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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, voiko salsatanssin ja flow:n avulla saada synty-
maan voimaantumisen kokemuksia seniori-ik&isissa henkildissa. Voimaantuminen ja flow
ovat yhteydessa yksilén hyvinvointiin ja terveyteen. Opinnaytetytssa tarkastellaan myo6s
flow -teoriaa ja se siséltaa havaintoja siitd, millaisia yhteyksia flow:lla on voimaantumisteo-
rian kanssa. Tavoite oli myos lisaté tavallisten tanssikoulujen kiinnostusta jarjestaa seniori-
ryhmié ja tukea ihmisten elinikdistd oppimista lopputuloksena onnistunut ikd&ntyminen.
Liséksi tekstissa ilmenee ikaantymiseen liittyvia myytteja, jotka eristavat ikaihmisia yhteis-

kunnassamme ja lisdavat negatiivisia asenteita vanhenemista kohtaan.

Seniorisalsakurssin tavoitteet pohjautuvat voimaantumiseen ja flow —teoriaan, joita on ar-
vioitu laadullisen tutkimuksen avulla. Tutkimustulokset perustuvat havaintoihin ja kyselylo-
makkeesta saatuihin vastauksiin. Seniorisalsakurssi jarjestettiin helsinkildisessa Helsinki
Salsa Academy tanssikoulussa, jonne osallistui 14 seniori-ikdaista ihmista noin 65-
vuotiaista. Tutkimus rajoittuu senioreihin, joka on niin sanottu kolmas ikéluokka. Tarkaste-

lun ulkopuolelle jaa neljas ikaluokka, eli vanhuus, joka alkaa noin 85-vuotiaana.

Seniorisalsakurssin perusteella voidaan todeta, ettd tanssi ja flow voivat synnyttdd voi-

maantumisen kokemuksia ikaantyvissa.

Avainsanat voimaantuminen, valtaistuminen, flow, Ikaantyminen, se-
niorisalsa
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Aim of this thesis was to investigate if dance and flow can increase empowerment of elder-
ly people. Empowerment and flow is linked to human well-being. This thesis deals flow
theory and observations on what kind of connections flow has with empowerment. Thesis
also deals the myths that associated with aging, which isolate older people in our society

and increase the negative attitudes towards aging.

The thesis has been used in qualitative research. The results are based on perception and
the responses to the questionnaire. Senior Salsa course was held in Helsinki Salsa Acad-
emy dance school, which was attended by 14 senior-aged people about 65 years old.

Thesis is restricted to seniors, which is the so-called third age group. Remains fourth age

group, that is, old age, which begins about 85 years of age from consideration.

The conclusion based on this survey was that dance can help the elderly experience em-

powerment and flow and it supports their wellbeing at the same time.
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1 Johdanto

Ikdantyessa ihmiselle tapahtuu fysiologisia ja psykologisia muutoksia. Ihmisen kognitii-
viset toiminnot, eli tiedonkasittelyyn liittyvat taidot hidastuvat ja fyysinen toimintakyky
heikkenee. (Vuorinen 1997: 208; Koponen ym. 1994: 24.) Liséksi vanheneminen on
sosiaalinen ilmi6. Ikdantyvien sosiaaliset suhteet supistuvat ystavien ja puolison pois-
menon takia. Usein ik&antyvéat saattavat tuntea itsensad yksinaisiksi. (Hamalainen -
Kurki 2007; 201.) Vanhusbarometrin haastattelun mukaan ikaantyneista yksindisyytta
oli tuntenut usein tai joskus reilu kolmannes. Yksinaiseksi itsensa kokivat erityisesti ne,
jotka olivat tyytymattomia elamaansa, joilla oli runsaasti vapaa-aikaa, heikko terveys ja
vahan sosiaalisia kontakteja. (Suomi - Hakonen 2008: 125.)

Vanhenemisella on my6s yhteiskunnallinen ulottuvuus. Suhteemme ikd&ntymiseen on
muuttunut kehityksen myota erityisesti Suomessa, jossa vanhusten hoitoon kaytetaan
nykyisin muihin pohjoismaihin verrattuna vahiten rahaa. Vanhusten olot ovat heikenty-
neet, eika ikaihmisia tarvita enaa yhteiskunnassa niin kuin ennen. Metsastykseen pe-
rustuvassa nomadiyhteiséssd vanhuksia kohtaan oltiin solidaarisia ja heita tarvittiin
esimerkiksi, suullisen perinndn jakamiseen, talousaskareisiin, maanviljelytaitojen - ja
karjanhoitotaitojen opettamiseen. Vanhukset olivat yhteisélle valttamattomia, kun taas
teollisessa yhteiskunnassa heitd ei enda tarvita, ja heidat eristetddn yhteiskunnan ul-
kopuolelle. (Hamalainen & Kurki 2007: 199.) Poikkeuksena ovat kuitenkin romanit ja
saamelaiset, joiden yhteistissa vanhoilla ihmisilla on edelleen tarkea rooli. Naissa yh-
teisbssa vanhenemista voi odottaa ilolla, silla ikaantymisen mukana tuoma arvokkuus-
rooli on paras rooli, jonka ihminen voi elamansa aikana saada. (Hamalainen - Kurki
2007: 201.)

Tilastokeskuksen ennusteen mukaan seuraavan kahdenkymmenen vuoden aikana
Suomen vaestdrakenne muuttuu huomattavasti. Vuoden 2009 véaestbennusteen mu-
kaan 65 vuotta tayttdneita on vuonna 2030 noin 25 % vaestdsta, kun taas vuonna 2010
vastaava vaestdn osuus oli 17.5 prosenttia. (Tilastokeskus nd.) Erityisen nopeasti kas-
vaa kuitenkin kaikkein vanhin ikaluokka, eli noin 90- vuotiaiden ryhma. Heité arvioidaan
olevan vuonna 2020 noin 33 000, kun taas vuonna 1950 90- vuotta tayttaneita suoma-
laisia oli 1808 henkea. (Nieminen 1994: 45- 46.)



Suurten ik&luokkien kasvu aiheuttaa haasteita yhteiskunnalle, silla heidan palvelun
tarpeensa lisaantyy. On tarkeaa, etta vanhuksille suunnataan toimintakykya parantavia
menetelmia ajoissa ja pyritddn ennaltachkaiseméén heidan totaalista toimintakyvyn
heikentymistéa. Varhain annettu tuki esimerkiksi kotona asumiseen myohentéd vaati-
vimpien palveluiden tarvetta. Ennaltaehkaisevan tyon terveyspolitikan toimia pitaisi
kohdistaa jo seniori-ikaisiin, jonka avulla voidaan kohentaa yksilon fyysisid voimavaroja
ja terveytta. (Suomi - Hakonen 2008: 125.) Hyvinvointia ja terveyttad edistavien palve-
luiden avulla voidaan parantaa iakk&an inmisen elaméanlaatua ja samalla hillité sosiaali-
ja terveyspalvelujen menojen kasvua. (Vanhuspalvelulain mukainen suunnitelma 2014-
2018.) Tanssi on esimerkiksi oivallinen tapa yllapitaéa ikaihmisen toimintakykya (Kat-
tenstroth ym. 2010).

Seniorisalsakurssi on opinnaytetydni toiminnallinen menetelma, jonka avulla pyrin sel-
vitthmaéan, voiko salsatanssin ja flow:n avulla edistda voimaantumisen kokemuksia
ikdantyvissa. Voimaantuminen siséltaa tunteen henkilokohtaisesta hallinnantunteesta,
joka on yhteydessa yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. (Cattaneo — Chapman 2010:
646- 647.) Flow on puolestaan yhteydesséa ihmisen elaman mielekkyyteen ja onnelli-
suuteen (Cskikszentmihalyi 1990: 27). Olen tarkastellut tutkimuksessani myos flow -
teoriaa ja tehnyt havaintoja siitd millaisia yhteyksia flow:lla on voimaantumisteorian

kanssa.

Olen asettanut voimaantumiseen ja flow:hn liittyvia tavoitteita kurssille, joita arvioin
laadullisen tutkimuksen avulla. Tutkimustulokset perustuvat kurssilla tehtyihin havain-
toihini, seka kurssilaisille tehtyyn kyselyyn. Seniorisalsakurssi jarjestettiin Helsinkilai-
sessd Helsinki Salsa Academy tanssikoulussa, jonne osallistui 14 seniori-ikdista ihmis-
ta noin, 65-vuotiaista. Tutkimukseni rajoittuu senioreihin, joka on niin sanottu kolmas
ikaluokka (Suomi - Hakonen 2008; 125- 154). Tarkastelun ulkopuolelle jaa neljas ika-

luokka, eli vanhuus, joka alkaa Suomi ja Hakosen (2008) mukaan noin 85-vuotiaana.

Seniorisalsakurssin toiminnan tavoitteena on myds lisatd tavallisten tanssikoulujen
kiinnostusta jarjestaa senioriryhmia ja tukea ihmisten elinikéaistd oppimista. Lisédksi ha-
luan tekstissani tuoda esille ikd&antymiseen liittyvia myytteja, jotka eristavat ikaihmisia
yhteiskunnassamme ja lisdavat negatiivisia asenteita ikaantymistd kohtaan. Naiden
myyttien mukaan ikdantyvat ovat muun muassa tuottamattomia, hyddyttomia ja passii-

visia, vaikka juuri elakkeelle jgdminen antaa ihmiselle uusia mahdollisuuksia olla hyd-



dyllinen perheelleen, muille yhteisblle ja koko yhteiskunnalle. (Hamalainen - Kurki
2007: 200- 201.)

2 Tutkimuksen taustalla olevat teoriat

2.1 Sosiaalipedagogiikka

Sosiaalipedagogiikalla on kaksi tehtavaa: yleinen ja erityinen. Yleisen tehtavan tarkoi-
tuksena on tarjota ihmiselle sosiaalista kasvatusta, joka auttaa yksildd ja persoonaa
kasvamaan yhteiskuntaan ja yhteiselamaan toisten kanssa. (Hamalainen - Kurki 2007:
204.) Ikaantyvien keskuudessa keskitytaan vanhuutta vahvistavaan normaalina elé-
maan kuuluvana vaiheena. Tahan voi kuulua esimerkiksi, isovanhemmuutta tukeva
sosiaalipedagoginen tukeminen (Hamaldinen - Kurki 2007: 204.) Erityistehtavan tarkoi-
tuksena on taas tukea syrjaytyneita ja onnettomia ihmisia heidan arkipaivassaan siten,
ettd he vahitellen kykenisivat kehittamaan omaa, etta yhteisonsa elamaa taydemmaksi
ja inhimillisemmaksi. Tama tehtava koskettaa esimerkiksi, laitoksissa asuvia, sairaita,

vahavaraisia tai yksindisia ikaihmisia. (Hamalainen - Kurki 2007: 204- 205.)

Sosiaalipedagogisessa gerontologiassa pyritdan Ioytamaan ikdihmisen persoonalliset,
sosiaaliset ja kulttuurilliset kyvyt ja voimat, jonka avulla he voisivat havahtua tiedosta-
maan tilansa ja pystya vaikuttamaan elamansa laadulliseen muutokseen. (Haméalainen
- Kurki 2007: 205.)

2.2 Voimaatuminen (empowerment)

Voimaantuminen, eli empowerment voi olla sosiaalipedagogisen lahestymistavan yksi
muoto, jolloin se voidaan ajatella olevan yksi sosiaalipedagogiikan sisalla olevista osa-
alueista erityisesti aikuissosiaalitydssa, jossa korostuu muutostyd, joka edistaa

voimaantumista ja valtaistumista. (Hamalainen - Kurki 2007: 182.)

Voimaantumisen merkitys on kasvanut viimeisen kymmenen vuoden aikana huomatta-
vasti. Kasitykset voimaantumisesta ovat myds vaihdelleet eri tieteenaloilla ja termista
on tullut niin suosittu esimerkiksi, talouselaméssa, etta se on menettanyt merkityksensa

ja sen sisaltd seka tarkoitus ovat hamartyneet. Voimaantuminen ei ole kuitenkaan mi-



k&&n muoti-ilmiod ja demokratiaa korostavissa yhteisdissa termi on siirtynyt juhlapuheis-
ta kaytantoon asti. (Heikkila - Heikkila 2005: 13.)

