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Opinnaytetyossani tutkin sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin yhteen kietoutumista Suomen
tanssin kentalld. Sosiaalisten tilanteiden pelon nayttaytymisestd tanssin kentélla 16ytyy hyvin
vahan kirjallista tietoa, joten koin tutkimuksen tarpeelliseksi. Tavoitteenani oli tutkia sosiaalisten
tilanteiden pelon ilmenemistapojen liséksi pelon vaikutusta tanssijoihin seka tukikeinoja, joilla
pelkoa voisi lievittad. Opinndytetyoni on suunnattu tanssijoille ja tanssin ammattilaisille, jotka
kohtaavat sosiaalisten tilanteiden pelkoa, jannitystd, paineita tai ahdistusta tanssin parissa
toimiessaan. Kiinnostus aiheeseen on herannyt lukuisista keskusteluista, joissa on tavalla tai
toisella noussut esiin tanssijoiden kokema sosiaalisten tilanteiden pelko tai voimakas jannitys.

Tyoni tietoperusta muodostuu psykologian ja kasvatustieteen kirjallisuudesta ja tutkimuksista
seka erilaisista sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja tanssia kasittelevista verkkolahteista.
Tietoperustassa kasitelldén sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja sen syntymista, sosiaalisten
tilanteiden pelon ilmenemista koulumaailmassa, opettajan tuen merkitystd seka@ sosiaalisten
tilanteiden pelon vaikutusta oppijan kehitykseen. Tutkimukseni aineistonkeruumenetelmana
kaytin puolistruktuoituja haastatteluja. Haastatteluihin osallistui nelja eri-ikista ja eri lahtokohdista
tulevaa tanssijaa, joista yksi toimii tanssinopettajana. Haastattelujen keskeisimpia
tutkimuskohteita olivat sosiaalisten tilanteiden pelon ilmeneminen tanssin kentalla yksil6lajeissa ja
sosiaalisissa tansseissa, ikaluokittelun ja tasoluokkien esiin nostamat haasteet erilaisissa
tanssiyhteisdissa, ammattilaisten kokema sosiaalisten tilanteiden pelko seka apukeinojen
|6ytaminen sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokeville tanssijoille.

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella sosiaalisten tilanteiden pelkoa ilmenee Suomen
tanssin kentélld runsaasti sekd ammattilaisten ettd harrastajien kesken. Tuloksista voidaan
paatella, ettd sosiaalisten tilanteiden pelkoa pyritddn useimmiten piilottamaan tanssijoiden
keskuudessa, ja etenkin yksildlajien parissa toimivista tanssijoista voi olla hyvin haastavaa
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hienoa huomata, ettd nykypaivana turvallisemman tilan periaatteet 6ytyvat useimmista
tanssikouluista ja aiheeseen kiinnitetaan jatkuvasti enemman huomiota. Jatkotutkimusten
mahdollisuuksia sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin ilmiddn littyen on runsaasti sen
lagjuudesta johtuen. Mielestani olisi tarkeaa tutkia sosiaalisten tilanteiden pelon nayttaytymista
etenkin tanssin ammattilaisten keskuudessa tyohyvinvoinnin nakokulmasta tarkastellen.
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This thesis studies with the connection between fear of social situations and dance in the Finnish
dance field. The goal is to study the effects of fear of social situations on dancers and to find help
and support methods to alleviate and control fears so that they are not too much of an obstacle
for the dancer. The subject is studied from the perspectives both professionals and hobbyists.
Interest in the topic has arisen from several conversations with dancers, which have been
connected in some way to the fear of social situations in the field of Finnish dance. The thesis
aims to increase the mental wellbeing of dancers.

The thesis is based on a case study in which the author interviewed four Finnish dancers from
different backgrounds. The research material of the thesis consisted of Finnish literature and
studies in psychology and education as well as various online sources dealing with fear of social
situations and dance. Two of the interviewees are professionals and two are hobbyists. All of the
interviewees are actively involved in dance. The purpose of the interviews was to get current
information on how the fear of social situations manifests itself in dancers, affects the dancer’s
development and to find out what aids can be used to control the fear.

The results showed that the fear of social situations and the related tension are experienced in
abundance on the dance field in Finland among both amateurs and professionals. fear of social
situations was mainly experienced before dance lessons, in group situations, performances and
competitions and when dancing with a partner. The interviews emphasized the possibilities of
dance teachers to influence students fear of social situations.
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1 JOHDANTO

Tutkin opinnaytetydssani sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin yhteyksia ja sita, kuinka
sosiaalisten tilanteiden pelko ilmenee Suomen tanssin kentalla eri lajien ja tanssikulttuurien
sisalléa. Tarkastelun kohteena ovat myos sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutukset eritasoisten
tanssijoiden kehitykseen. Tutkimukseni on toteutettu haastattelemalla neljaa tanssin kentalla
toimivaa henkiloa, joista jokaisella on erilaiset [ahtokohdat ja vuosien kokemus tanssin parissa.
Haastatteluista saadun aineiston lisaksi hyodynnan tutkimuskirjallisuutta ja verkkolahteita

tutkimuksen teoriapohjana. Esimerkkitapauksina kaytan myds omia kokemuksiani.

Kiinnostukseni aiheeseen on herannyt lukuisista tanssin parissa toimivien henkildiden kanssa
kaydyista keskusteluista, joissa aiheeksi on yha uudestaan noussut tavalla tai toisella tanssin
kentalla koettu sosiaalisten tilanteiden pelko ja siihen liittyva jannittaminen, paineet ja ahdistuksen
tunne. Sosiaalisten tilanteiden pelko tanssijoiden nakokulmasta nayttaytyy esimerkiksi ennen
tanssituntia koettuna jannittamisena. Tanssijat ovat jopa lopettaneet harrastuksen liian suuresta
pelosta johtuen. lImid vaikuttaa olevan todella yleinen, ja se koskettaa lahes jokaista tanssijaa ja
tanssinopettajaa jollakin tavalla. Sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin yhteyksista ei kuitenkaan
loydy juurikaan tutkimustietoa. Tavoitteenani on tuoda tanssin kentalla koettu sosiaalisten

tilanteiden pelon ilmidé nakyvammaksi ja [0ytaa samalla apukeinoja pelon lievittdmiseen.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset ovat: Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyy tanssin
kentalld? Miten sosiaalisten tilanteiden pelko vaikuttaa tanssijaan ja hanen kehitykseensa?
Millaisia apu- ja tukikeinoja sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivalle tanssijalle on tarjolla? Pidan
aihetta tarkeand, ja tuomalla siihen liittyvaa tietoa esille voin mahdollisesti auttaa sosiaalisten
tilanteiden pelosta tai jostakin sen iimenemismuodosta karsivaa tanssijaa. Haluan myds laajentaa

ja kyseenalaistaa omaa kasitystani iimiosta.

Olen kiinnostunut siitd, kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyy eri tanssilajien ja
kulttuurien sisalla seka esimerkiksi kilpailuissa. Kasittelen aihetta myds tanssinopettajan
nakokulmasta. Tanssinopettaja voi olla sosiaalisten tilanteiden pelon kokijana tyossaan, mutta
hanella on my0s ensisijainen tilaisuus vaikuttaa oppilaiden kokemiin pelkoihin ja jannitykseen.
Haastatteluiden avulla tulen saamaan arvokasta tietoa sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin
yhteen kietoutumisesta eri tasoilla sekd ammattilaisilta etta aloittelijoilta.
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2 SOSIAALISTEN TILANTEIDEN PELKO

Tassa luvussa kasittelen sosiaalisten tilanteiden pelon maaritelmaa ja tuon esille sen
ilmenemismuotoja. Perehdyn myds sosiaalisten tilanteiden pelon  nayttaytymiseen

koulumaailmassa seka opettajan ja kouluyhteison mahdollisuuksiin tukea oppilasta.

21 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Sosiaalisten tilanteiden pelko on ahdistuneisuushairio, johon liittyy sek& sosiaalisen toimintakyvyn
ettd eldmanlaadun heikkeneminen.  Ahdistuneisuushairioss@  koetaan poikkeuksellisen
voimakasta ahdistuneisuuden ja uhan tunnetta kohtauksittaisena tai jatkuvana. Ahdistus on
tuntemus, jonka taustalla vaikuttaa erilaisia tunteita, kuten pelko ja jannitys. Ahdistusta ei siis
lueta tunteeksi. Siihen littyy mielen tekemat tulkinnat, jotka eivat ole faktoja.
Ahdistuneisuushairidssa mieli alkaa yliajatella ja muodostaa uhkakuvia tulevaisuudesta. (Sallinen
2022, 7.) ltsetunto voi muuttua heikommaksi sosiaalisten pelkojen vaikutuksesta, mika
puolestaan aiheuttaa masennusta ja on yhteydessa siihen. Valttamiskayttaytyminen eli pelkoa
aiheuttavien tilanteiden valtteleminen on hyvin yleista pelosta karsivalle. Paniikkimaiset

ahdistuskohtaukset kuuluvat oireisiin.

Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiva henkild kokee, ettd muut henkilot arvioivat ja tarkkailevat
hantd kielteisesti. Yleistda on pelko siitd, ettd joutuu h@peamaan itsedan tai jaa ryhman
ulkopuolelle. Ryhmassa toimiminen voi olla haastavaa, silld sosiaalisten tilanteiden pelkoa
kokevilla on taipumusta arvioida itsedan negatiivisesta ndkokulmasta ja kokea sosiaaliset tilanteet
uhkaaviksi. (Ahola 2013, 10.) Useimmiten peloista karsivilla on taipumusta pyrkia taydellisyyteen
ja pelatd hylatyksi tulemista tavallista enemman. Myds perinndlliset tekijat, jotka saatelevat
pelkoreaktioita, altistavat sosiaalisten tilanteiden pelolle. (Rovasalo 2022.) Sosiaalisten tilanteiden
pelko on muiden ahdistuneisuushairididen tapaan yleisempaa naisilla kuin miehilld. (Sallinen
2022, 10).

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa koetaan seké ennen sosiaalisia suorituksia tai tilanteita etté niiden
aikana. Pelot voivat alkaa jo lapsuudessa hitaasti kehittyen tai akillisesti hapeallisena koetun
tilanteen seurauksena. Lievana koettu sosiaalisten tilanteiden pelko on hyvin yleista. (Rovasalo



2022.) Sosiaalisten tilanteiden pelko voidaan erotella yleistyneeseen ja ei-yleistyneeseen
muotoon. Yleistyneessa muodossa sosiaalisten tilanteiden pelko on lasna kaikissa
vuorovaikutusta vaativissa tilanteissa. Rajoittuneessa muodossa taas pelko koskee vain tiettyja
tilanteita, kuten sydmisté julkisella paikalla. (Kasteenpohja 2023, 8.) Yleistynyt muoto on vakavaa,
koska se haittaa merkittavasti elamanlaatua vaikuttaen kaikkiin ihmissuhteisiin ja aiheuttaen jopa
taydellista sosiaalista eristaytymista. Hoitamattomana sosiaalisten tilanteiden pelon yleistynyt
muoto voi johtaa vakaviin paihdeongelmiin, syvaan masennukseen ja pahimmassa tapauksessa
itsemurhiin. (Ahola 2013, 10.) Sosiaalisten tilanteiden pelkoa voi kokea myos varsinaisten
tilanteiden jalkeen kdymalla mielessaan lapi tapahtunutta ja ajatellen, ettd antoi itsestd@n huonon

vaikutelman tai epdonnistui. (Sallinen 2022, 10).

Sosiaalisten tilanteiden pelon fyysisina oireina ilmenee huimausta, punastelua, sydamen
tykytysta, hikoilua, vapinaa, paansarkya ja erilaisia vatsaoireita. Univaje, stressi ja paihdeaineet
vaikuttavat negatiivisesti oireisiin. Pelkoa ja jannitysté aiheuttavissa tilanteissa ihmisen huomio
keskittyy vahvasti hanen oireisiinsa ja tilanteesta selviytymiseen. (Wahlbeck 2021.) Pahimmillaan
jannitys voi kasvaa niin suureksi, ettd fyysiset oireet esiintyvat hyvin rajuina. Henkild voi
esimerkiksi pyortya, oksentaa tai menettaa virtsanpidatyskykynsa, joka synnyttad uuden

jannittamisen aiheen. Nain syntyy piinallinen noidankeha. (Rovasalo 2022.)

Sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla vaikuttavat yksilon synnynnaiset temperamenttipiirteet,
kuten sosiaalisuus ja sopeutumiskyky. Temperamenttipiirteet eivat kuitenkaan ole varsinainen
pelon aiheuttaja, vaan sen syntymiseen vaikuttaa ympariston negatiivinen suhtautuminen
piirteisiin. Ympariston voi olla vaikeaa tukea ujoudesta karsivaa lasta tai nuorta oikein ja olla
hanelle tarpeeksi suurena tukena. Liséksi sosiaalisten tilanteiden pelon taustasyyksi voidaan
jaotella erilaiset traumaattiset kokemukset kuten koulukiusaaminen, seka erilaiset
varhaislapsuudessa koetut tapahtumat, jotka vaikuttavat minakuvan ja identiteetin

muodostumiseen. (Kasteenpohja 2023, 31—33.)

Pelolla johtamisessa korostuu vallan epasymmetria. Erilaisten yhteis6jen johtamistapoihin voi
kuulua pelolla johtaminen, joka nayttaytyy esimerkiksi huutamisena, uhkailuna ja muiden
mitatdimisend. Pelko saa aikaan fyysisia tuntemuksia, jotka ovat verrattavissa fyysiseen
rasitukseen. Fyysiseen rasitukseen verrattavia tuntemuksia ovat esimerkiksi lihasten

jannittyminen ja hengityksen tiheys. Lisaksi pelkoon liitetaan erilaisia tunteita, kuten jannitysta,



aggressioita, alemmuuden tunnetta ja kauhua. Pelottelijan tavoite on saada muut toimimaan
haluamallaan tavalla. (Hoffrén 2011, 19—20.)

Pelkalla katseen suunnalla ja silmien suuruudella reaktiona eri tilanteisiin voidaan viestittaa useita
eri asioita esimerkiksi tanssin aikana vallitsevasta tunnelmasta. Sanattomalla ja sanallisella
vuorovaikutuksella voidaan vaikuttaa kohteen tunteisiin ja saada aikaan esimerkiksi rentoutumista
tai jopa pelkoa. (Ronnqvist 2018, 9.) Esimerkiksi paritansseissa hyddynnetaan sanallisen

viestinnan lisaksi kehollista viestintaa, joka sisaltada myos kasvojen alueen toiminnot.

Esiintymispelko on hyvin yleinen yksittdinen sosiaalisten tilanteiden pelko, ja se luetaan
rajoittuneeksi tai ei-yleistyneeksi sosiaalisten tilanteiden peloksi. Kyseessa ei ole kaikissa
tapauksissa esiintymispelko, vaan sen lievempi muoto eli esiintymisjannitys. Esiintymispelko on
ahdistuneisuushairio, jonka hoitoon tarvitaan usein apua ja tukea. Esiintymistilanne koetaan
yleensa hyvin jannittdvana, silla esiintyja joutuu muiden tarkkailun kohteeksi. Esiintyja voi kokea
suurta ja lamaannuttavaakin ahdistusta tai paniikkia. Tilanteesta entista hankalamman tekee se,
etté esiintyjalla on pelko jannityksen paljastumisesta muille tilanteessa oleville. (Ahola 2013, 12.)

Esiintymispelko voi haitata merkittavasti koulussa etenemista, harrastuksia tai tyota.

Jokainen ihminen jannittaa joskus. Jannitys saa aikaan sympaattisen hermoston aktivoitumisen,
joka nostaa vireystilaa ja toimintavalmiutta. Jannitysta koetaan esimerkiksi uusia ihmisia
tavatessa, tyOhaastatteluissa ja paasykokeissa. Jannitys voi olla lievaa ja ihminen voi oppia
hallitsemaan omaa jannitystaan. Jannitys voi toimia jopa eteenpain ajavana voimana, joka saa
ihmisen suoriutumaan paremmin. Osalla jannitys voi olla lamaannuttavan voimakasta, jolloin siita
tulee eldmaa runsaasti haittaava ongelma, ja jannittdminen muuttuu sosiaalisten tilanteiden
peloksi. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio n.d.) Kilpailutilanteissa ja niita ennen koettu jannitys
on hyvin yleistd ja verrattavissa ohimenevaan akuuttiin stressireaktioon. Akuutti stressireaktio on
vaikea-asteinen hairid, joka on seurausta poikkeuksellisesta fyysisestd tai psyykkisesta

stressista. Oireet loppuvat yleensa muutamissa tunneissa. (Mielenterveyden keskusliitto n.d.)

Jannittdminen nakyy harvoin ulospain, vaikka se tuntuisi kokijastaan todella voimakkaalta.
Jannittaja pyrkii usein peittdmaan oman jannityksensa ja onnistuukin siind. Jannittamisen
piilottamisen kulttuuri voi lisata paineita jannittajien kesken, silla se viestittdaa siita, etta
jannittaminen ei olisi hyvaksyttya. Kilpailutilanteessa koettu jannitys antaa kilpailijalle energiaa ja
suuntaa keskittymisen mahdollisimman hyvaan ja tehokkaaseen suoritukseen. Kilpailujannityksen



ollessa hallitsematonta tai liilan suurta, se voi aiheuttaa ongelmia kilpailijalle ja nakya esimerkiksi

epaonnistumisena tai fyysisen loukkaantumisriskin kasvuna. (Teréasaho 2017,15.)

Loukkaantumisen jalkeen urheilija voi kohdata useita mielenterveyteen liittyvia haasteita, kun
keho ei kykene samaan kuin ennen loukkaantumista. Motivaatio urheilua kohtaan voi heikentya.
Loukkaantumisen jalkeen urheilua aloittaessa olisikin tarkeaa hankkia matalalla kynnyksella
keskusteluapua. Ammattilainen voi ohjata keskustelua muun muassa motivaatioon ja urheilijan
tavoitteisiin  seka tuoda esille edistymisen, jota urheilja ei valttamatta itse huomaa.
Stressinhallintataitojen kehitys olisi erittain tarkedd loukkaantumisen jalkeen kuntoutumisen
kannalta, sillé ne lisaavat luottamusta oman kehon palautumisesta. (Hyttinen, Siirila & Tiitto 2023,
18.)

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevan tulee olla valmis kohtaamaan pelkoa ja ahdistusta
aiheuttavia tilanteita, jotta sosiaalisten tilanteiden pelon kokemusmallin on mahdollista muuttua
lievemmaksi. Kognitiivisessa kayttaytymisterapiassa hyodynnetaan siedatyshoitoa sosiaalisen
ahdistuksen ensisijaisena hoitomuotona. Kun pelkoa aiheuttavia tilanteita kohdataan
saanndllisesti ja pala kerrallaan, hermostomme tottuu niihin ja vahitellen aikaisemmin pelottavilta
tuntuneet tilanteet eivat enda olekaan pelottavia. Ahdistavien tilanteiden saannollinen
kohtaaminen olisi tarkeaa, jotta saavutettua rohkeutta astua tilanteisiin saadaan yllapidettya. On
tarkeaa ymmartaa, etta ahdistavien tilanteiden aiheuttamat tunteet eivat todennakoisesti tule
koskaan poistumaan taysin, vaan niiden kanssa opitaan elamaan. Tunteita voidaan saadella
siedettdvammiksi niin, ettd ne eivat vaikuta toimintakykyyn. Olisi hyva muistaa armollisuus itsea
kohtaan ja tarkastella sosiaalisia tilanteita oppimistilanteena, joissa ei ole tarpeellista suoriutua
virheettomasti. (Martikainen 2020.)

Psyykkista valmennusta tulisi tutkia ja harjoituttaa enemméan tanssitunneilla. Psyykkisen
valmennuksen menetelmien avulla tanssijan itseluottamus voi kehittya ja ajatusmaailma voi
muuttua positivisemmaksi. Itseluottamuksen ja positiivisuuden lisdantyminen vaikuttaa tuloksiin
myonteisesti. Psyykkinen valmennus on tanssinopettajan tyovaline tanssijan kokonaisvaltaisen
kehittymisen mahdollistamiseksi, silla valmennuksella on vaikutusta seka fyysiseen ettd
mentaaliseen puoleen tanssin harjoittelussa. Psyykkisen valmennuksen avulla tanssijalla on
mahdollisuus jaotella harjoitteluun liittyvia ajatuksiaan optimaalisella tavalla. (Ihaksi 2014, 45—
46.)
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Urheilumaailmassa itsepuheella tarkoitetaan useimmiten henkilon itsensa kanssa kaytya
keskustelua. Itsepuheen vaikutuksia urheilijoiden suorituksiin on tutkittu runsaasti
urheilupsykologiassa. (Elonsalo 2016, 2—4.) Omaa itsepuhetta on mahdollista muuttaa
positiivisemmaksi ja motivoivammaksi. Negatiivinen itsepuhe voi muuttua mielen uskomuksiksi,
joista voi olla haastavaa paasta eroon. Sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokeva tanssija saattaa
uskotella itselleen esimerkiksi, ettei osaa tanssia ja ettd han epéonnistuu jatkuvasti. Olisikin
hyodyllista muuttaa itsepuhetta niin, ettd tanssija ajattelisi olevansa rohkea mennessaan
tanssitunnille ja ettd parhaansa yrittaminen riittdd. Muut tanssijat ovat kannustamassa hanta.
(Ihaksi 2014,13.)

Tanssinopettaja voi vaikuttaa myonteisesti oppilaiden olotilaan tunneilla korostamalla hengityksen
tarkeytta tanssin aikana. Mielikuva- ja rentoutumisharjoittelu voi olla hyodyllinen apuvéline
vapaana virtaavan hengityksen tueksi. On tarkedd huomioida, ettd jokaisella ihmisella on
yksilollinen tapa hengittaa ja sita ei tulisi pakottaa, pidattaa tai muuttaa mydskaan tanssin aikana.
(Inaksi 2014, 16—17.) Kyky rentoutua auttaa yksiléa kohtaamaan jannitysta tai pelkoa aiheuttavia
tilanteita. Rentoutusmenetelmien aktiivinen hyddyntaminen sympaattisen hermoston reaktioiden,
kuten lihasjannityksen ja vapinan rauhoittamiseksi olisi erittain hyodyllista. Rentoutuminen on
taito jota tulee harjoitella. Tarvittavan harjoittelun maara riippuu yksilosta. (Lappalainen, Timonen,
Tuomisto 1996.)

Sympaattisen hermoston aktivoituminen aiheuttaa kehon ja mielen vireytymista jannittavissa
tilanteissa. Sympaattinen hermosto on hermoston osa, joka valmistaa ihmistd sopeutumaan
tilanteisiin nopeasti. Sympaattinen hermosto kuuluu tahdosta riippumattomaan hermostoon
yhteisty0ssa parasympaattisen hermoston kanssa ja vastaa vireystilan kohoamisen lisaksi muun
muassa kehon aktivoinnista ja energian kulutuksesta seka sykkeen ja hengitystiheyden

nousemisesta. (Gockel & Lindholm 2000; Mielenterveystalo n.d.)

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa hoidetaan tyypillisesti laéketieteellisilla menetelmilld kehon kautta
vaikuttaen sekd@ psykoterapialla tajunnan tasolla vaikuttaen. Usein la&kitys yhdistetdan
psykoterapiaan. Mielikuvaharjoittelu voi olla hyddyllista, silla sen avulla on mahdollista tyostaa eri
kokemuksiin liittyvia tunteita ja ajatuksia. Sosiaalisten tilanteiden pelosta paraneminen vaatii
tunteiden ja kaytdksen uudistamista. (Yli-Lantta 2022, 51—52.) Kun sosiaalisten tilanteiden pelko
on lievaa, avun hakeminen nettiterapiasta voi tuntua helpommalta vaihtoehdolta kuin

vastaanotolla tapahtuvaan terapiaan hakeutuminen. HUS eli Helsingin yliopistollinen sairaala on
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kehittanyt nuorille soveltuvan sosiaalisten tilanteiden pelon kognitiivisen nettiterapian, jossa
toteutetaan itsehoitoa nettiterapeutin avustuksella. Keskivaikeaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa
hoidetaan terveydenhuollon kautta, ostopalvelupsykoterapialla tai kuntoutuspsykoterapialla, ja

vaikeaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa erikoissairaanhoidossa. (Ranta 2021, 2415—2416.)

2.2 Sosiaalisten tilanteiden pelon nayttaytyminen koulumaailmassa

Seuraavaksi kdyn lapi esimerkkejd sosiaalisten tilanteiden pelon nayttaytymisesta

koulumaailmassa. Esimerkit ovat sovellettavissa my6s tanssimaailmaan.

