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[tsetuntemuksen syventyminen tukee usein yksilon hyvinvointia. Tassa opinnaytety6ssa tutkittiin
lahinna laadullisin menetelmin, millaisia vaikutuksia ohjatusti tehdyilla vapaan likkeen harjoituksilla
on aikuisen harrastajan kehotietoisuudelle ja itsetuntemukselle. Lahtokohtaisena oletuksena oli,
ettd kehotietoisuuden syventyminen edesauttaa itsetuntemusta.

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen luomiseksi siind perehdytaan itsetuntemukseen psyko-
logisen tutkimuksen nakokulmasta. Rinnalle on nostettu kehollisen tiedon muodostuksen seka ke-
hotietoisuuden filosofiset ja teoreettiset nakdkulmat.

Tutkimusstrategiana oli fenomenologinen tutkimus ja aineistoa keréttiin Jojo — Oulun tanssin kes-
kuksen, Oulun ammattikorkeakoulun ja Oulun tuomiokirkkoseurakunnan yhteistydssa jarjestetylta
Tunteva liike -kurssilta. Aineistoa saatiin seka osallistujille suunnatun, kahdesti toteutetun kyselyn
etté autofenomenografisen osallistumispaivakirjan muodossa. Kyselyssa kerattiin seka maarallista
etta laadullista aineistoa.

Laadullisesta aineistosta tunnistettiin lahilukumetodilla erilaisia teemoja. Lisaksi aineiston perus-
teella todettiin, ettd ainakin osalla kurssille osallistujista kurssin harjoitukset syvensivat heidan itse-
tuntemustaan tai muuttivat heidan kokemustaan omasta kehostaan.

[tsetuntemuksen ja kehollisen teoreettisen viitekehyksen yhteisena solmukohtana tunnistettiin ref-
lektion merkitys itsetuntemuksen syventymisessa. Reflektioon ohjaaminen olikin tydn keskeisin
tanssialan kehittdmiseen tahtaava tutkimustulos. Tutkimuksellisesti reflektiota ja sen kohdetta olisi
tutkittava viela tarkemmin kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen yhdistetysta nakokulmasta. Selvi-
tettavaksi seikaksi jaa muun muassa se, mika on se prosessi, milla kehotietoisuus itsetuntemuk-
seen ja sita kautta mahdolliseen yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa.
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Deepening of self-awareness may support individual’s well-being. This thesis used mostly qualita-
tive methods in studying how instructed free movement exercises effect adult participants’ body
awareness and self-awareness. The hypothesis was that deepening the body awareness contrib-
utes to deepening the self-awareness.

The theoretical framework includes psychological approach to self-awareness and the philosophi-
cal and theoretical approaches to bodily knowledge and body awareness. The research strategy is
phenomenological.

The research environment was a course that focused on supporting the participants’ compassion-
ate attitude towards themselves and their bodies. The research material was collected via a twice
passed out questionnaire that contained both qualitative and quantitative questions. An autophe-
nomenographic material was also used.

There were several themes that arose from the data. At least some of the participants felt that their
self-awareness was enhanced during the course and their attitude towards their bodies changed.
One of the connecting phenomena from both of the theoretical perspectives was the effect of self-
reflection. Instructing towards self-reflection was the main dance pedagogy related contribution of
the study. In research, reflection and its target and direction must be examined further. In the future
it would be important to combine the bodily perspective to psychological research and vice versa.
One of the most important issues for future research would be to gain understanding on what spe-
cifically is the process that leads from body awareness to self-awareness and comprehensive well-
being.
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1 JOHDANTO

Suomessa on yli 900 000 psyykenlaakkeiden syojaa (Kettunen ym. 2020). 43 % tyokyvyttomyys-
elakkeista on mielenterveysperustaisia, ja nuorten mielenterveyssyista alkaneet tyokyvyttomyys-
elakkeet ovat kasvussa (Elaketurvakeskus 2020; Laaksonen, Blombgren & Perhoniemi 2020).
2020-luku on tuonut mukanaan globaalien kriisien myota rajahdyksenomaisen kasvun mielenter-

veyshaasteisiin seka Suomessa etta ympari maailmaa (WHO 2022).

Taman opinnaytetyon lahtokohtia ohjaavat vahvasti seka yhteiskunnallinen tilanne ettd omakohtai-
nen kokemus. Siind, missa mielenterveyden haasteet tuovat haasteita yksildille ja sitd myoten yh-
teiskuntien toimivuudelle ympari maailmaa, myos omat kasvukipuni ovat leimanneet 2010- ja 2020-
lukujen taitetta elamassani. Kuten edelta voi paatella, valtioilla ei tunnu olevan keinoja ratkaista
karjistyvaa tilannetta. Yksilotasolla voidaan kuitenkin tehda paljon ennaltaehkaisevaa toimintaa,
silla esimerkiksi vahva itsetuntemus tukee yksilén hyvinvointia (Mieli ry 2022). Voisimmeko me
tanssin kentalla edesauttaa tanssin ja likeharrastuksen pariin paatyneiden henkista hyvinvointia
kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen tukemisen keinoin? Omaa hyvinvointiani ja itsetuntemustani

tanssin parissa harrastaminen, opiskelu ja tyoskentely ovat vahvistaneet merkittavasti.

Aloitin tanssiharrastuksen ja tavoitteellisen tanssimisen vasta aikuisialla, ja like ja likkuminen olivat
minulle sukellus taysin uuteen maailmaan. Taman myota koin, etté paasin kasiksi johonkin uuteen
ja tuntemattomaan, sillé kehollisuuteni avautui ja avautuu edelleen minulle hyvin merkityksellisilla
tavoilla. Toiveeni onkin, etta jokaisella olisi mahdollisuus paasta kasiksi samankaltaisiin kokemuk-
siin. Oman liikkeeni ja kehoni kanssa tydskennellessani koen padsevani kosketuksiin sellaisiin puo-
liin itsessani, jotka muutoin voisivat olla hankalammin saavutettavissa. Tasta lahtokohdasta lienee

luonnollista, ettd myds opinnaytteeni vie minua kohti kehotietoisuuden tutkimista.

Kehotietoisuudella voidaan edistaa ihmisen itsetuntemusta (esim. Shusterman 2000; Rouhiainen
2006) ja myos likkeen avulla voidaan saada omasta kehosta uudenlaista informaatiota (Pylvanai-
nen, Forsblom & Hyvonen 2019). Taméan vuoksi teoreettinen viitekehys kasittaakin rinnakkain seka
psykologisesta nakokulmasta tarkastellun itsetuntemuksen etta keholliset teemat, kuten esimer-
kiksi kehotietoisuuden ja kehollisen tiedon. Tutkimukseni lahtokohtana on fenomenologinen filoso-

fia, jossa ollaan kiinnostuneita yksilon kokemuksesta, niin muiden kuin tutkija omastaan (Klemola



2004, 11). Inmiskasityksessani nojaan erityisesti Rauhalan (2005, 28) holistiseen ihmiskasityk-
seen, jonka mukaan ihminen voidaan hahmottaa kehollisena, tajunnallisena ja situationaalisena
olentona. Tutkimukseni nakokulmassa olen kiinnostunut erityisesti ihnmiskokemuksen kehollisesta

ja tajunnallisesta aspektista.

Tavoitteeni on tutkia, miten ohjatulla vapaan tanssin ja liikkeen harjoituksilla voidaan edistaa itse-
tuntemuksen ja kehotietoisuuden kokemuksien muodostumista lyhyen kurssin aikana. Tutkimus-
kysymykseni onkin Mité vaikutuksia vapaan tanssin ja improvisaatioharjoitusten tekemiselléd on
kurssille osallistujan kehotietoisuudelle ja itsetuntemukselle hénen itsensé raportoimana. Apukysy-
myksena toimii Muuttuuko kurssille osallistujan kokemus hénen omasta kehostaan tai tunteistaan

kurssin aikana.

Tutkimuskysymyksista voidaan tulkita hypoteesini olevan seuraavanlainen: kun aikuinen tekee va-
paata liiketta ja kehotietoisuutta edistavia harjoituksia, ne syventavat hanen itsetuntemustaan. Kay-
tannon tutkimukseni antaa nakokulmaa siihen, mihin teemallisiin suuntiin kehotietoisuus- ja itse-
tuntemustutkimusta voi tulevaisuudessa vieda. Lisaksi opinnaytetyon tavoitteena on antaa nako-
kulmia tanssin alan ammattilaisille kehotietoisuutta ja itsetuntemusta tukevan harjoittelun ohjaami-

seen.

Tutkimuskysymyksessani kaytan vapaan tanssin ja improvisaation termeja sen vuoksi, etta tallai-
selle tavalle liikkua ja harrastaa ei ole suomen kielessa viela aivan vakiintunutta termistoa. Useim-
miten tdmantyyppista harjoittelua kutsutaan luovaksi tanssiksi tai luovaksi liikkeeksi (Raatikainen
2022), mutta en halunnut rajata tdman tutkimuksen aihetta ainoastaan luovien liikkumistapojen alle.
En mydskaan halunnut tarttua esimerkiksi somaattiseen liikkeeseen, silld vaikka siihen liittyy
omaankin tutkimuslahtokohtaani sopiva oletus siita, etta keho on subjekti, on somatiikan kasitteis-

tissa viela paljon epaselvyytta (Rouhiainen 2006).

Opinnaytetyon rakenne noudattelee tavanomaista opinnaytetyon rakennetta. ltsetuntemusta kasit-
telen luvussa 2 ja kehollista nakokulmaa luvussa 3. Naiden myo6ta siirryn luvussa 4 kaytannon tut-
kimuksen esittelyyn ja tutkimusmenetelmien tarkempaan kuvailuun ja arviointiin. Kaytannon tutki-
muksessa yhteistydkumppanini on JoJo — Oulun tanssin keskus. Osallistuin JoJon seka Oulun tuo-
miokirkkoseurakunnan yhteistyossa jarjestamalle Tunteva liike -kurssille, jonka aikana kerasin au-
toetnografista osallistumispéivakirja-aineistoa. Lisaksi jarjestin muille kurssin osallistujille kaksi ky-
selyd, jonka avulla sain seka laadullisia etta maarallista aineistoa.



Luvussa 5 esittelen ja jasennan kerattya dataa ja avaan analysointimetodejani. Nostan muun mu-
assa esille toistuvia teemoja ja datasta nousevia tuloksia. Luku 6 pitaa sisallaan paatelmat, jossa
sidon tutkimuksen |oydokset tyon teoreettiseen viitekehykseen. Viimeisessa luvussa arvioin muun
muassa tutkimuksen luotettavuutta seka pohdin tutkimuksesta saatua uutta tietoa ja sen merkitysta

tulevalle tutkimukselle seka tanssialalle kaytannossa.



2 ITSETUNTEMUS

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen ensimmainen osuus kasittelee itsetuntemusta. Seuraa-
vassa avaan sita termina ja tutustun sita sivuavaan tutkimukseen. Esittelen itsetuntemuksen maa-
ritelmia eri nakokulmista seka maarittelen sen tarkoituksenmukaisesti taman opinnaytteen tarpei-
siin. Olen lahtenyt likkeelle tutustumalla itsetuntemukseen yleiskielisena termina esimerkiksi niin
kutsutuissa self-help-teoksissa ja -teksteissa. Taman jalkeen kuvaan itsetuntemustutkimuksen ta-

manhetkista tilaa.

ltsetuntemus on arkikielessakin kaytetty yleistermi, jolla Kielitoimiston sanakirjan (2022) mukaan
tarkoitetaan "oman luonteensa ja psyykkisten ominaisuuksiensa tuntemista”. Mieli ry (2022) maa-
rittelee itsetuntemusta hyvin samankaltaisesti, littden sen omien ajatusten, tunteiden, tarpeiden ja
toiveiden tunnistamiseen. Dunderfelt (2006, 13, 18-19) laajentaa itsetuntemuksen kasitetta lisaa-
malla siihen esimerkiksi ymmarryksen omista arvoista, elamankatsomuksesta, merkityksellisyy-
desta ja muista, suhteellisen suurista kysymyksista. ltsetuntemukseen liittyy lisaksi hyvin vahvasti

lasnaolon taito tai jopa vaatimus.

