaiselle laadullisesti erilaiselle likkumiselle.

Tanssin tutkimuksellisia paamaaria ajatellen, tanssintutkijat ovat pyrkineet maa-
rittelemaan ja rajaamaan tanssille kuitenkin valttamattomia ja riittavia ehtoja.
Hoppu (2003, 20-21) kirjoittaa artikkelissaan 1930-luvun saksalaisesta Curt
Sachsista, jolle keskeisia elementteja tanssia maaritellessa olivat rytmillinen
like ja erillisyys tyonteosta. 1960-luvulla tanssiantropolpogi Joann Kealiinoho-
moku maaritteli tanssia hetkellisena ilmaisumuotona, jossa liikutaan tietyssa
tilassa ja muodossa ja tietylla tyylilla kultturilliseen kontekstiin sitoutuen. Kenties
tunnetuin ja yleisin méaaritelma tanssista on peraisin amerikkalaiselta tanssintut-
kijalta, Judith L. Hannalta. Han ei painota méaaritelmassaan niinkaan tanssin
tunteita ilmaisevaa puolta, vaan tanssi on ennen kaikkea ihmiselle tyypillinen
kayttaytymismuoto. Nain han luo mahdollisimman kattavan ja universaalin maa-

ritelman.

Tanssi on inhimillinen osa toimintaa ja liikkumista. Liiketta, joka luetaan tanssik-
si, tunnetaan kaikkialta maailmasta. Tosin vaihtelua tamankaltaisen liikkeen
muodoista on paljon. Pelit, leikit ja tanssi kuuluvat liikkumisen muotoihin, joita
ihminen tekee ensisijaisesti toiminnan itsensé vuoksi. Perusteluja leikkivan ja
tanssivan ihmisen toiminnalle ei juurikaan kaivata, kunhan han nauttii tekemi-
sestdan. Talloin on kyse liikkumisesta, jonka lahtékohtana on itse liike. Pelit,
leikit ja tanssi ovat yleisinhimillisia ilmidita, joita tavataan eri kulttuureissa. (Hop-
pu 2003, 19-20.)

Anttilan (1994, 24-25) mukaan kaikki liikkeet voivat olla tanssia. Han kirjoittaa,

ettd ratkaisevaa liikkeen muuttamisessa tanssiksi on liikkujan oma kokemus.
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Luonnollinen liike muuttuu tanssiksi ja taiteeksi henkilon kiinnittaesséa siihen
huomiota, paneutuessa tanssiin ja sen tuottamiin aistimuksiin. Tanssin materi-
aalina on inhimillinen liike ja ilmaisun valine, keho. Inhimillinen liike on joko
funktionaalista, jolloin liikkeella on ulkoinen paamaara vaatien motorista taitoa.
Tai inhimillinen liike voi olla myds ekspressiivista, jolloin heijastuu siséinen ko-

kemus ja tunteet.

Ei ole olemassa oikeita tai vaaria kasityksia tanssista. Kulttuuri, kieli ja aika
muovaavat naita kasityksia, ja sitd tapahtuu jatkuvasti muutosten alla. Jokaisel-
la on olemassa jonkinlainen esiymmarrys tanssista, jota ohjaa kulttuuri. Usein
omaa tanssikasitystaan ymmartad parhaiten vieraiden tanssiperinteiden kautta.
(Parviainen 1994, 9.) Hoppu (2003, 21) viittaa eri kulttuurien seremonioihin,
joissa tanssi nahdaan osana laajempaa kokonaisuutta. Esimerkkind tasta ovat
rituaaliset seremoniat, joita voidaan pitaa hyvinkin tanssillisina. Tanssi kytkeytyy
eri kulttuureissa muihin kulttuuri-ilmiéihin. Meilla lansimaissa tanssi mielletaan

enemmankin irrallisena ilmioné.

Ravelin, Kylma ja Korhonen (2006, 311) maarittelevat kasiteanalyysissaan
tanssin hoitotieteessa kulttuurista opituksi ihmisen voimavaraksi. Tanssi on luo-
vaa, ainutlaatuista ja universaalia. Se on kehon liikkeita, askeleita, kehollista

ilmaisua vuorovaikutuksessa itsen ja muiden kanssa.

Usein tanssin maarittelyssa keskustellaan tanssin ja liikunnan valisesta yhtey-
destd. Rajanvetoa kadydaan vielakin siitd, onko tanssi liikuntaa vai tanssia. Joka
tapauksessa mielenterveyskuntoutuksessa tarvitaan liikuntaa osaksi kokonais-
valtaista hoitoa. Tana aikakautena halutaan vaihtoehtoja, ja siksi onkin viisautta
yhdistaa erilaisia aloja keskendan. (Lahti 2006, 13.)

2.4 Tanssin terapeuttiset vaikutukset

Tassa tutkimuksessa tanssia kaytettiin ns. hoidollisena menetelmana mielenter-

veyskuntoutujille. Miellan tanssin tutkimuksessani toiminnalliseksi luovaksi me-
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netelmaksi, joten en kasittele varsinaista tanssiterapiaa, vaikka kasittelen tans-
sin terapeuttisia vaikutuksia.

Mielenterveystydssa kaytetaan erilaisia toiminnallisia ja luovia menetelmia, joita
voidaan kutsua myos taideterapioiksi. Luoviin menetelmiin kuuluvat esim. tans-
si, musiikki, kuvataide ja kirjallisuus. (Noppari ym. 2007, 213-214.) Heikkinen-
Peltonen ym. (2009, 113-116) puhuvat tanssiterapiasta yhtena osana luovuus-
terapiaa. Tanssiterapia on kuntouttavassa mielenterveystydssa kaytetty ryhma-
hoidon luova toiminnallinen muoto. Muita toiminnallisia ryhma- ja luovuustera-
piamuotoja tanssiterapian rinnalla ovat mm. kuvataide, musiikki, elokuva- ja bib-
lioterapia. Toiminnallisena menetelména liikkunta ja tanssi tavoittelevat kehonku-
van hahmottamista, jdsentamista, tunteiden purkamista ja yhdessaolon opette-
lua. Tanssin ja liikkeen kautta pyritdan tuottamaan toivottuja fysiologisia muu-
toksia ja tunnereaktioita seka kehittdma&an yksildiden valista sanatonta viestin-
taa ja ryhman yhteistyota. Yleisesti ottaen tavoitteena kaikissa luovuusterapi-
oissa on itseilmaisukyvyn, itsetuntemuksen ja itsetunnon lisddminen. Eri taidela-
jien menetelmien avulla voidaan etsia ja 10ytaa itsesta sellaisia tunteita ja per-
soonallisuuden piirteita, joita mielenterveyskuntoutuja ei ole aikaisemmin tunnis-

tanut.

Myds Malchiodi puhuu ekspressiivisista, luovista terapioista, joihin maaritellaan
mm. tanssin ja liikkeen hyddyntaminen psykoterapian, terapian, kuntoutuksen
tai terveydenhoidon piirissa. Kaikkia ekspressiivisia terapioita yhdistaa toimin-
nallisuus ja osallistavuus. Niissd keskitytdan rohkaisemaan kuntoutujaa osallis-
tumiseen. Luovan terapiamuodon kautta terapeutti antaa kuntoutujileen mah-
dollisuuden osallistua aktiivisesti omaan hoitoonsa sek& voimaannuttaa heita
kayttdmaan mielikuvitusta. Toiminnan ja luomisen kokemukset voivat voimaut-
taa yksiloa ja auttaa hanta suuntaamaan keskittymistadan seka lievittda emotio-
naalista stressia. Liséksi ilmaisevat terapia ovat luonteeltaan sensorisia. Esi-
merkiksi kuntoutujan keskittyessa tanssiin ja likkeeseen, hyédynnetdéan useita
tai kaikkia aisteja. Aistien stimuloiminen herkistaa yksilot I16ytAm&an uusia puolia
itsestaan, ja mahdollistavat itsetutkiskelun, muutoksen ja eheytymisen. (Mal-
chiodi 2011, 20, 22, 29-30, 33-34.)
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Ihmisen keho ja mieli ovat yhtd. TAh&n kyseiseen ajatukseen perustuu liikkeen
ja tanssin kayttaminen hoitamisen valineena. Kehon liikkeet heijastavat sisaisia
tunnetiloja. Tastd syntyva muutos liikekayttaytymisessad voi johtaa psyyken
muutoksiin edistden terveytta ja kasvua. (Levy 1988, 15.) Kaytanndssa tama
muutos saattaa nakya esimerkiksi siten, ettd ihminen huomaa liikkuvansa eri
tavoin, nopeasti, hitaasti, kovasti ja pehmeasti, ja pystyvansa siihen. Han nakee
uusia puolia itsessaan. Kehon hallinnan tunne lisdantyy, mika saattaa vaikuttaa

myos itseluottamukseen. (Ravelin 2010, 35.)

Ravelin ym. (2006, 311-312) toteavat tutkimuksessaan, ettd ihmisen kokonais-
valtaisuus ja ainutlaatuisuus psyykkisena, fyysisend, sosiaalisena ja henkisena
olentona korostuu tanssissa. Tutkimustulokset tanssin ominaispiirteista ja tans-
sin seurauksista osoittavat sen, etta tanssi voi edistaa yksilon itsetutkiskelua ja
sosiaalista vuorovaikutusta tukien talla tavoin mielenterveyttd. Tanssin kautta
yksil6 voi l6ytaa uusia ulottuvuuksia itsestaan. Se auttaa mielenterveysasiakkai-
ta itseymmarryksen ja itsensa hyvaksymisen tielld. Tanssin vaikuttaessa sa-
manaikaisesti seka kehoon etta mieleen, tukee se yksil6d oman kehonkuvansa
|oytamisessa tai muokkaamisessa mahdollistaen néin eheytymisen kokemuk-
sen. Tanssi voi tarjota vaylan tunneperaisen ja fyysisen stressin vapauttami-
seen. Tanssi edistéaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tuo hyvaa oloa. Tanssi on
voimakas ja kokonaisvaltainen hoidollinen interventiomuoto, jolla voi olla merkit-

tavia vaikutuksia mielenterveyden hoitotydn nakokulmasta.

Luovien menetelmien hyddyntaminen ja kayttémahdollisuudet puhuttavat ja
kiinnostavat mielenterveyden ammattilaisia kasvavassa maarin. On havaittu,
ettd ilmaisuun pohjautuvat terapiat vahvistavat asiakastydskentelya tavoin, joi-
hin pelkastaén keskusteluun pohjautuva terapia ei kykene. Tutkimukset ilmaisu-
terapioiden tehokkuudesta lisdéantyvat vauhdilla. Musiikkiterapiaa on tutkittu
kenties eniten, koska fysiologiset ja kaytokselliset reaktiot musiikkiin on kvantifi-
oitavissa. Laadullisia tutkimuksia on tehty jonkin verran ilmaisuterapioista. Suu-
ressa osassa naista kasitelldén kliinisia havaintoja, esimerkkitapauksia ja sovel-
lutuksia. Mielenterveysalan ammattilaiset tunnistavat luovien terapioiden arvon

kaytannon tydssa. Tata kautta myds kiinnostus tutkimuksiin on lisaantynyt eri-
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tyisesti traumojen, mielialah&irididen, muistisairauksien ja lapsuusajan hairioi-
den alueilla. (Malchiodi 2001, 33.)

Jos tanssista puhutaan liikuntana, useat kontrolloidut tutkimukset tukevat tulkin-
taa, etta liikunta edistdd hyvinvointia. Tutkimuksia liikunnan vaikutuksista ma-
sennukseen on tehty eniten, ja silla on todettu olevan masennukseen myontei-
sid vaikutuksia. (Ojanen 2009, 154.) Liikunta tarjoaa aktiivisen vaihtoehdon mie-
lenterveyskuntoutujille. Sen kautta toteutuu myods normaalisuuden periaate,
koska yhteiskunnassamme liikunta on myds sosiaalisesti hyvaksytty tapa huo-
lehtia itsesta. (Nordling 2006, 118.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetydn tavoitteena on tarkastella mielenterveyskuntoutujien kokemuksia
kahdeksan viikkoa kestavan Tanssi Liikuttaa -ryhméan pohjalta. Tutkimuksen
tarkoituksena on tuottaa tietoa mielenterveyskuntoutujien kokemana tanssista ja
tanssin merkityksestd, jota toimeksiantaja voi hyddyntaa kehittdessdan mielen-
terveyspalveluita. Tutkimustehtaviksi nousivat seuraavat kysymykset:

e Alakysymys 1: Millaisia mahdollisia myodnteisia kokemuksia tanssi herat-

téa mielenterveyskuntoutujassa?

e Alakysymys 2: Millaisia mahdollisia kielteisia kokemuksia tanssi herét-

téa mielenterveyskuntoutujassa?

Valittaessani mielenterveyskuntoutujien kokemuksia tanssista, haluan myds
tuottaa ymmarrysta ja herattdd ajatuksia tanssin mahdollisuuksista fysioterapi-
assa, jotta fysioterapeutit voivat hyddyntdd saatuja tutkimustuloksia omassa
tydssaan. Omana henkilékohtaisena tavoitteenani on saada kokemusta ja tie-
tamysta mielenterveyskuntoutujien parissa tyoskentelysta seka hyddyntaa saa-

tuja kokemuksiani tulevassa ammatissani fysioterapeuttina.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUMINEN

4.1 Kuvalitatiivinen tutkimus

Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen. Laadullinen tutkimusote soveltuu tyo-
hon hyvin, koska olen kiinnostunut yksilon nakdkulmista ja kokemuksista tans-
sista, erityisesti tanssiin liittyvista myonteisistd kokemuksista, poissulkematta
kuitenkaan tanssin herattdmia mahdollisia kielteisia kokemuksia. Tutkimuksen
avulla pyritaan hankkimaan tietoa siita, mitka asiat mielenterveyskuntoutuja ko-
kee tanssissa myonteisind ja mitka kielteisind, ja millaisia muita merkityksia
tanssi hanessa herattaa. Tutkimuksen alussa mietin lahestymistapaani tutki-
mukselle ja paadyin mahdollisimman avoimeen tutkimusotteeseen. Tutkimus ei
ole rajattu tutkimaan jotain tiettya ilmiéta tanssista tai jotain tiettya sairausryh-
maa mielenterveyshairidistd, vaan pyrin lahestymaan asiaa aineistolahtoisesti,

mahdollisimman joustavasti ja avoimesti.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa oleellista on tutkittavien nakokulmat ja koke-
mukset. Mielenkiinnonkohteina ovat ihmisen ajatukset, tunnot, kasitykset ja tul-
kinnat eri asioista. Laadullisessa tutkimuksessa korostuu todellisuudesta saata-
van tiedon subjektiivinen luonne. (Puusa & Juuti 2011, 47-48, 52.) Silla paas-
taan lahelle yksiléa ja merkityksia, joita yksildo on antanut tutkittavalle ilmiélle ja
tapahtumalle (Hirsjarvi & Hurme 2011, 28). Laadullista tutkimusta voi kuvailla
sanoin ymmartava tutkimus. Se ei pyri tilastollisiin yleistyksiin, vaan tavoitteena
on ymmartaa tiettya toimintaa ja kuvata jotain ilmiota antaen sille teoreettisen
tulkinnan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 28, 85.) Puusan ja Juutin (2011, 48) mu-
kaan kaikki laadullinen tutkimus ei ole kuitenkaan ymmartavaan pyrkivaa. Ta-
voitteena voi olla esimerkiksi uuden tiedon saaminen, ilmién kuvaaminen, ym-
marryksen syventaminen ja ilmiésta mielekkdan tulkinnan tekeminen tai jopa

sen kyseenalaistaminen.
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4.2 Tutkimuksen eteneminen

Hyvin varhaisessa vaiheessa tiesin, etta haluan aiheeni liittyvan jollakin tavalla
tanssiin ja mielenterveyteen. Ja koska halusin hyddyntaa aikaisempia tanssijan
ja likunnanohjaaja/amk koulutuksiani seka kokemustani tydelamassa, oli selvaa
intervention tekeminen. Halusin perustaa tanssiryhman, jonka suunnittelusta ja
ohjauksesta min& vastaisin. Keséalla 2011 aloin etsim&an toimeksiantajaa opin-
naytetydlleni. Aluksi olin yhteydessa Rovaniemen mielenterveystoimistoon seka
Mielenterveyden keskusliiton (mtkl) Rovaniemen aluekeskukseen. Mtkl:sta eh-
dotettiin Rovaniemella toimivaa mielenterveysyhdistystd Balanssi ry:téa ja en-
simmainen yhteydenottoni sinne, toiminnanjohtaja Terhi Savilahteen, oli hein&-
kuussa 2011.

Balanssi ry on Mielenterveyden Keskusliiton jasenyhdistys, ja se on perustettu
vuonna 1986. Ryhmatoiminta kuuluu keskeisesti Balanssi ry:n toimintamuotoi-
hin. Erilaisten toiminnallisten ja keskustelu- ja kurssimuotoisten ryhmien tavoit-
teena on hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistaminen. Ryhmatoiminta mahdol-
listaa yhdessa tekemisen, oppimisen ja kokemusten vaihdon. Yhdistyksen toi-
minta perustuu ennaltaehkaisevddn mielenterveystydhtn seka mielenterveys-
palvelujen kehittdmiseen. Yhdistyksen jasenet koostuvat mielenterveyden on-
gelmia kohdanneista henkildista seka heidan laheisistddn. Balanssi ry pyrKii
parantamaan jasentensa osallisuutta ja edistamaan heidan toimintakykyaan.
Balanssin toiminnan pohjalla on heidén jasentensa tarpeet ja toiveet. (Balanssi
ry 2011.) Balanssi ry:ssé oli ollut kysyntaa tanssista, joten yhteydenottoni ja eh-
dotukseni tanssiryhman perustamisesta tuli siindkin mielessa sopivaan aikaan.
Aihe vaikutti toiminnanjohtajasta mielenkiintoiselta ja ajankohtaiselta. N&in ollen
opinnaytetyoni toimeksiantajaksi tuli Balanssi ry, joka mahdollisti Tanssi Liikut-

taa -ryhman perustamisen.

Elokuussa 2011 tapasimme Terhin kanssa, jolloin keskustelimme tarkemmin
tyon tarkoituksesta ja tavoitteista. Syyskuun aikana, tarkentui tutkimuksen koh-
deryhma. Olin alustavasti suunnitellut kohderyhméaksi masennuksesta karsivia

mielenterveyskuntoutujia, mutta yhdistyksen kannalta oli tarkoituksenmukai-
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sempaa, ettd tanssiryhma oli suunnattu kaikille tallaista toimintaa tarvitseville

Balanssi ry:n jasenille, yleisesti ottaen mielenterveyskuntoutuijille.

Lokakuun 14. paiva minulla oli tapaaminen Balanssi ry:n projektityontekija Satu
Vetrin kanssa. Tall6in paatimme tanssirynman tila- ja aikajarjestelyista. Balanssi
ry:n kautta jarjestyi tila Uimahalli Vesihiidesta lauantaille klo: 13.30-15.00, ajan-
jaksolle 14.1.—-3.3.2012. Sovimme, ettd ilmoittautumiset ottaa vastaan Satu ja
Terhi, ja tassa vaiheessa he voivat kartoittaa myo6s osallistujien ryhmaan sovel-
tuvuutta ja sitoutuvuutta. Marraskuun alussa lahetin tekeméani esitteen Tanssi
Liikuttaa -ryhméasta (Liite 1) toimeksiantajalle ja 15. marraskuuta kurssiesite jul-
kaistiin Balanssi ry:n kotisivuilla. Joulukuussa ryhma oli taynna ja ennen joulu-
lomalle lahtéa sain viela taustatietoa ilmoittautuneista ajatellen tanssituntieni

sisallon suunnittelua.

Tammikuun alussa 2012, ennen Tanssi Liikuttaa -ryhman aloitusta, tapasimme
Satu Vetrin kanssa, jolloin selvitin viela kaytannon asioita liittyen esimerkiksi
tilan kayttoon ja musiikkilaitteisiin. Kavimme 1&api kertaalleen ilmoittautuneiden
terveydentilaa niiden tietojen perusteella mitd toimeksiantajalla oli tiedossa.
Tarkkoja diagnooseja Balanssi ry:lla ei ole jasenistaan tiedossa. Tassa tyossa
diagnoosit ovatkin toissijaisia, ja ensisijaisena maarittelyna on osallistujan oma
motiivi osallistua Balanssi ry:n kautta organisoituun toimintaan mielenterveys-
kuntoutujana. Koska tutkimukseeni ei kuulunut tanssitunnilla nousseiden asioi-
den purkua tunnin paatteeksi, otin toimeksiantajan kanssa puheeksi myds ryh-
malaisten mahdollisen jalkihoitotarpeen. Miten toimia, jos ohjaajana huomaan
osallistujan tarvitsevan jalkihoitoa tai jos osallistuja itse tuntee olevansa tallai-
sen tuen tarpeessa. Sovimme, ettd akuuteissa tapauksissa tanssiryhméan osal-
listuja on omaan hoitavaan tahoonsa yhteydessa, muissa tapauksissa han voi
ottaa yhteyttd Balanssi ry:een. Balanssi ry voi myos tarvittaessa ohjata mielen-
terveyskuntoutujaa eri hoitotahoille. Lisdksi sovimme, ettd minun ja ryhm&an

osallistujien yhdyshenkiléna toimivat Satu ja Terhi.
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4.3 Tanssi Liikuttaa — ryhman sisalté

Tanssi Liikuttaa -rynma muodostui Balanssi ry:n jasenistd, jotka olivat halukkai-
ta osallistumaan tanssiryhmaan ja kokivat omasta mielestaan olevansa tallaisen
tuen tarpeessa. Tanssirynman esite l6ytyy liitteend 1. Tanssiryhma toteutettiin
ajalla 14.1.-3.3.2012. Ryhma kokoontui lauantaisin kahdeksan viikon ajan.
Tanssitunnin kesto oli 1,5 tuntia. Paikkana tunneille toimi Uimahalli Vesihiiden

musiikkiliikuntatila.

Tanssitunnit pohjautuivat tanssikoreografian rakentamiseen ja harjoitteluun.
Jokainen tanssi oli rakennettu tietyn tanssilajin ja -tyylin ymparille. Lisaksi jokai-
seen tanssiin oli jatetty tilaa omalle luovuudelle. Kahdeksan viikon aikana ryh-
malédiset saivat tutustua neljgan eri tanssityyliin ja tunnelmaan. Tanssituntien
sisélto on liitteend (Liite 7). Opeteltavat tanssit olivat askelsarjoiltaan helppoja,
mutta haastettakin 16ytyi sité haluaville. Tanssisarjoissa oli kiinnitetty huomiota
likkeen ja musiikin kohtaamiseen. Tavoitteena oli, etta tallin helpotkin askeleet
saavat suuremman merkityksen antaen elamyksia tanssin ja musiikin tukiessa
mahdollisimman hyvin toisiaan. Oli tarke&d, etté jokainen voi tuntea osaavansa
tanssia. Paatavoitteena tunneilla oli yksinkertaisesti pitdd hauskaa ja tanssia
rennossa ymparistdéssa ilman onnistumisen paineita. Myds ohjaajana pyrin luo-
maan mahdollisimman rennon ilmapiirin ja heittaytymaan omana itsenéni tans-
sin vietavaksi. Tanssisarjojen rakentamiseen kaytimme tunnista aikaa noin 50

minuuttia.

Tanssitunti alkoi aina avaavalla ja hengittavalla lammittelysarjalla, jonka tarkoi-
tuksena oli virittdéad keho ja mieli tulevaan tanssituntiin. Lammittelysarja sdilyi
kahdeksan viikon ajan samana. LAmmittelysarjaa kuvaavat hyvin sanat hengi-
tys, ryhti, kehon asento ja kehon kuunteleminen, kontakti alustaan, rentous, se-
ka liikkeen virtaus. Lammittely paattyi aina vapaasti tilassa -osioon. Kyseisessé
osiossa ensin tilassa liikuttiin ilman musiikkia vain askelten rytmittdessa liikku-
mista. Taman jalkeen laitoin tanssitunnin tanssilajia ja sen tunnelmaa tukevaa
musiikkia paalle ja ryhmalaiset saivat jatkaa liikkumistaan omalla tyylillaan an-

taen musiikin vieda. Jokaiseen vapaasti tilassa -osioon siséltyi myds ohjeistus-
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ta. Ohjeistus liittyi kehon osien, tilan, voiman ja ajan kayttoon. Ohjeistus ei an-
tanut valmiita malleja miten liikkua, vaan niiden tarkoitus oli auttaa ryhmalaisia
heittaytymaan ja loytamaan rohkeus ilmaista itseaan. Lammittelysarjan kesto oli
noin 15 minuuttia. Sitd seurasi tanssikoreografian tydstaminen, jonka jalkeen
tunti paéatettiin aina lyhyeen rentoutusosioon. Rentoutusosioiden sisallot 16ytyvat
liitteesta 7.

4.4 Tutkimukseen osallistujat

Tanssi Liikuttaa -ryhmaan osallistui 14 naishenkilo&. lkarakenne ryhméssa oli
32-59 vuotta. Neljastatoista osallistujasta tutkimukseen eli teemahaastatteluihin
osallistui nelja mielenterveyskuntoutujaa. Tutkimuksen kohderyhman ikaraken-
ne oli 32-51 vuotta. Keskeisid tanssiryhmaan hakeutumisen perusteita tutkitta-
villa olivat tanssimaan oppimisen halu seka tanssin tuottamiin mydnteisiin tun-
temuksiin liittyvat odotukset. Esille nostettiin myos tanssin fyysinen ja sosiaali-
nen nadkdkulma. Seuraavassa esitellyt lyhyet taustatiedot haastateltavista poh-
jautuvat taustakyselyssé ja teemahaastattelussa esille tulleisiin asioihin. Taus-
takyselyn (Liite 2) p&&asiallinen tarkoitus oli saada itselleni ohjaajana tietoa tun-
tien suunnitteluun ja toteutukseen. Taustakyselyn kysymykset sisalsivat mm.
kysymyksia liittyen kuntoutujien tdméan hetkiseen vointiin ja odotuksiin tanssi-
ryhmésta. Kysymykseen, miten maarittelet ja kuvaat tamén hetkista vointiasi ja
terveydentilaasi, haastateltavat vastasivat jokainen hyvin suurpiirteisesti, ja sen

vuoksi osasta tutkittavista on enemman taustatietoa kuin toisista.