Lapsuusiassa koetaan pelkoa useimmiten konkreettisia vaaroja kohtaan. Sosiaalisten tilanteiden
pelon kokeminen yleistyy nuoruusiassa. (Aalto-Setald & Marttunen 2007, 210). Sosiaalisten
tilanteiden pelko voi nayttaytya koulumaailmassa esimerkiksi etenemisvaikeutena koulutehtavien
suorittamisessa pelkoa kokevan oppijan vaatiessaan itseltdan kohtuuttoman paljon,
esiintymispelkona etenkin suullisissa esityksissa, avun pyytamisen hankaluutena, liikuntatuntien

valttelyna ja runsaana poissaolomaarana. (Ahola 2013, 26).

Oppilaat voivat kokea keskustelujen aloittamisen haastavana. Erilaiset sosiaalista suoriutumista
vaativat tilanteet tuntuvat vaativilta. Sosiaalisten tilanteiden pelko koulussa voi lisata
todennakaisyytta koulukiusatuksi joutumiselle ja useimmiten siita karsivilla opiskelijoilla on
vahemman koulukavereita. Etenkin nuoret kokevat sosiaalisten tilanteiden pelon kiusalliseksi,
eivatkd hae apua helposti. (Alves, Figueiredo & Vagos 2022, 1—2.) Opiskelijat korkeakouluissa
saattavat jattaa kursseja kesken kokiessaan paineita esilla olemisesta ja joissakin tapauksissa
koulunkaynti voi jopa keskeytya valiaikaisesti tai kokonaan. Edella mainitut tilanteet haastavat
opiskelijan etenemista opinnoissa ja tdma voi olla opiskelijalle erittdin lannistavaa. (Kasteenpohja
2023,12))

Korkeakouluopinnoissa koettua sosiaalisten tilanteiden pelkoa pahentaa kilpailua ja suorittamista
ihannoiva toimintakulttuuri, joka vahentdd vuorovaikutusta opiskelijoiden valilla. Kun aidoille
vuorovaikutussuhteille on enemman tilaa, opiskelija saa tarvitsemaansa tukea. Sosiaalisten
tilanteiden pelkoon liittyy opiskelijan kokemus siita, ettei han kuulu opiskeluyhteisdon, joka lisaa

yksindisyyden tunnetta ja keskustelujen vahaisyyttd. Ulkopuolisuus ryhmistd kasvattaa
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syrjaytymisen riskia. Pelko on usein lasna kaikissa sosiaalista kanssakaymista vaativissa
tilanteissa. (Kasteenpohja 2023, 10-11.)

Kasteenpohja (2023) mainitsee opinnaytetydssaan Virtasen (2023) tutkimuksen, josta kavi ilmi
etta koronapandemian aikana lisaantynyt etaopiskelu on lisannyt sosiaalisten tilanteiden
jannittamista lapsilla ja nuorilla, koska eristaytymisen jalkeen aidot tilanteet tuntuvat
jannittavammilta. Etaopiskelu on tarjonnut mahdollisuuksia paeta sosiaalisten tilanteiden pelkoa
etenkin niille oppilaille, jotka kokevat pelkoa ja jannitysta lahiopiskeluun liittyvissa tilanteissa.
Kuten mainittua, sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa elaville olisi tarkeaa altistua pelkoa
aiheuttaville tilanteille saanndllisesti, joten koronapandemian jalkeen kynnys |ahiopiskeluun

kasvoi tauon vuoksi. (Kasteenpohja 2023, 13.)

Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivat henkilot kehittelevat usein erilaisia apukeinoja, joilla
hallita pelkoa. Opiskelija voi hakeutua koulussa luokan oven lahelle istumaan, jotta tilanteesta
pois paaseminen on tarvittaessa nopeampaa. Nuorten ja aikuisten alkoholin kaytto rohkaisuna
esimerkiksi ennen esitelmia voi tuoda oppilaalle hetkeksi itsevarmemman olon sen estoja
laskevan vaikutuksen takia lisaten samalla alkoholiin koukuttumisen riskia ja ongelmia. (Sallinen
2022, 13.) Nuorten paihdehairiot ovat useimmiten kestoltaan pitkia ja niistd on haastavaa paasta
eroon. Paihteiden kaytto voi olla toistuvaa. Nuoret kayttavat usein eri paihteita, kuten tupakkaa ja
alkoholia samanaikaisesti. Mielenterveyshairiot ovat tavallisesti yhteydessa nuorten paihteiden
kayttoon. (Aalto-Setala & Marttunen 2007, 210—211.)

Sallisen (2022) opinnaytetydn tutkimuksessa selvitettiin nuorten kokeman sosiaalisten tilanteiden
pelon nayttaytymista opiskeluhuollon ammattilaisten nakokulmasta. Tuloksista kavi ilmi, etta
pelkoa esiintyy runsaasti koulumaailmassa ja se vaikuttaa opintoihin eri tavoin oppilaasta
rippuen. Osalla sosiaalisten tilanteiden pelko ilmeni kyvyttdmyytena osallistua opintoihin ja toisilla
esimerkiksi lievana ahdistuksena. (Sallinen 2022, 14.) Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd sosiaalisten
tilanteiden pelko koulussa nayttaytyy muun muassa hankaluutena sydda ruokalassa, erilaisina
fyysisind oireina  kuten migreenikohtauksina, tunnilla  puhumisen hankaluutena ja

esiintymispelkona seka tuntien valttelynd. (Sallinen 2022, 23).

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokeva oppilas saattaa kieltdytyd menemasta kouluun ja keksia
tekosyita poissaoloille. Tekosyiden keksimisen lisaksi oppilaat voivat olla luvatta poissa koulusta.
Tavallista on, etta oppilas valttelee jannittavilta tuntuvia tilanteita kuten esitelmien pitoa.
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Poissaolot kasvattavat kynnysta kouluun palaamiseen ja valttelyyn tulisi puuttua mahdollisimman
nopeasti. (Frojd, Kaltiala-Heino & Ranta 2010, 2035.) Kouluun palaamisen tueksi tulisi laatia
henkilokohtainen suunnitelma, joka tukee oppilasta. Hankalissa tapauksissa voidaan tarvita myos
ladkehoitoa. (Luoma 2022.) Koulu nayttelee lasten ja nuorten elamassa merkittavan suurta roolia
ja toimii mittarina menestymiselle. Huono koulumenestys saattaa lisata mielenterveyshairididen
riskia. Oppilas voi kokea epdonnistuneensa koulussa ja hakea kaipaamaansa menestysta

kielletyista asioista kuten kiusaamisesta. (Frojd ym. 2010, 2033—2034).

Jannityksen aiheuttamia stressihormoneja voidaan purkaa esimerkiksi likunnalla ja terveellisilla
elamantavoilla. Kentalan ja Korhosen (2014) opinnaytetydssa mainitaan, ettd Almonkarin (2007)
tekemassa vaitostutkimuksessa kavi ilmi, ettd opiskelijoista kolmasosan mielesta sosiaalinen
jannittaminen tai sosiaalinen pelko on vaikuttanut negatiivisesti heidan opintoihinsa lisaamalla
kuormitusta, vaikuttaen kurssivalintoihin sekd hidastamalla niitd. Osa opiskelijoista (2,7 %) koki,
ettd sosiaalinen pelko tai jannittdminen vaikutti opintoihin edistaen niita. (Kentala & Korhonen,
2014, 32—37.)

2.3 Opettaja ja kouluyhteis6 pelon tukena

Kansainvalisistd ja kansallisista terveyden edistamisen asiakirjoista ja suosituksista kay ilmi
terveytta edistavan kouluyhteison perusarvot, joita ovat oikeudenmukaisuus, oppilaiden
aktiivisuus ja toimintakyvyn edistyminen, koulujen sosiaalisen ja fyysisen ymparistdn merkityksen
tarkeys ja terveyden kehittaminen poliittisella tasolla. Koulun toimintatapojen ja ympariston
viihtyvyyden kehittamisella voidaan auttaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevaa oppilasta, ja
lisaksi koettuun sosiaalisten tilanteiden pelkoon vaikuttavat suhteet oppilaiden ja henkilokunnan
valilld. Oppilaiden hyvinvointia tulisi huomioida ja kehittdd laajemmin kouluissa esimerkiksi

terveyspalveluiden avulla. (Ahola 2013, 23-24.)

Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivat oppilaat voivat kokea erilaiset sosiaaliset tilanteet
koulussa haastaviksi. Apukeinoina voidaan hyddyntaa suojaavia tekijoita, kuten turvallisen
aikuisen tukea ja luokan kannustavaa ilmapiirid. Luokan ilmapiirin positiivinen ruokkiminen ja
yhteenkuuluvuuden tunteen lisddminen oppilaiden valilld voi helpottaa sosiaalisten tilanteiden

pelosta karsivaa oppilasta merkittdvasti lisaten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Negatiivinen
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ilmapiiri ja kiusaaminen voivat puolestaan tuottaa enemman sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja

koulumaailmassa koettuja paineita. (Ahola 2013, 27.)

Ihmiset ovat lajina riippuvaisia muista ihmisista. Jokaiselle ryhman jasenelle muodostuu status eli
saavutettu arvostus muilta ryhman jasenilta. Ryhman tulisi olla turvallinen ja kaikkia tulisi
statuksesta rijppumatta kohdella tasavertaisesti. Ryhman jasenten kesken jaettu tunnelma on
helposti aistittavissa. (Putous & Susipolku n.d.) Sosiaalipsykologien mukaan ryhmien sisalle voi
muodostua erilaisia jannitystiloja ja ristiriitoja sen jasenten muodostaessa pienempia alaryhmia
ns. kuohuntavaiheessa, joka on yksi viidesta ryhman muodostumisen kehitysvaiheesta. (Virtanen
2009, 15).

Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivia oppilaita ei ole valttamatta helppoa tunnistaa, mutta
opettajien tietous ja sen lisadminen sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvista oireista helpottaa
tunnistamista. Oppilas todennakoisesti hapedd omaa pelkoaan ja pyrkii peittelemaan sita.
Hapeasta huolimatta henkilokunnan tietoisuus oppilaan sosiaalisen tilanteiden pelosta on
tarkeaa, jotta tilanteesta saadaan siedettavampi ja oppilasta voidaan auttaa oikeilla menetelmilla.
Apukeinoina luokkatilanteissa koettuun sosiaalisten tilanteiden pelkoon voidaan hyodyntaa
esimerkiksi oppilaan pulpetin sijoittamista lahelle ovea, tarjoamalla mahdollisuus vastata tehtaviin
kirjallisesti tai luovuttamalla kysymykset oppilaalle etukateen, jotta hanelld on mahdollisuus
valmistautua etukateen. Sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevan oppilaan kanssa toimiessa
ennakoinnilla ja rutiineilla on merkittava rooli turvallisuuden tunteen lisaamiseksi. (Ahola 2013,
26.)

Opettajilla on tarked rooli oppilaiden mielenterveyden hairididen huomaamisessa, silld he
havainnoivat oppilaiden kaytostd usein. Opettajilla on mahdollisuudet mukauttaa opetus
oppilaiden tarpeisiin sopivaksi ja ldytaa ratkaisuja oppimisen tukemiseksi. Terveystiedon tunneilla
kasitellddn myds mielenterveytta ja oppilaat saavat tietoa avun hakemisesta. Koulun aktiivinen ja
avoin yhteistyd vanhempien kanssa on tarkeda. (Fréjd ym. 2010, 2036—2038.) Turvallisen
aikuisen tuki auttaa sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa kamppailevaa lasta tai nuorta

kohtaamaan jannittavilta tai pelottavilta tuntuvia tilanteita. (Luoma 2022).

Turvallisemman tilan periaatteet on kasite, joka korostaa turvallisuuden toteutumista julkisissa
tiloissa ilman, etta kukaan tilassa oleva joutuu kokemaan kiusaamista, syrjimista tai minkaanlaista

fyysista, psyykkista tai sosiaalista turvattomuutta. Turvallinen tila kehittyy vuorovaikutuksessa
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tilassa olevien henkildiden kanssa, ja jokainen tilassa oleva on vastuussa turvallisuuden
toteutumisesta. Turvallinen tila on alati muuttuva ja kehittyva tila. Tanssikoulujen nakokulmasta
fyysinen turvattomuus voi aiheutua esimerkiksi tilassa olevasta huonokuntoisesta lattiasta ja
psyykkinen turvattomuus luvattomasta kosketuksesta tai kiusaamisesta. Sosiaalista
turvattomuutta tarkastellaan ryhmaan kuulumisen kautta, ja turvattomuutta luo esimerkiksi
ryhman jasenen ulkopuolelle jattaminen tai syrjinta. (Valli 2024, 20.) Viime vuosina asiaan on
alettu kiinnittada enemman huomiota tanssin alalla Suomessa, ja turvallisemman tilan periaatteet

|6ytyvat listattuina useista eri tanssikouluista.