Psykologisena termina itsetuntemus on arkikielen termia mutkikkaampi. Suomenkielisessa tutki-
muskirjallisuudessa itsetuntemus liitetd@n usein yhteisdssa toimimiseen, kuten esimerkiksi sen joh-
tamiseen, ryhmassa toimimiseen tai opettamiseen. Englanninkielisessa kirjallisuudessa on kay-
tossa useita termeja, jotka kuvaavat jotakin aspektia suomenkielisesta itsetuntemuksen maaritel-
méasta tai laajentavat sitd. Useissa sanakirjoissa termi itsetuntemus kaannetaan sanapariksi self-
knowledge, mutta muita laheisesti itsetuntemukseen liittyvia termeja ovat muun muassa self-cons-
ciousness, self-reflection seka self-awareness. Wilson (2009) kuvaakin, etta itsetuntemusta on tut-
kittu paljon monella psykologian osa-alueella, mutta se on harvoin ollut tutkimuksen paafokuk-

sessa. Taman vuoksi itsetuntemukselle ei ole syntynyt omaa tutkimusperinnetta.

Vogt ja Colvin (2005) kuvailevat itsetuntemuksen (self-knowledge) liittyvén omien persoonallisuus-
piirteiden ja sen myo6ta oman kaytoksen ymmartamiseen, eli nakokulma on selkeasti persoonalli-
suuden tutkimuksessa. Sen sijaan Wilson (2009) kuvaa samaa englanninkielista termia omien,
kayttaytymiseen vaikuttavien, alitajuisten prosessien tietamiseksi ja tuntemiseksi. Han jakaa itse-
tuntemuksen kolmeen eri osa-alueeseen, joissa kaytannossa etsitaan vastauksia kysymyksiin kos-

kien sita, kuka mina olin, kuka mina olen ja kuka mina tulen olemaan. Introspektion voidaan katsoa
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olevan omien, tdmanhetkisten sisaisten tilojen havainnointia. Menneeseen liittyvalla itsetuntemuk-
sella tarkoitetaan menneiden sisaisten tilojen muistamista ja tulevaisuuteen liittyva itsetuntemus

viittaa tulevien sisaisten tilojen ennakointiin.

Self-awareness, sanakirjan (Sanakirja.org 2022) kdanndksen mukaan tietoisuus itsesta, voidaan
Eurichin (2018) mukaan jakaa kahteen osa-alueeseen: siséiseen ja ulkoiseen itsetietoisuuteen.
Ulkoinen itsetietoisuus kasittad yksilon ymmarryksen siitd, miten muut ihmiset nakevat hanet. Eri-
tyisesti huomio kohdistuu yksilon arvoihin, toiveisiin, tunne- ja ajatusreaktioihin, kayttaytymiseen
seka ymparistoon ja yhteisoon sopeutumiseen. Sisainen itsetietoisuus kasittad nama kaikki edella
luetellut aspektit, mutta tarkastelun kohteena on se, ymmartaakd henkilé naméa seikat itsestaan.
Yllattden nama itsetietoisuuden eri aspektit eivat korreloi keskenaan siina, miten vahvoja ne ovat.

Omassa tutkimuksessani olen ollut kiinnostunut 1ahinn3 sisaisen itsetietoisuuden nakokulmasta.

Self-consciousness eli itsetietoisuus (Sanakirja.org 2022) voidaan sekin jakaa kahteen osaan, itsen
reflektointiin seka itsen ymmarrykseen (Grant, Franklin & Langford 2002). Grant kumppaneineen
loi tutkimuksessaan kyselylomakkeen itsetietoisuuden mittaamiseksi. Mittaristoa kaytetiin laajalti
sellaisenaan, mutta ajan myo6ta tassa kyselyssa havaittiin tiettyja haasteita. Silvia (2021) loikin
jatkotutkimuksessaan kyselysta paivitetyn, paremmin erityisesti tutkimuskayttoon soveltuvan ver-
sion. Silvian kyselya on esitelty tarkemmin luvussa 4.2 silla tassa opinnaytetydssa kaytetty kysely

on luotu osin Silvian kyselyn perusteella.

Omassa tutkimuksessani viittaan itsetuntemuksella yksinkertaistetusti yksilon ymmarrykseen ha-
nessa itsessaan tapahtuvista ajatus- ja tunneprosesseista. Maaritelmani mukaan vahvalla itsetun-
temuksella varustettu henkild havainnoi ja ymmartaa ja reflektoi omia tunteitaan ja tuntemuksiaan,
ymmartaa kaytostaan, on tietoinen omista arvoistaan ja elamankatsomuksestaan ja pystyy havait-

semaan itsessaan tapahtuvia muutoksia.

Itsetuntemuksen tutkimisessa on omat, juuri sille ominaiset haasteensa. Koska kehnolla itsetunte-
muksella varustetut henkil6t eivat yleensa ole tietoisia puutteellisesta itsetuntemuksestaan, kyse-
lytutkimusten vastausten laadussa voi olla haasteita (Vogt & Colvin 2005). Wilson (2009) kuvaa,
ettd itsetuntemuksen muutosta ajassa on helpompi tutkia kuin itsetuntemusta tassa hetkessa, silla

osa itsetuntemuksesta on alitajuista ja sita voidaan mahdollisesti reflektoida vasta jalkikateen.
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Kaiken kaikkiaan itsetuntemuksen tutkimus kaipaa selkeytysta ja termien maarittelya. Nyt lahiter-
meja on erityisesti englanniksi useita erilaisia, jotka kuvaavat erilaisia itsen ymmartamisen ja ha-
vainnoinnin aspekteja. Termien kaytto riippuu siita, mista tutkimusperinteesta on kyse. Itsetunte-
muksen tutkimusalalla on selkea tarve esimerkiksi kattavan meta-analyysin tekemiseksi, jotta ym-
marrys ilmiosta saataisiin tiivimpaan pakettiin ja tutkimussuunnat ja -termit jatkossa yhtenevaisem-
maksi. Jos tutkimusta halutaan tehda myos suomeksi, kaipaisi suomenkielinen tutkimus termien

selkeda ja yhtenevaista suomennosta.
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3 KEHOTIETOISUUS JA TIEDON MUODOSTUS

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen toisen puoliskon muodostaa kehotietoisuuden ja siihen
kytkeytyvan terminologian nakokulma. Kuvailen myos kehollista tietoa ja avaan hieman siihen liit-
tyvaa tiedonmuodostusteoretisointia. Kehollisuuden nakdkulma on pikkuhiljaa saamassa jalansijaa
seka yhteiskunnallisessa keskustelussa ja sen palvelutarjonnassa (esim. psykofyysiset terapia-
suuntaukset) ettd tutkimuskentalla, erityisesti tietoteoreettisessa keskustelussa (ks. kehollinen
kaanne, mm. Sheets-Johnstone 2009; Anttila 2017).

Lisaksi pysahdyn termien kehontuntemus ja kehotietoisuus aarelle. Nama kasitteet ovat tiedeteks-
tissa viela hieman jasentymattomia, silla tiedeyhteison kiinnostus naita aiheita kohtaan ei ole ollut
kovin vakiintunutta viime vuosikymmenina. Esimerkiksi Siljamaki ym. (2016) kuvailevat kehotietoi-
suutta tavalla, joka viittaa mielestani enemman keholliseen tietoon, kun taas Parviainen ja Aromaa
(2017) kuvaavat kehotietoisuutta osana kehollisen tiedonmuodostuksen prosessia. Toisaalta esi-
merkiksi Anttila (2017) ja Klemola (2004, 37) kayttavat termia kehontietoisuus, jolla yksinkertaiste-

tusti viitataan kehon kuunteluun.

Oma lukunsa on se, kuinka kasitteitd suomennetaan englanninkielisesta tieteellisesta tekstista.
Englanniksikin termeja on useita, mutta vakiintuneimmaksi on valikoitunut bodily knowledge (Par-
viainen & Aromaa 2017). Seka kehotuntemusta ettd kehotietoisuutta nimitetaan usein englannin-
kielisella termilla body awareness (Parviainen & Aromaa 2017). Nama kasitteiden paallekkaisyydet
ja rajaamattomuudet haastavat paitsi tieteentekijoita itsed@n mutta myos ymmarryksen siirtdmista

kaytannon tyohon.

3.1 Kehollinen tieto

Ihmiselld on kyky tuntea oman kehonsa aistimuksia. Arposalo (2020) kuvaa proprioseptiikan sel-
laiseksi kehon sisdiseksi aistikokemukseksi, jonka kasittely on suurimmaksi osaksi hermoston ja
aivojen tasolla hyvin automatisoitua. Proprioseptiikka tuottaa siis lahinna tiedostamatonta tietoa,
mutta siitd voi myds harjoittelun kautta tulla tietoisemmaksi (Klemola 2004, 85). Kehon siséisia
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aisteja ovat liikeaisti, tasapainoaisti ja asentoaisti. Mahler (2020) lisaa listaan vestibulaarisen tasa-
painoaistin seka interoseption, joista erityisesti jalkimmainen viittaa myos kehontuntemukseen. In-
teroseptiossa erilaiset kehon homeostaasia eli tasapainotilaa aistivat reseptorit tuottavat tietoa ko-
kijan sisaisyydesta. Tama tieto jasentyy Mahlerin mukaan kokemuksiksi erilaisista tunteista ja tar-
peista, kuten esimerkiksi nélasta tai laheisyydentarpeesta. On yksilollista, kuinka hyvin kukin pystyy
aistimaan omaa interoseption muodostamaa tietoaan; siina missa jonkun on helppo huomata nalan
tuntemukset, han ei ehka aistikaan yhta herkasti kipua. Myds mielenterveyden hairiot voivat sekoit-

taa interoseptioherkkyytta usein siten, etta kokija aistii [ahinna vain aaripaan tuntemuksia.

Kaytanndssa kehollisella tiedolla tarkoitetaan jotakin sellaista tietoa, jota voi syntya ainoastaan liik-
kumalla. Kyse ei ole niink&an taidon harjoittamisesta, vaan nimenomaan tiedon muodostumisesta.
Kehollinen tiedonmuodostus voidaan nédhdé sellaisena liikkuvan kehon prosessina, joka perustuu
fyysisiin aistimuksiin seka kehotietoisuuteen ja joka sisaltaa reflektointia. Tietoteoreettisesta nako-
kulmasta riippuen kehollisella tiedolla on muitakin maaritelmia, mutta omassa tutkimuksessani kay-

tan edelld mainittua maaritelmaa. (Parviainen ja Aromaa 2017.)

Parviainen ja Aromaa (2017) tutkivat artikkelissaan sita, kuinka juoksun aloittava harrastaja muo-
dostaa kehollista tietoa juoksemisesta. Tutkimuksessa tunnistettiin kolme tiedon muodostuksen
vaihetta: 1) kehollisten aistimusten ja liikelaatujen tutkiminen ja tunnistaminen, 2) kyky havaita
omassa kehossa tapahtuvia muutoksia suhteessa tehtavaan asiaan ja 3) oman harjoittelun muun-

taminen kehossa tapahtuvien muutosten ja aistimusten perusteella.

