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Nuorten hyvinvointi, osallisuus ja syrjiytyminen ovat ajankohtaisia aiheita nopeasti
muuttuvassa maailmassa sekd yhteisopedagogiikan ammattialalla. Opinndytetyoni tutkii
kehollisen harjoittamisen mahdollisuuksia osallisuuden ja toimijuuden kokemisessa ja
tukemisessa teorian sekd kerdtyn aineiston avulla.

Opinndytetyon keskeisid kisitteitd ovat osallisuus, toimijuus, dialogisuus, kehollisuus seka
kehotietoisuus. Teoriapohja rakentuu kyseisten késitteiden varaan. Nuorten ajankuva ja
kehollisen harjoittamisen kuvaus toimivat tietopohjanolennaisina osina. Tilaajana
opinndytetydlle toimii Euroopan solidaarisuusrahaston rahoittama Olemisen Riemu! -hanke.
Hanke on 1dhtodisin nuorten aloitteesta ja se pyrkii vastaamaan tarpeeseen hyvinvoinnista ja
levosta suorituskeskeisyyden vastapainona. Hankkeessa toteutettu nuorille aikuisille suunnattu
viikonloppu, jossa opinndytetyon aineisto kerdttiin. Viikonlopulla hyddynnettiin kehollisia
menetelmia.

Opinndytetyon menetelmand toimii laadullinen toimintatutkimus ja
aineistonkeruumenetelmédnd ryhmihaastattelu. Ryhméhaastattelu osoittaa, ettd kehollisella
harjoittamisella on positiivisia vaikutuksia ldsndolon lisddntymisen muodossa. Nuorten
itsemyotitunto, tunnesditely, kanssakdyminen, pddtoksenteko helpottuivat kehollisen
harjoittamisen myo6td. Osallisuuden vahvistumista tapahtui aineistonkeruun viikonlopussa.
Aineisto tuo esiin liséksi kehollisen harjoittamisen haasteita liittyen suorituspaineisiin, omista
ympaéristdistd opittuithin malleihin seké kehollisuuden ulottuvuuden herkkiluontoisuuteen.

Opinndytetyd avaa ndkymidd kehollisesta ulottuvuudesta sosiaali- ja kasvatusalan
ammattipitevyytend. Yhteisopedagogiikan alalla keho-orientoitunut tydote on vield
suhteellisen tuntematon. Kehollisuuden ottaminen osaksi tydskentelyd tuo monipuolisuutta
toiminnallisten ja ilmaisullisten menetelmien kayttoon. Kinesteettinen ulottuvuus avaa
asiakkaan kohtaamista virittdytyneemmin sekd huomioi asiakkaiden erilaisia vahvuuksia
ilmaista itsed. Kehollisen harjoittamisen hyodyntdmiseen ammattilaisen on tirked ymmartaa
mahdolliset haasteet ja tavat niiden kanssa toimimiseen. Sensitiivinen sekd traumainformoitu
tydote on tdrked ldhestymiskulma keholliseen harjoittamiseen ja sen hyddyntdmiseen
tyokentilld. Suomenkielistd tutkimusta on aiheesta véhin, ja kattavamman ymmaérryksen ja
tulosten saamiseen laajemman tutkimuksen tekeminen olisikin tirkeda.
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The wellbeing of youth, inclusion and exclusion are issues in a rapidly changing world and
in the field of community education. In this thesis, the possibilities of embodied practices in
experiencing and supporting inclusion and agency are explored through theory and collected
material.

The central themes of the thesis are inclusion, agency, dialog, embodiment and body
awareness. The theoretical basis is built on these themes. Describing he current world of
youth and emodied practicing are essential parts of the theory. The thesis was comissioned
by Olemisen Riemu! -project that was funded by the European Solidarity Corps. The project
got initiated by young people and aims to meet the need for well-being and rest as a
counterbalance to the pressure of performance. The project organised a weekend for young
adults, where the data for this thesis was collected. Embodied methods were used during the
weekend.

The method of the thesis is qualitative action research and the data collection method is a
group interview. The group interview shows that embodied practises have positive effects on
deepening presence. The youth‘s selfcompassion, emotional regulation, interaction and
decision-making became easier by embodied practicing. The experience of participation got
strenghtened during the weekend of data collection. The data also highlight the challenges of
embodied practice in relation to performance pressures, patterns learned from different
environments and the sensitivity of the bodily dimension.

The thesis opens up a perspective on the bodily dimension as a professional competence in
the social and educational field. Body-oriented approach brings diversity to the use of action
based and expressive methods. The kinesthetic dimension opens up the possibility of meeting
the client in a more attuned way. It also takes into account the different strengths of clients
in expressing themselves. To use embodied practices, it is important for the professional to
understand the potential challenges and ways of working with them. A sensitive and trauma-
informed approach is important to embodied practices in using them professionally. There
are only few finnish studies on the topic, and for a broader understanding, more research is
important.
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1. JOHDANTO

Opinndytetyoni késittelee kehollisuutta, kehotietoisuutta ja kehollista harjoittamista suhteessa
nuorten aikuisten osallisuuden ja toimijuuden kokemiseen. Se pyrkii lisiédmadn ymmaérrysta
kehollisten menetelmien mahdollisuuksista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa seki
vastaamaan hyvinvoinnin tarpeeseen kéytinnon tasolla laadullisen toimintatutkimuksen
keinoin. Keskeisid késitteitd opinndytetydssd ovat osallisuus, toimijuus, dialogisuus,

kehollisuus ja kehotietoisuus.

Nuorten haasteita ei voi késitelld erillisend yhteiskunnan toimintaa méérittelevistd suunnista,
arvoista, odotuksista ja suhteesta laajempaan maailmantilanteeseen (Helne 2021, 16).
Globaaleja sekid yhteiskuntatason ongelmia voi olla haastavan tuntuista ldhted ratkomaan ja
kohtaamaan yksil6tasolta. Siksi olenkin kiinnostunut siitd, millaiset pienetkin askeleet voisivat
tuoda muutosta toimijuuden ja osallisuuden kokemiseen maailmassa, jossa yhteiset haasteet

tuntuvat vililld ylivoimaisen suurilta. On siis hyvé aloittaa mahdollisimman laheltd, kehosta.

Oman kokemukseni ja ammatillisen taustani ansiosta kehollisuuden nidkdkulma osallisuuteen
ja toimijuuteen toimii opinndytetyoni aiheena. Raisa Fosteria (Ylitalo 2021) lainaten yhdyn
sanothin: “Keho yhdistdd meiddt myds maailmaan. Kehollisuutemme kautta olemme
yhteydessd toisiin ihmisiin, muihin eldimiin ja ympéristoomme”. Koen, ettd kehollisilla
menetelmilld on paljon annettavaa ja néytettdvdd osallisuuden ja osattomuuden teemoista, ja
toivon ndiden menetelmien tukevan entistd enemmain yhteiskuntamme nykyisid sekd tulevia

toimijoita.

Opinndytetyon aineisto koostuu teoriapohjasta sekd Olemisen Riemu! - solidaarisuushankkeen
tapahtumassa kootusta aineistosta. Olemisen Riemu! -hanke on suunnattu 18-29-vuotiaille ja
se keskittyy levon tutkimiseen kokemuksellisuuden, dialogisuuden ja kehollisen harjoittamisen
avulla. Hankkeessa toteutettiin vertaistukeen perustuva Levossa -viikonloppu. Viikonlopun
tapahtumassa ryhmahaastatteluna kerétty aineisto avasi yhteyksid osallisuuden, toimijuuden ja

kehollisen harjoittamisen vélilla.

Osallisuus, toimijuus ja dialogisuus ovat yhteisopedagogien ammattikentdlld tunnettuja
kasitteitd. Siksi opinndytetyoni péddpainona toimii kehollisen harjoittamisen ndkokulman
avaaminen suhteessa kyseisiin teemoihin. Kehollisuuden ndkokulma sosiaali- ja kasvatusalalla
on vield jokseenkin tuntematonta ja nden sen kulman ndkyvimmaéksi tuomisen arvokkaana.

Toiminnalliset ja ilmaisulliset menetelmaét, johon kehollinen ilmaisukin kuuluu, voidaan ndhda
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sosiaalipedagogisina tydtapoina, joiden tavoitteet sopivat yhteisopedagogin tyon tavoitteisiin.
Uskon kehollisten menetelmien kayton kasvavan hyvinvoinnin ja osallisuuden tukena
monialaisesti  tulevaisuudessa. Kysymykset kehollisen harjoittamisen laajemmista
vaikutuksista aukeavat toiveikkaaksi pohdinnaksi opinnédytetyon lopussa. Ihmisten kohtaama
ekologinen kriisi ja osallisuuden kokeminen suhteessa luontoon kulkeekin pienenéd

kuiskauksena ldpi opinnédytetyon.

Opinndytetyon tulokset osoittavat kehollisen harjoittamisen voimavarana, joka mahdollistaa
lasndoloa. Vuorovaikutuksessa oleminen, omien tarpeiden tunnistaminen, pdatosten tekeminen
ja avoimempi eldmin kohtaaminen haastateltavien arjessa lisddntyi kehollisen harjoittamisen
myo6td. Haasteita uuden oppimisesta ei kuitenkaan puutu, eikd nidmikidn tulokset ole
mustavalkoisia keholliseen harjoittamiseen liittyen. Kiyn kehollisen harjoittamiseen liittyvid
haasteita lipi teoriapohjan sekd haastatteluaineiston avulla. Tartun aineiston analyysissd
Levossa —viikonlopun osallistujissa herdnneisiin jaetun ihmisyyden kokemuksiin. Kyseiset
kokemukset osoittavat kuulumisen kokemisen ja osallisuuden mahdollistumista kehollisen

ulottuvuuden kautta.

Toivon opinndytetydon teemojen herdttdvan lukijassa uteliaisuutta uusien ndkokulmien
tutkimiseen ja dialogin syntymisen mahdollisuuteen. Lisédksi tahdon kiittdd Olemisen Riemu!:n
tiimid, Levossa —viikonlopun osallistujia ja haastateltavia, opinndytetyoni ohjaajaa,

opiskelijavertaista, ystivid sekd ditid opinndytetydn etenemisen tukemisesta!
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2. OPINNAYTETYON TILAAJA JA TARVE

Opinndytetyon tilaajana toimii Euroopan solidaarisuushanke Olemisen Riemu!. Hanke on
1ahtdisin nuorten aikuisten aloitteesta ja halusta kehollisten menetelmien tutkimiseen. Nuoret
tunnistivat tarpeen lepoon ja omaan hyvinvointiin. Olemisen Riemu! pohtii ja kyseenalaistaa
suorituskeskeisyyttd, tutkii lepoa ja palautumista itseisarvona sekd toimijuuden
mahdollistajana. Hanke kysyy osallistujilta: Mitd on olla ihan vaan olemisen ilosta? Miki auttaa

minua lepddméén? Mitd on toimia levosta kdsin?

Hanke toteutti viikonlopun mittaisen tapahtuman levon ja hyvinvoinnin teemojen &ddrelld
maaliskuussa 2024. Levossa -viikonloppu oli 18-29-vuotiaille suunnattu, vertaisuudelle
perustuva kokonaisuus, joka tarjosi monipuolista tilaa palautumisen ja sen mahdollistaman
yhteyden kokemiselle. Kyseisid teemoja tutkittiin kehollisten ja vuorovaikutuksellisten,
itsetuntemusta  vahvistavien harjoitusten kautta. Ohjelmasta vastasivat hankkeen
vertaisohjaajat, joilla on ammattitaitoa ja osaamista luovien menetelmien, tunne- ja
tietoisuustaitojen ohjaamiseen seké terapeuttiseen tyoskentelyyn. Lahtokohtana viikonlopulle

toimi kehollisuus, yhteinen oppiminen ja dialogisuus. (Olemisen Riemu! 2023).

Levossa -viikonloppuun osallistui 21 nuorta eri puolilta Suomea. Viikonloppua mainostettiin
Olemisen Riemu!:n sosiaalisessa mediassa sekd hankkeen tiimildisten omissa kanavissa.
Osallistujat 10ysivdt mukaan molempia reittejd ja hakivat mukaan hakulomakkeella.
Viikonloppu oli osallistujilleen ilmainen, joka helpotti tapahtuman saavutettavuutta. (Olemisen

Riemu! 2024).

Hankkeen rahoittajana toimii Euroopan solidaarisuusjoukot, jotka tukevat nuorten
osallistumista ja paikallisyhteisdjen vahvistumista. Rahoituksen saaneet hankkeet keskittyvit
hakijoiden omien yhteisdjen haasteisiin sekd mahdollisesti laajempiin alueellisiin ja
valtakunnallisiin ongelmiin. Hankkeet kytkeytyvdt EU:n maédrittelemiin arvoihin ja
painopisteisiin, joita ovat muun muassa osallisuuden edistdminen ja ilmastonmuutoksen
torjuminen. Hankkeiden toiminta on pddosin osa-aikaista ja rahoitusta myonnetiddn kahdesta
kuukaudesta yhteen vuoteen. (Euroopan komissio 2024, 45 & 46). Olemisen Riemu! sai vuoden

mittaisen hankerahoituksen.

Oma roolini hankkeessa oli jérjestdjand sekd ohjaajana muun tiimin kanssa. Léhdin mukaan
toimintaan kesélld 2023 ja ennen tapahtuman toteutusta olin mukana suunnittelemassa ja

sosiaalisen median kautta tapahtuvassa viestinndssd. Hankkeen ddrelld tyoskenneltiin osa-
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aikaisesti seitsemdn hengen tiimilld. Olemisen Riemu! voi hyddyntdéd opinndytetyotini yhtend

jatkotoimenpiteend hankkeelle.
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3. NUORTEN OSALLISUUS

Avaan osallisuuden, toimijuuden ja dialogisuuden késitteitd sekd nuoriin liittyvdd ajankuvaa.
[Imidt nuorten hyvinvointiin tai sen puutteeseen liittyen ovat erottamattomassa yhteydessi
osallisuuteen ja toimijuuteen. Ne ovat relationaalisia eika irrallisia ymparistdstdédn, esimerkiksi
yhteiskunnasta tai luonnosta. Osallisuus ja toimijuus kisitteind hahmottuvat yhteisyyden ja

itsendisyyden rajapintoina, joiden vélilld ihminen on parhaimmillaan tietoisena toimijana.