2.4 Sosiaalisten tilanteiden pelon rooli oppijan kehityksessa

Suullisiin ryhmato6ihin liittyy paineita tulla kuulluksi ja hyvaksytyksi ryhmén jasenten kesken.
Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivat oppilaat kokevat puhumisen ryhmassa usein haastavaksi
ja jannittavaksi, ja tama vaikeuttaa suoriutumista tehtavista odotetulla tavalla. (Kentala &
Korhonen 2014, 29.) Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyva oireilu voi aiheuttaa opintojen
etenemisen hidastumista, kun koulun kursseja tai tunteja keskeytetdan tai niihin liittyy paljon
poissaoloja. Tama vaikuttaa negatiivisesti opinnoista valmistumiseen. Opiskeluun liittyva

jannittaminen lisaa myos opiskelijan henkista kuormitusta. (Almonkari 2007, 128-129.)

Esiintymistilanteisiin liittyva jannittdminen ja pelko ovat vahvasti kytkoksissa pelkoon arvioitavana
olemisesta yleison edessa. Usein pelkoa aiheuttaa ajatus siita, etta yleisd suhtautuu esiintyjaan
kriittisesti. Esiintyjalla on mielessaan suuri vastuu tilanteen onnistumisesta, silla han johtaa sita.
Jannittamisiimiolle ominaista on, etta esiintymista jannittavan mielessa tulevasta tilanteesta
muodostuu usein liicitellun suuri ja haastava. (Almonkari 2007, 142-144.) Tekosyiden ja
valheiden keksiminen jannittavan tilanteen valttamiseksi voivat olla jannittajan tapa pyrkia
selviytymaan. Jos jannityksesta tai pelosta karsiva opiskelija ei saa tarvitsemaansa apua ja tukea,
voivat ndma kasvaa entisestaan. Esiintymiseen pakottaminen koulussa voi pahentaa jannitysta,
joten olisikin tarkeaa loytdd sopivia ratkaisuja yhdessé opettajan kanssa, jotta oppilaan

eteneminen opinnoissa olisi mahdollista jannityksesta tai pelosta huolimatta. (Jokela 2017, 14.)
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3 TANSSIJOIDEN HAASTATTELUT

Haastattelujen avulla hain tietoa siita, kuinka Suomen tanssin kentdlla koettu sosiaalisten
tilanteiden pelko nayttaytyy sen sisalla oleville. Pohdimme my0s, kuinka tanssinopettajat ja
ammattilaiset voivat kokea sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Haastatteluissa tarkeimpana
tutkimuskohteena oli apu- ja tukikeinojen loytaminen sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiville

tanssijoille.

3.1  Tutkimusasetelma

Tutkimusmenetelmaksi valitsin haastattelut, silla sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin
yhteyksista 16ytyy hyvin vahan kirjallista tietoa. Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina niiden
tarjoaman  helppouden  ja  aiheen  arkaluontoisuuden  vuoksi.  Haastattelujen
tiedonhankintamenetelmana toimi puolistruktuoitu haastattelu, jonka valitsin sen joustavuuden
vuoksi. Puolistruktuoitu haastattelu on menetelm@, jossa haastattelu on osittain jarjestelty ja
osittain avoin. (Puusniekka & Saarinen-Kauppinen 2009, 60). Puolistruktuoitu haastattelu tuo
haastateltaville turvaa etukateen maariteltyjen kysymysten avulla ja tarjoaa samalla
mahdollisuuden myos avoimemmalle keskustelulle. Valmiiksi laaditut kysymykset auttoivat myos
pysymaan ydinteemassamme. Kysymykset olivat kaikille haastateltaville samat, mutta jarjestys

vaihteli.

Haastattelut olivat laajoja ja kestivat 60-120 min haastattelusta riippuen. Jokainen haastattelu oli
hyvin erilainen. Haastattelu on uniikki vuorovaikutustilanne, joka rakennetaan yhdessa.
Vuorovaikutustilanteessa on yleensa mukana jonkin verran paineita siitd, mik& on sosiaalisesti
suotavaa. Haastateltava voi esimerkiksi haluta antaa itsestaan mahdollisimman hyvén kuvan
haastattelijalle tai jattad hapean tunteita aiheuttavia asioita kertomatta. (Nissinen 2021, 41.)
Toivoin mahdollisimman avoimia vastauksia, joten ennen varsinaista haastattelua keskustelimme
hiukan vapaamuotoisesti jokaisen haastateltavan kanssa. Pidin tata tarkeana, silld osa
haastateltavista oli minulle tuntemattomampia ja ndin haastavasta aiheesta keskusteleminen
vaatii luottamusta haastateltavan ja haastattelijan valilla. Luottamuksen syntyminen muutamissa
minuuteissa ei ole mahdollista, mutta vapaamuotoinen keskustelu rentoutti haastattelutilannetta.

Pyrin luomaan mahdollisimman turvallisen ja hyvaksyvan ilmapiirin haastatteluihin, joista kolme
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toteutettiin etahaastatteluina verkkokokoustyokalu Zoomin valityksella ja yksi kasvotusten.
Etahaastattelut toimivat parhaiten, ja mielestani tahan vaikutti haastateltavan mahdollisuus valita
haastatteluymparisto itse. Kaikki etahaastatteluihin osallistuneet suorittivat haastattelut kotoaan,
jolloin  ympariston rauhallisuus ja turvallisuus tukivat ftilanteita. Nauhoitin haastattelut
haastateltavien luvalla litterointia varten, jonka jalkeen tyostin tekstin opinnaytetyon raportointiin

sopivaksi. Haastattelukysymykset loytyvat liitteesta 1.

Haastattelin neljaa@ tanssin kentalla toimivaa henkilod, jotka valitsin mahdollisimman erilaisten
lahtokohtien ja lajitaustojen perusteella, jotta saisin monipuolisia vastauksia. Edellytyksena oli,
ettd haastateltavat toimivat tanssin parissa myos vuonna 2023, jotta saatu tieto muodostuu
menneisyyden kokemusten lisaksi my0s ajankohtaisesta nykyhetken tanssimaailmasta. Kaikilla
haastateltavilla on 7-25 vuoden kokemus tanssin parissa toimimisesta. Haastateltaviini kuului
kaksi harrastajaa, yksi ammattitanssija seka yli 15 vuoden kokemuksen opettamisesta omaava
tanssinopettaja. Kaksi haastateltavista toimii aktiivisesti sosiaalisten tanssien parissa, yksi latino
showssa ja yksi kaupallisen tanssin parissa. Haastateltavat ovat Paijat-Hameesta ja Varsinais-
Suomesta, ja heidan ikdhaarukkansa oli haastattelujen aikaan 27-44 vuotta. Kaikki haastateltavat

pysyttelevat anonyymeina opinnaytetydssani aiheen arkuuden ja henkilokohtaisuuden vuoksi.

Haastateltavien edustamia tanssilajeja ovat sosiaaliset tanssit, latino show seka kaupallinen

tanssi. Seuraavaksi kayn haastateltavien edustamat tanssin lajimaaritelmat lyhyesti lapi.

Sosiaaliset tanssit korostavat yhdessdoloa ja niihin kuuluvat esimerkiksi seuratanssit ja
lavatanssit. Tarkeita elementteja ovat vuorovaikutus tanssijoiden valilla ja tanssista saatu hyvan
olon tunne. Sosiaalisessa tanssissa tanssijat pyrkivat keskittymaan toisiinsa eivatka siihen milta
tanssi nayttaa ulospdin. Nykyisin sosiaalisiin tansseihin kuuluvat lajit ovat monipuolistuneet
todella paljon ja erottelu esittdvan tanssin ja sosiaalisen tanssin valilla voi olla haastavaa. (Heiska
& Latonummi 2015, 9-10.)

Latino show on tanssilaji, joka ottaa vaikutteita latinalaisista tansseista. Finnish Dance

Organization (jatkossa FDO) maarittelee latino shown kilpailusdannoisséaéan seuraavasti:

Latino Show on kilpailumuoto, joka soveltuu erinomaisesti erilaisia lattaritansseja
harrastaneille: salsaajille, seuratanssijoille, kilpatanssijoille, bailatinon tai muun
yksintanssilajin harrastajille. Lajissa paasee hyddyntdmééan osaamistaan ja saa samalla
uudenlaista esiintymis- ja kilpailukokemusta. Latino show tuo vaihtelua ja monipuolisuutta
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harjoitteluun seka opettaa ryhmatyoskentelya. Laji avaa myos parittomille tanssijoille
mahdollisuuden kilpailla, sillda pienryhma voi muodostua vaikka pelkastaan naisista.
Latino Show tuo autenttiset latinaistanssit tahan paivaan monimuotoisina — traditioita
kunnioittaen, kohti uutta kurkottaen. (Finnish Dance Organization, n.d.)

Kaupallinen tanssi eli commercial dance on hyvin laaja kasite. Kaupallinen tanssi ottaa vaikutteita
useista eri tanssityyleista ja voi olla kdytannéssa mita tahansa esittavaa tanssia. Kaupallinen
tanssi on vahvasti sidoksissa opettajan ihannoimaan liikekieleen. Kaupalliseen tanssiin liittyy
esimerkiksi videoiden luominen ja useat lajin edustajat markkinoivat itsedan tuottamalla
aktiivisesti sisaltoa eri alustoille. Tunneilla nakyy nykypaivan trendit tanssi- ja viihdealalla, ja tunnit
ovat yleensa keskittyneet koreografian harjoitteluun. Perimmainen tarkoitus kaupallisella tanssilla
on tyollistad tanssijoita esimerkiksi elokuviin, mainoskampanjoihin ja kiertueille (Vincent 2015,

abstract of thesis.)

3.2 Sosiaalisten tilanteiden pelon maarittely

Haastattelun ensimmaisessa vaiheessa pyysin haastateltavia maarittelemaan sosiaalisten
tilanteiden pelon kasitteen siten kuinka he sen kokevat. Kaikki haastateltavat maarittelivat
sosiaalisten tilanteiden pelon melko lyhyesti ja lahes jokainen liitti vastaukseensa jannityksen.
Yksi haastateltavista koki, etta sosiaalisten tilanteiden pelko ja jannitys ovat eri asioita, silla pelko
on selvasti voimakkaampaa. Haastateltavat kuvailivat sosiaalisten tilanteiden pelkoa sosiaalisiin

tilanteisiin liittyvana psyykkisena oireiluna, kuten ahdistuneisuutena.

Esille nousi myos itsensd vahattely ja valttamiskayttaytymisesta johtuva eldmanlaadun
heikkeneminen. Yksi haastateltavista korosti sanattoman viestinnan kokemista pelottavaksi.
Vuorovaikutusta vaativat tilanteet voivat haastateltavien mukaan tuottaa haasteita. Haastateltavat

kertoivat, etta sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivéa henkilo ei pida katseen alla olemisesta.

Siihen liittyy jannitys. En tykkaa olla huomion keskipisteend, enka hakeudu tilanteisiin,
joissa olisin huomion keskipisteena. Karsin hiukan itseni vahattelysta. Tanssimaailmassa
tiedan, etta olen hyva ja nautin huomiosta. Tanssi on ollut mulle henkisen hyvinvoinnin
avain.
Vastauksissa nousi esille sosiaalisten tilanteiden pelolle tavanomaisia ja yleisimpia piirteita, mutta
aihe oli osalle melko tuntematon ja sitd kasiteltin padasiassa jannityksen, paineiden ja

ahdistuksen kautta. Ensimmaisen kysymyksen jalkeen avasin sosiaalisten tilanteiden pelon
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kasitetta haastateltaville hieman laajemmin, jotta seuraaviin kysymyksiin vastaaminen olisi

mielekka@mpaa ja helpompaa uusien nakokulmien avautuessa.