Kaytannossa nama vaiheet esiintyivat Parviaisen ja Aromaan tutkimuksessa siten, etta vaiheessa
yksi tutkimushenkild alkoi huomata kehostaan erilaisia tuntemuksia littyen juoksemiseen. Naita
tuntemuksia olivat esimerkiksi pahoinvointi vatsassa ja "lyijylta” tuntuvat reidet. Vaiheessa kaksi
tutkimushenkild alkoi huomata tuntemuksissa hienovaraisempia eroja. Tuntemuserot esimerkiksi
juoksun eri vaiheissa tai eri sdassa tehdyista harjoituksista vahvistuivat. Kolmannessa vaiheessa
tutkimushenkild pystyi jo hyddyntamaan tuntemuksista saamaansa tietoa siina, kuinka han rytmitti
tai muutti tekemistaan harjoittelun aikana tai sen ymparilla. Erityisesti tdhan kolmanteen vaihee-
seen Parviainen ja Aromaa littavat myos kognitiivisen reflektion. Parviainen (2016) kayttaa aiem-

massa artikkelissaan samasta ilmiosta termia tyostaminen.
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Kehollisen tiedon muodostuminen vaatii siis aikaa ja toistoja. Tietoteoreettisena konseptina se voi-
daan nahda seka itseisarvoisena etta valinearvoisena. (Parviainen ja Aromaa 2017.) Keholliseen

tietoon ja tiedon filosofiaan liitetdankin usein kehontuntemus.

3.2 Kehotietoisuus

Kuten ylla todettiin, oleellinen osa kehollista tiedonmuodostusta on kehotietoisuus, joka on oman
tutkimukseni keskiossa. Parviainen ja Aromaa (2017) kuvaavat kehotietoisuuden pitavan sisallaan
keskittynyttd oman kehon siséisten tuntemusten ja aistimusten tarkkailua. Kehotietoisuus on siis
aina subjektiivista ja yksilollista. Myos Kortelainen (2014) kuvailee kehotietoisuutta tietoisuuden
aktiivisena toimintana, jossa kehoa tarkkaillaan tai havainnoidaan. Klemola (2004, 77) kayttaa ter-
mia eletty keho, jolla tarkoitetaan kehoa kokijan sisaisena kokemuksena. Kehotietoisuus on siis
tietoisuutta tasta omasta eletystéa kehosta (Klemola 2004, 85), josta hyvana esimerkkina toimii esi-
merkiksi hengityksen ja sen aiheuttamien tuntemusten ja liikkeiden tarkkailu ja huomiointi (Korte-

lainen 2014). Klemola (2004, 37-38) kuvaileekin, etta kehon kuuntelu on harjoiteltavissa oleva taito.

Kehotietoisuus liittyy olennaisesti aiemmin esiteltyyn prorpioseptiikkaan, interoseptioon ja niiden
aspekteihin. Mehling kumppaneineen (2011) kuvailee kehotietoisuutta sellaisena iimiéna, jota voi
my6s muokata muun muassa kokijan omilla huomiolla, tulkinnoilla, arvioinnilla, uskomuksilla ja
muistoilla. Voidaankin ajatella, ettd Rauhalan (2005, 28) holistisen ihmiskasityksen kehollinen ja

tajunnallinen olemisen puoli kietoutuvat kehotietoisuuden prosessissa toisiinsa tiiviisti.

Klemola (2004, 50-52) laajentaa eletyn kehon konseptia kontemplatiivisen kehon suuntaan. Kon-
templatiivisella keholla tarkoitetaan sitd kokemusta kehosta, jota on "avattu” esimerkiksi tanssin,
joogan, buddhalaisin tai taolaisin harjoituksin. Naissa tavoissa harjoitella kdé@nnetaéan usein huomio
sisaanpain ja tarkkaillaan kehon toimintoja, liiketta ja tuntemuksia eli konkreettisesti harjoitellaan
kehon kuuntelua eli kehotietoisuutta. ltdmaisiin filosofioihin pohjautuvissa harjoituksissa on usein
tavoitteena l0ytaa yhteys mielen ja kehon vélille ja haivyttaa myos eroa ihmisen ja maailmankaik-
keuden valilla.

Aiheen tiivistykseksi voidaan siis todeta, etta kehotietoisuus on aktiivista toimintaa, joka on osa

kehollisen tiedonmuodostuksen prosessia. Tahan prosessiin kuuluu olennaisena osana tekeminen
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seka tuntemusten reflektointi. Kehollista tietoa yksilo kayttaa niin arjessaan kuin esimerkiksi likun-
taharrastuksen tai -taitojen parissa. Kuten itsetuntemusteemaa, myos kehollisia aiheita leimaa ter-
miston jasentymattomyys niin suomeksi kuin englanniksikin. Tutkimuskentta kaipaisi esimerkiksi
metatutkimusta tai muuta kattavaa kirjallisuuskatsausta laadukkaan jatkotutkimuksen mahdollista-

miseksi.
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4 KOHTI EMPIIRISTA TUTKIMUSTA

Tassa luvussa esittelen opinndytteen empiirisen tutkimuksen ja sen tutkimusympariston, metodo-
logiset valinnat seka tutkimusstrategiani. Kaytannon tutkimuksessa olen kerannyt useanlaista ai-
neistoa syksylla 2022 toteutetun Tunteva liike -kurssin yhteydessa. Kurssin aikana olen jarjestanyt
kaksi kyselya muille osallistujille seka pitanyt itse reflektoivaa osallistumispaivakirjaa omista koke-

muksistani osallistujana. Kyselyilla kerattiin seka maarallista etta laadullista aineistoa.

Opinnaytteeni tutkimusstrategia on melko pitkalti fenomenologinen, silla toisaalta aineistoni kuvai-
lee muiden ihmisten kokemusta, jota sitten analysoin ja toisaalta analysoin myds omia tuntemuk-
siani ja kokemuksiani (Lahdesmaki ym. 2015). Kuten aiemmin on kuvattu, itsetuntemuksen tutki-
misessa on haasteita, silla esimerkiksi huonon itsetuntemuksen omaavat henkilot eivat valttamatta
tunnista itsetuntemuspuutteitaan. Nain ollen esimerkiksi kyselyiden kayttaminen tutkimusmenetel-
mana voi aiheuttaa aineiston vakuuttavuudelle haasteita. Tasta syysta olenkin halunnut valita
useita erilaisia aineistonkeruumenetelmia, vaikka niissa kaikissa aineisto onkin osallistujien itsensa
tarjoama. Toisaalta, koska fenomenologisessa tutkimusstrategiassa ollaan kiinnostuneita juuri ko-
kijan yksilOllisesta kokemuksesta, ovat valitut menetelmat riittdvan valideja opinnaytetyon konteks-

tiin.

Koska itsetuntemuksen mittaamiseen on olemassa joitakin hyvia maaralliseen aineistoon kytkettyja
mittareita, halusin hyddyntaa niita omankin aineistoni kerd@misessa. Kvantitatiivisessa aineistossa
on yleensa kyseessa joko teorian luominen eli induktio tai teorian testaus, deduktio (Kvantitatiivisen
tutkimuksen verkkokasikirja 2023). Taman opinnaytetyon kvantitatiivisen aineiston kohdalla koen
tehneeni deduktiivista tutkimusta soveltaen Silvian (2021) ja Grantin, Franklinin ja Langfordin
(2002) induktiivista tutkimusta. Esittelen mainitut tutkimukset tarkemmin luvussa 4.2, jossa avaan

sité prosessia, jolla kyselylomake syntyi.

41  Tutkimusymparisto

Tunteva liike -kurssi on JoJo — Oulun tanssin keskuksen, Oulun tuomiokirkkoseurakunnan seka

Oulun ammattikorkeakoulun yhteistyossa jarjestama kuuden kerran kurssikokonaisuus. Jokaisen
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tunnin kesto oli 60 minuuttia. Kurssia ohjaa aina ammattikorkeakoulun tanssinopettajaopiskelija
osana harjoitteluopintojaan ja syksylla 2022 ohjaajana toimi Laura Tujula. Kurssia kuvaillaan JoJo:n
kotisivuilla (JoJo — Oulun tanssin keskus 2022) nain: "Tunteva like — kurssin pd@maarana on ke-
hittdd omaa kehontuntemusta- ja tietdmysta erilaisten harjoitteiden avulla”. Tunnit jarjestettiin So-
fian seurakuntakeskuksessa Oulun keskustassa. Kurssi valikoitui tutkimuksen toteutuksen alus-
taksi sen vuoksi, koska olen itse toiminut sen ohjaajana lukukaudella 2021-2022 ja osasin sen
myota arvioida kurssin harjoitusten olevan talle tutkimukselle sopivia. En kuitenkaan tunneille men-
nessani koskaan tiennyt etukateen, millaisia harjoituksia Tujula oli kokoontumiskerralle suunnitel-
|ut.

Kurssille osallistui noin 20 henkea, joskaan paikalla ei kertaakaan ollut kaikkia osallistujia yhta ai-
kaa. Tujula oli valinnut kurssille kehon kuunteluun, oman liikkeen tutkimiseen seka luovaan has-
sutteluun pohjautuvia harjoituksia, joita toteutettiin seka itsenaisesti etta parin kanssa tai ryhmassa.
Useassa harjoituksessa esimerkiksi keskityimme hengitykseen ja sen aiheuttamiin liikkeisiin ke-
hossa. Harjoittelimme myos toisen koskettamista seka kosketuksen vastaanottamista lempein, tar-
koin rajatuin harjoituksin. Tujulan (2023) mukaan koko kurssin tavoitteena oli [dytaa ja kultivoida
rakkautta omaan kehoon seka kehittaa kehollisia vuorovaikutustaitoja. Keskiossa oli myos loytaa
sallivuutta seka omalle etta toisten olemisen tavoille. Kehollisten harjoitusten lisaksi jokainen kurs-

sikerta alkoi ja paattyi yhteiseen keskusteluun.

Nauhoitin mahdollisimman pian jokaisen kokoontumiskerran jalkeen puhelimeni aaninauhuriin tun-
nin herattamat ajatukset ja kokemukset. Paadyin nauhuriin sen vuoksi, etta halusin osallistumis-
paivakirjaani tuntemukset ja ajatukset mahdollisimman raakana tunnin jalkeen. En tutustunut vas-
tattuihin kyselylomakkeisiin kurssin aikana, silld en halunnut antaa vastausten vaikuttaa omaan

kurssikokemukseeni ja sitd myoten osallistumispaivakirjani aiheisiin.

4.2 Kysely ja sen muodostaminen

Kyselylomake 16ytyy opinnaytetydn liitteista. Kysely pohjautuu suurelta osin Silvian (2021) artikke-
liin, jossa han tiivistdd aiemmin Grantin, Franklinin ja Langfordin (2002) luomaa kyselypohjaa ni-
meltaan The Self-Reflection and Insight Scale. Kyselya on kaytetty paljon ympéari maailmaa ja se
on kaannetty useille eri kielille.
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Kuten luvussa 2 esittelin, itsetuntemus voidaan jakaa oman itsen tutkailuun ja arviointiin seka oman
itsen ymmartamiseen. Myds alkuperainen kysely pohjaa tahan jakoon ja Silvia jatkaa télla nakokul-
malla. Silvian tutkimuksessa alun perin 20-kohtainen kysely on tiivistetty 12-kohtaiseksi siten, etta
kyselyssa on 6 kysymystad kummallekin itsetuntemuksen osa-alueelle. Taman Silvian luoman ly-

hennetyn kyselyn pohjalta lahdin luomaan kyselylomakkeeni kvantitatiivista osuutta eli osaa 1.