Ensimmainen haastateltava (H;) oli ialtdéan 51-vuotias. Hanelld tanssiryhmaan
hakeutumisen taustalla oli tanssin tuottamiin sosiaalisiin kontakteihin ja myon-
teisiin tuntemuksiin liittyvid odotuksia. Motivaationa oli myds tanssin fyysinen
puoli. H; odotti tanssitunneilta iloa ja hyvaa mieltd. Jo nuoruudesta lahtien tans-
silla oli ollut haastateltavalle tarkea merkitys hyvana seurustelu- ja liikuntamuo-
tona. Han kertoi, etta tanssikokemusta on kertynyt lahinna tanssilavoilta ja eri-
laisista tanssipaikoista. H; kertoi, ettd nykydan tanssimassa ei tule kaytya. Ter-

veydentilaansa han kuvasi muuttuvana ja epavakaana. Han kertoi ladkityksen
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tekevan hanen olostaan velton ja vasyneen. Lisaksi haastateltava kertoi, etta
han karsii keskittymisvaikeudesta ja muistin patkimisesta. H, koki olevansa pal-
jon yksin kotona ja han viihtyy siella omien sanojensa mukaan hieman liiankin
hyvin. H; toi haastattelussa esille masennuksen, ja han kertoi olleensa sulkeu-

tunut jo pitkan aikaa.

Toinen haastateltava (H;) oli 32-vuotias. Aikaisempaa kokemusta tanssista
haastateltavalla ei ole ollut lapsuuden ja nuoruuden kieltavan uskonnollisen va-
kaumuksen vuoksi. H, osallistui tanssirynmaan, koska han oli jo kauan haaveil-
lut tanssiharrastuksesta. Han toivoi oppivansa tanssimaan ja innostuvansa uu-
teen harrastukseensa. Lisdksi han odotti tunneilta hauskuutta ja rentoutta. H toi
esille ylipainonsa ja hén halusi tanssikurssilla myds pudottaa painoa. H; totesi
kadyvansa kaksi kertaa viikossa terapiassa. Haastateltava maaritteli tausta-
kyselyssd omaa vointiaan ja terveydentilaansa nain: "Voin oikein hyvin ja

useimmiten tunnen itseni tasapainoiseksi ja tyytyvaiseksi”.

Kolmas haastateltava (H3) oli 36-vuotias opiskelija. Motivaationa tanssiryhmaan
hakeutumiseen oli harrastuksen puuttuminen. Han koki, ettd Rovaniemelta ol
puuttunut harrastuspaikka. Haastateltava halusi saada tanssiryhmasta myos
vastapainoa opiskeluilleen. Taustalla oli my6ds odotukset itseluottamuksen ja
rohkeuden rakentamisesta tanssiharrastuksen kautta. Han osallistui tanssiryh-
maan, koska han halusi kokeilla harjoittaa edella mainittuja asioita jonkin oman
harrastuksen kautta. Hs toivoi tanssitunneilta mielenrauhaa ja omaa osaamista.
Hs kertoi, ettd aikaisempaa kokemusta tanssista on lapsuuden tanhuharrastuk-
sesta. Tanssista h&n on pitéanyt aina. Hs totesi, etta ei koe kuntonsa olevan ko-
vin hyva, koska tietokoneen aaressa tulee istuttua paljon. Haastateltava kertoi,
ettd han on paljon yksin ja mieli on ollut hieman maassa. Taustakyselyssa ta-
man hetkista vointiaan ja terveydentilaansa Hs kuvasi heikkona. Epilepsia ei ole
hallinnassa, la&kkeitd on paljon ja ylipaino ja pieni masennus hairitsevat. Lisaksi

han kertoi olevansa itseaan kohtaan ankara.

Neljas haastateltava (H,) oli ialtaan 48 -vuotias. H, kertoi tanssiryhméaéan hakeu-

tumisensa taustalla olleen halunsa tanssimaan oppimisesta. Han kokee, etta
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han ei osaa tanssia ja hanella ei ole rytmitajua. Han toivoi oppivansa tanssi-
maan ja saavansa iloa musiikista ja liikunnasta. H, odotti tanssitunneilta iloisia
likunnallisia tansseja, kunnon kohoamista, kiinteytymistd, oman jaksamisensa
lisddntymista ja tanssimista yksin. H, totesi, ettd ei kay tansseissa eika tanssi
paritansseja, koska ne kauhistuttavat. Aikaisempaa tanssikokemusta haastatel-
tavalla oli muutamasta zumbatunnista. Flamencotanssia han oli harrastanut
yhden lukukauden, mutta se oli vaikeaa eikd han kokenut oppivansa siella.
Taustakyselyssa haastateltava otti esille, etta rytmissa pysyminen ja kunnon
riittdminen tanssitunneilla herattavat pelkoa. Hs kuvasi sanoilla vasymys, jak-
samattomuus ja liikkeelle lahtemisen vaikeus omaa terveydentilaansa. Han ker-

toi yleiskuntonsa olevan kohtalainen.

4.5 Haastatteluaineiston keruu

Kaikista laadullisista aineistonkeruumenetelmista haastattelu on yksi yleisimmin
kaytetty. Se kuvataan vuorovaikutteiseksi ja joustavaksi tiedonkeruumenetel-
maksi, jossa tutkija voi suunnata tiedonhankintaa. Haastattelun joustavuus pe-
rustuu muun muassa siihen, etta tutkittavalla on mahdollisuus saada tarkentavi-
en lisakysymysten kautta selventavia ja syventavia tietoja tutkittavien vastauk-
sista ja vastausten taustalla olevista motiiveista. Haastattelussa ei-kielellinen
viestinta, kuten ilmeet, eleet, katsekontakti ja tauot, voivat auttaa myds ymmar-
tamaan vastauksia. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 34-35; Puusa 2011, 73, 76.) Puu-
san (2011, 76) mukaan tutkija voi ohjata keskustelua asettamalla sellaisia ky-
symyksia, jotka ovat tutkimusongelman kannalta oleellisia. Mutta toisaalta tutki-
ja ei saa ohjata keskustelun suuntaa liikaa. Joskus pelkka aiheen antaminenkin
keskustelulle riittd&. Hirsjarvi ja Hurme (2011, 11) liittdvat haastattelun jousta-
vuuden myds siihen, ettéd se sopii useisiin eri tutkimustarkoituksiin, jonka vali-
tyksell& voi saada syvéllista tietoa. Yleisesti ottaen joustavuus on haastattelun

suurin etu (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73).

Haastattelu on keskustelua, joka mielletaan tavallisesti miellyttdvaksi menetel-

maksi kaikkien tutkimusten osapuolten kesken. On luonnollista keskustella,
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koska se on lahella arkista toimintaa. Keskustelunomaisissa haastatteluissa
vuorovaikutus korostuu ja tutkija voi paasta lahelle hyvin vaikeisiinkin asioihin,
joita ei valttamalla muilla menetelmilla saavutettaisi. Haastattelu vaatii haastat-
telijalta kuitenkin taitoa ja kokemusta. Koska haastattelu on vuorovaikutuksellis-
ta toimintaa, saattaa haastattelun luotettavuutta heikentaa tutkittavan taipumus
antaa sellaisia vastauksia, jotka ovat sosiaalisesti suotavia. (Hirsjarvi & Hurme
2011, 11, 35))

Valitsin tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi haastattelun, koska koin etta
haastattelun joustava luonne soveltui tutkimusongelmaan ja avoimeen tutki-
musnakemykseen hyvin. Mitd vapaampi tutkimusasetelma, sita luontevampaa
on kayttdd aineistonkeruumenetelminad keskustelua, havainnointia tai omaela-
makertoja (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71). Haastattelut toteutettiin yksilo- ja tee-
mahaastatteluna. Teemahaastattelu avoimuudessaan tuki sitd ajatusta, etta
minua kiinnosti se, mita asioita mielenterveyskuntoutujat itse nostavat esille ja

mitka asiat he kokevat tanssissa mydnteisina ja mitka kielteisina.

Teemahaastattelusta kaytetd&n nimitysta puolistrukturoitu haastattelu (Hirsjarvi
& Hurme 2011, 47; Tuomi & Sarajarvi 2009, 75). Se ei ole taysin vapaa tutki-
mushaastattelun laji, kuten syvéhaastattelu on, mutta se on lahella sitd. Niin
kuin haastattelun nimikin kertoo, se ei etene yksityiskohtaisten kysymysten
kautta, vaan haastattelu on tiettyjen teemojen varassa, joista keskustellaan.
Aihepiirit eli teema-alueet ovat kaikille tutkittaville samat, mutta kysymysten jar-
jestys ja kysymisen tapa vaihtelee haastattelusta riippuen. Kun haastattelu ete-
nee vain tiettyjen aihepiirien varassa, vapauttaa se tutkijan nakdkulmasta ja tut-
kittavien aani tulee paremmin kuuluviin. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 47-48.) Tee-
mojen suunnittelu ja etukateen mietitty haastattelurunko on tarkeé vaihe tutki-
musprosessia. Haastattelurunko antaa raamit haastattelulle ja silla pyritddn
varmistamaan, ettd saadaan tutkimusongelman kannalta tarkoituksenmukaista
tietoa. (Puusa 2011, 82-83.)

Tassa tutkimuksessa haastattelurungon teemat (Liite 5) olivat: kokemukset
tanssista, tunteet-, omat odotukset ja toiveet- seka ajatukset ja kasitykset- tans-
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sista. Lisaksi lopussa oli vapaa sana -osio. Suunnittelin teemat avoimiksi huo-
mioiden tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteen ja oman lahestymistapani tutki-
mukseen. Koin haastattelut vapaiksi ja osittain keskustelunomaisiksi. Teemat
antoivat haastattelulle rungon, mutta kysymykset eivat noudattaneet mitaan tiet-
tya jarjestysta ja kaavaa. Hypoteettisia lisakysymyksia olin miettinyt alustavasti
harjoitellessani haastattelutilanteita, mutta lisdkysymykset syntyivat haastattelun
aikana. Jokainen haastattelu oli omanlaisensa ja roolini haastattelijana vaihteli
sen mukaan mitd haastateltavat vastasivat, milla tavalla ja miten he halusivat

vastata.

Haastatteluprosessi eteni siten, ettd kysyin ensimmaisella tanssitunnilla ryhma-
laisilta, ketka olisivat halukkaita ja vapaaehtoisia osallistumaan yksildhaastatte-
luun, joka nauhoitettaisiin. Ryhmalaiset vastasivat tahan kirjallisella suostumus-
lomakkeella (Liite 3). Kerroin my6s tutkimukseni siséllosta ja tarkoituksesta, en-
nen kuin he paattivat suostumuksestaan. Haastateltavat valikoituivat vapaaeh-
toisista siten, ettd ehdotin tiettyd ajankohtaa ja kenelle se sopi, niin otin héanet
haastateltavaksi. Haastateltavien lukumé&&ran valinta, nelja mielenterveyskun-
toutujaa, perustui omiin kaytettavissad oleviin aikaresursseihin haastatteluiden
jarjestamisessa. Halusin myds paneutua haastatteluaineistooni huolella, joten
tein tietoisen ratkaisun, etta nelja tutkittavaa on riittava otoskoko tutkimukselleni.
Tuomi ja Sarajarvi (2009, 85) kirjoittavat, ettéa laadullisessa tutkimuksessa ei
yleisesti ottaenkaan pyrita tilastollisiin yleistyksiin, vaan niissa on tarkeampaa
kuvata jotain ilmi6ta tai tapahtumaa ja tulkita aineistoa kestavasti. Haastattelu-
paikan haastateltava sai valita itse. Kaksi haastateltavista halusi haastattelun
tehdyksi kotona ja kaksi halusi sen toteutuvan tanssisalissa, jossa ryhmamme

kokoontui.

4.6 Haastatteluaineiston analysointi

Teemahaastattelut analysoitiin aineistolahtoisen sisallénanalyysin avulla. Koska
pyrin pitamaan tutkimusnakemykseni avoimena, ja suunnittelin teemahaastatte-

lun (Liite 4) mahdollisimman avoimeksi ja joustavaksi, sopi kyseinen analyysi-
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menetelma tutkimukseen hyvin. Sisélldnanalyysi on perusanalyysimenetelma,
jota kaytetaan useissa ladullisissa tutkimuksissa teoreettisena kehyksena kirjoit-
telujen, kuultujen tai néhtyjen sisaltdjen analyysissa. Sisallonanalyysi voidaan
luokitella yksittaiseksi metodiksi tai sité voidaan hyédyntaa valjana teoreettisena
pohjana tutkimukselle. Tarkoituksena laadullisen aineiston analysoinnissa on
hajanaisesta aineistosta luoda selkea ja yhtendinen kuvaus ilmiésta seka lisata
informaatioarvoa. Laadullista aineistoa kasitellaan loogisen paattelyn ja tulkin-
nan kautta, jossa aineisto aluksi pilkotaan osiin, kasitteellistetddn ja kootaan
lopussa uudestaan kokonaisuudeksi. Tutkimusprosessin jokaisessa vaiheessa
tehdaan analyysia. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 91, 108.)

Aineistolahtdisessa eli induktiivisessa sisallonanalyysissa tutkimusaineistosta
pyritaan luomaan sanallinen kuvaus tutkittavasta ilmiésta, luomaan teoreettinen
kokonaisuus. Kyseisessa analyysimuodossa saatetaan puhua aineiston pelkis-
tamisesta, aineiston ryhmittelysta ja ala-, yla- ja yhdistavien luokkien muodos-
tamisesta ja kasitteellistamisestd. Ennen kuin analyysi voidaan aloittaa, tulee
maaritella analyysiyksikko, joka voi olla esim. yksi sana, lauseen osa tai se voi
sisdltdéa useampia lauseita tai ajatuskokonaisuuksia. Valitut analyysiyksikot ai-
neistosta eivat ole ennalta mietittyja ja valittuja. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 95,
101, 108, 110.)

Aineiston pelkistamisessa tutkimusaineistoa tiivistetdan ja pilkotaan osiin. Alku-
peraisilmauksista tehtyjen pelkistettyjen ilmausten jalkeen, joita omassa tutki-
muksessani kutsun tiivistetyiksi merkityksiksi, kyseiset ilmaukset listataan ja
niita aletaan ryhmitella samankaltaisuuksien ja eroavaisuuksien mukaan. Ryh-
mittelyssé eli klusteroinnissa muodostetaan luokkia samaa tarkoittavista ilma-
uksista ja luokille annetaan niiden sisalt6d kuvaava nimi. Luokittelussa aineisto
tiivistyy yksittaisista tekijoistd yleisempiin kasitteisiin, ja siind luodaan pohjaa
tutkimukselle sek&a kuvataan tutkittavaa ilmitta alustavasti. Luokkien, kategori-
oiden muodostaminen mielletddn analyysissa kriittisimmaksi vaiheeksi, koska
siina tutkija paattaa ja tulkitsee mitka asiat kuuluvat samaan tai eri luokkaan.
Analyysi jatkuu samansisaltdisten alaluokkien yhdistamisella, joista muodoste-
taan edelleen ylaluokkia. Lopussa kaikki ylaluokat yhdistetaan kaikkia kuvaa-
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vaksi yhdeksi luokaksi. Periaatteena on, etta luokkien yhdistelemista jatketaan
niin kauan kunnes se on aineiston sisallon nakokulmasta mahdollista. (Tuomi &
Sarajarvi 2011, 101, 109-111.) Tassa tutkimuksessa aineistosta nousi kaksi
yla-/yhdistavaa luokkaa sekd myonteisissa ettd kielteisissa kokemuksissa. Ne
olivat itseen liittyvat kokemukset ja muihin liittyvat kokemukset. Taulukossa 4
(sivu 32) ja taulukossa 5 (sivu 33) on kuvattu kaikki alaluokat ja niistd muodos-
tetut yla-/yhdistavat luokat.

Analyysiprosessi lahti liikkeelle nauhoitettujen haastatteluiden sanasta sanaan
litteroinnilla. Jokaiselle haastateltavalle luotiin oma tiedosto. Haastatteluaineis-
toa tuli yhteensa 23 sivua, 12- fontilla, 1 rivivalilla kirjoitettuna. Luettuani litte-
roidut haastattelut useaan kertaan, tein haastateltavien autenttisista, alkuperai-
sista lainauksista tiivistetyt merkitykset. Tuomi ja Sarajarvi (2011) kayttavat tas-
t& analysoinnin vaiheesta ilmaisua aineiston pelkistdminen. Taulukossa 1 on
esimerkki aineiston pelkistamisesta tassa tutkimuksessa. Siséllonanalyysin ete-
nemisen kuvaamisessa olen kayttanyt apunani yhta haastattelua (Liite 6). Kaikki
seuraavat esimerkkitaulukot, joiden avulla esitdn analysoinnin eri vaiheita, liitty-

vat tutkimuksen alakysymykseen 1 eli tanssin kokemiseen mydnteisena.

Taulukko 1. Esimerkki aineiston pelkistamisesta eli tiivistettyjen merkitysten

muodostamisesta.

Alkuperaisilmaukset Tiivistetty merkitys

H4: ”...varmasti niinku koko keho | H; kokee latino- ja rocktansseissa
vapautuu sillai likkumaa véha | kehon vapautumista.

enempi.”

"No ainaki siin on semmone hyva | Hs kokemuksen mukaan tanssiessa
puoli ettd ei kerkeda murehtia (nau- | on hyva, ettd huolet unohtuvat, silla
raa). Siis niinku unohtaa kaikki ne | tanssiessa niita ei ehdi ajatella.

murheet mitka niinku silla hetkella ois
niinku akuutteja nii, se niinku vie vaa
mennessaan sitte etta ei kerkeé niita

ajatella ja murehtia. Se on hyva.”
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"No tannaa oli kiva ku tuota alko jo
hiki nouseen pintaa nii, etta jatkettiin

tommosina sarjanaja...”

H, koki kivana sen, etta tanssiessa
tuli hiki.

"Musta tuntu tosi niinku elimistdsta
alko erittym&éan kaikkea hyvanolon
tunteita ku tuli kunnolla hiki. Etta tuli

semmonen liikunnallinen puoli.”

H4 koki tanssin liikunnallisen puolen
hien noustessa pintaan ja elimiston

erittdessa hyvanolon tunteita.

”...ku ite pelekds et jos on hirvee
rattivasyny mutta emma kuitenkaa

oo ollu...”

H4 kokee, etta ei ole ollut tuntien jal-
keen kovin vasynyt, vaikka sita hie-

man pelkasikin.

"No itted kohtaan jotenki ankara kri-
tiikki ku joskus kauan sitte kayny jos-
saki tanssimassa ja jos joku on sat-
tunu hakemaan tanssimaan nii tans-
sinu toisten varpaille ja kaikkea
semmosta ja sitte ku tietdd ettei oo
rytmitajua nii on hirvee Kkritiikki.

Nyt voi sitte vaan ajatella etta no ei-
pa siina sitte mittaa ettd mennee silla

tyylilla.”

H, kokee antaneensa aikaisemmin
itselleen ankaraa kritiikkia siité, jos
tanssiessaan on astunut toisen var-
paille, kun tietda ettei rytmitajua ole.
H4 kokee, ettéd nyt voi ajatella tanssi-
essaan, ettd ei se haittaa, menen

silla tyylilla kuin menen.

”...mutta sitte kuitenki, sen on voinu
sivuuttaa ja ajatella ettd no jokkai-
nen, tdma on minun kokemus etta
mul ei ole taitoa. M4 meen opettajan
taakse (nauraa), valitttmaan lahei-

syyteen.”

H, kokee kuitenkin pystyneensa hy-
vaksymaan asian, etta toisilla on ai-
kaisempaa kokemusta tanssista ja
minulla ei. H; menee opettajan lahel-

le tanssimaan.

"Ja sitte minkalainen tunne mulla on
niinku tullu etta, ettd ma voisin ihan
hyvin niinku menna jollekki muullekki
tanssitunnille sitte ettd, ettd no kylla
tasta selvidd hengissa tammosesta

hommasta.”

H, kokee, etta nyt voisi menna jolle-
kin toisellekin tanssitunnille, etta kylla

siit selviaéd hengissa.

”...ettd hauska naha, ettd kuitenki

H, kokee tyytyvaisyyttd siitd, etta
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niinku vaha edistyy siina. Etta sillo ku

ossaa nii totta kai se on paljo muka-

tuntee edistyneensd tansseissa. Hg

kokee, ettd on paljon mukavampi

vampi teha ku jos osais ees vahase | tanssia, kun osaa edes vahan.

Sita.

Jatkoin analyysia tiivistettyjen merkitysten listaamisella, mika oli monivaiheinen
prosessi. Kasittelin jokaista neljdd haastatteluaineistoa vielad tassa vaiheessa
itsené&isesti luoden jokaiselle oman tiedoston. Alussa listasin tiivistetyt merkityk-
set perakkain, jonka jalkeen aloin yhdistella samaa asiaa kasittelevia ilmaisuja
toisiinsa. Tassa kaytin apunani varikoodeja eli merkkasin samalla varilla mieles-
téani samaa asiaa kasittelevia ja selittavia asioita, ja ryhmittelin ja listasin tiiviste-
tyt merkitykset uudestaan. Taman jalkeen jaoin tiivistetyt merkitykset peréakkain
kolmen otsikon alle: myodnteiset kokemukset, kielteiset kokemukset ja muu ryh-
ma. Lukiessani aineistoa useamman kerran, alkoi ryhm&an muu listatut asiat
limittya joko myonteisiin ja kielteisiin asioihin, ja ndin muu ryhma tippui pois.
Tassa vaiheessa kirjoitin jokaisesta haastateltavasta erikseen yksilokohtaiset

tulokset. Ne ovat luettavissa luvussa 5.1.

Kun olin jokaisen haastattelun kanssa toiminut nain, yhdistin kaikki nelja haas-
tattelua yhteen omaksi tiedostoksi kayttden edelleen otsikointia myonteiset- ja
kielteiset kokemukset. Taméan jalkeen alkoi koko aineiston ryhmittely ja luokitte-
lu, ja aloin etsid aineistosta samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Taulukossa

2 on esimerkki siita, kuinka tiivistetyista merkityksistd muodostin alaluokkia.

Taulukko 2. Esimerkki aineiston alaluokkien muodostamisesta.

Tiivistetty merkitys Alaluokka

H, kokee latino- ja rocktansseissa
kehon vapautumista.

Vapautuminen

Hs kokemuksen mukaan tanssiessa
on hyva, ettd huolet unohtuvat, silla

tanssiessa niita ei ehdi ajatella.
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H, koki kivana sen, ettd tanssiessa
tuli hiki.

H4 koki tanssin liikunnallisen puolen
hien noustessa pintaan ja elimiston
erittdvan hyvéanolon tunnetta. H; ko-
kee, ettd tanssia voi liikunnallisessa

mielessa, hiki pintaan.

Hien virtaaminen

H4 kokee, etta ei ole ollut tuntien jal-
keen kovin vasynyt, vaikka sita hie-

man pelkasikin.

Kunnon kohoamisen ja

jaksamisen kokemus

H, kokee antaneensa aikaisemmin
itselleen ankaraa kritiikkia siitd, jos
tanssiessaan on astunut toisen var-
paille tai tietaa ettei rytmitajua ole.
H4 kokee, ettd nyt voi ajatella tanssi-
essaan, ettd ei se haittaa, menen

silla tyylilla kuin menen.

H, kokee kuitenkin pystyneensa hy-
vaksymaan asian, etta toisilla on ai-
kaisempaa kokemusta tanssista ja
minulla ei. H; menee opettajan lahel-

le tanssimaan.

H4 kokee, ettd nyt voisi menna jolle-
kin toisellekin tanssitunnille, etta kylla

siita selvida hengissa.

Usko siihen, ettd osaa ja pystyy




31

H, kokee tyytyvaisyyttd siitd, etta
tuntee edistyneensd tansseissa. Hg
kokee, ettd on paljon mukavampi | Oppimisen kokemus

tanssia kun osaa edes vahan.

Alaluokat ryhmiteltiin taman jalkeen kahden otsikon alle: kehoon liittyvat tunte-
mukset ja muut tuntemukset. Naistd alaluokista muodostettiin yla-

lyhdistavéaluokka, joka tdssa esimerkissa on itseen liittyvat kokemukset.

Taulukko 3. Esimerkki aineiston yla-/yhdistavienluokkien muodostamisesta.

Alaluokka Yla-/Yhdistavaluokka

Kehoon liittyvat
tuntemukset:

- Vapautuminen ITSEEN LITTYVAT KOKEMUKSET
- Hien virtaaminen

- Kunnon kohoaminen,

jaksamisen kokemus

Muut tuntemukset:
- Usko siihen, etta osaa ja pystyy ITSEEN LITTYVAT KOKEMUKSET

- Oppimisen kokemus

Talla periaatteella ja aineistolahtdiselld sisallonanalyysimenetelmalla muodostui
koko tutkimuksen aineistolle alaluokat ja yla-/yhdistavat luokat. Seuraavissa
taulukoissa 4. ja 5. nakyy kaikki aineistosta muodostuneet alaluokat ja niista
muodostuneet yla-/yhdistavat luokat. Taulukko 4 liittyy myoénteisiin kokemuksiin

ja taulukko 5 kielteisiin kokemuksiin.
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Taulukko 4. Kaikki aineistosta muodostuneet alaluokat ja niistda muodostuneet

kaksi yla-/yhdistavaa luokkaa myonteisista kokemuksista.

Alaluokat: Yla-/Yhdistavat luokat:

Kehoon liittyvat tuntemukset:

- Vapautuminen

- Painon tippuminen

- Kunnon kohoamisen ja
jaksamisen kokemus

- Hien virtaaminen

- Kivun kokeminen

- Musiikin kehollinen kokeminen

ITSEEN LIITTYVAT KOKEMUKSET

Muut tuntemukset:

- Tuottaa iloa ja nostaa mielialaa

- Oppimisen kokemus

- Usko siihen, ettd osaa ja pystyy

- Tyytyvaisyys itsed kohtaan
ryhmé&én osallistumisesta ja
sitoutumisesta

- Herattaa ajatuksia ja muistoja
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Kokemukset ryhmasta:

- Toisiin tutustuminen

- Tunne ryhman turvallisuudesta

- Havainnot muista

- Tyytyvaisyys tanssiryhman
toteutumisesta ja toteutuksesta

MUIHIN LUTTYVAT KOKEMUKSET

Kokemukset ohjauksesta:
- Hyva ohjaaja
- Ohjaajan esimerkki tarkea

- Ryhmén tason huomioiminen

Taulukko 5. Kaikki aineistosta muodostuneet alaluokat ja niistda muodostuneet

kaksi yla-/yhdistavaa luokkaa kielteisistd kokemuksista.

Alaluokat: Yla-/Yhdistavat luokat:

Kehoon liittyvat tuntemukset:

- Kipu

- Fyysisen kunnon riittAmattomyys

- Tyytymattomyys fyysiseen
kehonkuvaan ITSEEN LITTYVAT KOKEMUKSET

- Sairauden oireen tunnistaminen

Muut tuntemukset:
- Tunneille lahtemisen vaikeus

- Uuden ryhman tuoma jannitys
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- Herattaa ajatuksia ja muistoja
- Tyytymattomyys omaan
oppimiseen ITSEEN LIITTYVAT KOKEMUKSET

Kokemukset ryhmasta:

- Tyytymattdmyys tanssiryhman
osallistujia kohtaan MUIHIN LIITTYVAT KOKEMUKSET

- Korjausehdotuksia tanssiryhman

toteutukseen
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulosten esittely aloitetaan jokaisesta haastateltavasta erikseen tehdyil-
l& yksilokohtaisilla tuloksilla (luku 5.1). Taman jalkeen tutkimustulokset kuvataan
yhtena aineistona. Alaluvussa 5.2 esitetaan miten tanssin myonteiset vaikutuk-
set esittaytyivat haastateltaville eli vastataan tutkimuksen alakysymykseen 1.
Kolmannessa alaluvussa 5.3 tuodaan esille tanssin herattamia kielteisia koke-
muksia eli vastataan tutkimuksen alakysymykseen 2. Kielteiset kokemukset oli-
vat vahaisia, mutta ne tuodaan esille kuvaten miten ja missa yhteyksissa tutki-

musaineistoa ne nayttaytyivat.