3.3 Sosiaalisten tilanteiden pelko eri tanssikulttuureissa ja lajien sisalla

Tanssimaailmassa koettu sosiaalisten tilanteiden pelko tuli esille haastateltavien kokemuksista eri
tavoin ja vastaukset olivat monipuolisia. Monipuolisuuteen vaikutti osaltaan se, etta
haastatteluissa tuotiin esiin nakemyksia seka vyksilolajeista etta paritansseista. Jokainen
haastateltavista oli kokenut sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja jannitysta tanssiin liittyen jossakin
muodossa, ja kysymys heratti paljon keskustelua. Keskeisina teemoina tanssin kentalla koettuun
sosiaalisten tilanteiden pelkoon nousivat esille ikdjakauman ja tasoerojen laajuudesta johtuvat
haasteet tanssiryhmissa, tapahtumissa ja kilpailuissa seké tanssitunteihin ja esiintymiseen liittyva

jannitys.

Lisaksi haastatteluissa keskusteltin muun muassa sosiaalisten tilanteiden pelon ja jannityksen
aiheuttamista fyysisistd oireista, tanssijoiden taipumuksesta itsensa véahattelyyn seka
epavarmuuden piiloutumisesta itsevarman esiintymisen taakse. ltsensa vertailu muihin
tanssijoihin nousi haastatteluissa useita kertoja esille, ja vertailua aiheuttivat eniten ikajakauma ja
tasoerot tanssijoiden valilla. Haastattelujen aikana sain jalleen varmistuksen siita, etta iimio

tanssin kentalla koetusta sosiaalisten tilanteiden pelosta on todennakaisesti hyvin yleinen ja laaja.

Paritanssia aktiivisesti harrastava haastateltava nosti esille viejan kanssa kokemansa jannityksen
ja mainitsi, etta tilanne jannittda usein molempia osapuolia, seka viejaa etta seuraajaa.
Haastateltava kuvaili tuntemattoman viejan kanssa tanssimisen niin jannittavaksi, etta jannitys
nakyy ja tuntuu koko kehon tarindnd. Oman kehon hallitseminen tuntuu tuolloin tanssin aikana
hyvin haastavalta. Haastateltava kertoi myds, ettd jannitys kuitenkin helpottuu muutaman

tanssitun kappaleen jalkeen.

Haastateltava, joka toimii ammattitanssijana paritanssin kentalla, mainitsi, ettd han kykenee
viejand toimiessaan lukemaan seuraajana toimivasta tanssiparista onko han jannittynyt.
Haastateltava kertoi, ettd jannityksen huomaa siita, ettd pari ei pysty rentoutumaan ja arveli
taméan johtuvan seuraajan paineista tanssia kokeneemman tanssijan kanssa. Haastateltava toi

esille, ettd seuraajat ovat pahoitelleet kokemattomuuttaan tansseissa. Vastaavissa tilanteissa
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haastateltava pyrkii olemaan kannustava, silla pahimmillaan vieja voi saada aloittelijan
lopettamaan tanssin. Lavatanssikulttuurissa viejat saattavat haastateltavan mukaan pyrkia
nolaamaan seuraajia tekemalla esimerkiksi aivan liian haastavia likkeita tietoisesti. Haastateltava

totesi etta viejalla on vastuu turvallisuuden toteutumisesta paritansseissa.

Yhden haastateltavan mukaan laheisyys ja sanaton viestinta paritansseissa voivat aiheuttaa
ahdistusta ja olla pelottavia sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiville tanssijoille. Haastateltava
nosti esille erityisesti silmilla kommunikoinnin tanssin aikana ja mainitsi, ettd se voidaan kokea
erittéin jannittavana. Han kertoi myos kohdanneensa epaasiallista kaytosta lavatansseissa olleilta
vanhemmilta miesoletetuilta. Epdaasiallinen kaytds on ilmennyt esimerkiksi asiattomina

kommentteina.

Erityisen mielenkiintoista oli yhden haastateltavan kokemus jannittdmisestd hanen toimiessaan
nayttoparina tanssikurssilla. Haastateltavan tanssinopettaja oli mukana tanssiringissa.
Tanssiringilla tarkoitetaan tassa yhteydessa paritansseissa hyodynnettavaa muodostelmaa, jossa
tanssijat on sijoitettu tilaan ympyran muotoon ja parit vaihtuvat eri kierroksilla. Haastateltava
kertoi, etta opettajan lasnaolo aiheutti haastateltavalle suuren suorittamisen tarpeen ja

tuntemuksen siita, ettd hanta on tultu arvioimaan vaikka nain ei todellisuudessa olisi ollut.

Suunnaton kramppi tulee silloin, jos opettaja on mukana ringissa. Suorittamisen tarve
iskee ja tulee fiilis, etta opettaja tulee arvioimaan. En koskaan hae opettajia lavoilla. Olen
huomannut, ettd kokemattomat tanssijat uskaltaa hakea myos heita.

Tanssitunteja ennen koettua jannitysta pidettiin yleisena yksilolajien pareissa toimivien
tanssijoiden kesken. Uusia lajeja aloittaessa kynnys tanssitunnille menemiseen voi olla
haastateltavien mielesta suuri. Harjoittelun parissa pysyminen pitkajanteisesti voi tuntua raskaalta
tanssijan joutuessa sietdmaan jatkuvaa epaonnistumista julkisesti. Innostus tanssilajiin voi loppua
helposti, mikali tanssi tuntuu liian haastavalta. Tanssitunnille meneminen voidaan kokea vaikeana
etenkin, jos laji on uusi tai tanssimisesta on ollut pidempi tauko. Haastateltavat kertoivat etta
harrastuksen aloittaminen ja uudet tilanteet tuntuivat etenkin nuorena tanssijana pelottavilta.

Nuorella tanssijalla ei ole valttamatta kaytdssaan tyokaluja joilla pelkoa voisi kasitella.

Tanssitunnille suuntaava henkild voi kokea arvostelun tai naurunalaiseksi joutumisen pelkoa.
Tanssitunnin alkaessa pelko yleensa helpottuu ja keskittyminen suuntautuu tanssin harjoitteluun.
Yksi vastaajista kertoi, etta aikuisialla pelkoa on ollut helpompi kasitella ja olla antamatta sille
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valtaa. Aikuisialla han on ottanut mentaliteetikseen tanssitunnille menemisen peloista huolimatta.
Haastateltava koki merkityksellisena aikuisialla lisaantyneen uskalluksen vaikeilta tuntuvien
tanssiliikkeiden kokeiluun. Nuorempana haastateltava jatti haastavat liikkeet kokeilematta tai
alisuoritti niita, eli ei uskaltanut kokeilla likkeita taydella potentiaalillaan, silla han pelkasi julkista
epaonnistumista. Nykyisin kehitystda on tapahtunut haastateltavan mukaan tuntitilanteessa

rentoutumisen ja omaan suoritukseen keskittymisen kautta.

Tanssinopettajana toimiva haastateltava kertoi kokeneensa jannitysta, pelkoa, ahdistusta ja
paineita ennen jokaista tuntia harjoitellessaan tavoitteellisesti tanssin erikoiskoulutusohjelmassa

edistyneella tasolla.

Etenkin erikoiskoulutusohjelmassa ollessani ennen jokaista tuntia. Tiedostin, etta sielld
on todella paljon parempia tanssijoita mukana ja tama on aiheuttanut noita kaikkia
mainitsemiasi.

Jannittdmiseen ennen tanssitunteja liitettin myos tanssinopettajan persoona ja taito luoda
ilmapiirista myonteinen, kielteinen tai turvallinen. Yksi haastateltavista toi esille tanssinopettajan
maineen vaikutuksen siihen, kuinka miellyttavaksi tanssija kokee tanssitunnille menemisen.
Lisaksi myo0s aikaisemmat kokemukset huonosta ilmapiirista tai tanssinopettajan
epaammattimaisesta kaytoksesta voivat aiheuttaa haastateltavan mukaan jannittamista tai jopa
pelkoa ja ahdistusta ennen tuntia ja sen aikana. Sosiaalisten tilanteiden pelko on tullut
tanssinopettajana toimivan haastateltavan mukaan ilmi paatoimisen tanssinopettajan tyossa

arviointikeskusteluissa tai henkilokohtaisissa palautekeskusteluissa.

Ennen tanssitunteja koettuun sosiaalisten tilanteiden pelkoon vaikuttaa yhden haastateltavan
mukaan se, kuinka hyvin on valmistautunut ennen tanssituntia lammittelemall@ ja valmistamalla
kehoa tulevaan harjoitukseen omatoimisesti. Lisaksi haastateltava kertoi fyysisen kunnon
heikentymisen sairastumisen tai loukkaantumisen jalkeen tuoneen lisaa jannitystd ennen

tanssitunteja. Puolikuntoisuus lisda haastateltavan mukaan paineita fyysisesta suoriutumisesta.
Tanssinopettajana toimiva haastateltava mainitsi yhtena tuntitilanteisiin liittyvan jannittamisen

tekijana ikaluokittelun laajuuden lajissa. Alla olevassa sitaatissa haastateltava kertoo ajatuksiaan

tanssin ikaluokittelun haasteista.
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Tanssissa tasoluokat jo aiheuttaa sen etta samassa ryhmassa voi olla hyvinkin eri-ikaista
porukkaa. Se voi aiheuttaa paineita nuorimmille péarj@gé@misesta tai painvastoin
vanhimmille tanssijoille paineita siitd, ettd on jo kokemus siitd ettd omat fyysiset
ominaisuudet alkaa biologisista syista heikkenemaan. Mietitaan parjaakd enaa
nuorimpien fyysisyyden huipulla olevien tanssijoiden kanssa. Tietysti kaikki ikaluokat
valilta kokee oman asemansa eri tavalla, mutta ikarakenne meidan lajissa on jo hyvin
erilainen kuin monessa muussa. Nykyaan jos mietitdan pelkkia fdo:n kisoja, niin siihen on
osattu jo vahan puuttua kun juniorisarjat on jaettu useampaan osaan, mutta sitten taas
aikuisten sarjassa on sekaisin alaikaisia ja yli 30 vuotiaita.

Haastateltavat mainitsivat etta tanssiryhmissa tapahtuva vertailu nuorten tanssijoiden ja
konkareiden valilld voi aiheuttaa jannitysta aloitteleville tanssijoille. Yksi haastateltava kertoi
havainneensa lavatansseissa jopa nuorten aloittelijoiden kiusaamista henkiselld vakivallalla ja
kaytti esimerkkina tapausta, jossa hanen lastaan oli nimitelty aikuisten miesoletettujen toimesta
erittdin loukkaavasti. Ongelmallisena koettiin myds paritasapainon puute lavoilla, ja esille nousi
erityisesti naisoletettujen ahdistus tai pelko tanssia toisen naisoletetun kanssa tilanteen

tuntemattomuuden vuoksi.

Yksilolajien parissa toimivat haastateltavat eivat olleet kohdanneet henkista vakivaltaa
tanssiryhmissaan, mutta toinen haastateltavista mainitsi etta joissakin tanssiryhmissa on ollut
ryhman sisaisia ongelmia eika ryhma ole ollut yhtenainen, vaan sen sisalle on syntynyt erilaisia
pienempia ryhmia. Ryhman hajanaisuus on vaikuttanut yhteishenkeen ja siten my0s tanssijan
viihtyvyyteen tunneilla. Ryhman sisaiset ongelmat ovat vaikuttaneet haastateltavan mukaan myos

siihen, kuinka turvalliselta tanssitunnille meno on tuntunut.

Koen, ettd tanssinopettajan luomalla ilmapiirilla voidaan vaikuttaa laajan ikajakauman tuomiin
mahdollisiin haasteisiin ryhmissa. Tanssinopettaja voi ohjata ryhmaa yhtendisemmaksi ja
motivoida tanssijoita oppimaan toisiltaan esimerkiksi toisen tanssijan katselua ja positiivista

pedagogiikkaa hyodyntavilla harjoituksilla.

Laaja ik&jakauma tanssitunneilla voi olla suuri rikkaus, koska se yhdistaa eri-ikaisia ihmisia
kohtaamaan toisensa aidosti. Optimaalisessa tilanteessa jokainen ryhméan jasen tuo ryhmaan
asiantuntemuksensa. Ryhmaytymisen edistdminen opettajan toimesta Iuo yhteenkuuluvuuden
tunteita ja hyvaksyntdd ryhmalaisten valille. Ongelmia havaitessa tulisi niihin puuttua
mahdollisimman nopeasti ja suoraan keskustelemalla. Laaja tai etukateen maarittelematon

ikajakauma tanssitunneilla toimii mielestani nuorten ja aikuisten tunneilla tavoitteellisuudesta
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rippuen, kun taas lasten ryhmissa ikajakauma tulee maaritella melko tarkasti lasten

kehitysvaiheet huomioiden.