Ensimmainen vaite, Tarkastelen usein tunteitani ja tuntemuksiani, pohjautuu Silvian kyselylomak-
keen kohtaan sr1, toinen vaite, Minulle on térkedd ymmértaa, mité tunteeni ja tuntemukseni tarkoit-
tavat, kohtaan sr10. Nama kaksi kohtaa liittyvat edella esitettyyn itsen tutkailuun ja arviointiin. Kol-
mas vaite, Oma kéytokseni ihmetyttdd minua usein, on kaannds Silvian kyselyn kohdasta ins6 ja
neljas vaite, Yleenséa tiedén, miksi tunnen, niin kuin tunnen, kohdasta ins8. Nama vaitteet liittyvat
oman itsen ymmartamiseen. Lisaksi kyselyssa on vield yksi vaite, jolla saadaan aineistoa vastaa-

jien kehollisuudesta: Koen, ettéd minulla on taitoja kuunnella kehoni tuntemuksia.

Valitsin juuri nama kysymykset kvantitatiiviseen osuuteen sen vuoksi, etta halusin selvittaa, millai-
set vastaajan taidot ja kokemukset ovat suhteessa hanen tunteisiinsa ja ymmarrykseen itsestaan.
Nama kysymykset my0s virittavat vastaajia kohti avoimia kysymyksia. Kahden kyselyn aineisto

antaa my0s suuntaa siihen, millaista muutosta vastaajien kokemuksissa kurssin aikana tapahtuu.

Kyselyn toisessa osassa oli kolme erillista kysymysta, joihin oli tilaa vastata kirjoittaen niin lyhyesti
tai pitkasti, kuin halusi. Kahdessa ensimmaisessa kysymyksessa oli suuntaa antavana ohjeena
listata muutama seikka. Kysymyksilla pyrin kartoittamaan sita, mita havaintoja henkilo oli itse tehnyt

kurssin aikana itsestaan. Lisaksi halusin selvittaa, millainen on osallistujan kehosuhde.

Viimeisessa kysymyksessa, Kuvaile, millaiseksi koet suhteesi kehoosi, erityisesti sen viesteihin,
tuntemuksiin ja kokemuksiin?, olen tietoisesti pyrkinyt rajaamaan ulkonakdkeskeisyyden pois. Kle-
mola (2004, 88) kirjoittaa, kuinka aasialaiset perinteet seka fenomenologia ovat yhtymakohdassa
siind, etta niissa keskitytdan nimenomaan kehon kokemukseen. Koska en halua téssa korostaa
lansimaissa vallalla olevaa mielen ja kehon dikotomiaa, rajasin ndiden kahden suhdetta koskevan
nakokulman pois. Toisella kyselykerralla lisasin tahan kysymykseen kohdan, jossa vastaaja saa

pohtia, onko kurssille osallistuminen muuttanut hanen kehosuhdettaan.
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5 AINEISTON ANALYSOINTI

Tassa luvussa esittelen eri menetelmilla keratyn tutkimuksen aineiston ja niista saadut preliminaa-
riset tulokset. Pohdin aineiston mahdollisuuksia ja haasteita seka esittelen ne menetelmat, joilla
olen lahtenyt aineistoja jasentamaan ja analysoimaan. Aineistoa tulkitessa olen pyrkinyt pitdmaan
mielessani, etta siina yhdistyvat liike, kurssille osallistujien oma sisainen kokemus ja sen sanoitta-
minen kirjoittaen tai puhuen. Kaikki nama kuuluvat eri merkitystodellisuuksiin (Heimonen 2009, s.
36). Nain ollen aineiston analyysi voidaan nahda vakisinkin hieman vajaana, ei aivan taysin todel-
lisuutta tavoittavana. Tama lienee syyta lukijankin pitdd mielessa aineiston analyysiin tutustues-
saan. On ylipa@@nsa huomionarvoista, etté seka kehollisia etta itsetuntemukseen liittyvien teemojen
tutkimista haastaa se, etta subjektiiviset kokemukset ovat hankalasti sanoitettavissa ja mitatta-

vissa.

Esittelen aluksi aineiston seka ne menetelmat, joilla olen sita kasitellyt. Luvussa 5.2 kayn lapi ai-
neiston pintatasoista analysointia ja ensimmaisia paatelmia. Esittelen muun muassa maarallisen
aineiston tulokset. Luvussa 5.3 alalukuineen esittelen molemmista laadullisista aineistoista nous-

seet teemat ja syvennyn niihin tarkemmin. Varsinaiset paatelmat aineistosta esittelen luvussa 6.

5.1 Aineiston esittely

Tunteva liike -kurssin osallistujat vastasivat kyselyyn kaksi kertaa kurssin aikana, toisella seka vii-
meisella eli kuudennella kokoontumiskerralla. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja vastauk-
set annettiin tunnin paattymisen jalkeen kasin kirjoittamalla tulostamiini kyselylomakkeisiin. Yh-
teensa vastauksia tuli ensimmaisella kerralla 12 ja toisella kerralla 10, joista 8 vastaajaa oli vastan-
nut myos ensimmaiseen kyselyyn. Jokaisessa kyselylomakkeessa jokaiseen kohtaan oli vastattu,

yhdenkaan kohdan ja@matta tyhjaksi.
Valitsin toisen tapaamiskerran ensimmaisen kyselyn vastausajankohdaksi pedagogisesta nakokul-

masta, silla arvelin ensimmaisella tapaamiskerralla olleen jo melko paljon sulateltavaa muutenkin.

Viimeinen tapaamiskerta valikoitui toisen kyselyn tayttokerraksi sen vuoksi, etta siina vaiheessa
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osallistujalla olisi jo maksimimaara kokemusta kurssin harjoitteista. Laadukkaan kvantitatiivisen tut-
kimuksen nakokulmasta erityisesti ensimmaisen kyselyn ajankohta osoittautui ongelmalliseksi, silla
ensimmainen mittauskerta, eli tassa tapauksessa kysely, olisi hyvan tutkimustavan mukaisesti tul-
lut tehda ennen intervention, eli kurssin alkamista (Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja
2023).

Kyselyjen keraamisen jalkeen siirsin kvantitatiivisen aineiston Excel-ohjelmaan. Litteroin my0s ka-
sin kirjoitetut avoimet vastaukset Word-dokumenttiin. Haasteeksi jalkimmaisessa osoittautui se,
ettd muutamista kasialoista oli haastavampi saada selvaa. Koodasin litteroituun aineistoon kysy-

mysmerkein seka kursivoidulla kirjasintyypilla merkiten ne kohdat, joista en ollut varma.

Kuten luvussa 4.2 kerroin, oman osallistumispaivakirjani loin anittamalla omat ajatukseni puheli-
meeni aina tunnin jalkeen. Litteroin &anitteen jalkikateen tietokoneelleni ja yhteensa tekstia tuli 13-
hes viisi Wordin A4-liuskaa. Aénitteiden pituudet vaihtelivat 2 minuutista 30 sekunnista 4 minuuttiin
40 sekuntiin. Paivakirjan pitamisessa minua haastoi se, kuinka voisin pysya merkintojen tekemi-
sessa mahdollisimman totuudenmukaisena sen hetkisille tuntemuksilleni enka ohjata merkintoja
esimerkiksi tukemaan hypoteesiani. Pohdinkin tata roolia ja sen tuottamaa paanvaivaa useissa eri

paivakirjamerkinndissa, kuten myos aineiston tarkemmassa analysoinnissa kay ilmi.

5.2  Aineiston analysointi ja ensimmaiset paatelmat

Koska tutkimusstrategiani on fenomenologinen, on se aiheellista pitdéd mielessa aineistoa analy-
soidessa. On hyvan tutkimustavan mukaista, ettd analyysimenetelma valitaan tutkimusongelman
ja teoreettisen viitekehykseen sopivalla tavalla (Glinther, Hasanen ja Juhila 2023). Olenkin lahtenyt
analysoimaan kvalitatiivista aineistoa fenomenologisesta eli yksilon kokemukseen nojaavan ana-

lyysitavan nakokulmasta.

Molempia kvalitatiivisia aineistoja olen alun tutustumisen jalkeen lahtenyt teemoittelemaan niihin
teemoihin, jotka ovat aineistoissa selkeasti toistuneet. Teemoittelulla tarkoitetaan aineiston analy-
sointia siten, ettd teemoiksi valikoituvat nimenomaan aineistosta nousevat teemat, ei etukateen
méaaritellyt teemat (Juhila 2023b). Analysoinnissani olen my6s hyddyntanyt Iahilukumetodia, jossa

aineistoon tutustutaan useita kertoja ja jokaisella lukukerralla tutkija saa aineistosta uutta tietoa
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(Tieteen termipankki 2016). Teemoittelun jalkeen kavin aineiston viela muutamia kertoja lapi ja

tarkensin teemavalintojani.

Kyselyn avulla kerasin my0s kvantitatiivista aineistoa. Koska aineisto on pieni, siita ei ole tarkoituk-
senmukaista tehda tilastollista tutkimusta, eika siten tata tutkimusta voida maaritella varsinaiseksi
maaralliseksi tutkimukseksi. Kvantitatiivisella aineistolla halusinkin selvittaa, muuttuvatko vastaa-
jien kasitykset kurssin aikana, silla kyseinen aineisto on muutoksen mittaamiseen oiva valine
(Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja 2023). Pienen otannan lisaksi haasteeksi osoittautui
se, etta en kayttanyt kontrolliryhmaa, vaan tutkimusasetelmani oli kvasipaneeliasetelma (Kvantita-
tiivisen tutkimuksen verkkokasikirja 2023), jossa vastaajat eivat ole tdysin samat molemmilla vas-

tauskerroilla eikd kontrolliryhmaa kayteta.

Oheisessa taulukossa on esitelty molempien kyselyjen numeeristen kysymysten vastausten kes-
kiarvot. Kuten keskiarvoista selkeasti nahdaan, vastauksiin ei kurssin aikana ole tullut erityisen
merkittavad muutosta. Suurimmat muutokset ndhdaén kolmannessa ja neljannessa kysymyk-
sessa, joista voidaan paatella, ettd vastaajien hammennys omasta itsestaan on kurssin aikana hie-

man kasvanut.

TAULUKKO 1. Kyselyn kvantitatiivisten kysymysten vastausten keskiarvot. Kysely 1, n=12. Kysely
2, n = 10, véittdmien vastausvaihtoehdot 1-5, joista 1 = ei sovi minuun lainkaan, 5 = sopii minuun
erittéin hyvin.

Kysymys Kysely 1 Kysely 2
Tarkastelen usein tunteitani ja tuntemuksiani 4.5 4.5
Minulle on tarkeaa ymmartaa, mita tunteeni ja tuntemukseni tarkoittavat 4.5 4.5
Oma kaytokseni ihmetyttdd minua usein 2.6 3.0
Yleensa tiedan, miksi tunnen, niin kuin tunnen 4.1 3.9
Koen, etta minulla on taitoja kuunnella kehoni tuntemuksia 4.1 4.1
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5.3 Kvalitatiivisen tutkimusaineiston teemat

Seuraavaksi kuvailen tarkemmin laadullisin menetelmin kerattya tutkimusaineistoa. Keskityn erityi-
sesti avaamaan aineistosta nousseita teemoja nostaen esiin niita kuvaavia lainauksia. Lainaukset
olen pitanyt alkuperaista aineistoa kunnioittavana ja sailyttanyt esimerkiksi niiden puhekielisyyden,
jotta en muuttaisi vastaajan tarkoittamaa merkitysta esimerkiksi omilla sanavalinnoillani. Esittelen

ensin osallistumispaivakirja-aineistoa ja sen jalkeen kyselyn avointen kysymysten vastauksia.