5.1 Yksilokohtaiset tulokset

Haastateltava 1: Kaiken kaikkiaan haastateltavan kokemus tanssista nayttaytyi

mydnteisend. H; koki tyytyvaisyyttd itsea kohtaan, koska oli rohkaistunut lahte-
maan tanssiryhmaan mukaan. Tyytyvaisyytta toi myos se, etta han sai itsensa
aina lahtemaan tanssitunneille, vaikka se olikin vaikeaa. Oma paatés ryhmaan

sitoutumisesta kannusti hanta myos tassa asiassa.

Tanssi heratti H; kokemuksen mukaan myoénteisia tuntemuksia, kuten onnistu-
misen iloa ja kehon avautumista. Kehollinen oppiminen, muistaa tanssiliikkeet ja
osaa yhdistaa askeleet musiikkiin, tuntui haastateltavasta keskittymis- ja muisti-
vaikeuksiensa kanssa hyvalta. H; koki onnistumisen iloa olleen jokaisella tunnil-
la. Vapautuneet tuntemukset H; havaitsi kehon kokemuksesta ja muutoksesta
sulkeutuneesta avoimempaan. Kasien huomioimisen ja kayttamisen tanssissa
H; koki omaa reviiriaén ja omaa kuvaansa laajentavana. Han kertoi luovuutensa
lisddntymisesta kasien kayttonsad yhteydessa. Vapautuminen merkitsi hanelle
myds itsensa unohtamista ja tanssille heittaytymistd ilman hapeilya. Han myon-
si, etta valilla h&n asetti lian suuria paineita omasta onnistumisestaan, mutta

rohkaistui vapautumaan ohjaajan kannustuksesta.
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H, koki tyytyvaisyytta ryhmalaisista ja ohjauksesta. Hanen kokemuksensa mu-
kaan ohjaajan vaikutuksesta ryhmalaisten suhtautuminen omaan itseensa
muuttui alun vakavuudesta rennompaan ja itsensa hyvaksyvampaan suuntaan.
H, koki, ettd ryhmalaiset alkoivat nauraa ja uskalsivat jo epdonnistuakin. Han
kertoi olleensa vailla samanhenkisten ihmisten kanssa toimimista. Han koki voi-
neensa tulla omana itsendan ryhméaan. Ryhmassa oli H; kokemuksen mukaan
hyva henki. Tanssiryhman vaikutuksesta ryhmalaiset lahentyivat keskenéaén. H;
kertoi, ettd avautumisensa tanssitunneilla han kokee nakyvan oman sosiaali-
suutensa lisdantymisenda. Tulevaisuuteen ja omiin mahdollisuuksiin uskominen
nayttaytyi aineistossa haastateltavan kerrottaessa kevaan odotuksestaan toi-

veikkain ja myodnteisin mielin.

Kielteisend kokemuksena H; toi esille kokemuksensa tanssitunneilla havaitusta
oman kehonsa kankeudestaan. Han epaili sen kytkeytyvéan jo aikaisemmin esil-
le tulleeseen oman kehonsa sulkeutuneisuuteen. Toisena kielteisend kokemuk-
sena tanssista nousi haikeiden muistojen herddminen, joka liittyi aiemman tans-
siharrastuksen pohjalta nousevaan kaipuuseen ja siihen, etta nykyisin han ei

kay tanssimassa.

Haastateltava 2: H,: n kokemukset tanssista nayttaytyivat paaosin myonteisina.

Haastatteluaineistossa useassa kohdassa tuli esille haastateltavan tyytyvaisyys
omaan itseensé ja oppimiseensa. Han kertoi kehon hallinnan tuottavan mieliny-
vaa. Se, etta osasi yhdistaa kehon eri osien liikkeet yhteen ja liittdd ne viela
musiikkiin, toi hanelle hyvaa mieltd. H, koki tanssin kehollisesti vapauttavana
antaen energiaa ja iloa. Tietyissa tanssiliikkeissa han tunsi olonsa viehéattavaksi.
Han kertoi myds, etta ylipainoisena oman kehon katsominen peilista ei ollut aina
mieluista, mutta tanssi toi siitd huolimatta myonteisia tuntemuksia. H, kokemuk-
sen mukaan, tanssi oli toiminut hanelle hyvana kannustimena painonsa pudot-
tamisessa, ja tuloksiakin oli tullut tanssirynman aikana. H, kertoi tanssin olleen
alussa fyysisesti raskasta, miké sai h&net epailevaksi ryhmasséa jatkamisen suh-
teen. Tuntemukset kunnon riittamattomyydestéa kannustivat hanta kuitenkin liik-
kumaan enemman myds tanssitunnin ulkopuolella pysyakseen tunneilla muka-

na. H, koki olevansa tyytyvainen paatokseensa jatkaa ryhmassa.
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Haastatteluaineistosta kavi ilmi, ettd H,: n itseluottamus omaan tekemiseensa ja
jaksamiseensa oli kasvanut. Han huomasi, etta vahitellen kunto oli alkanut kas-
vamaan. Han kertoi, ettd nyt han tiedostaa mihin oma keho pystyy ja milla tehol-
la han voi liikkua jatkossa ajatellen muitakin liikuntaharrastuksiaan. H, on toi-
veikas ja paattavainen painon pudotuksen suhteen tulevaisuudessa. H, koki
tyytyvaisyyttd ryhmasta, koska se mahdollisti tanssimisen yksin ja tutustumisen
eri tanssilajeihin. Luottamus itseen ja omaan tanssitaitoon nayttaytyi haastatel-

tavalla siten, ettad nyt han koki uskaltautuvansa paritanssikurssillekin.

Kielteiset kokemukset tanssista nayttaytyivat haastateltavalle tanssin kehollisina
tuntemuksina, vasymisena ja pohkeiden kipuna. Tunneilla jaksamattomuutensa
H, tosin kdansi myonteiseksi paattden kohottaa kuntoaan tanssin motivoidessa
hanta likkumaan enemman. H, kertoi, etta tuntee tanssiessaan usein kipua ja
kiristysta pohkeissa. Samanlaista kipua han oli tuntenut muutenkin likkuessaan.
Syyksi han epaili joko huonoja kenkidan tai jalkojen tottumattomuutta liikkumi-

seensa tauon jalkeen.

Haastateltava 3: Tanssin myonteiset vaikutukset nayttaytyivat haastatteluaineis-

tossa monessa kohtaa Hs: lla henkisena tukena. Han kertoi tanssin olleen itsel-
leen henkireika ja ilonaihe. Sanan — voimaannuttava han toi haastattelussa
usein esille. Tanssin voimakas vaikutus mieleen yllatti h&net. Hz koki tanssin
kokonaisvaltaisena. Ensisijaista hanelle oli tanssin vaikutus mieleen, liikunta tuli

tanssin sivutuotteena.

MyoOnteisend aineistossa nayttaytyi Hs: n kokemus itsetunnon vahvistumisesta.
Tama tuli esille haastateltavan kokemuksesta tanssista hanen omana harras-
tuksenaan, johon kukaan muu ei voinut vaikuttaa. Han kertoi myos uskaltaneen
katsoa itseaan peilista viimeista edellisella tanssitunnilla ja nain hyvéaksyneen
itsensa. Kolmas asia, mik& puoltaa haastateltavan lisdantynyttd luottamusta
hanen omiin taitoihinsa, nayttaytyi rohkeutena mennd muualle tanssitunnille. Hs
kertoo, etta afrotanssi innosti hanté tahan, ja han sai siitd henkisesti paljon tun-
tiessaan onnistuneensa. Hs koki, ettd tanssi on tunteiden osoittamista ja ilmai-

sua. Nimenomaan afrotanssissa han tunsi paasseen eniten ilmaisemaan itse-
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aan, irrottautumaan ja olemaan vahvoilla. Myonteisista kehon kokemuksistaan
han toi esille myds kivun kehossaan. Han kertoi sen viestittavdn omasta onnis-
tumisestaan ja hyvasta tunteesta, ettéa oli tehnyt jotain. Kilojen lahteminen oli

nostanut myos haastateltavan itsetuntoa.

Hs oli kokenut mydnteisend ryhman yhtendisyyden ja vuorovaikutuksen. Ohja-
uksen ja ohjaajan roolin han koki tarkedna. Ohjaajan positiivisuus oli kannusta-
nut hanta onnistumaan. Myds ohjaajalta saatu myonteinen palaute oli H,4 kerto-

man mukaan ollut merkittavaa.

Vaikka Hz koki, ettd oli tuntenut onnistuneensa jokaisella tunnilla, oli epaonnis-
tumisentunteitakin ollut. Epaonnistuessaan hén tunsi pettymysta itseensa.
Rocktanssitunnilla liian nopea rytmi ja tanssin fyysisyys saivat aikaan hanessa
kielteisia tuntemuksia. Haastatteluaineistosta kavi ilmi haastateltavan kriittisyys
itsea kohtaan, minka han itsekin sanoi tiedostavansa. Epaonnistumisten ja pet-
tymysten sietaminen oli hanelle haastavaa. Tanssitunnilla saatu kohtaus ja ha-
nen kaksi poissaoloaan harmittivat Hs: sta. Ja viimeinen tanssitunti heratti haas-

tateltavassa haikeutta.

Haastateltava 4: Haastateltavan kokemukset tanssista nayttaytyivat myonteisi-

na. Hy toi useassa kohtaa aineistoa esille tanssin liikunnallisen puolen ja siita
nauttimisen. Han koki tanssin hyvana liikkuntamuotona. Han puhui tunneista lii-
kunnallisina tanssitunteina, joissa saa tanssia yksin, ja joissa keho erittaa myon-
teisid tuntemuksia hien noustessa pintaan. Kokemus kehon ja mielen yhteydes-
ta esittaytyi Hy: lle my6s tunteena, ettd aivot olivat saaneet energiaa ja olo oli
parempi, kun huolet olivat unohtuneet. Han kertoi kehon vapautumisestaan la-
tin- & show- ja rocktanssitunneilla. Myonteisena Hy koki my6s sen, etta han ei
ollut tuntenut kehossaan kipua eika vasymysta tuntien jalkeen, vaikka han sita

pelkasikin. Ainoastaan kasivarsissa oli ollut vAsymyksen tunnetta.

Hs kertoi musiikin kannustavan hanta likkumaan. Odotukset olivat tayttyneet
ohjauksen, tanssilajien ja ryhman suhteen. Han piti ohjaajan mallia itselleen
tarkeana. H, oli tyytyvainen, etta tallainen kurssi oli heille jarjestetty. Hy koki
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edistyneensa ja oppineensa tansseissa. Tosin han olisi halunnut oppia tanssit

vield entistd paremmin, jotta olisi osannut tanssia niita myds yksin kotonaan.

Haastatteluaineistossa tuli esille Hs: n luottamuksen kasvaminen omaan itseen-
sa ja omiin taitoihinsa. Han koki, ettd tunneilla hanen rytmissa pysymaéattomyy-
tensa pelotti ja harmitti hanta. Hy kertoi, ettd nyt han kokee kuitenkin olevansa
valmis menemaan jopa paritanssikurssille antamatta ankaraa kritiikkia itselleen.
Sama rytmitajuttomuuden kokeminen ja siihen liittyvat tuntemukset liittyivat
my06s Hg: n kielteisiin kokemuksiin tanssista. Esimerkkind h&n toi rocktanssin,
jossa siirtymiset liikesarjasta toiseen Hy koki haasteellisina. Yleisesti ottaenkin
siirtymiset Hy koki haasteellisina. Taman syyksi han epaili joko juuri rytmitajuan-
sa tai muistiansa. Han kertoi kuitenkin tasta huolimatta saavansa tanssista iloa.
Tanssiminen ohjaajan l&hella myds tuki asiaa. Ja kuten jo aikaisemmin kappa-
leessa tuli esille, oli Hy oppinut hyvaksym&an asian, ja kielteinen kokemus ol

kaantynyt myonteiseksi.

Kielteisena asiana H, koki yhden poissaolonsa tunneilta, mutta oli kuitenkin tyy-
tyvainen, ettei niitd tullut enempéé. H, koki, ettd lauantai ei ollut paras mahdolli-
nen ajankohta tanssitunneille. Han paatti kuitenkin tauottaa omat menonsa
tanssikurssin vuoksi ja nadin sitoutua ryhmaéan. Ryhman toteutuksessa huomioitu
tuntien hajusteettomuus oli myds kannustanut hanta tulemaan tunneille. Kaiken
kaikkiaan han oli tyytyvainen itseensa ylittdessdan omat odotukset ollen lahes
jokaisella tunnilla ja tanssinut. Harmitusta aiheutti myos se, etta viimeiselle tun-

nille eivat kaikki paasseet mukaan.

5.2 Tulokset mydnteisistd kokemuksista

5.2.1 lItseen liittyvat kokemukset

Ylaluokka, itseen liittyvat kokemukset siséltdd mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia tanssista, jotka liittyvat heihin itseensa. ltseen liittyvien kokemusten ala-

luokat jasentyivat kahden otsikon alle: kehoon liittyvat tuntemukset ja muut tun-
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temukset. Kehoon liittyviin tuntemuksiin sisaltyivat vapautuminen, painon tip-
puminen, kunnon kohoamisen ja jaksamisen kokemus, hien virtaaminen,
kivun kokeminen ja musiikin kehollinen kokeminen. Muut tuntemukset si-
salsivat alaluokat: tuottaa iloa ja nostaa mielialaa, oppimisen kokemus, us-
ko siihen, ettd osaa ja pystyy, tyytyvaisyys itsed kohtaan ryhmaan osallis-

tumisesta ja sitoutumisesta seka herattaa ajatuksia ja muistoja.

Kehoon liittyvat tuntemukset

Kaikki nelja haastateltavaa kokivat tanssin vapauttavana. Vapautumisen nayt-
taytymisessa haastateltaville 16ytyi samankaltaisuutta, mutta eroavaisuuksiakin.
Jokainen haastateltava kaytti termia vapautuminen ja se tuli aineistossa esille
useamman kerran. Vapautuminen tarkoitti haastateltaville kykenemista tuntei-
den ilmaisuun, kehon vapautumista likkumaan, kehon ja mielen yhteytta, tans-
siin heittaytymistéa, omasta kontrollista vapautumista, onnistumista ja luovuuden
kokemista. Kaksi haastateltavaa koki vapautumisen kehon ja mielen yhteytena.
Molempien haastatteluissa tuli esille se, etta kehon ja mielen tuntemusten eritte-
ly toisistaan oli vaikeaa. He kokivat tanssin kokonaisvaltaisena. Kaksi haastatel-

tavaa kuvaili vapautumista energian ja ilon tuntemuksena.

Seuraavassa on lyhyt haastattelukatkelma autenttisin lainauksin vapautumisen
ja energian saannin kokemuksesta. Suorat lainaukset on esitetty tekstissa kur-
sivoituina. Ennen lainausta, on sulkeissa kuvattu kenen lausuma on. H- tunnus
iimentaa haastateltavaa ja numero tunnuksen perassa kertoo kuka neljasta

haastateltavasta on kyseessa. K- tunnus kuvaa kysyjaa eli haastattelijaa.

(H2) Muuten tosta tanssista nii, musta siita tulee semmonen niinku,
se jotenki vapauttaa, siité tulee semmonen, hyva fiilis...

(K) Mitd vapaudella tarkoitat, miten se on nakyny tanssitunneilla tai
sussa?

(H2) No mie niinku, minusta tuntuu etta mie niinku, mie saan siita jo-

tenki niinku energiaa ja iloa. Nii. Hyvaa mielta.



41

Vapautumisen tuntemukset itsesta ja omasta kehosta liittyivat kahdella haasta-
teltavalla tanssiin heittaytymiseen ja keskittymiseen. Se, etta uskalsi liikkua roh-
keasti ilman epaonnistumisen pelkoa, koettiin vapauttavana tunteena. Eré&én
haastateltavan kokemuksen mukaan vapautuminen nayttaytyi siina, etta tanssi

vei mennessaan ja huolet unohtuivat.

(H4) No ainaki siin on semmone hyva puoli etta ei kerked murehtia
(nauraa). Siis niinku unohtaa kaikki ne murheet mitka niinku silla
hetkelld ois niinku akuutteja nii, se niinku vie vaa mennessaan sitte

etta ei kerkea niita ajatella ja murehtia. Se on hyva.

(H1) Oon mie oon miettiny justii sita ettako, on aika sulkeutunu ollu
pitkan aikaa. Muutaman kerran on pystyny olemaan sillai avoin ja
vapautunu. Ja se on tuntunu kylla hyvalta et sitte on niinkd unohta-

nu tavallaan ittensa ja antanu vaa niinkd menna.

Vapauden tunteen koettiin liittyvan myds osaamisen ja onnistumisen tuntee-
seen. Se, etta muisti askeleet ja koki olevansa tanssissa vahvoilla, mahdollisti
kehon vapautumisen tunteen. Vapautuminen tarkoitti haastateltaville myds it-
sensa ilmaisua. Tanssia kuvailtiin tunteiden osoittamisen fyysisena muotona,
erityisesti myonteisten tunteiden. Yksi haastateltavista koki tanssin heréattavan
omasta kehostaan positiivisia tuntemuksia, ja han tunsi olonsa tanssin kautta

naiselliseksi.

(K) Mistéa se on sit johtunu, ettd s& oot antanu menna ja on tuntunu
avoimelta? Osaatko siihen tuoda jotai tarkennusta?

(H1) Se on se ku muistaa on muistanu yhistad sen musiikin ja aske-
leet ja sitte kokenu sen ettd nyt meni hyvin. Ai etta se on tuntunu

mukavalta. Kaikki on menny nappiin tavallaan.

(Hs3) ...mutta siing afrossa ehké paas eniten irrottamaan ja mukaan
ja ilmasemaanki itted jotenki, en mina tiia mita mina ilmasen mutta

kuitenki. Pdaset olemaan itte vahavaoilla.
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...Siis mind oon kokenu sen nyt ensinnéki ihan voimaannuttavana

sillee henkisesti, ettd min oon paassy tulukittemaan ittiéni. ..

(H2) Joissaki liikkeissa tulee semmosta seksikkyyttéki, jollain taval-
la. En mie tiia. Siihe liittyy nii paljo mitéa tunteita siiné tulee. Tieten-
kaan aina ei ole kiva katsoa itseaan peilista kun on vahan ylipainoi-

nen. Mutta siihenkin tulee muutosta (hymyili).

Yhdelle haastateltavista vapautuminen nivoutui yhteen luovuuteen ja oman ke-
hon laajempaan kokemiseen. Han huomasi voivansa kayttda kehoaan isommin,
likkua eri tavoin kuin totutusti. Ottamalla kddet mukaan liikkeeseen, hén sai
itsestdan isomman kuvan. Koska haastateltava kertoi olevansa nykyaan supus-
sa, oli kasien mukaan ottaminen vaikuttanut myonteisesti hanen tuntemukseen-
sa supussa olemisesta. Tanssin ja liikkeen kautta han koki itsensa uudella ta-
valla. Han kuvasi avautumisensa tunneilla nékyvan liséksi sosiaalisten kontakti-

en lisdantymisena.

(Hy) Ja se luovuus. Silla tavalla oikeestaan huomannu sen, yllatta-
vén itsesséni, etté luovuutta on tullu sil... vdhén lisaa.

(K) Lisaa?

(H1) Nii.

(K) Missa hetkessa se tanssitunneilla on nakyny tai onko siitéa sel-
lasta yksittaista hetked minka muistat?

(H1) No esimerkiksi siind afrossa ja jivessa vai oliko, no nii etta tosi-
aan kasillaki voi tehda, ettei tartte kadet olla koko ajan alhaalla,
vaan et voi niinko heiluttaa ja tanssia kasillaki.

(K) Milté se tuntuu?

(H1) Hyvalta. Vapaa ettdkd on itte on niinkd supussa kans nain nyt-
te nykysten, ettaké vahan annat kuitenki kasienki heilua nii se on
isompi se reviiri ja isompi se... miten mie sanosin. Tuntuu hyvalta
ettd saa niinko itsestdan niinkd isomman ja laajemman kuvan.

Emmé& osaa selittédé sitd mutta etta... pelkdstédén et ojennat kddet
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nain (ojentaa kadet auki sivulle) niin se tuntuu niinkd, oma reviiri

laajenee.

Liséksi alaluokat painon tippuminen, kunnon kohoamisen ja jaksamisen
kokemus, hien virtaaminen ja kivun kokeminen olivat mielenterveyskuntou-
tujien kehoon liittyvia tuntemuksia. Kaksi haastateltavaa koki, etta heidan pai-
nonsa oli tippunut tanssiryhman aikana. He kertoivat painon tippumisen lisan-
neen heidan itseluottamustaan. Tanssi toimi Hy:lle kannustimena oman tavoit-
teensa saavuttamisessa eli painon pudottamisessa. Han koki tanssikurssin
alussa, ettd oma fyysinen kunto ei riitd. Jaksamattomuuden kokemuksen han
kaansi kuitenkin myonteiseksi lisdten muun likunnan maarad halutessaan py-
sya tanssiryhmassa mukana. H, koki tyytyvaisyytta siita, etta kunto kohosi véhi-
tellen. Haastateltava paasi tanssin kautta kokeilemaan omia fyysisen kunnon
rajojaan. Han koki, ettd nyt han pystyy muissakin harrastuksissaan, kuten vesi-
jumpassa hyddyntamaan tatd kokemustaan, ja harrastamaan sita tehokkaam-
min uskoen omaan jaksamiseensa. Myos toisella haastateltavalla oli jaksami-
sesta ja oman kuntonsa riittamisesta tunneilla kokemus, joka oli h&nelle mydn-

teinen yllatys.

(H2) Taa tanssikurssi tuli niinku siind mielessa sopivaan aikaan mi-
nun elamaan koska, mie sain siita niinku lisdpontta siitd alusta ku
mie en jaksanu oikeen olla mukana. Niin sitte mulla alko nii arsyt-
taa, ettda mie aloin muutenki niinku likkumaan enemman ja halusin
niinku etté pysyn mukana ja sit niinku. Se jotenki sattu vaan hyvaan
aikaan ja sitten. Nyt on niinku tammikuusta l&htien nii kaheksan ki-
loa lahteny painoaki poissa. Tietenki kaikki vaikuttaa kaikkeen mut-
ta tota, tdad on tuonu niinku mulle vdhan semmosta tsemppia etta
mie jaksan kylla ja mie pystyn tekem&an niinku rankemmin muitaki
harrastuksia vaikka vesijuoksemaan niin véahan kovempaa ja, allas-
jumpassa tekemaan vieldki kovemmin, ku mie haluan karistaa to-
dellaki painoa ja tulla taas normaalipainoseksi. Nii tdd on antanu

sellasta potkua siihenki asiaan.
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Yksi haastateltavista koki hien virtaamisen tuottavan itselleen hyvaa oloa. Hien
erittyessa han koki samalla tanssin likunnallisen puolen. Kivun kokeminen nayt-
taytyi kahdelle haastateltavalle mydnteisend. Toinen heista havaitsi, ettd han ei
tuntenut kipua kehossa, vaikka oli sitd hieman pelannytkin selkavaivojensa
vuoksi. TAm& heratti hanessa tyytyvaisyytta. Toisen haastateltavan mukaan
tanssi vaikutti sek& mieleen ettéd kehoon, ja ensisijaisesti mieleen. Han koki
tanssin kokonaisvaltaisena. Juuri kivun tuntemus kehossa viestitti hanelle ke-
hollisesta tuntemuksesta ja siita, ettd on tehnyt jotain. Han koki onnistuneensa
tuntiessaan kipua. Kivun tunne kehossa tuntui hanesta hyvaltd onnistuneen

tunnin jalkeen.

(Hs3) No se on niin voimakas kuitenki se hyvanolontunne,

niin eihan se pelekastaan tunnu kehossa siis niinku mielessa, se-
han on kokonaisvaltanen. Tamé on kuitenki ollu nii kokonaisvaltas-
ta hyvanolontuntemuksen, tuota no, lahde.

En mina usko ettd se on vaan mielessa, kylla sen kokee jotenki, se
ettd tunnet ettd oot teheny jotaki. No sehan on se, etta tuntuu ke-
hossa on kipua jonkulaista, nii tavallaan tietaa etta min oon teheny
jotaki, sa onnistut tai mul on sen ansiosta.

Voithan sa teha liikkeita vaarin ja oot yhté kipia mutta tuota ku oot
hankkinu sen kivun ittelles jostaki positiivisesta teosta nii (nauraa).
Saatkohan ajatuksesta Kii.

(K) Joo kylla. Hmm.

(Hs) Ettei niinku eilinen kavely nii eihan sen jalakee ku on jalat ki-

piana, ei se nyt tunnu nii mahtavalta. Niin. Etta yksinkertaistettuna.

Yksi haastateltavista koki musiikin kehollisesti. H&n kuvasi musiikin rytmin
tuntuvan sielussa asti. Han kertoi yleensékin kuuntelevan paljon musiikkia, ja
han oli kokenut sen hyvanad masennuksensa hoitoon. Haastateltavan kokemus
musiikin kehollisesta tuntemuksesta kytkeytyi tanssin ja musiikin herattamiin
muistoihin ja kaipuuseen. Liséksi minulle tuli sellainen kasitys haastattelun pe-

rusteella, ettd haastateltava koki tanssin ja musiikin olevan yhta.
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(Hy) ...mut ettéa se rytmi on nii mahtavaa siind musiikissa.

(K) Nii, joo. Mika siitd tekee mahtavaa, miten se tuntuu se rytmi?
(H1) No se tuntuu ihan tuolla sielussa asti silleen niinko etta, tdd on
kivaa ja miksen oo kayny pitkd&n aikaan tansseissa ja tanssinu.

Muut tuntemukset

Haastatteluaineistosta kavi ilmi, ettd tanssi heratti mielenterveyskuntoutujissa
monenlaisia tuntemuksia. Tanssin koettiin ennen kaikkea tuottavan iloa ja
nostavan mielialaa. Haastateltavat kokivat mm. iloa, hyvaa oloa, nauramista ja
hassuttelua. Kaikille haastateltaville yhteisena piirteenad osoittautui tanssitunnin
loputtua koettu hyva olo. Lisaksi kaksi haastateltavaa kertoi hyvan olon jatkuvan
koko paivan. Taméa nakyi toisella haastateltavista siten, ettd han koki tanssista
saadun hyvan mielen ja energian siirtyvan kotona tehtaviin askareisiin. Tanssin
koettiin nostavan mielialaa. Eras haastateltava kuvaili tanssia henkisesti voi-
maannuttavana. Han koki, etta paineiden keskelld, sairaus, koulu ja tuleva ty6-
elama, tanssi nosti hanen mielialaansa. Tanssi vaikutti positiivisesti hdnen mie-
leensa ja oireisiinsa. Han kertoi olevansa paljon yksin ja mielen olevan ajoittain
maassa, joten tanssi toimi hanella ilonlahteena. Voimaantumiseen han yhdisti

my0s sen, etta tanssista tuli hanen oma juttunsa ja harrastuksensa.