Dialogisuus voidaan ndhdéd yhtend olennaisena keinona keskindisen ymmaérryksen luomiseen
ja osallisuuden mahdollistamiseen. Dialogi pohjautuu ldhtokohtaisesti keholliseen
kommunikaatioon, jossa sanat luovat ymmarrysti ja merkityksid. Dialogisuus luo siis pohjaa
myds seuraavassa luvussa késiteltdville keholliselle oppimiselle ja vuorovaikutukselle
esimerkiksi sen uuden tiedon rakentumisen, ldsndolon ja toiseen virittdytymisen ulottuvuuksien
kautta. Ammatillisena tyOkaluna nden dialogin hyvin samankaltaisena kuin kehollisen

harjoittamisen.

3.1. Osallisuus ja toimijuus

Osallisuus on ajankohtainen ja 2000-luvulla Suomessa suosituksi tullut monitahoinen kisite,
jonka mddrittely ei ole yksinkertaista (Nivala & Ryynédnen 2013, 9). Osallisuutta kuvataan
kokemuksena liittymisestd, kuulumisesta, yhteisyydestd, yhteensopivuudesta, suhteissa
olemisesta, mukaan ottamisesta, osallistumisesta ja vaikuttamisesta. Erilaisiin hyvinvoinnin
lahteisiin ja merkityksellisiin vuorovaikutussuhteisiin liittyminen nédhdédn osana osallisuutta.

(Isola 2017a, 3).

Osallisuuden edistiminen pyrkii ehkdiseméén syrjdytymistd ja tuomaan ihmiset niiden asioiden
pariin, joissa jokainen voi kiyttdd omaa kyvykkyyttdin ja lahjakkuuttaan seké kokea olevansa
osa suurempaa kokonaisuutta (Isola 2017b, 3:51 & 10:20). Osallisuus voidaan ndhda siis
vastakdsitteend syrjdytymiselle, passiivisuudelle, vilinpitdmittomyydelle, osattomuudelle ja

vieraantumiselle (Nivala 2013, 20).

Osallisuus on yksilon sisdinen kokemus, johon tarvitaan vuorovaikutussuhde johonkin.
Osallisuuden toteutumiseen tarvitaan siis yhteis6jd, joissa yksilé saa toimia, tulla ndhdyksi,

kuulluksi, tunnustetuksi ja arvostetuksi juuri omana itsendén (Mt., 27).
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Osallisuus tapahtuu siis monissa erilaisissa suhteissa, jotka luovat vaihtelevia mahdollisuuksia
ja rajoituksia toimijuudelle (Isola 2017a, 16). Toimijuuden ytimessd on halu, kyky ja
mahdollisuudet valintojen tekoon ja niiden pohjalta toimimiseen omassa eldmissad (Nivala &
Ryyndnen 2019). Toimijuus liitetddn lisdksi tulevaisuusorientoitumiseen, luovuuteen,

tiedostamiseen ja reflektoimiseen (Isola 2017a, 18).

Térkeiden asioiden &dérelld koettua toimijuutta pidetdénkin yhtend merkittdvimmistd asioista
elamdan mielekkyyttd tarkastellessa (Korkiamdki 2015, 138) ja usko oman toiminnan
vaikuttavuudesta tulevaan kytkeytyy kokemukseen eldminhallinnasta (Suoninen 2011, 302).
Toimijuus voi olla yksinkertaisuudessaan arjen mielekdstd rakentamista ja yhtd lailla
vaikuttamista omaan paikkaansa suhteessa instituutioihin ja yhteiskunnallisiin ymparistoihin.

(Korkiamiki 2015, 134). Yksi osallisuuden rakentumisen osa on siis myds suhde yhteiskuntaan.

Osallisuuden mahdollistumineksi, aineelliset ja aineettomat tarpeet tulee tyydyttya tai niihin
liittyvid puutostilojea eheyttdd. Ndiden tarpeiden tdyttymiseksi ja osallisuuden syntymiseksi
thmiselld on oltava yhteys omien tarpeiden lisdksi omiin voimavaroihin. (Isola 2017a, 29).
Esimerkki aineettomista tarpeista, joka on edellytys toimijuuden toteutumiselle, on tarve

turvaan (Suoninen 2011, 302).

Vaikka osallisuus ndhdddn syntyvdn vuorovaikutuksellisuudessa, on vilittomasti
vuorovaikutuksesta etdisyyden ottaminen ja viljyys my0s osa osallisuutta (Isola 2017a, 19).
Tarve véljyydelle ja etdisyydelle on myds omien tarpeiden tunnistamista. Hirvilammin (2014)
mukaan ihmisten vélisen vuorovaikutuksen lisdksi osallisuuden voidaankin ndhdé rakentuvan

myds esimerkiksi thmisten ja luonnon vililla (Isola 2017a, 18).

3.2. Dialogisuus

Isaacsia (2001) lainaten; “Dialogi lisdd ymmirrystimme ja tekojemme vaikuttavuutta
sisimpddmme asti ulottuvalla tavalla, jolloin ajattelemme, tunnemme ja luomme merkityksia

sekd yksin ettd yhdessd” (Syvénen 2015, 29).

Dialogi on yhdessd ajattelua ja oppimista, syvdkuuntelua ja ongelmanratkaisua ja sen
lahtokohtana on keskustelijoiden vélinen kunnioitus ja tasa-arvo. (Mt., 9). Dialogia ei tehda,
vaan se syntyy todellisuuden saadessa olla ihmeteltynd kokonaisuudessaan juuri sellaisena, kun

se on (Jaatinen & Lehtovaara 1996, 43). Dialogi kutsuu osallistujaansa omien mielipiteiden
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ajamisen ja tietyn lopputulokseen pddsemisen sijaan aitoon kohtaamiseen, uusien vaihtoehtojen
ndkemiseen sekd ymmarryksen luomiseen. Erilaisten merkitysten ja todellisuuden yhteinen
luominen ja uudistaminen toimii dialogisuuden ajatuksen pohjana. (Syvdnen 2015, 35). Dialogi
siis myods muuttaa todellisuutta. Ilman kommunikaatiota, dialogia ei ole olemassa ja usein,
kommunikaation pohjana on kehollinen vuorovaikutus (Rinta-Harri 2005, 78). Kohtaaminen
dialogissa on siis kehollinen, konkreettinen tapahtuma missd sanat mahdollistavat koetun

kokemuksen jasentymisen ja kisitteellistymisen. (Anttila, 2022; Isola 2017a, 32).

Aidon dialogin tdydellinen toteutuminen voi olla hetkittdin mahdollista. Sen saavuttamiseen ei
tarvitse pyrkid tdydellisyytté tavoitellen, vaan asteittainen 1dhestyminen voi olla mielekk&dampi
lahtokohta kohti aitoa dialogisuutta. (Anttila 2022). Onnistuneen dialogin osaajaksi
kehittymiseen tarvitaan tietoa, ymmaérrysté, tahtotilaa sekd harjoittelua (Syvénen 2015, 16).
Uskallus kuulluksi tulemiseen ja vuorostaan kuulemiseen, arvostukseen sekd haastamiseen
vaatii rohkeutta, ldsndolon taitoa ja avoimuutta omalle kokemukselle (Syvinen 2015, 265;
Anttila 2022). Nivala & Ryyndnen (2019) jaottelevat dialogisuuden taitoja toiseen
virittdytymisen, kuvittelun, harkinnan, leikin ja uskon. Namé viisi taitoa mahdollistavat tilaa
luovuudelle, uteliaisuudelle, lasndololle sekd toimintaympéristoon kytkeytymiselle. (Nivala &

Ryynénen 2019).

3.3. Nuorten muuttuva maailma

2 e

Julkisessa ja yhteiskuntapoliittisessa keskustelussa nuorten “syrjdytyminen”, “osattomuus” ja
“osallisuus” ovat yksid suurimpia huomion kohteita (Helne 2021, 10). Nuorten hyvinvointiin
sekd osallisuuteen liittyvid, Sitran (2023) nostamia nuoria koskevia ilmiditd on nuorten
mielenterveysongelmien lisdéntyminen, jatkuvan osaamisen kehittdmisen korostuminen,

hyvinvointikdsityksen laajeneminen ja terveyteen liittyvien ajatusmallien muuttuminen.

Nuoret ovat ristiriitaisessa tilanteessa ekologisen kriisin sekd tyon murroksen ddrelld
yhteiskunnan odottaessa aktiivista roolia vastuun ottamiseen. Tyon tekemiseen
ilmastonmuutoksen keskelld liittyy enemmin ajatuksia, vastuita ja kysymyksid toiminnan
kestdvyydestd suhteessa ymparistoon. Hyvinvointi kdsitettddn kokonaisvaltaisemmin, eikd se
liity yhtd vahvasti tyon tekemiseen kuin aiemmin. Opiskelusta tyduraan sujuvasti siirtyminen

sekd tydeldmédn varmistaminen koulutuksen avulla on ollut todenndkdistd ennen, milloin
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muutokset tapahtuivat hitaammin ja ennakoidummin, nykynuorten arkipdivdd on sen sijaan
tietdimattomyyden ja epdvarmuuden ddrelld oleminen. (Helne 2021, 10 & 11). Muuttuvassa
maailmassa uuden oppimisen, luovuuden, kokonaisuuksien hahmottamisen seki metataitojen

tirkeys saavat enemmaén painoarvoa. (Sitra 2023).

Nuorten kokema suuri kuormitus ja stressi erilaisten kriisien, informaatiotulvan,
kilpailuyhteiskunnan seké elamén monimutkaistumisen dérelld (Mt.) oman paikan 16ytdmisen
lisdksi ei ole yllattavaa. Nuorisokeskustelu suuntaa huomiota enemmaén nuorten passiivisuuteen
sekd syrjdytymiseen, vaikka hyddyllisempad todellisuudessa voisi olla sen maailman tarkastelu,
jossa nuoret etsivit omaa suuntaansa. Nuoria katsotaan usein riskindkokulmasta, jossa nuoret
nidhdddn ennemmin sen kautta mitd he eivit ole, kuin sen mitd he ovat ja mikd on heille
merkityksellistd. (Helne 2021, 11). Hyvinvointikésityksen laajetessa eldménlaatuun ja
merkityksellisyyteen toimeentulokeskeisyyden sijaan (Sitra 2023), sen kuuleminen mik& nuoria

todella liikuttaa vaikuttaa olennaiselta.

Nuorisopolititkan ollessa tdlld hetkelld pitkdlti epidrelationaalista, ei sitd ndhdd nuorten
vuorovaikutuksellisena suhteena rakenteellisten haasteiden kanssa (Helne 2021, 10 & 13).
Kuitenkin kokoajan enenevissd maéirin, thmisen terveyden ja hyvinvoinnin ymmaérretddn
yhdistyvin ympdriston ja luonnon hyvinvointiin. Yksilokeskeisyyden lisdksi huomiota
nuorisokeskustelussa tulisi siis suunnata vuorovaikutuksellisuuteen, yhteiskunnallisiin

rakenteisiin sekd ithmiseen osana luontoa. (Sitra 2023).
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4. KEHOLLISUUS, KEHOTIETOISUUS JA KEHOLLINEN
HARJOITTAMINEN

Maédrittelen kehollisuuden ja kehotietoisuuden késitteitd ja tuon ndkymdd siitd, kuinka
kehollinen oppiminen ja kehollinen harjoittaminen voivat olla siltana osallisuuden ja
toimijuuden kokemisen vahvistamiselle. Ihminen kohtaa maailman kehollisuuden kautta, ja
kehossa ajattelu, kuvittelu sekd merkitysten luomisen prosessi, fyysinen toiminta ja
vuorovaikutus nivoutuvat yhteen (Anttila 2013, 42). Keho toimii siis 1ahtokohtana maailmassa

olemiselle ja siind toimimiselle.

Kaisitteiden méidérittelyn jilkeen siirryn kehollisen oppimisen nikdkulmaan. Kehollinen
oppiminen opinndytetydssdni peilaa mahdollisuuksia uusien tapojen 10ytdmiseen kohti
osallisuuden ja toimijuuden kokemisesta. Avaan hermoston sekd aivojen toiminnan roolia ja
merkitystéd kehollisen oppimisen ja harjoittamisen pohjana ja liitin hermoston sddtelyn haasteet
nuorten hyvinvoinnin haasteisiin. Nostan esiin kehollisuuden suhteessa identiteetin ja
vuorovaikutuksen teemoihin. Kuvaan myos kehollisen harjoittamisen haasteita ja kokoan

kehollisuuden ja osallisuuden kohtaamispintoja vuorovaikutuksen teeman kautta.

Tuon esiin kehollisen ulottuvuuden mahdollisuuksia yhteisopedagogin ammattikentélld
hyvinvoinnin, osallisuuden ja toimijuuden mahdollistajana. Kehollinen ilmaisu ja
harjoittaminen voidaan ndhdé toiminnallisena menetelméni. Ammatillisena ulottuvuutena se

voi liittyd ammattilaisen omaan keholliseen harjoittamiseen tai ryhmétoiminnan ohjaamiseen.

4.1. Kehollisuus ja kehotietoisuus

La Koffin ja Johsonin mukaan (1999) Ihminen havaitsee maailmaa kehollisuudesta késin.
Kasitys itsestd ja ympdristostd syntyy koetun kehon kautta. Myds ajattelumme syntyy
informaation liikkeestd suhteessa kehoon, siitd kuinka keho vastaanottaa, kuljettaa, tuottaa ja
tulkitsee informaatiota sek toimii maailmassa. (Anttila 2013, 36). Tamén hetkisen filosofisen,
kognitio- ja neurotieteen mukaisen késityksen nédkokulmasta kehollisuus on tietoisuuden

perusta. (Mt., 34).