Erityisesti ennen osallistumispaivakirjan aineistoon syventymista on aiheellista avata sen konteks-
tia viela hieman lisad. Autoetnografia tukeutuu tutkimusmenetelmana erittain vahvasti tutkijan
omaan henkilddn ja henkildhistoriaan. Koska aiheenani on hyvin subjektiiviseen kokemukseen no-
jaavat kehotietoisuus ja itsetuntemus, vaikuttavat omat aiemmat kokemukseni paivakirjan sisaltoon
suuresti. Siksi onkin mainittava, ettd minulla on kokemusta kehotietoisuutta tukevista menetelmista
useiden vuosien ajalta, kayttaen tanssin lisdksi muun muassa TRE-menetelmaa (Tension, Stress
& Trauma Release Exercise), joogaa seka erilaisia hengitysharjoituksia. Lisaksi on viela toistettava,
etta olen itse ohjannut samannimisen Tunteva liike -kurssikokonaisuuden lukukaudella 2021-2022.
Olen myds saanut tukea itsetuntemukseni kehittymiseen kolmen vuoden psykoterapiaprosessin
aikana. Kaikki nama kokemukset vaikuttavat siihen, millaisista asioista olen osallistumispaivakir-

jaan nauhoittanut.

5.3.1 Osallistumispaivakirja

Osallistumispaivakirja-aineistosta oli l16ydettavissa teemoittelumenetelmalld kahdeksan teemaa.
Teemat ovat osittain samankaltaisia, kuin seuraavassa alaluvussa esiteltavat kyselyvastauksista

nousseet teemat.

1. Oman roolin pohdinta

Harjoitusten ja kurssin aiheuttamat tunteet
Harjoitusten aiheuttamat fyysiset tuntemukset
Ryhmaan, yhteisdon ja muihin ihmisiin liittyvé pohdinta

Tunnekonteksti eli millainen paiva on ollut tunnille tullessa ja kuinka se on vaikuttanut

o g Rk w N

Tunteet kehossa, tunteiden ja kehon seka liikkeen suhde
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7. Omaan identiteettiin, kokemuksiin tai ominaisuuksiin liittyva reflektio

8. Pedagogiikkaan liittyva pohdinta

Osallistumispaivakirjassa pohdin paljon omaa rooliani seka tutkijana etta kurssille osallistujana ja
teema 1 onkin Oman roolin pohdinta. Erityisesti minulle tuotti haasteita paastaa irti ohjaajan ja
pedagogin roolista ja laskeutua asiakkaan ja osallistujan rooliin. My0s tutkijan rooli mietitytti, erityi-

sesti se, mista nakokulmasta pidan paivakirjaa.

oli valilld vahan vaikeeta laskeutua asiakkaan rooliin varsinkin aluksi mutta sitten se myos
helpottu sen tunnin kuluessa. (1. kurssikerta)

oonks maa oikee ihminen tutkii tdta koska mulla on jo niin vahva se kehotietoisuus (1.
kurssikerta)

Ja sit jossain kohtaa taas ma huomasin etta se vaha hankaloitti se, etta... ku oli etta...
paasta irti siita ite siitd ohjaajan nakokulmasta ja laskeutua vaan siihen osallistujan ja asi-
akkaan rooliin. Tanaan se ehka onnistu viela vaha paremmin, mita viimeksi ja uskon etta
onnistuu jatkossakin. (2. kurssikerta)

Toisaalta sain myds onnistumisen kokemuksia oman roolini |0ytamisen kanssa, erityisesti kurssin

edetessa.

siind kylla ainakin unohtu se semmoinen oma vastuun kantaminen ryhman toiminnasta (3.
kurssikerta)

Tanaan jotenki itellaki oli helppo olla sillee, ettd vain muutamia kertoja se oma ohjaajuus
sielta niinku nousi esille. Etta pysty jotenki olee osallistujana tanaan tosi hyvin. (5. kurssi-
kerta)

Mutta etta ehka ehka se on semmonen asia, tosi konkreettinen asia, mita tdssa on oppinu
tassa kuuen kerran aikana, ettd paastaa irti siitd omasta operoolistaan vaha. (6. kurssi-
kerta)

Osallistumispaivakirjaan olen maininnut myos useista erilaisista tuntemuksista ja tunteista, jotka
ovat harjoituksista tai kurssiin osallistumisesta heranneet. Naista muodostuu teema 2. Paivakirjasta
toisaalta erottuu selkedsti myds mainintoja harjoitusten aiheuttamista fyysisista tuntemuksista,
jonka olen nostanut teemaksi 3. Seuraavassa poimintoja molemmista teemoista, teemasta 2 kolme
ensimmaista poimintaa, teemasta 3 kaksi jalkimmaista. Kuten voidaan huomata, nama teemat ovat

osittain paéallekkaisia, silla fyysisia tuntemuksia ja emootioita on hankala taysin toisistaan erottaa.
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Paasin tosi semmoiseen lasnaolevaan tilaan kuitenkin ainakin paikoitellen oman kehoni
kanssa ja oman likkeen kanssa. On aika semmoinen raukea olo tan jalkeen. (1. kurssi-
kerta, teema 2)

Niin jotenkin se oli hirvean likuttavaa mun mielesta katsella sita, koska ihmiset oli jotenki
niinku aivan... lahti messiin siihen harjotukseen ja se naytti silta etta ei jannittany olla esilla.
(2. kurssikerta, teema 2)

ku kavi ilmi etta me tehdaan tanaan parin kanssa asioita ni sit sekkii oli aluks vaa etta “eii,
ma olisin vaan ite halunnu paasta heiluu itekseen”. Mutta sitten, nyt tunnin jalkeen onkin
kuitenkin semmoinen olo, ettad tdmahan olikin ihan mukavaa ja on niinku semmoinen fiilis,
etta jai jotenki oksitosiinia varmaan tossa eritty ja jai niinku hyva fiilis. (3. kurssikerta, teema
2)

Kun taas sitte seuraavassa harjotuksessa, missa silmia piti pitaa auki, se oli ihan erikseen
ohje, ni siind ma huomasin etté se tosi paljo mulla vaikuttaa se silmien kiinni pitaminen tai
auki pitaminen siihen, etta miten vahvasti ma aistin sita ommaa kehoa. Jos ne on auki ne
silmat, niin mun on tosi vaikee k&antaa sita katsetta niinku kokonaan sisaan. Etta tokihan
sita niinku voi, mut sit se ei tuu jotenkii ihan niin intuitiivisesti sisalta se like, mita sillon, ku
ne silméat on kiinni. (4. kurssikerta, teema 3)

Etta vaikka ku meilld oli semmonen keskustaan ja aareisiin liittyva harjoitus, niin ma siina
niinku jotenki tosi kokemuksellisesti sita omaa tasapainopistetta tai painopistetta havain-

noin ja mietiskelin sita suhteessa siihen keskustaan ja aareisiin ja tallee ja se oli tosi jees.
Mutta siind ei ollu kylla mitadn semmosta ihmeellista.. jotaki uskomatonta mentaalista oi-
vallusta. (5. kurssikerta, teema 3)

Aineistosta nousee selkeasti esille myds omat pohdintani ryhmaan, yhteisdon ja muutoin muihin
ihmisiin liittyen. Tasta muodostuukin teema 4. Kuten aiemmatkaan teemat, tamankaan teeman ra-
jat eivat ole kuin veitsella leikattu. Esimerkiksi seuraavissa esimerkeissa pohdin seka omaa sisai-

syyttani ja suhdettani ryhmaan ettd ryhman muiden jasenten toimintaa yksiloina.

Ja yks juttu mitd ma kerkesin kans miettii tossa tunnilla jossain kohtaa oli se ryhméan vaiku-
tus ja se etta oisko nama samat harjoitukset menny niin syvalle kotona kuin mita tallee ryh-
man kanssa vai oisko ne menny syvemmalle kotona kuin mita tdssa ryhman kanssa. Suu-
rimmaksi osaksi oltiin silmat kiinni, tai mina olin niin silla tavalla se nyt ei se ryhma sillee
visuaalisen nakoaistin myota ainakaan ollut silla tavalla l1asna siina. Mutta kuitenkin jotaki
kahinaa ja yskahtelya sitte tulee ja aina kun avas silmat ni muisti etta ainiin, taalla on mui-
takin. (1. kurssikerta)

Ja jossain kohtaa sitte alkutunnista oli semmonen olo etté "voi ei, onkohan namé harjotuk-
set liian vaikeita muille”. Muille! Vaikka ei se oo milldén tavalla niinku mun asia eikd mun
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vastuulla. Muutenkaa jos ma olisin missa tahansa roolissa tuolla ryhmassa, niin ei silti jo-
tenki... jokainen aikuinen on kuitenkii itestaasa siina vastuussa ja tallee nain, niin siella
pikku vastuunkantaja taas vahan herasi mutta sitten sain sitaki vahan toppuuteltua etta
"nooh, teehan vaan sitd ommaa juttua”. (5. kurssikerta)

Mulle selkeesti jotenki tuo ryhmassa tapahtuva leikkisyys on yllattavan haastavaa (6. kurs-
sikerta)

Teemaksi 5 nousi harjoitustilanteen konteksti. Talla tarkoitan sita, ettd miten paivani tai viikkoni oli
sujunut ennen kurssikertaa, millaisella mielella tulin harjoitusten pariin ja kuinka se kenties vaikutti

tekemiseeni sekd kokemukseeni harjoituksista.

Varsinkin kun oli semmoinen tosi hektinen aamupaiva ja vahan ikavakin, niin tuntu etta taa
niinku jotenki sai kuitenki hermoston rauhottuu (1. kurssikerta)

tanaan mulla oli jotenki tosin karsimaton olo aluksi. Ja oli silla tavalla semmonen aika si-
saanpain kaantynyt olo, etta sit ku meilla oli aluksi siind semmonen keskustelu, tai aika pit-
kaan keskusteltiin ja ohjaaja aika paljo jutteli siina aluksi, ni oli niinku tosi semmonen olo
ettd AARGH, mentéis jo asiaan ja mina haluaisin paasta jo tekemaan. (3. kurssikerta)

Kuudenneksi teemaksi tunnistin kohdat, joissa kuvailin tunteiden, emootioiden likkumista kehos-

sani tai niiden suhdetta liikkeeseen.

Ja ehka isoimpana huomiona tanaan oli se etta... Meilla oli siis siina semmoinen tunnehar-
joitus ja siina sai vahan niinku ite... meilla oli muutamia annettuja tunteita, mutta sitten sai
myo0s ite paattaa tunteita mita kasitteli liikkeellisesti, ilmaisi keholla. Niin kasittelin herk-
kyytta ja se oli yllattavan.. se ei ollu semmoinen pieni ja hienovarainen siella mun kehos-
sani vaan se olikin semmonen etta siind oli tosi paljon semmosta lihasjannitysta ja tonusta
siina kehossa sen herkkyyden kohalla ja ma olin tosi auki ja mun raajat oli tosi isosti ti-
lassa. Sen jalkeen... siina sai niinku ite siirtya tunteesta toiseen, niin sit maa huomasin etta
jossain kohtaa mulla aika intuitiivisesti tuli semmoinen hyvin sisdanpain kaantynyt ja sul-
keutunut fillis ja olo kehoon. Ja myds semmoinen etté keho alko niinku semmosta kuvaa-
maan, ettd menin niinku jotenki tosi suppuun ja otin haliotteen itsestéa ja pistin kadet kas-
voille ja menin niin kuin piiloon. Ja se tuntu etta se oli semmoinen selkee reaktio sille, etta
olin jotenkin ollu sen herkkyyden kohdalla sitten niin auki. (2. kurssikerta)

Paivakirjassa reflektoin ja havainnoin paljon myds omia ominaisuuksiani, ajatuskulkujani seka iden-

titeettiani. Tastd muodostuukin seitsemas teema.