Voimaantumista on maaritelty eri tavoin ja silla voidaan tarkoittaa subjektiivista voi-
maantumista tai yhteiskunnallista osallisuutta. (Suomi - Hakonen 2008: 119.) Empo-
werment sanasta voidaan erottaa suomenkielelle kaksi erilaisiin teorioihin rakentuvaa
kasitettéa kuten, yksilokeskeinen voimaantuminen ja yhteiskunnallisesti painottuva val-
taistuminen. (Mantysaari — Pohjola - P6s6 2009: 331.)

Siitosen (1999) mukaan subijektiivisella yksilon sisédiselld voimantunteella tarkoitetaan
omia voimavaroja ja vastuullista luovuutta vapauttavaa tunnetta. (Siitonen 1999: 59).
Voimaantuminen on ihmisesta itsestdén syntyva prosessi eika voimaa voi toiselle an-
taa. Se on henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi, jota ei tuota tai aiheuta toinen ih-
minen. (Siitonen 1999.) Myd6s Heikkildiden (2005) mukaan voimaantumisprosessi ei
kaynnisty ulkopuolelta tai kaskemalld, vaan se kaynnistyy aina sisaltapain, ihmisesta
itsestaan. (Heikkila — Heikkila: 14.) Voimaatumista voidaan kuitenkin tukea sellainen
vuorovaikutustilanteiden avulla, jossa korostuu valinnanvapaus, avoimuus, luottamus ja

yhdenvertaisuus. Voimaantuminen tapahtuu yhteisdssa. (Siitonen 1999.)

Kokonaisuudessaan voimaantumisella tarkoitetaan ihmisen sisdistd voimantunnetta,
joka voi tapahtua sosiaalisella eli kollektiivisella - tai persoona tasolla. Kollektiivisessa
voimaantumisessa pyritaan vahvistamaan yhteisda ja heidan jasenia siten, etta he ky-
kenisivat rakentavaan sosiaaliseen muutokseen. (Hur 2006: 535.) Persoonan liittyvalla
voimaantumisella tarkoitetaan taas yksilon saavuttamaa tunnetta omista hallintamah-

dollisuuksista omaa elamaa, yhteisdéaan ja yhteiskuntaa kohtaan. (Hur 2006: 535.)

Sisdinen voimantunne puolestaan sisaltdd henkisia ja aineellisia resursseja, jotka aut-
tavat yksiléa l6ytamaan omat voimavaransa samalla kun se parantaa elamanhallintaa
ja lisda yksilon toimintakykya. (Siitonen 1999.) Liséksi voimaantuminen sisaltaa tunteen
henkilokohtaisesta hallinnantunteesta, joka on yhteydessa yksilén hyvinvointiin ja ter-
veyteen. (Cattaneo — Chapman 2010: 646- 647.)

Voimaantuminen voidaan ndhda toiminnan prosessina tai padmaarana. Yleensa sosi-
aalitydssa voimaantuminen maaritelladn prosessiksi, silla voimaantuminen on suhteel-
lista ja tilanne - sekd aikasidonnaista, jossa yksil6 voi kokea voimaantumisen osateki-

joita jatkuvasti ja toistuvasti. (Cattaneo — Chapman 2010: 646, 647.) Saavutettu tila



johtaa uusien tavoitteiden asettamiseen ja ulkoap&in merkitsemattomalta vaikuttava
muutos voi olla sisaltapain merkittava. (Mantysaari ym. 2009: 321.) Voimaantuminen
voidaan nahda kuitenkin myods lopputuloksena tai se voi olla osa molempia, niin pro-
sessia kuin lopputulostakin. Cattaneo ja Chapmanin (2010) mukaan voimaantuminen
on prosessi, jossa voimattomuutta kokevan henkildn voimantunne kasvaa omien tar-
keiden asettamien pdamaarien kautta. Yksilo alkaa toimia paamaarasuuntaisesti ha-
vainnoiden ja reflektoiden toimintansa vaikutuksia seka hyddyntden prosessin aikana
kehittynytta tietamystéan, mindpystyvyytta ja patevyyden tunnetta. (Cattaneo — Chap-
man 2010: 646, 647.) Minapystyvyys, tietoisuus itsestd ja omasta patevyydesta ovat
yhteydessd ihmisen mindkasitykseen, joka sisaltdad tietoa itsesta kuten esimerkiksi,
omasta ulkonddstd, omista kyvyistd ja omista vahvuuksista. Mindkasitys puolestaan
vaikuttaa yksilon motivaatioon. Mita paremmin yksilo arvioi omat kykynsa, sen voimak-

kaammin han luottaa, etta voi itse hallita ja muuttaa tilanteita. (Zimmer 2010: 46- 49.)

Eri teoreetikot ovat jakaneet voimaantumisen prosessin eri vaiheisiin. Hur (2006) on
todennut voimaantumisen tapahtuvan viiden eri vaiheen kautta, joista ensimmainen
kaynnistyy epatyydyttavaksi koetun yksildllisen, hallinnollisen, sosiaalisen tai poliittisen
tilanteen seurauksena, joka voidaan nahda epéoikeudenmukaisuutena, vallanpuuttee-
na, eriarvoisuutena, vieraantumisena tai syrjaytymisend. Toisen vaiheen aikana eri-
arvoisessa asemassa oleva henkilén tai ryhmien tietoisuus eriarvoisesta asemasta
herdda. Kolmannessa vaiheessa tietoisuus epatasa-arvosta jaetaan muiden kanssa,
joka saa aikaan kollektiivista toimintaa. Neljannen vaiheen aikana ymparoéivaa todelli-
suutta pyritddn muuttamaan yhteiséllisen toiminnan avulla. Viimeisessa vaiheessa ai-
emmat yksiléa ympardivat rakenteet ja instituutiot muuttuvat uusiksi. (Mantysaari ym.
2009: 321.)

Yksildon voimaantumiseen vaikuttaa se, mihin han kiinnittdd huomiota ymparistossa.
Toisin sanoen kokemukset tilanteista riippuvat siita, kiinnittdaké ihminen huomiota
myonteisiin vai kielteisiin asioihin. Jos ihmisella on mydnteinen kuva itsestddn, maail-
masta ja tulevaisuudesta hanen huomio kiinnittyy asioiden mydnteisiin puoliin, jolloin
hyvat asiat koetaan yleisina ja toistuvina. Kielteisten tapahtumien keskuudessa usko
mahdollisuuksiin, tapahtumien hetkellisyyteen ja sattumanvaraisuuteen antavat energi-
aa. (Tommi - Kokonaho 2008: 14.)

Ihminen huomioi kielteisia asioita helpommin ymparistostaan, jos hanella on kielteinen

kuva tulevaisuudesta, maailmasta ja itsesta. lnminen kokee myos, etta hyvat tapahtu-



mat ovat sattumanvaraisia ja ettd he saavat itse aikaan vain huonoja tapahtumia. Tal-
laiset uskomukset tekevét ihmisesta kyynisen ja lannistavat mieltd. (Tommi - Kokonaho
2008: 15.) Aivot vahvistavat tunteita ja vahvistuvat tunteet kertaantuvat: jos koetaan
pienikin mydnteinen tai kielteinen tunne, aivot alkavat voimistamaan tatd tunnetta.
(Tommi - Kokonaho 2008: 15.)

Siitosen (1999) mukaan sisaisen voimantunteen saavuttaneissa inmisissa nakyy myon-
teisyys ja positiivinen lataus, joka on yhteydessa hyvaksyvaan seka luottamukselliseen
ilmapiiriin ja arvostuksen kokemiseen. Siséisesti voimaantunut ihminen haluaa yrittéa

parhaansa ja ottaa vastuuta muiden ihmisten hyvinvoinnista. (Siitonen 1999: 59.)

Voimaantuminen sisaltdd myos miellyttavyyden, ilon, onnellisuuden, kiitollisuuden, hel-
lyyden myétatunnon ja rakkauden tunteita. Voimaantuneessa ihmisessad nakyy muun
muassa rentous. Sisainen voimantunne on myoés kytkdksissa itsetuntoomme ja siihen
millaisena naemme itsemme. Koemmeko itsemme arvokkaaksi vai tunnemmeko it-

semme huonoksi ihmiseksi? (Tommi - Kokonaho 2008: 12.)

Voimaantumisen vastakohta on voimattomuuden tunne (powerless), jonka lisdantyessa
ihminen alkaa suojella sisdistd omanarvontuntoaan. Suojaustoimet ilmenevat esimer-
kiksi, turhautuneisuutena ja konflikteina muiden ihmisten kanssa. (Tommi - Kokonaho
2008: 12 - 13))

2.3 Valtaistuminen (empowerment)

Voimaantumiseen liittyy valtaistumisen teema, joka on keskeinen elementti aikuissosi-
aalitydssd ja sosiaalipedagogiikassa, jossa pyritdan kasvuun. (Hamaldinen - Kurki
2007: 184.) Valtaistuminen voi edellyttdd voimaantumista ja voimaantuminen voi puo-
lestaan edistda valtaistumista. Voidaan sanoa, etta valtaistuminen tuo mukanaan
voimaannuttavia kokemuksia ja yksinaan toimiessaan molemmat kasitteet voivat olla
riittdmattomia.  Valtaistuminen on muun muassa valtaulottuvuuden tiedostavaa ja
yhteiskuntatietoista, kun taas voimaantuminen on yksilokeskeisyytta, vastuullisuutta ja

toimiuutta korostavaa. (Mantysaari ym. 2009: 330 - 334.)

Valtaistumisella tarkoitetaan yksildiden osallistumista ja vaikuttamismahdollisuuksien,

itsehallinnan ja motivaation lisdantymista (Kivipelto - Kotiranta nd: 123).



Valtaistumisen avulla yksilon mahdollisuudet osallistua itseé koskeviin paatoksiin para-
nee. (Suomi - Hakonen 2008: 120). Valtaistumisessa keskeiseksi teemaksi nousee
yhteiskunnallisen eriarvoisuuden tai vaaryyden poistaminen, joka vaatii muutosta ym-
paristéssa. Valtaistumisen lahtbkohta onkin, ettd muutoksen tarve tulisi tietoiseksi ja
paaméaaraksi asettuu vaaryyden poistaminen. (Mantysaari ym. 2009: 331.)

Valtaistumisen avulla ihminen saavuttaa valtaa, joka voi olla henkilokohtaista, autori-
taarista tai tasa-arvoisuuteen perustuvaa. Henkilokohtaisella vallalla tarkoitetaan kykya
saavuttaa haluttuja tuloksia ja vaikuttaa ympadristo6n. Autoritaarinen valta perustuu
eriarvoiseen hierarkkisuutta korostavaan valtasuhteeseen, joka on sosiaalista valtaa.
Tasa-arvoisuuteen perustuvalla vallalla tarkoitetaan sellaista sosiaalista valtaa, joka
perustuu yhteiséllisyyteen, yhteisten asioiden hoitamiseen ja tasa-arvoiseen kump-

panuuteen ja sen saavuttamiseen. (Hamalainen - Kurki 2007: 184.)

2.4 Flow

Flow kasite on Mihaly Csikzentmihalyin kehittdma teoria, jolla tarkoitetaan ihmisen op-
timaalista tilaa, jossa yksild toimii vaivattomasti, saa aikaan asioita ja puskee itsedan
eteenpain. Sisaisesti koetulla optimaalisella tilalla tarkoitetaan, etta tietoisuudessa val-
litsee jarjestys, joka syntyy siitd, kun psyykkinen energia, eli tarkkaavaisuus on kiinnit-
tynyt realistisiin tavoitteisiin ja, kun taidot seka toiminnan mahdollisuus vastaavat toisi-
aan. Flow on mielentila, jossa tietoisuus on sopusointuisessa jarjestyksessa ja ihnminen
haluaa tehda sitd, mita tekee, asian itsensa tahden. Paamaaraan pyrkiminen tuo jarjes-
tysta tietoisuuteen, koska ihmisen taytyy keskittéaa tarkkaavaisuus tehtavaan ja unohtaa
siksi kaikki muu. (Cskikszentmihalyi 1990: 22.)

Flow -tilassa tietoisuus tuntuu sulautuvan tekemiseen ja henkild on niin uppoutunut
toimintaan, ettd tietoinen ajattelu on poissa mielesta. (Jarvilehto 20014: 40.)
Cskikszentmihalyi vertaa flow -kokemusta myds joogaan, jossa pyritddn unohtamaan
tietoinen mieli keskittymisen ja kehon kontrollin avulla. Molemmissa joogassa ja

flow:ssa pyritaan kehittamaan vahvempaa minaa. (Csikszentmihalyi 1990: 105.)