Damasionin teoksessa (2000) tietoisuus ndhdddn pitkdlti kehollisten kokemusten ja ei-

kielellisten tapahtumien jatkuvana liitkeené. Sanoiksi rakentunut ajattelu on oivallusten, tiedon,
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kédsitysten ja ymmarryksen syntymisessé vain pieni osa. Keholliset aistimukset ovat 14sné joka
hetkessd, minké pohjalta kieli ja ajattelu nousevat. Ndiden avulla ihminen oppii yhdistelemaédn
tietoa ja ymmaértdmain asioiden vilisid suhteita. (Anttila 2013, 36.) Asioiden vilisten suhteiden
tarkastelu kahtiajaolle pohjaavien keho-mieli-, jérki-tunne- tai minid-muut- ajattelun sijaan
(Ylitalo 2021) voikin olla hedelméllisempédd kokonaisvaltaisen ihmisen ja sen tietoisuuden,

kehityksen ja toiminnan hahmottamisessa.

Johnsonin (2008) kayttima kidsite Embodied cognition avaa ajatusta uuden sukupolven
kognitiotieteessd, jonka kautta keho ndhddin edellytyksend &dlykkyydelle ja dlykkaille
toiminnalle. Kehossa informaatioprosessit ja fyysistet prosessit kietoutuvat yhteen ja ne ovat
vuorovaikutuksessa joka hetkessd muuntuvan ja elivdan maailman kanssa. Tietoinen ajattelu ja
dlykds toiminta tapahtuu rinnakkaisina prosesseina joka puolella kehoa, aivojen, hermoston,

aistielinten ja lihasten vuorovaikutuksellisen yhteistyon tuloksena. (Anttila 2013, 38)

Kehotietoisuus ndhdddn oman kehon tilan ja sen hienovaraistenkin muutosten havainnointina.
Kehotietoisuus vaatii sananmukaisesti tietoista tarkastelua omista aistimuksista ja
tuntemuksista, mikd mahdollistaa tiedon syntymistd. (Mt., 33). Kehollinen tieto perustuu
kokemuksellisuudelle ja on yksilollistd kokijalleen. Se rakentuu vuorovaikutuksessa fyysisen
ja sosiaalisen ulottuvuuden kanssa. Ihmisten viélilld tapahtuva kehollisen tiedon muodostus luo
sellaista ymmarrystd, miké ylittdd kielelliset merkitykset. Kehollinen tieto luo myos kasitteitd,
kieltd ja ajattelua (Mt. 32). Kehotietoisuuden harjoittaminen voidaan yhdistdd ldsndoloon ja
kehon “kuuntelemiseen”. Kehotietoisuuden harjoittaminen voi olla myds kokemusten
liittdmistd tunteisiin tai mielikuviin mikd luo harjoittamiselle kokemuksesta nousevia

merkityksid. (Mt., 33).

4.2. Kehollinen oppiminen

Kehollisesta oppimisesta puhuttaessa kehollisuus nédhddin olennaisena osana oppimisen ja
uuden luomisen prosessia. Kehollisen oppimisen nédkokulma haastaa pelkkddn kognitioon
pohjaavaa oppimiskésitystd ja tuo huomiota ihmisen kokonaisvaltaisuuteen sekd ihmisten
vilisyyteen tiedon syntymisesséd. Kehollinen, kokonaisvaltainen ja vuorovaikutuksessa syntyva
tieto muodostuu aistien, havaintojen, tuntemusten sekd tunteiden avulla aktiivisessa ja
toiminnallisessa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. (Anttila 2013, 32). Osallisuuden lailla,
kehollinen oppiminenkin tapahtuu siis vuorovaikutussuhteissa. Kehollista oppimista voi

tapahtua missd vaan omatoimisesti sekd ohjattuna. Olennaisia elementtejd kehollisessa
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oppimisessa on huomion suuntaaminen sekd havainnointi, toiminnallisuus ja reflektointi. (Mt.,

43).

Kaikkialla kehossa vaikuttava hermojérjestelmi osallistuu tiedon rakentamiseen ulkoisen ja
sisdisen aistimisen kautta. (Mt., 32). Hermoston toimintaa onkin tirkedd ymmaértdd kaiken
kehollisen harjoittamisen pohjana. Kehomme kertoo hermostollisesta vireystilastamme
esimerkiksi hengityksen, pulssin ja erilaisten tuntemusten ja tunteiden kuten valppauden tai
turtuneisuuden kautta. Hermosto toimii viestijind aivojen ja kehon vililld. Informaation
vastaanottaminen ja késittely siséltimme sekd ympériltimme mahdollistuu hermoston ollessa
sellaisessa vireystilassa missd ollaan ylivireyden ja alivireyden vélilli, niin sanotussa

sietoikkunassa. (Piironen 2021, 87-88).

Hermoston sédtely ja sietoikkunan sisdlld olo mahdollistaa oppimista. Términ (Ylitalo 2021)
mukaan uuden oppiminen ja luovat prosessit tapahtuvat luontevimmin tarkennetusti
sietoikkunan ja ylivireystilan rajamaastossa. Levedmpi sietoikkuna korreloi suuremman
kisittelykyvyn kanssa, kun taas kapeampi sietoikkuna sietdd &rsykkeitd vihemmén eikd
oppiminen mahdollistu samalla tavoin kuin laajemmalla sietoikkunalla. Kaventunut
sietoikkuna kytkeytyy usein esimerkiksi traumatisoitumiseen, jolloin vireystila saattaa

vaihdella yli- ja alivireystilojen vililld nopeastikin. (Piironen 2021, 89).

Tarve turvaan on toimijuuden toteutumisen edellytyksid (Suoninen 2011, 302).
Turvattomuuden ja turvallisuuden tunne on kytkoksissd hermojérjestelmidéimme, ja on néin
ollen syvisti kehollisesti aistittavissa. Turvallisuuden tunne mahdollistuu sietoikkunan sisalla
ollessa, mikd taas tekee sosiaalisesta liittymisestd, luovuudesta ja leikistdkin mahdollista.
Turvattomuus sekd emotionaalisten tarpeiden tdyttymaittd jidminen virittdvat hermoston yli- tai
alivireyteen. Sietoikkunan ollessa kapea, yhteys omiin tuntemuksiin sekd tunteisiin,
sosiaaliseen kanssakdymiseen ja ymparistoon vaikeutuu. Télloin hermosto ldhtee helposti
tekemddn turvallisuuteen liittyvid tulkintoja véérin puolustautuessaan tai passivoituessaan
pienimmistdkin impulsseista. (Tormi 2021). Sietoikkunan laajentaminen kehollisilla
menetelmilld on mahdollista ja todennékdisesti vaikuttavampaa kuin kognitioldhtdisyydelld

(Piironen 2021, 87). Tatd ilmidtd selittdd aivojen eri tiedon tyOstdmisen tasot.

Aivot voidaan jakaa yksinkertaistaen kolmeen eri tasoon. Sensomotorinen taso, emotionaalinen
taso ja kognitiivinen taso ovat yhteydessd eri aivojen osiin. Sensomotorinen taso kehittyy

ensimmaisend ja on ndisti kolmesta tasosta niin sanotusti jdhmein. Tdma taso vastaa vireystilan,
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aineenvaihdunnallisen tasapainon ja puolustusreaktioihin liittyvien liikkeiden sekd aistimusten
hallinnasta. Emotionaalinen taso vastaa tunteista, sanoittamisesta, muistoista, sosiaalisesta
kayttaytymisestd, valintojen teosta sekd oppimisesta. Kognitiivinen taso taas tiedon kasittelysta,

merkitysten luomisesta, jisentdmisesti ja padtoksenteosta. (Mt., 90-91).

Hermostollisen tilan ollessa sietoikkunan ulkopuolella, aivot sulkevat selviytymisen kannalta
tarpeettomat osat, kuten kognitiivisen ajattelun ja uuden oppimisen niin sanotusti pois paalta
(Ylitalo 2021). Sensomotorisen tason kautta ldihestyminen kognitiivisuuden sijaan on siis
vaikuttavampi tapa ldhestyi sietoikkunan laajentamista sekd uuden oppimista etenkin silloin,
kun hermostonséitely on epdvakaata. Hengitys on yksi konkreettinen, sensomotorinen keino

itsesddtelyyn. (Piironen 2012, 90-91).

Hermostoon tallentuvat varhaisista kehitysvaiheista ldhtien peruskaavat kehonyhteyksista.
Primitiiviset reaktiot ja niiden jilkeen kehittyvdit monimuotoisemmat liikeketjut ovat
kehityksellisid liikkemalleja. Kehitykselliset litkkemallit rakentavat hienojakoista kinesteettisiad
ketjuja toiminnan, vuorovaikutuksen sekd ympdriston tutkimisen avulla. Keho oppii
litkkkumaan integroidusti niin, ettd eri kehonosat osallistuvat liikkeeseen tarpeellisella tavalla.

(Anttila 2013, 40-41)

Hackney (2002) avaa oppimisvaikeuksien ja hahmotusongelmien yhteyttd kehityksellisten
litkkemallien ja kehollisten yhteyksien epdselvyyteen (Anttila 2013, 41). Tdma voi nikyd myds
haasteena omien ja muiden kehon rajojen epdselvyytend (Rinta-Harri 2005, 77). Kehityksellisid
litkemalleja uudelleen harjoittelemalla on kuitenkin mahdollista luoda uusia hermoverkkoja ja
ndin ollen uudelleen oppia néitd yhteyksid. Kehollinen, kokonaisvaltainen integraatio on kaiken
toiminnallisuuden perustana. Kehitykselliset litkemallit toimivat pohjana kaikelle oppimiselle
ja maailmassa olemiselle. Vuorovaikutus, kommunikaatio seki ilmaisu rakentuvat myos niiden

varaan. (Anttila 2013, 41-42).

4.3. Kehollinen ilmaisu, identiteetti ja vuorovaikutus

Kehollinen ilmaisu ndhddin osana luovia ja toiminnallisia menetelmii. Ensisijaisesti kehollinen
ilmaisu on omaan kehoon ja litkkumisen kokemiseen keskittymista ja tutkimista esiintymisen
sijaan. Itsetuntemuksen ja oman identiteetin vahvistuminen, nédkyviksi ja hyviksytyksi
tulemisen kokeminen ja ajattelun laajeneminen on erditd kehollisten harjoitusten parissa

tyoskentelyn mahdollisuuksia. (Rinta-Harri 2005, 74). Ilmaisullisia menetelmid voi liséksi
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hyodyntdd muun muassa tunteisiin tutustumiseen, kokemusten kuvaamiseen, eldmin
vaihtoehtojen tutkimiseen ja yhteisollisyyden rakentamiseen (Ruusunen 2005, 54). Kehollisen
ilmaisun harjoituksia voi hahmottaa konkreettisemmin esimerkiksi kehotietoisuuden,
hengityksen ja dénen, aistien kdytdn, vuorovaikutuksen ja kontaktin, liikeimprovisaation,

tanssin ja rentoutumisen kautta. (Rinta-Harri 2005, 81).

Identiteetti ja sithen kuuluva kehonkuva on jatkuvasti muuttuvia ja eldvid kokonaisuuksia.
Yhteys psyykkisen kehityksen ja mindkuvan kehittymiseen on ilmeinen. Rinta-Harrin (Mt.)
mukaan eheédn kehonkuvan omaava ihminen kunnioittaa ja hyviksyy oman keskenerdisyytensi
ja inhimillisyytensé. Kehollisen harjoittamisen kautta voidaan vahvistaa kehollista identiteettia

ja integriteettid sekd hahmottaa rajapintoja itsen ja toisten vililla. (Mt, 76).

Jos yhteys kehoon on heikentynyt tai katkennut syystd tai toisesta esimerkiksi sairauden,
tapaturmien, syrjaytyneisyyden tai suorituskeskeisen kehosuhteen seurauksena voi kehollinen
harjoittaminen ja itseen sen avulla tutustuminen tuntua vaikealtakin (Mt., 77). Kehollisen
ilmaisun taidon havidminen liitetddn pitkddn kestdneeseen kehon tai sen ilmaisun
laiminlyontiin. Kuulematta ja ilmaisematta jddneet, varastoituneet tunteet voivat nikyi
erilaisina jinnityksind, kipuina ja sdrkyind kehossa. Masentuneisuus, ahdistuneisuus tai
syrjaytyminen nikyy myds kehollisen olemuksen ja kehollisten viestien kautta. Tunteiden
kehollista ulottuvuutta hallitsemalla esimerkiksi jarkeviksi sanoiksi muotoilemalla, kehollinen
kokemus eli osa ihmisen kokonaisesta kokemuksesta tulee helposti ohitetuksi. Tunteet ndkyvit
ja kuuluvat esimerkiksi d4nensdvyind, ilmeind, eleind, asentoina, litkkeind tai kosketuksena.

(Mt., 80).

Kehollisen tydskentelyn esteitd tai haasteita voi olla monia, kuten kehofobia, turtuneisuus tai
traumatilanteen aktivoituminen kehossa. Trauman seurauksena yhteys kehoon voi olla
kadonnut tai heikentynyt ja kehollista harjoittamista on ldhestyttdvd informatiivisesti seka
varovasti. Traumataustaisuus ja yli- ja alivireystilat on tirked huomioida kehollisuutta
harjoittaessa. (Piironen 2012, 91). Kehollisten tuntemusten hahmottaminen tarvitsee oman
aikansa, jotta kuunteluun herkistyminen ja yhteyksien luominen mahdollistuu (Rinta-Harri
2005, 77). Ohjatessa keholliseen harjoittamiseen sanoittaminen ja toistaminen on tarkedi tiedon

ja ymmarryksen vilittymisen mahdollistamiseksi. (Piironen 2012, 91).

Kehon viestien kuuntelu antaa informaatiota sisdisisti tiloista ja kuva itsestd ja kehosta on

kytkoksissd omaan keholliseen ilmaisuun. Liikkeen avulla tydskentely ja liikemateriaalin sekd
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kehotietoisuuden laajentuminen luo tilaa myoOs mielen tason laajentumiselle. Muutokset
litkkeilmaisussa avaa mahdollisuuksia muutoksiin myds persoonan seké kayttdytymisen tasolla.
Ajan antaminen keholliselle harjoittamiselle voi herdttdd uteliaisuuden, kiinnostumisen ja
kunnioituksen kehollista kokemista kohtaan. Se, miten litkumme ja miten ja mitd havaitsemme
kehollisesti asetuessamme tilaan seké suhteessa toisiin, kertoo meille itsestimme ja sen lisdksi,

kehon kautta saamme tietoa ja ymmarrystd my0s toisista. (Rinta-Harri 2005, 74-75).