(Hy) ...alussa ollu niinkd suupielet alaspéin nii kylld ne sitte on ollu
yléspain ku moon lahteny tunnilta, ja se fiilis on sailyny sitte lopun

paivaa.

(Hy) ...siis tuo semmosta iloa. Mulla on aina ollu niinku hyva mieli

ku mie olen taalta lahteny.

(H4) No oon ihan oottanu etta tulee lauantai (nauraa iloisesti) ja

tanssitunti etta silla on niinku semmonen myoénteinen vire ollu.
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... Ja sitte kylla sitte tanssitunnin jalkee usseimmite on tuntunu etté
niinku aivot on saanu energiaa, sillai ettéd on tullu tosiaan enempi

niinku semmone hyvempi mieli ku on unohtanu ne murheet.

(Hs3) ...no tdmaé ei oo mitdén keksittyé juttua etté on aika paljon yk-
sin ja on mieliki ollu vaha maassa nii siit on tullu semmonen ilonai-
he.

... Sitte ku tast on tullu mulle viela niin oma juttu. Tahan ei sisko
pysty vaikuttaa ei porukat ei ketkaan. Ja ku on ollu sillee mielelli-
sesti vaha heikoilla, niin tdm& on sitte nostanu taas omaatuntoa.
Tama ei oo yhtaa liiottelua koska tas on kuitenki aika paljo paineita
joka suunnasta. No sairaus, koulu, tuleva tybeldma... En tiia sitte
jos eihdn semmosta tiid et mitd jos tatd kurssia ei ois ollu, oisko
tdssa ollu jotai muuta ilonaihetta, oisko tullu tdhan kohtaa (liikuttui).

Mista me tiietaan.

Oppimisen kokemus nousi vahvasti esille kaikkien haastateltavien kohdalla.
Haastateltavat kokivat onnistuneensa tanssitunneilla, ja se tuli aineistossa esille
useamman kerran. Myonteiset oppimisen kokemukset heréttivat mielenterveys-
kuntoutujissa tyytyvaisyytta itseen. Lisaksi osaamisen tunne herétti iloa. Oppi-
minen tarkoitti tdssa tutkimuksessa haastateltaville mm. tansseissa edistymista,
kehittymistd, tanssiaskelten ja -likkeiden muistamista, k&sien liikkeiden ja jalko-
jen liikkeiden yhdistamista toisiinsa ja musiikin rytmissa pysymista. Se, etta oppi
tanssiliikkeet ja osasi yhdistaa ne musiikkiin toivat haastateltaville tyytyvaisyytta

ja onnistumisen iloa.

Erds haastateltavista kuvaili olevansa itsestanséa ylpea ja osittain yllattynytkin
omasta nopeasta oppimisestaan. Erityisesti hanen haastatteluaineistossaan
korostui tyytyvaisyys tanssin oppimisesta. Han toi useasti esille oppimisen tuot-
taman mielihyvan. Oppiminen kytkeytyi hanella my6s haastetuksi tulemisen ko-
kemukseen ja oman tavoitteen savuttamiseen eli tanssimaan oppimiseen. Han
koki alussa, etta oma kunto ei riittdnyt. Mutta halutessaan tanssia, han koki jak-

samisensa ja oppimisensa voittona alun haastavuuden jalkeen. Aineistosta il-
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meni, ettd haastateltavan halu tanssimaan oppimisesta ja tanssimisen mahdol-
lisuudesta oli hanelle tarke&aa. Minulle jai haastatteluaineiston perusteella sellai-
nen kasitys, etta aineistosta vahvasti esiin tullut oppimisen ja kehon hallinnan
tuottama mielihyva kytkeytyivat haastateltavan aikaisempaan uskonnolliseen
taustaansa, joka oli aiemmin kieltanyt haneltd tanssin harrastamisen. Nyt han

sai opetella ja oppia uutta taitoa.

(K) Voitko kuvailla sun kokemuksia yleisesti tanssitunneilta, mité tu-
lee mieleen?

(H2) Siis ma en ollut aiemmin koskaan harrastanu tanssimista, kos-
ka tuota lapsena sitd ei hyvaksytty tanssimista. Nii vasta nyt sitte
tota aikuisena olen kiinnostunut siitd. Ja musta on ollu hirveen mu-
kavaa silla lailla huomata, ettd ma pysyn rytmissa ja se tuo sem-
mosen hyvan fiiliksen. Ja vaik se ei naytakkdan kauheen kauniilta
koska on ylipainoine ku kattoo pelista, niin se on kuitenki, siis tuo
semmosta iloa.

(K) Osaatko tuoda jonku esimerkin tunneilta siitd rytmista ja hyvas-
ta olosta?

(H2) Siis, méa tykkasin alyttomasti naista lattaritunneista. Ja siella oli
naita askelluksia mita oli, nii niista tykk&sin tosi paljon. Ja yleensak-
ki musta tuntuu ettd ma oon aika hyvin pysyny niinku, aika nopeesti
niinku oppinu. Tietenki kaet ja jalat on hankala valilla saaha toimi-
maan yhessa joissaki jutuissa, mutta muuten nii mie oon kylla ihan
niinku yllattyny ja ylpeé itsestani.

(K) Tuleeko jotain yksittaista hetkea mieleen kasien ja jalkojen yh-
distdmisesta?

(H2) En mie tiid tuleeko mitda yksittaisia hetkid, mutta tuota, se on
aina voitto ku jos aluks tuntuu niinku hankalalta yhdistdd molemmat
ja sitte kuitenki ku oppii, nii siita tulee hyva mieli ku hallitsee omaa
kehoaan.

(K) Joo. Hallitsee omaa kehoaan enemman?

(H2) Jaa-a. En ma oikein osaa niinku siihen sen kummemmin sa-

noa. P&aa ja jalat ja kaet toimii yhteisymmarryksessa.
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Yhden haastateltavan mydnteiset oppimiskokemukset kytkeytyivat haastatelta-
van keskittymisvaikeuksiin ja muistiongelmiin. Han totesi oppimisen tuntuvan
hyvalta peilatessaan niitd kerrottuihin oireisiinsa. Haastateltavan mukaan onnis-

tumisen kokemukseen vaaditaan keskittymiskykya.

(K) Mitas sitte, mita sa tunnet tanssiessa, jos puhutaan tunteista?
(H1) Ihan tosissaan iloa. Ja onnistumisen tunnetta sitte ku se me-
nee viimeinki oikein ja muistan sen et miten nyt mentii ja. Se onnis-
tumisen ilo on kylla kiva.

(K) Tuleeko tammadisesta onnistumisen hetkesta joku kokemus mie-
leen?

(H1) Aika montaki kertaa. Oikeastaan joka tunnilla mis oon ollu mu-
kana nii.

(K) Mita siihen onnistumisen hetkeen sit vaaditaan, mika sen tekee
sen onnistumisen?

(Hy) Ettd ma pystyn keskittyy siihen tekemiseen. Mullahan on kes-
kittymiskyvyttomyyttd ja tammosta ettd muisti patkii ja kaikkea

tammadsta nii sitte ku ma osaanki ja kaikki menee nappiin nii jess!

Haastatteluaineistosta nousi esille alaluokka usko siihen, etta osaa ja pystyy.
Kyseinen alaluokka kytkeytyi mm. rohkeuden saamiseen, itsensad hyvaksymi-
seen, vapautuneisiin ajatuksiin ja tulevaisuuteen katsomiseen. Joku kertoi, etta
oli rohkaistunut kdymaan tanssitunnilla muualla kokiessaan afrotunnin mukava-
na. Lisaksi kaksi muuta haastateltavaa koki voivansa menn& muualle tanssitun-
nille. Ajatus jonkun toisen kanssa tanssimisesta oli aikaisemmin tuntunut kol-
mesta haastateltavasta vaikealta. Nyt ajatukset olivat muuttuneet. Haastatelta-
vat luottivat itseensa ja ajattelivat, etta ei ole vakavaa, jos ei onnistu taydellises-

ti. He kokivat, etté jonkun toisen kanssa tanssiminen ei olisi mahdoton ajatus.

(H3) Taas siita afrosta tuli semmone etta mina perati menin kunto-
paikkaan Kuntokaruselliin yhelle tunnille (ylpedna kertoi). Sa et tiia
kuinka kova kynnys mul on menna sinne, mutta mina pakotin itteni

sinne jollai ja, jos on ihimisid jokkei valttdméatta tarvi sita liikuntaa
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yhta paljo nii, mind menin sinne koska mina tykkasin tuosta afrosta
nii paljo. Ja kuulin kaverilta ettd se ei ollu yhtda paha se paikka nii,
oli sitte helepompi lahtidkki. Etta siitd sai niinku henkisesti paljon,

ku tunsi et on onnistunu.

(H4) Ja sitte minkalainen tunne mulla on niinku tullu etta, ettd ma
voisin ihan hyvin niinku menna jollekki muullekki tanssitunnille sitte
ettd, ettd no kylla tasta selvidd hengissa tammdosestd hommasta.

... No itte& kohtaan jotenki ankara kritiikki ku joskus kauan sitte
kayny jossaki tanssimassa ja jos joku on sattunu hakemaan tans-
simaan nii tanssinu toisten varpaille ja kaikkea semmosta ja sitte ku
tietéd& ettei oo rytmitajua nii on hirvee kritiikki. Nyt voi sitte vaan aja-
tella ettd no eipa siina sitte mittaa etta mennee silla tyylilla. Etta yli-
tin omat odotukseni ettd kuitenki ollu jokasella tunnilla ja tanssinu,

itteni suhtee.

Usko siihen, etta osaa ja pystyy, kytkeytyi yhdelle haastateltavista peiliin katso-

misena. Han kertoi uskaltaneensa katsoa itseaan peilistd ensimmaisen kerran

vasta viimeista edellisella tanssitunnilla. Han koki sen kuvastavan sita, ettd us-

koo itseensa ja onnistumiseensa. Tanssitunnit antoivat hanelle lisaa varmuutta.

Han koki, ettd oma epavarmuus oli mennyt kauemmas.

(Hs) En mina tiid miksi, se on kauheasti voimaannuttu siis voi-
maan...ku on sanat hukassa nii joskus liittyy niihi kohtauksiin, voi-
maannuttanut siis ihan ommaa, ommaa tuota kokemusta siita
omasta (rykaisee ja miettii). Antanu uskoa itteen. Se epéavarmuus
on menny vahan kauemmas.

...ettd ekaa kertaa mina katoin peiliin viime kerralla, vasta. Et seki
vahan kertoo siita etta mikd se on se oma luottamus ollu talla het-
kella. Vaikka onki vahvoilla sen sairauden kans ja niinku tuntee ja
tietda ittesd mutta mutta siell&a on niitd epavarmoja kohtia sen ver-

ran...
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(K) Osaatko sita avata tarkemmin, ettd uskalsit katsoa nyt viime
kerralla peiliin?

(Hs) Nii no se justiisa ettd usko siitd ettd minaki voin onnistua ja
semmonen ettd mindhan onnistun ja se kuntokarusellissa kaymi-
nen, niin ettd mina naytan ittelleni ei siel on aivan sama niille muille,
ei jaany ketdaan muita ku sen opettajan kasvot mieleen. Ettd mina
naytan ittelleni nii mina naytin ittelleni eka kerran siella viime kerral-
la ku katoin peiliin, etta ihan oikeesti mitd n&é teet. Itseluottamuk-

sen, oma epavarmuus, vaikka se on ollu semmonen henkireika.

Tanssin koettiin tuoneen uskoa itseen, ja tulevaisuuden nakymia tuotiin haastat-
teluissa esille tanssiharrastuksen jatkosuunnitelmin. Kaikki nelja haastateltavaa
toi esille kiinnostuksensa tanssin jatkamisesta. Kaksi haastateltavaa oli jo alus-
tavasti miettinyt tarkemmin jatkopaikkaa tanssin harrastamiseen, ja he suunnit-
telivat menoa sinne yhdessa. Lisaksi toivottiin, etta tallainen tanssikurssi jatkuisi
Balanssi ry:ssé. Yksi haastateltavista kertoi odottavansa tulevaa kevatta hyvilla
mielin, koska han koki avautumisensa tanssitunneilla lisdinneen sosiaalisuut-

taan.

(H2) On mulla odotuksia ja toiveita ettd mie oppisin viela enemman
tanssimaan ja mie haluaisin niinku todellakin oppia lisaa. Mutta pi-
taa kattoa sitte etta mita kautta. Et joku uus kurssiki olis ihan kiva

tai vaikka paritanssikurssiki vois olla iha mukava.

(H1) Minusta tuntuu mukavalta nyt odottaa kevattd ku oon kayny
tuolla vaha avautumassa etta.
(K) Miten sa sen avautumisen koet tai missa tilanteessa?

(H1) Ehk& se on tuntunu siina ettd sosiaalisuus alakaa niinko lisaan-

tyy.

Kaikki haastateltavat toivat haastatteluissa esille tyytyvaisyytensa itsea koh-
taan ryhm&an osallistumisesta ja sitoutumisesta. Tyytyvaisyytta koettiin sii-
ta, ettd paadyttiin ilmoittautumaan ryhmé&an, ja tanssitunneille osallistuttiin. Kak-
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si haastateltavista kertoi ilmoittautumisensa olevan sitoumus tulla tunnille. Toi-
nen haastateltavista paatti tauottaa muut menonsa, jotta paasisi osallistumaan
tanssiryhmaéan. Han koki omien odotustensa ylittyneen osallistuessaan jokaisel-
le tanssitunnille. Sitoutuminen toimi motivoijana, kun tunneille l&ahteminen oli
vaikeaa. Sitoutuminen kytkeytyi tdten haastateltavan kuvailemaan sairauteensa

ja sen oireisiin.

(H1) Se tunneille lahtemine on ollu mulle tosi hankalaa tai vaikeeta.
On niinku aina viime tippaan jattany sen ja niinkd mulla yleisestiki
on semmone etta mie niinko siirrén sitd 1aht6a vaik ois sovittu aikaki
nii mun on hankala lahtea kotoa. Mutta sitte ku moon paassy perille
nii moon ollu tosi tyytyvainen etta mie I&hin.

... Se etta ite rohkaistuin lahtemaén, se on ollu mulle niinké6 sem-
monen positiivinen asia...

(K) Sanoit, etté rohkaistuit lahteméaéan. Mik& sut sit sai rohkaistu-
maan ja lahtemaan?

(H1) No ehké se ettd mie oon aika paljon yksin kotona ku mies on
reissutdissd. Hmm sairaus on semmone et mie oon aika paljo koto-
na. Sitte ku mie tuijotin sité aikani sita (naurua) ilmotusta ja ajattelin
ettd 1&henko vai enko lahe. Ja sitte mina ilmoittauduin siihe, nii se
oli semmonen sitoumus sitte mulle ettd mun on mentéva. On se ol-
lu hankalaa. Minusta on nii mukava olla kotona, véha liilanki muka-
va.

(K) Ollu hankalaa?

(H1) On. Mutta sitte se etta siel on pystyny hymyilemaan ja naura-
maan ja talleen nii minusta se on ollu mulle niinké semmonen hy-

vaa palautetta.

Haastatteluissa tuli esille, etta tanssi heratti ajatuksia ja muistoja. Ajatukset
koskivat tanssin kauneutta. Haastateltavat kertoivat tanssin katsomisen heréatta-
van myonteisiad tuntemuksia. Tanssia ja tanssijoita kuvailtiin kauniina, ja siihen

kohdistettiin ihailun tunteita.
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(H2) Musta se on jotenki ihanaa ja vapauttavaa. Mie ole kattonu
tanssii tahtien kanssa sit sarjaa ja sitte se toinen mika oli se, uus
tanssi, mie en ees muista mika sen nimi on mutta, naita ohjelmia ja
mie olen niinku, minusta niinku se jo etta mie katon kun toiset tans-
sii kauniisti, nii se antaa jo mulle tosi paljon hyvaa mieltd. Ja mie
olen kauan toivonu et mie itekki niinku osasin ees vahan.

(K) Mika siita tekee kaunista?

(H2) No se miten ihmiset hallitsee oman kehonsa ja liikkkuu siihe
musiikin tahtiin. Nii se tekee niinku tosi kaunista. Ja kaikki tietenki

mitd ihmisilla on paalla ja kaikki tammaonen.

(Hg4) ...mutta niinku tanssista yleenséa nii sehén on ihan ihana kattoa

jotaki balleriinaa ku se vetaa jotaki joutsenlampea.

Tanssin herattamat muistot liittyivat haastateltavien omaan elamaan. Yhdella ne
liittyivat tanssimiseen nuorempana, ja yhdella tanssimattomuuteen uskonnolli-
sista syistd, ja siihen liittyvasta kielteisestéa ajatusmaailmasta vapautumiseen.
Tanssin kautta muisteltiin hyvid hetkid menneisyydesta.

(Hy) ... No varsinki sillo rokkitunnilla etté voooi ettd ku me sillo nuo-
rena mentii ja rokattiin ja (hymy nousi kasvoille), jalat ei nyt pysyny
mukana ollenkaa mutta etta se tunne sieltd tuli sieltd nuoruudesta,

ettd vautsi me ollaan joskus tanssittu tata.

(H2) Taa pittdéd ihan huvikseen sanoa tota. Tanssihan on ollu minun
lapsuudessani ja nuoruudessani kiellettyd, se on ollu aina syntia.
Elikka siitakin on pitanyt itse vapautua siita ajatusmaailmasta mika
on lapsena syotetty paahéan. Esimerkiksi se ettd joku niin kaunis ja
vapauttava asia kuin tanssi, nii se on niinku ollu syntia ja tosi paha
asia. Etta se tuntuu niinku nyt naurettavalta ajatella ettd nain on ollu
mutta se on ollu todellisuutta, mulle. Eika siité ole ees ku oisko siita

kuus vuotta aikaa. Ku tama oli viela se todellisuus etta sellaista.
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5.2.2  Muihin liittyvat kokemukset

Ylaluokka, muihin liittyvat kokemukset sisdltaa mielenterveyskuntoutujien ko-
kemuksia tanssista, jotka liittyvat muihin. Muihin liittyvien kokemusten alaluokat
jasentyivat kahden otsikon alle: kokemukset ryhmésta ja kokemukset ohjauk-
sesta. Kokemukset ryhmasta sisalsivat alaluokat: toisiin tutustuminen, tunne
ryhman turvallisuudesta, havainnot muista ja tyytyvaisyys tanssiryhman
toteutumisesta ja toteutuksesta. Kokemukset ohjauksesta sisélsivat alaluo-
kat: hyva ohjaaja, ohjaajan esimerkki tarkea ja ryhman tason huomioimi-

nen.

Kokemukset ryhmasta

Aineistosta nousi esille alaluokka toisiin tutustuminen. Se tarkoitti haastatelta-
ville mm. lahentymistd keskenaén, ryhman yhtenaistymistd, kuulumisten vaih-
tamista ja tervehtimista tanssituntien ulkopuolella, juttelua muustakin kuin tans-
sista seka ystavystymista. Lisdksi joku koki ryhmassa olevan piristavia persoo-

nia, ja joku koki mukavana ryhman ison osallistujamaaran.

(H1) ... meh&n on néhty sitte muissa tiloissa nytte nii nyt niinko
moikkaillaan ja jutellaan ja nain. Se tuonu meille sitte niinké muu-

tenki sité laheisyytta... tavataan tuolla etta.

(Hs) ... siitdhan on tullu aika yhtendinen ryhma. X:n (mainitsee yh-
den kurssilaisen nimen) kans meni pieleen se se tuota se zumba-
keikka, ku x oli vAha sairas seuraavana paivana. Mutta ollaan kylla
menossa.

(K) Mita tarkotat yhtenaisella ryhmalla?

(Hs) Siis etta jutellaan siella pukuhuoneen puolellaki jostaki muus-
taki ku tanssista. Tottakai nyt sillee ettd huh huh ja edellinen kerta

oli vaha helepompi ku nyt. Ja sitte aletaan pikkusen menna sy-
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vemmalle omiin juttuihi vaik ei se olis ku arkipaivad mutta siindhén

sité tutustuu ihimisiin.

Tunne ryhman turvallisuudesta nayttaytyi kolmessa aineistossa. Haastatelta-
vat kokivat tyytyvaisyytta siita, ettd tanssikurssi oli suunnattu juuri heille. Ryh-
man turvallisuus tarkoitti heille mahdollisuutta tulla omana itsendén kurssille.
Haastateltavat kokivat tyytyvaisyytta siita, etta kaikilla on sama tausta. Kaikkien
koettiin olevan samalla viivalla. Yksi haastateltavista koki ryhmaélaisten saman
taustan huojentavan omaa mielta. Tama tieto vaikutti my6s hanen paatokseen-
séa ilmoittautua tanssikurssille. Yhdelle haastateltavista ryhmén turvallisuus liittyi
hanen kokemukseensa vertaistuesta ja toiminnasta samanhenkisten ihmisten

kanssa.

(Hy) ... tullaan semmosena ku me ollaan, kaikki tietda etté tavallaan
toisensa ettd, asiat on vaha huonosti mutta tanssitunneille silti
menn&an ja yritetddn olla se aika sielld, omien vikojen ja muitten
kan, muista huolimatta nii mennaa sinne.

... ja tarvii semmosta vertaistukea tavallaan ja semmosta saman-

henkisten ihmisten kans toimimista.

Hyva ryhmahenki ja luottamus ryhmaan liittyivat myds tunteeseen ryhman tur-
vallisuudesta. Yksi haastateltavista koki, ettd kukaan ei arvostele, jos askeleet
eivat mene tunnilla oikein. Han koki voivansa luottaa ryhmalaisiin. Ryhméa nayt-

taytyi hanelle kannustavana.

(H1) Meilla on ollut kiva ryhm&, semmonen iloinen ja kaikki on yrit-
tany vetaa kaikkia mukaan ja huomioitu jos joku on poi, sillai syr-
jassa tai sielld istuu etté tule sinéki ettei se niinku haittaa etté jos ei
meekkaan oikein ettd sais sen ihana kokemuksen siita ja vapautus
pikkuse.

... Ja jos se ei mene oikein nii sou vottia, siit ei kukaan niinkd kato

yhtaan pitkin nokkavartta, et sa osaa.
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Haastateltavat tekivat myonteisid havaintoja muista. Havainnot liittyivat ryhma-
laisten tekemiseen ja muutokseen siind. Koettiin, etta ryhmalaiset ovat avautu-
neet, ja heidan epaonnistumisen pelkonsa on mennyt kauemmas. Kuvailtiin,
ettd naurua on tullut alun vakavuuden tilalle. TAhan katsottiin ohjaajalla olleen
vaikutusta. Lisaksi rynmalaisten keskittyminen tanssiin, tanssista nauttiminen ja

oppimisen halu olivat asioita, joita oli mukava seurata ja huomata muissa.

(Hy) Ja sitte etta meil on ollu hyva ohjaaja, napakka ja semmonen
mukaansatempaava. Ja saanu meiat nauramaan et me on oltu aika
vakavia mut sitte on nyt nakoéjaan alettu jo niink6 nauraa, uskalle-

taan epaonnistua.

(Hy4) ...etta ollaan keskitytty siihe asiaan. Ja on nédhny etta jotku to-

siaan nauttii ja haluaa oppia tanssia.

Haastatteluaineistosta muodostui alaluokka tyytyvaisyys tanssiryhman toteu-
tumisesta ja toteutuksesta. Tanssiryhman toteutuminen heratti haastateltavis-
sa tyytyvaisyyttd. Joku koki, ettd aikaisemmin oli puuttunut paikka missé olisi
voinut harrastaa tanssia. Joku taasen kertoi téllaiselle tanssiryhmalle olleen sel-
vasti tarvetta viitaten kurssin osallistujamaardan. Tyytyvaisyys tanssiryhman
toteutuksesta piti haastateltaville sisalladn mm. tyytyvaisyyden tanssilajeja ja
tanssisarjoja kohtaan. Kaikki tunnilla kaydyt tanssilajit saivat haastateltavilta
kannatusta. Aineistoissa joku mainitsi kaksi, joku kolme ja joku kaikki nelja
tanssilajia, joita piti mieluisimpana. Liséksi tanssiryhman toteutuksessa pidettiin
hyvana sita, ettd tunneilla sai kokeilla eri tanssilajeja ja tutustua niihin.

(Hs) ...tykkasin tuosta afrosta nii paljo.

(H4) Ja tuo rokki on tietysti semmone etta kaikki nii innoissaan siina

pyorii nii se on tietenki semmone hauska.

Yksin tanssimisen mahdollisuus koettiin tanssiryhman toteutuksessa myds
myoOnteisena asiana. Kahdessa aineistossa kyseinen asia tuotiin esille. Yksi
haastateltavista kuvaili tanssitunteja liikunnallisina, joka kytkeytyi juuri yksin
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tanssimisen mahdollisuuteen. Hanelle liikunnallinen tanssitunti tarkoitti sita, etta

tunneilla sai tanssia yksin eik&a kyseessa ollut paritanssia.

(H2) Et taa oli silleen hyva etté vaikka tanssiikin rynmassa niin tans-

sii kuitenki yksin, niin se oli tosi hyva.

(H4) Ja just ndma tanssit ollu musta kivoja ku nama on ollu tAmmo-
sia, ettei oo ollu mittddn tanhua eikd humppaa eik& ma oon aina
semmosissa aivan sekopaa etta ei. Nama on ollu sillai tosi sem-
mosia kivoja ja liikunnallisia tansseja.

... kylléd mé& voisin tdmmdésellé liikunnallisella tanssitunnilla k&dyé&?
(K) Osaatko tarkentaa mita likunnallinen tanssitunti tarkoittaa?

(H4) Nii just, tarkotan sita ettd (nauraa ja miettii), just ei humppaa
eika valssi eikd tammonen vaa tammonen zumba rokki tammoénen

ettad hiki tulee pintaa nii semmosella tunnilla voisin kaya.

Liséksi tyytyvaisyys tanssiryhmén toteutuksesta tarkoitti haastateltaville tyyty-
vaisyytta tuntien hajusteettomuudesta ja musiikista. Yksi haastateltavista koki
omien odotustensa toteutuneen tanssituntien ollessa hajusteettomia. Han koki
kyseisen asian huomioimisen itselleen kannustavana viitaten allergiaansa. Ha-
nelle tanssituntien musiikki toimi myos kannustimena liikkumaan. H&n oli tyyty-

vainen tanssitunneilla soitettuihin musiikkeihin.