Flow vaatii oikeanlaisen vireystilan. Jos vireystila on liian heikko, henkil6 ikavystyy. Jos
vireystila on taas liilan voimakas, henkild6 kokee ahdistusta ja stressia. Oikea vireyden
tasapaino on saavutettu silloin, kun henkilé liukuu mukavaan toiminnan tilaan, jossa

mieli ja keho alkavat toimia optimaallista tulosta varten. Flow -tila on kohtuullisen fysio-



logisen vireyden tila, jossa voimme toimia positiivisen stressin kanssa ilman, etta
ajaisimme itsemme loppuun. Uusien hermoyhteyksien syntymisen voidaan sanoa ta-
pahtuvan my6s optimaalisimmin samankaltaisessa kohtuullisen vireyden tilassa. Huip-
pukohta oppimisessa tapahtuu tylsyyden ja ahdistuksen valilla. (Jarvilehto 2009- 2014:
40 - 45.)

Csikszentmihalyi nékee virtaustilan merkittavana koko ihmisen kehityksen kannalta.
Hanen mukaan flow on ihmisen alyllisen evoluution salaisuus ja ilman sitéd kukaan ei
kehittyisi alyllisesti tai taidollisesti huippuunsa, jos ei jaksaisi tuntikausia ponnistella
virtaustilaa tavoitellen. (Yle.fi nd.) Vaikeiden olojen asukkaat ovat mahdollisesti kuolleet
sukupuuttoon, jos he ovat antaneet periksi karuissa oloissa, eivatka ole kyenneet ra-
kentamaan iloa elaménsa ymparille. Kun kerran on kokenut virtauksen, eli flow:n, niin
sen haluaa kokea uudestaan. (Cskikszentmihalyi 1990: 133) Pahimmassa tapauksessa
flow voi saada aikaan riippuvuutta, joka voi olla haitallista silloin, jos riippuvuus kohdis-
tuu vaariin kohteisiin, kuten esimerkiksi, videopelien pelaamiseen tai huumeiden kayton
yhteyteen. (Yle.fi nd.)

Flow vaatii neljan ehdon tayttymistd, joita ovat taydellinen keskittyminen tehtavaan,
konkreettinen palaute tehtavasta. Lisaksi tehtavalla tulee olla selkeéd tavoite tai tarkoi-
tus ja taidon seké tehtavan asettamat vaatimukset tulee olla tasapainossa keskenaan.
(Jarvilehto 20014: 40.)

Flow kokemusta edistda muun muassa selkeéat paamaarat, kannustava ilmapiiri, jatku-
va palaute ja mika tarkeinta, toiminnan tulisi lahted ihmisestd itsesta. Ihmisen itse aset-
tamat tietoisesti valitut paamaarat auttavat psyykkista energiaa “virtaamaan” kohti ta-
voitteita, jonka seurauksena ihminen saavuttaa tasapainoa ja jarjestysta. (Cskikszent-
mihalyi, 1990.)

Flow -kokemuksia voi syntya erilaisten asioiden parissa, jotka tapahtuvat fyysisen toi-
minnan kautta sosiaalisesti suunnitellussa, tavoitteisiin suuntautuvassa tilanteessa,
johon liittyy haasteita ja saantdja. Kaikki, mitd ihmisen keho kykenee tekemaan voi olla
iloa tuottavaa. lhmisen keho kykenee satoihin eri toimintoihin, kuten koskettamaan,
juoksemaan, kuulemaan, haistamaan jne. Jokaiseen naihin toimintoihin voi liittya flow -
kokemus. Jos yksilo jattdd ndméa kehon kapasiteettien harjoittamisen kayttamatta, ha-
nen aistinsa alkaa tarjota kaoottista informaatiota. Esimerkiksi, harjoittelematon keho

likkuu kdmpeldsti, harjaantumattomat korvat ja silmat tarjoavat vihlovia aania seka



rumia nakymia. Jos kehon toiminnot paastetaan naivettyméan, elamanlaadusta tulee
tyydyttavaa tai jopa ankeaa. Jos taas otamme kayttoomme kaiken sen potentiaalin, jota
kehomme meille tarjoaa, opimme luomaan jarjestystd kehomme fyysisiin aistimuksiin,
jolloin tietoisuuden entropia vaistyy ja tilalle saadaan iloa ja harmoniaa. (Cskikszentmi-
halyi 1990: 145.)

Persoona tekijat vaikuttavat myds flow -kanavan syntyyn. Uteliaisuus ja kyky kokea
oppimisen iloa ovat ominaisuuksia, jotka helpottavat virtauksen I6ytymista. Lisaksi flow
-teorian yhteydessa puhutaan usein autotelisesta persoonasta, jolla tarkoitetaan henki-
168, joka hakeutuu jatkuvasti haasteiden pariin ja ndin ollen kokee muita useammin
flow -kokemuksia. (Cskikszentmihalyi 1990: 139 -143.) Autoteliset ihmiset iloitsevat
tilanteista, jotka saattavat olla muille sietamattomia, silla he kykenevat muuttamaan
olosuhteensa siedettaviksi, jopa iloa tuottaviksi kamppailuiksi. He noudattavat flow:n
kaavaa. He kiinnittavat tarkkaavaisuuden kasilla oleviin yksityiskohtiin ja pyrkivat 10y-
tdmaan niistd toimintamahdollisuuksia, joihin he vahin keinoin pystyvat tarttumaan,
asettavat tavoitteita selvitikseen ja kehittavat aina uusia haasteita edellisten jalkeen.
(Cskikszentmihalyi 1990: 139 -143.)

Autotelisen persoonallisuuden omaksuminen on jokaisen tavoiteltavissa, vaikka se
onkin osittain biologisesti maaraytyvaa ja varhaiskasvatuksen tulosta. Kaikilla on mah-
dollisuus edistdd persoonallisuutensa kasvua harjoitusten ja itsekurin kautta. (Cskiks-
zentmihalyi, 1990: 139 - 143.) Yksi tarkea seikka autotelisen persoonan takana on se,
ettd heidéan toiminta on sisdisesti motivoitunutta. He eivat hairiinny ulkoisista uhkateki-
jOista, joten heille jaa psyykkista energiaa tarkkailla ja analysoida ymparistéa objektiivi-
sesti, seka loytaa uusia toimintamahdollisuuksia ymparistosta. Narsistiset henkilot taas
hajoavat, jos ulkoiset olosuhteet muuttuvat uhkaaviksi, silla he ovat ensisijaisesti kiin-
nostuneita suojelemaan itsedan ulkoisesti uhkaavilta seikoilta. Narsistiset henkilét suo-
jautuvat kohdistamalla tarkkaavaisuutensa itseensa ja suojelutoimista aiheutuva pa-
niikki estavat heitd suuntaamasta tarkkaavaisuutta selvittdémaan todellisen ulkoisen
tilanteen. Autotelinen persoonallisuus ei siis ole minakeskeisen henkilén ominaisuuk-
sia, eikd oman edun tavoitteluun perustuvaa toimintaa, vaan keskittymista ulkoisiin
tekijoihin, kuten muihin ihmisiin, maailman tapahtumiin tai tieteisiin. (Cskikszentmihalyi
1990: 139 - 143.) Flow -kanavan saavuttamista edistaa siis asenne ja persoonallisuus.
Vaaditaan erityista ajattelutapaa, jotta flow voidaan saavuttaa. Ymparistd kuten opetta-
jat tai vanhemmat eivat voi maarittaa miten hyva tai taitava jostakin tulee. (Jarvilehto
2014.)
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Psykologian professorin Carol Dweckin mukaan on olemassa kaksi vastakkaista suh-
tautumistapaa, jotka ovat yksilén kehitysmahdollisuuksien takana. Namé& ovat muuttu-
mattomuuden ajattelutapa ja kasvun asenne. (Jarvilehto 2014: 40- 54.) Muuttumatto-
muuden tapa on ongelmakeskeinen ja itsedén toteuttava ennuste, jossa jokainen este
koettelee taitoja ja epaonnistumiset ovat isku itsetuntoon. lhmiset, joilla on muuttumat-
tomuuden asenne valttavat liian haastavia tehtavia ja he haluavat pysya mukavuusalu-
eellaan, joka estaa heitd paasemasta flow -tilaan. Tama estdd heita siis padsemasta
optimisuoritusalueelle, mika taas heikentdad hyvinvointia ja estad oppimista. (Jarvilehto
2014: 54.) Joillakin ihmisilla, kuten esimerkiksi skitsofreenikoilla tai tarkkaavaisuushai-
ridista karsivilla voi olla heikko kyky saada flow - kokemuksia, silla tarkkaavaisuus koh-
distuu rajattomasti eri arsykkeisiin, jotka ovat merkityksettomia. Skitsofreenikoilla flow:n
tiella voi olla myds sairaudesta johtuva puute mielihyvédn kokemiseen, kun taas tark-
kaavaisuushéiridissa ihmisen on vaikea kokea flow:ta oppimiskokemukseen liittyvien
onnistumiskokemuksen puutteiden vuoksi. (Cskikszentmihalyi 1990: 130 -131.) Kasvun
asenne sisaltda taas olettamuksen, ettd ominaisuuksia ja taitoja voidaan parantaa har-
joittelemalla. Jokainen voi kasvaa ja oppia lahtékohdistaan huolimatta. (Jarvilehto
2014: 54.) lhmisen toimiessa kasvun asenteen mukaisesti, haasteet ja epaonnistumi-
set muuttuvat mahdollisuuksiksi oppia ja menna eteenpdin. Riittavalla harjoittelulla ja

perehtymisella kaikki haasteet ovat voitettavissa. (Jarvilehto 2014: 55.)

Ihmiset, jotka toimivat muuttumattomuuden asenteen mukaisesti pitavat vaivaa ja rasi-
tusta epamiellyttavind. He myos valttavat kielteista arvostelua ja pitavat toisten menes-
tystd uhkana. Kasvun asenteen omaavat nakevat taas haasteet oppimismahdollisuute-
na ja pitavat muiden onnistumista inspiraationa. Muuttumattomuuden asenteen omaa-
vat henkilét antavat periksi helpommalla kuin ne, jotka toimivat kasvun asenteella.
Henkild, joka omaa kasvun asenteen haluaa kehittyd ja kasvaa, han etsii haasteita.

Riman nostaminen ja taitojen kehittdminen johtavat lisdantyneeseen lahjakkuuteen.

Harjoittelemalla tarpeeksi ja tydskentelemalla flow - kanavassa ihminen voi oppia saa-
vuttamaan uskomattomia tekoja. (Jarvilehto 2014: 54- 55.) Lisaksi flow on kaikkien
saavutettavissa. Synnynnaisesti ei ole olemassa alykkaita tai tyhmia ihmisia. Toiset
ovat oppineet kayttamaan flow -kanavaa ja toiset eivat. Ne jotka |6ytavat tavan tyds-
kennella flow -kanavassa tulevat hyviksi siind, mita tekevéat hermostomme ansiosta.
Ne, jotka eivat ole l6ytaneet flow -kanavaansa tulisi joko nostaa tai laskea rimaansa

sen mukaan, miten tuntevat itsensa ahdistuneiksi tai tylsistyneiksi tehtavissaan. Pienin
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askelin jokainen voi kasvaa ja paasta flow -kanavaan, joka on henkil6kohtaisen kasvun
ja oppimisen perusta. (Jarvilehto 2014: 49 - 51.)

Kaiken kaikkiaan flow - kanavan tiella persoonallisuuden tasolla on joko liian harhaileva
tarkkaavaisuus, kuten skitsofreenikoilla tai tarkkaavaisuushairitsta karsivilla inmisilla tai
tarkkaavaisuus on lilan jaykkaa tai tiukkaa ja se kohdistuu sisaisiin tekijoihin kuten nar-
sistisilla henkildilla. Kummassakin aarimmaisissa tapauksissa ihminen ei kykene itse
kontroloimaan tarkkaavaisuuttaan, jolloin he menettavat kyvyn iloon, oppimiseen ja

itsensa kasvuun. (Cskikszentmihalyi 1990: 132.)