Kehonkieli on pohja ihmisen kommunikaatiolle ja toimii eri tasolla kuin puhuttu kieli. Se avaa
ithmisen kokemusta ja persoonaa kokonaisvaltaisemmin kuin sanat ja viestii suoremmin ja
rehellisemmin. (Mt., 78). Kehomme kautta voimme kuunnella itsemme liséksi toisia ihmisié,
ja tdimén kuuntelun kautta voimme olla avoimia oppimaan toisista jotain, mitd sanat eivét
tavoita (Mt., 76). Sanatonta yhteyttd ja samaistumisen kokemusta voidaan edistdi kinesteettisen
empatian avulla, jossa toisen kehon liikkeellinen peilaus on olennaista. (Mt., 78). Sanattoman
yhteyden rakentuminen liittyy myds vireystilaan, joka on yhteisesti aistittavissa. Toisen
vireystilaan on mahdollista vaikuttaa ja yhti lailla siitd voi myds vaikuttua (Piironen 2012, 87-

88).

Liikkeen avulla voi etsid erilaisia tapoja kohdata ja olla vuorovaikutuksessa toisen kanssa.
Kehon kautta kommunikoidessa voidaan etsii muun muassa itselle ja toiselle sopivia tapoja
ldhestyd ja olla yhteydessa tutkien erilaisia etdisyyksid, asentoja tai rytmeji. (Rinta-Harri 2005,
78). Kehollinen ulottuvuus voi tuoda nikyviksi yllattdvidkin osia ihmisestd ja yksilollisista

tavoista olla yhteydessa.

Kehollisen ilmaisun menetelmilld voidaan tutkia yhteisollistd ulottuvuutta ja sen kautta
esimerkiksi ryhmédynamiikkoja. Kehollisen harjoittamisen kautta voidaan tuoda ihmisid
ldhemmads toisiaan ja lisdtd kuuluvuuden kokemista. (Mt., 81). Yhdessd toimiminen edistdi
kehollista oppimista. Kehollisen oppimisen myd&td rakentuvat kokemukset ja tulkinnat ovat
yksilollisid, mutta yhteisten merkitysten rakentaminen yhdessi toimiessa mahdollistuu. (Anttila
2013, 42). Kokemusten sanoittaminen, jakaminen ja tulkinta auttaa integroimaan opittua
kokonaisvaltaisemmin. Luovat tavat sanallisessa ilmaisussa tukevat kehollista oppimista ja

merkitysten luomista. (Mt., 43).
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4.4. Kehollisuus ammattilaisen tyokaluna

Ihmistydssd kohdataan aina kokonainen, kehollinen ihminen. Kehollisen kokemisen
harjoittamisen avulla kyky itseen, vuorovaikutussuhteisiin ja lisnédoloon asettuminen helpottuu.
automaatiolla. Ulkoisiin ja siséisiin aistimuksiin ja impulsseihin reagointia voi tutkia kehollisen
harjoittamisen avulla. Kehollisten muutosten havainnointi antaa tilaa reagointitapojen
valitsemiseen drsykkeiden direlld. (Rinta-Harri 2005, 78-89). Asiakasty0ssd kuin muuallakin
eldmdssd olemmekin jatkuvasti sanattoman ulottuvuuden sisdltdvien vuorovaikutustilanteiden
adrell4, joiden viestit voimme joko ohittaa tai hyodyntid vuorovaikutuksessa ja itsereflektiossa.

(Mt., 72).

Kehollinen ilmaisu voidaan nihdd osana sosiaalipedagogista ammattipitevyyttd (Mt., 72).
Sosiaalipedagogiikka toimiikin yhtend yhteisopedagogiikan teoreettisena viitekehyksend.
Yhteisopedagogiikan sekd sosiaalipedagogiikan yhteisend suuntana on yhteisdllisyyden
vahvistaminen, johon osallisuuden edistiminen kuuluu. Yhteiso ndhdddn niiden kautta

itseisarvona ja kasvatuksellisesti merkityksellisend. (Nivala & Ryyninen 2017, 76).

Sosiaalipedagogisen tyon tavoitteina voidaan ndhdd syrjdytymisen ehkdiseminen sekd
vuorovaikutuksellisuuden ja yhteisollisyyden luominen. Ilmaisullisten menetelmien kaytto
kasvatus- ja sosiaalialalla on nousussa, ja niihin kuuluva késitteistd on kasvanut. (Ruusunen
2005, 56). Ilmaisulliset menetelmit tekevdt toiminnallisista tyOtavoista monipuolisia ja

mahdollistavat siltojen rakennusta ja dialogisuutta. (Mt., 60).

Ilmaisulliset menetelmdt voivat palvella tilana ja  keskustelun synnyttdjand
itsendistymisprosessien sekd yhteisollisyyden rakentumisen vélilld. Sosiaalinen kasvatus ja
omien ja yhteisten voimavarojen tukeminen toimivat ilmaisullisten menetelmien suuntina
sosiaalipedagogisessa tyoskentelyssd. Kuulluksi ja kohdatuksi tuleminen ovat myos keskeisind
tavoitteina. (Ruusunen 2005, 55). Yhteisollisyyden luominen on sosiaali- ja kasvatusalan
ammattilaiselle haaste, johon maailmalla on hyddynnetty esimerkiksi yhteisotanssia (Rinta-

Harri 2005, 81).

Kehollista ilmaisua ja harjoittamista voidaan katsoa myds sosiokulttuurisena innostamisena.
Sosiokulttuurinen innostaminen pyrkii synnyttiméin toimijuutta ja parantamaan osallistujan
eldmén laatua. Niitd pyrkimyksid kohti meneminen tapahtuu yhteisollisyyden, osallistumisen,

toiminnan, luovuuden, herkistymisen ja dialogin avulla. Innostamisen suuntana on ihmisen
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kokonaisvaltainen kehittyminen ja aidomman kulttuurin luominen sosiaalisen ulottuvuuden
kautta. (Kurki 2000, 47-48). Se on kasvatuksellista toimintaa, jossa tavoitellaan yksilon
integroitumista yhteisoon ja yhteiskuntaan. My0s kasvava kyky edistdd yhteison ja
yhteiskunnan muutosta ja parantamista toimii sosiokulttuurisen innostamisen keskidssa. (Kurki

2000b, 47).

Innostamisen kokonaisuuteen kuuluu luovuus ja ilmaisu, sosiaalinen ulottuvuus seki persoona
ja kasvatuksellisuus. (Kurki 2000b, 47). Herkistyminen on yksi innostamisen elementeista, joita
kehollisuuden avulla voi ldhestyd. Innostaessaan ammattilaisen onkin térked osata herkistdd

thmisid (Mt., 133).

Raisa Fosterin kehittdmid Tanssi-innostaminen on yksi innostamisen menetelmid, joka
hyodyntii kehollisuutta. Tanssiharjoittelun sijaan innostaminen keskittyy jokaisen osallistujan
uniikkiin litkeilmaisuun improvisaation kautta. Pyrkimyksid tai tavoitteita tietynlaiselle
litkkkeelle ei ole, vaan liikettd ldhestytddn ei-tietdmisen tilasta. Kehollinen ymmarrys
improvisaatiossa rakentuu tietdmisen sijaan tunnistamisen pohjalta. Luottaminen omaan
kehoon ja liitkkeen tutkimiseen ja niiden kautta aukeavaan ulottuvuuteen on osana tanssi-
innostamista. Uudenlaisen ymmaérryksen ja ndkokulmien synnyttdminen litkkeen kautta on

yksid tanssi-innostamisen tavoitteita. (Foster 2021, 47).

Taideldhtoiset ja ilmaisulliset menetelmédt ovat vaikutuksiltaan vaikeasti todistettavissa
(Ruusunen 2005, 60), minka takia ne saattavat olla vield jokseenkin tuntemattomia menetelmia.
IImaisullisia ja keho-orientoituneita ldhestymistapoja hyddynnetdin terapiakentélld ja nykydén
myo0s esimerkiksi tyonohjauksessa. Keho-orientoitunut tyonohjaajakoulutus tukee ryhmien,
yhteisdjen ja organisaatioiden systeemien ymmarrykseen suhteessa yksiloon ja sen
kokemuksen eri tasoihin, joista kehollisuus on yksi taso (Jokinen 2021, 22).
Yhteisopedagogiikan kentdllda kehollisuuden tasoa voitaisiin huomioida samalla tavoin
enenevissd madrin. Kehollista ulottuvuutta ammattipatevyytend voidaan tarkastella tyontekijan
oman kehollisen ilmaisun ja havainnoinnin vahvistamisena vuorovaikutustilanteissa, seké

hy6dyntdmisend toiminnallisena menetelméné asiakkaiden parissa (Rinta-Harri 2005, 73).

Kehotietoinen ohjaaja voi toimia turvallisena peilind asiakkaalle. Lasndolo itselle ja omalle
kokemukselle mahdollistaa my0s ldsndoloa toisille. Hermoston ollessa rauhallisessa tilassa

ajattelun kapasiteetti sekd kyky vuorovaikutuksessa olemiseen paranee. Kokemus tilanteisiin
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vaikuttamisen kyvystd mahdollistuu. (Jokinen 2021, 22). Kokemuksellisuuden ja ilmaisukyvyn

voidaan ndhda tyontekijan voimavaroina asiakkaita kohdatessa (Rinta-Harri 2005, 73).

Tyontekijan sanallisen ja kehollisen kommunikaation yhtendisyys vaikuttaa luottamuksen ja
turvallisuuden rakentumiseen asiakaskokemuksessa. Kehon kieli kertoo totuudesta enemmaén
kuin wvalittavissa olevat sanat eli se, kuinka tulemme ldhelle, millaisia eleitd ja ilmeitad
kiytimme, viestii sanoja suoremmin. Kokemuksellisen liikkeen tutkimisen avulla voidaan
lisdta tietoisuutta fyysisyyden ja esimerkiksi rytmien vaikutuksista kohtaamiseen. Kehollisen
harjoittamisen avulla tapojen l6ytyminen kuuntelevaan ja kunnioittavaan ldhelld oloon ja

rajojen tunnistamiseen laajenee. (Mt., 78-79).

Keho-orientoitunut ammattilainen havainnoi ohjatessaan toisten lisdksi itsedédn. Tatd voi kutsua
kaksoistietoisuudeksi. Oman kehon kuuntelua harjoittamalla tyontekija huolehtii myds omasta
jaksamisestaan. Kehoyhteyden vahvistuminen on liséksi yhteydessd resilienssin kasvuun.

(Jokinen 2021, 21-22)

Kehollinen harjoittaminen toiminnallisena menetelméni palvelee monia kohderyhmié. Sitd voi
hyodyntdd itsetuntemuksen ja identiteetin ja ryhmdytymisen vahvistamiseen ja
ryhmédynamiikkojen tutkimiseen. Kehollisten harjoitusten kautta hyviksytyksi ja ndhdyksi
tuleminen mahdollistuu. Kehollisuus tarjoaa toisen kanavan vuorovaikutukseen puheen
rinnalle. Yhdessd tehtdvit harjoitukset mahdollistavat toiseen tutustumisen muuten kuin
sanojen kautta. Kehollinen taso voi helpottaa tunneilmaisua sanojen sijaan ja

kinesteettisyydestd voi my0s 10ytyd monen asiakkaan vahva puoli. (Rinta-Harri 2005, 73 & 77).

Kehollisuuden aidrelld tydskennellessd liikutaan herkdn ja henkilokohtaisen alueilla. On
tarkedd, ettd ammattilaisella on ymmaérrystd ja kokemusta kehollisesta harjoittamisesta ja
osaamista turvallisen ympériston rakentamiseen. (Mt., 73). Asiakas saattaa olla kadottanut
yhteyden kehoonsa syystd tai toisesta, jolloin traumainformoitu tydote ja hienovarainen
lahestyminen on tdrkedd. Kehollisiin voimavaroihin kytkeytyminen on mahdollista kaikille

taustoista huolimatta. (Piiroinen 2012, 91-92).

Turvallisessa ymparistossd kuulluksi ja ndhdyksi tuleminen lisddvét osallisuuden kokemista
(Nivala 2013, 27). Ryhméssd kehollisuus ja litke mahdollistaa my0s epétavallisia tapoja
nakyviksi tuloon, jolloin toisia kohtaan koettu varautuneisuus, pelko ja hiped lievenevit ja
luottamus kasvaa. Itsen ilmaisu turvallisesti ilman arvostelua vahvistaa asiakasta ja kehollinen

kokeminen yhdessd luo yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Rinta-Harri 2005, 81). Kehon
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arvostuksen 16ytdminen ja monipuolinen kdyttdminen laajentaa my0s ajattelun ja tunteiden

alueita. (Mt., 77).
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5. OPINNAYTETYON MENETELMAT

Opinndytetyoni on laadullinen toimintatutkimus, jonka keskeisend aineistonhankinta
menetelmédnd toimii teemaluontoinen ryhmihaastattelu. Laadullinen toimintatutkimus sopii
osallisuuden, toimijuuden ja kehollisuuden tutkimiseen sen ihmisen kokemukseen suuntaavan
ja samalla vuorovaikutussuhteissa olevan luonteen ansiosta. Ryhmihaastattelu on myds
luonteeltaan dialogisuuteen ja yhteiseen merkitysten luomiseen kutsuva menetelmi, joka
mielestidni sopii tutkimukseeni hyvin. Ryhmihaastatteluluvussa kdyn ldpi myds itse

haastattelun kulkua ja etenemist.