Jossain kohtaa tuntia oli semmoinen olo hetken aikaa ettd apua, méaa en ihan ymmartany
ohjeita. Ni sitte ehka se etta ku on tehny tammasia harjotuksia ennenki ja my0s ite ohjannu
autto sitte siina etta teki vaan paatoksen etta okei ma nyt tulkitsen naa ohjeet tallee. (1.
kurssikerta)
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Sitte huomasin my6s, ettd mulla oli semmonen sisdinen séanto tuolla yhessa harjotuk-
sessa, etta ei sais teha semmosia... ku tehtiin jotaki improvisaatiota tai semmosta, kehon
osa kerrallaan, niin etta ei sais muka teha semmosia vakiintuneita tanssiliikkeita. Etta siina
harjottelin jotaki sellasta, mita tanaan oltiin harjoteltu tanssitunnilla aiemmin, tai niinku tein
pari semmosta liiketta, ni sitte siitd heti tuli semmonen etta voi ei, taa on ihan vaarin. Tai ei
ehka vaarin, vaan jotenki niinku... epaaitoa tai sillee. Etta ei niin semmoista syvallista, mika
on tosi janna sisainen saanto loytyi sieltd ja semmoinen niinku vaatimus itselle. Ja samalla
niinku ehk& myos toisille (4. kurssikerta)

Viimeinen teema liittyy pedagogiseen pohdintaan ja se on melko laheisessa suhteessa seka edel-

liseen teemaan etta teemaan 4, joka liittyi ryhmaan ja yhteison. Teema on kuitenkin selkeasti

erotettavissa aineistosta omakseen. Tama teema on myos vahvimmin sellainen, jota ei valttamatta

olisi noussut esille sellaisella paivakirjan tekijalla, jolla ei ole pedagogista taustaa.

5.3.2

Mutta ehka tanaan ei ollu mitdé@n semmosia aivan uskomattomia oivalluksia niinku itella.
Tai no joo, se oliki itseasiassa semmonen ihan hyva oivallus liittyen siina alussa, etta
vaikka siina keskusteltiin aika pitkaan ja musta itesta se tuntu turhalta, niin sitte se kuulosti
silta, etta se ei ollu kuitenkaan turhaa niille muille osallistujille. Etta ehka joskus néma har-
jotukset vaatii semmosta alustamista ja sanottamista enemman, ku mita ite on ajatellu, tai
mita ite vaatis ja haluais ja tarvis. (3. kurssikerta)

Kyselyista keratty laadullinen aineisto

Nostan tassa luvussa esiin vastauksia molemmista toteutetuista kyselyista rinnakkain esitellen vas-

tausaineistosta nousevat kuusi teemaa. Teemat ovat:

o gk w N

Kurssiin ja sen harjoituksiin osallistumiseen liittyvat ajatukset ja tunteet
Harjoitusten vaikutukset ja harjoitusten myota opitut asiat

Omien ominaisuuksien sanoittaminen

Itsessa tapahtuvan tai tapahtuneen muutoksen sanoittaminen

Omaan arvomaailmaan tai eldmankatsomukseen liittyvat huomiot

Kehon, liikkeen ja tunteiden suhde
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En yksiloi analyysissa vastaajia, ellei se ole vastausten hahmottamisen kannalta olennaista. Kyse-
lyn teemat noudattelevat jonkin verran kyselyn rakennetta ja tietyt teemat nousevat esiin selkeam-
min tiettyjen kysymysten vastauksissa. Kuten osallistumispaivakirja-aineistonkin teemat, myos ta-

man aineiston teemat ovat osittain paallekkaisia. Kyselyssa oli kolme avointa kysymysta:

1. Millaisia tuntemuksia tai ajatuksia kurssin aikana tahan mennessa tehdyt harjoitukset ovat
sinussa herattaneet?

2. Oletko havainnut tai oppinut itsestasi jotain uutta kurssin aikana? Millaisia havaintoja olet
tehnyt? (kuvaile 0-3 havaintoa tai oppimiskokemusta)

3. Kuvaile, millaiseksi koet suhteesi kehoosi, erityisesti sen viesteihin, tuntemuksiin ja koke-

muksiin? Onko se mielestasi muuttunut kurssin aikana?

Ensimmaiseksi selkedksi teemaksi nousi kurssiin ja sen harjoituksiin osallistumiseen liittyvat aja-

tukset ja tunteet. Nama vastaukset korostuivat erityisesti ensimmaisessa kysymyksessa.

Olin utelias tullessani ja mielenkiinto kasvoi jatkoa odotellessa. (Kysely 1, kysymys 1)

Kehontuntemusharjoituksista: kivasti ohjattuja, turvallisia, yllatyksellisia — hammentaviakin
— omaa ajattelua tukevia, iloa tuottavia, kehon rajallisuutta esiin piirtavia (Kysely 2, kysy-
mys 1)

Toisen teeman muodostivat vastaukset, joissa nousevat esiin harjoitusten valittomat vaikutukset ja

harjoitusten my6ta opitut asiat.

Rauhoittuminen. Surukin nousee pintaan. (Kysely 1, kysymys 1)
Tunnetila voi vaihtua jopa lyhyessa hetkesséa (Kysely 1, kysymys 1)

Opin sen, etta kipua voi oppia hallitsemaan likkeen avulla. Musiikki auttaa tunteiden tun-
nistamisessa (Kysely 1, kysymys 2)

Yllattynyt usein havainnoista. Ymmarran itseani ja yhteisollisyyttad paremmin. (Kysely 2, ky-
symys 1)

En ehka niin vapautuneesti kuitenkaan tee kaikkea. (Kysely 2, kysymys 2)
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Kolmannessa teemassa esiin nousevat vastaukset, joissa vastaaja sanoittaa omia ominaisuuksi-

aan tai ajattelunsa piirteita.

Luulen olevani talla hetkella aika sinut kehoni kanssa. (Kysely 1, kysymys 3)

Toisen (vieraan) koskettelu ei ehka olekaan niin kiva ajatus. Jos kosketus on ammatin puo-
lesta, se on silloin helpompaa. Levollinen olo jaa tunnin jalkeen. (Kysely 2, kysymys 2)

Osaan rentoutua ja kokea liikkeen kautta tunteita. Koskettaminen on minulle luonteva tapa
vuorovaikutuksessa (Kysely 2, kysymys 2)

Siina, missa edellisessa teemassa keskityttiin talla hetkella olemassa olevien ominaisuuksien sa-
noittamiseen, neljannessa teemassa vastaajat nostavat esille itsessa tapahtuvia tai tapahtuneita

muutoksia.

Minun on helpompi olla Iasna kehossani talla kurssilla ryhmétilanteessa kuin viela tana ke-
vaang, jolloin jannitin ryhmassa olemista. (Kysely 1, kysymys 2)

[tsetuntemus lisaantynyt. (Kysely 2, kysymys 1)

Suhde kehoon on etsinndssa ja kurssi on edistanyt sita (Kysely 2, kysymys 3)

Viidennessa teemassa esiin nousevat huomiot, joita vastaaja on tehnyt omasta arvomaailmastaan

tai elamankatsomuksestaan.

Arvostan, kuuntelen ja pyrin ymmartamaan kehoani ja sen antamaa viisautta eri viesteina,
tuntemuksina ja kokemuksina. (Kysely 1, kysymys 3)

Opettelen kuuntelemaan kehoani. (Kysely 2, kysymys 1)

Edelleen arvelen olevani aika "sinut” kehoni kanssa, ehka annan sille myos rauhan "rep-
sahtaa”. (Kysely 2, kysymys 3)

Viimeiseksi teemaksi aineistosta nousi kehon, likkeen ja tunteiden suhde.

Havainnot tulevat kropan kautta teravina ja aitoina. Liike vapauttaa myds mielta ja rentout-
taa. (Kysely 1, kysymys 2)

Kehon tuntemuksia kuulostelen herkélla korvalla, keho kertoo mulle paljon, aina jo ennen
kun itse ehdin muuten tajuta. (Kysely 1, kysymys 3)
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Vahvisti ajatusta siita, miten tunteet vaikuttavat kehollisesti. Miten mielikuvat tuntuvat ke-
hossa. Kosketus on arvokas tunteiden valittaja (Kysely 2, kysymys 1)

Ei varsinaisesti uutta, mutta ihana muistutus vahan unohtuneesta asiasta, eli kuinka paljon
likkuminen vaikuttaa mieleen. (Kysely 2, kysymys 2)
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6 PAATELMAT

Maarallinen ja laadullinen tutkimusaineisto antavat varsin ristiriitaisia tuloksia, joihin syvennyn
tassa luvussa. Koska kvalitatiivista aineistoa on paljon enemman kvantitatiiviseen verrattuna, saa
se paatelmissa myos enemman palstatilaa. Vastaan aluksi opinnaytteen tutkimuskysymyksiin ja
tarkennan sitten alaluvuissa, kuinka aineistosta nousseet aiheet peilautuvat itsetuntemuksen ja ke-

hotietoisuuden teoreettiseen viitekehykseen.

Johdannossa asettamani tutkimuskysymykset ovat Mité vaikutuksia vapaan tanssin ja improvisaa-
tioharjoitusten tekemiselld on kurssille osallistujan kehotietoisuudelle ja itsetuntemukselle hénen
itsensé raportoimana. Apukysymyksena toimii Muuttuuko kurssille osallistujan kokemus hénen
omasta kehostaan tai tunteistaan kurssin aikana. Hypoteesini oli "kun aikuinen tekee vapaata lii-

ketta ja kehotietoisuutta edistavia harjoituksia, ne syventavat hanen itsetuntemustaan”.

Kvantitatiivinen aineisto ei tukenut hypoteesia kaytannossa lainkaan. Missaan mitatun aspektin
keskiarvossa ei ollut havaittavissa suurta muutosta. Ainoa keskiarvomuutos oli kysymyksissa "Oma
kaytokseni inmetyttaa minua usein” seka "Yleensa tiedan, miksi tunnen, niin kuin tunnen” ja niissa-
kin muutos oli siihen suuntaan, etta kurssin aikana itsetuntemus on vastaajien keskuudessa jopa
vahentynyt syventymisen sijaan. Vastaus myds apututkimuskysymykseen on maarallisen aineiston
perusteella "ei”. Tarkempi taulukko kysymysten keskiarvoista on nahtavilla luvussa 5.2. Kuten kui-
tenkin jo aiemmin totesin, kvantitatiivinen tutkimusmenetelmani on tassa tutkimuksessa varsin pin-

nallinen, eika siita voida viela johtaa erityisen pitkélle menevia johtopaatoksia.

Laadullisesta aineistosta saadaan kuitenkin toisen suuntaisia vastauksia tutkimuskysymyksiin. Var-
sinainen tutkimuskysymys onkin paremmin soveltuva laadullisen tutkimuksen kontekstiin. Useat
kyselyyn vastaajat kirjoittavat kurssin harjoitusten vaikutuksista siten, etta niiden voidaan tulkita
johtaneen muutokseen vastaajan kehotietoisuudessa tai itsetuntemuksessa. Esimerkiksi poimin

muutamia vastauksia:

Opin sen, etta kipua voi oppia hallitsemaan likkeen avulla. Musiikki auttaa tunteiden tun-
nistamisessa. (Kysely 1, kysymys 2)
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Olen viime aikoina oppinut paljon: tunnistamaan tunteita kehollisten tuntemusten takana,
luottamaan siihen, etta kehon tuntemuksilla on aina yleensa joku viesti. Kurssi vahvisti
naita taitoja, ja luottamusta siihen, etta niita voi oppia lisaa. (Kysely 2, kysymys 3)

En ehka niin vapautuneesti kuitenkaan tee kaikkea. (Kysely 2, kysymys 2)

Tietoisuus siita, etta kehoni kertoo mita tarvitsee, on lisdantynyt. (Kysely 2, kysymys 2)

Toisaalta jo ennalta paljon vastaavia harjoituksia tehnyt vastaaja ei havainnut kehotietoisuudes-

saan tai itsetuntemuksessaan muutoksia:

Olen tehnyt vastaavia paljon aikaisemmin, joten sinansa uutta ei ole tullut (kysely 2, kysy-
mys 1)

My0s osallistumispaivakirjasta on poimittavissa kohtia, joissa kuvaan harjoitusten vaikutuksia siten,

ettd niiden voidaan tulkita vaikuttaneen itsetuntemukseeni seka kehotietoisuuteeni.