Flow -teoriaa tutkitaan yleensa onnellisten ihmisten parissa ja on havaittu, etta ihmisen
onnellisuus on kytkodksissa toistuviin flow -kokemuksiin. Onnellisuuden katsotaan syn-
tyvan silloin, kun ihmisen elaméssa on optimaalisia tilanteita, jotka syntyvét itselle tar-
keiden ponnistelujen kautta. Optimaalisilla kokemuksilla tarkoitetaan toiminnasta synty-
vaa syvaa ilon tunnetta, jonka koemme olevan meidan vallassamme, eika nimettémien
voimien. Optimaaliset kokemukset kasvattavat ihmisen hallinnan tunnetta ja lisdavat
osallistumisen mahdollisuuksia oman elaman sisallon maaraamisessa. Hallinnan tun-
teet lisdavat puolestaan sisdista jarjestyksen tunnetta ja elamaa ei koeta kaoottiseksi.
Hyvan olon lisaamiseksi ja kaoottisuuden vahentamiseksi ihmisen taytyy oppia hallit-
semaan tietoisuuttaan. (Cskikszentmihalyi 1990: 27.) Esimerkiksi ikaantyvien kohdalla
kyky hallita omaa elam&d on yksi merkittdva itsetunnon kohottaja. (Eloranta -
Punkanen 2008: 12-14.) lhmisen parhaimmat hetket katsotaan olevan yhteydessa
niihin hetkiin, jolloin ihmisen sielu ja ruumis ovat venyneet aarimmilleen hanen yrittaes-
sd suorittaa itselle tarkeaa ja haastavaa tehtavaa. Onnellisuuden kokemukset eivat ole
siis passiivisia rentoja hetkia, jolloin olemme vastaanottavina osapuolina, vaikka voi-

vatkin tuottaa myds iloa. (Cskikszentmihalyi 1990: 17- 18.)

Tutkimusten mukaan optimaalisia kokemuksia ja flow:ta ovat kokeneet eri kulttuureissa
asuvat navajointiaanit, Italian Alpeilla elavat maanviljelijat, tokiolaiset nuoret ja Chica-
gon liukuhihnojen tyolaiset seka eri ikaryhmiin kuuluvat naiset ja miehet. Kaikilla on
mahdollisuus paasta kokemaan flow. Se ei ole varakkaiden tai eliittiin kuuluvien ihmis-
ten etuoikeus. (Cskikszentmihalyi 1990: 19.) Optimaalisten tilanteiden syntymisessa,
jotka vaikuttavat onnellisuuteemme, on kuitenkin useita esteitd. N&ita ovat muun mu-
assa ulkopuoliset tekijat, jotka vaikuttavat mielentilaamme, geenit ja biologia, krooninen
tyytymattomyys, vaistamattomat onnettomuudet tai mielihyvan tavoittelu, joka perustuu

yhteiskunnan arvoihin. Usein my6s rikkaus, valta ja seksi ovat keskeisia tavoitteita,
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jotka antavat suuntaa ihmisen pyrkimyksille ja, jotka eivat valttamatta paranna elaman-
laatua. Ainoastaan oman kokemuksen hallinta ja kyky saada joka hetki iloa kaikista
asioista, mita teemme, voi voittaa esteet, joita kohtaamme pyrkiessamme tayttymyk-
seen, jolloin vahapatoisetkin kokemukset voivat tuottaa iloa. (Cskikszentmihalyi 1990:
16- 24.)

Jokainen kulttuuri kehittda erilaisia suojajarjestelmia esteiden kasittelemiseen, jotka
voivat olla ihmisen onnellisuuden ja optimaalisten kokemusten tiell4, kuten uskontoja,
filosofioita, taiteita, mukavuuksia, jotka auttavat meitd suojautumaan kaaokselta. Sa-
malla ndmé& suojakeinot auttavat meitéd uskomaan, etta hallitsemme sitd, mitad elamas-
samme tapahtuu, ja tarjoavat syitd miksi meidan tulee olla tyytyvaisia osaamme.
(Cskikszentmihalyi 1990; 24.)

2.5 Myyttejad vanhuudesta

Vanhenemiseen liittyvien myyttien perusteella voidaan arvioida ikaantyvien aktiivisuut-
ta, osallistumista ja voimaantumisen tarvetta. Leena Kurjen (2008) teoksessa ilmenee,
ettd kasitykset vanhuudesta ovat stereotyyppisid, osittain harhaanjohtavia ja vanhuutta
negatiivisesti leimaavia, jotka voivat olla yhteydessa ikaantyvien heikkoon itsetuntoon.
Voimaantuminen voi auttaa ihmista selviytymaan naista itsetuntoa heikentavista kasi-
tyksistd, silla sisdinen voimantunne on uskoa itseen, kykya ja tahtoa tehda valintoja,

seka selviytya eri elamantilanteissa. (Hamaldinen - Kurki 2007: 183.)

Vanhuudessa ihmisen kehitystehtaviin kuuluu minan eheyden saavuttaminen eli minéan
integraatio vastakohtana epatoivo. (Anttila - Eronen — Kallio — Kanninen - Kauppinen —
Paavilainen - Salo 2005; 192.) Minan integraatiolla (eheydelld) tarkoitetaan ihmisen
tunnetta oman elamén jatkuvuudesta, eli ihmisen aikaisempi elama ja muistot tulisi
littya elaméan kokonaisuuteen. (Hamalainen - Kurki 2007; 203.) Ihmisen viimeisin psy-
kososiaalinen kehityskriisi on epatoivon ja integraation (eheyden) kanssa kamppailu.
Jotta ikdihminen voi saavuttaa eheyden tunteen, tulee oma eletty elaméa kokea merkit-
tavana ja mielekkaana, ndiden kokemuksien kautta muodostuu viisaus, joka toimii ih-

misen psyykkisena voimana. (Lehtinen - Kuusinen - Vauras 2007: 37.)

Viisaus voidaan maaritelld olevan yksi kaytannollisen alykkyyden ilmentyméa, joka
edustaa suurinta asiantuntemusta. Viisaus ilmenee muun muassa tietona ja ymmarryk-

sena ratkaista elaman monimutkaisia ongelmia. Lisaksi viisauteen kuuluu kyky yhdis-
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td& samanaikaisesti ongelmien alylliset, sosiaaliset ja emotionaaliset piirteet sekd kyky
ottaa huomioon ratkaisujen seuraukset. Viisaus edustaa my0s inhimillista vahvuutta,
joka auttaa ihmista ratkaisemaan elamaan liittyvia epavarmoja kysymyksia ja etsimaan
keinoja hyvan elamén saavuttamiseksi. (Lehtinen - Kuusinen - Vauras 2007: 173.)

Antonovskyn (1987) koherenssiteoria tukee minan integraatiota. Yksilon koherenssi
tunne muodostuu elaman mielekkyydesta, merkittavyydesta ja halittavuudesta. (Hama-
lainen - Kurki 2007: 183.) Vanhuuteen kohdistuvat stereotypiat saattavat olla kuitenkin
ikaantyvien koherenssin tunteen tiella ja johtaa epéatoivoon. Lisaksi ympariston asen-
teet ikdantymistda kohtaan voivat passivoida ikdaihmisen osallistumista yhteiskunnan

toimintaan, kulttuuritapahtumiin tai harrastuksiin. (Hamalainen - Kurki 2007: 200.)

Kronologisen vanhenemisen myytti

Ensimmainen vanhuutta leimaava myytti on kronologisen vanhenemisen myytti, jonka
mukaan ihmista arvioidaan hanen ikavuosien lukumaarien mukaan, jotka han on ela-
nyt. Vanhuus ymmarretddn objektiivisena ja kvantifioitavissa olevana asiana, eika

huomioida ihmisen psykofyysista tilannetta. (Hamalainen - Kurki 2007: 200.)

Kronologisella ialla tarkoitetaan, etta ik on sidoksissa eri kehitysvaiheisiin, kuten oppi-
velvollisuuden alkamiseen ja paattymiseen, aikuistumiseen, taysi-ikdisyyteen seka
elakkeelle siirtymiseen. Kronologisen ian maarittelylla on juuret historiassa. Thomas R.
Cole (1993) mukaan antiikin aikana yksilon kronologisella ialla ei ollut niin suurta sosi-
aalista merkitystd kuten nykyisin. Silloin ihmiset eivat edes yleensa tienneet omaa
ikdansa vuosina. (Cole 1993: 3 - 31.)

Varhaisissa teorioissa ihmisen elamaa ei nahty kaarena vaan ympyranda, jossa alku
seka loppu yhtenivat ja kuoleman jalkeen elama palasi lahtdkohtaansa. (Cole 1993: 3-
31.) Colen (1993) mukaan kirkon ja uskonnon vaikutus lansimaisessa ajattelussa vai-
kuttivat siihen, etta elaméankulku alettiin kokea kaareksi ja pyhiinvaellusmatkaksi. El&-
man tarkoitukseksi nousi hyvassa elaminen ja samalla valmistauduttiin iankaikkiseen
elamaan. Lisaksi myds muistettiin, ettd ihmisen on perisynnin vuoksi kuoltava. Nykyisin
voidaan my0s ajatella, ettd uuden ajan porvarillinen ihminen pyrkii aineellisesti hyvaan
elamaan pelkona ajatus elaman rajallisuudesta, ikaantymisesta ja kuolemasta. (Cole
1993: 3-31.)
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Antiikin aikana ik& jaettiin kasvun, pysyvyyden ja heikkenemisen vaiheisiin. Keskiajalla
ihmisen eldma alettiin jakaa eri vaiheisiin, joita olivat lapsuus, nuoruus, kypséa vaihe ja
vanhuus. (Lehtinen ym 2007: 15.)

Myytti tuottamattomuudesta

Tuottamattomuutta pidetdan yhtend vanhuuden myyteista. Usein ajatellaan, ettd vanha
ihminen on hyddytén. Nain toki on, jos suhtaudumme tuottavuuteen kapeakatseisesti.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd ihminen voi olla elamasta kiinnostunut seka tuottava
ettd hyodyllinen yhteiskunnalle varsin pitkdan. Tasta esimerkkind ovat monet taiteilijat,
kirjailijat ja poliitikot, jotka ovat merkittavid henkilgité yhteiskunnassa. (Hamalainen -
Kurki 2007: 200.)

Myytti mielenkiinnon ja sitoutumisen puutteesta

Vanhuuteen litetidn myds mielenkiinnon ja sitoutumisen puute. Asia on kuitenkin
painvastainen. Monet ik&antyvéat saattavat kiinnostua yha enemman perhe-elamasta,
sosiaalisista suhteista ja yhteiskunnallisista asioista, silla aktiivisuus, osallisuus ja sosi-

aalinen toiminta estavét vanhenemista. (Hamalainen - Kurki 2007: 200.)

Psykologisen vanhenemisen myytti

Myytit vanhenemiseen liittyvista psykologisista muutoksista ovat muun muassa, muistin
menetys, huomiokyvyn heikkous ja ajatusten sekaannus. Muistin huononemista tapah-
tuu myds nuorilla, eikd se ole sairautta. Vanhuus voi olla yhta terve elamanvaihe kuin
nuoruuskin, vaikka aistit ovat heikentyneet. (Hamalainen - Kurki 2007: 202.) Kaikki
kognitiivisiin toimintoihin liittyvat osa-alueet eivat kuitenkaan heikkene ian my6ta. Kieli-

taito ja looginen paattelykyky voivat jopa parantua ikdantyessa. (Heikkinen 2005)

Myytti konservatiivisuudesta

Konservatiivisuuden myytin mukaan ikaéntyvat ovat traditioon pyrkivia. Tassa on kui-
tenkin enemman kysymys kulttuuritaustalla ja persoonapiirteella kuin ialla. (Hamalainen
- Kurki 2007: 201.)

Myytti seksuaalisuudesta

Ikaantyvista on esilla seksuaalisuuteen koskeva myytti, jonka mukaan seksuaalisuus
vahentyy vanhetessa. Tama myytti on osoitettu gerontologiassa varsin vaaraksi. Tut-
kimusten mukaan emotionaalinen asenne, kyky rakastaa, sentimentaalinen mielenkiin-
to ja seksuaaliset suhteet voivat jopa lisaantya ja syventya ikaantyessa, niiden muoto

vain muuttuu. (Hamalainen - Kurki 2007: 201.)
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Myytti rampaantumisesta

Vanhuutta koskeva myytti rampautumisesta ja vastanmielisesta iastd on myos har-
haanjohtava, silla monet ihmiset elavat kolmatta ikakauttaan tasapainoisina, rauhan ja
hyvinvoinnin eheyttamina. Ikaantyvat saattavat 16ytaa elamastddn myos yha uusia ko-
kemisen ja kehittymisen mahdollisuuksia. (Hamalainen - Kurki 2007: 202.)