Kaikki haastateltavat kokivat etta sosiaalisten tilanteiden pelko tanssin kentalla nakyy
tanssituntien lisaksi esiintymistilanteiden jannityksena. Yksilolajien parissa toimivat haastateltavat
olivat huomanneet esiintymistilanteiden jannityksen esimerkiksi siten, etta naytospaivina osa
tanssijoista puuttui toistuvasti. Kaksi haastateltavista oli kokenut vahvaa jannitysta

kilpailutilanteissa.

Ennen kilpailutilanteita en tiennyt miten olla. Kilpailutilanteessa olen suorittaja. Kun
numerolappu lyodaan selkaan paineet nousee. En ole Kkilpailutilanteissa nauttinut
tanssimisesta ja niiden jalkeen en muistanut mitaan. Lavatanssi on armollisempaa.

Yksi haastateltavista mainitsi ettd sosiaalisten tilanteiden pelko on ollut huomattavissa
kilpailutilanteissa mahdollisesti siten, ettd jannittyneet ja pelokkaat ihmiset ovat olleet hiukan
epaystavallisia esimerkiksi sanomalla toykeita kommentteja. Haastateltava totesi kuitenkin, etta
sosiaalisten tilanteiden pelko kilpailukulttuurissa ei ole hanen mielestaan iimeista, silla ihmiset

reagoivat eri tavoin paineistettuihin tilanteisiin.

Haastatteluista kavi ilmi, etta etenkin yksilolajien parissa toimineiden on ollut vaikea huomata
ulkopuolelta sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivia tanssijoita. Taman arveltiin johtuvan siita,
etta haastateltavien harrastamissa voimakkaasti esiintymista korostavissa lajeissa pyritaan
piilottamaan pelkoa ja epavarmuutta ja lisadmaan esimerkiksi itsevarmuutta ja estetiikkaa. Yksi
haastateltavista totesi kuitenkin, etta sosiaalisten tilanteiden pelko on voinut nakya valillisena
tiettyjen oppilaiden runsaana poissaolojen maarana, mutta totesi kommentin olevan

tulkinnanvarainen, silld poissaoloihin on voinut olla useita eri syita.

lkjakauman lisaksi haastatteluista kavi ilmi, ettd tasoerot tanssiryhmissa voivat aiheuttaa
sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja siihen liittyvia oireita. Yksi haastateltavista kertoi kokevansa, etta
ryhmén eri tasoisuus vaikuttaa huomattavasti siihen, kuinka miellyttdvaksi tuntitilanteen voi
kokea. Aloittelevalle tanssijalle voi olla hyvin suuri kynnys harjoitella yhdessa edistyneiden
tanssijoiden kanssa. Edistyneet tanssijat taas kokevat aloittelijoille opetettavan materiaalin
todennakoisesti lian helpoksi. Toinen haastateltava pohti tasojen epaselvyytta joissakin

tanssikouluissa ja mainitsi esimerkkina viime vuosina yleistyneet avoimen tason tunnit.
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Avoimen tason tunneiksi maaritellyt tunnit ovat mielestani yleistyneet Suomessa viime vuosina.
Useimmiten avoimen tason tuntinimike voi johtaa aloittelevaa tanssijaa harhaan, silla kyseisilla
tunneilla suositellaan yleensa, etta tanssijalla olisi hieman aikaisempaa kokemusta opetettavasta
lajista. Avoin taso-nimike saa aloittelijan helposti kuvittelemaan etta tunti sopii myos
ensikertalaisille, vaikka nain ei todellisuudella olisi. Tasoluokat ovat kuitenkin erilaisia opetusta
tarjoavasta tahosta riippuen, joten on mielestani suositeltavaa, etta tasot tuodaan kirjallisesti

avattuina oppilaiden tietoon ja niihin kiinnitetddn enemman huomiota.

Tasoerot tanssinopettajien valilla tuotiin esiin muun muassa ryhman huomioimisen nakokulmasta.
Osa tanssinopettajista ei haastateltavien mukaan kykene huomioimaan ryhmia tarpeeksi hyvin.
Yhden haastateltavan mukaan tanssinopettajan taito antaa henkilokohtaista palautetta vaikuttaa
siihen, kuinka laadukkaaksi han kokee opetuksen. Lisaksi haastatteluissa tuotiin esille

tanssinopettajan kyky huomioida jokainen tilassa oleva oppilas.

3.4 Sosiaalisten tilanteiden pelko tanssin ammattikentalla

Kaikki haastateltavat olivat samaa mielta siita, etta sosiaalisten tilanteiden pelkoa voidaan kokea
tanssin ammattikentalla. Yksi haastateltava mainitsi, ettd ei ole huomannut jannitysta omista
tanssinopettajistaan. Han arveli tdman johtuvan siita, etta tanssinopettajat osaavat peittaa
jannityksensa ja hallitsevat esiintymisen. Haastateltava kertoi ettd tanssinopettajan
epavarmuuden voi huomata muun muassa siita, etta tanssinopettaja ei valttama osaa vastata
spesifeihin kysymyksiin. Toinen haastateltava mainitsi arvelevansa, ettd tanssinopettajia voi
jannittaa ennen kuin heilla on riittavasti tyokokemusta ja sen tuomaa varmuutta opettamisesta.
Haastateltava kertoi my0s, ettd tanssinopettajan usko omaan tekemiseen lisaantyy saavutetun
opetuskokemuksen my6ta. Tanssinopettajan huomion keskipisteena oleminen tuctiin esille
haastatteluissa ja sen arveltiin lisddvan tanssinopettajien sosiaalisten tilanteiden pelkoa, silla

tanssinopettaja on eri tavalla esilla kuin muut opetustilanteessa olevat henkilét.
Tanssinopettajana tyoskenteleva haastateltava mainitsi, etta tanssiala on hyvin kilpailtu ja hyvista

tydpaikoista joutuu useissa tilanteissa kilpailemaan. Haastateltavan mukaan luultavasti jokaisella

alalla olevalla on paineita suoriutua jokaisesta tyotehtavasta hyvin.
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Jos tyoskentelee tanssinopettajana, sehan monesti tarkoittaa sita ettei kauheesti
ehdi itse treenata, joten silloin ammattilaisuudesta huolimatta toisen tunnille
meneminen voi olla jopa jannittdvampaa kuin silloin kun on treenannut
aktiivisesti itse ennen ammattilaisuutta. Silloin voi olla sellainen tunne ettd muut
tanssitunnilla olevat odottaa sulta todella paljon, koska tietavat etta olet alalla.
Se, miten me erotaan koulumaailman opettajista nakyy siina, etta meilla on paine
myyda. Jokainen yksittainen tanssitunti toimii kayntikorttina seuraaville tunneille.
Meidan tunneista maksetaan. Vaikka ei haluaisi ajatella ettd se johtuu rahasta,
mutta lopputuloksena se tulee aika monessa asiassa ilmi. Tanssitunteja
sijaistaessa voi joutua opettamaan suunnittelematta ja sellaiset tilanteet voi
jannittaa tai jos haluat kehittad omaa opetustasi ja kokeilla jotain uutta, voi sekin
olla hyvin jannittavaa.

Autio (2012) mainitsee opinndytetydssaan, ettd jannittdminen luokanopettajien ja
luokanopettajaopiskelijoiden ~ kesken on  yleista. Han tutkii luokanopettajien ja
luokanopettajaopiskelijoiden kokemuksia jannittamisesta. Aineisto koostuu 40 luokanopettajan ja
40 luokanopettajaopiskelijan kirjoitelmista. Luokanopettajaopiskelijoiden kesken jannittamista
koettin muun muassa esiintymistilanteissa ja opetustilanteissa seka tilanteissa joihin liittyy
epavarmuutta omasta osaamisesta. Tutkimuksessa mainitaan myos, etta luokanopettajien
kesken koettu jannitys ilmenee etenkin tilanteissa joissa on muita aikuisia. Osa opettajista koki
jannitysta myos vastaavissa esilla oloa vaativissa sosiaalisissa tilanteissa kuten
luokanopettajaopiskelijatkin. (Autio 2012, 47—50.)

3.5 Vaikutukset tanssiin ja kehitykseen

Sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutukset tanssijoiden kehitykseen koettiin  kaikkien
haastateltavien kesken haastavana aiheena, ja jokainen vastaus kysymykseen oli melko suppea.
Haastateltavat kokivat, etta on vaikeaa arvioida sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutusta omaan
kehitykseen. Kukaan haastateltavista ei ollut kokenut niin suurta sosiaalisten tilanteiden pelkoa,
ettd se olisi estanyt heita menemasta tanssitunneille, joille he ovat halunneet aidosti mukaan. Jos
tanssitunti ei ole ollut todella kiinnostava tai tanssijaa aidosti motivoiva, niin jannitys on voinut
estda tunnille menemisen mikéli tunti aiheuttaa muutenkin sosiaalisten tilanteiden pelkoa tai

siinen liittyvaa oireilua.
Tanssinopettajana toimiva haastateltava kertoi, ettei ole antanut jannityksen vaikuttaa hanen

tavoitteisiinsa tanssin kentalla. Merkittavasta jannityksesta huolimatta haastateltava on hakenut

urallaan esimerkiksi useisiin kilpaileviin ryhmiin, vaikka hakeminen ei olisi tuntunut edes
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realistiselta. Halu hakea projekteihin ja kunnianhimo tanssia kohtaan on ollut niin suurta, etta ne
ovat menneet jannityksen edelle. Kyseinen haastateltava koki myos, etta jannitys on vaikuttanut
hanen kehitykseensa tanssijana jossain maarin, mutta ei kuitenkaan merkittavasti.
Haastateltavan mukaan jannitys on lisannyt eniten turhaa henkista kuormaa. Haastateltava koki
tanssijan kehitykseen vaikuttaneen jannityksen arvioinnin vaikeaksi, koska mahdollisesti

puuttuvan potentiaalin tiedostaminen on haastavaa.

Ammattitanssijana toimiva haastateltava ei kokenut, etta sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyva
jannitys olisi vaikuttanut hanen kehitykseensa, mutta totesi sen estaneen joidenkin hantd
kiinnostaneiden asioiden saavuttamisen. Haastateltava kertoi tilanteesta, jossa hanta oli pyydetty
tanssikurssin apuopettajaksi. Kiinnostuksesta huolimatta han ei ottanut tehtavaa vastaan, silla
han koki, ettei ollut riittavan hyva siihen. Toinen haastateltava taas mainitsi, etta sosiaalisten
tilanteiden pelko on vaikuttanut kehitykseen siten, ettd han ei ole uskaltanut yrittdd haastavilta
tuntuvia koreografioita tai liikkeita taydella potentiaalillaan etenkaan niissa tilanteissa, joissa muut

tilanteessa olevat suoriutuvat paremmin.

3.6 Tuen ja avun merkitys

Haastatteluista nousi esille, etta tanssinopettajan kyky ja mahdollisuudet vaikuttaa sosiaalisten
tilanteiden pelkoon ovat merkittdvan suuressa asemassa. Haastateltavien mukaan tarkeita
teemoja sosiaalisten tilanteiden pelon lievittamiseen tanssinopettajan avulla ovat tanssinopettajan
tuttuus ja helposti lahestyttavyys seka opettajan kyky luoda hyva ja turvallinen ilmapiiri
opetustilanteisiin. Haastatteluissa pohdittin myds tanssinopettajan pelkoa helpottavia asioita ja
laajimmin teemaa kykenivat tarkastelemaan tanssin ammattilaisina toimivat haastateltavat.
Riittdvan hyva suunnittelutyd seka tyokokemuksen lisaantyminen koettiin tarkeina alalla

selviytymisen kannalta, mikali sosiaalisten tilanteiden pelko on voimakasta.