Ja sitte toisaalta ma huomasin myos sen, etta sitte jotenkin niinku... Mullon aika vahva

semmonen vaatimus siihen, ettd mun pitais olla jotenkin koko ajan 1asna ja pitais olla ajat-
telematta mitddn semmosia omaan ammattiin liittyvia juttuja tai tahan tutkimukseen liittyvia
juttuja siella tunnilla. Emma tiié onks se niinku realistista. Mutta ihan sama! (2. kurssikerta)

Ja oli my6s tosi mukavaa vastaanottaa kosketusta ja kylla se niinku rentouttaa aina. Mu-
kava myds huomata, etta siind on nykyaan paljon parempi ku mita aiemmin. (3. kurssi-
kerta)

Aineistosta voidaankin todeta, etta kurssille osallistuminen toi monelle osallistujalle uusia oivalluk-
sia tai havaintoja hanen kehostaan tai muutoin hanesta itsestaan. Oivalluksia saatiin muun muassa
ajatuskuluista, kivusta, kehon ja mielen koetusta yhteydesta, omista ominaisuuksista seka siita,

mika itselle tuntuu hyvalta tai epaluontevalta.

Kyselyn kolmannessa avoimessa kysymyksessa olen hakenut vastausta erityisesti apututkimusky-
symykseen. Osa vastaajista ei kokenut kehosuhteensa muuttuneen kurssin aikana, kun taas osa

vastaajista kuvailee toisessa kyselyssa muutoksia muun muassa nain:

Vahvistanut ajatusta siita, ett on tarkeda kuunnella kehon viesteja ja tunnistaa yhteys tun-
teisiin seka osata vaikuttaa kehon tuntemuksiin.

Ehk& hieman avautunut lisaa tai ainakin olen ajatellut kehon tuntemuksia enemman tata
kautta
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Osallistumispaivakirja-aineiston perusteella paatelmia muuttuneesta kehokokemuksesta ei varsi-

naisesti voida tehda.

6.1 Itsetuntemus ajassa ja yhteisossa

Kyselyaineistosta tunnistetuissa teemoissa on usein nahtavissa taito sanoittaa omia tunteita ja aja-
tuksia ajassa, erityisesti menneessa ja nykyhetkessa, mutta myos tulevassa. Tama tukee Wilsonin
(2009) maaritelmaa itsetuntemuksen kolmesta ajallisesti eroavasta osa-alueesta. Voidaankin to-
deta, etta kyselyyn vastanneilla osallistujilla lienee tdman perusteella itsetuntemusta. Viittauksia
havaintoihin itsesta ja siita, kuka mina olin, olen ja tulen olemaan, 16ytyy kaytannossa jokaisesta
tunnistetusta teemasta. Vahvin kytkds tahan itsetuntemuksen ajalliseen nakokulmaan on teemoista
neljannessa eli "itsessa tapahtuvan tai tapahtuneen muutoksen sanoittaminen”. Seuraavasta toi-
sella kyselykerralla annetusta vastauksesta kysymykseen "Oletko havainnut tai oppinut itsestasi
jotain uutta kurssin aikana? Millaisia havaintoja olet tehnyt? (kuvaile 0-3 havaintoa tai oppimisko-

kemusta)” on tunnistettavissa kaikki nama ajalliset elementit:

Ei varsinaisesti uutta, mutta ihana muistutus vahan unohtuneesta asiasta, eli kuinka paljon
likkuminen vaikuttaa mieleen. Olen kokeillut useampia kehollisia menetelmia ja tama
kurssi vahvisti entisestaan tunnetta siita, etta tama on sita mita tarvitsen <3

My0s osallistumispaivakirja-aineistossa ajallinen nakokulma on havaittavissa erityisesti teemassa
tunnekonteksti, eli kohdissa, joissa pohdin hyvan tai huonon paivani vaikutuksia kurssin herattamiin

tuntemuksiin.

Ma huomasin etta mulla oli tanaan hyva paiva tanne tullessa, niin oli ehka helpompi myos
sitten immersoitua siihen omaan lasnaoloon ja siihen harjotukseen, mita Leea ohjas. (2.
kurssikerta)

Dunderfeltin (2006, 19) itsetuntemusmaaritelmassa nostetaan vahvasti esille omien arvojen ja ela-
mankatsomuksen ymmartdminen. Tama nousikin selkeasti esille muodostaen kokonaisen teeman
omaista arvomaailmaan tai elamankatsomukseen liittyvistd huomioista. Onkin huomionarvoista,
ettd kurssin ja kyselyn my6ta useat vastaajat ovat tehneet huomioita siita, miten he toimivat, pyrki-

vat toimimaan tai kokevat ettd tulisi pyrkia toimimaan, jotta oma tekeminen ja oleminen olisi omien
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arvojen mukaista. Esimerkkivastauksessa kysymykseen kehosuhteesta on havaittavissa seka

omiin arvoihin liittyvia ettd ajassa tapahtuneen muutoksen havaintoja.

-- mielestani mulla on hyva keho-suhde, kuuntelen kehoani, sen tuntemuksia. Aina ei ole
ollut ndin. Tama on tulosta viimeisen n. 4 vuoden aikana tekemista monista asioista (Ky-
sely 2)

Taman tutkimuksen yhteyteen luodusta kyselysta oli rajattu pois yhteison ja ryhmassa toimimisen
merkitys. Tama teema kuitenkin nousee esille erityisesti osallistumispaivakirjassa. Pohdintaa on
ollut seka omasta roolista ryhmassa ettda muiden osallistujien tuntemuksista suhteessa harjoituk-

siin.

Ja yks juttu mitd ma kerkesin kans miettii tossa tunnilla jossain kohtaa oli se ryhméan vaiku-
tus ja se etta oisko nama samat harjoitukset menny niin syvalle kotona kuin mita tallee ryh-
méan kanssa vai oisko ne menny syvemmalle kotona kuin mité tdssa ryhman kanssa. (1.
kurssikerta)

Nii, oli myds semmonen aikasempi ryhmatehtava, missa tehtiin vuorotellen juttuja. Mina
olin viimeinen, jonka vuoro oli, niin -- m& mietin siina etta "voi, ettd mitahan ma sitte teen”
ja etta jotenki hyvin epdominaisia ajatuksia mulle, mutta ehka se liitty siihen etta ku oli
semmonen tuntematon ryhma ja tuntemattomien ihmisten kanssa teki siina toita, niin se ei
ollu ihan niin turvallinen. (5. kurssikerta)

Erityisesti jalkimmaisen lainauksen ajatukset voidaan ajatella viittaavan Eurichin (2018) maaritel-
maan ulkoisesta itsetuntemuksesta, jossa nakokulmana on yksilon ymmarrys siita, miten muut ha-
net ja muun muassa hanen ymparistoon sopeutumisensa ja arvonsa nakevat. Toisaalta ensimmai-
sen lainauksen nakokulma on painvastainen, silla siind pohditaan ryhman vaikutuksia itseen. Ta-
méan osallistumispaivakirja-aineistosta nousevan teeman perusteella voidaankin pohtia, millainen
merkitys on silla, tehdaanko vapaata liketta ryhméassa vai esimerkiksi yksin kotona mutta kuitenkin

ohjatusti.

6.2 Itsetuntemus ja kehotietoisuus reflektiona

Itsen ja omien tuntemusten reflektointi nostetaan esille seka itsetuntemuksen etté kehollisen tie-
donmuodostuksen piirissa. Erityisesti Grant, Franklin ja Langford (2002) nimeavat reflektoinnin it-

setietoisuuden (self-consciousness) toiseksi osa-alueeksi. Toisaalta Parviainen ja Aromaa (2017)
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tunnistavat reflektion olennaiseksi osaksi kehollisen tiedonmuodostuksen prosessia. Tutkimuk-
sessa kaytetty kyselylomake sisaltaakin kysymyksia, jotka ohjaavat vastaajaa reflektoimaan itse-
aan. Osa vastauksista on kuitenkin selkedsti enemman kehollisen ndkdkulman reflektointia ja osa
mielenliikkeiden pohdiskelua. Eras vastaaja muun muassa pohtii kehosuhteen muutosta koske-
vassa kysymyksessa nain: "Ehka hieman avautunut lisaa tai ainakin olen ajatellut kehon tuntemuk-
sia enemman tata kautta” (kysely 2). Toinen osallistuja kertoo kurssin harjoitusten herattaneen
seuraavanlaisia ajatuksia: "Yllattynyt usein havainnoista. Ymmarran itseani ja yhteisollisyytta pa-
remmin” (kysely 2). Vastauksissa on selked nakokulmaero reflektion kohteeseen. Taman lisaksi
eraaksi nakokulmaksi keholliseen reflektioon voidaan ottaa myos eletyn kehon kasite (Klemola

2004, 77), joka liittyy olennaisena osana kehotietoisuuden ja kehon kuuntelun taitoon.

Osallistumispaivakirja-aineiston voidaan ajatella olevan kokonaisuudessaan reflektiota, mutta siel-
takin on erotettavissa reflektiolle erilaisia kohteita. Reflektoin esimerkiksi omaa rooliani ensimmai-
selld kurssikerralla ("oli valilla vahan vaikeeta laskeutua asiakkaan rooliin varsinkin aluksi mutta
sitten se myds helpottu sen tunnin kuluessa.”), kehollisia reaktioita ensimmaisella kurssikerralla
("koin sen semmoiseksi hermostolliseksi etta parasympaattinen hermosto kylla aktivoitui ihan huo-
lella”) seka omia ajatuskaavojani neljannella kurssikerralla ("toisaalta siina samalla 1dysin itestani
semmosta sillee niinku vaativuutta ja saantoja siita, etta minkalainen tan niinku pitais mun mielesta

muka olla”).

Naista tuloksista voidaankin paatelld, etta reflektointia esiintyy ainakin silloin, kun taméankaltaisen
kurssin yhteydessa annetaan tehtavaksi pohtia omia havaintoja. Olisi huomionarvoista selvittaa
tarkemmin, mitka reflektion kohteet erityisesti syventavat itsetuntemusta tai kehotietoisuutta, vai
rittaakd muutokseen ylipaansa reflektioprosessin kaynnissa olo. Tutkimusasetelmasta haasteelli-
sen tekee se, ettd itsereflektiota on vaikeaa tutkia ilman, etta sité sanoitetaan tutkimuksen tekijalle.
On siis vaikea tutkia, minka verran yksilo reflektoi omissa ajatuksissaan ja kuinka paljon tdma ruok-

kii muutosta verrattuna sanoitettuun reflektioon.

34



7 POHDINTA

Tassa opinnaytetyossa tutkin vapaan likkeen ja improvisaation vaikutuksia aikuiselle harrastajalle
erityisesti kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen tapahtuvien muutoksien nakokulmasta. Aineisto ke-
rattiin kyselytutkimuksella, josta saatiin seka maarallista etta laadullista aineistoa. Lisaksi autoet-
nografinen paivakirja-aineisto taydensi laadullista aineistoa. Tutkimus tuo kirjallisuuteen tuoretta

katsantokantaa yhdistamalla itsetuntemuksen viitekehyksen ja kehollisen nakdkulman rinnakkain.

Jokaisessa tutkimuksessa ja tutkimusasetelmassa on vakisinkin omat haasteensa. Maarallinen tut-
kimus voidaan katsoa tutkimusasetelmaltaan epaonnistuneeksi, silla se ei vastannut kvantitatiivi-
selle tutkimukselle asetettavia laatuvaatimuksia. Toisaalta kysymykset maarallisen aineiston ke-
raamiseksi kytkeytyivat vahvasti teoriaan ja voisivat siten olla hyodynnettavissa jatkotutkimuksissa.
Laadullista aineistoa sen sijaan oli monipuolisesti ja runsaasti saatavilla ja sen vuoksi sen syvalli-

nen analysointi oli mahdollista.