Myytti nuoruuden yliarvostuksesta

Yksi vanhuuteen liittyvistd myyteista liittyy nuoruuden yliarvostamiseen. Usein ajatel-
laan, etta ikaihmisten tulisi vetaytya tuottavasta tyosta ja yhteiskunnallisesta toiminnas-
ta nuorten hyvaksi. Tallainen ajattelu tuomitsee vanhan ihmisen tylsyyteen, turhautumi-
seen ja melankoliaan. Ikaantymista peilataan nuoruuden kautta. Nuoret ovat vahvoja ja
vanhat heikkoja. Nuoruus on aktiivisuuden ja intohimon aikaa ja vanhuus taas surullista
ja apaattista aikaa. Todellisuudessa vanhuuden kohtaaminen voi olla nuorelle ik&épol-

velle rikas oppimisen kokemus. (Hamalainen - Kurki 2007: 202.)

2.6 Sosiaalinen murtuminen

Myyttien liséksi vanhenemiseen liittyy nelivaiheinen vallan, itsemaaraamisoikeuden ja
murtumisen syndrooma, joka on nahtavissa erityisesti lansimaissa. (Myers 1995: 114-
115).

Ensimmaisessa vaiheessa ihminen tuntee itsensd haavoittuneeksi vanhuutta koskevi-
en negatiivisten asenteiden vuoksi. Ihminen alkaa sisaistaa niitd asenteita, jotka ha-
neen kohdistetaan. Sosiaalisen aseman muuttuminen ja heikentynyt kunto vahvistavat
naita asenteiden muovaavaa kuvaa itsesta. (Hamalainen - Kurki 2007: 202.) Elorannan
ja Punkasen (2008) mukaan ikaantyvien itseluottamuksen puute ja mindkuvan muut-
tuminen heikentavat psyykkista toimintakykya. Epavarmuus itsesta ja omista kyvyista
voi johtaa ahdistuneisuuteen ja vaikuttaa toimintakykyyn lamaannuttavalla tavalla. Mi-
nakuvan heikentymiseen saattaa vaikuttaa myods vanhuutta aliarvostava kulttuuri ja
elaman muutokset, kuten elékkeelle jaaminen. Ikaantymisen mukana tuomat kehon
muutokset ja lisdantyva avuntarve heikentavat myds minakuvaa. (Eloranta - Punkanen
2008: 12 - 14.)

Toinen vaihe syntyy huomaamatta ja on luonteeltaan ensimmaista vaihetta syvempi.

Tassa vaiheessa ymparistd, kuten sukulaiset ja ladkari kehottavat viattomasti pahaa
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tahtomatta luopumaan harrastuksista, unelmista ja hidastamaan tahtia. Taman vuoksi
ikdantyva alkaa ajatella, ettei ole endd sama arvokas itsensa, mita han oli nuoruudes-
saan. (Hamalainen - Kurki 2007: 202 - 203.)

Kolmannen vaiheen aikana ihminen ik&an kuin johdatetaan sairaan rooliin. Ymparisto
kuten esimerkiksi lapset saattavat luopua vastuustaan, kun he antavat vanhemmalle
sairaan roolin. lIhminen sopeutuu saamansa rooliin ja alkaa elda rooliodotusten mukai-
sesti, eika tunne kykenevansa enaa itsenaiseen toimintaan. (Hamalainen - Kurki 2007:
203.)

Sosiaalisen murtumisen viimeinen vaihe on edellisid vaiheita vahvistava. Siind ihminen
nakee kykyjensa edelleen heikkenevan ja han alkaa nahda itsensa yha sairaampana ja
riippuvaisempana. Lisédksi han sisaistdaa yha syvemmin uuden heikon kuvan itsestaan
ja nakee hyvin vahan merkkeja itsendisyydesta tai positiivisen osallistumisen mahdolli-
suuksista. Tama voi johtaa lopulta kuihtumiseen ja jopa ennenaikaiseen kuolemaan.
(Hamalainen - Kurki 2007: 203.)

2.7 Liikunnan, kulttuurin ja tanssin merkitys ikaantyessa

Ikaantyessa ihminen alkaa pohtia usein oman elaman tarkoitusta. Eldakkeelle jadminen
tarjoaa ihmiselle mahdollisuuden itsensa toteuttamiseen. Monille ik&ihmisille kulttuurilli-
set elamykset, kuten esimerkiksi luovuus, voivat tuoda elamaéan uudenlaisen merkityk-
sen. (Anttila ym 2005: 191.)

Liikunnan ja mielekkaan tekemisen avulla ikdihmisten toimintakykya voidaan parantaa,
jonka avulla he pystyvat asumaan pidempaan itsenaisesti ilman laitoshoitoa tai muita
palveluita. Gerontologisessa sosiaalitydssa on kaytetty erilaisia kulttuuritoimintoja en-
naltaehkaisevana tyéna, kuten muun muassa musiikkia, tanssia ja luovaa liikuntaa.
(Suomi - Hakonen 2008: 141). Varhain annettu tuki esimerkiksi kotona asumiseen
myo6hentéa vaativimpien palveluiden tarvetta. Ennalta ehkaisevan tyon terveyspolitiikan
toimia pitaisi kohdistaa jo seniori-ikdisiin, jonka avulla voidaan kohentaa yksilon fyysisia
voimavaroja ja terveytta. (Suomi - Hakonen 2008: 125.) Lisaksi ikaantyvat voivat saada
mielekkyyttd omaan elamaan uuden harrastuksen kautta. On tarkeaa, etta kaikenikai-
set ihmiset saavat nauttia tanssin tuomasta ilosta ja kulttuurimme hedelmista. Yhdys-
valtalaisen tutkijan Laura Carstensen mukaan yksilé pysyy aktiivisena lapi eldman,

mutta aktiivisuus muuttaa vain muotoaan. Kun ihminen tajuaa, ettd hanellda on muuta-
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mia elinvuosia aikaa, han haluaa nauttia naistd vuosista mahdollisimman taysipainoi-
sesti. (Anttila ym. 2005: 191).

Kulttuuritoiminta antaa ikdantyville roolin kulttuurisena toimijana ja se tuottaa myo6s
yhteisdllisia ja yksil6llisia voimavaroja. Arjesta voi tehda merkityksellista ja voimaannut-
taa esimerkiksi maalaamalla, piirtamalla, lukemalla, kirjoittamalla, nayttelemalla tai mu-
siikin avulla. (Suomi - Hakonen 2008: 143 - 144.) Taide ja kulttuuri ovat myos yhteisos-
s& tuotettua ja toisten ihmisten kanssa jaettua sosiaalista toimintaa, jonka avulla voi-
daan olla yhteydessa muihin sukupolvien kanssa ja integroida vanhoja nuorten keskuu-
teen. Vuorovaikutuksen ohella kulttuuritoiminta tuottaa myds vertaistuen mahdollisuu-
den. Lisdksi kulttuurin avulla voidaan edistéda myonteista ikdantymiskulttuuria ja valtais-
taa ikdantyvia, kun he saavat olla tasavertaisina taiteen ja kulttuurin toimijoina yhtei-
soOssda. Esteettisen kokemuksen lisaksi taide voi eheyttada myos identiteettia ja tuottaa
patevyyden tunnetta. (Suomi - Hakonen 2008: 143 - 144.)

Kuten muut kulttuurituotteet myos tanssi voi olla merkityksellistd ihmiselle. Tanssia on
hyddynnetty parantamisen valineena varhaisista ajoista l&htien. Tanssi on tarjonnut
ihmisille mahdollisuuden ilmaista ja muuntaa pelon, surun, vihan ja ilon tunteita, jonka
kautta ihminen luo merkitysta elamalleen. Tanssi liittyy ihmisen olemassaoloon, ja se
on kokonaisvaltaista toimintaa, jossa yhdistyvat emotionaalisuus, kehollisuus ja sosiaa-
lisuus. Taide, kuten tanssi koskettaa ja stimuloi psyykkistd energiaa ja tietoisuutta. Li-
sdksi taiteessa on itseilmaisullista voimaa, joka vaikuttaa positiivisella tavalla ihmisen

elamaan. (Ravelin - Kylma 2003: 5 - 6).

Ikaantymiseen liittyvia muutoksia ei voi valttdd, mutta vanhenemismuutoksien ei tarvit-
se kuitenkaan rajoittaa, silla vanheneminen ei ole sairautta. (Hamalainen - Kurki 2007:
201.) Kurz ja Tietjens (1998) mukaan liikunnan avulla voidaan edistaa useita terveys-
resurssien tasoja, kuten kehon terveyttd esimerkiksi. sydan -ja verenkiertoelimiston
toimintakykya, immuniteettijarjestelmdd ja elintoimintojen vastustuskykya (Zimmer
2010: 31).

Lisaantynyt toimintakyky, jonka seurauksena ikaantyvien palvelun tarve myodhastyy, on
tarked varautumistoiminta nopeasti ikaantyvassa suomessa. Hyvinvointia ja terveytta
edistavien palveluiden avulla voidaan parantaa iakk&dan ihmisen eldméanlaatua ja sa-
malla hillita sosiaali- ja terveyspalvelujen menojen kasvua. (Vanhuspalvelulain mukai-
nen suunnitelma 2014 — 2018. nd.)
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3 Seniorisalsakurssi

3.1 Tutkimusasetelma

Seniorisalsakurssi on opinnaytetydni toiminnallinen menetelma, jonka avulla pyrin sel-
vitthmaén, voiko salsatanssin ja flow -kokemusten avulla saada voimaantumisen pro-
sessin osa-tekijoitéa syntymaan seniori-ikaisissa. Tutkimukseni on laadullista (kvalitatii-

vista).

Laadullista tutkimusmenetelméaa kaytetddn silloin, kun tutkimuskohteena ovat asiat,
joita ei voi maarallisesti mitata. (Hirsjarvi ym. 2007: 160 - 217.) Laadullinen tutkimus on
kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja aineisto kootaan luonnollisissa tilanteissa. Laadul-
lisessa tutkimuksessa tarkoituksena on tarkastella aineistoa monipuolisesti ja yksityis-
kohtaisesti seka tuoda esiin odottamattomia seikkoja. Metodeiksi valitaan sellaisia me-
netelmia, joiden avulla tutkittavien nakokulmat paasevat esille. (Hirsjarvi ym. 2007:
160.) Kurssin yhteydessa tein lomakekyselyn, jolla pyrin selvittamaan tutkimuksen tar-
koituksen ja ongelmanasettelun kannalta merkityksellisia kysymyksia. Tutkimustulokset

pohjautuvat havaintoihini ja kyselylomakkeesta saatuihin vastauksiin.

3.2 Tutkimuskysymys

Seniorisalsakurssin avulla pyrin selvittdméaéan voiko salsatanssin ja flow:n avulla saada
syntymaan voimaantumisen kokemuksia seniori-ikdisissd henkildissa. Selvitin voi-
maantumisen ja flow:n osa-tekijéiden syntya osallistujissa kyselylomakkeen ja havain-

tojen kautta.

Olen asettanut kurssikerroille tavoitteita, joiden perusteella arvioin voimaantumisen ja
flow:n toteutumista osallistujissa. Tavoitteet ovat voimaantumiseen ja flow -teoriaan
littyvid osa-alueita. Voimaantumisessa esiintyvid elementteja ovat yhteiséllisyyden
edistdminen, omien vahvuusalueiden tunnistaminen ja valtaistuminen. Flow -teoriaan

littyvid alueita ovat puolestaan onnistumisen kokemukset ja rentoutuminen.
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Kurssin alussa tein hypoteesin siita, ettd flow voi olla edistimassa voimaantumista,
silla teoreettisesti ndissa kahdessa on hyvin paljon samankaltaisia piirteita. Siksi voi-
maantumisen ja flow:n osa-alueet voivat nivoutua yhteen kurssikerroilla ja asettamani
tavoitteet sisaltavat sekd voimaantumisen ettd flow:n osa-alueita. Esimerkiksi, onnis-
tumisen kokemukset ja rentoutuminen voivat olla osa voimaantumista. Yhteisollisyys,
omat vahvuudet ja valtaistumiseen liittyva hallinnan tunne ovat nahtavissd myos “flow

ihmisissd”, tai autotelisissa persoonissa.

Liséksi havaintojeni perusteella flow -kanavan I6ytyminen voi teoriassa auttaa voi-
maantumisessa, silld se vaati ponnisteluja, onnistumisia, kasvua, itsetutkiskelua, mie-
len ja ymparistdn hallintaa, mika puolestaan liséa voimaantumisessa ilmennytta mina-

pystyvyyttd, hallinnan mahdollisuuksien ja itsensé kasvua.