Yhden haastateltavan mukaan tanssinopettajan halu tutustua oppilaisiin vaikuttaa hieman
tunneilla saanndllisesti kayvien oppilaiden oloon laskemalla paineita ja jannitystd. Toinen
haastateltava kertoi esimerkin opettajaparista, joka ruokki oppimisenhalua innostavuudellaan ja
otti kontaktia oppilaisiin ennen tanssituntia ja sen jalkeen. Tama sai haastateltavan tuntemaan
olonsa tervetulleeksi tunneille, ja han kertoi etta olisi voinut olla jopa vapaa-aikana tekemisissa

opettajaparin  kanssa. My0s huumorin lisdéd@minen opetukseen ilmapiirin ja tunnelman
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rentouttamiseksi tuotiin esille haastatteluissa. Haastateltavien esimerkeissa korostui vahvasti

tanssinopettajan helposti lahestyttavyyden tarkeys seka kyky huomioida oppilaita yksilollisesti.

Tanssinopettajana toimiva haastateltava kertoi, etta nykypaivana turvallisemman tilan
periaatteista puhuminen on lisannyt opettajien tietoisuutta myonteisen ilmapiirin merkityksesta

oppimiseen.

Olen sita ikaluokkaa, ettd tanssinopettajat on ollut vahan sellaisia staroja. En halua
vahatella opettajien pedagogisia taitoja, mutta kyky luoda turvallista iimapiiria ei ole ollut
siihen aikaan kovin hyvaa tai heille merkittavaa. Esimerkkina yksi hyvin iso helsinkilainen
tanssikoulu. Tai sitten olen vain nuorempana kokenut sen eri tavalla miten he on siihen
pystyneet.

Yksilolajien parissa toimivan haastateltavan mukaan tanssinopettaja luo positiivisen ilmapiirin
mukauttamalla opetuksensa ryhman tasoon sopivaksi. Haastateltava toi esille myds opettajan
aanenkayton merkityksen sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokeville oppilaille ja mainitsi, etta
opettajan voimakas aanenkayttd saa oppilaan paineet helposti nousemaan. Kysymyksien
hyvaksyminen ja keskustelu tunneilla luo haastateltavan mukaan oppilaalle turvaa ja edistaa
kehitystad. Lisaksi haastateltavat pitivat tarkeana apuvalineena opettajan kykya huomata
oppilaiden avuntarve ja auttaa heitd rohkeasti. Myds opettajan tarjoamaa rohkaisevaa
henkilokohtaista palautteenantoa oppilaille pidettiin merkittdvana paineiden laskemisen kannalta,

ja aihetta tarkasteltin myds itsevarmuutta lisaavana tekijana.

Jokaisella haastateltavalla oli kokemustensa perusteella ajatuksia siita, millaisia apukeinoja
sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivat tanssijat ja ammattilaiset voisivat hyodyntaa. Kaikkien
haastateltavien mukaan hyvaksi koettu apukeino ennen tanssitunteja koettuun jannittamiseen on
kaverin mukaan houkuttelu. Tanssitunnille on helpompi suunnata yhdessa kaverin kanssa, silla
tutun ihmisen vertaistuki on arvokasta. ltsensa vertaaminen muihin tanssijoihin sosiaalisessa
mediassa koettin haastateltavien kesken erityisen haitallisena pelon, jannityksen ja paineiden
kannalta, silla se voi lisata epavarmuutta esimerkiksi tanssitaitoihin ja ulkonakoon liittyen.
Haastateltavat kertoivat ettd tanssijan olisi tarkeaa olla armollinen itselleen ja yrittda luottaa
oppimisprosessiin, joka on jokaisella erilainen ja yksilollinen polku. Jannityksestd puhumista
muiden kanssa pidettin hyodyllisend ja haastateltavat kokivat, ettd tunteiden aaneen
sanoittaminen auttaa ja mahdollistaa vertaistuen saamisen kaikissa tanssiin liittyvissa sosiaalisen

tilanteiden pelkoa aiheuttavissa tilanteissa.
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Ammattitanssijana toimiva haastateltava mainitsi, etta hanen mukaansa tanssijoiden viikkotunnit
ovat vain jaavuoren huippu oppimisprosessista, ja heidan tulisi korostaa myos oman harjoittelun
arvoa kotona. Opinnaytetyoni teoreettisessa viitekehyksessd mainitsin, ettd sosiaalisten
tilanteiden pelkoa kokevat ihmiset pitavat turvallisuudesta, joten ennakointi ja hyva

valmistautuminen ovat heille erittain hyodyllisia myds tanssitunteihin liittyen.

Sosiaalisia tansseja harrastavan tanssijan mukaan tilan ollessa vieras, olisi sosiaalisten
tilanteiden pelkoa ja jannitysta kokeville tanssijoille hyodyllista tutustua siihen etukateen. Tama
loisi turvallisuutta vieraaseen tilanteeseen, silld ymparistd olisi tuttu jo valmiiksi ja tanssija tietaisi
minne hén on menossa. Haastateltava pohti myds, ettd henkilokuntaan tutustuminen ennen

tunteja voisi rentouttaa tanssijaa ja lisata turvallisuuden tunnetta.

Yksilolajeja harrastava tanssija kehotti sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivia oppilaita
harjoittelemaan tunteiden tiedostamista tunteina, joiden mukaan ei tarvitse toimia. Lisaksi
haastateltavan mukaan olisi hyodyllista altistaa itseaan pelottaville tilanteille, silla valttely
vahvistaa pelkoa. Haastateltava kertoi, ettd ammattilaisen apu olisi myos erittain merkittava tekija
pelkojen lieventamiseen, eikd sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevien tulisi jaada asian kanssa

yksin.

Tanssinopettajana toimivan haastateltavan mukaan sosiaalisten tilanteiden pelon ollessa todella
voimakasta ja elamaa rajoittavaa, on melko epatodennakaista etta henkild hakeutuisi alalle. Jos
henkilo kuitenkin hakeutuisi alalle, niin mikali kokemuksen tuoma varmuus ei helpota pelkoa, on
jaksaminen tyossa lahes mahdotonta. TyOkokemus ja ammattitaidon lisd@ntyminen tuovat
haastateltavan mukaan varmuutta koettuun jannitykseen. Haastateltava kertoi, etta
tanssinopettajan tyota tekeva on esilld ja tydta voisi luonnehtia esiintyvaksi tyoksi. Joissain
tilanteissa opettajalta odotetaan parasta mahdollista suoriutumista ainakin markkinavetoisilla
kouluilla. Tanssinopettajan tulisi olla haastateltavan mukaan niin sanotusti rahan arvoinen.
Haastateltava mainitsi myos, etta tietynlaiset persoonallisuustyypit voivat todennakdisesti
vaikuttaa siihen, kuinka hyvin tanssinopettaja sietda sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvia

oireita.

Haastateltavan mukaan etenkin aloittelevilla tanssinopettajilla riittdvan hyva suunnittelutyd ennen

tunteja on tarkead. Haastateltava kertoi, ettd ammattitaitoisuutta on toisaalta myds se, etta
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kykenee tarvittaessa hylkaamaan alkuperaiset tuntisuunnitelmat kokonaan ja muuttamaan niita,
jos tilanne nayttaa silta, etta suunnitelma ei sovi kyseiseen hetkeen. Hyva valmistautuminen
helpottaa haastateltavan mukaan jannitysta, mutta toisaalta myds kuormittaa opettajaa.
Haastateltava mainitsi, etta lisakouluttautuminen pedagogiikassa lisaa itsevarmuutta
tanssinopettajan tydssa. Olisi myods tarkedd paasta aktiivisesti mukaan oman tyonsa
suunnitteluun, jotta lukujarjestykseen ei laitettaisi mita tahansa tanssilajeja vaan niita lajeja, mitka
ovat tanssinopettajan vahvinta osaamista. Vieraampien lajien opetus saanndllisesti voi olla

haastateltavan mukaan hyvin raskasta tanssinopettajalle.

Tyohyvinvoinnin nakokulmasta ajattelen etta tata tyota jaksaa paremmin, jos opettelee
parjaamaan pienemmalld suunnittelumaaralld kuitenkaan laadusta tinkimatta. Jos olisi
kaunis oppikirjojen mukainen tilanne, niin opettajalla olisi esihenkilon tuki, mutta useissa
paikoissa tydskennelleend suomalaisen tanssikentan esihenkildiden ja johtotason
johtamis- ja esimiestaidot ovat oman kokemukseni perusteella aika heikkoa tasoa ja
useimmilla heista on suoritettuna todella vahan henkilostojohtamisen opintoja. Yleensa
he ovat niitd jotka ovat pitkdan olleet tanssinopettajina kouluissa, kun todellisuudessa
pitaisi olla jokin johtamisen tutkinto.

Seppalan (2021) opinndytetydn tanssikoulujen tyohyvinvointia kasittelevassa Webropol-
tutkimuksessa oli mukana 66 tanssinopettajaa ja tutkimuksesta kavi ilmi, ettd puolet kyselyyn
vastanneista olivat sitd mielta, ettd heikot esihenkil6taidot kuuluvat kolmeen tydhyvinvointiin
negatiivisesti vaikuttavaan tekijaan. Tanssikouluissa kohdattu huono henkildstdjohtaminen nousi
esille tutkimuksesta tanssinopettajien stressia lisdavana elementtind. (Seppala 2021, 29.)
Tyosuojeluvaltuutettujen ja luottamushenkildiden Idytaminen tanssikouluista voi olla haastavaa tai
heita ei valttamatta ole lainkaan. Useimmiten tyontekijalla on suurin vastuu jaksamisestaan.
(Seppala 2021, 3.)
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4 YHTEENVETO

Opinnaytetyossani tutkin sosiaalisten tilanteiden pelon nayttaytymistd Suomen tanssin kentalla.
Tavoitteeni oli saada kattavasti tietoa siita, kuinka yleista on tanssin harrastajien ja ammattilaisten
kesken koettu sosiaalisten tilanteiden pelko ja milla tavoin se ilmenee. Halusin myos loytaa
apukeinoja ja tukea sosiaalisten tilanteiden pelosta tai jostakin sen oireesta karsiville tanssijoille
seka korostaa tanssijoiden psyykkisen hyvinvoinnin merkitysta. Haastattelujen avulla sain
arvokasta tietoa tanssin kentalld koetusta sosiaalisten tilanteiden pelosta seka vahvistusta
oletukselleni siita, etta ilmié on melko yleinen tanssimaailmassa. Jokaisella haastateltavalla oli
henkilokohtaisia kokemuksia aiheeseen liittyen ja he toivat esille useita arvokkaita esimerkkeja

sosiaalisten tilanteiden pelon kietoutumisesta tanssimaailmaan kokemuksiinsa perustuen.

41 Pohdinta

OpinnaytetyOprosessini onnistui hyvin. Valitsin itselleni erittain mielenkiintoisen ja tarkean aiheen,
josta Kkirjoittamisen koin melko vaivattomaksi. Koen, etta pystyn tutkimukseni ansiosta
tarkastelemaan sosiaalisten tilanteiden pelon ilmenemista tanssin kentalla laajemmin ja useista
eri nakokulmista. Tanssinopettajan tyossa toimiessani on tarkeaa, etta ymmarran sosiaalisten
tilanteiden pelkoa kokevia oppilaita ja pystyn tukemaan heita etenkin esiintymiseen ja tunteihin

littyvan jannittamisen ja paineiden kanssa.

Eniten haasteita opinndytetydprosessissani tuotti laajan aiheen rajaus ja luotettavan tiedon
l6ytaminen, silld sosiaalisten tilanteiden pelon ja tanssin yhteyksista 10ytyy hyvin niukasti
kirjallisuutta. Tietoperustaa rakensin soveltamalla esimerkiksi kouluymparistoissa ilmenevaa
sosiaalisten tilanteiden pelkoa tanssin kentalle. Tietoperustasta muodostui mielestani riittavan
kattava ja opettavainen. Toivon, etta tulevaisuudessa aihetta tutkitaan enemman ja koin
yllattavana sen ettei nain viela ole, vaikka sosiaalisten tilanteiden pelon yhteydet tanssiin
vaikuttavat olevan haastatteluista saadun tiedon perusteella esilla jollakin tavalla lahes kaikissa

tanssiin liittyvissa tilanteissa.