Kvantitatiivisen tutkimusasetelman puutteellisuuden lisaksi tutkimusta haastaa se, etta tutkijan oma
mielipide ja kokemus tutkittavasta aiheesta saattaa varittaa saatuja tuloksia. Koska oma kokemuk-
seni on, etta vapaa liike on antanut omaan itsetuntemukseeni paljon, olen pyrkinyt tutkijan ase-
massa mahdollisimman objektiiviseen datan kasittelyyn ja analysointiin. Toisaalta laadullisen tutki-
muksen ominaispiirteisiin kuuluukin subjektiivisuuden hyvaksyminen (Juhila 2023a). Lisaksi ndin
jalkeenpain arvioiden tutkimukselle olisi tuonut lisdarvoa tanssialan kehittamisen nakokulmasta se,

etta olisin kurssikertojen jalkeen kirjannut ylos tarkemmin, mité harjoituksia teimme.

Olennaisimmiksi johtopaatoksiksi tutkimuksesta nousee se, etta usean vastaajan itsetuntemuksen
voidaan katsoa syventyneen kurssin aikana. Lisaksi harjoituksilla on edistetty ainakin osan vastaa-
jien lempedmpaa suhtautumista omaan kehoon seka sen tuntemuksiin. Voidaankin siis paatella,
etta erilaisin vapaaseen likkeeseen tahtaavin harjoituksin on mahdollista edistaa aikuisen osallis-
tujan itsetuntemusta, mutta se, miten tama prosessi toimii, millaiset harjoitukset tahan sopisivat
parhaiten ja mika kohderyhma harjoituksista hyotyisi eniten tai vahiten, ei selvia tasta tutkimuk-
sesta.
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Kiinnostavin nakdkulma tehdyssa tutkimuksessa liittyy mielestani reflektioon ja sen hyddyntami-
seen kehollisten harjoitusten ohessa. Koska pohdiskelu toimii yhteisena solmukohtana seka itse-
tuntemuksen etta kehotietoisuuden teoreettisessa viitekehyksessa, olisi sen tarkempi tarkastelu
jatkossa erittain perusteltua seka tieteen etta tanssialan nakokulmasta. Avaan naita ja muita jatko-

tutkimusaiheita tarkemmin seuraavaksi.

7.1  Tulevat tutkimussuunnat

Kuten edella avaan, néen reflektioon keskittyvan tutkimussuunnan hedelmalliseksi nakokulmaksi.
Olisi olennaista tarkentaa seka itsetuntemuksen etta kehotietoisuuden kirjallisuuteen, mita kaikkea
reflektiolla konkreettisesti tarkoitetaan ja mita prosesseja se pitaa sisalladn. Koen myos tarkeaksi
tarkentaa jatkotutkimuksissa, mihin reflektio kohdistuu. Kuten aineistosta nousee esille, se voi koh-
distua esimerkiksi oman kehon tuntemuksiin tai toisaalta omiin ajatuksiin tai arvoihin. Jatkotutki-
muksissa voitaisiinkin selvittda tarkemmin, minka kohteen reflektointi edistaa itsetuntemusta eni-
ten. Myds reflektointimenetelmalla saattaa olla merkitysta sen vaikuttavuuteen. Onko esimerkiksi
kirjoittaen tapahtuva pohdiskelu vaikuttavampaa, kuin keskustellen tai itsekseen ajatellen mietis-

kely? Enta minka verran tassa on yksildllista vaihtelua?

Seka itsetuntemuksen etta kehollisuuden teoreettiset nakokulmat kaipaavat kipeasti sisaista jasen-
nysta. Molempia tutkimussuuntia hyodyttaisi kattavan kirjallisuuskatsauksen tekeminen seka ter-
mien selkeyttdminen ja yhtenaistaminen. Taman jalkeen ndita tutkimussuuntia olisi helpompi myos
yhdistaa, tuoden itsetuntemustutkimukseen syvempaa kehollista nakdkulmaa. Ymmarrysta tulisi
lisata esimerkiksi siita, milla tavoin kohonnut itsetuntemus vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja mielen-
terveyteen ja mik& merkitys kehotietoisuudella tdssa prosessissa on. Yhtena lahtokohtana tallai-
selle kaksi teoreettista nakokulmaa yhdistavélle jatkotutkimuksille voi kayttaa tassa tutkimuksessa

esille nousseita teemoja ja niissa esiintyvia ilmiéita.

Vaikka seka itsetuntemuksen ettd kehotietoisuuden tutkimusmenetelmien valinnassa on omat
haasteensa, koen etta molempia voidaan tutkia monin eri menetelmin seka yhdessa etta erikseen.
Haluaisinkin nahda esimerkiksi kehollisen tiedonmuodostuksen kentélla uusia, rohkeita avauksia

maarallisen tutkimuksen suuntaan ja toisaalta laadullisia menetelmia itsetuntemuksen saralla.
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Aineistosta nousseista teemoista jatkotutkimusaiheeksi voi nostaa viela erikseen ryhman ja yhtei-
son merkityksen sille, kuinka vaikuttavia keholliset harjoitukset ovat. Tahan nakokulmaan perehty-
méall& voitaisiin ottaa myds kantaa Rauhalan (2005, 28) esittelemaan holistisen ihmiskéasityksen
situationaaliseen aspektiin. Toisaalta tutkittavaa olisi viela siinakin, millaiset harjoitukset ovat erityi-
sen vaikuttavia tehtiinpa ne itsekseen tai rynmassa. Tama liittyy myds vapaan liikkeen ammattilais-

kentan tutkimukseen, kaytanteisiin, jasentamiseen ja sanoittamiseen.

7.2 Vaikutukset tanssialan kaytanteisiin

Koska tutkimuksen aiheena ei ole ollut vapaan liikkeen harjoitusten ohjaaminen, ei tutkimuksesta
voida suoraan tehda johtopaatelmia siihen, miten ja millaisia harjoituksia tulisi ohjata. On kuitenkin
aiheellista pohtia, miten esimerkiksi jonkin tietyn tanssisubstanssin harrastetunnille voisi tuoda ke-
hotietoisuuteen ja itsetuntemukseen tahtaavia elementteja. Koska reflektion merkitys nousi selke-
asti esille tulevien tutkimussuuntien puolella, voidaan se nostaa esille my6s tanssialan kaytanteita

tarkastellessa.

Lahtokohtaisena haasteena on se, ettd useiden tanssilajien parissa tai esimerkiksi koululiikun-
nassa ei ole sisaanrakennetusti tallaista reflektion tai tydstamisen mahdollisuutta. Tanssialalla on
kuitenkin mielestani erittain suuri potentiaali kehotietoisuuden vaalimiseksi lajista riippumatta.
Koska ala ja sen tarjonta on laajaa, sen sisaan mahtuu mainiosti seka ne tunnit, joilla kehotietoi-
suuden kehittaminen on tarkeimpana tavoitteena, etta ne tunnit, joissa keskiossa on lajitaitojen
harjoittelu. Kaytettavien harjoitus- ja reflektiomenetelmien kirjo on ensin mainituilla tunneilla luon-
nollisesti suurempi, mutta myos niin sanotulle tavalliselle tanssitunnille reflektion aarelle pysahty-
minen oman kokemukseni mukaan sopii myds hyvin. Osallistujia voi esimerkiksi pyytaa pohtimaan
ikatasolle sopivasti parin kanssa, milta harjoitukset tuntuvat kehossa tai mita ne saavat aikaan mie-

lessa.

On kuitenkin aiheellista pohtia, minka verran opettajan tai ohjaajan oma kehotietoisuus vaikuttaa
siihen, milla tavoin han ohjaa osallistujia aiheen aarelle (Arposalo 2020). Toisaalta nainkin intiimin
teeman kanssa tydskennellessa seké ohjaavalle henkildlle ettd osallistuijille voi nousta vaikeitakin
tunteita esille (Siljaméaki 2016). Onkin tarke&a varmistaa, etta jos kehotietoisuutta ja itsetuntemusta
haluaa reflektion kautta lahted syventamaan, on tuntisuunnitelmassa oltava tarpeeksi huokoi-

suutta, jotta keskustelulle ja tilanteiden purkamiselle on tarpeeksi aikaa. Ryhméassa on oltava myés
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psykologisesti turvallinen ilmapiiri. Naita teemoja olisikin mielestani hyva painottaa seka esimer-
kiksi likunnanopettajien, luokanopettajien, ryhmaliikuntaohjaajien etta tanssinopettajien koulutuk-

Sessa.
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KYSELYLOMAKE OAMK:N OPINNAYTETYOTA VARTEN (2. KYSELY) LITE 1

Tutkin opinndytetyossani kehotietoisuuden, itsetuntemuksen ja liikkeen suhdetta. Kaikki saa-
mani vastaukset ovat anonyymeja eika taytettyja kyselylomakkeita paase kasittelemaan ku-
kaan muu kuin mina. Ensimmaista ja toista vastauslomakettasi ei voida yhdistaa toisiinsa. Tay-
tetyt kyselyt havitetdan kevaan 2023 aikana tietosuojapaperijatteeseen. Kyselyn tayttamiseen
menee aikaa 5-15 minuuttia ja siind on kaksi osiota. Huomaa, etta paperi on kaksipuoleinen.

Jos haluat lisatietoja kyselysta tai opinndytetydstani, ota yhteytta raatikai-
nen.tuija@gmail.com.

Tuhannet kiitokset osallistumisestasi!

Taustaksi:

Vastasitko ensimmaiseen kyselyyn? Ympyroi vaihtoehto.

Kyllda  En En osaa sanoa

OSA 1. Arvioi, kuinka hyvin seuraavat vaittamat sopivat sinuun ja ympyréi sopivin vaihto-
ehto, 1-5

Tarkastelen usein tunteitani ja tuntemuksiani

ei sovi minuun lainkaan 1 2 3 4 5 sopii minuun erittdin hyvin

Minulle on tarkeda ymmartaa, mitd tunteeni ja tuntemukseni tarkoittavat

ei sovi minuun lainkaan 1 2 3 4 5 sopii minuun erittdin hyvin

Oma kaytokseni ihmetyttaa minua usein

ei sovi minuun lainkaan 1 2 3 4 5 sopii minuun erittdin hyvin

Yleensa tiedan, miksi tunnen, niin kuin tunnen

ei sovi minuun lainkaan 1 2 3 4 5 sopii minuun erittdin hyvin

Koen, ettd minulla on taitoja kuunnella kehoni tuntemuksia

ei sovi minuun lainkaan 1 2 3 4 5 sopii minuun erittdin hyvin
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OSA 2. Vastaa seuraaviin kysymyksiin.
Kysymykset ovat avoimia ja voit vastata niihin niin pitkasti tai lyhyesti, kuin haluat. Osa kysy-
myksista on laajoja, mutta voit itse valita, minkd nakékulman vastauksessasi otat.

Millaisia tuntemuksia tai ajatuksia kurssin aikana tdhdn mennessa tehdyt harjoitukset ovat
sinussa herattaneet? (kuvaile 1-3 ajatusta tai tuntemusta)

Oletko havainnut tai oppinut itsestasi jotain uutta kurssin aikana? Millaisia havaintoja olet
tehnyt? (kuvaile 0-3 havaintoa tai oppimiskokemusta)

Kuvaile, millaiseksi koet suhteesi kehoosi, erityisesti sen viesteihin, tuntemuksiin ja koke-
muksiin? Onko se mielestasi muuttunut kurssin aikana?
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