3.3 Kurssin jarjestdminen

Seniorisalsakurssi on ikdantyville tarkoitettu tanssikurssi, jossa harjoitellaan parisalsaa.
Salsa on kehitelty New Yorkissa noin, 1970- luvulla, jonka juuret ovat Kuubassa ja Pu-
erto Ricossa. (Dancelessons.net: nd) Salsa on tanssi, jota voidaan harjoittaa parin

kanssa tai ilman.

Seniorisalsakurssi on tarkoitettu kaikille 64 vuotta tayttaneille fyysisesti hyvassa kun-
nossa oleville senioreille, jotka kykenevat matkustamaan itsenaisesti paikan paalle ja
pystyvat liikkumaan ilman avustajaa tai apuvélineitd. Seniorisalsakurssi toteutettiin hel-
sinkildisessa Helsinki Salsa Academy tanssikoulussa. Toimin senioriryhmassa kurssin

ohjaajana.

Aluksi pidin kurssin ikdjakauman joustavana, jotta sinne oli mahdollisuus osallistua eri-
ikaisia ikaihmisia. En halunnut keskittya liikaa numeroihin, vaan jokainen osallistuja sai
itse paattda kuuluuko senioreihin oman identiteettikasityksen mukaan. Olisin ottanut
kurssille mukaan 50-vuotiaan, jolla on mahdollisuus osallistua paivalla toimivaan ryh-
maan. Ulkopuolelle ei olisi jadnyt 85-vuotiaskaan. Kurssi tayttyi kuitenkin 64 vuotta tayt-

taneista henkiloista.

Kurssi sisélsi 5 kurssikertaa kerran viikossa. Yksi kurssikerta oli 1,5 tuntia. Kurssin

kohderyhménéa olivat ikd- ihmiset, jotka halusivat tulla tanssimaan asiakaslahtdiseen
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ympaéristoon. Asiakaslahtoisyys voi olla termin& hieman kulunut sosiaalitydssa, mutta
silla tarkoitan, etta tanssikurssilla edetéaan tarvittavan hitaasti ja osallistujien taitotason
mukaisesti. Asiakkaan huomioiminen liittyy myos periaatteeseen, jonka mukaan alku-
asetelma ei ratkaise lopputulosta. Kenenk&éan ei tarvitse osata tanssia entuudestaan.
Mihaly Csikszentmihalyin tutkimuksessa flow -kanavasta osoittaa, ettd kuka tahansa
pystyy kehittymaan haluamallaan tavalla. (Jarvilehto 2013: 71). Kurssilla opitaan yh-
dessa ja opetuksen taso pyritddn pitAmaan sopivan haastavana kaikille. Ryhman oh-
jaajana huomioin ikdantyvien fyysisen kunnon ja tuotin tanssinopetusta ikdryhmaan
sopivalla tavalla, kuten sdatelin askelkuvioiden vaikeusastetta ja kertasin askelkuvioita

aina tarvittaessa.

3.4 Kurssin osatavoitteet

3.4.1 Ensimmainen kurssikerta

Ensimmaisen tanssitunnin tavoitteeksi asetin voimaantuumisteoriaan liittyvan yhteisol-
lisyyden tunteen kehittymisen ryhmalaisten vdlille. Omana itsena olemiseen tarvitaan
ympariston hyvaksyntaa. Sisainen voimantunne edellyttdd tunnesiteita toisiin ihmisiin.
Olennaiseksi voimaantumisen kannalta muodostuu yhteiséllisyys ja yhteis66n kuulumi-
nen. (Tommi - Kokonaho 2008: 12.) Yhteinen harrastustoiminta aktivoi tunteita, vuoro-
vaikutusta ja kokemusten jakamista, jonka avulla ikaantyva voi saada myonteisia ko-
kemuksia omasta osaamisestaan ja patevyydestaan, mika puolestaan vahvistaa identi-
teettia (Suomi - Hakonen 2008: 141). Yhteisollisyyden tuntua ryhman jasenten vélille
pyrin lisdéamaan yhteisen arvojen kautta. Suomi ja Hakosen (2008) mukaan yhteisten
arvojen asettaminen ryhmassa vahvistaa jasenten luottamusta ja kartuttaa sosiaalista

paaomaa. (Suomi - Hakonen 2008: 137).

3.4.2 Toinen ja kolmas kurssikerta

Tavoitteena on edistaa flow kokemuksen avulla minapystyvyytta ja saada onnistumisen
kokemuksia oppimiskokemusten ja omien vahvuusalueiden kautta. Voimaantumista
edistavia tekijoita ovat muun muassa positiivinen palaute, onnistumisen kokemukset, ja
omien arvojen mukainen toiminta. (Tommi - Kokonaho 2008: 12.) Oppimisprosessissa

on tarkeéda, etta toiminta on tarpeeksi haasteellista, mutta ei liian vaikeaa, jotta ihmisel-
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I& on mahdollisuus onnistua. Pyrin sdatelemaan tanssinopetusta siten, etta se on sopi-

van haastavaa, jotta oppilaat eivat ahdistu tai tylsisty.

3.4.3 Neljas kurssikerta

Neljannen kerran tavoitteeksi muodostuu rentoutuminen ja flown kokeminen. Kaytan-
nossa kertaamme vanhoja tanssikuvioita ja keskitymme vapaaseen tanssimiseen.
Kaikki saavat tanssia niita kuvioita mita itse tahtovat. Talla kerralla emme opettele enda
uusia tanssikuvioita, vaan annamme toiminnan, eli tanssin "virrata” omalla painollaan,
jonka avulla yksild voi kokea tydskentelevansa vaivattomasti positiivisessa toiminnan

tilassa ja tuntea taitojensa kasvaneen.

3.4.4 Viides kurssikerta

Viimeisen kurssikerran tavoitteena on valtaistumisen, joka on yhteydessa voimaantu-
miseen. Valtaistumisessa ihminen tuntee voivansa vaikuttaa omaan elamaansa. Han
pystyy vaikuttamaan omaan asemaansa yhteiskunnassa. Viimeisella tunnilla annamme
palautetta ja kuuntelemme toisten osallistujien ajatuksia ja tuntemuksia. Voimaantumis-
ta edistaa joukkoon kuuluminen, ymmarretyksi tuleminen ja tunne omasta tarkeydesta.
(Tommi - Kokonaho 2008: 12.) Palautteen kautta ryhnméan jasenet voivat vaikuttaa seu-
raavan seniorisalsakurssin sisaltéon, tuntien kestoon ja edistad seniorisalsaryhman
vakiintumista yhdeksi osaksi tanssikoulun tuntitarjontaa, sek& uusien senioriryhmien

muodostumista uusille paikkakunnille innostamalla muita senioreita mukaan kurssille.

3.5 Seniorisalsakurssi toiminnassa

Ensimmaiselld kurssikerralla tutustuimme toisimme ryhman jasenten kesken. Asetim-
me yhteisen arvon kurssille, joka pohjautui elinikdisen oppimisen kasitteeseen ja flow
teoriassa ilmenneeseen kasvun asenteeseen, jonka mukaan kuka tahansa voi oppia
haluamallaan tavalla iastd huolimatta. Yhteiseksi arvoksemme muodostui se, etta

ikaantyva voi oppia tanssimaan ja kehittya siina hyvaksi.

Ensimmaisella kerralla jokainen osallistuja kertoi hieman itsestd, omasta tanssitaustas-
taan, omista rajoitteista likunnan ja tanssin suhteen. Esittelyiden avulla pystyin kartoit-

tamaan osallistujien elamantilannetta, alkutilannetta ja voimaantumisen tarvetta. Tun-
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nilla harjoitimme salsan perusaskelta, rytmia ja tanssimme myos pareittain. PAdsimme
etenem&én melko nopeasti. Teimme salsatanssin harjoitteita hitaaseen musiikkiin, jo-

ten kaikki pysyivat hyvin mukana tunnilla.

Asetimme myds omat tavoitteet tanssille, joka edistda voimaantumista onnistumisko-
kemusten kautta ja on tarkedd myos flow -kokemuksen kannalta. Tavoitteiden toteutu-

mista osallistujien keskuudessa arvioin kurssin edetessa.

Toisella kurssikerralla kertasimme ensimmaisella kerralla tutuksi tulleita askelkuvioita.
Lopputunnista opettelimme hieman uusia parisalsan kuvioita, silla havaintojeni perus-
teella osallistujat oppivat melko nopeasti tanssimaan hitaan musiikin parissa. Tunnel-
massa oli havaittavissa hyvin vilkasta kommunikointia ryhméan jasenten valilla. Tunnin
alussa oppilaat keskustelivat yhdessa hyvin paljon ja harjoittelivat yhdessa tanssia en-

nen tunnin alkamista.

Kolmannella kurssikerralla keskityimme itsemme haastamiseen. Opettelimme paljon
uutta ja kokeilin nopeusasteelta erilaisia kappaleita, koska tanssiminen nopeaan mu-
siikkiin on haastavampaa kuin hitaaseen. Tarkoituksenani oli nimenomaan haastaa
oppilaita, jotta he voisivat paasta positiivisen stressin tilaan ja tyéskennella flow- kana-

vassa kurssin aikana.

Neljannella kurssikerralla pyrin korostamaan flow -kokemusta. Talla tunnilla emme
endé opetelleet uusia kuvioita, vaan kertasimme vanhoja kuvioita nopeisiin rytmeihin,
jotta oppilaat saisivat haasteita. Taman avulla pyrin saavuttamaan flow -kokemuksen.
Loysin kappaleen, joka havaintojeni perusteella oli sopivan tuntuinen nopeudeltaan
lahes kaikille kurssilaisille. Siita tulikin tanssirynmé&n suosikki kappale, jonka lahetin

kaikkien kuultavaksi facebook -ryhmaamme.

Neljgnnen tunnin lopussa teimme samat tanssikuviot hitaaseen musiikkiin. Talla toi-
minnalla pyrin saavuttamaan flow -kokemuksen, silla alkutunnin kuviot nopeaan musii-
kin saattaa tuntua haastavalta ja oppilaat joutuvat tydskentelemaan tehokkaasti saa-
dakseen onnistumisia askelkuvioissa. Musiikin hidastaminen lopputunnin aikana takasi
puolestaan onnistumisen, silla nopean ja haastavan musiikin jalkeen hidas tempo tun-

tui paljon helpommalta ja tanssiminen rennolta.



23

Viimeisella kerralla oli havaittavissa erityisen kiintea tunnelma ryhmalaisten valilla.
Ryhmé&n voimakas koheesio nayttaytyi siten, etté jasenet keskustelivat toistensa kans-
sa kiihkeasti tunnin alussa, ettei tuntia ollut saada alkamaan. Kun viimein aloitin tanssi-
tunnin, kertasimme vanhoja kuvioita yksin ja parin kanssa. Talla tunnilla opettelimme
hieman uusia kuvioita ja keskityimme vapaaseen vientiin, jossa kurssin jdsenet saivat
vieda itse oppimiaan kuvioita. Pidimme tunnin lopuksi myds kahvitteluhetken, jossa
taytimme kyselylomakkeen ja keskustelimme kurssista ja muista asioista. Kurssin lo-
puksi sain myds suullista palautetta kurssin jarjestamisestd, mik& antoi minulle tietoa

oppilaiden tuntemuksista ja kurssin onnistumisesta.
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4  Tutkimustulokset

Olen tehnyt kyselylomakkeen kurssin lopuksi, jonka avulla pyrin selvittamé&én osallistu-
jien voimaantumisen ja flow:n kokemuksia. Kurssilla oli 14 osallistujaa, joista 13 vastasi
kyselyyn.

4.1 Yhteisollisyys

Olin asettanut ensimmaisen kurssin tavoitteeksi voimaantumisteoriaan liittyvan yhtei-
sollisyyden tunteen kehittymisen ryhmalaisten valille. Havaintojeni mukaan ryhméan
jasenet tutustuivat toisiinsa hyvin nopeasti ja keskustelivat koko tunnin ajan alusta asti
hyvin intensiivisesti. Osa osallistujista oli tullut kurssille oman puolison kanssa ja osa
taas yksin. Kaikki ryhman jasenet kommunikoivat keskendén huolimatta siitd, oliko

saapunut paikalle yksin vai jonkun kanssa.

"Aluksi minua jénnitti tulla kurssille niin paljon, etté odottelin tanssikoulun ulkopuolella
niin pitkaan, ettd muutkin oppilaat saapuisivat paikalle. En uskaltanut menné sisélle
ensimmaisena. Kun huomasin, ettéa tanssiryhmassa on rento tunnelma, niin turha jan-

nittdminen lakkasi. Jo tulemalla paikan p&élle, olin ylittdnyt itseni.” Hellevi 67 v.