Mielekkaimmaksi ja antoisimmaksi osuudeksi opinnaytetyossani koin haastattelujen toteutuksen
ja analysoinnin. Haastattelut toteutettiin tapaustutkimuksina. Haastattelut onnistuivat mielestani
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odotettua paremmin, silla kolme haastateltavista oli minulle ennestaan melko tuntemattomia ja
jannitin hiukan uskaltaisivatko he keskustella kanssani nain arasta ja henkilokohtaisesta aiheesta.
Olin todella otettu ja tyytyvainen siihen ettd oletukseni osoittautui vaaraksi ja haastateltavat
uskalsivat jakaa avoimesti kokemuksiaan. Haastattelut olivat laajoja ja kestoltaan pitkia seka
monella tapaa silmia avaavia. Haastattelujen laajuuden vuoksi ydinasiassa pysyminen tulosten
kirjoittamisessa oli hieman haastavaa, mutta haastattelukysymysten runko ja tulosten jaottelu
teemoittain toimivat raamina ja selkeyttdjana. Pystyin samaistumaan useisiin haastateltavien
kokemuksiin. Haastattelut toivat lisda varmistusta siitd, kuinka yleista sosiaalisten tilanteiden
pelko tanssin kentalld todenndkoisesti on. Lisaksi haastattelut saivat pohtimaan ilmi6n
raadollisuutta ja toivomaan, ettd jokainen sosiaalisten tilanteiden pelkoa jossakin muodossa
kokeva tanssija l6ytaa tarvitsemansa tuki- ja apukeinot, jotta pelko ei ole esteena tanssimiselle tai

uralla etenemiselle.

4.2 Paatelmat

Tutkimukseni perusteella keskeisinta on, etta todennakoisesti jokainen tanssija tai tanssinopettaja
on kokenut sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja jannitysta jossakin muodossa tanssiin liittyen.
Tanssitunnille suuntaava saattaa pelata epaonnistumista tai muiden tarkkailun ja arvioinnin
kohteeksi joutumista. Pelkoa ja jannitysta voidaan kokea etukateen etenkin omasta
selviytymisesta tanssitunneilla, esiintymis- ja kilpailutilanteisiin littyen seka erilaisissa
sosiaalisissa tilanteissa, kuten parin kanssa tanssiessa. Sosiaalisten tilanteiden pelko voi saada

oppilaan valttelemaan tanssitunneille menemista tai jopa lopettamaan harrastuksen.

Haastatteluista kavi ilmi, etta tanssikoulun sisalla vallitseva ilmapiiri ndyttelee suurta roolia siina,
kuinka turvalliseksi tanssitunnit ja tanssikoulu koetaan. Tanssinopettajan opetustyyli ja kyky luoda
turvallinen ilmapiiri ovat avainasemassa oppilaiden sosiaalisten tilanteiden pelon ja jannityksen
lieventdmisessa. Turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri voivat tutkimuksestani saadun tiedon
perusteella oletettavasti madaltaa kynnysta erilaisten tanssituntien- ja lajien kokeiluun seka
edistyneemman tason tunneille menemiseen. Tietoperustan ja haastattelujen perusteella voidaan
todeta, ettd turvallisen tilan periaatteet tulisi Ioytya jokaisesta tanssin opetusta tarjoavasta

tahosta.
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Tanssituntien ilmapiirien seuraaminen katselijana ja palautteenantajana voisi olla erittain
hyodyllista. Se voisi myds laajentaa Suomessa tyOskentelevien tanssinopettajien
tyollistymismahdollisuuksia. Ulkopuolisen silmin tarkasteltuna tanssitunnin ilmapiiri, oppilaiden
viihtyvyys ja opettajan kyky luoda turvallista ilmapiiria voivat nayttaytya hyvinkin erilaisena kuin
tilanteen sisalla oleville. Kehitysehdotukset suullisesti ja kirjallisesti annetun palautteen muodossa
seka niiden pohjalta laaditut etenemisohjeet ja erilaiset suunnitelmapohjat toimisivat
konkreettisina apuvalineind tanssinopettajille ilmapiirin  parantamiseksi. Kehitysehdotukset
helpottaisivat myds sosiaalisten tilanteiden pelon ja haitallisen jannityksen huomaamista ja siihen

puuttumista.

Tuloksista nousi esille ryhman vaikutukset tanssijaan, ja teemaa tarkasteltin haastatteluissa
etenkin ryhman ika- ja taitotason nakokulmasta. Tanssitunneilla on useimmiten erilaisia ryhmia,
jotka luovat tilaan tietyn energian ja tunnelman. Ryhman yksildiden valilla voi olla jannitteita.
Tutkimuksen perusteella tanssiryhma ja sen dynamiikka vaikuttavat oppilaiden viihtyvyyteen ja
siihen, kuinka helppoa sosiaalisten tilanteiden pelon oireita kokevan on olla tanssitunneilla.
Ryhmaan, jossa tanssija voi olla avoimesti oma itsensa, on helppo tulla. Herkistyminen sille,
miten muut inmiset suhtautuvat itseen kuuluu ihmisen luonteeseen, ja ihminen pyrkii luonnollisesti

hakemaan omaa paikkaansa eri ryhmien vuorovaikutustilanteissa.

Tanssijan kehon jannittyminen on nahtavissa myos likekielessa. Hengitys on usein pinnallista ja
tiheaa jannittyneessa tilassa. Kun tanssija rentoutuu ja vapauttaa hengityksensa, myos hanen
likekielensa muuttuu luontevammaksi. Kehitysta voi huomata liikekielen luontevuuden lisaksi
esimerkiksi liikelaajuuden kasvamisena ja voimakkaampana maadoittumisena. Tanssinopettajan

tulisi korostaa hengityksen tarkeytta tunneilla.

Tutkimukseni tietoperustasta voidaan paatella, etta erilaisissa ryhmissa toimiessaan oppilaita
tulisi rohkaista antamaan rakentavaa palautetta toisilleen ryhman yhteenkuuluvuuden ja
toimivuuden lisdédmiseksi. Haastatteluissa keskusteltiin 1&hinn& tanssinopettajan taidosta antaa
palautetta oppilaille ja sen vaikutuksista sosiaalisten tilanteiden pelkoon. Palautteenanto tukee
ryhmadynamiikan positiivista kehitystd ja luo yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd suuntaa
oppilaiden huomiota kehitettaviin asioihin. Palautteenannon avulla syntyy tavoitteita, jotka
motivoivat oppilaita. Tanssinopettaja voi ohjata oppilaita antamaan palautetta toisilleen ja
kiinnittdd heidan huomionsa siihen, kuinka palaute annetaan. Oppilaita tulee ohjata
muotoilemaan palaute rakentavasti. Oikein muotoiltu palaute opettajalta tai oppilaalta voi
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mielestani  kannustaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevaa oppilasta jatkamaan
tanssiharrastusta. Pienikin positiivinen huomio voi saada tanssijan hyvalle mielelle ja saatu

palaute voi jaada muistiin pitkaksikin aikaa.

Haastatteluista saadun tiedon perusteella voidaan paatella, etta tanssinopettajalla on valtava
mahdollisuus vaikuttaa oppilaiden sosiaalisiin pelkoihin ja jannittamiseen, mutta ammattilaisena
saattaa unohtaa tarkastella tuntien kulkua seka ilmapiirid oppilaiden nakokulmasta.
Molemminpuolinen avoimuus ja yhdessa kayty keskustelu opettajan ja oppilaan vélilla voi johtaa
tanssiin liittyvien pelkojen katoamiseen tai ainakin lieventaa niitad. Kun oppilaat uskaltavat kysya
tanssinopettajalta apua tuntien aikana, on todennakaisesti melko varmaa, ettd kehitysta tapahtuu
enemman. Mikali tanssinopettaja huomaa sosiaalisten tilanteiden pelkoon kuuluvaa oireilua
oppilaalla, hanen tulisi ohjata oppilasta [0ytamaan apukeinoja oireiden hallintaan
tanssimaailmassa. Tanssinopettaja voi tarvittaessa my0s ohjata oppilaan hakemaan apua

ammattilaiselta.

Haastateltavat painottivat sita, etta myds ammattilaisilla voi olla sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja
erilaisia  suorituspaineita. Tanssinopettajan suoritukseen ja opetettavaan tuntiin liittyy
haastateltavien mukaan tiettyja odotuksia, vaikka paaroolissa ovat oppilaat. Esille nousi etenkin
tanssinopettajan esimerkkind ja esiintyjana toimiminen seka jatkuvan tarkkailun sietaminen.
Haastatteluista saadun tiedon perusteella on mielenkiintoista huomata, etta niin ammattilaisten
kuin tanssin harrastajienkin pelot kietoutuvat pitkalti saman otsikon alle eli katseen alla
olemiseen. Tanssinopettajan sosiaalisten tilanteiden pelko tai siihen liittyva oireilu ei saisi

vaikuttaa opetuksen laatuun.

Olen valitettavasti kuullut tapauksista, joissa tanssija on luovuttanut kokonaan tanssitunneille
menemisen liiallisen jannittdmisen vuoksi. Mielekkaaltéd tuntunut tanssiharrastus on loppunut,
koska itsed ei ole haluttu altistaa liian pelottavalta tuntuvalle tilanteelle. Tutkimuksen perusteella
tanssijasta voi tuntua, ettd taistelu sosiaalisten tilanteiden pelkoa vastaan vaatii likaa
voimavaroja. Osa tanssitunneista voidaan my0s kokea liian haastavina, joka aiheuttaa
kiinnostuksesta riippumatta valttamiskayttaytymista. Tanssija voi kokea, ettei osaa mitaan
tunneilla ja asettaa itsens@ naurunalaiseksi muiden tunnilla olevien silmissa. Todellisuudessa

tilanne on hyvin harvoin tdma ja sosiaalisten tilanteiden pelko johtaa kokijaansa harhaan.
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4.3  Jatkotutkimusten mahdollisuudet

OpinnaytetyOprosessini sai minut pohtimaan tanssin kentalla vallitsevaa melko paineistettua
kulttuuria niin ammattilaisen kuin oppilaankin rooleista tarkastellen. YksilOlajien ja sosiaalisten
tanssien parissa koettu sosiaalisten tilanteiden pelko ilmeni hieman eri tavoin ja lajien harrastajien
valinen kuilu vaikutti muodostuvan etenkin siita, etta tutkimuksen yksilolajeissa korostetaan
itsevarmuutta ja esiintymistad seka tanssin esteettista puolta, kun taas sosiaalisissa tansseissa
tarkeimpina elementteind nayttaisivat olevan yhdessaolo ja tanssista nauttiminen toisen kanssa
eli tanssiminen sosiaalisissa tilanteissa. Olisi mielenkiintoista yhdistaa yksil6lajien ja sosiaalisten
tanssien parissa toimivia tanssijoita ja kehittaa heidan valilleen yhteistéita Suomen tanssin kentan
hyvinvoinnin lisdamiseksi, silld mielestani molempien lajien edustajilla olisi haastattelujen

perusteella annettavaa toisilleen.

Tutkimukseni loi hyvaa perustaa tiedolle sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutuksista Suomen
tanssin  kenttaan. Tutkimusta voisi kehittad ja syventaa toteuttamalla kyselytutkimuksen
suuremmalle joukolle tanssijoita, joka lisaisi myos tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimukseni jaa
talla hetkella melko niukaksi informaation rakentuessa neljan yksilon kokemuksien pohjalta. Aihe
on hyvin laaja ja sité voisi jatkossa my0s rajata tarkemmin. Olisi hyddyllista tehda jatkotutkimus
sosiaalisten tilanteiden pelosta esimerkiksi yhden tietyn tanssilajin parissa toimivien
ammattilaisten kokemana, silla aiheesta ei I0ydy juurikaan kirjallisuutta ja usein sosiaalisten

tilanteiden pelko ja siihen liittyvat epavarmuudet pyritaan piilottamaan tanssialalla.
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HAASTATTELUKYSYMYKSET LITE 1

1. Millainen tanssitaustasi on ja mika on paalajisi?

2. Miten méaarittelet sosiaalisten tilanteiden pelon?

3. Miten sosiaalisten tilanteiden pelko nakyy tanssimaailmassa ja omassa

tanssikulttuurissasi?

4. Oletko kokenut jannitysta, pelkoa, ahdistusta tai paineita ennen tanssituntia tai

esiintymista?

5. Koetaanko sosiaalisten tilanteiden pelkoa ammattikentalla?

6. Onko pelko vaikuttanut kehitykseesi tanssijana, tai estanyt saavuttamasta haluamiasi

asioita?

7. Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko nakyy kilpailukulttuurissa?

8. Kuinka tanssinopettajasi on vaikuttanut sosiaalisten tilanteiden pelkoon?

9. Voiko ryhmén ikataso vaikuttaa tanssitunneilla koettuun sosiaalisten tilanteiden pelkoon?

10. Mika voisi auttaa sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivaa tanssijaa tai tanssinopettajaa?
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