5.1. Laadullinen toimintatutkimus

Laadullisen tutkimuksen keskidssd on ihminen. Suurta roolia laadullisessa tutkimuksessa
niyttelee tutkittavien kokemukset ja se, mité tutkittavien tajunnassa, vuorovaikutuksessa ja siti
jasentdvissa kielessd tapahtuu. Néihin kokemuksiin késiksi pddseminen edellyttdd tarpeeksi
laheisen suhteen tutkijan ja tutkittavan vélilli. Saadut tulokset eivét ole koskaan irrallisia
kiytetyistd menetelmistd tai niithin osallistujista. Laadullinen tutkimus on joustava, eldvi ja
koko tutkimuksen ldpi muotoutuva prosessi missd tutkimuksen vaiheet kietoutuvat toisiinsa.
(Juuti & Puusa 2020, luku 4). Avoin, systemaattinen sekd perusteleva ote ovat olennaisia

elementtejd laadullista tutkimusta tehdessé. (Mt., luku 9)

Toiminnan mukaan ottaminen osaksi tutkimusta tuo tutkijan ja toimijat osaksi yhteistd
prosessia. Kdytannonlidheisyys ja toimintaan kytkeytyvd oivaltaminen, uuden oppiminen,
havainnointi, reflektointi ja muutos on olennaista toimintatutkimuksessa teoreettisen
ymmairryksen lisddntymisen rinnalla. Yhdessd oppiminen sekd tiedon syntyminen
vuorovaikutteisesti sosiaalisen toiminnan yhteydessd on osa toimintatutkimuksen perustaa.

(Mt., luku 17).

5.2. Ryhmahaastattelu ja sen toteutus

Ryhmihaastattelu toimi opinndytetydssd keskeisimpédnd aineistonkeruun menetelména.
Haastattelu toteutettiin Olemisen Riemu! - hankkeen jdrjestimédssé viikonlopun mittaisessa
Levossa- tapahtuman viimeisend péivdnd 17.3.2024 Tammisaaressa. Ennen haastattelua
osallistujat olivat saaneet kokea kehollisia harjoituksia ja niiden reflektointia 14pi vitkonlopun.

Ryhmihaastattelurunko 10ytyy opinndytetyon liitteistd ja siséltdd haastattelussa esitetyt
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kysymykset. Haastattelun tuloksia esittdessd kidytdn muutamia suoria lainauksia haastattelusta

nuorten d4nen esiin tuomiseen. Kéytdn haastateltavista tunnistetta HI-5.

Haastattelu toimii keskusteluna, jolla on etukidteen tutkijan toimesta asetettu tavoite. Tutkija
antaa suuntaa antavia kysymyksid, muttei muuten ohjaile keskustelua. (Juuti 2020, luku 6).
Valitsin haastattelun menetelméksi sen dialogisen luonteen ansiosta, seké siksi ettd haastattelun
avulla voidaan tutkia ajatuksia ja kokemuksia abstrakteista ilmidistd (Mt., luku 6), jota

kehollinen kokeminen ja harjoittaminen lahtokohtaisesti on.

Ryhmaéhaastattelu tavoittaa yksilollisten kokemusten lisdksi kollektiivisia kdsityksid. Nain
ollen ryhmihaastattelu mahdollistaa monipuolisen ja rikkaamman aineiston (Mt., luku 6).
Ryhmadssi tehtdvé haastattelu jo itsessddn sisdltdd mahdollisuuden osallisuuden ja toimijuuden

kokemiseen, jotka ovat opinndytety0sséni olennaisia teemoja.

Haastatteluun osallistuneet valikoituivat vapaaehtoisuuden ja halukkuuden perusteella.
Viikonlopun tapahtumassa oli myds muutamia 18-29-vuotiaiden ikdhaarukan ulkopuolella
olevia ohjaajia tai osallistujia, jotka karsin aineiston keruusta pois. Mielestdni mukaan péési

moninainen joukko osallistujista ja keskustelu oli rikasta ja monipuolista.

Haastattelu alkoi haastatteluhetken etenemisestd informoinnilla ja kehollisuuden mukaan
integroinnilla kutsumalla jokaisen itselleen mukavaan asentoon, pieneen laskeutumiseen seka
vapaaseen tarpeista huolehtimiseen haastattelun aikana. Kerdsin haastateltavien perustietoja
ennen haastattelun teemoihin syventymistd. Avasin kehollisen harjoittamisen késitettd Rinta-
Harrin (2005, 81) kehollisen ilmaisun maédritelmén tavoin harjoituksina kehotietoisuuden,
hengityksen ja dénen, aistien kdytdn, vuorovaikutuksen ja kontaktin, liitkeimprovisaation,
tanssin ja rentoutumisen dérelld. Levossa -viikonlopulla hyddynnettiin tdmén maéaaritelméan

mukaisia harjoituksia, joihin haastateltavat olivat myds osallistuneet.

Kysymykset avasivat keskustelua monipuolisesti, usein puheenvuorot johdattelivat jo
seuraaviin teemoihin. Osiin kysymyksisté palattiin uudelleen haastattelun edetessé. Keskustelu
oli kuuntelevaa, kunnioittavaa ja puheenvuorot tdydensivit toisiaan tuoden uusia kulmia kisilla
oleviin aiheisiin. Haastattelu kesti noin tunnin, jonka jélkeen reflektoimme vield yhteistd hetkeé

muutaman minuutin ajan.
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6. OPINNAYTETYON ANALYYSI JA TULOKSET

Osallisuuden, toimijuuden ja kehollisuuden yhdyspinnat avautuvat tutkimusaineistosta
nostettujen teemojen avulla. Niitd ovat uuden oppiminen ja sen haasteet, kehonkuva ja
itsetuntemus, vuorovaikutuksellisuus, toimijuus ja osallisuus. Avoin sekéd perusteleva ote on
olennainen osa laadullisen tutkimuksen analysoinnissa (Juuti 2020, luku 9), mihin pyrin tatd
aineistoa analysoidessa. Tutkimusotos on pienimuotoinen ja késittelee 1dhinnd haastateltavien
omia kokemuksia, mikd haastaa kattavien seki kestivien johtopéaatosten tekemisen. Laadullisen
aineiston perusteella voi olla vaikea tehda tieteellisesti pitkdaikaisia johtopéatoksid ja yhtend
syynd  tdhdn voidaan ndhdd luotettavuuteen  liittyvdn  aineiston  moninaiset

kisittelymahdollisuudet.

6.1. Tulokset

Ryhmihaastatteluun osallistui viisi 22-29-vuotiasta nuorta aikuista. Jokainen heistd otti osaa
Olemisen Riemu! -hankkeen jérjestimddn Levossa -viikonloppuun. Kaksi haastateltavista
opiskeli, toinen heistd kdvi tdissd opintojen ohella, yksi haastateltavista kdvi toissi ja kaksi oli
sairauslomalla. Jokaisen haastateltavan vapaa-aikaan kuului harrastuksia luovuuden, liikunnan,

itsetuntemuksen tai sosiaalisen eldmén parissa.

Haastattelu alkoi vapaalla assosioinnilla ja haastateltavat assosioivat kehollista harjoittamista
vapauteen, virtaavuuteen, hengitykseen, peilaamiseen, ryhméddn, yhteyteen ja
monipuolisuuteen. Neljélle viidestd haastateltavista kehollinen harjoittaminen oli ldsna
paivittdin vdhintddn pienind kehon kuuntelun hetkind, yhdelle viikoittain lisdksi esimerkiksi
tanssituntien muodossa, yhdelld arjessa harvemmin, mutta toisinaan esimerkiksi venyttelyn
merkeissd teknisemmén harjoittelun jilkeen tai vaihtoehtoisesti klubilla tanssien. Kolme toivoi
oman harjoituksensa olevan monipuolisempaa tai syvempéd, ja kaksi mainitsee, ettd ryhma tai

paikka tukisi omaa kehollista harjoittamista.

Jo ensimmadisten kysymysten aikana tuli esiin keholliseen harjoittamiseen liittyvid haasteita.
Haasteet liittyivdt uudenlaisten harjoitusten &drelld olon hankaluuteen ja esimerkiksi
kysymykseen siitd, miltd oma tekeminen ndyttdd. Haasteena ndyttiytyi myos tietdiméattomyys
siitd, millaista harjoitusta ldhted tekemddn. Lisdksi haastateltavat toivat esiin vaikeuden

levottomuuden airelld oloon ja omien tarpeiden kuuntelun opetteluun liittyvdn raskauden
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tunteen. Samaan aikaan harjoitteluun liittyvien haasteiden kanssa koettiin levollisuutta,

merkityksellisyyttd, kiitollisuutta sekd oivalluksia itsesta.

Kehollisuus on myos tosi raskasta. Jos on jotenkin pitkdn aikaa unohtanut kehon
tarpeiden kuuntelun. Niin se, ettd alkaa harjoitteleen sitd tai ottaa jotenkin
uudestaan kdyttoon, niin se on niinku, samaan aikaan tuntunut tosi levolliselta,
mutta sitten se on my0s tuntunut tosi niinku painavalta tai semmoiselta niinku, ei
kuormittavalta vaan enemman siltd, ettd sielld niinku vapautuu jotain. Mutta ne
prosessit on tosi niinku semmoisii, no ensinnikéin niitd ei voi mitenkidin niinku
jotenkin kontrolloida vaan ne on semmoisia niinku et ne ottaa oman aikansa. (HS).

Odotukset kehollisen harjoittamisen adrelld tulivat ndkyvéksi ajatuksena tietyn tuloksen
tavoittelemisesta. Yksi haastateltava kuvasi ajatuksenkulkua niin, ettd tulos olisi pitdnyt
saavuttaa jo ennen itse harjoittamista. Korkeat odotukset tulivat esiin itselle asetettuina paineina
siitd, kuinka pitkddn tai intensiivisesti jotakin harjoitusta tulisi tehdd. Témin takia

harjoittamiseen saattoi olla vaikea l14htea.

Perhe- ja koulutustaustan mainittiin vaikuttavan omaan suhtautumiseen suoriutumisesta ja itsen
niin sanotusti rajoille asti viemisestd. Lemped ldhestyminen keholliseen harjoittamiseen ja
suhtautuminen omaan kehoon oli osalle jokseenkin uutta, eikd aiemmista ympéristdistd opittua.
Haastattelussa nousi esiin surua, toivottomuutta sekd vihaa yhteiskunnan yleisiin normeihin
sekd arvoihin liittyen, joiden ei koettu tukevan omien tarpeiden kuuntelua. Haastateltavat
nostivat esiin ajatuksia tehokkuudesta hyvinvointia tirkedmpénd arvona yhteiskunnassa.
Hyvinvointipuhe tunnustettiin kuitenkin trendikk@dnd ja ajankohtaisena aiheena, muttei
itseisarvona ilman suhdetta tehokkuuteen. Yksi haastateltava kuvasi kokemustaan oman

hyvinvoinnin, toimijuuden seké yhteiskunnan oletusten ja vaatimusten kanssa néin:

...Ihanaa ettd itselléni on tydkaluja ja mi nden niitd koko ajan enemmén, ettd voi
niinku muokata eldmdi semmoiseksi mikd toimii itelle. Niin se surettaa ja
vihastuttaa ja tekee vililla tosi toivottoman olon, kun huomaa etté niinku tuntuu,
ettd yhteiskunnassa tosi monet asiat menee sen edelle, ettd oikeasti voidaan hyvin
ja tehddidn semmoisesta paikasta, ettd on toimiva eika silleen ettd “tukahdutetaan
nyt vaan kaikki nai jutut ja toimitaan tehokkaasti”, niin se on ihan sellainen niin
kun sanonkin tuon niin vaan raivostuttaa. (H3).

Kehonkuva nousi esiin myds haasteisiin liittyen. Kehonkuvasta keskusteltiin oletuksien,
kauneusihanteiden, aikuistumiseen liittyvien muutosten, henkilokohtaisten taustojen seké
yleisten normien kautta. Ulkondkokeskeisyys néhtiin vastakohtana keholliselle kokemiselle ja
kehon kyvykkyyden tunnustamiselle. Ndiden vilimaastoja pohtiessaan yksi haastateltava
kyseenalaisti omia, ja yleisidkin kauneusihanteita ja huomasi hetkid, jolloin vaikeaakin

suhtautumista omaan kehoon on helpottanut liike. Liike ja kokemus siitd, ettd keho pystyy, on
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auttanut haastavan kehonkuvan kanssa olemista. Lapsen huolettomuus liikkeeseen ja
kehollisuuteen tunnustettiin muuttuneeksi murrosidn muutosten ja ulkonidkopaineiden myota.
Kehonkuvasta puhuessa my06s perheen ja laheisten suhde kehoon esimerkiksi syomishéirididen
merkeissd mainittiin ja sen vaikutus omaan kehonkuvaan huomioitiin. Myds pluskokoisuus ja
ei-bindérisyys mainittiin ja ndiden takia uusiin tiloihin saapuminen laittoi yhden haastateltavan
miettimdin muiden ajatuksia itsestd ja omasta kehosta. Han tunnisti ndiden ajatusten kuluttavan

paljon energiaa ja ajatteli muidenkin kamppailevan omien vaikeuksiensa kanssa.

Kehollinen harjoittaminen ja sen mahdollistaman ldsndolon huomattiin olevan yhteydessi
omaan itsekriittisyyteen ja sen vidhenemiseen, jos yhteys kehoon oli vahvempi. Kehollisen
lasndolon néhtiin vaikuttavan lisdksi stressin vdhenemiseen, eldmin arvaamattomuuden
avoimempaan kohtaamiseen ja asioiden hyviksymiseen. Tunteiden &ddrelld toimimiseen tuli

liséd tietoisuutta ja mahdollisuuksia erilaisiin, rakentavampiinkin vaihtoehtoihin.