Kyselylomakkeesta saatu palaute vahvistaa havaintojani rynmalaisten yhteiséllisyydes-
ta. Kyselytutkimuksessa esitin kaksi kysymysta, jonka avulla pyrin mittaamaan yhteisol-

lisyyden kokemista ryhmassa.

¢ Millainen tunnelma seniorisalsaryhméassa mielestasi oli?

e Saitko kurssilla uusia tuttavia?

Kolmestatoista kyselyyn vastannutta kokivat kurssin ilmapiirin rennoksi, innostavaksi,
hyvaksi, kannustavaksi, vapautuneeksi tai iloiseksi. Suurin osa oli kuvaillut ryhman
ilmapiiria rennoksi. Mainintoja ei ollut huonosta ilmapiiristd ryhman keskuudessa. Nelja

henkil6& koki saavansa ystavia tai tuttavia kurssin aikana.

4.2 Onnistumisen kokemukset ja minapystyvyys

Toisen ja kolmannen kurssikerran tavoite oli saada aikaan onnistumisen kokemuksia ja

lisdtd mindpystyyvyyden tunnetta flow:n avulla. Havaintojeni perusteella, oppilaat koki-
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vat paljon onnistumisia kurssin aikana. Onnistumiset nakyivat minulle oppilaiden innos-

tuneisuutena ja heidan kommenttien kautta, joiden mukaan he nauttivat tanssimisesta.

Kyselytutkimus mittasi onnistumisen kokemuksia ja mindpystyvyyden lisdantymista

seuraavien kysymysten avulla.

e Saavutitko kurssille asettamasi tavoitteet tai ylititkd ne? Kerro tasta esimerkki.
e Saitko kurssin aikana onnistumisen kokemuksia?
e Missa koit onnistuvasi?

e Miltd onnistumiset tuntuivat?
Kahdeksan osallistujaa koki saavuttavan tavoitteensa kurssin aikana. Nelja henkiloa ei
ollut asettanut tavoitteita kurssille lainkaan ja yksi henkild koki, ettei paassyt tavoittei-
siinsa kurssin aikana.
“Oppiminen antaa itseluottamusta” Tuula 86 v.

“Pienet onnistumiset kannustivat jatkamaan” Erik 69 v.

“Onnistumisen iloa tunsin, kun tanssi jatkui sujuvasti parin vaihtoon saakka”

Nainen 70 v.

"Liikkuvuus I6ytyi kymmenien vuosien jalkeen. Olen ihan hyvé ensimmaéiseen kertaan

verrattuna” Hellevi 67 v.

" Tunnen, ettd kaikki on vield mahdollista, vaikka 70- vuotiaana.” Mies 70 v.

4.3 Rentoutuminen ja flow

Neljannelld tanssitunnilla pyrimme rentoutumaan ja kokemaan flow:ta. Rentoutunei-
suus nakyi oppilaiden innostuneisuuden kautta. Havaitsin kuitenkin, ettd henkildiden
Flow -kokemusta on vaikeaa havaita paallepdin. Naytti siltd, etta oppilaat selviytyivat
tanssitunneista keskimaaraisesti todella hyvin, mutta tunnin jalkeen sain kuulla, etta

tunti oli ollut haastava.
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Pyrin mittaamaan oppilaiden rentoutumisen tunteita ja flow -kokemusta seuraavien

kysymysten avulla.

e Tuntuiko kurssi haastavalta /keskivaikealta/ helpolta?
e Pystyitkd rentoutumaan tanssin aikana? Miten se nakyi tai ei nakynyt olemuk-

sessasi?

Viisi vastanneista koki kurssin keskivaikeaksi tai sopivaksi. Viisi henkilo& koki kurssin

haastavaksi ja kolme helpoksi.

Seitseman henkildéa koki rentoutuneensa tanssin aikana, viisi koki rentoutuneisuutta
osittain alkujannityksen jalkeen ja yksi ei paassyt rentoutumaan ollenkaan kipeytyvien

jalkojen vuoksi.

"Pystyin rentoutumaan lattarimusiikin ja sen tahdissa. Tanssiminen on parasta rentou-

tumista.” Nainen 70 v.

"Eipé tuo enéé jannittanyt kunhan alkuun p&éastiin - hiki joka nousi pintaan ei ollut tus-
kanhiked.” Heikki 69 v.

"Pystyin rentoutumaan, matkin ohjaajaa, oli kivaa”. Kati 68 v.

4.4 Valtaistuminen

Valtaistumisen teeman tutkiminen oli vimeisen kurssikerran tavoitteena. Valtaistumista

mittasin seuraavanlaisten kysymysten avulla.

¢ Millainen suhtautuminen lahipiirissasi oli, kun kerroit osallistuvasi seniorisalsa-
ryhmaan?
o Koetko, ettd seniorisalsaryhma on hyodyllinen senioritoiminnan muoto yhteis-

kunnassa? Milla tavoin?

Osallistujista kymmenen oli saanut kannustusta ja positiivista mainintaa salsakurssille
osallistumisesta. Yksi henkild oli kokenut vahattelya osallistumalla salsakurssille ja
yksi henkild ei kokenut saavansa ymmarrysta lainkaan osallistumalla kurssille. Yhden

osallistujan vastaus jai neutraaliksi taman kysymyksen osalta.
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"Kaikki oli, ettd vau ja kerroin tésté ylpedné kavereille!” Anneli 68-v.

Kaikki osallistujat olivat sitd mieltd, ettd seniorisalsakurssi on hyva senioritoiminnan
muoto. Mainintoja oli esimerkiksi siitd, ettd tallainen ryhmatoiminta vahentaa yksinai-
syytté ja lisdd sosiaalista kanssakaymista. Lisdksi osallistujat kokivat fyysisen kunnon
paranevan tanssin avulla ja muutama maininta oli myds aivotoiminnan aktivoitumisesta
tanssin avulla, kuten muistin paraneminen. Mainintoja oli myos fyysisen kunnon liséén-

tymisesta, kuten koordinaation ja tasapainon paranemisesta.

"Hyvin hyéadyllisté. Las Palmasissa tanssittiin salsaa kaduilla t&dné talvena”. Terttu 76 v.

"Oppimiskyky paranee huomattavasti, jos jatkaa salsaa pidempaan.” Timo 64 v.

"On térkeé liilkkua. Musiikki ja tanssi ovat kiva yhdistelm&.” Rami 68 v.

Mittasin kurssin vaikuttavuutta kyselylomakkeessa seuraavien kysymysten avulla:

e Milla tavoin kurssi vaikutti elamanlaatuusi?
e Lisdksi vapaa sana kurssista kyselylomakkeen lopussa antoi minulle informaa-

tiota osallistujien elamantilanteesta ja kurssin vaikuttavuudesta.

Yhdeksan henkiloa koki, ettd kurssi vaikutti heidan elaméanlaatuun. Kaksi vastanneista
tunsi, ettd kurssi piristi parisuhdetta. Kaksi henkil6d koki, ettd kurssi toi uutta siséltéa
elamaan. Nelja osallistujaa koki puolestaan, etta tanssikurssi tuki heidan fyysista kun-
toa ja vaikutti mielen toimintaan positiivisella tavalla. Yksi osallistujista koki my6s, etta
likunta ja tanssiminen saivat ajattelemaan terveellisempaa elamaa. Kaksi osallistujista
koki, ettei kurssi vaikuttanut millaén tavalla heidan elamanlaatuun. Yksi osallistujista
tunsi saavansa apua tanssitaitojen kehittymiseen, joka auttoi hanta paritanssin viennis-

sd ja omassa tanssiharrastuksessa.

*Viimeiset tybviikot olin olkapéé teipattuna ja ty6fysio suositteli tanssimista, olkapééakin

alkoi toimia”. Nainen 65 v.

"Kylla vaikutti ja piristi parisuhdetta! Kotona matot sivuun ja salsa soimaan!”
Anneli 68 v.
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"Heti, kun taéalla on, ei tule mietittyd murheita, kun pitda keskittyéa tanssimiseen”

Nainen 67v.

Kurssin jasenten vapaan sanan kautta ilmeni seuraavanlaisia asioita. Yksi koki kurssin
loistavaksi aloitukseksi elékkeelle siirtymiseen. Erdalle kurssin jasenista tanssista
muodostui hyvin tarked harrastus. Tama henkild kertoi olleensa erakoitunut. Ryhmaan
littyminen toi uusia ystavia ja lisasi sosiaalisia suhteita. Henkilé koki paljon onnistumi-
sia kurssin aikana. Han huomasi oppivansa nopeasti ja havaitsi, ettd hanelld on hyva
rytmitaju, vaikka kurssille tullessa hanté oli pelottanut, ettei osaisi mitdan. Tanssiminen
oli myos apu paansarkyyn, joka havisi tanssitunnilla ja oppilas pystyi luopumaan paan-
sarkyladkkeesta. Kyseinen henkild oli kaynyt pitkddn myds elakeldisten lounas -
treffeilld, joilla han tapasi entisia tyokavereitaan viikoittain. Nainen jattaytyi pois lounas-
tapaamisilta tanssikurssin vuoksi, silla ne olivat samaan aikaan. Han tunsi, ettd tanssi-
kurssi oli vaihtelua ainaisiin eldkelaisten lounas tapaamisiin. Tanssikurssista muodostui
hanelle oma salaisuus, jonka han aikoi paljastaa kurssin loputtua entisille tyékavereil-
leen. Osallistuja piti tanssikurssin salaisuutena, silla uskoi, ettei h&nen ystavansa pitaisi

siitd, ettd han on aloittanut uuden harrastuksen tanssin parissa.

“Ne on kyselleet, ettd missé olen ollut, kun ei ole nékynyt. Tanssiminen on mun oma
juttu. Lounastreffeille ei oo tehnyt mieli menné. Katson niitten ilmeet, kun kerron tasta

uudesta harrastuksesta. Nainen 67 v.

4.5 Tulosten arviointi

Seniorisalsakurssin yhteydessa tehtyjen kyselyn vastauksien perusteella voidaan tode-
ta, etta tanssikurssi edisti osittain voimaannuttavia kokemuksia osallistujissa. Voimaan-
tumiseen liittyvat tavoitteet kurssilla olivat yhteisollisyyden kokeminen, onnistumisen

kokeminen, minapystyvyys rentoutuminen, flow ja valtaistuminen.

Suurin osa osallistujista oli kokenut yhteiséllisyyden tunteita ryhmatoiminnan aikana.
Onnistumisen kokemukset olivat myos yksi osa-alue, jota suurin osa kurssin jasenista
olivat tunteneet ja samalla lisdnneet joidenkin minapystyvyyden tunnetta. Toiminta ko-

ettiin hyvin mielekkaana ja hyvana kuntoilumuotona.
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Flow -kokemukset ovat epaselvasti nahtavissa ja noin puolet osallistujista oli kokenut
kurssin haastavaksi. Toisaalta on vaikea sanoa, onko haasteellisuus ollut hyvalla taval-
la haastavaa, vai epamiellyttavalla tavalla haasteellista. flow:n selvittamiseksi olisikin
voinut tehda kysymyksen asettelun flow:n mittaamiseksi hieman eri tavalla esimerkiksi.
lisaamalla kysymyksen yhteyteen skaalan, joka maéarittelisi tarkemmin sité&, miltd uuden
lajin oppiminen on tuntunut. Positiivisen ilmapiirin perusteella voisin todeta, ettéd kukaan
ei ole joutunut kokemaan liilan suurta ahdistusta oppimisen suhteen. Toisaalta kolme
henkil6& oli kokenut kurssin helpoksi. Kysymykseni avulla ei suoraan pysty méaarittele-
maan sitd, miten helppo kurssi oli, silla tunne siitd4, osaako vai ei, ei korreloi suoraan
osallistujan osaamisen kanssa. Havaintojeni mukaan ne, jotka kokivat kurssin haasta-
vaksi, suoriutuivat siité itse asiassa hyvin. Voidaan siis todeta, ettd toiset ovat kriitti-
sempid itseddn kohtaan ja kokevat, etta eivat suoriutuneet toivomalla tavalla, kuin taas

toiset.

Valtaistumisen teema oli myds vaikeasti havaittavissa, mika johtuu ehka kurssin lyhy-
esta kestosta ja huonosta kysymyksen asettelusta. Kaikki osallistujat kokivat kylla, etta
seniorisalsa on hyva senioritoiminnan muoto ja se lisasi jollakin tavalla heidan osallis-
tumista, mutta ndiden vastausten perusteella ei suoranaisesti valtaistumisen kokemuk-
sia pysty arvioimaan tarkasti. Tosin jonkinlaisia ilmentymia valtaistumisestakin oli ha-

vaittavissa ainakin yhden osallistujan kohdalla, joka koki kurssin hyvin tarkeaksi.