(H4) Sitte se on ollu hirveen myonteista ettd on huomioitu tuo ku
mulla on hajusteallergia, niin ei oo ollu hajusteita ett& on voinu ihan
hyvi hengittda ja olla etta, se on niinku kannustanu tulemaan ja.

... jJa sitte tuo ettd ku on tommosta reipasta musiikkia nii kyllahan se
sitte niinku kannustaa liikkumaan.

(K) Tuleeko musiikista jotain yksittaista hetked mieleen tunnilta,
missa musiikki ois suhun vaikuttanu?

(H4) Noo ehkéa nuo latinot ku lanteitten pydritysta tullee naita nii, ne

on kivoja. Tietenki rokki on aina. (Nauraa.)
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Kokemukset ohjauksesta

Haastateltavien aineistoista nousi esille alaluokka hyvéa ohjaaja. Hyva ohjaaja
tarkoitti haastateltaville mm. osaavaa, innostunutta, kannustavaa ja joustavaa
ohjaajaa. Ohjaajaa kuvalltin sanoin positiivinen, hyva, napakka ja mukaansa-
tempaava. Pidettiin tarkeana sita, ettéd ohjaajasta nakyy hanen kiinnostuksensa
tanssin opettamiseen. Se kannusti ja innosti haastateltavia tanssimaan ja onnis-
tumaan. Lisaksi yksi haastateltavista koki ohjaajan saaneen kurssilaiset naura-

maan, mika oli hanesta hyva asia.

(H4) Ja ohjaaja on ollu kylla tosi, tosi tuota perehtyny asiaan ja oh-
jaajasta on lahteny myds semmosta iloa ja halua opettaa ja, koko
ryhma on niinku ihmetelly sita lanteitten py6rimista (ratkesi naura-

maan) opettajalta.

(H3) Ja sillee en mina tiid miten sinusta on tullu semmonen positiivi-
sen, siis sindhan oot positiivinen ja sinusta nakyy positiivisuus mut-
ta se on siella tunnilla nii voimakkaasti mukana etta haluaakin on-

nistua ja oottaa ittelta sité onnistumista.

Ohjaajan kannustus koettiin rohkaisevana seka itselle etta muille. Yksi haasta-
teltavista kuvaili ohjaajan kannustuksen rohkaisseen hanta epaillessaéan itseaan
ja omaa onnistumistaan. Lisaksi han koki ohjaajan kannustuksen rohkaisseen
muitakin kurssilaisia. Ohjaajan kannustus ja siitd rohkaistuminen kytkeytyivat
haastateltavan kokemukseen siitd, ettd tunneilla ohjaaja ei korostanut askelei-

den oikein menemista.

(Hy) Kyll& mullekki tullee semmonen rima valilla ett&, on liian korke-
alla, ettd en onnistu nii. Mut sitte vaan niinkd ku sie aina sanot etta
antaa menné ettd, ei se haittaa vaikka askeleet ei mee oikein tai
nain.

... minusta nii kukaan ei oo ollu nii lukossa et ei ois pystyny tekkee

mittdén. Etta vaikka siella ne muutamat on aina sitte menny sitte
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sinne seinaruusuiks nii sinoot kayny etta tdnne vaan. Ja se sanalli-
nen viestintdhan se on niinkd tarkeeta etta.

(K) Sanallinen viestinta?

(H1) Nii semmone et sie oot niinkd koko ajan aanessa. Kerrot mita
teh&an vaikka tai niinkd numeroilla tai nain nii.

(K) Osaatko tasta sanoa jonku konkreettisen esimerkin?

(H1) En ossaa sanoa konkreettista mut se ettd, se on niin mukaan-
satempaavaa kuuntelee ettd nyyt, nyt nonii, nyt lahetdén tasta yy
kaa koo (naurua). Et sen kuulee sinusta kuulee sen musiikin ja sen
tanssin etta se on sulle aika tarkeetd. Et se ei 0o sulle vaan niinkd
joku harjottelutyd tai tAimmaonen mikd sun on pakko vieda etteen-
pain vaan et sie muutenki tykk&at siita.

Yhdessa aineistossa palautteen annon koettiin olevan ohjaajassa tarke&a. Han
koki tanssitunnilla saaneensa ohjaajan positiivisen palautteen vaikuttaneen po-
sitiivisesti hanen mieleensa. Se oli jadnyt vahvasti hanen mieleensa ja hyva olo
oli jatkunut tanssitunnin ulkopuolellakin. Koska haastateltava kertoi olevansa
itsea kohtaan ankara ja vaativa, oli ohjaajan henkilékohtainen palaute tuntunut

haastateltavasta hyvalta.

(H3) Mina tiian ettet sina oota sita ettd me mennaan kaikki iha justii-
sa, kaikki askeleet iha justiisa. Opettajalla on vélia. On tosiaanki. Ja
sen kerran ku oot jotai henkilokohtaista sanonu nii varmaan viikon
on ollu hurmoksessa sen jaldkee.

... no tassa tulee kauhean hyvin esiin se, ettd mind oon aika luja it-
telleni ettd vois vaha hollata valilla. Ja sen kerran ku oli ne pari
rumba-askelta ja sind menit kehumaan minua, se on kylla jaany
mieleen. Aikaa en ihan tii& et mika se oli oliko se loppu oli se loppu-

tunnista joo. Mutta se jai sieltd voimakkaasti mieleen.

Alaluokka ohjaajan esimerkin tarkeys nousi yhdestd haastatteluaineistosta

esille. Kyseinen haastateltava koki ohjaajan antavan turvaa tuntiessaan rytmita-
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juttomuutensa pelottavana. Han koki tarvitsevansa ohjaajan mallia edessa, mut-

ta se ei estdnyt hanta kuitenkaan nauttimasta tanssista.

(H4) Sitte tietysti aina pelottaa ku ei oo mink&élaista rytmitajua mut-
ta ettd méa oon ollu ohjaajan valitttmassa laheisyyessa (repesi nau-
ramaan) ja heilunu siella... Sitten niin tota ite kylla en jos ei 00 sita
ohjaajaa eessa nii ei pysty.

... Ja sitte se etta tarvii koko ajan sen ohjaajan siihe etteen etta
nakkee etta mita se tekkee. Ite ei ei kykene itsenaisesti toimimaan

(nauraa), tanssia. Nii kuitenki siitd saa iloa.

Kolme haastateltavaa koki, ettd ohjauksessa ryhman taso oli otettu huomi-
oon. Ryhman tason huomioiminen tarkoitti haastateltaville perusteellista tanssi-
en opettelua ja kaikkien huomioimista tunnilla. He olivat tyytyvaisia siihen, etta
tunneilla edettiin rauhalliseen tahtiin ja opetus oli tarpeeksi yksityiskohtaista.
Yksi haastateltavista kuvaili, ettéd asetetut tavoitteet tunneilla eivat olleet liian
suuret, ja ryhman pohja oli otettu nain huomioon. Tuntien rauhallinen etenemis-
vauhti ja askeleiden opettelu vaiheittain koettiin hyvéksi. Tanssiaskeleiden ja -
sarjojen kertaus seké niiden opettelu ensin ilman musiikkia ja sen jalkeen mu-

siikin kanssa koettiin hyvaksi.

(H4) Ja sitte se etta naytettiin hitaana ne askellukset moneen ker-
taan. Nii se niinku selvensi varsinki mulle joka en oo tanssinu nii ai-
na uuestaan ja uuestaan ja hittaasti ja sitte kaytiin musiikilla. Se oli
kylla tosi hyva et semmosta mé& oon varmaan niinku tarvinnu ja toi-

vonu ja odottanu etta ne kylla taytty siina.

Ryhman tason huomioimista kuvailtin myds sanoin soveltava tanssiryhma. Yk-
si haastateltavista selitti soveltavuuden kasitetta vertailemalla rynmaa muualla
kaytyyn tanssituntiinsa. Tuntiin, jonne han oli rohkaistunut tanssikurssin aikana
menemaan. Hanen kokemuksensa mukaan oli hyva, etta tanssikurssilla tanssit
ohjattiin huolella, ja kurssilla kaytettiin eriyttdmista eli annettiin vaihtoehtoisia
likkeita tanssiessa. Hanelle oli tarke&a, etta kaikki huomioidaan tunneilla. Tama
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tuli haastatteluaineistossa useammassa kohdassa esille. My6s toisella haasta-
teltavalla oli samanlainen kokemus. Han koki tarkeana kaikkien paasemisen

mukaan tanssiin.

(Hs3) ... ei ne ainakaan oo yhté hyvia ku tdmé koska tama on tam-
mosta soveltavaa kuitenki.

(K) Mita tarkotat sille soveltavalla?

(Hz) Siella tunnillahan s& neuvot aika paljon miten tehaan ja huo-
maat jos tuota ei kaikki mene niinku pitas, kerrataan, jatetdan mu-
siikki pois. Siis etta tehaan niin etta kaikki paasee mukaan. Niin ei
se tuolla kuntokarusellin tunnilla, jos mind en paassy johonki mu-
kaan, nii mina jatin itte tekemattd. Kerran annattiin vaihtoehtonen
like mutta. No enhan min&a nyt oota etta siella yhtakkia ruvettais
minun mukaan menemaan mutta. Enka mina tiia mita siella takana
tapahtu, mina olin ihan opettajan vieressa. Mina pakotin itteni viela

siihen, joka on paljo.

Mielenterveyskuntoutujien kokemus tanssituntien rentoudesta ja joustavuudesta
kytkeytyi ryhman tason huomioimiseen. Haastateltavat kokivat, etta tunneilla
saa menna omalla tyylilla ja tarkeintéa ei ole oikein meneminen. Tama tuli kaikki-
en haastateltavien aineistosta esille. Rentous liittyi seka ohjaukseen etté tuntien
ilmapiiriin. Ryhma koettiin turvalliseksi kenenkdan arvostellessa toisia.

(K) Nii. Minkalaisia odotuksia ja toiveita, tanssista ja tanssitunneil-
ta?

(H1) Justiin tAmmosta rentoa meininkia, ei mitadan yks kaks kol yks
kaks kol etta nyt pittdd menna oikein. Vaan etta jokaine voi menna
omalla tyylillaan ja se rauhallisuus sitte ettd, toistetaan nii kauan et-
ta kaikki hoksaa ja hitaus taikka semmonen rauhallisuus. se on ollu
minusta hyva ettd. Ma oon kayny noilla oikeilla tanssitunneilla nii se
on ollu niin, tikutilleen, akkia pitdny oppia kaikki. Niin nyt saa niinko

menna ihan miettid kuviota ihan omassa rauhassaa. Ja jos se ei



61

mene oikein nii souvottia, siitei kukaan niinké kato yhtaan pitkin

nokkavartta, et s osaa.

5.3 Tulokset kielteisista kokemuksista

Kaiken kaikkiaan tulokset kielteisistd kokemuksista haastateltavilla olivat vahai-
sid. Usein naméa kokemukset linkittyivat mielenterveyskuntoutujien koettuihin
myonteisiin kokemuksiin. Kielteiset kokemukset fysioterapiasta esitellaan samo-
jen yla-/yhdistavien luokkien kautta kuin tulokset myonteisistakin kokemuksista

eli itseen liittyvat kokemukset ja muihin liittyvat kokemukset.

5.3.1 lItseen liittyvat kokemukset

Itseen liittyvat kokemukset jasentyivat kahden otsikon alle: kehoon liittyvat tun-
temukset ja muut tuntemukset. Alaluokat kehoon liittyvissa tuntemuksissa olivat
Kipu, fyysisen kunnon riittamattémyys, tyytymattomyys fyysiseen kehon-
kuvaan ja sairauden oireen tunnistaminen. Muut tuntemukset sisalsivat ala-
luokat: tunneille lahtemisen vaikeus, uuden ryhman tuoma jannitys, herat-

taa ajatuksia ja muistoja ja tyytymattomyys omaan oppimiseen.

Kehoon liittyvat tuntemukset

Haastateltavat kokivat erilaisia kehoon liittyvid kielteisia tuntemuksia tanssikurs-
sin aikana. Kahdella haastateltavalla oli kielteisid kokemuksia kipuun liittyen.
Toinen haastateltavista koki nilkkansa rasittuneen ja kipeytyneen rock n swing-
tanssissa, koska ei malttanut olla hyppimattd. Tasta syysta han joutui olemaan
kahdelta tanssitunnilta pois. Toisen haastateltavan kipukokemus yhdistyi tun-
teeseen fyysisen kunnon riittamattomyydestd. Han totesi, ettd kun ei jaksa,
silloin tuntuu kipuakin. Kyseisella haastateltavalla kielteinen kokemus kunnon

riittAmattomyydestd muuttui myonteiseksi kokemukseksi tuntiessaan kuntonsa
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kohonneen. Myos toisella haastateltavalla oli kokemus fyysisesta kunnostansa.
Han kertoi, ettda hdnen kuntonsa ei ole erityisen hyva. Tanssitunneilla tama oli
tullut esille joillakin tunneilla. Jotkut tunnit olivat hanesta raskaampia kuin toiset.
Han kertoi olleensa rock n'swing- tunnin jalkeen léakahdyksissa. Omien sano-

jensa mukaan tunti oli hanesta voimakas.

(H2) Alussa mulla tuntu, mie mietinki vahasen jonku aikaa etté jos
niinku, etta jatkaako. Ettd ku tuntu ettd niinku kunto ei riitd, mutta
sitten tuota. Toisaalta mie olin niinku tyytyvainen siité etta mie olin
jatkanu. Ja koko ajan tuntu ettd menee niinku helpommaksi ja niin-
ku paremmin, kunto kasvaa ja. Muuten tosta tanssista nii, musta sii-
ta tulee semmonen niinku, se jotenki vapauttaa siitéa tulee semmo-
nen, hyva fiilis. Niin. Nii mie luulen ettd semmosta vapautta ja iloa
niinku tuntee. Tietenki sillon se ei valttdmatta ole ku tuota, ku ei
jaksa nii sitte tuntuu vaha kipuaki.

(K) Osaatko antaa jonku esimerkin siita ku ei jaksa tai tuntee Kki-
pua?

(H2) No mulla on koko ajan oikeestaan ollu nyt ongelmia noitten
pohkeitten kanssa. Et joka tunnilla mun pitda heittaé kengat jossaki
vaiheessa nurkkaan koska mulla kdy pohkeeseen nii jumalattoman

kipiad. Etta on ollu niinku kipua joka kerta.

Tyytymattoémyys fyysiseen kehonkuvaan tuli esille kahdessa haastatteluai-
neistossa. Peiliin katsominen ja itsensa ylipainoiseksi kokeminen liittyivat kysei-
seen alaluokkaan. Toisen haastateltavan kriittinen suhtautuminen ulkomuo-
toonsa tuli aineistossa useamman kerran esille. Vaikka oma fyysinen kehonku-
va ei miellyttanyt haastateltavaa, koki han saavansa tanssista hyvaa oloa.
Haastateltavan kielteiseen kokemukseen tyytymattomyydesta fyysiseen kehon-
kuvaansa kytkeytyi myds myonteisia piirteitd. Myonteisia tuloksia haastateltava
oli saavuttanut alaluokissa painon tippuminen, kunnon kohoaminen ja jaksami-
sen kokemus. Aineistosta tuli selvasti esille edelld mainittujen mydnteisten ko-
kemusten vaikutus haastateltavan paattavaisyyteen ja uskoon myodnteisemman

kehonkuvan saavuttamiseksi. Toisen haastateltavan kielteinen kokemus omas-
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ta kehonkuvasta kytkeytyi myds myonteiseen kokemukseen, alaluokkaan, usko
siihen, ettd osaa ja pystyy.

(H2) Ja musta on ollu hirveen mukavaa silla lailla huomata etta ma
pysyn rytmissa ja se tuo semmosen hyvan fiiliksen. Ja vaik se ei
naytakkaan kauheen kauniilta koska on ylipainoine ku kattoo pelis-
t&, niin se on kuitenki, siis tuo semmosta iloa.

... fietenkaan aina ei ole kiva katsoa itsedan peilistd kun on vahan

ylipainoinen. Mutta siihenkin tulee muutosta (hymy).

Sairauden oireen tunnistaminen oli kahden haastateltavan kielteinen koke-
mus kehoon liittyvissa tuntemuksissa. Toinen havaitsi tanssitunneilla kuinka
hanen kehonsa on kangistunut. Han kuvasi tuntemustaan ikavana. Toinen
haastateltava koki tiedostaneensa toisen kehon puolen heikkouden tanssitun-
neilla. Han kertoi yrittaneensa kuitenkin hyvaksya sen asian ja olla rankaisemat-
ta siitd itsedadn. Lisaksi kohtauksen saaminen tanssitunnilla herétti kyseisessa

haastateltavassa kielteisia tuntemuksia.

(H1) Nii kehosta vois sanoa vield et huomannu sen etta kuinka on
tullu kankeaksi, vuosien varrella. Etta vaikka niinké nyt voimistelee
ja tammaosta tekkee nii siita huolimatta on kankea. Et siina mie oon
huomannu etta pittda niinké koko ajan teha etta jotenki toi kankeus
saada, taikka sitte se liittyy siihe ettd ku on nii sulkeutunu omaan
kuoreensa nii.

(K) Onko se kankeus nakyny siis tunnilla?

(H1) On se on se. Nyttenkin lattaritunnilla nii se esimerkiksi k&sien
heilutus ja lantion liike nii. Etta valilla se meni ihan jees mut sit
yleensa ottaen se oli aika jaykkaa. Ikavaltdhan se tuntuu ku kangis-

tuu.

(Hs) Ja viimeksi ku oli se kohtaus niin sen jalakeen mulla ei kylla

harmittanu mind en ollu vihane millekdan, vaan sille ettéa no pitikd
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ny taalaki etta, se oli vahan, vahan semmone (tuli kyyneleita sil-
miin).

... jJa kasien jalkojen ja tdd vasemman puolen heikkous, mutta tuota
sen ku tiedostaa ettei vasemmalle ei paase yhta hyvin, nii koita

niella nyt, yritd vaan. Etta siitd mina en rankase ittiani.

Muut tuntemukset

Yhden haastateltavan kielteinen kokemus koski tunneille lahtemisen vaikeut-
ta. Han kertoi sen olevan yleisestikin hankalaa. Paaseminen tunneille toi haas-
tateltavalle kuitenkin myonteisia tuntemuksia. Nain ollen hénen kielteinen ko-
kemuksensa kytkeytyi hanen myonteisiin tuloksiinsa alaluokassa tyytyvaisyys
itsea kohtaan ryhm&é&n osallistumisesta ja sitoutumisesta. Alaluokka uuden
ryhméan tuoma jannitys tuli esille kahdessa aineistossa. Vastassa olevat uudet
ihmiset ja heidan kanssa toimeen tuleminen mietityttivat toista haastateltavaa.
Vaikka han tiesi tanssin olevan iloinen asia, pelotti hantd ep&onnistumisen
mahdollisuus sosiaalisissa suhteissa. Toiselle haastateltavalle uuden ryhman
tuoma jannitys tarkoitti ensimmaiselld tunnilla koettua epailysta oikeassa pai-
kassa olemisestaan. Oman tanssitaidon ja -kokemuksen vertailu muiden tanssi-
kurssilaisten aikaisempaan kokemukseen sai haastateltavan kyseenalaista-
maan paikkaansa. Haastateltava pystyi kuitenkin kasittelemé&éan asian ja hyvak-

symaan sen.

(Hs) ... aika varovaisestihan sinne tuli ku ei tienny ettd mité kautta
muut on tullu. Niinku ettd mika on ryhman yhteinen kriteeri ettd he
on tullu sinne. Ettd tuunko min& rikkomaan jotai yhteis6d. En mina
arkana tullu mutta sitte siitahan on tullu aika yhtendinen ryhma.

... vaikka tiesin etté se on ilonen homma ja pienella riskilla et jos ei
onnistukkaan, niinku se on ihan sama etta mika temppu se on, ei
valttamatta tarvi olla fyysinen epaonnistuminen vaan se etta ei ois
ollu hyva henki siella. Sekihan vaikuttaa paljo ettd miten tuut toi-

meen ihimisten kans, opettajan kans minkalainen henkiloé siel on
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vastassa. Et jos se meneeki pieleen nii kestakkd tdAmanki epaonnis-

tumisen okei tuo nyt tuntu vaha voimakkaalta ilmasulta mutta.

(H4) No ensimmainen tunti oli aika haastava ku siella ihmiset nii hir-
veesti esitteli niitd etta kuinka hyvia ne on (nauraa). Siis omia ko-
kemuksia miten ne oli tanssinu siella ja taalla ja sita ja tata ja ite ei
00 tosissaan tanssinu ei mittaan ja on kammoksunu kaikkia pari-
tanssisysteemeja. Sillo tuli vahan semmone etta apua etta oonko-
han ma nyt ihan oikeessa paikkaa, mutta sitte kuitenki, sen on voi-
nu sivuuttaa ja ajatella ettd no jokkainen, tama on minun kokemus,
ettd mul ei ole taitoa. M4 meen opettajan taakse (nauraa), valitto-

maan laheisyyteen.

Ajatuksia ja muistoja herasi kielteisessa valossa kaikille haastateltaville. Yh-
delle haastateltavalle tanssin tuoma ilo herétti muistoja aiemmasta nuoruuden
tanssiharrastuksestaan, mika kytkeytyi nykyhetkeen. Haastateltava tunsi kai-
puuta ja haikeutta kertoessaan, ettéd nykyisin ei tule kaytya tanssimassa. Kolme
haastateltavaa koki tanssikurssin paattymisen herattavan haikeita ajatuksia.
Haikeutta ilmaistiin miettien mita jatkossa tehtaisiin lauantaisin. Lisaksi koettiin

harmitusta ja haikeutta siita, etta kaikki eivat paasseet viimeiselle tanssitunnille.

(K) Onko muita tunnekokemuksia mita tanssitunnit on herattany?
(H1) No haikeutta ja surua ja riippuen vaha musiikistaki nii, sem-
mosia. Tullee mielikuvia menneisyydesta ja muistoja nii, haikeutta

ja suruaki.

(H2) Nyt mie mietinki ettd mita mie sitte teen lauantaina ku tama

loppuu. Pitds saaha jotaki tilalle ja mielella&n jotaki tanssiin liittyvaa.

(H3) No kylla huominen sillee niinku on semmonen surupdaiva, etta
ku td& loppuu ja on ettiny, ettiny tuota sitte paikkaa missa jotenki
jatkettais. Mutta onneksi on se x (mainitsee yhden kurssilaisen ni-

men), ettd mennaan kokeilemaan...
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Kaksi haastateltavaa toi haastattelussa esille tyytyméattomyytensa omaan op-

pimiseensa. Toiselle haastateltavalle tyytymattomyys tarkoitti halua oppia

tanssit paremmin. Han koki tanssisarjojen muistamisen tanssitunnin ulkopuolel-

la olevan vaikeaa. Toinen haastateltava kertoi tuntevansa pettymysta itseensa

kokiessaan epaonnistuneensa. Han kertoi tuntevansa paaosin myonteisia tun-

temuksia tanssiessaan, mutta kielteisidkin tuntemuksia tulee. Kielteiset, epaon-

nistumisen tuntemukset kytkeytyivat haastateltavalla rytmissa pysymattomyy-

teen ja sairauden oireen tunnistamiseen. Konkreettisen esimerkin hén toi rock-

tanssista. Han kertoi sen olleen itselleen lilan nopea, ja tiedostavansa samalla

toisen kehon puolensa heikkouden.

5.3.2

(Hs) Mutta ettd sitte semmone juttu ettd ku on jalkikattee miettiny
niita liikkeita ettd jos kotona joku sanoo ettd no nayta ettd mita te
ootte teheny nii ma en muista mittdd muuta ku etta (naytti travolta-
kadet, nauraa). Ei osaa niinku, ei kerta kaikkiaan oo silla tavalla
oppinu vaikka on ollu hauskaa. Ettd semmonen, iloa saanu mut ois
viela niinku halunnu etté ois oppinu ylioppinu. Mutta sita ei varmaa
hetkessa opikaan, siind menee varmaa muutama vuosi, etta edes

muistaa.

(H3)... en voi sanoa etta surua siitd kuitenkaan tulis vaikka vaha
epaonnistuis vaan vahan pettymysta itteensa, ettd no eikd tama nyt
pitany mennda niinku tai miksi tAm& meni niinku ei pitany etta (nau-

raa varovasti).

Muihin liittyvat kokemukset

Kyseisen ylaluokan alaluokat jasentyivat yhden otsikon alle, kokemukset ryh-

masta. Alaluokat olivat tyytymattomyys tanssiryhman osallistujia kohtaan ja

korjausehdotuksia tanssiryhman toteutukseen.
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Kokemukset ryhmasta

Tyytymattémyys tanssiryhman osallistujia kohtaan tuli yhdessa haastatte-
luaineistossa esille. Kyseinen haastateltava kertoi ryhméan olleen kiva, seka
ryhmassa olleen mukavia ihmisia. Han koki ryhmassa olleen myoés vahemman
piristavia ihmisia. Taman han koki voineensa kuitenkin sivuuttaa ilman ongel-

mia.

(H4) Musta siel on ollu joitaki tosi semmosia piristavia persoonia
niinku se x (mainitsee yhden ryhmalaisen nimen), esimerkiksi. Ja
no sitte on tietenki joitaki antipatioitaki (nauraa), mutta neki on voi-

nu sivuuttaa etta.

Alaluokka korjausehdotuksia tanssiryhman toteutukseen kytkeytyi kahdella
haastateltavalla tanssitunnin ajankohtaan. Toinen haastateltavista kertoi kes-
kustelleensa joidenkin ryhmalaisten kanssa tanssitunnin kellonajasta. He koki-
vat, etta aikaisempi aika tanssitunnille olisi ollut parempi. Toisen haastateltavan
mukaan viikonpéaiva tanssitunnille ei ollut paras mahdollinen péaiva. Hanella ta-
ma kielteinen kokemus kytkeytyi myonteiseen kokemukseen alaluokassa tyyty-
vaisyys itsed kohtaan ryhmaan osallistumisesta ja sitoutumisesta. Han teki paa-
toksen tauottaa menonsa tuona viikonpaivana péaastakseen osallistumaan
Tanssi Liikuttaa -tanssikurssille. Lisdksi yhden haastateltavan korjausehdotus
tanssiryhman toteutuksessa liittyi valmiin tanssisarjan tanssimiseen. Han koki,

ettd valmista tanssia olisi ollut hyva tanssia pidemman aikaa.