Mulle kehollisuus ja keholliset jutut ja niinku sithen paluu et ottaa niinku aikaa
sille niin se vaikuttaa. Tai mad huomaan, ettd se vaikuttaa tosi paljon niinku mun
semmoiseen itsekriittisyyteen. Ja siithen, ettd mitd pdiatoksid mi vaik, ettd jos
mulla on joku rankka tyopdiva missd on vaikeita tilanteita paljon niin se, etté jos
mi oon ollut jotenkin ldsnd mun kehossa, niin méd pystyn olemaan paljon
lempedmpi itselleni niissé tilanteissa ja myoskddn en ota niitd tyotilanteita niin
kuin ettd “méa oon nyt huono ihminen, ettd kun téssi nyt kdvi ndin”. Mut sitten jos
mé en ole 1dsné niin mé oon paljon itsekriittisempi niinku otan kaikki asiat silleen,
ettd ne on niinku mun syy ja maailmanloppu. Niin kylld se auttaa myds
semmoseen stressin vihentdmiseen ja semmoiseen ettd méd en voi myOskdin
niinku miellyttdd kaikkia, sekin on mulla tosi iso, etti md yritdn miellyttdd
kaikkia. Ja et eldmissé ei voi aina suunnitella kaikkea ja elami menee ja tulee,
niin sille pystyy olemaan jotenkin avoimempi ja silleen. Ja navigoida niissd
puitteissa paljon paremmin silleen, ettei niitd jad sitten myoskéddn sen jilkeen
vatvomaan vaan pystyy hyviaksyméén, ettd okei no asiat meni tdnddn néin. (H4).

Haastateltavat kuvasivat vahvistunutta ymmarrysti siitd, millainen ldhestymistapa kehollisen
harjoittamisen &darelld toimii itselle. Yksi haastateltavista huomasi aktiivisemmin tapahtuvan
rentoutumisen vapauttavan itsessdin luovuutta sen sijaan, ettd pyrkisi rentoutumaan paikoillaan

hengitellen.

Lahes jokaisen haastateltavan puheenvuorosta kehollisen harjoittamisen suhteesta
vuorovaikutukseen tuli tunnistetuksi kasvanut ldsndolo. Kehollinen harjoittaminen

haastateltavien péivissd kytkeytyi kykyyn olla yhteydessd toisiin ldsndolevammin,
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vastaanottavaisemmin ja avoimemmin. Haastateltavien vastauksissa kuului parempi

havainnointikyky omista tarpeista ja toiveista suhteessa kohdattaviin ihmisiin ja tilanteisiin.

Vuorovaikutukseen liittyvan kysymyksen &érelld ldhes kaikilta haastateltavilta nousi myds
totuttu tapa muiden miellyttdmiseen ja muiden mielipiteisiin tai tarpeisiin mukautumiseen.
Omien tarpeiden ja rajojen hahmottaminen koettiin voimauttavana ja yhteyteen avaavana,
mahdollistaen my0s omien mielipiteiden ilmaisemisen. Omien tarpeiden ilmaiseminen ja
valintojen tekeminen niistd kédsin tunnistettiin miellyttdimisen vastakohtana. Yksi
haastateltavista yhdisti omista tarpeista kdsin toimimisen kestdvyyteen ja koki sen lopulta

palvelevan muitakin, miellyttdmisen sijaan.

Kehollisten menetelmien myd6téd haastateltavat huomioivat pddtdksenteon olevan tietoisempaa.
Lisdantynyt ldsndolo mahdollisti kuohuvien tunteiden ddrelld pysdhtymistd ja vaihtoehtoja
niiden kanssa toimimiseen. Kyvyttomyys tehdd paiatoksid ja hahmottaa sitd, miki on itselle
hyvidksi liitettiin turvattomuuden tunteeseen. Paddtdsten teon vaikeus ja turvattomuuden
kokemus néyttaytyi yhdelle haastateltavalle viestin siitd, ettd kehoon ja yhteyteen itsen kanssa
palaaminen on tarpeellista. Yksi haastateltavista tunnisti pitkén pyhiinvaelluksen selkeyttineen
suuriakin eldmén suuntia ja huomioi kehollisuuden, téssd tapauksessa kdvelyn olleen osana
auttamassa padtoksentekoa suurien kysymysten kanssa. Viikonlopun oivalluksena ja

inspiraationa nousi myds toive omaa hyvinvointia tukevien rakenteiden luomisesta arkeen.

Kysyin, tekevitko haastateltavat kehollista harjoittamista mielummin yksin vai yhdessd. Suurin
osa haastateltavista koki molemmille olevan oma paikkansa ja yksin sekd yhdessd
harjoittelemista pidettiin molempia arvokkaana. Yksi haastaateltavista koki selkeésti yksin
harjoittamisen olevan itselle sopivampaa. Ryhmén néhtiin tukevan sekd useimmiten sopivasti
haastavan kehollista harjoittamista. Ryhmén tai muiden kanssa tehtdvd harjoitus koettiin

mahdollistavan syvyytti ja lisnéoloa ja ndyttavén itselle omia kasvukohtia.

Mieluummin yksin harjoittamista tekeva tunnisti haavoittuvaisuuden ja herkkyyden kehollisen
harjoittamisen &drelld, johon on vaikeampi rentoutua ryhmén kanssa. Léheisen ystidvan kanssa

harjoittaminen mainittiin mahdollisena vaihtoehtona yksin tekemiselle.

Toinen haastateltavista kertoi ryhmien, joissa sai tulla hyviksytyksi omana itsendin,
mahdollistavan iloisen ihmisen sosiaalisesta roolista irroittamista, autenttisempaan itsen

ilmaisuun ja itsend olemisen sallimiseen.
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Arjessa, ettd kun on toisten kanssa ja on ehkd se semmoinen tietynlainen mina.
Ehkéd semmoinen iloisempi ja jotenkin ja sitten yksin ollessa ehké tulee ne jotkut
syvemmat tunteet sieltd esille niin sitten md koen ettd on tosi parantavaa olla se
versio itsestd my0s muiden kanssa yhteisessd tilanteessa niin etenkin minékin
kaipaan niitd molempia. Tuntuu tosi tarpeelliselta tulla my06s ndhdyksi niinku sen
jonkun muun syvemmaén kanssa niin kun miti ei valttiméttd uskalla aina sitten
muuten tuoda esille muiden kanssa. On niinku sité tilaa sillekin jossain ryhméssa
niin koko ajan se on tuntunut ehkd jotenkin enemméin luontevammalta ja
vihemman tavallaan pelottavalta olla just sitd mitd on niin ryhméssdkin muiden
kanssa vuorovaikutuksessa. (H2)

Kolmas haastateltavista kertoi sosiaalisten tilanteiden olevan toisinaan itselleen haastavia.
Viikonlopun aikana haastateltava ei aktiivisesti ldhtenyt tutustumaan muihin osallistujiin ja
sanoittaa kokevansa olevansa osa jotakin suurempaa siitd huolimatta. Hin huomioi yhteyden
kokemusta kaikkiin osallistujiin ja kertoi kokevansa ihmisten olevan helposti ldhestyttivia.
Tadmén huomion kuulumisesta, kéayttaméittd erityisesti energiaa tutustumiseen, hin liitti
kehollisen ulottuvuuden ldasndoloon ja koki kokemuksen merkityksellisend ja viikonloppua

pidemmiéllekin kantavana.

Haastattelun loppupuolella haastateltavilta alkoi nousta viikonlopulla syntyneen jaetun
ithmisyyden kokemisen auki sanoittamista. Kehollisen yhteyden taso tunnistettiin
mahdollistaneen empaattisempaa, syvempdd ja kokonaisvaltaista yhteyttd esimerkiksi
dlylliseen kohtaamiseen verrattuna. Yhteisyyden kokemista kuvattiin tapahtuvan ihmisyyden
tasolla ilman luokituksia, rooleja tai “leimoja”. Sen huomattiin olevan sosiaalisesti vihemmain

energiaa kuluttavaa.

Mulla tuli nyt ainakin mieleen jos mé pohdin vaikka tdtd vitkonloppua niin vaikka
niinku ulkondkdkeskeisyys on kadonnut melkein kokonaan. Mé en ole niinku
yhtdén ajatellu jotenkin sitd. Ja on vaan niinku oikeasti just tunnustellut sitd miltd
tuntuu, eikd sitd, ettd miltd ndyttdd. Tai missd asemassa on tai mitd leimoja on
pdilld vaan oikeasti sillee niinku eldny. Mullakin on tullut vdhdn semmoinen
lapsenomainen olo. Tuntunut viélilld sellaselta tosi huolettomalta. Mé oon elelly
eldamdd ihmisend ja unohtanut ne kaikki muut extrat siitd paaltd. (H1).

..Sitten on siind ryhmassé koko ajan tosi hyvéksytty ja tervetullut olo ja tietda ettd
kaikki muutkin ymmaértad sen, ettd jos itse pitdd tehdd jotain, niin pitdd tehdi
jotain ja kukaan ei silleen syyné toisia siitd. Niin kylld se ainakin mulle on niinku
ollu tosi iso helpotus, koska tddlldkin on varmasti, tai on ihmisid, jotka on eri
ikdisid ja eri taustoista ja erilaisista eldmén tyyleistd ja kaikesta niin tavallaan se
kaikki kuoriutuu pois ne, ettd me ollan enemmén vaan silleen ihmisid taélld eikd
ole mitddn niitd leimoja siind pailla ja niitd niinku. Ja pystyy helpommin péasti
irti kaikki tai ainakin itse pystyy tdysin...Kylld se, on semmoinen, se kehollisuus
tuo jotekin sellasen ihmisyyden sen kaiken alta esiin tai niin mé oon kokenu. (H4)
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Kehollisen ulottuvuuden aistiminen suhteessa muihin ihmisiin ja ympéristoon tuli tunnustetuksi
laajemmin huomioina siitd, ettd omassa ympadristdissddn huonosti voivan ihmisen tunnistaa
kehollisten viestien kautta. Yksi haastateltavista pohti kehollisen ulottuvuuden merkitysta
yhteiseen hyvinvointiin. Hdn pohti suomalaisten kehollista “lukkoisuutta” ja kehollisen
harjoittamisen mahdollisuutta kulttuurilliseen muutokseen muun muassa tunteiden ilmaisussa.
Se taas voisi johtaa haastateltavan mukaan esimerkiksi rakentavampaan konfliktien ratkaisuun.
Toinenkin haastateltavista tunnisti ajan antamisen keholliseen harjoittamiseen nikokulmia

avaavana ja pohti sen avartavan sité kautta kaikkea olemista.

6.2. Aineiston analyysimenetelmat

Lihestyn haastatteluaineistoa teemoittelun avulla. Haastattelussa nousseet teemat ovat
kytkoksissd teoriapohjaan ja jdsentyivit selkedmmiksi kokonaisuuksiksi haastatteluaineiston
myo6td. Osa teemoista nousi esiin tai ne saivat lisdd painoarvoa haastatteluun osallistuvia
kuullessa. Tarkastelen haastatteluaineistoa kehollisesta harjoittamisesta osallisuuteen ja
toimijuuteen liittyvien teemojen kautta. Jasenndn teemoja kolmen pédiateeman kautta, joita ovat

uuden oppiminen ja sen haasteet, yksilollisyyden kehittyminen ja yhteisyyden teemat.
Tarkemmiksi teemoiksi valikoitui:

e Uuden oppiminen ja sen haasteet
e Kehonkuva ja itsetuntemus

e Vuorovaikutuksellisuus, toimijuus seki osallisuus

Analyysimenetelméksi teemoittelu valikoitui ryhméhaastattelun teemaluontoisuuden ansiosta.
Aloitin  analyysivaitheen  aineiston litteroinnista.  Litterointivaiheessa  korjasin
litterointiohjelman kirjoitusvirheet ja karsin yliméériisid tdytesanoja pois. Etenin aineiston
lukemiseen ja tutkimuskysymyksen kannalta tirkeimpien kohtien etsintddn. Tdmén jélkeen
aloin kategorisoida téarkeitd kohtia ja kategorioista jatkoin tarkempien teemojen jasentdmiseen.

Teemat elivit ja hioutuivat vield analyysivaiheessa.

Analyysissd teoriapohja, haastatteluaineisto sekd oma tulkintani kdyvédt vuoropuhelua
keskenddn. Haastattelukysymykset toimivat kehollista harjoittamista ja kokemista,
vuorovaikutuksellisuutta, osallisuutta sekd toimijuutta raottavina suuntaviivoina. Tuloksissa
kuuluu haastatteluun osallistuvien nuorten &intd, jotta lukija pddsee ldhemmaiksi heiddn

kokemuksiaan.
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6.3. Aineiston analyysi

Haastatteluaineisto on aina tilannesidonnainen. Siind tavoitetaan ihmisen tulkinta omasta
kokemuksestaan, jota taas tutkija tulkitsee teorian, tieteellisen viitekehyksen sekd oman
merkitysmaailmansa kautta. Tutkijalla tulkitsijana sekd tutkimukseen osallistuvilla on suuri
vaikutus vuorovaikutuksellisuudessa tapahtuvan tutkimuksen tuloksiin. Tulokseen saattaa

vaikuttaa sosiaalisesti hyvéksyttyind pidettyjen vastausten esiintyminen. (Juuti 2020, luku 6).

Haastateltavien l&htokohtainen avoimuus keholliseen harjoittamiseen sekéd osallisuutta
koskeviin kysymyksiin syventymiseen médrittelee jo jonkin verran ldhtokohtia haastatteluun ja
haastateltavien suhtautumista kyseisiin teemoihin. Osallistuminen kehollisuutta, palautumista
ja yhdessd oppimista kisittelevdan Levossa -viikonloppuun luo raameja ylipdétéén sille, keti
tutkimukseen paityy. Kehollinen harjoittaminen tdssd muodossa oli osalle haastateltavista jo
entuudestaan tuttua kun taas jollekin se oli uudempaa. Suurin osa haastateltavista hyodynsi
yksinkertaisia kehollisia harjoituksia arjessaan, mutta huomasivat haasteita sekd toiveita
harjoituksen syventdmiseen ja monipuolistamiseen liittyen. Haastattelun lopussa
huomioimmekin tdmdn ldhtoasetelman vaikuttavan yhdessd kéaytyyn dialogiin ja
tutkimustuloksiin. Ymmaérdn kyseisen kokoonpanon siis vaikuttavan suuresti tdmén

tutkimuksen tuloksiin.