Opinnaytetydni tutkielman perusteella voidaan todeta, etta salsatanssin avulla osallistu-
jat kokivat voimaantumisen ja flow:n kokemuksia kurssin aikana osittain. Liséksi voi-
daan myo0s todeta, etta flow oli edistamassa voimaantumista tanssin lisaksi, erityisesti
mindpystyvyyden kohdalla. Sekd voimaantuminen etta flow sisédltavat samankaltaisia
osa-alueita, eika niita voida taysin erottaa toisistaan. Tasta syysta ei voi selkeésti ero-
tella kokiko yksilé voimaantumisen tunteita vai flows:ta syntyneité tunteita kurssin aika-

na.
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5 Pohdinta

Ikaantymiseen liittyvia fyysisia ja psyykkisid muutoksia ei voi valttad. Leena Kurjen
(2007) mukaan vanhenemista tapahtuu aina ikédantyessa esimerkiksi, seniliteetin myy-
tin mukaan muistin menettamista, huomiokyvyn vahenemistd, ajatusten sekaantumista
jne. Vanhenemis- muutokset ei ole kuitenkaan sairautta, eikd niiden tarvitse rajoittaa.
Myytteihin perustuvat uskomukset olivat osittain nahtavissd myods seniorisalsakurssin
osallistujien kohdalla. Jotkut osallistujat eivat olleet saaneet ymmarrysta sille, etté olivat
osallistuneet tanssikurssille. Myyttien mukaan ilmeni myds, ettd ikd&ntyvid suljetaan
pois yhteisdista. Seniorisalsakurssia jarjestaessa tein merkittdvia havaintoja ihmisten
asenteista seniorisalsakurssia kohtaan. Kurssi otettiin paasaantoisesti hyvin vastaan,
mutta jotkut ihmiset kokivat, ettd he eivat halua tukea seniorisalsakurssin toimintaa
millaéan tavalla, etteivat tule "leimaantuneiksi’. Tama asenne kosketti noin 35 -50 vuoti-
aita henkiloita, jotka eivat kuuluneet edes seniori-ikaisiin. Noin 20-vuotiaat suhtautuivat
seniorisalsakurssiin suopeammin. Havaitsin kurssin mainostamisvaiheessa, ettd se-
niori-ikaiset voivat olla myos itse sulkemassa itsensa pois nuorempien keskuudesta.
Tahan viittasi muun muassa se, etta minulla oli haasteellista saada nuoren ikéni puo-
lesta ikaantyvia innostumaan kurssista, kun taas seniori ikdinen tuttavani sai kurssille

mukaan useita henkil6ita.

Olisi hyddyllista, jos tavalliset tanssikoulut tarjoaisivat senioriryhmia ja tanssin harras-
tusmahdollisuuksia ikdantyvien lahiymparistossd, jonne kulkeminen olisi helpompaa
kuin esimerkiksi, elékeldisten jarjestdiden tiloihin, jotka voivat sijaita kaukana omasta
asuinalueesta. Liséksi ikdantyvien integroiminen nuorten ja keski-ikdisten pariin voisi
olla rikas oppimisen kokemus. Samalla se voisi lisata positiivista suhtautumista ikaan-
tymiseen ja ehkaista heidan sosiaalista murtumista, jossa ikdantyvat alkavat sisaista-
maan vanhenemiseen liittyvia negatiivisia asenteita. Seniorisalsakurssin jalkeen toi-
sessa salsakoulussa aloitettiin salsakurssi senioreille, jossa sita ei ole aikaisemmin
jarjestetty. Toivottavasti yha useampi salsatanssikoulu innostuisi jarjestaa salsatanssi-

kursseja seniori-ikaisille, mika olisi positiivinen seikka ja yksi tutkimukseni tavoitteista.
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Seniorisalsa kurssin tavoitteena oli edistaé voimaantumisen kokemuksia ikaantyvissa.
Yksilon voimaantumista on kritisoitu (Suomi & Hakonen 2008; 120 - 122). Onnistunut
vanheneminen on ik&én kuin sitd, ettd, ihmisen tulee olla aktiivinen, hyddyllinen ja tuot-
tava. Toisin sanoen ikaantyva osaa pitd& huolen itsestaan ja muista, jolloin yhteiskun-

nallinen tuki voidaan vieda ikdantyvalta.

Usein térmataan tilanteisiin, jossa ulkopuoliset maarittéavat seniorin aseman. Aktiivisuus
ja voimaantuminenkin voivat olla monin tavoin ulkoa pain maarattyd. Toisin sanoen
ajatellaan, etta terve identiteetti liittyy ik&an, ikdantymisen myo6ta inminen hyvaksyy
ikansa ja voimavarojen vahenemiseen tarvitaan tietty ika ja identiteetti. (Suomi & Ha-
konen 2008; 120 - 122.) Toisaalta, jos ikdantyvalla on voimavaroja, hanen elaménsa
on mielekastd, kritiikki yksilon voimaantumisesta osoittautuu osittain turhaksi. Naen
tilanteen enemmankin molemminpuolisena hyétyna, jossa ikaantyvilla on mahdollisuus
nauttia pidempaan laadukkaasta elamasta tarjoamalla yhteiskunnalle helpotusta ku-
luissa, jotka kohdistuvat ikéantyvien palvelutarpeeseen. On toki huomioitava, ettd em-
me kaytd voimaantumista valineend saavuttaa mahdollisimman tuottavia ik&antyvia,
vaan padpaino on ensisijaisesti saada hyvinvoivia senioreita keskuuteemme ja kaikki

muu hyva tulee tdman ohella.

Opinnaytetydni yhteydessa olen tarkastellut seka voimaantumista, etta flow -teoriaa ja
havaitsin, etta niilla on hyvin paljon yhtalaisyyksia. Tasta syysta valitsin flow -teorian
edistimaan voimaantumista ja siitd tuli tanssin lisaksi yksi metodi, jonka avulla pyrin
tuottamaan voimaannuttavaa tanssia. Havaintojeni mukaan molemmissa seké flow:ssa
ettd voimaantumisessa on sama lahtokohta ja paamaara. Lahtokohta molempien teori-
oiden kohdalla on, ettd toiminnan tulee lahted ihmisesta itsestd ja sen tulee olla miele-
késta. Nain syntyy motivaatio tehtdvad kohtaan. Paamaarana molemmissa teorioissa
on kasvu, joka syntyy itselle valittujen tarkeiden padadmadarien saavuttamisen kautta.
Lisaksi seka flow, ettd voimaantuminen ovat kaikkien saavutettavissa. Molempiin tarvi-
taan itsetutkiskelua ja kehittymista. Molemmissa teorioissa halutaan kehittda vahvem-
paa minda onnistumisen kokemusten ja mindpystyvyyden avulla. Voimaantuminen on
yhteydessa itsetuntoomme ja omanarvontuntoomme, aivan kuten flow:ssa ilmennyt
kasvun asenne ja muuttumattomuuden asenne. Molemmat teoriat tadhtddvat oman
elaman laadun mielekkyyteen, tietoiseen ajatteluun, joiden avulla ihminen kokee ela-
vansa tdydempaa ja onnellisempaa elamaa irrottautumalla joko geenien, biologisten
tarpeiden tai yhteiskunnan pakottamista tarpeista korostaen yksilén omaa tietoista va-

linnan mahdollisuutta.
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Voimaantumisen ja flow:n yhteydessé puhutaan tietynlaisesta ihmistyypista, jotka ko-
kevat elamansa mielekkaana ja voivat hyvin. Flow:n yhteydessa mainitaan autotelinen
ihminen, joka kykenee saavuttamaan muita helpommin flow -kokemuksen. Autotelinen
henkild omaa kasvun asenteen ja kykenee sopusointuiseen itsed ja muita vahvistavaan
elamaan. Voimaantumisen kohdalla voidaan taas puhua voimaantuneesta ihmisest,
joka haluaa ottaa vastuuta itsesté ja muista ja jossa on positiivinen lataus. Liséksi voi-
maantuneessa ihmisessa nakyy rentous, kun taas flow -kanavassa ihminen toimii vai-
vattomasti virraten ja asiat kulkevat omalla painollaan. Voidaanko siis sanoa, etta auto-
telinen persoona on yhta kuin voimaantunut ihminen? Vai taytyykod ihmisen olla ensin

voimaantunut ja autotelinen, jotta han kykenee saavuttamaan flow:n?

Kaiken kaikkiaan flow on ihanteellinen ja positiivinen tila, jonka voidaan ajatella tuovan

ihmiselle voimavaroja aivan kuten voimaantumisenkin.

Tutkimuksia tanssin merkityksistd vanhuksien keskuudessa on tehty aikaisemminkin ja
aiheesta I6ytyy myds opinnaytetditd. Seniorisalsakurssi sai positiivisen vastaanoton ja
siitd muodostui yksi tuote, jota toteutan juuri alkaneessa yritystoiminnassani muun

tanssinopetuksen liséksi.

Tarkoituksenani olisi kehittdd jatkossa seniorisalsakurssin toimintaa ja aloittaa uusia
kursseja mahdollisesti eri paikkakunnilla. Aikomuksenani on ottaa flow:n elementteja
mukaan tanssiopetukseeni kaikkien tanssiryhmien kohdalla, jonka avulla voin par-
haimmillaan edistaa eri-ikdisten tanssijoiden voimaantumista ja hyvinvointia. Yhdista-
malla tanssinopetuksiini sosiaalipedagogisia menetelmia, voin tukea oppilaiden kasvua

niin tanssijana kuin henkilokohtaisessa elamassakin.
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6 Jatkotutkimustarve

Seniorisalsakurssi toteutti yleista sosiaalipedagogista tehtdvaa, jossa ikdantymista tue-
taan tanssin ja yhteistoiminnan avulla. Seniorisalsa kohdistui kolmanteen ikakauteen,
eli elakeikaisiin, mutta sitéa voisi toteuttaa myods vanhempienkin keskuudessa, kuin nel-
janteen ikakauteen kuuluvien henkildiden parissa. Tuolloin Seniorisalsakurssi voisi toi-
mia esimerkiksi vanhainkodeissa tai palvelutaloissa, jossa se toteuttaisi sosiaalipeda-
gogista erityistehtavaa. Olisi hyodyllistd nahda voiko Seniorisalsakurssin avulla tukea
voimaantumisprosessin osatekijoéiden syntyd my6s vanhemmissa henkildissa, kuin
senioreissa. Latinalais- rytmeihin perustuva salsamusiikki voisi tuoda muistoja mieleen
esimerkiksi ulkomailta. Salsakurssille voisi osallistua my6s vain katselemalla ja nautti-

malla musiikista.

Opinnaytetydssani pyrin selvittdmaan miten seniorisalsakurssi vaikutti ihmisen henki-
seen hyvinvointiin. Olisi hyddyllista tutkia myds sitd milla tavalla salsatanssi edistaa
ikaantyvien fyysista toimintakykyd. Moni seniorisalsakurssin osallistujista koki tanssi-
kurssin nimenomaan hyvaksi kuntoilumuodoksi. Salsatanssi voisi toimia kuntouttavana
toimintana senioreille sekad iakkdammillekin, ja sita voisi toteuttaa yhdessa esimerkiksi

fysioterapian tai geronomien kanssa.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

e Millainen tunnelma seniorisalsaryhméssa mielestasi oli?

e Saitko kurssilla uusia tuttavia?

e Saavutitko kurssille asettamasi tavoitteet tai ylititkd ne? Kerro tasta esimerkki.

e Saitko kurssin aikana onnistumisen kokemuksia?

e Missa koit onnistuvasi?

e Miltd onnistumiset tuntuivat?

e Tuntuiko kurssi haastavalta /keskivaikealta/ helpolta?

e Pystyitkd rentoutumaan tanssin aikana. Miten se nékyi tai ei ndkynyt olemuk-
sessasi?

e Millainen suhtautuminen l&hipiirissasi oli, kun kerroit osallistuvasi seniorisalsa-
ryhmé&an?

e Koetko, etta seniorisalsaryhma on hyddyllinen senioritoiminnan muoto yhteis-
kunnassa? Milla tavoin?

e Milla tavoin kurssi vaikutti elamanlaatuusi?

e Vapaa sana kurssista
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