(H4) Kuitenki ne taytty etta tanssilajien suhteen ja opetuksen suh-
teen ettd se oli tarpeeksi yksityiskohtasta ja tanssi edisty. Mutta sit-
te tietenki ettd toiveena ois ollu ettd ois enempi ollu aikaa sitte

tanssia sita valmista tanssia.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettiset [ahtokohdat

Kaikissa tutkimuksissa pyritaan valttamaan virheitd, mutta silti tulosten luotetta-
vuus ja patevyys vaihtelevat. Tasta syysta luotettavuuden arviointia tehdaan.
Tutkimuksen arviointiin liittyvat kasitteet reliaabelius ja validius. Reliaabelius
tarkoittaa tulosten toistettavuutta, kykya antaa tuloksia, jotka ei perustu sattu-
manvaraisuuteen. Validius tarkoittaa patevyytta, mittarin tai tutkimusmenetel-
man kykya mitata juuri sitd, mitd on tarkoitettukin. Reliaabeliutta voidaan arvioi-
da esimerkiksi uusintamittauksin. Esimerkiksi jos samaan tulokseen paatyy
kaksi eri tutkimuksen tekijaa, tai jos samaa kohdetta tutkitaan eri kerroilla saa-
den saman tuloksen, voidaan tulosta pitaa reliaabelina. (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2009, 231.)

Laadullisessa tutkimuksessa kasitteet reliaabelius ja validius ovat saaneet eri-
laisia tulkintoja. Niiden kaytt6a saatetaan pyrkia valttdamaan, koska ne liitetdan
kvantitatiiviseen tutkimukseen, josta ndma termit ovat saaneet alkunsakin. Hirs-
jarvi ym. ottaa kirjassaan esille kasitteen validius epaselvyyden. Tapaustutki-
muksissa, haastattelututkimuksissa voidaan aiheellisesti ajatella, etta kuvaukset
ihmisesta tai kulttuurista ovat ainutlaatuisia, kahta samanlaista tapausta ei ole,
joten perinteiset luotettavuuden ja patevyyden arvioinnit eivat toimi tallaisissa
tapauksissa. Vaikka luotettavuuden ja patevyyden kasitteita ei kaytettaisikaan,
tulisi niité kuitenkin jollakin tavalla arvioida. Laadullisessa tutkimuksessa esi-
merkiksi pohditaan usein, miten lukijoille selostaisi tarkasti mita tutkimuksessa
on tehty ja miten saatuihin tuloksiin on p&adytty. Tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta parantaa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta. Esimerkiksi
haastattelututkimuksessa kerrotaan haastatteluolosuhteista, mahdollisista héi-
riotekijoisté ja tutkijan oman tilanteen arvioinnista. Keskeisté laadullisen aineis-
ton analyysissa on luokittelujen tekeminen. Tulosten tulkinnassa patee sama
vaatimus tarkkuudesta. Tutkijan olisi tuotava esille, mihin esittamat tulkinnat
perustuvat. Suorat otteet haastattelusta tai muut autenttiset dokumentit auttavat
lukijaa tassa. (Hirsjarvi ym. 2009, 232-233.)
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Taman tutkimuksen luotettavuuden lisdamiseksi, tutkimuksen toteuttamisen eri
vaiheet on pyritty selostamaan mahdollisimman tarkasti, kuinka aineisto on
koottu ja analysoitu. Alaluvuissa 4.5 ja 4.6, haastatteluaineiston keruu ja haas-
tatteluaineiston analysointi kuvataan haastatteluprosessin etenemista suunnitte-
luvaiheesta toteutukseen ja aineiston analysointiin. Kaiken kaikkiaan litteroin-
nissa ja luokittelussa on pyritty etenemaan johdonmukaisesti. Analyysi on pyritty
tekemaan kattavasti, jotta avoin tutkimusnakemys toteutuisi ja kaikki mielenter-
veyskuntoutujan merkitykselliset kokemukset tulisivat kuuluviin. Suorat haastat-
teluotteet auttavat tdssé. Satunnaisia poimintoja aineistosta ei ole tehty. Tanssi
Liikuttaa — ryhman ohjaajana, ennen tanssituntien alkua tiedostin mygs sen,
ettd minun taytyi erottaa roolini ohjaajana ja tutkijana taysin toisistaan. Tanssi-
tunneilla olin vain ohjaaja ja toimin niin kuin olen ohjaajana aina toiminut. Kaikki
mahdolliset ennakkokasitykset ja ajatukset siitd, kuinka tanssitunnit tulevat me-
nemaan ja miten ne tulevat vaikuttamaan tutkittaviin oli suljettava pois. Tuomi ja
Sarajarvi (2011, 96) kirjoittavatkin, ettd ongelmaa voi pyrkia ratkaisemaan siten,
etta tutkija tiedostaa omat ennakkoluulonsa ilmiosta, kirjoittaa ne auki ja suhtau-

tuu niihin tietoisesti analyysia tehdessa.

Haastatteluaineiston luotettavuutta lisdd huolellinen etukateissuunnittelu. Siihen
sisédltyy hyvin suunniteltu haastattelurunko. Lisdksi mietitddn etukéteen haastat-
telun teemojen syventamistapoja ja mahdollisia lisakysymyksia. Vaikka kaikkiin
lisakysymyksiin on mahdoton varautua, on kuitenkin hyva muistaa, etta teema-
haastattelu ei ole vain paateemojen esittelya. Esihaastatteluilla, koehaastatte-
luilla voidaan testata haastattelurunkoa, teemojen jarjestysta ja hypoteettisten
kysymysten muotoilua ennen varsinaista haastattelua. Esihaastatteluiden tehta-
vana on harjaannuttaa haastattelijat tehtavaansa. Nain ensimmaiset varsinaiset
haastattelut sisaltavat vahemman virheita kuin jos esihaastatteluja ei olisi ollut.
Haastatteluaineiston luotettavuutta lisad myos se, etta tallenteiden kuuluvuus
on hyvaa, ja, etta haastattelu litteroidaan mahdollisimman pian haastattelusta.
Samoin haastattelupaivakirjan pito vaikuttaa laadun parantamiseen. Siihen voi
merkita erityisid huomioita haastateltavista ja ymparistosta, jotka voivat helpot-
taa myOhempéaa tulkintaa. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 72—-73, 184-185.)
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Etukateissuunnittelua ennen tutkimuksen alkua oli paljon sek& ohjaajan roolissa
etta tutkijan roolissa. Tanssituntien sisallon suunnittelu kokonaisuutena ja yksit-
taisina tunteina, opetusmenetelmien pohtiminen, musiikin valinnat ja kaytannon
asioiden jarjestaminen, tanssisaliin ja aanentoistoon tutustuminen vaativat
oman suunnittelunsa ja aikansa. Haastattelurunkoa lahdin suunnittelemaan jo
hyvissa ajoin ennen Tanssi Liikuttaa -ryhman alkamista. Perehdyin kirjallisuu-
teen haastattelusta ja yksilhaastattelusta aineistonkeruumenetelmana suunni-
tellessani teemahaastattelua. Teemahaastattelu sai lopullisen muotonsa usei-
den eri versioiden jalkeen. Mietin paljon kysymysten sanallista muotoilua, ja
sitd, ettd kysymykset eivat saa olla johdattelevia. Tahan asiaan haastattelukirjal-
lisuuteen perehtyminen auttoi minua. Lopulta paadyin avoimiin aihepiireihin eli
teemoihin, joiden varassa haastattelu kaytaisiin. Koin lopullisen haastattelurun-
gon tukevan parhaiten tutkimusongelmaani. Lisaksi pohdin mahdollisia lisaky-

symyksia.

Aikaisempaa kokemusta minulla ei ollut haastattelijana toimimisesta. Lukemi-
nen teemahaastattelusta ja yksildhaastattelusta valmisti minua haastattelujen
toteuttamiseen antaen itselle varmuutta. Liséasi harjoittelin opiskelukaverini ja
toisen ystavani kanssa hypoteettista haastattelutilannetta useamman kerran
testaten tehtyd teemahaastattelurunkoa, haastateltavan vastauksiin reagoimista
ja lisdkysymysten esittamistd. Samalla harjoittelin nauhurin kayttéa ja testasin
nauhoituksen laatua erilaisissa tiloissa ja eri etaisyyksilta. Olen ohjannut tanssi-
ja liikuntaryhmia jo 20 vuotta kohdaten paljon ihmisi&, joten suhtauduin haastat-

teluihin siind mielessa luottavaisin mielin.

Haastattelutilanteet sujuivat hyvin. Koin, etta vuoropuhelu kaikissa haastatte-
luissa oli rentoa ja sujuvaa. Minulla oli luonteva olla ja uskon, ettd myos haasta-
teltavilla oli. Se, ettd tanssikurssin aikana oli ehtinyt jo tulla tutuiksi haastatelta-
vien kanssa, mahdollisesti vaikutti haastattelutilanteiden rentouteen. Pienta jan-
nitysta oli havaittavissa usein haastattelujen alussa, mutta se havisi kaikilla no-
peasti. Haastattelijana olisin voinut viela paremmin kiinnittda huomiota rauhalli-
seen aloitukseen haastattelussa. Koin, etta niissa haastatteluissa, jotka toteutet-
tiin kotiolosuhteissa, aloitus oli rauhallinen. Mutta ne, jotka toteutettiin tanssisa-
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lissa haastateltavien toivomuksesta, aloitus oli hatdisempi. Yksi haastattelu to-
teutettiin heti viimeisen tanssitunnin jalkeen tanssisalissa. Vaikka kyseisesta
haastattelusta valittyi hyvin mita kaikkea tanssi hanelle oli merkinnyt, ja haasta-
teltava oli avoin, jai itselleni haastattelusta hieman hatéainen olo. Haastattelu
tuntui olevan nopeasti ohi, vaikkakin kestoltaan se oli 30 minuuttia. Toisaalta
haastateltavalla saattoi olla selkeat ajatukset ja tuntemukset kokemuksistaan
tanssista, jotka han toi vaan ytimekkaasti esille. Toisaalta tanssitunnin jalkeen
haastateltavalla saattoi olla hieman kiire ja vasymys painaa, joten se ei ollut
haastattelutilanteelle ihanteellisin hetki. Haastattelijana minullekin olisi ollut pa-
rempi, jos tanssitunnin jalkeen olisi ollut pidempi tauko, jotta olisin voinut rauhal-
lisesti valmistautua haastatteluun. Taman haastattelun jalkeen en ollut niin tyy-
tyvainen itseeni kuin aikaisemmissa kolmessa haastattelussa. Kuitenkin ana-
lysoidessani haastattelua ja omaa toimintaani haastattelijana litteroidessani
haastattelua ja lukiessani valmista litteroitua tekstia, osoittautui haastattelu kui-
tenkin laadullisesti hyvéksi. Muutamia haastateltavan vastauksia oli, joihin olisin

voinut tarttua lisakysymyksin, mutta ne jaivat minulta huomaamatta.

Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen omaan toimintaani haastattelijana. Osasin
mielestani kuunnella ja antaa aikaa haastateltaville vastata. En pelannyt hiljaisia
hetkia. Usein hiljaisen hetken jalkeen haastateltava syvensi edella kertomaansa
asiaa, ja ohjasi nain itse keskustelua eteenpain. Roolini haastattelijana hieman
vaihteli riippuen haastattelusta ja haastateltavasta. Jossakin haastattelussa sain
olla enemman kuuntelijan roolissa ja jossakin haastattelussa sain enemman
ohjata haastattelua lisdkysymyksin. Tiedostin ennen haastatteluita kysymysten
asettelun tarkeyden luotettavuuden kannalta, ja tAman osasin mielestani toteu-

taa haastatteluissa hyvin. Johdattelevia kysymyksia ei juuri ollut.

Kokemattomuuteni haastatteluista nakyi yhdessa haastattelussa siten, ettd mi-
nulta olisi vaadittu entistda enemman ohjailevaa otetta. Haastattelu poikkesi ai-
heesta valilla niin paljon, ettéd minulta olisi taytynyt 16ytya uskallusta keskeyttaa
ja ohjata keskustelu oikeille urille. Taman haastattelun analysointi oli erittain
tyolasta ja haastavaa sen harhailevuuden vuoksi. Edellisen kaltaiset virheet oli-
sivat voineet olla vahaisempid, jos aikaisempaa kokemusta haastattelutilanteis-
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ta olisi ollut. Lis&ksi tassa tutkimuksessa ei kaytetty esihaastatteluja, jotka olisi-
vat tuoneet kokemusta erilaisista tilanteista. Ainoastaan omat hypoteettiset
koehaastattelut toimivat ns. esihaastatteluina. Ensimmaisen haastattelun oli
tarkoitus olla esihaastattelu, mutta sen osoittautuessa laadullisesti luotettavaksi,
ja vahaisten yhteisten haastatteluajankohtien vuoksi haastattelijan ja haastatel-
tavien valilla, haastattelu otettiin mukaan tutkimukseen. Lisaksi yksi haastattelu
opetti minulle sen, ettd nauhuria ei kannata sulkea valittomasti haastattelun
paatyttya. Haastateltava saattaa jatkaa kokemustensa kertomista varsinaisen
haastattelunkin jalkeen ja nain arvokasta tietoa saattaa jaada aineiston ulkopuo-
lelle.

Haastattelujen tallenteiden laatu oli hyvaa. Litteroinnit tein sanasta sanaan. Jo-
kaisen haastattelun litteroinnin aloitin samana paivana kuin haastattelu oli ollut.
Varsinaista haastattelupaivakirjaa en pitdnyt, mutta haastateltaessa tein huomi-
oita ja muistiinpanoja esim. haastateltavan ilmeista ja mahdollisista herkistymi-
sistd, ja lisasin ne litteroidessa tekstin valiin. Jokaisen haastattelun jalkeen ana-
lysoin litteroidusta tekstista myds omaa toimintaani haastattelijana, jotta pystyi-

sin seuraavassa haastattelussa toimimaan paremmin.

Tutkimusta tehdessa on otettava monia eettisia kysymyksia huomioon. Tutki-
museettiset periaatteet tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyen ovat yleisesti
hyvaksyttyja. Tutkijalla on vastuu tuntea ndma periaatteet ja toimia niiden mu-
kaisesti. Puhutaan hyvan tieteellisen kaytanndén noudattamisesta. lhmisarvon
kunnioittaminen on lahtokohtana tutkimuksessa. Kaytanndssa taméa tarkoittaa
sitd, ettd ihmisella on mahdollisuus paattaa osallistuuko han tutkimukseen. Tut-
kilan on selvitettdva, miten tutkittavien suostumus hankitaan, millaista tietoa
heille annetaan ja liittyyk6 heidan osallistumiseensa mahdollisia riskeja. Tutki-
mukseen osallistuvilta vaaditaan yleensd annettu suostumus. Eparehellinen
toiminta ei kuulu tutkimustyohon. On huomioitava esimerkiksi seuraavia periaat-
teita: Toisten tekstid ei esitetd omana ja tekstia lainatessa asianmukaiset lah-
demerkinnat on oltava kunnossa. Tutkijan ei pida plagioida itseaan eli tuottaa
uutta tutkimusta vain vdhan muokkaamalla aikaisemman tutkimuksensa osia.

Tuloksia ei voi yleistaa kritiikittomasti. Raportoinnissa on kaytettavat menetel-
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mat selostettava huolella. Puutteellinen tai harhaanjohtava raportointi ei kuulu
eettisesti hyvaan tutkimukseen. Lisdksi aineistojen anonymisointi ja arkistointi

liittyvat eettisiin kysymyksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 23, 25-27.)

Tutkimuksen eettisia ratkaisuja tulee esille monissa tutkimuksen eri vaiheissa.
Hirsjarvi ja Hurme kuvaavat kirjassaan eri vaiheita Kvalen mukaan, joita voi olla
esimerkiksi suunnitelma, haastattelutilanne, haastattelun purkaminen, analyysi
ja raportointi. Suunnitelmavaiheessa eettiset kysymykset koskevat kohteena
olevien henkildiden suostumusta, luottamuksellisuuden takaamista ja mahdollis-
ten tutkimuksesta aiheutuvien seurausten huomioon ottamista kohdehenkildille.
Seka haastattelutilanteessa etta purkamis- /litterointivaiheessa tulee jalleen esil-
le luottamuksellisuus. Lisaksi haastattelutilanteessa tulee miettia mité itse haas-
tattelutilanne voi aiheuttaa haastateltaville. Purkamis- /litterointivaiheessa taytyy
miettia miten uskollisesti noudattaa haastateltavien suullisia lausumia kirjalli-
sessa litteroinnissa. Analyysivaiheessa eettiset ratkaisut koskevat sitd, miten
syvallisesti ja kriittisesti haastattelut voidaan analysoida ja onko tutkittavilla
mahdollisuus kommentoida, miten heidan lauseitaan on tulkittu. Raportoinnissa
on otettava huomioon luottamuksellisuus ja julkaistun raportin aiheuttamat seu-
raukset seka haastateltaville etta heita koskeville ryhmille tai instituutioille. (Hirs-
jarvi & Hurme 2011, 20.)

Tarkeimmat eettiset kysymykset koskivat tdssd tutkimuksessa tutkimukseen
suostumusta, anonymisointia, luottamuksellisuutta ja seurauksia. Ensimmaisen
tanssitunnin yhteydessa mielenterveyskuntoutujille kerrottiin tutkimuksen luon-
teesta ja tarkoituksesta. Heille selvitettiin, mitd anonymiteetti ja luottamukselli-
suus tarkoittavat tutkimuksen eri vaiheissa. Liséksi informoitiin tutkimukseen
osallistuneiden oikeudesta keskeyttaa tutkimus aina halutessaan. Vapaaehtoi-
set tutkimukseen osallistujat antoivat osallistumisestaan yksildhaastatteluun
kirjallisen suostumuksen (Liite 3). Jotta haastateltavien anonymiteetti olisi suo-
jattu, henkilétiedot ja haastatteluaineistot olivat vain minun hallussani. Tutkijana
noudatin vaitiolo- ja salassapitovelvollisuutta. Aineistossa kuvasin haastateltavia
termein Hi-Hy eli Hy tarkoitti haastateltavaa numero 1. Aineiston havitin asian-

mukaisesti tutkimuksen valmistuttua.
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Yksi tarkeéd eettinen ratkaisu tassa tutkimuksessa koski seurauksia, joita tutki-
muksesta saattoi aiheutua tutkittaville. Seurausten huomioiminen liittyi seka
tanssitunteihin etta haastattelutilanteisiin. Varauduin siihen, ettad tanssitunnit ja
haastattelut saattavat nostaa mielenterveyskuntoutujilla voimakkaitakin tunteita
esille. Otin mahdollisen jalkihoidon tarpeen puheeksi Balanssi ry:ssd ennen
Tanssi Liikuttaa — ryhman alkua, ja sovimme siella selkean toimintamallin tallai-
sia tapauksia varten. Informoin toimintamallista mielenterveyskuntoutujia en-
simmaiselld tanssitunnilla. Ennen tutkimuksen alkua mietin valitsenko tanssitun-
tien sisalloksi luovan tanssin vai tanssisarjoihin, tanssikoreografioihin perustu-
van tunnin. Koska valitonté purkua tanssituntien jalkeen ei ollut, paadyin tanssi-
koreografioihin pohjautuviin tanssitunteihin. Otin kuitenkin tunneille mukaan luo-
van tanssin elementteja seka lammitelyosioon ja tanssisarjoihin antaen tilaa
omalle ilmaisulle myos talla tavoin. Alaluvussa 4.3 kuvataan tanssituntien sisal-
toéa tarkemmin. Vaikka tanssitunnit ja haastattelu saattoivat herattdd mielenter-
veyskuntoutujissa vahvojakin tunteita, en kokenut, ettd heranneet kokemukset

olisivat olleet kuntoutuijille rasite. Lisaksi kokemukset olivat padosin myonteisia.

Haastatteluaineiston analysointivaihe oli haastavaa tanssin herattdmien moni-
naisten ja lukuisten kokemusten vuoksi. Olen pyrkinyt kasittelemaan haastatte-
luaineistoa mahdollisimman avoimesti ja totuudenmukaisesti tutkimuksen luotet-
tavuus ja eettisyys huomioon ottaen. Haastatteluaineistosta muodostetut luokat
ja niistd muodostuneet johtopééattkset ovat minun tekemiani tulkintoja mielen-
terveyskuntoutujien kokemuksista tanssista. Analyysivaiheessa tarkastelin ai-
neistoja perusteellisesti, ja palasin aina vahan valia alkuperéisiin aineistoihin,
jotta tulkintani, ja loppujen lopuksi johtopaatdkseni olisivat olleet perusteltuja ja
oikeita. Olisi ollut mielenkiintoista analyysivaiheessa ns. tarkistuttaa haastatel-
tavilla minun tekemani tulkinnat heidan kokemuksistaan tanssista. Téllaista eet-
tista ratkaisua, heidan mahdollisuuttaan kommentoida tekemiani tulkintoja, ei

analyysivaiheessa kuitenkaan ollut.
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6.2 Tulosten tarkastelu

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia tanssista ja tanssin merkityksesta kahdeksan viikkoa kestavan Tanssi
Liikuttaa -ryhman pohjalta. Tarkoituksena oli tuottaa tietoa, mitka asiat mielen-
terveyskuntoutuja kokee tanssissa myonteising, ja mitka kielteisin&. Tavoitteena
oli vastata tutkimuskysymykseen, herattaako tanssi mahdollisia myonteisia ko-
kemuksia kuntoutujissa, ja jos herattad, niin millaisia. Tutkimuksen toinen ala-
kysymys oli, herattaako tanssi mahdollisia kielteisia kokemuksia, ja jos herattaa,
niin millaisia. Liséksi halusin herattdad ajatuksia tanssin mahdollisuuksista fy-
sioterapiassa. Koska tutkimus oli laadullinen, aineistosta ei voi tehdéa johtopaa-
toksia yleistettdvyyden nakotkulmasta. Saadut tutkimustulokset, haastateltavien
yksityiskohtaiset kokemusten kuvailut ja niiden ymmartaminen, voivat kuitenkin
antaa tietoa terapeuteille/hoitoalan tyontekijoille, jotka kayttavat tai aikovat kayt-
taa tanssia yhtena tyoskentelyn valineena.

Tutkimustulokset ryhmiteltiin tutkimuskysymysten mukaisesti myénteisiin koke-
muksiin ja kielteisiin kokemuksiin. Tutkimustulokset esittaytyivat pd&osin myon-
teisind. Tahan tutkimukseen osallistuneiden kokemusten perusteella, mielenter-
veyskuntoutujat saivat tanssista moninaisia myonteisia merkityksellisia koke-
muksia, jotka tukivat heiddn mielenterveyttaan. Keskeisimmét kokemukset oli-
vat vapautuminen, ilon saaminen ja mielialan nostaminen, oppimisen kokemus,
itseluottamuksen nouseminen, kunnon kohoaminen ja tanssiryhman sek& oh-
jaajan tuoma tuki ja turva mielenterveyskuntoutujille. Luottamus tanssiryhmaan
ja ohjaajaan mahdollisti mielenterveyskuntoutujilla uskalluksen vapautua tans-
seissa. Tanssin herattamia kielteisid kokemuksia oli vahan, ja ne linkittyivat
usein myonteisiin kokemuksiin tai tanssituntien edetessa ne kaantyivat myon-
teisiksi. Kielteiset kokemukset liittyivat oppimisen kokemukseen ja tyytymatt6-
myyteen siind, omaan fyysiseen kehonkuvaan ja oman sairauden oireen tunnis-
tamiseen. Liséksi haikeiden muistojen herdadminen, tunneille l&htemisen vaike-
us, uuden ryhman tuoma jannitys ja annetut korjausehdotukset tanssiryhman

ajankohdasta luokittuivat kielteisiin kokemuksiin.
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Vapautuminen ja hyvan olon saaminen nahtiin tutkimuksessa tarkeina element-
teind. Vapautumiseen liittyvat kokemukset tanssista ja sen tuottama hyvé olo
nousivat jokaisen neljan haastateltavan aineistosta selvasti esille. Vapautumi-
nen tarkoitti heille heittaytymista, avautumista, kontrollista vapautumista, huoli-
en unohtamista ja kykenemisté tunteiden ilmaisuun. Eraalle haastateltavalle se
merkitsi luovuuden kokemista ja ilmaisua. Lisdksi kaksi haastateltavaa kuvasi
kehon ja mielen yhteyden kokemista vapautumisen tunteena. Ravelinin ym.
(2006, 311) mukaan antautuminen, itsensé paljastaminen, itsen ja tunteiden
ilmaisu ovat tanssin ominaispiirteitd. Tanssin yhtena seurauksena on hurmosti-
la, jota kuvataan sanoin ekstaasi ja transsi. Kirsi Heimosen vaitostutkimuksen
(2009, 110-111) mukaan, jossa tutkittiin millaisia tanssimisen merkityksia Lun-
din teollisen muotoilun opiskelijat muodostavat tanssimisen kokemuksistaan
likeimprovisaatiotyOpajassa, tanssiessa voi paasta olotilaan, jossa unohtaa it-
sensé ja antaa liikkeen ja virran viedd. Tama olotila tulee tanssijasta itsestaan,
ainoastaan ryhma ja sanalliset ohjeet tukevat tapahtumista. Opiskelijat heittay-
tyvat tuntemattomaan tuntemattomien ihmisten kanssa. Tanssiminen vie kohti
oman egon unohtamista. Opiskelijoiden aistisuus on keskitssa ja ruumiillisuus
tulee kuulluksi. Tapahtuu uudenlaista ruumiillisuuden loytamista. Enaa tarkkai-

lun kohteena ei ole keho, vaan keski6on asettuu tapahtuminen.

Tassa tutkimuksessa kaksi haastateltavaa koki vapautumisen tanssiessa kehon
ja mielen vuorovaikutuksena. Heille tanssi oli kokonaisvaltaista. Toisella siihen
liittyi my6s musiikin kehollinen kokeminen. Edella mainittu tutkimustulos on yh-
teneva Heimosen tutkimuksen (2009, 231) kanssa, jossa yhteyden saaminen
itseensd, seka ruumiiseen ettd mieleen, synnytti tutkittavilla irtonaisuuden, va-
pautumisen ja kokonaisuuden tunteen. Kun askelten suorittamisesta paastaa
irti, vapautuminen olemiseen ja tanssimiseen tapahtuu. Tanssiminen tuntuu
helpolta ja se poikkeaa arjen tavanomaisista tapahtumista. Myoés Mariana Sil-
jamaen vaitostutkimuksessa (2013, 56, 98), jossa tutkittiin tanssinharrastajien
kokemuksia eri kulttuureista lahtoisin olevista tanssimuodoista kokemuspéaiva-
kirjan avulla, tanssiminen tuotti arjesta irrottautumisen kokemuksia, flow-
kokemuksia ja kehollista mielihyvda. Nama asiat liittyivat tutkimuksessa Silja-

maen kasittelemdan teemaan voimaantumisesta. Han nimesi tanssimisen
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myoOnteiset merkitykselliset kokemukset tanssijan voimaantumiseksi. Arjesta
poikkeavat kokemukset ja flow-kokemukset olivat voimaantumisen eréita ilme-

nemismuotoja.