Haastattelun aineisto keskittyy l&htokohtaisesti haastateltavien sanalliseen kokemusten
ilmaisuun. Haastateltavat kuljettivat keskustelua toisiaan tdydentden ja uusia kulmia
keskusteluun tuoden, edeten luontevasti teemasta toiseen. Jotkut kysymykset avasivat
vastauksia jo seuraaviin kysymyksiin ja joidenkin kysymysten kohdalla palattiin jo aiemmin
keskustelussa olleisiin teemoihin. Kehollisuuden teemojen ddrelld olemisen vuoksi kiinnitin
my0s huomiota sanattomaan viestintdéin. Sanaton viestintd oli osana haastattelua erityisesti
hetkissé, joissa toisten vastaukset resonoivat, herittivdt innostusta tai myotituntoa. Samoin
hetkissd, joissa kehokokemusta ilmaistiin kehollisella eleelld tai dédnelld tai silloin, kun
sanallistamiseen liittyi vahvempi tunnekokemus. Sanaton viestintd osana keskustelua loi
kokemuksessani tunnetta yhteisyydestd ja yhdessd olemisesta ja heritti iloa ja naurua ja
muutamia kyyneleitdkin. Hiljaisuus puheenvuorojen vélissd oli my0s osa keskustelua ja tilan
antamista. Puheenvuoroille annettiin tilaa syntyd ja laskeutua ja kuitenkin niihin tartuttiin
mielesténi rohkeasti. Haastattelun osalta yhteyden muodostumista oli aistittavissa kielen lisdksi
katseissa seké eleissd ihmisten vililld, joita Isola (2017a) sisdllyttdd osallisuuden ilmenemisen

ulottuvuuksiksi. Kehollisuus toimi siis aineistonkeruussakin sanallisen dialogin rinnalla.
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Aloitan teemojen analyysin uuden oppimisen teemasta, joka sisdltid my0Os keholliseen
harjoittamiseen liittyvien haasteiden huomioimista. Uuden &irelld olo, tdssd tapauksessa
kehollisten harjoitusten, avaa uusia ndkdkulmia ja samalla tuo epdvarmuutta ja epdmukavuutta
esiin. Tdmi tuo mieleeni myds nuorten tilanteen ja epdvarmuuden #érelld olon nopeasti
muuttuvassa maailmassa. Liitdn tdhdn teemaan myds haastateltavien kasvamisen ja oppimisen
ympéristdjd kuten perheen, koulun ja yhteiskunnan eli sen maailman, mihin nuoret kytkeytyvit

ja missé he etsivdt omaa paikkaansa.

Uuden oppiminen ja uusien yhteyksien luominen, etenkin kehon &#irelld vaatii aikaa ja
malttamista (Rinta-Harri 2005, 77). Kokemuksellisuuden kautta kehoon tutustuminen voi
nostaa pintaan vaikeita tunteita, joita haastattelussa kuvataan raskaina ja samalla jotakin
vapauttavana. Kehollisuus tuo myds kohtaamaan oman levottomuuden ja haastavia tunteita sen

adrelld, kun ei tiysin tiedd mité tarvitsee tai kun odottaa itseltd tiettyja lopputuloksia.

Kehollisuutta voidaan ndhdd suhteissa ympéristoon osallisuuden tavoin. Haastavina suhteina
aineistosta nousee muun muassa perhe, kouluyhteis6é ja yhteiskunta. Nédiden ympéristdjen
odotukset ja luomat paineet huomioidaan omaa kehollisuutta pohtiessa, joka tuo
relationaalisuutta esiin. Kehotietoisuus ja keho-mielen huomioivat harjoitukset tunnistetaan
yhteiskuntatasolla trendikkéind, mutta silti usein liitetdén ulkondkdon tai parempiin suorituksiin
pyrkimiseen (Ylitalo 2021). Haastateltavat tunnistavat tdmédn ilmion ja tunnustelevat
tehokkuuteen pohjaavaa kehollisuutta ristiriitaisin tuntein. Kehollisuuden teemojen airelld
tulisikin lisdtd keskustelua tunteista ja tuntemuksista. Téllaisen tietoisuuden tuominen

julkisemmaksi keskusteluksi on vasta kehittyméssd (Mt.).

Uuden oppimisen teema ndyttdd suorituskeskeisyydestd kokemukselliseen tutkimiseen
siirtymisen vaikeutta. Siirtymdssd nousevien tuntemusten ja tunteiden havainnointi ja

salliminen haastaa, avartaa sekd mahdollistaa kasvavaa itsetuntemusta.

Seuraava teemakokonaisuus sisdltdd kehonkuvan ja itsetuntemuksen teemat. Kehonkuva nousi
haastateltavien kokemuksista keskusteluun useaan otteeseen ja sen ansiosta sai tilaa myos
analyysissd enemmaén teoriapohjaan verraten. Rinta-Harri (2005) kirjoittaa kehonkuvan olevan
kytkdksissd toiveisiin, emotionaalisiin asenteisiin ja vuorovaikutukseen kuin myds kulttuurisiin
arvoihin. Kehonkuvaan liittyy myd6s ajatus siitd, kuinka muut havaitsevat minut. Kehoa on
opittu katsomaan ulkopuolelta ennemmin kuin kokemaan ja tutustumaan siithen sen

sisdpuolelta. (Mt., 76). Kehonkuvasta puhuvat haastateltavat tunnistivat ulkopuolelta
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katsomisen ja sanoittivat sen myds vaikuttavan sisdiseen kokemukseen omasta kehosta.
Myoétituntoinen suhtautuminen omaan kehoon vaikean kehon kuvan kanssa koettiin
haastavana, mutta kokemuksellinen ja toiminnallinen kehollinen tekeminen kuitenkin sité
tukevana. Haastattelun lopussa yksi haastateltavista oivalsi ulkondkdkeskeisyyden tippuneen

viikonlopun ajaksi ldhes kokonaan.

Itsetuntemukseen liittyvid huomioita syntyi oivalluksina pitempiaikaisen kehollisen
harjoittamisen ja viikonloppuna saatujen kokemusten &dérellé. Itsetuntemuksen teeman &dérelta
16ytyi itsekriittisyyden vihenemisti ja omien tarpeiden sekd tunteiden tunnistamista. Tarpeiden
tunnistaminen ja tunnistamisen jidlkeen niiden tdyttymisen mahdollistuminen on my0s yksid
osallisuuden edellytyksid (Isola 2017a, 29). Kehollisen harjoittamisen néhtiin myos
mahdollistavan eldmin kohtaamista ja hyvéiksymistd. Voimavarojen tunnistaminen ja niihin
kytkeytyminen ndhdddn yhtend osallisuuden edellytyksend (Mt., 29) ja tulkitsen usean

haastateltavan yhteyden keholliseen harjoittamiseen voimavarana.

Konkreettisesti viikonlopun aikana teema nayttiytyi esimerkiksi vahvistuvana ymmaérryksené
omasta tavasta ja vaihtoehdoista tehdi harjoitusta. Yhden haastateltavan kokemus tietysti
tavasta tai padmadrdstd irtipadstimisestd mahdollisti omien tarpeiden tunnistamista seki niihin

kdytannoOssd vastaamista.

Kolmas teemakokonaisuus liittyy selkedmmin suhteissa olemiseen. Jasennén kokonaisuutta
vuorovaikutuksen, toimijuuden ja osallisuuden teemoihin. Vuorovaikutukseen liittyva
haastattelukysymys avasi kehollisen harjoittamisen merkityksid suhteessa vuorovaikutukseen
kattavasti. Se toi esiin kehollisuuden merkityksellisyyttd ldsndolon mahdollistajana
vuorovaikutustilanteissa ja toisia kohdatessa. Miellyttdmisen viheneminen ja omien rajojen
hahmottumisen kasvu néyttaytyivit suhteessa keholliseen harjoittamiseen. Liitén niitd teemoja
oman integriteetin ja rajojen vahvistumiseen, joiden on todettu vahvistuvan kehollisen
harjoittamisen kautta (Rinta-Harri 2005, 76). Suorasta vuorovaikutuksesta etdisyyden
ottaminen ja vidljyys on myo0s osa osallisuutta (Isola 2017a, 19) ja omasta hyvinvoinnista
huolehtimista. Puheenvuoroista nousi ndkyvéksi kehollisen harjoittamisen mahdollistama
toimijuuden kokeminen suhteessa vuorovaikutukseen, itsend olemiseen ja osaksi tulemiseen

omat rajat tunnistaen.

Toimijuuden teema liittyi vuorovaikutussuhteissa pitkélti omien tarpeiden tunnistamiseen ja

padtoksenteon helpottumiseen. Lisdksi tunteiden tunnistaminen ja niiden ddrelld toimiminen oli
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tirked huomio kehollisen harjoittamiseen liittyen. Tunteet tuntuvat kehossa ja ohjaavat
padtosten- ja valintojen teossa. Mitd vahvempi yhteys kehossa herddviin tunteisiin on, sen

helpompi on tehdéd oikeammalta tuntuvia valintoja omassa elaméssién. (Ylitalo 2021).

Péidtoksenteon vaikeus liitettiin turvattomuuteen ja kadonneeseen kehoyhteyteen. Suoninen
(2011) tunnistaakin turvan kokemisen olevan toimijuuden edellytyksenid. Pohdin turvan
kehollista ulottuvuutta ja sitd, kuinka se voi toimia pohjana niin osallisuuden, toimijuuden kuin
aidon dialogin mahdollistumiselle. Turva tuntuu siis olennaiselta keholliselta kokemukselta

edelld mainittuihin teemoihin liittyen.

Toimijuutta voidaan katsoa myos kykynd orientoitua tulevaisuuteen. (Isola 2017a, 18).
Kehollista ulottuvuutta voidaan hyddyntii tulevaisuuden pohtimiseen esimerkiksi mielikuvien
avulla. Eldmin valintoja voi havainnollistaa kehollisen kokemuksen avulla tarkkaillen kehon
reagointia eri valintojen vililld ja usein erot reaktioiden vélilla ovat ihmeellisen selkeita (Ylitalo
2021). Naéité reaktioita ja kehossa herddvid tuntemuksia on mahdollista hyddyntdd valintojen

teossa tulevaisuuden lisdksi jokaisessa késilld olevassa hetkessé.

Haastateltavien vastaukset ryhmin roolista kehollisesta harjoittamisesta osoittivat sen tukevan
ja yhtdaikaa haastavan. Haasteet kuitenkin ndhtiin 1dhtokohtaisesti niiden kasvattavuuden
kautta. Yksi haastateltavista tunnisti turvallisen ryhmén tirkednd oman autenttisuuden
sallimisessa. Osallisuus toteutuu Nivalan (2013) mukaan suhteessa ihmisiin ja yhteisoihin,
joiden kanssa saa tulla ndhdyksi ja arvostetuksi juuri sellaisena kun on. Yhdistin haastateltavan
aidomman itsend olemisen helpottumisen mahdollisuutena osallisuuden kokemisen

vahvistumiseen.

Huomiot ihmisyyden &érelld olemisesta ja siitd syntyvéstd yhteisyyden tai hyviksytyksi
tulemisen kokemuksesta koskettivat minua haastattelijana, ohjaajana sekd tutkijana. Ne
osoittavat toimijuuden ja osallisuuden mahdollistumista viikonlopun aikana sekd
haastateltavien eldméssé jo aiemmin. Kuulin my®ds kaipuuta niiden vahvistumiselle. Uskon, etté
tdhdn kokemukseen kehollisen ulottuvuuden lisdksi vaikutti varmasti myds moni muu
kannatteleva elementti viikonlopulla. Kuitenkin nden, ettd kehollisesti osallistujiin
virittdytyneet vertaisohjaajat, keho-orientoitunut ohjelma seki dialoginen yhdessid oppiminen

tekivit paljon kokemuksen mahdollistumiseksi.

Haastateltavien laajempi pohdinta kehollisen ulottuvuuden tirkeydesti yhteiseen hyvinvointiin

liittyen on mielenkiintoinen. Mieleeni tulee ajatus; keho kertoo enemmin kuin tuhat sanaa.
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Kehollinen kohtaaminen mahdollistaa yhteissditelyd, jolloin aistimme kiredn ilmapiirin
ympdérillimme fyysisend kehossamme tai ahdistuksissamme rentoudumme toisesta vilittyvien
rauhan tunteiden avulla (Ylitalo 2021). Keholliseen yhteissddtelyyn on myos mahdollista
tietoisesti vaikuttaa (Mt.). Hermostomme siis aistii ympéristodmme ja avaa kenttdd yhteiselle

hyvinvoinnille tai sen puutteelle kehollisen ulottuvuuden kautta.

Teemat uuden oppimisesta, kehonkuvasta, itsetuntemuksesta, vuorovaikutuksesta,
toimijuudesta sekd osallisuudesta lomittuvat yhteen ja tuovat kuitenkin omia kulmia
kokonaisuuteen. Vuorovaikutuksellisuus ja suhteissa oleminen tulee ndkyviksi jokaisessa
ndistd teemoista perheen, yhteiskunnan, uusien ryhmien, arkisten kohtaamisten,

tyoympdéristjen ja Levossa -viikonlopun ryhménkin kanssa.

Opinndytetyoni  haastatteluaineisto sekd teoria osoittaa kehollisen harjoittamisen
mahdollistavan osallisuuden sekd toimijuuden kokemuksia. Jokainen haastateltava tunnisti
yhteyksid kyseisten teemojen vililld samalla ymmirtéen, ettei itsetuntemus, toimijuus tai
hyvinvointi ja osallisuus ole itsestdénselvyyksid tai helppoja saavuttaa. Uuden oppiminen
haastaa seka tuo esiin kipeitdkin kohtia. Uudenlaisia tapoja kohti meneminen vaatii rohkeutta
ja harjoittelua, tukea sekd sopivissa madrin hellittimistd. Toivo, ldsndolo sekd oman suunnan
vahvistuminen ovat kehollisen harjoittamisen mahdollisuuksia, joita timékin pienimuotoinen
tutkimus toi ndkyvéksi. Voi olla ja on todennédkdistékin, ettd kehollinen harjoittaminen ei ole
jokaisen reitti toimijuuteen ja osallisuuteen. Ndiden yhteyksien selvittimiseen laajemmassa

mittakaavassa olisikin tarpeen tehda lisdé tutkimusta.
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7. ARVIOINTI

Tassd luvussa pohdin tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta. Liséksi teen itsearviointia koko
opinndytetydstd lisdten loppuun kehittimisehdotuksia. Pohjana eettisyyden arvioinnille

toimivat ammattikorkeakoulujen opinnéytetoiden eettiset suositukset.