Siljamaen, Anttilan, Perttulan & Séaakslahden tutkimuksessa (2012, 55), joka on
Siljaméaen vaitostutkimuksen osajulkaisu, tanssinharrastajat kuvailivat tanssin ja
musiikin johdattavan heidat aikaan ja tilaan, jossa on nautinnollista olla. Antau-
tuminen tanssille ja kokonaisvaltainen keskittyminen mahdollistivat arkirutiineis-
ta irti paasemisen. Tanssimista kuvailtiin talldin ihanana ja vapauttavana. Flow-
kokemukset, hurmioitumisen hetket, osoittautuivat tanssinharrastajille merkityk-
sellisiksi. Ne tukivat tanssijoiden sisdisten voimavarojen loytamista ja olivat

voimaannuttavia.

Kehon ja mielen yhteyden kokeminen tuli esille my6s Siljaméen (2013, 56, 106—
108, 113) vaitostutkimuksessa. Han puhuu kehollisesta lasnéolosta, joka edel-
lyttda kehon ja mielen kokonaisvaltaista lasnaoloa. Se tarkoittaa hetkessa ela-
misen taitoa ja kehon siséisten viestien kuuntelua. Siljaméen mukaan kehollista
lasnaoloa tukemalla voidaan vahvistaa tanssijoiden itsetuntemusta ja identiteet-
tia. Osa Siljamaen tutkittavista ei kuitenkaan paassyt kokemaan tata tietoista
kehollista lasnaoloa. Mahdollinen syy tdhan saattoi olla se, etta keskittyminen
suuntautui valilla ainoastaan liikkeiden tekniseen suorittamiseen ja opettajan
jaljittelyyn. Myds liilan vaativissa harjoituksissa tanssijan taitotasoon nahden
epaonnistumisen, turhautumisen ja hapean kokemukset olivat voimaantumisen
esteita. Siljamaki ilmensi tutkimuksessaan voimaantumisen esteilla tanssimisen
kielteisia merkityksellisida kokemuksia tanssinharrastajille. Tanssijan tunne
omasta osaamattomuudesta, itsearvostuksen vahaisyydesta ja tanssimisen ul-
kokohtaisuudesta esti voimaantumisen. Lisaksi liikkeen kokemista sisaltdpain
oli vaikea tavoittaa, kun omaa tanssimistaan katsoi peilistd. Herkistyminen ke-
holliselle lasn&ololle ja asento- ja liikeaistin valittamille aistimuksille ei ollut help-
poa, koska peili sai suuntaamaan ajatukset omaan kehoon ja tyytyméattomyy-
teen siind. Ulkonakéon kohdistuvista paineista kirjoitettiin kuitenkin vain vahan,

mutta nama liittyivat aina peilin kayttdoon tanssisalissa. Siljaméen mukaan tasta
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syysta jatkuvaa peilin kayttéa olisi syyta rajoittaa tanssitunneilla. Peili koettiin

myds monin tavoin hyodyllisend oppimisen ja palautteen saamisen kannalta.

Ylla mainitut tutkimustulokset ovat yhtenevaiset tdman tutkimuksen tuloksien
kanssa. Peilin kayttoon liittyi kahdella haastateltavalla negatiivisia tuntemuksia.
Toisella ne liittyivat kriittiseen suhtautumiseen omaa kehonkuvaansa kohtaan ja
toisella tdamén lisaksi itseluottamuksen vahyyteen ja itsensa hyvaksymiseen.
Toinen haastateltavista kertoi, ettd han uskalsi toiseksi viimeisella tanssitunnilla
katsoa itsedan ensimmaisen kerran peilistd. Peiliin katsominen kuvasi hanelle
itseluottamuksen nousua ja itsensa hyvaksymista. Olen samaa mielta Siljaméaen
kanssa siita, etta peilin jatkuvaa kayttda tanssitunneilla olisi hyva miettia. Se
saattaa usein vieda huomiota pois tanssin omakohtaisilta kokemuksilta ja kehol-
lisista tuntemuksista. Toisaalta voi pohtia, auttoiko peilin olemassaolo tanssi-
tunnilla téassa tutkimuksessa haastateltavaa itsensé hyvaksymisen tiella. Peilin
tuomaa hyodyllisyyttéa oppimisen kannalta ei tullut tdssa tutkimuksessa esille,

toisin kuin Siljamaen tutkimuksessa.

Liséksi tanssimisen tuottama vapautuminen ja hyvan olon saaminen estyivat,
kun musiikin ja tanssiliikkeiden liian nopea tempo rock n'swing- tanssisarjassa
synnytti kielteisia kokemuksia heréattaen tyytymattomyyttd omaa oppimistaan
kohtaan yhdelle haastateltavista. Toisella haastateltavalla tyytymattomyys op-
pimiseensa liittyi h&nen haluunsa oppia ja muistaa tanssisarjat paremmin voi-
dakseen tanssia niitd yksin kotona. Vaikutti silta, ettd han viittasi talla kerto-
maansa muisti- ja keskittymisvaikeuksiin. Liian suuri vaatimustaso heratti eraal-
& haastateltavalla myds tuntemuksen kehon kiputilasta yhdistettyna jaksamat-
tomuuden ja kunnon riittdméattomyyden kokemukseen. Tanssiminen Kkoettiin
naissa tapauksissa mita todenndkoisimmin ulkokohtaisesti. Oppiminen ei ollut
enda mielekéasta, ja turhautuminen ja pettymys itsed kohtaan nékyivat myos

ulospaéin.

Liikunta mielenterveyspotilaiden avohoidon tukena -—projektissa (Svennevig
2000, 16), jossa tutkittiin liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin valisia yhteyksia
professori Markku Ojasen johdolla, selvisi mielenterveyskuntoutujien kokevan
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kevyen ja helpon liikunnan mieluisana. Liikunnasta teki epamieluista sen raska-
us ja vaikeus. Tama voi johtua siitd, ettd tutkittavat olivat keskimé&éarin huono-
kuntoisia, joten rasittava liikunta voi tuntua epamieluisana tuntemuksena ke-
hossa. Toisaalta mieleltédn hauraalle ihmiselle kehon rasittaminen voi olla

my0s pelottavaa.

Vaikkakin mielenterveyskuntoutujien kielteiset oppimisen kokemukset olivat
merkityksellisia, niitd oli vahan. Haastatteluaineistosta nousi vahvasti esille ja
useamman kerran eri yhteyksissa myoénteiset onnistumisen ja oppimisen koke-
mukset. Haastatteluiden perusteella voidaan sanoa, etta tanssissa merkityksel-
listd oli oppimisen ilo ja oppimisen tuoma tyytyvaisyys ja ylpeys itsea kohtaan.
Oppiminen kytkeytyi myds haastetuksi tulemisen kokemukseen. Voitettuaan
haasteet, liittyen yhdella haastateltavista fyysisen kunnon riittdmiseen ja yhdella
sairauden oireisiin, muisti- ja keskittymisvaikeuksiin, onnistuminen tuntui erityi-
sen hyvaltd. Oppiminen oli myds Siljamaen ym. tutkimuksessa (2012, 55) yksi
tanssimisen voimaannuttavuutta ilmentava tarked asia. Uusien taitojen oppimi-
nen oli tanssinharrastajille tarkedd. Kuin myos flow-kokemukset, jotka olivat

usein peruste tanssiharrastuksen jatkamiselle.

Tassa tutkimuksessa onnistumiseen liitettiin tunne vapautumisesta ja heittayty-
misesta tanssiin. Pystyakseen vapautumaan tanssille, vaati se eraan haastatel-
tavan mukaan oman kokemuksen siitd, ettd h&n osaa. Vastaavanlainen tulos oli
myo6s Siljaméen tutkimuksessa. Han kirjoittaa oppimisen- ja flow-kokemuksen
valisesta yhteydesta. Rajojen ylittdminen ja uudenlaisen olemisen tavan |6yta-
minen tulee esille tanssimisen flow-kokemuksessa. Liséksi tanssi tarjoaa mah-
dollisuuden intensiiviseen keskittymiseen. Jotta optimaalinen kokemus, flow-
kokemus tavoitettaisiin, vaatii se taitojen oppimista, tavoitteellisuutta ja palautet-
ta. Palaute tarkoitti Siljamaen tutkimuksessa useimmiten tanssinharrastajien
omaa kokemusta siitd, ettd liike sujui heidan toivomallaan tavalla. (Siljamaki
2012, 55-56.)

Tanssisarjojen oppiminen ja vapautuminen tansseja tanssiessa vaatii harjoitus-

ta ja toistoja. Uskon, ettd myds taman vuoksi mielenterveyskuntoutujien oppimi-
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sen kokemuksen tuoma ilo ja tyytyvaisyys korostuivat haastatteluaineistosta,
koska tanssi tarjosi heille sopivasti haastetta. He kokivat olevansa taitavia. Seka
Ruuskasen pro gradu -tutkielmassa (2006, 25) etta Liikunta mielenterveyspoti-
laiden avohoidon tukena —projektissa (Svennevig 2000, 16), kavely oli mielen-
terveyskuntoutujien ylivoimaisesti suosituin liikuntalaji. Edella mainitun projektin
tulosten mukaan kéavely ei tuottanut kuitenkaan yhta positiivisia tuntemuksia
kuin muut liikuntamuodot. Ne mielenterveyskuntoutujat, jotka pitivat kavelya
tarkeimpéana liikuntamuotonaan, eivat kokeneet itseaan niin taitaviksi kuin ne,
jotka harrastivat muuta liikkuntamuotoa. Syy vahaisiin kokemuksiin taitavuuden
suhteen voi olla se, etta kavely ei likuntamuotona vaadi erityisia taitoja eika
ponnisteluja. Jos kavely oli muuta liikuntaa tukeva liikuntamuoto, tuotti se silloin

enemman mielihyvaa. (Svennevig 2000, 16.)

Siljamaen ym. tutkimuksen (2012, 55) mukaan tanssimisen tuottamat arjesta
poikkeavat kokemukset antavat voimia jokapaivaisesta elamasta selviytymi-
seen. Tanssiharrastajat liittivat usein irti arjesta- pohdintoihinsa oman elamanti-
lanteensa. Elamantilanteen esille tuominen nakyi selkeasti myds tdman tutki-
muksen tuloksissa. Mielenterveyskuntoutujien havainnot oman sairauden oi-
reesta ja myonteiset muutokset siina liittyivat keholliseen vapautumisen koke-
miseen, oppimisen kokemukseen seka ilon tuottamiseen ja mielialan nostami-
seen. Muutokset koskivat yhdella haastateltavista oman kehon uudenlaista laa-
jempaa kokemista. Han huomasi voivansa kayttdd kehoaan isommin, liikkua eri
tavoin kuin totutusti eli supussa ollen. Talla avautumisella tanssitunneilla, niin
kuin han kuvasi sitd, oli vaikutusta myos sosiaalisten kontaktien lisdantymiseen.
Muutos liikekayttaytymisessa voi johtaa mielen muutoksiin, ja nain edistaa yksi-
I6n terveyttd ja kasvua (Levy 1988, 15). Toiselle haastateltavalle pystyminen
keskittym&&n tanssisarjoihin ja viela muistamaan ne keskittymiskyvyn- ja muis-

tiongelmien kanssa toi tyytyvaisyytta.

Lisaksi tanssin koettiin tuottavan iloa ja nostavan mielialaa. Kolmessa haastat-
telussa viitattiin tanssin vaikuttavan myonteisesti oman sairauden oireisiin ko-
hentaen mielialaa. Tutkimuksen tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta tanssi

toi voimia paivittaisten toimintojen suorittamiseen. Hyvan olon- ja ilon tunteet
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kytkeytyivat usein vapautumisen tunteeseen. Tanssista saatu energia ja ilo hei-
jastuivat myos tanssitunnin ulkopuolelle. Kaksi haastateltavaa kertoi hyvan mie-
len jatkuvan koko péaivan, ja siirtyvdn sen energiana myods muihin paivan aska-
reisiin. Yksi haastateltava kuvasi tanssin vaikutuksia sanoin henkisesti voi-
maannuttava. Tanssista tuli hanen ilon lahteensa. Han koki merkittdvana ja
voimaannuttavana sen, etta hanella oli oma harrastus. Vaikutti silta, ettd oman
harrastuksen kautta haastateltava saattoi tuntea itsensa arvokkaaksi ja itsenai-
seksi. Harrastus, josta han nautti ja jossa han tunsi olevansa taitava, oli hdnen

itsetunnon kannalta tarkeaa.

Myds Sillamaen ym. tutkimuksessa tanssimista kuvattiin elaman ilon ja voiman
lahteeksi. Vaikeissa elamantilanteissa tanssi on auttanut jaksamaan, ja se on
toiminut elaman pelastusrenkaana. (Siljamaki ym. 2012, 55.) Han l&hestyy
voimaantumista hyvinvointia luovana kokemuksena, joka ilmenee elaméanlaa-
dun paranemisena ja identiteetin eheytymisen tunteena. Itsensa arvokkaaksi
kokeminen kuuluu myds voimaantumiseen. lhmisella on luontainen tarve tuntea
nain. Tietoisuuden lisdéntymista itsesta pidetdan voimaantumisen edellytyksena
monien voimaantumisteorioiden mukaan. Tahan kuuluu mm. itsearvostuksen
lisddntyminen, omien kykyjen ja itsensa kehittamisen taito seka sisainen vah-
vuus (Siljamaki 2013, 104-105.)

Sairauden oireen tunnistaminen tanssitunnilla esittaytyi tanssitunnilla myoés kiel-
teisesséa valossa kahden mielenterveyskuntoutujan osalta. Sairauden oire liitet-
tiin kehoon liittyviin tuntemuksiin ja havaintoihin. Keho koettiin kankeaksi ja hei-
koksi. Lisdksi tanssitunnilla tapahtunut sairauskohtaus herétti yhdella haastatel-

tavalla pettymysté ja harmitusta.

Tassa tutkimuksessa mielenterveyskuntoutujat kokivat tanssin vahvistaneen
heidan Itseluottamustaan. Itseluottamuksen vahvistuminen kytkeytyi itsensa
hyvaksymiseen, rohkeuden saamiseen, sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden
lisddntymiseen ja positiivisiin ajatuksiin tulevaisuudesta. Jokaisella neljalla
haastateltavalla oli suunnitelmissa jatkaa tanssiharrastusta. Yksi haastateltavis-
ta kertoi jo kayneensa jossain muuallakin tanssitunnilla, vaikka kynnys oli iso.
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Kolme haastateltavaa koki, ettd ajatus jonkun toisen kanssa tanssimisesta, pari-
tanssista, ei tunnu enaa vaikealta tAmén tanssiryhman jalkeen. Esille tuotiin se,
ettd ei ole vakavaa, jos ei osaa taydellisesti. Liséksi tanssitunneilla avautuminen
vaikutti sosiaalisten kontaktien lisaantymiseen. Uskallus katsoa peiliin viimeista
edellisella tanssitunnilla kuvasi yhdelle haastateltavalle Itseluottamuksen vah-
vistumista seka itsensa hyvaksymista. Tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta
tanssi on edesauttanut mielenterveyskuntoutujia toiminnallisuuteen ja osallistu-

vuuteen, ja silla on ollut kuntoutujille voimauttava vaikutus.

Ravelin ym. (2006, 311-312) mukaan tanssi auttaa itsetunnon ja —luottamuksen
vahvistumisessa. Se voi tukea mielenterveytta edistaen yksilon itsetutkiskelua
ja sosiaalista vuorovaikutusta. Tanssi auttaa mielenterveysasiakkaita itsensa
hyvaksymisen prosessissa. Tanssiessa kehon ja mielen yhtaaikainen vaikutus
tukee yksiloa loytamaan tai muokkaamaan omaa kehonkuvaansa mahdollistaen
eheytymisen kokemuksen. Siljamaki (2013, 63) ottaa tutkimuksessaan esille
voimaantumisprosessin, johon kuuluu itseymmarryksen kehittyminen, henkinen
vahvistuminen ja toimintakykyisyyden lisddntyminen. Sisdinen voimantunne
muodostuu yksildiden ja tilanteiden mukaan. Se ei ole sisasyntyinen ominai-
suus. Voimaantumisen on katsottu monien tutkimusten mukaan olevan tiiviisti
yhteydessa turvalliseen ja luottamukselliseen ilmapiiriin. Voimaantumisen pe-
rusta rakentuu ja vahvistuu ihmisarvolahtdisessa itsearvostuksen mahdollista-

vassa yhteis0ssa, jossa yksild voi tuntea itsensa tervetulleeksi ja hyvaksytyksi.

Tassa tutkimuksessa tanssirynméan seka ohjaajan tuoma tuki ja turva koettiin
tarkeaksi. Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd mielen-
terveyskuntoutujat kokivat Tanssi Liikuttaa —ryhman turvallisena ja luottamuk-
sellisena. Haastateltavat kokivat, etta kukaan ei arvostele, ja ryhmassa voi olla
omana itsendan. Ryhmaa kuvailtiin iloisena ja kannustavana. Lisaksi koettiin,
ettd kaikki otetaan huomioon. Vastaavanlainen tulos oli Siljamaen tutkimukses-
sa, jossa tanssiyhteison myonteinen, hyvaksyva ja vapautunut ilmapiiri seka
arvostavat ihmissuhteet nayttivat olevan voimaantumisen kannalta erityisen tar-

keita tekijoitd. (Siljamaki 2013, 106-107). Sanaa tanssiyhteis0 kaytetaan ku-
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vaamaan tanssinharrastajien ja opettajan muodostamaa kokonaisuutta (Silja-
maki 2012, 56).

Tassa tutkimuksessa ohjaajalla koettiin olevan merkitysta ryhmalaisten rentou-
tumisessa ja avautumisessa, ja sita kautta kenties rennon ja luotettavan ilmapii-
rin muodostumisessa. Kuvailtiin, etta ohjaaja on saanut rynmalaiset alun vaka-
vuuden jalkeen nauramaan ja uskaltamaan liikkua ilman epaonnistumisen pel-
koa omalla positiivisuudellaan, kannustavuudellaan ja hyvaksyvalla opetustaval-
laan. Haastateltavat kertoivat, etta ohjaaja ei korostanut askeleiden oikein me-
nemista, vaan jokainen sai mennd omalla tyylilladn. Ohjaaja koettiin hyvaksi ja
osaavaksi. Ryhman tason huomioiminen ohjauksessa sai myonteista palautetta.
Koettiin, ettd rauhallinen etenemisvauhti tanssikoreografioiden opettelussa,
kaikkien huomioiminen tunneilla ja sopiva tanssien vaatimustaso oli hyvaa. Pa-
lautteen anto koettiin myds merkittavana. Yksi haastateltavista kertoi sen vaikut-
taneen positiivisesti hdanen mieleensa. Lisdksi ohjaajan oma kiinnostus ja innos-
tuneisuus tanssia kohtaan koettiin kannustimena tanssimiseen ja onnistumi-
seen. Turvalliseksi ja hyvaksyvaksi koettu ilmapiiri loi mielenterveyskuntoutujille
hyvan pohjan tanssin myonteisten kokemusten syntymiseen, erityisesti uskal-

lukseen heittaytya ja vapautua tanssille.

Luottamus ja kunnioittaminen tulivat Siljamaen tutkimuksessa erityisesti silloin
esille, kun tanssinharrastajat kuvasivat suhdettaan opettajaan. Jos tanssinhar-
rastajilla oli aikaisempaa kokemusta omasta mielestaan liian vaativasta opetta-
jasta, opettajan arvostava ja ymmartava suhtautuminen oppilaisiin tuntui entista
tarkeammalta. (Siljamaki 2013, 107.) Samanlainen vertaileva kokemus tuli esille
my0s tassa tutkimuksessa. Ohjaajan ohjaustapaa ja hanen kykyaan huomioida
tanssiryhmaléaiset ohjauksessaan arvostettiin yhden haastateltavan vertaillessa

sité toiseen tanssiryhman ohjaajaan, joka ei hanta miellyttanyt.

Tasséa tutkimuksessa edella mainitut mielenterveyskuntoutujien esille tuomat
ominaisuudet hyvastad ohjaajasta ovat yhtenevaisia Lumijarven tutkimuksen tu-
losten kanssa, jossa selvitettiin tanssipedagogiikan opiskelijoilta millainen on
ammattitaitoinen tanssinopettaja. Hyva tanssinopettaja on ennen kaikkea innos-
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tava ja kannustava sek& ammattitaitoinen. Reilusti yli puolet opiskelijoista listasi
edella mainitut asiat. Hyvan opettajan ominaisuuksiin kuuluu myods kaikkien op-
pilaiden huomioiminen, luovuus ja rytmitajuisuus. Lisaksi mm. selkeys, empaat-
tisuus, karsivallisyys, positiivisuus, vuorovaikutustaitoisuus ja palautteenanto
taito nimettiin hyvan opettajan ominaisuuksiin. (Lumijarvi 2008, 42.) Tassa tut-
kimuksessa ainoana eroavaisuutena Lumijarven tulosten kanssa oli rytmitajui-
suus, jota haastateltavat eivat nostaneet esille. Ohjaajan esimerkin tarkeys tuo-
tiin kylld yhdessa haastattelussa esille, ja rytmitajua siina sivuttiin, mutta hieman
toisesta nékokulmasta. Kyseinen haastateltava koki ohjaajan esimerkin antavan

tukea tuntiessaan oman rytmitajuttomuutensa pelottavana.

Tanssiryhman tuoma tuki kytkeytyi mielenterveyskuntoutujilla myds vertaistuen
kokemukseen. Mielenterveyskuntoutujat toivat haastatteluissa esille vertaistuen
merkityksen. Samassa elamantilanteessa olevien ihmisten kanssa toimiminen
tanssien yksin, mutta ryhmana, koettiin tarkeaksi. Sen kuvailtin keventavan
omaa mielta. Jaaskelaisen (2010, 86—87) mukaan vertaistuessa keskeisinta on
yksilon kokemus siitd, ettd ei ole yksin kokemustensa kanssa. Vertaistoimin-
nassa yksild on itse toimija ja kokemuksellisuus on vertaistoiminnan perusta.
Muiden ryhmalaisten tuki auttaa saamaan otetta omasta elamasta. Kuuluminen
ryhmaan vahvistaa sosiaalista verkostoa. Vertaisuuden kokemus antaa toivoa
ja uskoa tilanteesta selviytymiseen. Se antaa mahdollisuuden toipumiseen, uu-

delleen suuntautumiseen ja tulevaisuuteen orientoitumiseen.

Mariana Sillaméaen tutkimuksessa musiikilla oli keskeinen merkitys tanssissa.
Musiikin tuottamat kokemukset tanssitunneilta liittyivat vahvasti musiikin tuotta-
miin tunteisiin, jotka nayttaytyivat kehon liikkkeina tulkiten ja ilmaisten musiikkia,
mielikuvatydskentelyna ja tunteiden purkamisena. Osa tutkittavista kertoi musii-
kin olevan itselleen jopa liikettakin tarkedmpi. Tanssin ja musiikin valinen yhteys
ja sen kautta itsensd ilmaiseminen tuottivat voimaantumista yhtena osa-
alueena. Tutkimuksessa tuli esille, etta kokemus musiikin ja tanssin valisesta
yhteydesta oli selvempi, jos tanssituntia oli saestanyt muusikko. Tallgin tanssijat
olivat omien sanojensa mukaan paasseet uudelle tasolle. (Siljamaki ym. 2012,
56-57.) Tassa tutkimuksessa ja Tanssi Liikuttaa — ryhméssé kaytettiin musiikki-
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tallenteita, ja musiikin ja tanssin valinen yhteys ei noussut tuloksista vahvasti
esille. Musiikkia kylla sivuttiin alaluokkien, oppimisen kokemus ja tyytyvaisyys
tanssiryhman toteutumisesta ja toteutuksesta yhteydessa. Yhdelle haastatelta-
vista tanssi heratti kuitenkin kehollisen kokemuksen musiikin kautta. T&ma ko-
kemus liittyi vapautumisen kokemiseen. Tanssi ja musiikki olivat hanelle yhta.
Han koki tuntevansa musiikin sielussa asti. Han kertoi musiikin muutenkin ole-
van hanelle tarke&da. Tanssi ja musiikki yhdessa kytkeytyivat hanella myoés kau-
niisiin muistoihin. Samanlainen sielullinen kokemus tanssista ja musiikista tuli
esille myds Siljamé&en ym. tutkimuksessa (2012, 56). Tanssinharrastaja Kirjoitti,
kuinka h&n uppoutuu musiikin sisélle ja laulu koskettaa sieluun asti tuoden
muistoja menneiltd vuosilta. Musiikki herétti tanssinharrastajissa paljon mieliku-

via omasta elamasta. Tata kutsutaan mielikuvatydskentelyksi.

Tanssin fyysisen puolen tuntemukset liittyivat tdssa tutkimuksessa kunnon ko-
hoamisen ja jaksamisen kokemukseen seké painon tippumiseen. Kaksi haasta-
teltavaa koki kuntonsa nousseen. He kokivat jaksavansa tunneilla paremmin
kuin alussa. Liséksi kaksi haastateltavaa koki, ettd heidan painonsa oli tippunut
ja sitd kautta itseluottamusta oli tullut lisda. Tanssi toimi heille kannustimena
painon pudottamisessa. Lisaksi yksi haastateltava koki muun liikunnan maaran-
sa lisdantyneen tanssiryhman vaikutuksesta. Itse arvioidulla fyysisen kunnon
kohoamisella nayttaa olevan yhteys psyykkisen hyvinvoinnin paranemiseen eri-
laisia mielenterveyden ongelmista karsivilla henkil6illa. Liikunnan ei tarvitse ko-
hottaa tutkitetusti kuntoa, jotta silla olisi mydnteinen vaikutus mielenterveyteen.
Oma subjektiivinen tuntemus kunnon kohoamisesta riittdd voinnin, itseluotta-
muksen, sosiaalisten suhteiden, elamanhallinnan ja vireystason paranemiseen.
Tama selvisi Liikunta mielenterveyspotilaiden avohoidon tukena —projektin
(1977-2001) tuloksissa. (Svennevig 2000, 17.)

6.3 Pohdintaa ja arviointia opinnaytetyosta

Tutkimus oli haastava ja pitka prosessi. Tutkimuksen ja haastattelun avoin ase-

telma teki tutkimustulosten analysoinnista haastavaa. Haastateltavien tanssin
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merkitykset osoittautuivat niin moninaisiksi, etta aineiston luokittelu tuntui valilla
mahdottomalta. Lisdhaastetta tutkimusprosessiin toi myos tauko tutkimuksen
tekemisessa johtuen elamantilanteestani. Tauko tuloksista osoittautui kuitenkin
loppujen lopuksi hyvéksi asiaksi. Sain etadisyytta aineistoon, ja tauon jalkeen
sen luokittelu ja analysointi oli helpompaa. Olen tyytyvainen tyossani siihen,
miten olen kasitellyt aineistoa ja tuonut mielestani yksilollisesti ja laajasti esille
mielenterveyskuntoutujien merkityksellisida kokemuksia tanssista. Laadullisen
aineiston analyysi oli monivaiheinen ja aikaavieva prosessi. Tama tutkimus pe-

rehdytti minua hyvin laadulliseen tutkimukseen ja sen analyysimenetelmiin.

Aihealueena tanssi ja mielenterveys oli mielenkiintoinen. Koen, etta mielenkiin-
toni aihetta kohtaan kasvoi tutkimusta tehdesséani. Aihe osoittautui myos haas-
tavaksi. Tutkimuksia, joihin olisin voinut suoraan peilata taman tutkimuksen saa-
tuja tuloksia, ei l6ytynyt. Tanssia on hyddynnetty esimerkiksi vanhustenhoito-
tydssa, muistisairauksissa ja lasten parissa. Mutta tutkimuksia tanssin kaytosta
mielenterveystyossa ei juuri 16ydy. Liikunnan ja mielenterveystyon valisia tutki-
muksia on tehty, ja niita olisin voinut hyddyntaa tassa tutkimuksessa enemman-
kin. Ravelinin (2010, 35-36) mukaan tanssia on hyddynnetty eniten erityisesti
vanhusten parissa. Nain on sekd Suomessa ettd muualla maailmassa. Hyodyn-
taminen on ollut mm. tanssin eri lajien harrastamista esim. luovaa tanssia, kilpa-
tanssia ja kansantanssia, sosiaalista tanssia, tanssiterapiaa ja tanssiesitystoi-

mintaa.

Yhten& hyotyné talle tutkimukselle oli pohjan luominen tanssin jatkotoiminnalle
Balanssi ry:ssé. Ja koska vastaanotto Tanssi Liikuttaa — kurssilla oli hyva seké
tutkittavien etta kaikkien muidenkin kurssille osallistujien osalta, poiki opinnayte-
tyo heti kurssin jalkeen jatkoa. Syksylla 2012 Balanssi ry kaynnisti tanssihank-
keen, jonka tarkoituksena oli tuoda tanssi yhdeksi sdanndéllisesti kokoontuvista
ryhmista mielenterveyskuntoutujien saataville. llokseni mina sain jatkaa siina
ohjaajana. Lisaksi sain kouluttaa yhdistyksessa vapaaehtoisia, mahdollisia tule-
via tanssin ohjaajia, jotka voisivat jatkaa tanssiryhman pitdmistd Balanssi
ry:ssd. Nyt kevaalla vuonna 2015 Tanssi Liikuttaa — ryhma kaynnistyi Rovanie-
men kansalaisopistolla.
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Vaikka tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavid, voi tutkimuksessa tuotettu
laadullinen tieto olla hyodyllista tanssia hoidollisena vélineena tytssaan mietti-
ville/kayttaville. Tutkimustulosten perusteella voidaan luetella piirteita, joita olisi
hyva ottaa tanssissa huomioon kaytettdessa sitd kuntouttavana valineend mie-
lenterveyskuntoutujille. Tutkimus osoitti minulle sen, etta tanssin mahdollisuudet
fysioterapiassa ja mielenterveyden kentélla terapeuttisena valineend ovat suu-
ret. Tulen varmasti fysioterapeuttina hyddyntamaan tanssin mahdollisuuksia

monipuolisesti toiminnallisena ja luovana menetelmana.

Tassa tutkimuksessa tutkimusasetelma oli avoin. Halusin tuottaa tietoa tanssis-
ta ja tanssin merkityksesta mielenterveyskuntoutujan kokemana rajaamatta ai-
hetta mitenkdan. Tama oli samalla haastavaa, mutta myods antoisaa saaden
tuoda kuntoutujien kaikki merkitykselliset kokemukset tanssista esille. Tanssisa-
lin peilin kayttd heréatti tdssa tutkimuksessa kahdella haastateltavalla kielteisia
kokemuksia. Lisaksi kriittisyyttd omaa ulkonakéansa kohtaan ilmeni kahdessa
haastattelussa. Olisi mielenkiintoista tutkia, ovatko mielenterveyskuntoutujien
kokemukset tanssista erilaisia silloin, kun tanssitunneilla ei ole peilid kaytossa
verrattuna tanssitunteihin, joissa peili on kaytdssa. Millainen vaikutus peilittd-
myydella verrattuna peilin kayttoon olisi esimerkiksi itseluottamukseen ja itsen-

sa hyvaksymiseen.
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Liite 1. 1(1) TANSSIRYHMAN ESITE

TANSSI LIIKUTTAA-
RYHMA

14.1. - 3.3.2012
Lauantaisin klo: 13.30 — 15.00

Uimahalli Vesihiisi / Musiikkiliikuntasali

Ryhma on tarkoitettu sinulle, Balanssi ry:n jasen, joka olet kiinnostunut tanssista
ja koet olevasi téllaisen toiminnan ja tuen tarpeessa. Tunneilla harjoitetaan mo-
nipuolisesti kehoa ja mielta tanssien ja rentoutuen. Ryhma kokoontuu yhteensa
kahdeksan kertaa.

Tanssi Liikuttaa — ryhmén tunneilla tanssitaan yksin, mutta yhdessé. Tunnit aloi-
tetaan hengittavalla ja avaavalla lammittelylld, jonka jalkeen lahdetdan tutustu-
maan erilaisiin tanssi- ja musiikkityyleihin. Rauhallinen rentoutusosio paattaa
aina tunnin. Tunneilla edetddn ryhmalaisten mukaan ja myos ryhmalaisten toi-
veet otetaan huomioon.

Jos mielenkiintosi herasi, ilmoittaudu rohkeasti mukaan! Sinulla ei tarvitse olla
aikaisempaa kokemusta tanssista. Tanssi Liikuttaa — ryhmé& on osa opinnayte-
tyotd, joten osallistuessasi rynmaan, sinulta kartoitetaan kokemuksia kyselylo-
makkein / haastatellen.

Ryhm&éan otetaan 15 osallistujaa. Ryhma on Balanssi ry:n jasenille maksuton.
Sitovat ilmoittautumiset 7.12.2011 mennessa ja lisatietoja ryhmasta Balanssin
toimistolta: puh. 040 824 3305, Terhi Savilahti / puh. 040 487 3033, Satu Vetri.

. /
Balanssi ry”

TERVETULOA MUKAAN ©

Ryhman ohjaaja ja fysioterapian opiskelija A Homeenniemi


http://www.pixmac.fi/kuva/kaksi+varoitusmerkki+ihmiset+vapina+tanssi+hypp%C3%A4%C3%A4+ja+leikkimisest%C3%A4/000061683483
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Liite 2. 1(2) TANSSI LIIKUTTAA -RYHMAN TAUSTAKYSELY

14.1.2012

Nimi: Ika:

Kauanko olet ollut Balanssin jasen?

Miksi osallistut tanssiryhmaan?

Miten méaarittelet ja kuvaat taman hetkista vointiasi ja terveydentilaasi?

Onko sinulla aikaisempaa kokemusta tanssista — jos on, niin millaista?
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Liite 2. 2(2)

Millaisia ajatuksia sana tanssi sinussa herattaa?

Mita odotat ja toivot tanssitunneilta?

Asioita, joita haluat tuoda esille

KIITOS VASTAUKSISTASI!

VASTAUKSET OVAT LUOTTAMUKSELLISIA.



95

Liite 3. 1(1) SUOSTUMUSLOMAKE HAASTATTELUUN

[Imoittaudun vapaaehtoiseksi osallistumaan haastattelututkimukseen.

Nimi

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus

Halutessasi voit keskeyttaa haastattelun.

Haastatteluaineistoa kasitella&n luottamuksellisesti ja aineisto havitetaan opin-

nayteyon valmistuttua.
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Liite 4. 1(1) HAASTATTELUN TEEMAT HAASTATTELIJALLE

Millaisia kokemuksia, tunteita ja ajatuksia haastateltava koki tanssitunnin aika-
na?

Kokemukset tanssista / tanssitunneilta

Aloituskysymys: Voitko kuvailla kokemuksiasi tanssitunneista / tanssista? (Voit-
ko avata sanaa -... tarkemmin? Mita tarkoitat?)

- lisdkysymys (yksittaisista kerroista kokemuksia): Voitko kuvailla jonkun konk-
reettisen esimerkin, yksittdisen hetken, jossa koit nain?

Tunteet

Kysymysesimerkkeja:

Mita tunnet tanssiessasi? Millainen olo tanssimisesta tulee?
Millaisia tuntemuksia kehossasi olet kokenut tanssiessasi?

Millaisia tunnekokemuksia tanssitunnit ovat herattaneet?

Omat odotukset ja toiveet

Kuvaile odotuksiasi ja toiveitasi tanssista / tanssitunneilta?

- lisdkysymys: miten nama toteutuivat?

Ajatukset ja kdsitykset tanssista

Mit& ajatuksia tanssi on sinussa herattanyt?

Kiinnostus jatkossa tanssiharrastukseen

Haluaisitko jatkaa tanssiharrastusta? - On ollut balanssissa puhetta, etta tans-
siryhma saattaisi jatkua taméan intervention jalkeen, joten siita syysta tama ky-
symys. Kysymys ei kuulu varsinaisesti tutkimukseen, mutta kysymys on tehty
l&hinn& toimeksiantajaa ajatellen.

Loppukysymys: Asioita, joita haluat tuoda viela esille?
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Liite 5. 1(2) TANSSITUNTIEN SISALTO

1. tunti (14.1.)

* Lammittelysarjan tarkempi opettelu

* Afrotanssi alulle

* Hengitysrentoutus (hengityksen tiedostaminen ja pidentaminen)

2. tunti (21.1.)

* Lammittelysarja

* Afrotanssi valmiiksi

* Hengitysrentoutus

3. tunti (28.1.)

* Lammittelysarja

* Rock’n’swing- tanssi alulle

* Jannitys — rentoutus -harjoitus (Jacobssonin menetelmé&éa mukaillen)
4. tunti (4.2.)

* Lammittelysarja

* Rock'n swing- tanssi valmiiksi

* Jannitys — rentoutus -harjoitus yhdistettynd suggestioharjoitukseen
5. tunti (11.2.)

* Lammittelysarja

* Latin- ja show-tanssi alulle

* Hengitys- ja mielikuvarentoutus



98

Liite 5. 2(2)

6. tunti (18.2.)

* Lammittelysarja

* Latin- ja show-tanssi valmiiksi

* Hengitys- ja mielikuvarentoutus
7. tunti (25.2.)

* Lammittelysarja

* Diskotanssi

* Venytellen rentoutta

8. tunti (3.3.)

* "Esiintymispaiva” eli tanssisarjojen kertaus ja niiden esittdaminen

* Venytellen rentoutta
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Liite 6. 1(5) ESIMERKKIHAASTATTELU

HAASTATTELU 4
K: Voitko s& kuvailla sun kokemuksia tanssitunneilta?

H4: No oon ihan oottanu etta tulee lauantai (nauraa iloisesti) ja tanssitunti, etta
silla on niinku semmonen myoénteinen vire ollu. Ja harmittu ku yhen kerran
jou’uin olemaan pois ja. Sitte se on ollu hirveen myonteista ettd on huomioitu
tuo ku mulla on hajusteallergia niin ei oo ollu hajusteita ettd on voinu ihan hyvi
hengittaa ja olla ettd, se on niinku kannustanu tulemaan ja. Sitte tietysti aina
pelottaa ku ei 00 minkaalaista rytmitajua mutta ettd ma oon ollu ohjaajan valit-
tobmassa laheisyyessa (repesi nauramaan) ja heilunu siella. Niin se on antanu
semmosta... likunnan iloa. Ja just nama tanssit ollu musta kivoja ku nama on
ollu tammosia, ettei oo ollu mittddn tanhua eikd humppaa eika méa oon aina
semmosissa aivan sekopaa etta ei. Nama on ollu sillai tosi semmosia kivoja ja
likunnallisia tansseja.

K: Mitd muita kokemuksia tulee mieleen, esimerkiksi yksittaista kokemusta?

H4: No tdnn&& oli kiva ku tuota alko jo hiki nouseen pintaa nii, etta jatkettiin
tommosina sarjana ja, sitten niin tota ite kylla en jos ei 0o sitd ohjaajaa eessa nii
ei pysty. Musta tuntu tosi niinku elimistdsta alko erittym&én kaikkea hyvéanolon
tunteita ku tuli kunnolla hiki. Etta tuli semmonen liikunnallinen puoli. Ja sitte tuo
ettd ku on tommosta reipasta musiikkia nii kyllahan se sitte niinku kannustaa
likkumaan.

K: Tuleeko musiikista jotain yksittéaista hetked mieleen, missa musiikki ois suhun
vaikuttanu?

H4: Noo ehka nuo latinot ku lanteitten pyoritysta tullee naita nii, ne on kivoja.
Tietenki rokki on aina. (Nauraa.)

K: Mik& niissa on kivaa?

H4: (Nauraa). Varmasti niinku koko keho vapautuu sillai likkumaa véahé enempi
ja. Pitais olla ehkd useammin ja useammin niitd toistoja etta viikosta toiseen
monta vuotta nii sitte alkas niinku vapaammin kulkemaan. Ja tuo rokki on tie-
tysti semmone ettd kaikki nii innoissaan siin& pydrii nii se on tietenki semmone
hauska. Afro oli aivan ensimmainen kokemus etta, siltd niinku ootti jotenki
enemman ku aina ku tulee joku uus muotitanssi nii ihmiset niin onnessaan siita.

K: Mita sa ite olit siita mieltd?

H4: Ma aattelin et se olis paljo raskaampaa mutta ehka sita ei sitte tarpeeksi
alas menny ettd ois tuntunu kaikissa naissa lihaksissa. Tai ois pitany olla use-
ampi kerta monta viikkoa et ois tajunnu sen idean sitte paremmin.

K: Puhuit siitd etta tuli kunnolla hiki nii miten se on nakyny tunneilla?
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H4: No ma haluan etta tulis niinku oikein kunnon liikunta semmonen... etta ma
kayn kylla kuntosalilla ja vesijuoksemassa ja sillai mutta ettd just on kaivannu
semmosta etta ois kunnon kunnon... Talla viimesella tunnilla tuli tosissaan hiki.
Varsinki ku nuo perakkain otettiin kaikki nii niskavillat tippu vettd. Et se on
myoOnteista. Mutta kylla ymmarran naitaki ku ite oon painanu 108 kiloa vaha ai-
kaa tai muutamia vuosia sitte nii ettd ei jaksanu liikkua ja vieldki pitds saaha
painoa pois. Ei se varmaa enéa tipukkaa. Etta kaikilla ei sitte ihan kunto kesta.

K: No mitd tunnet tanssiessa?

H4: No ainaki siin on semmone hyva puoli ettéa ei kerked murehtia (nauraa). Siis
niinku unohtaa kaikki ne murheet mitka niinku silla hetkella ois niinku akuutteja
nii, se niinku vie vaa mennessaan sitte etta ei kerkea niita ajatella ja murehtia.
Se on hyva. Tunteet no, tietenki tulee valilla harmin tunne ku eeei pysy mukana,
miksi min& en oo ei ole rytmitajua tullee vahan niinku semmosia kiukkutunteitaki
valilla ettd voi ettédkd ossais tuollai kunnolla tanssia.

K: Tuleeko siitd jotain yksittaista hetkea mieleen?

H4: Noo. Justiin tdméa rokki ku emmaa millaan niinku sita vois niinku niita siirty-
mavaiheita mulla on vaikeita ku, justii tatd mitd tama on tdma (nayttaa potkua
jalalla)...

K: Potkua.

H4: ...nii potkua nii ei kertaakaa... emmaa ehi siihe mukaa. Ja sitte monesti on
nama ku on tehty jotaki liiketta nii akkia siirtyd seuraavaan liikkeeseen nii se
tekkee niinku vaikeeta.

K: Mik& siina on vaikeeta?

H4: Ei niinku ajatukset, ei 0o rytmitajua tai jotaki. Ja sitte se ettéa tarvii koko ajan
sen ohjaajan siihe etteen ettd nakkee etta mita se tekkee. Ite ei ei kykene itse-
naisesti toimimaan (nauraa) tanssia. Nii kuitenki siita saa iloa. Ja sitte minkalai-
nen tunne mulla on niinku tullu ettd, ettd ma voisin ihan hyvin niinku menna jol-
lekki muullekki tanssitunnille sitte etta, ettd no kylla tasta selvidad hengissa tam-
maosesta hommasta.

K: Onko tullu muita tunnekokemuksia tanssitunnilla?

H4: No ensimmainen tunti oli aika haastava ku siella ihmiset nii hirveesti esitteli
niitd etta kuinka hyviad ne on (nauraa). Siis omia kokemuksia miten ne oli tanssi-
nu siella ja taalla ja sita ja tata ja ite ei 0o tosissaan tanssinu ei mittaan ja on
kammoksunu kaikkia paritanssisysteemeja. Sillo tuli vahan semmone etta apua
ettd oonkohan ma nyt ihan oikeessa paikkaa mutta sitte kuitenki, sen on voinu
sivuuttaa ja ajatella ettd no jokkainen, tdm& on minun kokemus ettd mul ei ole
taitoa. M4 meen opettajan taakse (nauraa), valittdmaan laheisyyteen.

K: Entas tuntemuksia kehossa, millaisia oot kokenu?
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H4: Ei oo kuitenkaa hirveesti ei 00 ollu kiputiloja paitsi sitte nuo nuo on kaikkeen
haastavimpia nuo hypyt etta ku on kaks kertaa selka leikattu nii sitte ma oon
jattany vaha hyppimatta etta ei kestd semmosia tomahyksia mutta etta ei oo
oikeestaan tullu kuitenkaan mittda kiputiloja. Taa vasen jalaka on semmonen
ettd ku se on siihen on se hermo painanu nii sii se ei aina toimi silla lailla, niinku
niissa tasapainojutuissa. Mut emmaa tiia et tannd& minusta se ei kuitenkaa vai-
vannu. Mika se oli se kysymys... nii kehossa...

K: Puhuit kivusta, tuleeko muita tuntemuksia kehossa mieleen?

H4: Ehka kasivarsissa vasymysta. Mul on hirveet ndma allit nii ne vetasee alas-
pain. Ja sitte kylla sitte tanssitunnin jalkee usseimmite on tuntunu etta niinku
aivot on saanu energiaa, sillai ettd on tullu tosiaan enempi niinku semmone hy-
vempi mieli ku on unohtanu ne murheet. Aivothan on kylla tarke&a osa kehoa.

K: Hmm, joo.

H4: Ku ite pelekas et jos on hirvee rattivdsyny mutta emma kuitenkaa oo ollu
mutta saa ny ndha taman tunnin jalékee sitte.

K: No millainen olo tanssimisesta tulee?

H4: Etupaédssa iha hauska, hauska olo jaa jalkikattee. Mutta ettd sitte semmone
juttu ettd ku on jalkikattee miettiny niita liikkeita etté jos kotona joku sanoo etta
no nayta etta mita te ootte teheny nii ma en muista mittdd muuta ku etta (naytti
travolta k&det, nauraa). Ei osaa niinku, ei kerta kaikkiaan oo silla tavalla oppinu
vaikka on ollu hauskaa. Ettd semmonen, iloa saanu mut ois vield niinku halunnu
ettd ois oppinu ylioppinu. Mutta sitd ei varmaa hetkessa opikaan siind menee
varmaa muutama vuosi, etta edes muistaa.

(Pitka hiljainen hetki) En tiid en oo ainakaan en 00 varmaan, tietenki jos ois jo-
tenki toivonu et ois kiinteytyny mutta ei sitd varmaan enaa talla ialla kiintey'y.
Tietenki ois ajatellu et ois halunnu mut se pitas olla nii tiivista.

Kehotuntemuksia... (miettii) No tuo kuitenki ettei tullu kipuja mitd ma aattelin
etté vois tulla mik& on joskus jopa rajoittanu minun liikkuntasuorituksia ja joissaki
kohtaa rajoittaaki nii ei tullu nyt kuitenkaa.

K: Kuvaile sun odotuksia ja toiveita tanssista?

H4: No ma just odotinki ettd olis tammadsiad tansseja niinku me kaytiin 1api, justii
afroa ja vdha zumban tyylista ja rokkia ettd ne kylla toteutu. Ja pahin pelkoni jai
toteutumatta etta (nauraa) onneksi etta ei tullu mittaa tanhua mita oli toivomus-
listalla etta sitte ma aattelin etta voi ei etta jos sita tulee suurimman osan aikaa
ettd voi voi. Etta tanssilajien suhteen toteutu tosi hyvin. Ja sitte se etta naytettiin
hitaana ne askellukset moneen kertaan. Nii se niinku selvensi varsinki mulle
joka en oo tanssinu nii aina uuestaan ja uuestaan ja hittaasti ja sitte kaytiin mu-
siikilla. Se oli kylla tosi hyva et semmosta ma oon varmaan niinku tarvinnu ja
toivonu ja odottanu ettd ne kylla taytty siind. Mutta sitte etta ois saanu sen jala-
kee olla viela kaks ja puoli tuntia tata tuota, yks tunti sitte sen jalakee niinku etta
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ei ois ollukkaa enaa hidastettuna etta ku kerettiin vaan tavallaan vaan yks kap-
pale kaya niinku 660 sen ilman sita pysahysta. Aluks tuntu etta puoltoista tuntia
et siind kerke&aa vaikka mitd mutta ettd ei siina sitte kerkeekkaan ku nain tekkee
perusteellisesti ja saa naha ettda miten ne mennee hittaasti. Ja varsinki niinku
vaikka kaetki nii, jos joku tekkee nopeasti nii eihan sita tiia ettd miten ne. Et sii-
na mielessa ne on kylla tosi hyvin taytty odotukset niiltd osin. Ja odotin tosiaan
sita ettd ei oilis hajusteita ja niita ei ollu se oli tosi hyva. Sitte se etta yhen karran
vain jou'uin olemaan pois sillo oli flunssa, seki toteutu ku mé peléstyin et jos
mulla tulee joku vasymysjakso enka paasekkaa. Tama oli niinku minun henkil6-
kohtanen odotus. Sitte ryhma oli ihan kiva.

K: Joo.

H4: Etta harmitti nyt vimeselle kerralla ei paassy kaikki ketka ollu tosi innois-
saan tanssimisesta.

K: Osaatko kuvailla tata ryhméaa, miks se on ollu kiva?

H4: Musta siel on ollu joitaki tosi semmosia piristavid persoonia niinku se X
(mainitse nimelta yhden kurssilaisen), esimerkiksi. Ja no sitte on tietenki joitaki
antipatioitaki (nauraa) mutta neki on voinu sivuuttaa ettéa. Mutta sitte ettd ryhméa
on ollu semmone aika hiljanenki etta ei 0o tuotu itteesa hirveesti esille etta ol-
laan keskitytty siihe asiaan. Ja on nahny etta jotku tosiaan nauttii ja haluaa op-
pia tanssia.

K: Onko jotain muita omia odotuksia ja toiveita mita sulla oli?

H4: Jos oli nii ma oon unohtanu (nauraa). Kuitenki ne taytty ettd tanssilajien
suhteen ja opetuksen suhteen ettd se oli tarpeeksi yksityiskohtasta ja tanssi
edisty. Mutta sitte tietenki etta toiveena ois ollu ettd ois enempi ollu aikaa sitte
tanssia sita valmista tanssia. En ma muuta muista mita toiveita.

K: Onko viela?

H4: No itted kohtaan jotenki ankara kritiikki ku joskus kauan sitte kayny jossaki
tanssimassa ja jos joku on sattunu hakemaan tanssimaan nii tanssinu toisten
varpaille ja kaikkea semmosta ja sitte ku tietda ettei oo rytmitajua nii on hirvee
kritiikki. Nyt voi sitte vaan ajatella etta no eipa siina sitte mittaa ettd mennee silla
tyylilla. Etta ylitin omat odotukseni etta kuitenki ollu jokasella tunnilla ja tanssinu,
itteni suhtee.

K: Millaisia ajatuksia sulla on tanssista, voitko kuvailla?

H4: Nama tanssit on mita me ollaa ite tanssittu nii, on tuota kylla herattany ihan
semmosia siis semmosta iloa etta voi tanssia télla lailla likunnallisessa mieles-
sa. Hiki pintaan mutta niinku tanssista yleensa nii sehan on ihan ihana kattoa
jotaki balleriinaa ku se vetda jotaki joutsenlampea (repe&a nauramaan). Etta
tanssia on laiasta laitaan. Ja justii tammadnen humppameininki nii voi kauhistuk-
sen kanahéakki etta ei kiitos, jenkka ja kaikki. Niinku sitte viela ehotettiin jollekki
tunnille ettd otetaan viela vimenen joku yks tunti sité jenkkaa nii sillo ma aattelin
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ettd voi voi apua ei ei jenkkaa. Mulla on varmaa omat ennakkoluulot sitte sita
kohtaa mutta onneksi se ei sitte toteutunu.

K: Hmmm.

H4: Tannada sitte ku kaytii noita tanssia lapi nii oli siella jotaki kohtia kuitenki
tunsi ettéa on oppinu jotaki systeemeja.

K: Osaatko antaa jotain esimerkkia oppimisesta?

H4: No jos ei ossaa mittaa ja on monta tuntia k&yny nii seki on aika ilotonta etta
lyd paata seindan ettd hauska naha etta kuitenki niinku vaha edistyy siina. Etta
sillo ku ossaa nii totta kai se on paljo mukavampi teha ku jos osais ees vahase
sita.

K: Onko sulla kiinnostuta tanssiharrastuksen jatkamiseen?
H4: Kylla méa voisin tammosella liikunnallisella tanssitunnilla kaya?
K: Joo. Osaatko tarkentaa mita liikunnallinen tanssitunti tarkoittaa?

H4: Nii just, tarkotan sita etta... (nauraa ja miettii) just ei humppaa eika valssii
eika tAammaonen vaa tAmmdonen zumba rokki tAmmadnen ettd hiki tulee pintaa nii
semmosella tunnilla voisin kaya.

K: Haluatko tuua viela jotain asioita esille, vapaa sana?

H4: Noo on ollu tosi kiva ettéa meille on jarjestetty tammaonen kurssi. Toivon etta
jatkossaki ois niinku vaikka semmonen ettd, ihan niinku allasryhmé& on s&annal-
lisesti joka viikko nii ois kiva et ois tammonenki niinku sdanndéllisesti, Balanssis-
sa niinku joka viikko tamma@sessa salissa. Semmonen ois tosi kiva. Ja ohjaaja
on ollu kylla tosi, tosi tuota perehtyny asiaan ja ohjaajasta on lahteny myo6s
semmosta iloa ja halua opettaa ja, koko ryhma on niinku ihmetelly sita lanteitten
pyoOrimisté (repesi nauramaan) opettajalta.

K: Aijaa (haurua). Mites sun lanteet?

H4: No mul on yliliikkuvat kaikki nivelet etta, etta kylla pyorii mutta en tii& pyorii-
ko tahissa. Etta jatkossa ois kiva semmonen ryhma joka ois vaikka kerran vii-
kossa saanndllisesti.

K: Haluatko viela kertoa jotain?

H4: Taméa lauantai on vaha huono paiva. Mulla on aina lauantaina menoa mutta
kuitenki ma aattelin etta kaheksan viikkoa ma niinku tauotin sen oman menoni,
ettd ma tuun tédnne. Jos ryhma on nii ei siis lauantaina, jos ryhma tulee.

K: Hyv4, kiitos haastattelusta.