Pyrin varmistamaan eettisyyttd ja luotettavuutta teoriapohjaan liittyvilld oikeanlaisilla
lahdeviitekédytdnnoilld ja saavutettavuuden varmistamisella. Aineiston keruun eettisyyden ja
luotettavuuden elementit liittyvdat kattavaan informointiin sekd vapaachtoisuuden
korostamiseen. Haastatteluun osallistujia informoitiin alustavasti opinndytetyon tekemiseen
liittyen Levossa -viikonlopun infokirjeessd. Paikan péélla aineiston keruun menetelmat
esiteltiin tarkemmin ja osallistujille annettiin aikaa miettid osallistumistaan haastatteluun.
Vapaaehtoisuus ja anonyymiys sekd tila mietityttdville kysymyksille toimi l&htokohtina
haastattelun  eettisyyden = varmistamiselle. ~ Jaoin  haastatteluun  ilmoittautuneille
tutkimustiedotteet sekd suostumuslomakkeet, jotka he saivat kidyda ldpi ennen haastattelua.
Lisakysymyksid lomakkeista ei ilmennyt ja sain suostumuslomakkeet allekirjoitettuna takaisin.
Koin eettisyyden onnistuneen tarpeeksi hyvin ja ymmairsin anonyymiyden helpottavan
osallistumista. Aineistonhallinta, tallennus ja tuhoaminen ja niiden suunnittelu on osa

tutkimuseettisid kdytdnt6jd, mistd informoin myds osallistujia tutkimustiedotteessa.

Oma roolini osallistuvana tutkijana ja ohjaajana vaikutti myds luonnollisesti aineiston
keruuseen. Osa osallistujista oli minulle entuudestaan tuttuja ja osa tuntemattomia. Koen
tuttuuden mahdollistaneen luottamusta ja toisaalta tuntemattomuus saattoi auttaa sanomaan
asioita suoremmin. Suhteeni tutkijana haastatteluun osallistuviin ei vaarantanut
puolueettomuutta. Haastattelulle ja tutkimukselle tyypillinen tapa olla tuomatta omia
ndkemyksid ja ohjailematta keskustelua onnistui hyvin, vaikka virallisempi tilanne ja nauhurit
toivat haastatteluun normaalia keskustelua enemmin jdhmeyttd. Koko haastattelun ajan

keskustelu oli kunnioittavaa, kuuntelevaa, monipuolista ja puheenvuorot tdydensivit toisiaan.

Aineiston keruuseen valmistautumiseen olisin voinut kdyttdd enemmaén aikaa ja perehtymista.
Tutkimusetiikkaan, tutkimustiedotteeseen ja suostumuslupiin olisin toivonut paneutuneeni
syvillisemmin aikaisemmin kuin mitd tein. Se olisi mahdollistanut erilaisia valmiuksia
informoida tutkimuksesta jo etukiteen. Lisdksi minulta jdi kysymattd joitain kysymyksid, joista
olisin ollut kiinnostunut kuulemaan osallistujilta. Havahduin sithen kuitenkin vasta aineiston

analyysivaiheessa. Koin valmistautumiseni olleen joka tapauksessa riittdvad. Se vaikutti
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kuitenkin osittain siihen, ettd aineiston keruun menetelmia ei ollut monipuolisemmin kaytossa.
Lisdaineiston keruu tapahtuman jédlkeen olisi ollut mahdollista, mutta haastattelua lipi
kdydessdni huomasin kuitenkin, ettd aineisto on tarpeeksi kattavaa eikd yksilohaastattelut tai

kysely olleet tarpeen.

Tietopohja on mielesténi opinndytetyon kontekstissa ja laajuudessa riittdvd, vaikka sen
laajentaminen olisikin ollut mahdollista ja otollistakin monipuolisemman aineistojen
vuoropuhelun varmistamiseksi. Olisin voinut tuoda esiin jo tehtyjd tutkimuksia kehollisen
harjoittamisen tai sitd ldheisten menetelmien ja osallisuuteen liittyvien teemojen dérelld ja
kayttdd aikaa jo teoriapohjassa valmiina olevien teemojen yhteenlinkittimiseen entisté

vahvemmin.

Opinndytetyon rakenne ja ulkoasu on Humanistisen ammattikorkeakoulun ohjeiden mukainen
ja teksti opinndytetyohon sopivaa, selkedd asiatekstid. Opinndytetyd tiyttdd saavutettavuuden
kriteerit. Tapani kirjoittaa on 1dhtokohtaisesti tiivis ja se ndkyy my0s opinndytetyon pituudessa.

Sain tuotua esiin olennaisen.

Kehittimisehdotuksena opinnédytety6honi liittyen voisi olla benchmarking muiden toimijoiden
toiminnasta samankaltaisten teemojen dérelld esimerkiksi haastattelemalla ammattilaisia ja
tuomalla esiin heiddn havaintojaan toiminnasta. Tillaiseen kehittdmiseen olisi ollut
mielekkddmpdd ldhted ryhméind yksin kehittdmisen sijaan. Se olisi vaatinut lisdksi

aktiivisempaa verkostoitumista kehollisia menetelmid hyddyntévien toimijoiden kanssa.

Jatkotutkimusideoina voisi olla mielekdstd kohderyhmén laajentaminen sellaisiin ryhmiin,
joissa kehollinen harjoittaminen ei olisi luonnostaan kiinnostavaa. Téllaisten kohderyhmien
kanssa toimiminen vaatisi mahdollisesti pitkdjidnteisempdd ja suunnitelmallista kehollisen
harjoittamisen ohjaamista, jotta kohderyhma saisi kokemuksellista ymmaérrysti aiheesta. Koen
vapaaehtoisuuden my0s tirkednd, joten toiminnan toteuttaminen tulisi suunnitella hyvin
kohderyhmaille sopivaksi. Toinen jatkotutkimusidea olisi kohdentaa kehollisen harjoittamisen
tutkimista ammattilaisiin ja heiddn huomaamiin muutoksiin asiakkaiden kohtaamisessa ja oman

tyon tekemisessa.
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8. POHDINTA

Kokoan yhteen opinndytetyOni teemoja ja kokonaisuutta avaten lisdksi omaa suhdettani
opinndytetydon teemoihin. Jatkan niistdi omaan ammatilliseen pohdintaan pohtien myos

kehollisen harjoittamisen teemaa yhteisopedagogin ammattikenttién liittyen.

Osallisuus, toimijuus ja dialogisuus ndyttiytyvit systeemisind, monimutkaisina teemoina, joita
on haastava ldhted méaarittelemdén tyhjentévilld madrittelyilla. Ne ovat elévid ja suhteissa olevia
ja suhteiden mukaan muuttuvia, kokemuksellisia kokonaisuuksia. Nuorten osallisuus seké
toimijuus ovat yhteiskunnallisesti ajankohtaisia aiheita, jotka luovat ymmarrysté siité, ettei

yksilon hyvinvointia voi katsoa irrallisena ymparistostéén.

Nuorten hyvinvoinnin, osallisuuden seké toimijuuden teemat koskettavat minua valmistuvana
ammattilaisena mutta myds omakohtaisesti, itsekin nuorena aikuisena. Nden osallisuuden
olevan erottamattomana palasena hyvinvoinnin kokonaisuudessa ja se on toiminut suurena
motivaationa yhteisdopedagogiikan opintoihini. Onhan ihminen kuitenkin, késittddkseni
laumaeldin. Yksiloiden osattomuuden haasteet koko ihmiskunnan kompleksisten haasteiden
rinnalla kutsuivat minut kehollisen kokemisen ja havainnoinnin &dérelle, joista tdmikin
opinndytetyd on saanut inspiraationsa. Olen ollut kiinnostunut siitd, mistd ndissd haasteissa on
kokemuksen tasolla kyse ja kuinka voimme hyddyntdé yhteisollisyyttd kohdataksemme niitad
yhdessd. Sosiokulttuurisen innostamisen tavoin, tuoden myds mahdollista muutosta

yhteiskunnan tasolle.

Keholliset menetelmidt ovat olleet ja on edelleen olennainen osa oman osallisuuden sekd
toimijuuden kokemisen kasvua. Kehollinen harjoittaminen on auttanut ymmartimain omia
vahvuuksiani ja yhti lailla heikkouksiani, suhteitani ymparistdihini ja kutsunut minua jatkuvan
oppimisen pariin. Se on avannut ovia sosiaaliseen liittymiseen ja kuulumisen kokemuksiin ja
osoittanut kohtiin, missd en vield koe kuuluvani. Kehollinen kokeminen ndyttiytyy minulle
vuorovaikutuksen ja suhteissa olemisen makrotason tutkimuskenttdnd, jossa kehon omien
rajojen sisdlld tapahtuva aistiminen, tuntemukset ja niiden kanssa kdydyt dialogit antavat
minulle informaatiota itsestéini, mutta peilaavat myds jotakin olennaista laajemmin maailmassa

olemisesta ja maailmassa tapahtuvista ilmioista.

Olen pidissyt tyoskentelemddn kehollisuuden teemojen dérelld monipuolisesti. Olen useaan
otteeseen vaikuttunut palautteesta, jota kehollista harjoittamista ja yhteisollisyyttd yhdistdvasta

toiminnasta olen tydskennellessd saanut. Tamén opinndytetyon tekeminen kehollisen
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harjoittamisen parissa on siis sallinut kehollisuuden ja yhteisollisyyden yhdyspintojen
ndkyviksi tuomista pienimuotoisen tutkimuksen muodossa. Se on mahdollistanut intohimoni
seuraamista ja sen liittdmistd oman laajenevan ammatillisuuden kehittymiseen. Pian
valmistuvana yhteisopedagogina nden oman kehollisuuteen liittyvin osaamisen suurena
voimavarana ja ammatillisena tydkaluna. Koen sen my0s olevan osana sitd, mihin toivon

keskittyviani omassa ammatillisuudessani.

Yhteisopedagogin kentdlld keho-orientoitunut tydote taitaa vield olla pitkélti tuntematonta.
Kuitenkin se tunnistetaan terapeuttisen kentén lisdksi esimerkiksi tyonohjauksessa, jossa on
hyvin samankaltaisia piddmadrid kuin esimerkiksi nuorisotydssd. Nden yhteisollisen ja
ennaltaehkdisevén tyoskentelyn nuorten hyvinvoinnin tukemiseen olennaisen tirkednd tina
aikana, jona yksilollisyys on korostunutta. Kehollinen harjoittaminen voi tuoda
monipuolisuutta yhteisopedagogiikan kentdlld hyddynnettiviin toiminnallisiin menetelmiin ja
avata kokonaisvaltaisempaan kohtaamiseen ja asiakkaiden voimauttamiseen. Kehollinen

harjoittaminen voi toimia myos tirkednd osana kuulumisen kokemisen vahvistumista.

Lahtokohtana kehotietoisuustaitojen ja kehollisen harjoittamisen ohjaamiseen ammattilaisena
tulee olla omakohtainen kokemus ja ymmarrys kehollisesta ulottuvuudesta ja sen vaikutuksista
vuorovaikutukseen ja kohtaamiseen. Rinta-Harri (2005) kirjoittaa ammattilaisen roolista
rinnalla kulkijana, joka jo sanana juurtuu vahvasti kehollisuuteen. Kuinka kulkea rinnalla toista
kuunnellen, kunnioittaen ja kannustaen? Kuinka luoda turvallista tilaa niin, ettd toimijuuden ja
osallisuuden kokemukset saavat enemmén sijaa ei vain sanojen mutta myos kehollisen
kokemuksen tasolla? Kehollinen empatia niyttaytyy merkittavéina tyovélineend ja informaation
lahteend ihmisten viliseen kohtaamiseen ja tydskentelyyn niin terapia-, kasvatus- kuin
hoitotydtdkin tekeville (Mt., 78). Uskon kehollisen harjoittamisen mahdollisuuksiin
irrallisuuden kokemisen hdlventdmisessd, laajentaen osallisuuden kokemista suhteessa ihmisiin

ja mahdollisesti myds koko elonkirjoon.

Olen utelias, kuinka suuresti kehollisuus ja sen integroiminen osaksi kokemusta itsesti
vaikuttaa maailmassa jylladvadn niin sanottuun monikriisiin. Fosterin ettd Tormin (Ylitalo
2021) mukaan kehoyhteyden vahvistuminen edistdd eettistd maailmankuvaa ja voi antaa
mahdollisuuden kestdvéin luontosuhteen syntymiselle ja jopa ympdéristokriisin hillitsemiselle.
Ajatus kehoihin suhtautumisesta ldheisind luontokappaleina (Mt.) on kaunis ja toiveikas.
Kehollinen maailmasuhde (Mt.) ndkdkulmana luo vahvempaa yhteyttd ja todellista kytkoksissa

oloa toisinaan niin irralliselta tuntuvassa maailmassa.
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LIITTEET

Ryhmahaastattelurunko 17.3.2024

1. Millaisia mielikuvia tai assosiaatioita teille tulee kehollista harjoituksista?

2. Kehollisen harjoittamisen méiritelmin avaaminen.

3. Kuinka tuttua kehollinen harjoittaminen on ja kuinka usein se on lidsni

arjessanne, (ei koskaan, paivittiin, viikoittain, kuukausittain)?

4. Millaisia kokemuksia teilld on ollut kehollisen harjoittamisen kanssa tina

viikonloppuna tai aikaisemmin?

5. Miti haasteita kehollisessa harjoittamisessa voi olla?

6. Miti kehollinen harjoittaminen tuo vuorovaikutukseen?

7. Ovatko keholliset harjoitukset vaikuttaneet omaan kykyynne toimia tai tehda

valintoja eri tilanteissa tai paikoissa? Jos on, niin miten?

8. Onko sillé eroa, etti tekee kehollisia harjoituksia yksin tai yhdessi? Jos on, niin

mita?

9. Onko kehollinen harjoittaminen vaikuttanut osaksi ryhméié tulemiseen tini

viikonloppuna?

10. Tahdotteko viel liséita jotakin ajatuksia, oivalluksia, huomioita?
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